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Vecina razkuzil vsebuje Skodljive
in nepotrebne kemikalije.

Protibakterijsko razkuzilo za roke
Bentley Organic je drugacno: ne vsebuje alkohola,
parabenov in umetnih diSav. Dokazano unicuje 99,9%
vseh mikrobov, obenem pa roke neguje z organsko
aloe vero. Razkutzilo je certificirano pri Soil Association.

Britanska vladna agencija veterinarskih laboratorijev potrjuje,
da razkuzilo za roke Bentley Organic unicuje virus gripe H1N1.

Ce bi se morali odlogiti, katerega bi izbrali?

Izdelek je na voljo v lekarnah ter trgovinah Sanolabor in Maxi. BENTLEY " ORGAN T C

Zastopa in prodaja: Prema d.o.o., Ljubljana. Za narocila po posti
poklicite na 01 510 1135 ali pidite na info@prema.si. THE NATURAL CHOICE



Tiho trpljenje

Nekateri organi v naSem telesu se znajo zelo gla-
sno oglasiti in protestirati, ¢e jim nekaj ni prav.
Trenutno so najbolj »bucna« dihala, s katerimi se
tudi mediji neprekinjeno ukvarjajo ze od spomla-
di. Po prazni¢nih pregrehah pa se oglasajo tudi
prebavila, ki so »vsega sita«.

Pes, ki laja, ne grize, pravi pregovor. Tako je pogo-
sto tudi z bole¢inami in nevsecnostmi. Nekatere
tezave se ne oglasajo na veliko. Ne boli nas, ne
zbada nas, ni¢ nam ne zateka ... Nekateri organi
trpijo kot dobri delavci in se ne pritozujejo nad ne-
mogocimi pogoji dela, pomanjkanjem pocitka in
vse vecjimi obremenitvami. Tako kot mnogi direk-
torji dojamejo pomen taksnih »mravljick, Sele ko
jih ni, se enako dogaja tudi v nasem telesu. Najbolj
macehovski smo praviloma prav do taksnih orga-
nov, ki znajo veliko potrpeti.

Na vrhu seznama najbolj trpincenih je vse bolj
pogosto nasa trebusna slinavka. Organ, o katerem
vemo zelo malo, je v zadnjem ¢asu v hudi stiski.
Rak trebusne slinavke je eden izmed najhitreje ra-
stocih oblik raka. Tudi pri diabetesu stevilke letijo
v nebo. Morda bi bilo dobro spoznati ta dragoceni
organ, dokler $e deluje, se mu zahvaliti za opravlje-
no delo, se opraviciti za vse krivice in mu poma-
gati, da vztraja 3e naprej. Zato smo se odlocili to
Stevilko posvetiti prav njemu. Ce bo pravocasno
delezen vase humanosti, morda ne bo potreboval
»humanega inzulina.
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Zelodec

Slinavka ali
»cukerka«?

Tekst: Sanja Loncar

Kaj vemo o trebusni slinavki in kaj vedo
o njej tisti, od katerih pri¢cakujemo, da
nam jo po potrebi servisirajo?

Ce navadne smrtnike vprasate, kaj po¢ne slinavka
v telesu, bodo praviloma vedeli le to, da izloc¢a in-
zulin in tako uravnava sladkor v krvi. To je podob-
no, kot bi delo direktorja proizvodnje v tovarni
opisali z besedami: »Skrbi za to, da so vilicarji, s
katerimi zlagamo $katle, dobro podmazani.« Zakaj
taksna prispodoba? Zato, ker mati narava ali stvar-
nik uravnavanja sladkorja zagotovo nista zapisala
med primarna opravila nase slinavke. Se ve¢, skozi
milijone let (nekateri raje verjamejo v tisocletja)
nasega razvoja ta vloga ni bila pogosto aktivirana.
Clovek se je prehranjeval na nacin, ki ni povzrocal
visokega dviga sladkorja in je bilo zato tudi njego-
Vo urgentno uravnavanje le obc¢asen pojav.

Kljub temu, da stevilo obolelih zelo dramati¢no
raste, pa stroka $e vedno ne posveca vecje pozor-
nosti vzrokom. Zivljenjski slog in ne-gibanje sicer
omenijo, vendar vecina strokovne literature vzro-
ke najraje pomete pod preprogo dedne zasnove.

Dejanski namen tega dragocenega organa nam
razkriva Ze njeno ime. Beseda slinavka ni le opis
njenega zunanjega videza, temvec je predvsem
opis njene osnovne naloge. Ali ste vedeli, da mora
trebusna slinavka vsak dan izlociti 2-2,5 litrov bi-
karbonatne raztopine, s katero varuje vasa preba-

www.zazdravje.net

vila pred poskodbami, do katerih bi prislo, ¢e bi
bile sluznice v stiku z mo¢no kislino?

Bikarbonatna raztopina je nase glavno varovalo,
ki omogoca, da v zelodcu namakamo zrezke v
mocni kislini in jih potem obdelujemo v dvanaj-
stniku in ¢revesju, pa ob tem ne razzremo se la-
stnih prebavil. Ta vloga se skozi dolga tisocletja ni
spremenila, le da je v danasnjem casu delo slinav-
ke mocno otezeno, ker je veliko ljudi dehidriranih
in nabiranje potrebne vode za to opravilo za tre-
busno slinavko postaja »misija nemogoce«.

Druga naloga trebusne slinavke je izlo¢anje enci-
mov, ki omogocajo, da iz hrane, ki smo jo zauzili,
dejansko dobimo hranila, ki jih potrebujemo. Ze-
lodec le kislinsko obdela hrano in jo tako pripravi
za nadaljnjo obdelavo. Ce v telesu ne bi imeli en-
cimoy, ki ta proces pripeljejo do konca, bi umrli
od lakote ob vseh kupih hrane, ki jo zauzijemo.
Dejansko nismo dale¢ od tega. V primerjavi s pri-
mitivnimi in zdravimi ljudstvi zauzijemo dva- do
trikrat ve¢ hrane, vendar je nase »izgorevanje«
tako slabo, da smo podobni starim, »razstelanim«
avtomobilom, ki porabijo dvakrat ve¢ goriva za
enako prevozeno razdaljo.

Trebusna slinavka je tisti delavec, ki mora na
koncu tekocega traku opraviti delo tudi za vse,
ki so pred njo »zabusavali« ali »zamo¢ili«. Skrobe
bi morali v ve¢ji meri prebaviti ze v ustih, kjer ze
imamo na voljo amilazo in ptialin, vendar hrana
tako hitro preleti nasa usta, da ni ¢asa za encim-
sko obdelavo. Nedokon¢ana dela bodo dodatno
obremenila trebusno slinavko, ki bo na koncu za
ta namen porabila prevec lastnih encimov (pan-
kreatske amilaze).

Podobno je z beljakovinami, ki bi jih morali dobro
zgristi in skoraj v tekoci obliki spraviti do Zelod-
ca. Zelodé¢na kislina naj bi jih potem kislinsko ob-
delala in popolnoma razkrojila, da bi lahko nato
encimi trebusne slinavke (proteaze) delo dokon-
cali in nam omogocili razpolagati s kakovostni-
mi gradniki. Namesto dobro obdelane zmesi pa
dobi trebusna slinavka ponavadi prevelike kose
pomanijkljivo kislinsko obdelane hrane, iz katere
tudi s pomocjo encimov ne more narediti ¢ude-
Zev. Zato vse vec nepopolno predelanih beljako-
vin gnije v nasih prebavilih, nas kisa in predstavlja
odli¢no gojisce za patogene organizme.

Tudi predelava mascob se ne konca z zol¢em, kot
nekateri zmotno menijo. Zol¢ le razprsi maséobe,
da jih encimi slinavke (pankreatske lipaze) nato
dokon¢no predelajo. Le pri lahko prebavljivih ma-
$Cobah, kot sta kokosova in mlec¢na mascoba iz
surovega mleka, ima slinavka vec¢ pocitka, ker se
te mascobe lahko prebavijo skoraj brez njenega
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posredovanja. Danes zauzijemo zelo veliko dege-
neriranih mascob, s katerimi slinavka ne ve, kaj bi
pocela. Za povrhu pa smo si izmislili $e pripravke,
ki veZzejo mascobe in jih naredijo neprebavljive.
Tako skrbimo za vitko linijo in obenem za hitro
unicevanje lastne slinavke, ki bo kot pridna mra-
vljica Se vedno poskusala resiti nalogo in razkrojiti
nemogoce. Ob tem se bo iz¢rpavala in v nekem
trenutku obupala nad nami.

In Sele na koncu dolgega seznama njenih opravil
smo v zadnjega pol stoletja dodali e eno — ne-
nehno uravnavanje krvnega sladkorja, ki ga z uzi-
vanjem rafinirane hrane in kopice pozivil nepre-
nehoma spravljamo iz ravnovesja, in mora zato
trebusna slinavka posredovati tudi po desetkrat
na dan. Pred industrijsko revolucijo, pa je to vlogo
»policaja« opravljala veliko bolj poredko.

K vsemu nastetemu je treba dodati $e eno breme,
in sicer breme nasih skrbi, ki trebusno slinavko
in nasa prebavila drzijo v nenehnem krcu in jim
otezujejo delo. Skrbi nas sistemati¢no spravljajo v
stres, 0Zemajo naso energijo in nas drzijo v neneh-
ni odsotnosti. Skrbi nas za jutri, za pojutrisnjem,
za otroke, za planet, za starSe, za pokojnino ...
Z mislimi smo tam, nikogar pa ni v nasem telesu
tukaj in zdaj. Kdo bo potem zvecil, gnetel, preba-
vljal? Res mislite, da je telo avtomat, za katerega
je dovolj, da vanj kot Zeton vrzemo nekaj hrane
in bo vse naredil sam? Res menite, da je vseeno,
kaj, kdaj in kako zauzijemo, le da je v tem zadosti
kalorij, beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov?

Koliko dobrega prinasa zahodna industrijska
prehrana, so najbolj spoznali pripadniki razli¢nih
plemen, ki so do pred kratim veljala za najbolj
zdrava na planetu, po le nekaj letih uzivanja nasih
»dobrot« pa skoraj celotno prebivalstvo trpi za-
radi diabetesa. Verjemite, da za slabo stanje nase
slinavke niso krivi geni, temvec nase pocetje, ki jo
iz¢rpava iz ure v uro in iz dneva v dan.

Telo smo pustili na cedilu. Nalagamo mu vse ve¢
nesmiselnih nalog, ob tem pa nas niti ni zraven,
da bi sodelovali pri izvajanju. Ce je vase telo zace-
lo stavkati na kaksnem bolj glasnem organu ima-
te sre¢o. Ce pa ¢akate, da se oglasi slinavka, boste
morda ostali brez moznosti za popravni izpit.

Pri raku trebusne slinavke ni
popravnega izpita

Rak trebusne slinavke je eden izmed
najhitreje rastocih oblik raka. Gre za

eno izmed najbolj hudih oblik rakavih
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bolezni, ki jo praviloma odkrijemo,
Sele ko se bolezen oglasi - takrat pa je
ponavadi Ze prepozno.

