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» Zakaj se simptomi po-
javijo drugje in ne v ¢re-
vesju?

“Ker je Erevesje tako po-
memben organ, da si eno-
stavno ne more privosciti
bolezenskih simptomov. Za-
to jih prenese na druge or-
gane. Ko govorim o ¢revesju,
mislim na tanko &revo. To je
bistveno za zivljenje. Clovek
lahko Zivi brez Zzelodca ali
debelega crevesja, brez tan-
kega crevesja pa ne. Srce,
plju¢a ali jetra lahko pre-
sadimo, tankega Crevesja
ne. So poskusali, pa ni lo.
Nekaterim predebelim lju-
dem so skusali pomagati ta-
ko, da so jim odrezali del
tankega Erevesja. Konéalo se
je slabo, saj jim morajo zdaj
dovajati hranila direktno v
Zzilo. Naj to ponazorim s pri-
merom. Ko c¢lovek polni
zelodec, je to podobno, kot
bi v trgovini polnil vozicek.
Ampak to $e ni hranjenje.
Hranjenje se zacne, ko ¢lo-
vek v trgovini pride do bla-
gajne in hrano zamenja za
denar. V telesu se podobno
zgodi, ko hrana pride v tan-
ko ¢revo. Takrat zapusti zu-
nanji svet in jo telo zacne
vsrkavati. Ne govorimo vec¢ o
solati ali zrezku, pa¢ pa o
energiji v obliki sladkorjev,
maséob ali proteinov. In ce v
¢revesju ni pravih bakterij,
je to kot bi v trgovini ne bilo
nikogar na blagajni. Nasta-
ne kaos.”

» Koliko kalorij mora ¢lo-
ek zauZiti?

“Odvisno, kaj poéne. Am-
pak jaz v kalorije ne ver-
jamem! Stetje kalorij je zas-
tarel in neprimeren sistem.
Ni bistvo v tem, koliko po-
jemo, ampak koliko absor-
biramo. Ce imamo uniceno
Crevesje s preluknjanimi
stenami, ne bomo absorbi-
rali nicesar. Pri tem nam
Stetje kalorij prav ni¢ ne po-
maga.”

» Najprej je torej treba
poskrbeti za zdravo éreves-

je ...

“Absolutno. Ce bi mi hra-
no dovajali v zilo, bi na-
tan¢no vedel, koliko do-
locenih hranil sem zauzil.
Ce pa se hranim prek ust,
tega ne morem vedeti. Ljud-
je tehtajo hrano in Stejejo
kalorije, vendar to ni¢emur
ne sluzi. Sto gramov moke v
obliki testenin v telesu de-
luje povsem drugace kot sto
gramov moke v testu za pi-
co. Trikrat ve¢ inzulina bo-
ste porabili, da boste pre-
bavili pico kot testenine. Pa
gre za isto Stevilo kalorij. Se
en primer: ko jeste zjutraj,
telo vsrka 30 odstotkov hra-
nil. Opoldne jih absorbira
50, zvecer pa 100

jeste zvecer, ko telo iz slad-
korjev ustvarja mascobe, se
boste zredili.”

» Kako naj bi torej Eez
dan potekalo nase prehra-
njevanje?

“Glede na naso fiziologijo
naj bi zjutraj jedli veliko. Za
zajtrk lahko pojeste vse, kar
Zelite. Za kosilo lahko jeste
testenine ali meso, vedno z
veliko zelenjave. Med obroki
je priporocljivo jesti veliko
sadja. Zvecer pa zelenjavno
minestro ali drugo hrano na
zlico. Lahko tudi malo mesa.
Vse to do sedme ure zvecer;
po tem ni priporocljivo ve¢
jesti. Po 17.30 telo zacne
proizvajati hormon GH, ki
kuri mas¢obe. Ta hormon
zacne delovati uro po tem,
ko zaspimo, vendar samo do
polnoéi.”

» Ali zaradi tega pravijo,
da je dobro iti zgodaj
spat?

