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Grče za zdrave možgane Kombiniranje hrane

lost. Belinal Gluco je za zniževanje krvne-
ga sladkorja. Belinal Immuno je za hitro 
okrevanje pri prehladu in gripi ter pod-
poro imunskemu sistemu. Belinal Sport 
(recovery) je za povečanje vzdržljivosti 
in zmanjšanje utrujenosti. Belinal Skin je 
za zdravo kožo in lase. Belinal Choleste-
rol je za vzdrževanje normalne ravni ho-
lesterola v krvi. Vsi izdelki z Belinalom 
so na voljo tudi na Misteriji.si.

Tadej Rejc, vodja razvoja in raziskav 
pravi, da Belinal Brain pospeši prekrvi-
tev možganov in povečuje elastičnost 
ožilja.

»Poleg tega izvleček iz vej in grč ko-
čevske bele jelke zavira delovanje hista-
mina in tako zavira vnetne odzive v mo-
žganskih arterijah. Pripomore k zdrave-
mu staranju možganov. Kot učinkovit 
relaksant možganskih arterij in zavira-
lec vnetja lahko igra pomembno vlogo 
v prihodnjem zdravljenju in prepreče-
vanju možgansko-žilnih bolezni, kot so 
možganska kap, Alzheimerjeva bolezen 
in demenca. Izboljša kognitivne funkcije 
pri odraslih, kar pomeni večjo zbranost 
pri delu, študiju, vožnji avtomobila, leta-
la, zmanjša pa lahko tudi hiperaktivnost 
pri otrocih,« razlaga Tadej Rejc.

In katere so pravzaprav zdravilne 
učinkovine bele jelke?

V izvlečku prevladujejo različni ra-
stlinski polifenoli, ki delujejo močno si-
nergijsko. Polifenoli so rastlinski vitami-
ni in sodijo med najmočnejše antioksi-
dante. To je pravzaprav njihov imunski 
sistem. Polifenoli rastline varujejo pred 
boleznimi, škodljivci, mikrobi, plesni-
mi, ultravijoličnim sevanjem in podob-
no. Barvo dajejo temnemu sadju, vinu in 
jabolkom. Najbolj znani polifenoli so fla-
vonoidi.

BLAGODEJNI LIGNANI
V izvlečku iz vej in grč kočevske bele 

jelke je šestintrideset različnih polife-
nolov, standard izvlečka pa določa šest 
lignanov, ki so tudi polifenoli. Največ 
lignanov je v vejah, predvsem pa v gr-
čah jelke. So ustrezno majhni, da preha-
jajo iz prebavil v kri in naprej v celice in 
so ustrezno vodotopni, da vstopajo sko-
zi celične membrane. Majhne količine 
lignanov so tudi v lanenem ali sezamo-
vem semenu, bezgu, listih in cvetu kono-
plje, nekaterih žitih, listih oljke, brokoliju, 
zelju, marelicah in jagodah.

Izvleček pridobivajo le iz vej kočev
ske bele jelke iz rednega poseka jelk, 
zanj ne pade nobeno dodatno drevo. Jel-
ke rastejo v zelo čistem okolju, niso one-
snažene s pesticidi ali s težkimi kovina-
mi. Uporabljajo najsodobnejšo vodno ek-
strakcijo, brez alkohola in drugih zdrav-
ju škodljivih topil. 
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BELINAL VARUJE 
PRED SRČNO-ŽILNIMI 

BOLEZNIMI
Belinal varuje tudi pred srčno-

-žilnimi boleznimi. Pred njimi nas ta 
izvleček zaščiti po vsaj dveh meha-
nizmih. Prvič, zavre nastajanje ate-
roskleroze v žilni steni kot posledice 
nezdrave prehrane. Drugič, zmanjša 
okvare srčne mišice med pomanjka-
njem kisika zaradi srčne kapi.