Kljub temu, da so prognoze pri raku trebusne
slinavke zelo slabe in po uradnih statistikah 99
% bolnikov umre v roku petih let po postavljeni
diagnozi (vecina pa ze v prvem letu), uradna te-
rapija tudi pri tej obliki raka poteka po ustaljenih
tirnicah — operacija, kemoterapija in pogosto tudi
obsevanje.

Lothar Hirneise, ki vodi Nemsko zdruzenje ljudi
proti raku ter je avtor najbolj obsezne in natanc-
ne knjige, ki opisuje metode diagnostike, mozne
terapije in njihove uspehe za vsako posamezno
obliko raka, prav pri raku trebusne slinavke svari
pred nujnostjo izbire prave poti od samega zacet-
ka. Pravi: »Nase raziskave in zbrani podatki kazejo
na to, da je ozdravitev pri tej obliki raka mozna
le skozi intenzivno spremembo nacina zivljenja.
Uporaba kemoterapije naj bi se obravnavala le, ko
so cilji zelo jasno opredeljeni, saj moramo danes
upostevati dejstvo, da uporaba kemoterapije ne
bo podaljsala zivljenja, kakovost tega Zivljenja pa
bo v teku taksne terapije le upadala. Povrh tega
sem osebno mnenja, da kemoterapija unici vsako
moznost trajne ozdravitve. Ko imate tak$no dia-
gnozo, ste pred pomembno odlocitvijo, kaksno
terapijo boste izbrali. Zaradi slabe prognoze, ko
zadeva cas, ki vam je na voljo, si ne boste mogli
privos¢iti razmisljanja v slogu: »najprej bom po-
skusil tole, in ¢e ne bo pomagalo, bom potem ...«.
Ze na samem zacetku se boste morali odlo¢iti o
izbrani smeri terapije.«

Skozi analizo dokumentiranih primerov ljudi, ki
so uspesno pozdravili raka trebusne slinavke, je
Hirneise strnil uspesne prakse takole: najbolj se
obnese intenzivno razstrupljanje v kombinaciji z
dobro prehransko terapijo. Pri tem so najboljse
uspehe dosegali po metodah dr. Nicholasa Gon-
salesa, dr. Budwigove, dr. Gersona in dr. Salzbor-
na. Ker ima trebusna slinavka eno glavnih vlog v
nasi presnovi, je prehranska terapija pri njej zelo
pomembna. »Kljub temu, da onkologi pogosto
pravijo, da za raka ni diete, ne moremo mimo
dejstva, da podatki, ki smo jih zbrali, dokazujejo
ravno nasprotno. To je zelo pomembno! »Menim,
da alopatske terapije ne pripeljejo do ozdravitve
raka trebusne slinavke. Edini, ki se lahko pozdra-
vijo, so tisti, ki so pripravljeni dosledno sprejeti
100-odstotni celostni koncept zdravljenja.«

(Vec¢ o vseh navedenih terapijah si lahko prebere-
te v knjigi Lotharja Hirneiseja: Chemoterapy Heals
Cancer and the World is Flat. Knjigo lahko narocite v
Energijskem centru na tel. Stevilki: 01 283 14 85.)

www.zazdravje.net



Encimi — »prezvekovalci«
nasih pojedin
Tekst: Katja Podergajs

Si predstavljate, kako dolgo bi morali
zveciti hrano v ustih, ¢e bi jo hoteli
razgraditi na tako majcene delcke, da
bi se lahko vsrkala neposredno v kri?
No, na sre¢o imamo v telesu dodatno
»delovno silo« v obliki encimov, ki nam
priskocijo na pomog, ko je treba hrano
spremeniti v osnovna hranila.

Nekaj encimov za razgradnjo enostavnih ogljiko-
vih hidratov se nahaja Ze v ustih, vecina pa prebiva
v trebusni slinavki, kjer lepo zapakirani v majhne
folikle spijo, vse dokler do slinavke ne pride signal,
da je na poti hrana. Takrat se sprozi poseben me-
hanizem, ki spece encime izloci v dvanajstnik, tam
pa se srecajo z napol predelano hrano, prispelo iz
zelodca. Nekateri Ze tam pri¢nejo z delom, med-
tem ko se drugi (npr. proteaza tripsin) aktivirajo

Pomanjkanje
ENCIMOV?

Nepogresljiva za boljSo prebavo
in obnovo crevesne flore!

Sirok spekter naravnih prebavnih encimov v

FloraZym-u in NutriFlor-u:

Lipaze: cepijo mascobe v glicerol in mascobne kisline.
Amilaze: razgrajujejo ogljikove hidrate v maltozo (disaharid).
Proteaze: iz dolgih beljakovinskih molekul izrezujejo poli-
peptide in peptide

Moka iz gomolja laske repice: bogata z oligosaharidi
(prebavnimi encimi), ki skrbijo za zdravo prehrano nase
crevesne flore.

Ter celulaza, laktaza, pektinaza (fitaza), glukoamilaza, ...

Tudi za otroke
in nosecnice.

vec na:
www.vidastudio.si

www.zazdravje.net

Sele v tankem ¢revesu. Do tezav lahko pride, ¢e
smo naso slinavko zmedli (glej ¢lanek Slinavka
ali »cukerka« na strani 4) do te mere, da zbudi en-
cime $e preden jih poslje na pot v dvanajstnik. V
tem primeru za¢nejo encimi z razgradnjo Ze zno-
traj slinavke in jo s tem lahko resno poskodujejo.
Tako si pridelamo vnetno reakcijo po imenu pan-
kreatitis, ki je lahko le blagega in akutnega znaca-
ja, v hujsih primerih pa privede tudi do krvavitey,
odmiranja tkiva, okuzb in nastanka cist. Ce se vsa
stvar $e stopnjuje, lahko encimi preidejo v krvni
obtok in poskodujejo tudi pljuca, srce in ledvice
... Se kdo ne verjame, da je zdravje trebusne sli-
navke izrednega pomena?!

Specialisti na delu

Nasa hrana je zelo raznovrstna, zato nam je nara-

va namenila celo vrsto razli¢nih encimov specia-

listov, ki poskrbijo vsak za svoj tip molekul. Med

glavnimi mojstri so:

- lipaze, ki cepijo mascobe v glicerol in mascob-
ne kisline,

- amilaze, ki razgrajujejo ogljikove hidrate v mal-
tozo (disaharid) in

-+ proteaze (Se posebej tripsin in kimotripsin), ki
iz dolgih beljakovinskih molekul izrezujejo poli-
peptide in peptide.

Ker pa se je narava ocitno zavedala ¢loveske Sib-

kosti, ko gre za njegovo lastno prehrano, je poskr-

bela tudi za primer, ko nasa slinavka in encimi ne

opravljajo vec¢ najbolje svojega dela: priskrbela je

zivila, ki vsebujejo encime.

Prehrambeni encimi se nahajajo v tistih vrstah

hrane, ki njihovo prisotnost potrebujejo za svoj

obstoj. Prav zato ima doloc¢ena hrana zelo kratek

Cas obstoja (za¢ne gniti, trohneti, veneti), saj jo la-

stni encimi pojedo. No, ce jo $e pred dokoncnim

pokvarjenjem pojemo mi, pa lahko izdatno po-

maga pri delu nasi trebusni slinavki.

Predvsem presna in fermentirana hrana vsebujeta
zelo veliko encimov, ki so nujno potrebni za pra-
vilno prebavo:

« nepasterizirani mlec¢ni izdelki vsebujejo velike
kolicine lipaze in laktaze,

- sveza zitna zrna so bogata z amilazo in glikoa-
milazo,

+ surovo meso je polno proteaz,

- v papaji so odkrili papain, proteazo, ki pomaga
pri mehcanju kompleksnih mesnih beljakovin,
in hkrati deluje protivnetno,

- ananas se ponasa z bromelainom, mesanico
proteaz, ki imajo izrazito protivnetni ucinek,

- moka iz gomolja laske repice je bogata z oligo-
saharidi (prebavnimi encimi), ki skrbijo za zdra-
vo prehrano nase crevesne flore,
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in Se bi lahko nastevali. Ti encimi omogocajo del-
no »samoprebavo« presne in nepasterizirane hra-
ne v prvi uri prebave v zgornjem delu zelodca in
tako trebusni slinavki in ¢revesju ni treba proizva-
jati vegjih kolicin encimov za nadaljnje prebavne
faze. Rezultat ni samo boljsa prebava in asimilaci-
ja hrane, temvec je trebusni slinavki s tem omo-
goceno tudi proizvajanje antioksidantnih, spod-
bujevalnih in sistemskih encimov.

Seveda pa vse to drzi le v primeru, ko si zagoto-
vimo bogato in vitalno presno prehrano. Kuhana
ali oslabljena (zamrznjena, konzervirana) hrana se
ne more »samoprebaviti«, saj so vsi encimi v njej
mrtvi. Encimi so v osnovi namre¢ kompleksne
beljakovine, ki so obstojne najve¢ do temperatu-
re okoli 50 °C. Prav zato je v danasnji druzbi hitre
in predelane hrane zelo pogost pojav povecanja
trebusne slinavke, saj se mora ubogi organ ne-
nehno truditi, da bi proizvedel zadostne kolic¢ine
encimov. Ce mu to ne uspe ali pa do izlo¢anja en-
cimov zaradi »preutrujenosti« trebusne slinavke
sploh ne pride, po jedi kmalu zacutimo pretaka-
nje v trebusni votlini, napihovanje in nelagodje
v trebuhu, blato pa je mehkejse in se pogosteje
izlo¢a. V hujsih primerih nastopijo tudi mo¢ne in
pogoste driske, napihnjenost in hujsanje.
Skratka, nenehen stres trebusne slinavke in celo-
tnega endokrinega sistema lahko s¢asoma pripe-
lie do popolnega metaboli¢nega, hormonskega
in energijskega zloma. Se enkrat: verjamete v po-
men zdravja trebusne slinavke?!

Do zdravja z — nadomestki

Uzivanje presne in druge nepredelane hrane, bo-
gate z encimi, se marsikomu zdi naravnost nemo-
goce v hitrem tempu vsakdanjika. A kako potem
poskrbeti za zadostno koli¢ino encimskih delav-
cev v nasi prebavi?

Farmacevtska industrija se tega podrocja na da-
le¢ izogiba, saj ne zmore sintetizirati encimov iz
mrtve narave. Umetno lahko izdela le vitamine in
Se ti so bore malo vredni v primerjavi z naravnimi.

Resitev so naravni encimski pripravki v kapsulah,

ki so se do sedaj izkazali za zelo ucinkovite in jih

priporoca tudi uradna medicina. Bistvena pogoja
pri tovrstnih pripravkih pa sta:

- dasoizdelanih v ustreznih pogojih, ki omogoci-
jo encimom prezivetje,

« in da jih zauzijemo socasno s hrano (e jih uzi-
vamo na prazen Zelodec, nimajo encimi kaj
razgrajevati in gredo naravnost v blato brez
ucinka).

Naravni prebavni encimski dodatki so v veliko
pomoc¢ pri raznih alergijah, avtoimunskih in vne-
tnih boleznih, saj so slednje neposredno poveza-
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NIVIAGTVINY
VITALNA MOC MLADEGA JECMENA

Naravno prehransko dopolnilo Zelena magma
je s posebnim patentiranim postopkom dr.
Hagiware pridobljeno iz listov mladega je¢mena,
vzgojenega po strogih kriterijih ekoloske pridelave.