“V starih modrostih je ve-
liko resnice. Ce gremo torej
spat ob 9.30 ali 10. uri
zvecer, bo GH lahko opravil
svoje delo. In 3e nekaj: ce
zvecer jemo kruh, testenine
ali druge ogljikove hidrate,
inzulin zaustavi izlo¢anje
GH. To pa $e ni vse. Ker telo
slabo i inokisli-

Enak kroznik hrane torej
lahko pomeni 300 ali 1000
kalorij. In naprej: e jeste
testenine  zjutraj, boste
shujsali, ker jetra kurijo
sladkorje. Ce pa testenine

ne, to $e posebej pri otrocih
vpliva na dolgoroéni spo-
min. Kratkoroéni spomin je
vezan na presnovo sladkor-
jev, dolgorocni pa na pres-
novo proteinov. Ko se otrok

“Proti bakterijam se ne moremo boriti. Tudi ce bomo dobili bitko, bomo na
koncu izgubili vojno. Ce ne prej, nas bodo pojedle, ko bomo umrli.”
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skusa kaj nauciti na pamet,
mu mama rece, pojdi spat,
se bos zjutraj bolje spomnil.
Stvari se morajo vtisniti v
dolgoro¢ni spomin. Ce pa
mama da otroku za vecerjo
testenine, se to ne bo zgo-
dilo.”

» So raziskave, ki jih
opravljate, temelj medici-
ne bodo¢nosti?

“Proucujem uporabo do-
locenih rodov bakterij za
zdravljenje bolezni, tudi av-
toimunih bolezni, tumorjev,
tezav s srcem in oziljem,
alergij, debelosti itd. Debe-
lost so zdaj razglasili za

Luciano Lozio je v sredo predaval pred polno dvorano kulturnega centra Lojze Bratuz v

novi sladkorjev iz sadja in
zelenjave. Tako pa je raz-
jezila bakterije, ki so prej
jedle meso. Bakterije ne
umrejo prav rade. Razjezijo
se in izlocajo strupe, da bi
opozorile Zivéni sistem, da
50 lacne. Glede na to, koliko
bakterij imamo v crevesju,
bi se morali zavedati, da naj-
prej jemo zaradi njih in Sele
potem zaradi sebe. Proti
bakterijam se ne moremo
boriti. Tudi ¢e bomo dobili
bitko, bomo na koncu iz-
gubili vojno. Ce ne prej, nas
bodo pojedle, ko bomo
umrli.” (smeh)

“Stetje kalorij je zastarel in neprimeren
sistem. Ni bistvo v tem, koliko pojemo,
ampak koliko absorbiramo. Ce imamo
uniceno Crevesje s preluknjanimi stenami,
ne bomo absorbirali nicesar.”

usluzbencev. Zakaj bi torej
uzivali ve¢ laktobacilov sa-
mo zato, ker jih je lazje
proizvesti in so cenejsi?”

» Ali s pripravki, ki naj bi

jih uZivali, mislite na razne
jogurte, ki so dostopni na
trgu?
“Vsaka zival ima svoje
bakterije. Ko se pes slabo
pocuti, uziva travo. Na enak
nacin macka poskrbi, da do-
bi potrebne bakterije. Kravje
bakterije dobro denejo kra-
vam, ne pa tudi cloveku. Ti
jogurti bi torej bolj koristili
kravam, mi pa bi morali po-
skrbeti za svoje bakterije.
Bakterije v jogurtu dobro
delujejo pri 43 in ve¢ sto-
pinjah Celzija, v nasem te-
lesu pa je 37 stopinj, kar je
zanje premalo. Nima smisla
uzivati bakterije, ki sluZijo
drugim vrstam.”

» Kako lahko izvemo, v

vnetno bolezen. Pri tem je
zelo pomembno vedeti, da
ni mogoce uspesno spreme-
niti diete, ¢e prej ne spre-

menimo  Crevesne flore.
Zalostno, da na to nihce ne
pomisli. Ljudje  Zelijo

shujsati in jedo manj, am-
pak ni uginka. K meni je
prisla zenska, ki je decem-
bra med prazniki jedla vse, s
prvim januarjem pa je
zacela jesti samo sadje in
zelenjavo. Po mesecu dni je
izgubila menstruacijo. Spre-
memba prehrane je vplivala
na hipotalamus, ki ni ve¢
razumel, kaj se dogaja. Ko je
zacela jesti tako kot prej, je
bilo tudi zmenstruacijo spet
vse v redu.”

» Kaj bi morala storiti,
preden je spremenila die-
to?

“Predvsem bi morala to
storiti postopoma. Hipota-

» Kje pa dobimo koristne
bakterije, ki jih lahko na-
selimo v svojem &revesju?