Nov slovenski izdelek z izvlečkom vej iz 
kočevske bele jelke – za zdrave možgane 
– Belinal Brain. Uživamo po eno kapsulo 
dnevno. Za vzdrževanje kognitivnih funk-
cij zaužijemo eno zjutraj. Pri večjih um-
skih naporih pa jo zaužijemo eno uro pred 
»možgansko telovadbo«. Na voljo tudi na 
Misteriji.si; 30 kapsul stane 19 evrov.
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Zdravi mladostniki imajo izjemno 
sposobnost prebaviti skoraj vse, 
kar pojedo, v skoraj vsaki kom-

binaciji in ob katerem koli delu dneva. 
Ko so prebavni sokovi na vrhuncu svo-
je sposobnosti, celoten prebavni sistem 
deluje zelo učinkovito. Obilje klorovo-
dikove kisline in žolča lahko sterilizi-
ra trohneče stranske produkte začasnih 
preobremenitev. V tem obdobju se pre-
najedanje ali napačno prehranjevanje 
ne odrazi nujno v obliki slabe prebave. 
Tako meni v svoji knjigi Prehranske re-
šitve za 88 zdravstvenih težav (od tod 
povzemamo članek) David Rowland, 
najpomembnejši kanadski strokovnjak 
holistične, celostne prehrane.

Nekateri redki posamezniki so gensko 
blagoslovljeni z obilnim tokom prebavnih 
sokov in encimov tudi v svoji odrasli dobi. 
Pri večini drugih pa sposobnost tvorje-
nja teh vitalnih snovi z leti upada. Starejši 
ko smo, več pozornosti moramo nameniti 
prehranskim kombinacijam in temu, kdaj 
kaj pojemo.

BELJAKOVINE – SLADKOR
Beljakovine in maščobe ostanejo v že-

lodcu dolgo, tri do pet ur. Sladkorji gredo 
skozi želodec neposredno do tankega čre-
vesa, kjer se začnejo prebavljati. Kadar za-
užijemo koncentrirane beljakovine (in/ali 
maščobe) skupaj s koncentriranimi slad-
korji, želodec zadrži celoten obrok, dokler 
beljakovin ne razgradi toliko, kolikor jih 
more. Tako se sladkorji zadržijo v želod-
cu veliko dlje, kot bi bilo treba. Odzove-
jo se na drugo želodčno vsebino, fermen-
tirajo in oblikujejo pline. Če je dovolj klo-
rovodikove kisline, lahko ta nevtralizira 
razkrajajoče se stranske produkte, tako da 
se spopadamo s kar najmanj želodčnih te-
žav. Veliko ljudi, starih čez trideset, pa se 
zaradi takih kombinacij spopada s spaho-
vanjem, z napihnjenostjo, s kolcanjem in 
slabo prebavo.

Za preprečitev takih obremenjevanj 
prebavnega trakta se izogibajte kombini-



ranju koncentriranih beljako-
vin in/ali maščob (na primer 
meso, ribe, perutnina, jajca, sir, 
mleko, maslo) s koncentrira-
nimi sladkorji (na primer sad-
je, sadni sokovi, sladke in ki-
sle omake, pecivo, pite, torte, 
gazirane pijače, bomboni, slad-
ki likerji) v istem obroku. Sla-
dica po večerji je še poseben 
izziv za prebavo. Prav tako 
niso dobre naslednje kombi-
nacije: pomarančni sok in jaj-
ca, zrezek in pita, sladke in ki-
sle omake na mesu, sladka žita 
z mlekom, sadna solata z zrna-
to skuto, klobase in palačinke 
s sirupom, na žaru pečeno pi-
ščančje meso s sladko omako 
in pečen fižol z medom ali me-
laso. Odprava vseh takih belja-
kovinsko-sladkornih kombi-
nacij je nujen prvi korak vsake-
ga resnega programa izboljša-
nja prebave.

MAŠČOBE 
IN SLADKOR

Sadje in sadni sokovi se naj-
lažje prebavijo v obliki predje-
di kake pol ure pred obrokom 
ali kot samostojen majhen ob-
rok, malica. Enako velja za hra-
no iz prečiščenega sladkorja, 
ki jo je treba uživati v omeje-
nih količinah, če sploh, tudi za-
radi drugih zdravstvenih ra-
zlogov. Prečiščeni sladkorji so 
beli sladkor, rjavi sladkor, tr-
sni sladkor, fruktoza/levulo-
za, glukoza/dekstroza, lakto-

za, melasa, koruzni sirup, aga-
vin sirup. Med je sladkor, ki ga 
prečistijo čebele; torej je prav 
tako prečiščen.