ZELENA MAGMA
+ vitamini in minerali
+ mocni antioksidanti
+ aktivni encimi
+ aminokisline

+ klorofil

Vec o izdelku preberite
na www.zazdravje.net v
rubriki Kje se dobi.
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ne s slabo encimsko prebavo. Molekularni delcki
neprebavljene hrane, Se posebej beljakovine,
namre¢ prehajajo skozi ¢revesno membrano in
povzrocajo Stevilne imunske odzive, iz katerih se
lahko razvijejo alergije in kasneje resne vnetne in
avtoimunske tezave.

Uzivanje encimov se je izkazalo kot zelo uspesna
pomoc pri zaviranju kroni¢nih crevesnih vnetij,
znacilnih za kolitis ali Chronovo bolezen.

Najbrz vas ni veliko, ki veste, da so encimi tesno
povezani tudi z vasimi levkociti in imunsko spo-
sobnostjo: levkociti vsebujejo veliko encimov
(Se posebno amilazo, pa tudi proteazo in lipazo),
saj jih nujno potrebujejo za nemoteno izvajanje
obrambne funkcije v telesu. In kadar nam v pre-
bavnem sistemu primanjkuje encimov, jih zac-
ne telo crpati iz levkocitov, ki pri tem ustavijo
opravljanje svoje naloge. Zato smo po tezkem,
obilnem obroku veliko bolj dovzetni za virusne
in bakterijske infekcije. Se en razlog torej, da po-
skrbimo za zadostno Stevilo encimov v nasi pre-
bavi. Najbolje bo seveda z ustrezno prehrano, ce
drugace ne gre, pa tudi z naravnimi encimskimi
pripravki.

Spostujte »prezvekovalce« v vasem telesu, ker
tam niso le zaradi lepsega!

www.zazdravje.net



Kako »servisirati«
trebusno slinavko?

Tekst: Sanja Loncar

Zakorakate v servis in recete: »Lahko
dobim novo trebusno slinavko?« Zal
ne bo slo. In tudi rezervni deli niso na
voljo. Zato, ¢e vasa trebusna slinavka
Se deluje, ji poskusite ¢im bolj olajsati
Zivljenje, da vam bo lahko sluzila se
vrsto let.

Iz vsega, kar ste prebrali, in vsega, do cesar so
prisle razne tradicionalne medicine, dietetiki in
drugi, ki se celostno ukvarjajo z zdravjem, lahko
poenostavljeno razberemo, da je zdravje slinavke
odvisno od tega, koliko smo hidrirani, koliko nas
morijo skrbi in koliko smo zakisani oz. zastruplje-
ni.

Voda!

Navadite se piti zadostne koli¢ine vode (2-2,5
litrov na dan) in to pocnite pred obrokom. Od-
vecna tekocina, ki jo zauzijemo skupaj s hrano ali
kmalu po obroku redci zelod¢ne sokove in otezu-
je delo slinavki, ki bo dobila v obdelavo kislinsko
pomanjkljivo obdelano hrano.

-

Manj skrbi!

Resni¢no pomembno je dojeti, da je najvedji strup
za nasa prebavila skrb. Opazujte svoje dihanje in
napetost v podrocju prebavil, ko vas morijo skrbi.
Ne rece se zastonj, da nas od skrbi stiska v zelodcu
ali da se »zremo«. Eno in drugo dobesedno fizicno
pocnemo in s tem ustavljamo normalno delova-
nje vseh organov, udelezenih v prebavi.

Pripeljite encime!

Telo vam bo hvalezno, ¢e boste tudi sami pri-
skrbeli dolocen delez encimov, ki bodo slinavki
olajsali delo. Najbolje jih je zauziti v obliki sveze,
polnovredne hrane, sveze stisnjenih sokov ali v
obliki naravnih prehranskih dopolnil, ki vsebuje-
jo aktivne encime. Zelo vam bo koristila navada,
da solato zauzijete na zacetku obroka. Prebavila
se namrec tako navlazijo, grencine pospesijo iz-
locanje zelod¢nih sokov, svezi encimi pa slinavki
sporocajo: »Tu smo, ne bo ti treba vsega narediti
samil«

Obnovite sluznice!

Stanje vasih sluznic se direktno odraza tudi na
stanju slinavke in crevesja. Dehidracija izsusuje
sluznice, enako pa poc¢nejo tudi agresivne zacim-
be (prevec soli, popra, pekocih zacimb ...), mno-
ga zdravila, precejsnje Stevilo E-jev, pesticidi ...
Dobra forma sluznice je pogoj, da lahko hranilne
snovi pravilno absorbiramo. Poskodovane sluzni-



ce pa so odlicna podlaga za vnetja, razras¢anje
kvasovk in druge nevsec¢nosti.

Ne gre le za kakovost nase prebave, sluznice so
odlocilnega pomena tudi za nas imunski sistem.
Neposredno pod sluznico tankega crevesa se
nahajajo pomembne celice, t. i. limfni folikli. Ti
imajo pomembno vlogo pri imunski obrambi in
proizvajajo specificne imunoglobuline - to so po-
sebne obrambne celice. Ce je sluznica v organiz-
mu poskodovana, limfni folikli ne morejo pravil-
no izvesti svojega dela. Posledi¢no pesa imunski
sistem, pojavijo se utrujenost in alergije, obcutek
teze v kosteh, izpadanje las, krvavitve dlesni, pa-
rodontoza, pridobivamo prekomerno tezo. Vse
nasteto so dobri opozorilni znaki, da so sluznice
poskodovane.

Narava nam je podarila veliko ¢udovitih rastlin,
ki pomagajo obnavljati sluznice. V fitoterapiji v ta
namen pogosto uporabljajo sluz, ki jo izloca na-
moceno laneno seme, ali sluz poparjenega ovsa.
Pomaga tudi ¢aj iz ajbisa, ki ga namakamo cez
noc.

Vnetja sluznic preprecuje in celo pomaga odpra-
viti tudi kakovosten zeleni caj.

Seveda so v pomoc tudi vsa superzivila, ki sistem-
sko razkisajo in razstrupljajo telo. Pri tem je zelo
pomembno, kako so predelana. Le tista, ki so
delezna najbolj neznih oblik predelave, se lahko
ponasajo tudi s Sirokim spektrom encimov, kar
jih naredi zelo dragocene za danasnji ¢as. Zato ni
vseeno, kako so npr. posusene alge ali je¢menova
trava. Pri predelavi chlorelle uporabljajo nekateri
ponudniki visoke temperature, kar je pogubno za
encime. Dokazano vsebnost zivih encimov dose-
gajo izdelki, kot so Zelena magma Dr. Hagivare,
chlorelle mlete s hladnim postopkom in sok aloe
vere pripravljen brez centrifugiranja in pregreva-
nja. Zive encime pa najdete tudi v zitno fermen-
tiranih napitkih, kot so Dinkula in podobne Zitne
pijace.

Blagodejne vplive aloe vere na zdravje trebusne
slinavke in prebavil so preucevali na nemskem in-
stitutu Heilpflanzen. Prisli so do spoznanja, da uzi-
vanje ekolosko pridelanega soka aloe vere iz sve-
Zih rastlin (brez aloina, dodatkov in konzervansov)
podpira uspesno regeneracijo trebusne slinavke
ter regeneracijo jeter in prebavnih organov.

Aloja, sluznice in diabetes

Posebej so testirali tudi vpliv aloe vere na slad-
korno bolezen. Pri sladkorni bolezni tipa Il se je
izkazalo, da so pacienti lahko zmanjsali koli¢ino
zdravil ali jih celo opustili, ¢e so dosledno pili
neoporecen sok aloe vere iz bioloske pridela-
ve ter ga kombinirali s spremenjenim nacinom
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BIO ALOE VERA SOK

eliksir vitalnosti in dobrega pocutja

100% Ccisti sok iz svezih rastlin aloe vera iz
ekoloSkega okolja na Yucatanu, brez aloina,
vode in konzervansov.

Z bio certifikatom

aktivira imunski sistem na naraven nacin
pospesuje regeneracijo sluznice celotnega
prebavnega trakta in koze

izboljSa celi¢ni metabolizem in je zato odli¢na
naravna podpora za sladkorne bolnike
razstruplja organizem

pospesuije celjenje ran

PAPAJA - REZINE
iz zelenih plodov tropske papaje

o pospesujejo presnovo mascéob in beljakovin
na najbolj naraven nagcin - s svojimi encimi,
minerali in balastnimi snovmi

cistijo, razkisajo in vitalizirajo ves organizem
so naravna pomo¢ pri hujSanju ter tezavah z
napenjanjem in prebavo

Prodaja
specializirane prodajalne z zdravo prehrano

Informacije in svetovanje
Princeton, d.o.o., tel. 041 760 809,
www.pharmos.si, vida.gorjanc@pharmos.si

www.zazdravje.net



Ali ste vedeli ...
... da je mati¢ni mleéek
izlocek ilez ¢ebel dojilj?
... da je mati¢ni mlecek celo tivljenje
edina hrana ¢ebele matice?
... da matica doZivi starost 5 let,
cebele pa le 2 meseca?
... da je cebelja matica najplodnejse
bitje na planetu?

Naravni scit vasega
imunskega sistema!

¥
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Maticni mlecek:

» vsebuje edinstveno snov
10 HDA, ki je v naravi ne
najdemo nikjer drugje,

« krepi imunski sistem,

« deluje antibakterijsko
in protivnetno,

* upocasnjuje proces staranja.
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prehranjevanja (malo mesa, veliko sveZega sadja
in zelenjave) in primernim programom gibanja.
Pri diabetikih, ki so Ze odvisni od inzulina, poroca-
jo, da so ze manjse koli¢ine soka, zauzitega zjutraj
in zvecer, v priblizno treh mesecih zmanjsale po-
trebo po dodajanju inzulina za 20 %. Poleg tega
so pacienti porocali, da je srbenje po telesu pre-
nehalo in da je bilo v vecini primerov manj poja-
vov ran na okoncinah.

Inzulin s¢asoma poskoduje ¢revesno sluznico,
zato je Se bolj pomembno, da postane pri slad-
kornih bolnikih skrb za regeneracijo sluznic redno
opravilo.

Namesto inzulina ...

Poleg omenjenih dosezkov s sokom aloe vere so
zanimive tudi nekatere druge naravne resitve. O
delovanju cimeta ste na teh straneh Ze brali. Med
zelo obetavne naravne preparate pa se uvrica
tudi mati¢ni mlecek. Ze od nekdaj je bilo skozi
raziskave na podro¢ju biologije znano, da matic-
ni mlecek deluje podobno kot inzulin. V oktobr-
ski stevilki uglednega Journal of Medicinal Food
(Oct. 2009, 1170-1172) so nemski raziskovalci
objavili Studijo, opravljeno na prostovoljcih, s ka-
tero so zeleli preveriti vpliv mati¢cnega mlecka na
metabolizem sladkorja. Poskus so naredili tako,
da so najprej preverili nivo glukoze po zauzitju
standardnega obroka hrane, drugi¢ pa so enaki
vsebini obroka dodali $e 20 g mati¢nega mle¢-
ka. Kontrola krvi je pokazala, da je bil v drugem
primeru nivo sladkorja v krvi dve uri po zauzitju
obroka pomembno nizji kot pri prvem poskusu (P
=0,41). Ugotovili so, da se mati¢ni mlecek v telesu
obnasa kot inzulin in zato zmanjsuje potrebo po
tvorbi lastnega inzulina za uravnavanje krvnega
sladkorja. Se posebno zanimivo je, da je takien
rezultat dosezen kljub temu, da je zauziti mati¢ni
mlecek moral skozi normalni postopek prebave
(torej skozi zelodec). Raziskovalci zato menijo, da
bo raziskava pripeljala do razvoja novega koncep-
ta v zdravljenju sladkorne bolezni.