“V hrani jih je zal bolj
malo. Sicer pa jih dobimo v
surovi zelenjavi. Problem je,
ker so bifidobakterije anae-
robne. Na odprtem ne
prezivijo, najdemo pa jih na
primer v solati. Niso odpor-
ne na toploto, zato jih s
kuhanjem  uni¢imo. V
nasem crevesju imamo med
12 in 15 odstotki bifidobak-
terij in manj kot dva od-
stotka laktobacilov. Vecina
pripravkov, ki naj bi jih
uzivali, pa vsebuje laktoba-
cile, torej so bolj ali manj
nekoristni. Ce karikiram, so
bifidobakterije kot drzavna
birokracija. Delajo zase, pa
tudi za nas, zato jim pra-
vimo dobre bakterije. Do-
locen del ije bakterij

stanju je nase
Crevesje?

“To pa sploh ni tezko. Iz-
trebke moramo pogledati,
¢e potonejo ali plavajo na
vodi ter kakine barve in
kaksnega vonja so. Ce pla-
vajo na vodi in so obilni, so
bakterije dobro opravile
svoje delo. Ce pa po obroku
postanemo zaspani in se
moramo za pol ure uleci,
pomeni, da Crevesje slabo
deluje in prihaja do zastru-
pitve z amoniakom. Druga
enostavna stvar je pogledati
usta. Veasih so zdravniki to
redno poceli. Ce je jezik na
konici rde¢, imamo proble-
me z zelodcem. Ce je bel,

“Crevesje je tako
pomemben organ,
da si enostavno ne
more privosciti
bol il

paé dela v “drzavnem sek-

Zato

lamus ne mara
sprememb. Sicer pa bi mo-
rala vzeti bifidobakterije, ki

so zelo pri pres-

torju”. Laktobacili pa so kot
policija, ki preganja pato-
gene bakterije. Veliko manj
jih je kot ostalih drzavnih

p
Jjih prenese na
druge organe.”
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imamo probleme z jetri. Ce
je rde¢ pri korenu, imamo
bleme s & N

Foto: Leo Caharija

je tudi vedeti, da potrebu-
jemo milijardo bakterij, da
bi uspesno naselili kolonijo
v ¢revesju. Ce zdaj to pri-
merjamo s koli¢ino bakterij
v dolocenih jogurtih, ugo-
tovimo, da bi jih morali vsa-
ko jutro pojesti priblizno 18
lonckov. Poleg tega je naj-
bolje prodajana bifidobak-
terija v Evropi Zivalskega iz-
vora, in torej cloveku prav
ni¢ ne koristi. Vendar boste
ta podatek na embalazi za-
man iskali.”

» Je sploh smiselno uziva-
ti probiotike, ¢e ne vemo,
&emu pravzaprav sluZijo?

“Najbolje od vsega je po-
skrbeti za kvalitetno prehra-
no. Ce nam to uspe, smo
resili problem. V svojem vr-
tu lahko vzgojimo zdravila
za vse bolezni. Ce pa Zivimo
v stolpnici v mestu in ni-
mamo svojega vrta, mora-
mo uzivati bakterije. Ampak
moramo najti prave, kar pa
ni lahko. Malo ljudi je, ki se
na to res spozna. Edina knji-
ga na svetu, ki govori o tej
tematiki, je moja. Prav tako
sem trenutno edini na sve-

MORJA BO

ZAKLADI

Potepuh z juga

Ni se $e niti dodobra posusilo ¢rnilo, kar sem
pisal o nesre¢ni tujerodni modri gospici, ko
nas je majhna luza slovenskega morja vnovi¢
presenetila. Pojavila se je Se ena tujerodna
vrsta, ki pa tokrat ni povezana z akvaristi.
Poleg tega seveda, da nas je tudi tokrat
poklical vestni Sef piranskega akvarija Valter
Ziza in posredoval novico o ulovu balestri

podobne ribe.

Sedemindvajsetega sep-
tembraje piranski ribic Ste-

kije pred ma-

tu, ki o teh stvareh
jem na medicinski fa- lio i
kulteti. Nih¢e drug ne

poucuje praktiéne uporabe

p jem. Ce so
usta vneta in imamo na je-
ziku odtise zob, je zelo ver-
jetno vneto tudi crevesje.”

» Kako pa z bakterijami
zdravite tumorje in druge
tezke bolezni?

“Poleg obiCajne terapije
pacientu damo $e zdravila,
ki vsebujejo dva rodova bak-
terij in $e eno substanco, ki
aktivirajo produkcijo t. i. ce-
lic naravnih ubijalk. Te ce-
lice se hranijo s celicami
tumorjev in pomagajo pri
kemoterapiji. V laboratoriju
smo odkrili e eno pomem-
bno stvar: zdi se, da te bak-
terije pomagajo kemotera-
piji, da selektivno odstrani
bolne celice. Vendar to 3e
raziskujemo.”