Problematična je stopnja 
koncentracije beljakovin ozi-
roma maščob in sladkorjev. 
Majhna količina razredčenih 
beljakovin/maščob in sladkor-
jev, zaužitih skupaj, morda ne 
bo povzročila težav. Če na pri-
mer ovsenim kosmičem do-
date nekaj rozin ali mešanici 
oreškov in semen malce suhe-
ga sadja, bo to za telo še spre-
jemljivo. Hrana, kot so pol-
nozrnata žita, oreški, semena 
in zelenjava, so naravne me-
šanice škrobov, beljakovin in 
maščob ter so običajno dobro 

združljive tudi s koncentrira-
nimi beljakovinami ali maščo-
bami.

Nekateri prehranski pris-
topi vztrajajo pri strogih pra-
vilih kombiniranja hrane – kot 
na primer, da ne smemo jes-
ti škroba skupaj z beljakovina-
mi, kislega sadja z zmerno ki-
slim sadjem in da moramo jes-
ti melono posebej. Tega veliki 
večini ljudi ni treba upošteva-
ti. Prehranjevanje z le enim ži-
vilom ali eno vrsto hrane na-
enkrat je lahko koristno kot za-
časna terapija ob izjemno sla-
bi prebavi. Na dolgi rok pa je 
veliko bolj smiselno odpraviti 
slabo prebavo kot pa izogiba-
ti se njenim simptomom.

TEMELJITO ŽVEČENJE
Prepričanje, da je škrob laž-

je prebavljiv brez prisotno-
sti beljakovin, temelji na dej-
stvu, da kislo okolje v želodcu 
ustavi delovanje encima ami-
laze iz slinavke. Glede na to, 
da zaužitje beljakovin sproži 
kislost želodca, odsotnost be-
ljakovin v obroku teoretično 
omogoči amilazi delo s škro-
bom, medtem ko je ta v želod-
cu. Razgradnja škroba se nada-
ljuje v tankem črevesu, z dejav-
nostjo pankreatične amilaze iz 
trebušne slinavke. Večini lju-
di, ki temeljito prežvečijo hra-
no in imajo zadostne količine 
pankreatične amilaze, ni tre-
ba ločevati škrobov in beljako-
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vin. Tisti, ki škrob veliko lažje 
prebavljajo, če ga zaužijejo lo-
čeno od beljakovin, utegnejo 
to omejitev odpraviti z dodaja-
njem dopolnil v podporo pre-
bavi, ki vsebujejo pankreatin.

Sadne sokove in druge 
sladke pijače najlažje prebavi-
mo, če jih popijemo najmanj 
pol ure pred ali tri ure po obro-
ku. Nesladkane pijače – na pri-
mer vodo, mineralno vodo, ze-
liščni čaj – lahko srkamo z ob-
rokom brez kakršnega koli 
poslabšanja prebave. Poskrbeti 
moramo le, da so usta prazna 
in da tekočine ne uporabimo 
za redčenje ali poplakovanje 
hrane. V obeh primerih je nuj-
no temeljito žvečenje za me-
šanje amilaze iz sline s škrobi. 
Tako se sproži tudi prebava in 
delce hrane zmanjšamo na do-
volj drobne, da so pripravljeni 
za encimsko obdelovanje. Pitje 
tekočine skupaj s hrano ta pro-
ces oslabi.

Pitje med obrokom ne 
razredči želodčne kisline do 
upoštevanja vrednega obse-
ga. Želodčna tekočina vsebu-
je le približno 0,2 do 0,5 odstot-
ka klorovodikove kisline. Pot-
rebne bi bile neverjetne koli-
čine tekočine, da bi naredile 
pomembno razliko v tej nizki 
koncentraciji. Ni kislina tista, 
ki poskrbi za prebavo. Pepsin 
je tisti, ki aktivira kislino. 

� R. M. 
Novo knjigo lahko naročite na 
Misteriji.si ali 051/307 777.