Tudi soja sodi med blagodejna zivila, ko gre za
sladkorno bolezen. Vsebuje snovi, ki spodbujajo
trebusno slinavko k boljsemu delovanju, ob tem
paima ekstremno nizek glikemic¢ni indeks (15), kar
olajsa zmanjsevanje glikemi¢nega indeksa drugih
jedi.Vendar je treba opozoriti, da lahko pri izbiri in
pripravi jedi iz soje naredimo veliko napak, ki nas
lahko stanejo zdravja, zato priporo¢amo, da se o
pravilni izbiri in uporabi soje ustrezno poucite,
Ce zelite, da vam bo res koristila in ne Skodovala.
O tem smo zelo veliko zapisali v knjigi Resnice in
zmote o osteoporozi, zato vam jo priporocamo
v branje. Bodite sami svoj mojster in pomagajte
svoji slinavki, da bo lahko ona pomagala vam.
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Zlata jama ali
crna luknja?

Tekst: Sanja Loncar

Stroski »vodenja sladkorne bolezni« iz
leta v leto rastejo. Amerisko zdruzenje
diabetikov je izra¢unalo, da bolniki, ki
imajo sladkorno bolezen tipa 1, vsak
mesec porabijo zdravil in pripomockov
v vrednosti 443 dolarjev. Tipi¢ni stroski
bolnikov s sladkorno boleznijo tipa

2 pa znasajo 331 dolarjev na mesec.
(Posami¢ne cene pripomockov in zdravil
smo primerjali z nasimi in ugotovili, da ni
vecjih odstopanj, zato lahko sklepamo,
da izracuni kazejo v grobem tudi oceno
»vzdrzevanja« slovenskih bolnikov.)

V ceno so vrac¢unana le zdravila,
pripomocki za apliciranje in pripomocki
za redno spremljanje ravni krvnega
sladkorja. Temu pa moramo dodati

Se stroSke medicinskega spremljanja,
laboratorijske izvide in seveda zaplete,
do katerih s¢asoma pride.

To pomeni, da en bolnik ponudnikom zdravil
in medicinskih pripomockov na leto prinese od
4.000 do 5.000 dolarjev. Preracunajte to na dese-
tletja in videli boste, o kak3nih zneskih govorimo.
Ker veljavna doktrina vztraja pri tem, da diabetesa
ne moremo pozdraviti, lahko ga le »nadziramo in
vodimog, postane vsak novo oboleli dozivljenjska
zlata jama za industrijo in ¢rna luknja za zavaro-
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valnice. Seveda prinasa bolezen bolnikom tudi
dozivljenjsko odvisnost od sistema, trajne omeji-
tve v nacinu Zivljenja in povecane zivljenjske stro-
Ske. Eni temu recejo tudi »sladkorno suzenjstvog,
ker si tak bolnik ne sme privosciti, da bi ostal brez
sluzbe in zavarovanja, zato je pripravljen poceti
tudi tisto, kar je v nasprotju z njegovo vestjo.

So zdravila boljsa ali le drazja?

V reviji Archives of Internal Medicine so v oktobru
2008 objavili rezultate Studije rasti cen zdravil za
diabetes v ZDA. Stroski so se v Sestih letih skoraj
podvojili oziroma so s 6,7 milijard dolarjev v letu
2001 zrasli na 12,5 milijard dolarjev do leta 2007.
V tem casu se je Stevilo bolnikov v ZDA povecalo
s 15 na 19 milijonov obolelih, torej za manj kot
30 %. Glavni razlog za tako velik dvig stroskov pa
predstavlja uvajanje novih zdravil in nacinov apli-
ciranja, ki so bistveno drazji, kot so bili pri starih
zdravilih. Koliko pa njihove koristi odtehtajo tako
ceno, bo pokazal Sele ¢as, saj dolgorocnih vplivov
na zdravje ledvic, srca, prebavil in drugih organov
ne moremo oceniti tako hitro.

Novo Nordisk A/S je pred kratkim financiral $tu-
dijo, ki je ocenila celotne stroske, povezane z dia-
betesom. V te stroske so vsteli tudi stroske hospi-
talizacij, medicinske oskrbe in odsotnosti z dela
zaradi bolniske. Tako so stroske v ZDA ocenili na
200 milijard dolarjev letno. Od leta 2005 ta organi-
zacija financira projekt za spremembo oskrbe pri
diabetesu. Drzavo opozarjajo, da postaja diabetes
najvecja zdravstvena tezava v drzavi, ki celo pre-
sega tezave z debelostjo. Pravijo, da je to cunami,
ki prihaja.

Ko velike farmacevtske druzbe lobirajo v interesu
bolnikov, imajo v mislih predvsem vec¢ presejalnih
testov, hitrejse pridobivanje novih bolnikov in ve¢
»pravicg, kar pomeni vecjo porabo zdravil in pri-
pomockov. Brosurice, ki poudarjajo pomen zdra-
ve prehrane in gibanja, so v tovrstnih projektih
bolj stranskega pomena.

Diabetes je Se kako povezan z nasim nac¢inom pre-
hranjevanja, (ne)gibanja in odnosa do Zivljenja.

Ce se tega zavedamo, je zares neverjetno, kako ze
od majhnega uni¢ujemo zdravje svojih otrok in iz
njih dobesedno delamo nove generacije bolni-
kov. Enako po¢nemo z lastnim zdravjem. Enako
pocnejo tudi delodajalci z izbiro ponudnikov hitre
prehrane ali postavitvijo avtomatov za prigrizke,
pa tudi drzava z urejanjem podrocja 3olske pre-
hrane. Ce Zelimo ustaviti »cunamic, ki ga napove-
dujejo, bomo morali zavihati rokave.

Racun za zamujeno bomo prejeli vsi (ne le za-
varovalnice). Sicer z odlogom, vendar z velikimi
obrestmi.

www.zazdravje.net



Alfred Vogel (1902-1996), eden najpomem-
bnejsih pionirjev naravnega zdravljenja v
20. stoletju

Naravno nad tezave
s trebusno slinavko

Priredila: Adriana Dolinar

Kadar trebusna slinavka zaradi dolo¢enih vzrokov
ne deluje optimalno, se lahko pojavi zmanjsano
izlo¢anje hormona inzulina, ki razgrajuje sladkor
v organizmu. Posledice tega stanja so izlocanje
sladkorja v urinu, mocna Zeja, izguba teze, pojav
ocCesne mrene in pojav ketonov v krvi. Sodobna
medicina taksno stanje imenuje diabetes oziroma
sladkorna bolezen ter bolnike s tem obolenjem
»zdravi« z dieto in inzulinskimi pripravki. Ce pa re-
sni¢no Zelimo ponovno vrniti trebusno slinavko v
ravnovesje ali vsaj izboljsati njeno stanje, se mora-
mo poleg odpravljanja posledic - dodajanje inzu-
lina, ko ga telo ne proizvaja ve¢ dovolj, spremem-
be diete, ... — vprasati, kaj je trebusno slinavko v
tak$no stanje sploh pripeljalo. Bolj ko bomo vzro-
ke iskali na vseh ravneh nasega bivanja: na fizi¢ni,
psiho-socialni in duhovni, bolj bomo uspesni pri
ponovnem vzpostavljanju ravnovesja telesa in
duha ter s tem tudi ravnovesja trebusne slinavke.
Pri tem so vam lahko v veliko pomoc¢ tradicional-
ne medicine, ki imajo celosten odnos do zdravja
¢loveka. Ena taksnih je npr. kitajska tradicionalna
medicina, ki tezave s trebusno slinavko povezuje
tudi s pretirano ujetostjo posameznika v obcutke
skrbi ali nenehnega razmisljanja. V nadaljevanju
pa si lahko preberete, kaj je pri tovrstnih tezavah
svetoval $vicarski naturopat A. Vogel.

Trajna tusSiranja: Delovanje trebusne slinavke
stimulirajo trajna tusiranja trebuha z vro¢o vodo,
dva do trikrat na dan. Trebuh tusiramo 10 do 15
min, dokler koza ne postane Zivo rdeca. Po tusira-
nju damo na trebuh obkladke z grobo nasekljano
¢ebulo. Namesto tusiranja pomagajo tudi viazni
vro¢i obkladki in namesto ¢ebule zgneteni zeljni
listi. TakSna samopomoc¢ je dobrodosla tudi pri
bolecinah v trebuhu, kadar pretiravamo s hrano
in obremenimo delovanje trebusne slinavke.

Sirotka: Koncentrirana fermentirana sirotka, kot
je npr. Molkosan, koristi diabetikom, ker njeni
mlec¢ni fermenti spodbujajo delovanje trebusne
slinavke. Tako je sirotka za te tezave najboljsa mo-
Zna pijaca. Ob ustrezni dieti se lahko ob njenem
rednem uzivanju v nekaj tednih raven sladkorja v
krvi in urinu opazno zmanjsa. Ce pijete svezo na-
vadno sirotko, ki ste jo dobili pri sirarju, je lahko

Skupaj za zdravje




zauzijete dnevno od pol litra do enega litra ali vec
- kolikor vas zeja. Ko Zeja pojenja, lahko zmanjsa-
te tudi pitje sirotke. Koristno desnosu¢no mle¢no
kislino lahko zauzijete (sicer v precej manjsih koli-
¢inah) tudi s kislim mlekom, navadnim jogurtom
ali skuto v razli¢nih namazih, npr. s hrenom.

Dieta: Zelo pomembno je, da je prehrana iz ¢im
bolj naravne hrane. Priporocljivo se je izogiba-
ti sladki, mastni, ocvrti in predelani hrani, hrani,
polni umetnih dodatkov, in alkoholu. Kruh naj
zamenjajo poseben kruh za diabetike ali krekerji.
Namesto kruha ob zajtrkih si lahko privos¢ite tudi
sadne kase z rzenimi ali rizevimi kosmici, seveda
brez dodatka sladkorja. Taksni kasi lahko dodate
sezamova semena ali naribane mandlje. UzZivajte
veliko mineralno-vitaminsko bogate zelenjave.
To izbirajte glede na letni ¢as. Dobrodosli so, na
primer, kislo zelje, beli ohrovt, zelena solata, so-
jini kalcki, predvsem pa veliko krese in kapucin-
ke. Odli¢ne so tudi trpke solate, kot so endivija,
cikorija, regrat in druge. Hren in kresa na trebusno
slinavko delujeta zdravilno, zato ti dve zacimbi v
obrokih pogosto menjavajte. Lahko pa dodate Se
drobno zrezane liste metlike, ki prav tako ugodno
deluje na trebusno slinavko. Kot za¢imbo lahko
pri diabetikih uporabljate tudi za trebusno sli-
navko dobrodejno ¢ebulo in kvasni izvle¢ek. Ce-
bulo lahko zabelite z dobrim olivnim oljem. Tudi
solata iz detelje ali ¢aj iz enakih delov orehovih
listov, fizolovih lupin ali borovnicevega listja pride
pri zdravljenju prav. Kdor je vajen mesane hrane,
se bo moral zadovoljiti z zelo skromno koli¢ino
pustega mesa. Na primer na Zzaru peceno tele-
¢je ali goveje meso. Tudi glede sadja se ravnajte
po letnih casih, dobrodosla pa so jabolka, ribez
in borovnice. Za diabetike in trebusno slinavko
je koristno tudi uzivanje papaina. To je encim iz
nezrelih plodov papaje, njenih listov in semen. V
pomoc bo predvsem pri prebavi beljakovin in ma-
$¢ob, kadar je moteno izlocanje prebavnih sokov
trebusdne slinavke.