“Debelost so zdaj
razglasili za vnetno
bolezen. Pri tem je
zelo pomembno
vedeti, da ni
mogoce uspesno
spremeniti diete, Ce
prej ne spremenimo
Crevesne flore.
Zalostno, da na to
nihce ne pomisli.”

» Kako izbrati dober pro-
biotik?

“Tezko. Za obicajnega clo-
veka je to skoraj nemogoce.
Kar pa ne pomeni, da njegov
zdravnik ali lekarnar o tem
vesta kaj ve¢. Na tem po-
drocju vlada velika zmeda.
Probiotiki so trenutno vmo-
di, zato vsi Zelijo svoj kos
pogace. Na trzis¢u imate na
primer jogurte, za katere
obljubljajo, da zmanjsujejo
napihnjen trebuh. Vendar
pa iste bakterije, ki v cre-
vesju zmanjsujejo koli¢ino
plinov, pomagajo pri absor-
pciji sladkorja. Ljudje jih je-
do, da bi shujsali, v bistvu pa
ti jogurti redijo. Pomembno

tocno dologenih bakterij za
reditev toéno dolocenega
problema. Najvecja napaka,
ki jo vsi pocnejo, je, da z
enim probiotikom zdravijo
vse probleme. V resnici pa
obstaja za vsak problem
toéno doloen probiotik.”

» Je res, da antibiotiki
unicujejo ¢revesno floro?

“Res.  Patogenov  ne
unicijo vedno, dobre bak-
terije pa zagotovo. Zato bi
morali po antibioti¢ni kuri
nujno jemati probiotike.”

» Kako pa na bakterije
vplivata post in ¢isCenje
Crevesja, t. i. kolonhidro-
terapija?

“Post je zagotovo dobra
stvar. Priporocajo ga vse re-
ligije. Tudi kolonhidrotera-
pija je v redu, ampak Cisti le
spodnji del Crevesja.
Ciscenje bi morali zaceti od
zelodca navzdol, s probio-
tiki, predvsem z bifidobak-
terijami. Najprej je treba z
dolocenimi bakterijami od-
straniti vse kolonije in nato
v &revesje naseliti bifide.
Sele potem je smiselno z
vodo ocistiti debelo Crevo.
In tudi tu bi morali na kon-
cu, z zadnjo posiliko vode,
vnesti primerne bakterije,
torej laktobacile ipd. V tako
urejeno ¢revo bodo seveda
prispele tudi slabe bakterije,
ampak ne bodo mogle priti
do izraza. Poglavitno je torej
razmerje med dobrimi in
slabimi, med probiotiénimi
in patogenimi bakterijami.
Ce se to ravnovesje porisi,
podivjajo tudi bakterije, ki
so sicer nevtralne, in pro-
blemi so tu. Stanje Se po-
slabsujemo z zdravili, ki
imajo moéne stranske ucin-
ke, in s slabo dieto. Z ne-
primerno  prehrano vsak
dan sproti uni¢ujemo ¢re-
vesno floro. Zato je Ziva hra-
na bistvenega pomena za
zdravje vseh organov v te-
lesu, ne samo Crevesja.”

ALJA TASI

nj kot letom dni pred Pi-
ranom ujel ribo napil

Dr. Lovrenc Lipej

kostorog, kot so ga pred
kratkim krstili Hrvati, ali
morda enorozka.

Tako ime, kostorogi na-
mre¢, so iki t

ga morja, v katerem 50 jo
prvic opazili ze davnega le-
ta 1927 ob obali Palestine.
Ta lesepska selivka, kot pra-
vimo prislekom iz Rdecega
v Sredozemsko morje, se je
odtlej razsirila se na druge
predele  Sredozemskega
morja, ob celotni vzhodni
obali in vse do

riere, drugim pa ta znatno
upocasni Sirjenje proti se-
vernej$im delom  Sredo-
zemskega morja. Doslej sta
bila od tujerodnih vrst in
hkrati lesepskih selivk v
Trzaskem zalivu opazena le
temni morski kunec in te-
rapon, oba samo v enem

morja.

Doslej so jo v Jadranu
nasli le enkrat, in sicer av-
gusta 2002 pred Ulcinjem v
Crni gori. Ulov afriskega
kostoroga pred Piranom
pred nekaj dnevi je potem-
takem drugi primer poja-
vljanja te vrste v Jadranu in
najsevernejsi sploh v Sre-
dozemskem morju. Danes
je kostorog Ze povsem
uveljavljena vrsta v vzho-
dnem juznem Sredozemlju,
kjer ga Se posebej v vodah
okoli Sueza lovijo v velikih
kolic¢inah.

Gre za eno izmed najus-
$nejsi ih selivk

ko, tokrat v mrezi nasel
majhno, balestri podobno
ribo in jo Se Zivo prinesel v
piranski akvarij. Trinajst
centimetrov dolga riba z
obliko, ki Ze na prvi pogled
izdaja tropsko poreklo, je
bila poskodovana in je
kmalu poginila.

Izkazalo se je, da gre za
ribo iz druzine kostorogov,
sicer bliznjih sorodnikov
balestre. Nekje sem zanjo
zasledil ime kozasti kosto-
rog, vendar se mi zdi, da gre
tukaj za prevod iz angleske-
ga jezika, saj je anglesko
ime leatherjacket oziroma
po nase usnjena jakna. Se-
veda se tudi v tem primeru
ne morem nacuditi do-
misljiji botrov ribjih imen.
Vsekakor se mi zdi primer-
neje uporabiti ime afriski
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Afriki kostorog (Stephanolepis diapsros) je drugi primer

e
druzine dobili zaradi trdega
trnastega izrastka na prvi
hrbtni plavuti. Na svetu zivi
107 vrst iz te druzine, v
okviru tega rodu pa poleg
nase znanke Se Stiri vrste
“usnjenih  jaken”. Imajo
znacilno nenavadno rom-
boidno obliko in hrapavo
kozo, zaradi katere so dobili
nenavadno ime, ter Ze
omenjeni trnast izrastek.
Znacilna so tudi majhna
usta, ki so na koncu dol-
gega gobca. Poleg tega ima-
jo kostorogi znacilno obar-
vanost, s katero se dobro
prikrivajo v plitvem skal-
natem okolju in lagunah,
Ijer obicajno Zivijo.

In kako je ta riba zasla v
nase vode? V slovenski del
Jadrana je priplavala iz
juznih delov

med ribami. Za vecino rib,
ki pridejo skozi Sueski pre-
kop, je glavna tezava tem-
peratura. Jugovzhodni Zep

primerku, v de-
lu pa le opisani. Afriski ko-
storog je torej druga lesep-
ska selivka med ribami v
nasem morju in 222, vrsta v
seznamu rib slovenskega
morja.

Afriski kostorog je torej
po enajstih letih od prvega
primera v Jadranu priromal
v nase kraje. Tako kot ena
lastovka ne prinese pomla-
di, tudi en kostorog Se ne
pomeni, da se nam bliza
invazija tujerodnih rib. Po-
dobno kot za modro go-
spico si upam tudi za ko-
storoga trditi, da ne bi
prezivel “ruske” zime v slo-
venskem morju.

Ne smemo pa pozabiti
dejstva, da se tudi v nasem
morju soocamo s sodob-
nimi problemi pojavljanja
tuj ih vrst in vrst, ki

morja je,
kar se tice povprecne po-
vrsinske temperature mor-
ja, najtoplejsi, zato tudi ne
preseneca dejstvo, da so se
v tistih vodah ustalile Ste-
vilne tropske ribe. Nekateri
strokovnjaki so Levantsko
morje celo krstili za Go-
dotovo morje (po slovitem
Beckettovem delu Cakajo¢
Godota), ¢es da je naselitev
tropskih prislekov tam sko-
rajda pricakovana.
Mnogim lesepskim ri-
bam predstavlja glavno
tezavo obmocje okoli otoka
Rodosa, kjer temperature
drasti¢no padejo. Mnogim

fotografiran v kretskem akvariju.

ne uspe te ba-

‘s

domujejo v juznem delu
Sredozemskega morja. Ne
nazadnje pa se nekatere tu-
jerodne vrste, kot sta na
primer japonska ostriga in
kosmati morski zajéek, v
nasem morju pojavljajo Ze
nekaj desetletij in so del
nasega vsakdana. Zato je
toliko bolj vredno hvale, da
smo v Sloveniji prica
odli¢cnemu nacinu pretoka
informacij o dogajanju v
morju med ribici, delavci
piranskega akvarija in stro-
kovnjaki.

Prof. dr. Lovrenc Lipej je
strokovnjak za biodiverzi-
teto severnega Jadrana

tujerodne vrste rib, potrjen za slovensko morje. Na sliki primerek,

Foto: Lovrenc Lipe]
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