Koristno je, ¢e zvecer pojemo le nekaj lahkega.
Vsak obrok naj bi uzivali pocasi in hrano dobro
prezvecili, saj se bolje prebavi in izkoristi. Ne jejte
prevec. Zlasti pri »stavkanju« trebusne slinavke je
pomembno, koliko hrane prebavimo, in ne, koliko
je pojemo! Zato pridimo k jedi tudi sprosceni in
mirni, ne pa polni skrbi. Tako bomo imeli dovolj
energije tudi za dobro prebavo!

Voglovi zapisi so z zaloZnikovim dovoljenjem povze-
ti iz knjige A. Vogel, Der Kleine Doktor.
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Raduj se zdravju

Ze pesnik Konrad Ferdinand Mayer je neko¢
napisal, da srce, tezko od otoznosti, ne bo oz-
dravelo s hrupom, razposajenostjo itd., temvec
potrebuje le malo radosti. Je to res? Ali lahko
radost vrne v prave tirnice Zivljenje, ki je zahtev-
no, polno skrbi, nas spodkopava in tlaci?

Malomarnost, nevednost, neizkusenost in nero-
dnost, pogosto pa tudi neizogibne okolis¢ine in
pomanjkanje neke Zivljenjske modrosti, ¢e go-
vorimo v prispodobi, so tiste, ki nam spodkopa-
vajo Zivljenje in zdravje ter nas tako unicujejo.
Ali bo torej preprosta besedica radost zmozna,
da nam povrne zdravje in odpravi skodo?

Kdor dobi dobro zdravje, svezo zivljenjsko moc
kot dragoceno darilo Ze ob rojstvu, bi moral te
darove ceniti in jih ne zapravljati po nemarnem.
Kdor ima odlike, bi se jih moral veseliti in s tem
osrecevati e druge, kot pravi stari verz: Kajti ra-
dost, ki jo dajes, povrne se v tvoje srce!

Zivljenje je kakor dobra vrtna zemlja, ki pa sama
po sebi ne daje nicesar, ¢e ne sejemo, sadimo,
negujemo. Tudi najboljsa zemlja brez dobrega
semena ne bo rodila! Ce v Zivljenje ni¢esar ne
vlagamo, kaj lahko potem od njega zahtevamo?
Spet bi lahko potrditev za to iskali v pesnikovi
besedi: Vedi, da pameten ¢lovek vlaga lepoto v
zivljenje, ne pa jo v njem isce! K dragocenim vr-
linam Zivljenja spada vse, kar nas dviga, krepi in
je vzrok, da smo in da ostanemo trdni. Razvade,
ki se jih navzemamo kot ljudje s svojimi slabost-
mi, pa so plevel, ki ga je treba iztrebiti!

In vse navedeno velja podobno kot pri vseh zi-
vljenjskih tezavah ali obolenjih tudi pri tezavah
s trebusno slinavko.

www.zazdra \/‘J‘€. net



Hrana iz muzeja
voscenih lutk

Tekst: Anton Komat, iz knjige Umetnost prezivetja

Industrijsko proizvedena in procesirana
hrana predstavlja eno najvecjih
zdravstvenih tveganj sodobnega
¢loveka. Saj poznate tisto: »Smo, kar
jemol« Sprijaznimo se z dejstvom,

da ima industrijska hrana z naravo
toliko skupnega kot eksponati muzeja
voscenih lutk madame Toussard s
svojimi zivimi izvirniki. Ta hrana je torej
mrtva, brez zivljenja, je kot mrli¢, ki mu
na smrtni postelji umetno polepsajo
obraz, in prav to posmrtno masko
predstavljajo aditivi v hrani. Aditivi naj
bi torej trohnobi vdihnili iluzijo Zivljenja
in razkroju vlili pridih ¢utne privla¢nosti.
Groza, saj ljudje vendar nismo
mrhovinarji in vrsta Homo sapiens
vendar ne spada med saprofage!

Industrijska revolucija je do temeljev preobrazila
zahodno civilizacijo 19. stoletja in z njo se je do-
koncno uveljavila zamisel mnozi¢ne proizvodnje
materialnih dobrin. Bila je tako uspesna, donosna
in privlacna, da se je kot na dlani ponujala zamisel
njene razsiritve na proizvodnjo hrane. Porodil se
je koncept industrijskega kmetijstva. Nekriti¢cen
in hudo naiven prenos zamisli tovarniske hale v
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biosfero planeta je dobil obliko neskon¢nih,
s kemi¢nimi gnojili podprtih monokultur.
Kemic¢na gnojila so soli, ki povecajo pridelek
predvsem na racun povecanja koli¢ine vode v
vecno Zejnih, s solmi prepojenih rastlinah. Z
monokulturami neodpornih rastlin je ¢lovek
ustvaril mega gojis¢a za rastlinojede, katerih
razmnozevalni potencial je zaradi obilja hra-
ne dobesedno eksplodiral. Tako smo dobili
invazije Skodljivcev in nujnost pesticidov.
In ¢e vemo, da sta cilja industrijskega kme-
tijstva le koli¢ina in trzna konkurencnost,
potem je jasno, da prvi cilj prinasa ostanke
strupov v hrani, drugi pa aditive.

Aditivi namre¢ v hrano vnasajo tisto privla¢nost,
ki naj bi godila nasim ocem, predvsem pa podalj-
Sujejo njeno obstojnost. Kemi¢no zmanipulirani,
torej biolosko mrtvi hrani, aditivi vdihnejo iluzijo
zivosti. Sodobni potrosnik je lahko le bolj ali manj
osvescen kupec industrijsko procesirane hrane in
cas je, da se vsi skupaj pricnemo sprasevati, kako
vsi ti aditivi dolgoroc¢no vplivajo na nase zdravje.
Za uvod se sprijaznimo z dvema ugotovitvama:
prva je, da aditivi nikakor niso namenjeni nam
potrosnikom, pac pa zgolj profitnemu interesu
proizvajalcev hrane, druga pa nam govori, da
prakticno za noben aditiv niso izdelane celovite
in verodostojne Studije o njegovih tveganjih za
nase zdravje. Cakanje na »dokonéne dokaze« to-
rej pomeni, da zavestno zastavimo svoje zdravje
in zdravje svojih otrok za dobicek le nekaterih in
¢akamo. Toda c¢akanje na »dokon¢ne dokaze« ni
ni¢ drugega kot ¢akanje v prenapolnjeni ¢akalnici
bolnisnice, zato je previdnost na mestu.

MSG, unicevalec trebusne slinavke

Dokazi o zdravstvenih tveganjih aditivov se mno-
Ze in poglejmo si to na primeru aditiva E-621, ki je
kemic¢no natrijev glutamat, v literaturi imenovan
MSG (monosodium glutamat). MSG spada med
t. i. umetne vonjave, ki naj bi vzbujale umeten
vonj in okus. Ponarejanje vonja in okusa z E-621
pa prinasa hude in »neponarejene« posledice. Za
uvod naj povem, da MSG uporabljajo Sirom sveta
v laboratorijih za vzgojo predebelih misi in pod-
gan, ki jih kasneje uporabljajo za proucevanje
vpliva razli¢nih diet na debelost in za raziskave
diabetesa. Predebele poskusne Zivalce ustvarijo
tako, da jim Ze od rojstva vbrizgavajo odmerke
MSG. MSG namre¢ potroji koli¢ino inzulina, ki ga
proizvaja trebusna slinavka, kar vodi v hormon-
ske motnje s prekomerno telesno tezo. Industrija
nam torej v hrano zapakira kemikalijo, ki nas redi,
debeli, skratka povzro¢a enega najveljih zdra-
vstvenih problemov sodobnega sveta, prekomer-
no telesno tezo. Pa ne samo to! Ko so raziskovalci
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proucevali delovanje MSG, so razkrili, da vpliva
na pospeseno izlocanje serotonina v delu moz-
ganov, ki se imenuje hipotalamus. To pa je nekaj
povsem drugega kakor debelost, MSG namrec s
tem povzroca odvisnost od hrane, ki ga vsebuje,
torej razvoj pravcate zasvojenosti, kakor je tista z
drogami ali pa ona z nikotinom. Pa ne mislite si, da
nemoralna industrija tega ne ve, verjemite mi, da
tudi oni bero prvovrstno bazo podatkov: http://
www.pubmed.com, kjer si lahko tudi vi ogledate
preko 100 medicinskih studij, ki govore o tvega-
njih MSG.

MSG najdemo prakti¢no v vsej industrijski hrani,
od instant juh in testenin, preko raznih ¢ipsov, so-
latnih prelivov, omak, v hrani z nizko vsebnostjo
mascob, taki, ki vsebuje hidrolizirane zelenjavne
proteine, do perutninskih izdelkov, pastet in po-
dobnih namazov, predvsem pa v vsej hitri hrani.
Povzroc¢a »sindrom kitajske kuhinje«, za katere-
ga je znacilno: peko¢ obcutek v zatilju in otrdel
vrat, slabost v Zelodcu in potenje. In ima t. i. peti
okus, ki ni niti sladko, niti grenko, slano ali kislo,
pac nekaj petega, nekaj zelo posebnega, nekaj
neustavljivo privlacnega. In to je to, to je MSG, ki
povzroca zasvojenost in debelost. Vsekakor bodi-
te pozorni na E-621!

vita

care

NAJSIRSI IZBOR VRHUNSKIH
EKOLOSKIH ZACIMB IN ZELISC

www.vitacare.si

« POLNOST OKUSA IN AROME -
« PRVOVRSTNE SUROVINE «
« PREDELAVA MANJSIH SERLJ «
+ BREZ OJACEVALCEV, AROM IN BARVIL «

Izdelek na voljo v prodajalnah VitaCare in PharmaCare.

Specialist za RES zdravo prehrano!
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Priporoceno branje

Anton Komat
UMETNOST

PREZIVETJA
(372 strani),
samozalozba, 2009 ]

Si Naturam gt
UMETHOST PREZIVETIA

Sequere Ducem,

Nimquam Aberrabis.

Ce sledis naravi kot

vodniku, ne bos nikoli zablodil.

Mahatma Gandbhi je zapisal, da v duhovni pro-
pad vodijo: politika brez nacel, blaginja brez
dela, trgovina brez postenja, zabava brez vesti,
izobrazevanje brez vzgoje, znanost brez ¢lo-
vecnosti in Zivljenje brez vere. Nicesar od na-
vedenega ne primanjkuje v sodobnem svetu.
Sposobni smo zdrsa v grozljivo barbarsko rav-
nanje in vse bolj diaboli¢na je uporaba znanja.
Nas hazarderski intelekt Zrtvuje moralno goto-
vost, v zameno pa dobi kompleks manjvredno-
sti in parado strahov.

V svojem zivljenju sem spoznal, da so za ume-
tnost prezivetja pomembna samo dejanja. Ne
zelim biti pridigar. Vsakdo zivi zgodbo svoje-
ga zivljenja in kakor za vsako zgodbo, tudi za
zgodbo Zivljenja velja: »Ni vazno kako dolga
je, ampak kako dobra jel« V sporocilo te knji-
ge so vpletene izkusnje moje osebne legende.
Ubesedene prihajajo kot poziv srca za vse ljudi.
Nehajte se oklepati razli¢cnih nadomestkov za
zivljenje in se osvobodite! Bi bili radi sre¢ni? Za
zacetek ste lahko veseli, da ste taksni, kakr$ni
ste, in zadovoljni s tistim, kar imate. Bi bili radi
nesre¢ni? Ce ste nezadovoljni, nesre¢a zaneslji-
vo pride nad vas. Ta svet je v poraznem stanju
zaradi prevelikega Stevila ljudi, ki prevec razmi-
Sljajo o nepomembnih stvareh in jim je za svet
premalo mar. Svoje cilje iS¢ejo na napacni poti
in na napacen nacin. Edina moznost, da se iz-
ognemo blizajo¢i katastrofi, je, da spoznamo
resni¢no vrednost modrosti in zadovoljstva. Saj
navsezadnje iS¢emo ves ¢as samo to dvoje, ali
ne? Koli¢ino lahko uravnovesimo s kakovostjo
le, ¢e ozivimo simbole, ki spe v nas. To je tiho
delo posameznika, individualno izpopolnje-
vanje c¢loveka, ki ponovno odkriva svoj mit in
legendo. To je pot, ki bo preko obnove lokal-
ne skupnosti, solidarnosti, socutja in simbioze
povrnila izgubljeno ¢lovekovo dostojanstvo in
svetost sveta. Za Cloveka gre, za Tebe gre!

Knjigo lahko narocite preko e-naslova:

anton.komat@gmail.com.
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Kradljivci dobicka!

Tekst: Sanja Loncar

Ce poznate dejstvo, da bolnik, ki je na
inzulinu, mesec¢no prinasa farmaciji

in ponudnikom pripomockov 300 do
400 EUR, potem vam je jasno, zakaj se
industrija tako burno odzove na vsako
novico, ki bi lahko prekrizala na¢rtovane
dobicke iz tega naslova.

V zadnjem ¢asu smo bili pri¢a velikemu dviganju
prahu zaradi cimeta in stevije. Se o Zivem srebru
nismo slisali toliko “zaskrbljenosti stroke’, kot za
ti dve naravni zivili, ki utegneta zmanjsati porabo
umetnih sladil in celo nekaterih zdravil.

Cimet je, na Zalost, prevec dober!

Cimet sodi med zelo raziskane snovi, o katerih
tudi zastopniki uradne znanosti menijo, da so
zdravilne. Cimet je najbolj raziskan kot antiseptik
in naravni antimikotik (deluje proti glivicam). Naj-
vec pozornosti Sirsega obdinstva (in najvec panike
v farmacevtskih vrstah) pa so spodbudile studije
o blagodejnem delovanju cimeta pri sladkornih
bolnikih. Ameriski raziskovalci iz Beltsvilla (Ma-
ryland) so tako dokazali, da vsebuje cimet snov
MHCP, ki izboljsa odziv diabeti¢nih mas¢obnih ce-
lic na inzulin. Delovanje so potrdile tudi Studije na

www.zazdravje.net

zivalih z diabetesom. Tudi v praksi srecujem veliko
diabetikov, ki se pohvalijo, da so prav po zaslugi
cimeta svoji bolezni kos in so opustili nekatera
zdravila. Vsak diabetik, ki najde notranjo mo¢, da
svojo bolezen odpravi ali vsaj vzdrzuje brez zdra-
vil in inzulina, pa za farmacijo pomeni izgubo do-
bicka.

Kako potem razumeti svarila o
nevarnem kumarinu v cimetu?

Zanimivo je, da vecina receptur, v katerih se cimet
uporablja v precej velikih terapevtskih kolic¢inah,
izvira iz tradicionalne kitajske medicine in ajur-
vede. Ali je mogoce, da so v tisocletjih mnozi¢ne
uporabe cimeta za zdravljenje zelo Sirokega spek-
tra tezav spregledali, kako zelo Skoduje jetrom in
ledvicam?

Ali pa - in to je najverjetneje —, da cimet, kakrSne-
ga so znali pridelati, predelati in pravilno kombini-
rati z drugimi snovmi, ni imel $kodljivih ucinkov?

Edino, kar je v vsem napisanem nesporno, je, da
so pri konvencionalnih izdelkih dokazali precej-
Snjo vsebnost kumarina. Loceno pa so dokazali,
da ta kumarin skoduje jetrom in ledvicam. Pri tem
so proucevali sintetiziran, izoliran kumarin, znan
tudi pod oznako C,H.0,. Kemi¢no je to lakton,
spojina, iz katere so izdelani peroralni antikoagu-
lanti. Uporabljajo jih tudi v industriji parfumov in
pri izdelavi mil.

Nas znanstveni nacin razmisljanja temelji le na se-
ciranju in proucevanju lo¢enih delcev, na podlagi
katerih skusamo sklepati o celoti. Seznam snovi,
ki so v izoliranih oblikah pokazale zelo skodljive
ucinke, vintegralnem zivilu pa ne pomenijo tezav,
je neskoncen. Izolirani beta karoten je skodljiv, ko-
rencek, ki vsebuje celoten spekter karotenov, pa
blagodejen. 1zoflavoni iz soje ne delujejo enako
v izolirani obliki in v integralnem Zivilu itd. Alkila-
midi v alkoholnem izvle¢ku ameriskega slamnika
delujejo popolnoma razli¢no, odvisno od tega,
koliko drugih snovi je v pripravku. Vrbova skorja
ne drazi Zelodca, acetilsalicilna kislina, ki so jo iz
nje sintetizirali, pa je veliko bolj tvegana za zelo-
dec. Alires menite, da je ocena nekega izoliranega
C,H,0, ustrezen dokaz za oceno celotnega delo-
vanja cimeta? Enako snov najdemo tudi v koreni-
nah regrata in v kamilicah. Mar jih bodo zato jutri
prepovedali?

Ce bi radi izvedeli, kako velika je razlika med eko-
losko in konvencionalno gojenim cimetom ter ko-
liko pesticidov najdemo na tistem, ki je v masovni
prodaiji, si preberite ¢lanek z naslovom »Je cimet
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res nevaren?, ki je objavljen na spletni strani za-
zdravje.net v rubriki Skupaj razkrivamo.

Pa usoda stevije?

Tudi stevijo so obdelali po enakem postopku. Do-
kler je bilo to malo uporabljeno sladilo, ki so ga
poznali le revezi, nikogar ni motilo. Ko pa je prilju-
bljenost stevije zacela narascati tudi v zahodnem
svetu in prav posebej med diabetiki, se je stroka
hitro odlocila ukrepati. V naravnem sladilu, ki ga v
Juzni Ameriki Ze tisoc¢letja uporabljajo brez tezav,
so iskali in med tisocerimi snovmi tudi nasli nekaj
taksnih, ki bi utegnile biti zaskrbljujoce, oziroma o
katerih ne vemo dovolj.

Zato so ¢ez no¢ dosegli prepoved uporabe stevije,
ker $e nimamo »zadostnih dokazov o njeni nesko-
dljivosti.

V tem stavku pa se zrcali dvoli¢nost danasnje stro-
ke. Mar imamo dovolj dokazov o varnosti gensko
spremenjenih organizmov? Ali dovolj dokazov
o varnosti nanotehnologije, radioaktivnega ob-
sevanja hrane in podobno? Nevladnim organi-
zacijam, ki nenehno zastavljajo ta vprasanja, od-
govarjajo, da so te tehnologije dovoljene, ker ni
dokazov, da bi bile nevarne!

In tako imamo na trgu kopico novih tehnologij,
za katere bomo verjetno Sele ¢ez deset let vedeli,
kako so vplivale na nase zdravje, imamo pa tudi
na tisoce izdelkov, za katere ze vemo, da nam
skodujejo (npr. beli sladkor), vendar tega civilna
druzba Se ni uspela dokazati. Imamo tudi taksne,
za katere smo dokazali, da so rakotvorni (npr. fun-
gidici), pa nam govorijo, da jih moramo prenasati,
saj se brez njih ne da pridelati hrane.

Stevije pa ne smemo uporabljati, ker zanjo Se ni-
mamo dovolj dokazov, da je varnall!
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Za vrhunec pa Se preberemo, da je FDA (Ameri-
ki urad za zdravila) podjetjema PepsiCo in Coca-
Cola pred kratkim izdala dovoljenje za uporabo
sladila na osnovi stevije, ki ga bodo uporabljali v
svojih pijacah. Veselje javnosti, da je zdaj stevija
kon¢no dobila zeleno lug, je bilo kratko. Izkazalo
se je, da sta multinacionalki registrirali patentira-
no sladilo, ki ni povsem enako naravni steviji. In
zato registracija njihove patentirane razlicice ne
pomeni dovoljenja za splosno rabo stevije.

Zanimivo je, da Japonci niso taksnega mnenja. Pri
njih je stevija Siroko sprejeta in vse bolj pogosto
uporabljana. V Sloveniji jo lahko gojite sami, kot
okrasno rastlino. Za sadike povprasajte v vrtnari-
jah in pri zelis¢arjih. V tujini jo lahko kupite v obliki
posusenih listov, zelenega prahu ali rafiniranega
belega prahu.

Grencine umetnih sladil
Anton Komat, iz knjige Umetnost prezivetja

Zagovorniki zdravega prehranjevanja nas ze
dolgo svarijo pred peterico »belih« nevarnosti
v nasi vsakodnevni prehrani. Mednje spadajo:
bela moka, belo mleko, bela sol, bela masc¢oba
in beli sladkor. Bela zivila so industrijsko pro-
cesirana, kemi¢no obdelana in zato biolosko
manjvredna. Ko je tudi uradna medicina zace-
la prepoznavati zdravstvene nevarnosti, pove-
zane z uporabo belega sladkorja v prehrani, so
se na trgu hitro pojavila umetna sladila. Upo-
raba umetnih sladil v svetu vse bolj narasca,
obenem pa se vse bolj mnozijo skrb zbujajoci
podatki o njihovi nevarnosti za nase zdravje.

Zdravstvene tezave ljudi, ki so s svojo hrano
prejemali umetna sladila, so najprej povezo-
vali z njihovo preobcutljivostjo na te sinteti¢-
ne kemikalije. Ta trditev pa ni dolgo zdrzala
natancnejse kriticne presoje. Nadaljnje razi-
skave so namrec¢ pokazale, da je »pomanjka-
nje« obcutljivosti pri drugih skupinah prebi-
valstva bolj posledica prekrivanja s simptomi
drugih etiologij, kakor dokaz o zdravstveni ne-
oporecnosti umetnih sladil. Prehranska indu-
strija dobro izrablja »sladkorno« zasvojenost
sodobnega ¢loveka, zato umetna sladila naj-
demo v Stevilnih prehranskih artiklih. Njihovo
navzocnost najlazje razberete iz deklaracij, ki
so odtisnjene na embalazi Zivil. Najpogosteje
uporabljana umetna sladila so: saharin, cikla-
mati, sukraloza in aspartam.

Uporaba vseh navedenih pomeni nevarnost
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za zdravje, na tem mestu pa spoznajmo aspar-
tam.

Aspartam, ki je dvestokrat slajsi od sladkorja,
sestavljajo tri komponente, in sicer dve ami-
nokislini (asparaginska kislina, fenilalanin) in
metanol. Ze dodatek metanola, ki je zelo to-
ksicen za zivcevje cloveka, je sporen. Poleg
tega se aspartam v ¢lovekovem telesu spre-
meni v dva huda strupa: kancerogeni formal-
dehid in mravljin¢no kislino. Verjetno nihce
od vas v hrano ne bi zavestno zamesal kance-
rogenega formaldehida! Raziskave so poka-
zale, da aspartam ob skladiscenju in pri visoki
temperaturi ob kuhanju razpade v toksi¢cne
snovi, kot je npr. kancerogeni diketopipera-
zin. Presezek fenilalanina v krvi, ki ga prispeva
aspartam, zniza sintezo mozganskih nevro-
transmiterjev (kateholamin in serotonin), kar
povzroca napadalnost. Vsakrsna deregulacija
serotonina pa lahko vodi v vrsto simptomoyv,
od depresije do motenj pri prehranjevanju.
Problem je bolj zaostren pri majhnih otrocih,
ki $e nimajo razvite hematoencefalne bariere
(krvno-mozganske pregrade), ki odrasle vsaj
delno s¢iti pred toksini. Da se z aspartamom
ni igrati, pove podatek, da je bila uporaba
aspartama v ZDA dovoljena leta 1974, kasne-
je zaradi tveganja, da povzroc¢a mozganske
tumorje, prepovedana in ponovno odobrena
leta 1981, kljub nasprotovanju vrste uglednih
raziskovalcev. Danes obstoji vrsta dokazov
o povezavi aspartama z ne-Hodgkingovim
limfomom in levkemijami. Naj bo to na tem
mestu dovolj.

V igri umetnih sladil pa je seveda Se vitkost,
ki je postala obsedenost sodobnega clove-
ka. Nizkokalori¢na zivila naj bi pripomogla k
zmanjsanju nase telesne teze. Toda ne boste
verjeli, da nam ravno umetna sladila, ki naj
bi iz nase prehrane izgnala nevsecni sladkor,
poleg povecane nevarnosti za nase zdravje
dokazano spodbujajo tek. Zbujajo nam vol¢jo
lakoto prav po tistem, kar nam je bilo nasilno
vzeto, po ogljikovih hidratih in sladkorju.

Hujsanje ob umetnih sladilih je torej Se ve¢ja
muka. Odgovor na vse dileme okrog vitkosti
in sladkorne zasvojenosti je, poleg radikalne
spremembe jedilnika in povecane telesne
dejavnosti, lahko le en: nerafinirani sladkor iz
rastlin bioloske pridelave, po moznosti s ¢im
vec¢ monosaharidi, kot sta npr. fruktoza in glu-
koza. Na sreco je teh artiklov v nasih trgovi-
nah dovolj in Se dragi niso.

www.zazdravje.net

Kako se lahko
sladkamo bolj
zdravo?

Tekst: Sanja Loncar

Ce so vas prejsnji prispevki prepricali, da
se bliznjice ne izplacajo, si oglejmo, kaj
na to pravi narava.

Receptura dejansko ni nova. Nasi predniki so jo
preizkusali skozi tiso¢letja. Sele v tem stoletju pa
smo se odlocili biti bolj pametni od narave in to
nas zdaj stane zdravja.

Ce uzivamo zita v &im bolj celoviti obliki, se bo
telo dalj ¢asa ukvarjalo z njihovo predelavo, zara-
di cesar bo sladkor prehajal v kri postopoma in v
daljsem ¢asovnem obdobju. Zato je zdrob vedno
boljsi od izdelkov iz moke, cela zrna pa so (pod
pogojem, da imamo normalno prebavo) boljsa
resitev od zdroba.

Zakaj se ne bi sladkali s proseno kaso, kaljeno
piro z orescki, sladicami na osnovi suhega sadja in
oresckov? Zapomnite si tudi, da so kuhane sladi-
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ce veliko laZje prebavljive od pecenih, saj je v njih
ze velik delez vode, ki je razredcila koncentracijo
Skrobov. Zato so kuhane kase zelo zdrava sladica,
ki vam bo omilila potrebo po bolj pregresnih sla-
Scicah.

Locevalne diete vam Zelijo olajsati prebavo tako,
da beljakovin ne bi zauzili v kombinaciji z ogljiko-
vimi hidrati. Vendar pa v praksi prav beljakovine
znizujejo glikemicni indeks in upocasnjujejo dvig
sladkorja v krvi. Zato sladicam dodajamo kreme
na osnovi sojinega deserta, sojino smetano ali v
kreme primesamo tofu (sojin sircek).

Kjer koli je to mozno, sladkor v sladicah zamenja-
mo s suhim sadjem. Najbolj primerne in najce-
nejse so rozine. Vsebujejo pretezno sadni sladkor
z nizkim glikemi¢nim indeksom. Tam, kjer ni pri-
merno, da bi jih dodali v kosu, jih lahko namocite,
zmeljete in vmesate v kreme ali z njimi, namesto z
marmelado, namazete peciva. Na enak nacin se v
kremah odli¢no obnese »marmelada iz suhih sliv
ali marelic.

Dodajanje za¢imb zmanjsuje potrebo po slad-
korju. Brboncice so zadovoljne s polnim okusom
in e opazijo ne, da ste dodali manj sladkorja kot
ponavadi. Zac¢imbe, ki sodijo k zimskim sladicam,
so cimet, kardamom, klin¢ki, muskatni orescek,
vanilija in janez. Ne bodo izboljsali le okusa vasih
sladic, temvec bodo olajsali tudi delo vasi prebavi.

Spoznajmo boljsa sladila

Sadni sladkor

Fruktoza ali sadni sladkor ima najnizji glikemicni
indeks, zaradi ¢esar je najmanj obremenilen za
naso trebusno slinavko. Mnogi zmotno menijo,
da beseda sadni sladkor pomeni, da je fruktoza
pridobljena iz sadja. To v vecini primerov ne drzi.
Gre za obliko sladkorja, ki je sicer pogosta v sad-
ju, vendar jo najdemo tudi drugje.
Fruktoza, ki jo kupujemo v tr-
govinah, je praviloma prido-
bljena iz koruze, zato je
pomembno preveriti, da
gre za koruzo, ki ni gen-
sko spremenjena.

Sadni sladkor v svoiji Cisti
obliki najdemo v sadju,
koncentriranih sadnih so-
kovih ali naravnih sadnih
sirupih (brez dodatkoyv,
seveda).

Okus fruktoze je le malo
drugacen od belega slad-
korja, vendar nekatere
moti vsaka sprememba
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okusa. Fruktozo lahko nebolece vpeljete v doma-
¢o kuhinjo ali pisarno na naslednji nacin: prvi te-
den v skodelico za sladkor zme3ajte 1/3 fruktoze
in 2/3 belega sladkorja. Naslednji teden dvignite
delez fruktoze na 2/3.Tretji teden pa lahko postre-
Zete samo fruktozo in vsi bodo svojo kavo, ¢aj in
napitke sladkali na veliko bolj zdrav nacin, ne da
bi opazili spremembo v okusu.

Fruktozo lahko uporabljate pri pripravi sladic sko-
raj enako kot beli sladkor.

Nekaj navodil si je kljub vsemu treba zapomniti:

Fruktoza je bolj sladka kot beli sladkor. Namesto
pet Zlic belega sladkorja uporabite stiri Zlice fruk-
toze. Pri kuhanih sladicah ni omejitve (pudingi,
premazi, dzemi, kompoti itd.). Pri sladicah, ki jih
pec¢emo in pri katerih je v masi ve¢ kot 1/3 slad-
korja, fruktoza ni primerna. Njena tocka taljenja je
nizja od tocke sladkorja in zato lahko karamelizira
(pecivo postane trdo in rjave barve). To pa lahko
izkoristite pri peki pala¢ink. Ce boste v testo doda-
li nekaj fruktoze, bodo palacinke bolj hrustljave.

Najboljsi so tekoci sladkoriji

Mnoge Sole zdrave prehrane udijo, da so edine
sprejemljive oblike sladkorja takSne, ki niso krista-
lizirane.V naravi je sladkor vedno v tekoci obliki (v
sadju ali v naravnih sirupih), zato se med najbolj
zdrava sladila uvricajo tista, ki iz narave le prevza-
mejo ta sladkor v naravni obliki.

Taksna sladila so javorjev, palmov in agavin sirup
ter zgosceni jabolc¢ni in hruskov sok. (Pozor: v to
skupino nikakor ne sodijo umetna sladila, ki jih
prav tako ponujajo v tekoci obliki!)

Javorjev sirup je najboljsi dokaz narave, da slad-
kor ni nujno greh. Je bogat z minerali in ocis¢ujo-
e deluje na organizem. Slaba novica pri naravnih
sirupih je le njihova cena, vendar procesa prido-
bivanja sirupov nikakor ne moremo primerjati z
masovno proizvodnjo sladkorja.

SLADKANJE S PROSOM
1Z EKOLOSKE PRIDELAVE

JE PRAVI UZITEK!

Za zdravo sluznico ter
lepo koZo, nohte in lase!

KJE KUPITI: www.biovan.si

www.zazdra \//‘8 net



Javorjev sirup pridobivajo iz soka javorjevih dre-
ves, ki morajo biti stara med 40 in 80 let. Sezona
se zacne, ko no¢ne temperature padejo pod 0 oC,
kar je v Kanadi med novembrom in marcem. Iz
enega drevesa od stiri do Sest tednov crpajo sok,
ki vsebuje le 3 % sladkorja. Sele po 72 urah ku-
hanja dobi sirup Zelenih 64 % sladkorja. 1z enega
drevesa na leto nacrpajo okrog 40 litrov soka, kar
omogoci pridobivanje le enega litra sirupa. Po vi-
dezu in okusu pa sirup delimo na $tiri kategorije.
GRAD AA je najsvetlejse barve in najblazjega oku-
sa. GRAD A, ki ga dobite v nasih trgovinah, je te-
mnejsiin mo¢nejSega okusa. Grad B je Se temnejsi
in Se mocnejsega okusa. GRAD C pa je po okusu
in videzu podoben temni melasi. To izjemno oku-
sno sladilo je tudi bogat vir magnezija in selena.
Zaradi njegove cene je najbolje, da ga dodajate
sladicam, kot so palacinke, sadne solate, sladole-
di ali kuhane Zitne jedi. Odli¢en je tudi v domacih
piskotih. Enako kot agavin sirup ima tretjino manj
ogljikovih hidratov in tretjino nizji glikemi¢ni in-
deks od belega sladkorja.

Agavin sirup pridobivajo iz rastlin agave, starih
med osem in deset let. To je eno od redkih narav-
nih sladil, ki v telesu deluje bazi¢no, kar pomeni,
da nas ne zakisa. Ena ¢ajna Zlica agavinega siru-
pa je enako sladka kot ena Zlica sladkorja. Njegov
glikemicni indeks je za tretjino manjsi od belega
sladkorja, obenem pa daje enako sladkost in tre-
tjino manj ogljikovih hidratov. Je zelo dobrega
okusa, kot raztopljen sladkor z nekaj limone, in se
zato dobro ujema s skoraj vsemi sladicami brez
omejitev. Lahko ga dodate povsod, kjer ste do
zdaj uporabljali sladkor. Ce delate biskvite z jajci,
ga lahko stepete z beljaki. Kljub temu, da »sneg«
ne bo tako trd kot ponavadi, bo biskvit enako
uspel. Ker vsebuje nekaj kisline, ni uporaben le pri
pudingih ali kavi z mlekom, saj lahko sesiri mleko.

Melasa je temen, gost sirup, po videzu podoben
medu, in je stranski produkt pri pridobivanju

www.zazdravje.net

sladkorja iz sladkornega trsa. Je prava zakladnica
hranilnih snovi (vsebuje magnezij, zelezo, baker in
mangan ter vitamine skupine B). V eni Zlici melase
je trikrat vec Zeleza kot v jajcu in vec kalcija kot v
kozarcu mleka.

Tudi pri melasi obstaja ve¢ vrst. Najbolj zdrava
je tista najtemnejsa, ki je rahlo grenkega okusa.
Svetla melasa je bolj sladka, vendar manj bogata
z vsemi navedenimi vitamini in minerali. Zaradi
veliko rudnin je to eno izmed redkih sladil, ki vas
ne zakisa. Melasa se odli¢no ujame s kislimi okusi
(npr. pomaranée, limone, sipkov ¢aj). Ce jo doda-
jate v kuhane kase, lahko uporabite nasledniji trik.
Jedi dodajte dve Zlicki melase in Zlicko ¢okolade
v prahu (ali ustrezno koli¢ino temne cokolade).
Melasa in ¢okolada se dobro ujemata in skupaj
dajeta okus po grenki ¢okoladi. Tako bodo tudi
otroci pojedli zdrob ali ovseno kaso s »¢okolado«.
Ovsene kosmice lahko skuhate tudi na vodi in jim
dodate pomarancni sok ter Zlico melase. Ta kom-
binacija se odli¢no obnese.

5

Na policah z zdravo prehrano vse pogosteje naj-
demo tudirizev in je¢menov slad. Pridobivajo ju
z vrenjem rizevih (brez glutena) oziroma je¢me-
novih zrn. Ce ob sladu ne Zelite uzivati $e kemije,
s katero so zita danes obdelana, izbirajte slad iz
ekoloske pridelave.

Zgosceni jabolcni ali hruskov sok je cenovno
najbolj ugodna alternativa sladkorju. Ima okus
po sadju, iz katerega je pridobljen. Dejansko je to
sok, ki mu je odvzet delez vode. 1z osmih litrov ja-
bol¢nega soka tako pridobijo en liter zgo$¢enega
soka. Ce ga zmesate z osmimi decilitri vode, boste
imeli naravni jabol¢ni ali hruskov sok. Zgos¢ene-
ga lahko dodajate sladicam namesto sladkorja.
Tri Zlice zgoscenega soka so po sladkosti enake
dvema zZlicama sladkorja. Idealno se poda vsem
sladicam, v katerih uporabljamo sadje (jabol¢ni
zavitki, pite, sadne rezine itd.).
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recepti recepti

recepti

recepti recepti

Bozanske dobrote
za zdravo slinavko

Tekst in slike: Marja Bozi¢

Tokrat smo pripravili nekaj preprostih, okusnih in

enostavnih receptov:

- dva recepta za svaljke (njoke),

+ nasitno in osvezujoco solato iz topinamburja
ter

« recept za rizeve sladke (ali slane) piskote.

Njoki ali svaljki

Njoke lahko uzivamo kot samostojen obrok, kot
prilogo ali pa jih pouzijemo kot posladek. Nare-
dimo jih lahko iz razli¢nih vrst testa, lahko jih ku-
hamo ali soparimo, pripravimo kot slane ali kot
sladke jedi itd. Testo za njoke lahko uporabimo
tudi za cmoke, polnjene s sadjem ali kostanjevim
pirejem (kot je podrobno opisano v knjigi Bozan-
ske sladice).

Moka:

Uporabiti moramo polnovredno (nepresejano)
moko, ker so njoki iz bele moke »pacasti«. Upora-
bimo moko iz psenice, kamuta ali pa pomesamo
malo pirine in malo prosene moke.

Zabela:
Klasi¢na zabela za cmoke so drobtinice, rahlo po-

prazene na (kokosovi) mas¢obi. Med prazenjem
jih dobro mesamo, da se ne zazgejo. Prazimo jih

obarvajo.

Del drobtinic lahko nadomestimo s sezamom ali
son¢nicami, ledniki. Son¢nice ali leSnike na grobo
zdrobimo v mesalcu, jih na suho poprazimo in pri-
mesamo preprazenim drobtinicam.
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Lahko jih pa le potresemo z zdrobljenimi lesniki,
orehi, mandlji, makom, sezamom itd.

Skuhamo in ponudimo:

1.V posodi s sirokim dnom zavremo vodo. Solimo.
2. Njoke polagamo v slan krop. (V¢&asih se »zalepi-
jo«nadno, zato jih previdno »odlepimo«z lopatko
alileseno Zlico). Po¢akamo, da priplavajo na vrh.
Pustimo pocasi vreti $e nekaj trenutkov, nato jih
previdno vzamemo iz vode, odcedimo in poloZi-
mo na drobtinice ali zabelimo po Zelji.

Topinambur

Topinambur je visoka, skromna rastlina, ki pone-
kod raste samoniklo, v naravi. Lahko pa jo zgodaj
spomladi zasadimo na svoj vrt, ali pa gomolje ku-
pimo pri ekopridelovalcih. Po drugi svetovni vojni
so hranilno vrednost topinamburja zelo cenili lju-
dje, ki so se proti jeseni vrnili iz ujetniStva in niso
imeli ¢asa pridelati hrane za zimo. Izkopavamo in
uzivamo ga v mesecih, ki vsebujejo ¢rko R. To je
od septembra do aprila.

Bio-point

Topinambur

http://apoteka-natura.si

www.zazdravje.net
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Kuhan topinambur je nekoliko sladek in zato prav
primeren za sladke jedi. UZzivamo ga presnega ali
kuhanega. Zelo je priporocljiv za sladkorne bolni-
ke in druge obcutljive ljudi. Ljudje, ki se izogibajo
uzivanju krompirja (ker sodi med razhudnike), s
topinamburjem odli¢no nadomescajo krompir-
jeve jedi, npr. tradicionalne krompirjeve njoke

(svaljke) in cmoke.
a
E |

Svaljki (ali njoki) iz topinamburja

Topinambur dobro operemo, skuhamo, olupimo
in pretla¢imo (lahko uporabimo tudi surovega,
naribanega).

Sestavine:

1 skodelica pireja iz topinamburja,

+ 1 do 2 skodelici polnovredne moke ali po po-
trebi,

- malo soli,

+ nekaj zlic drobtinic,

+ nekaj Zlic (kokosove) mascobe.

Priprava:

1. Pomesamo topinambur, malo soli in toliko
moke, da dobimo testo.

2. Na mascobi preprazimo drobtinice.

3. Iz testa oblikujemo dolge svaljke in jih nareze-
mo na koscke — njoke. Lahko jih nekoliko posvalj-
kamo, da dobijo podolgovato obliko. Takim smo
vcasih rekli »luleki.

4. Skuhamo, odcedimo in zabelimo, kot je opisa-
no.

Vodeni bio-cmocki — njoki

Se enostavneje naredimo njoke le iz polnovredne
moke. So zelo okusni in hranljivi (priporocamo
predvsem $portnikom in odras¢ajoc¢im otrokom):

www.zazdravje.net

Sestavine:

« 2 skodelici polnovredne moke iz p3enice ali ka-
muta (priblizno 10 dag moke na osebo),

« sol, voda,

- zabela (opisano prej).

Priprava:

1. Polnovredno pseni¢no moko poparimo s sla-
nim kropom in premesamo tako, da dobimo gost
cmok. Zmes pustimo, da se nekoliko ohladi. Nato
jo zvaljamo v klobase, premera priblizno 2 cm.
Klobase narezemo na 2-3 cm dolge njoke.

2. Njoke na kratko in previdno prekuhamo v sla-
nem kropu (le toliko, da splavajo na povrsje) in
odcedimo.

3. Prelozimo v ponev z vnaprej pripravljeno zabe-
lo in jih v njej povaljamo; po Zelji jih e nekoliko
popecemo.

Krepka solata s topinamburjem

Gomolji topinamburja so lahko sestavni del
okusne presne solate z jabolki, korenckom po-
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maranco ipd. Ta nasitna in osvezujoca solata je
primerna tudi za pogostitev vecjega Stevila ljudi.
Lahko jo pouzijemo kot sladico ali kot osvezujoco
jed zraven prigrizkov.

Sestavine:

« 2do 5 gomoljev topinamburja,

+ 2 korencka,

+ 2jabolki,

» 2 pomaranci,

- malo (himalajske) soli,

« (Zlica hladno stiskanega son¢ni¢nega olja),
+ (Zlicka balzami¢nega kisa),

« pest sesekljanih orehov.

Priprava:

1. Olupimo pomaranco in jo narezemo na koscke,
iz druge pomarance iztisnemo sok. Topinambur,
jabolka, korencek (uporabimo priblizno enake
koli¢ine teh sestavin ali po zZelji) dobro operemo,
naribamo kot repo in premesamo. (Kadar pripra-
vljamo vecjo kolic¢ino, naribajmo sestavine z me-
Salcem.)

2. Dodamo kan¢ek himalajske soli (odli¢en okus
himalajske soli pride Se posebej do izraza v pre-
snih jedeh) in prelijemo s pomaran¢nim sokom.
Narahlo primesamo 3e kos¢ke pomarance. Po
zelji pokapljamo s hladno stiskanim (son¢ni¢nim)

Morjo Bodié
SKRATOWA R
] KL!H"J_“
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Knjigo Skratova €arobna kuhinja in »mamo« knjigo
Bozanske sladice lahko enostavno in ugodno narocite
pri podjetju Naravna pot d.o.o. po telefonu 041 248
412in 041 248 415 ali preko spleta www.naravnapot.si,

info@naravnapot.si .

Vsebino knjig si lahko ogledate na spletu.

oljem, dolijemo Se malo pomaran¢nega soka, po
zelji e nekoliko balzami¢nega kisa in po potrebi
Se toliko bio jabol¢nega soka, da je solata primer-
no soc¢na.

3. Nalozimo v skodelice in potresemo s seseklja-
nimi orehi.

RiZevi piskoti
Na splosno o piskotih in recept za orehove pisko-

te (ter nekaj drugih jedi) lahko najdete na spletni
strani www.naravnapot.si.

Sestavine:

- 1 skodelica rizeve moke,

+ 1,5 skodelice pirine ali prosene moke,

+ %2 skodelice sezamovih semen,

+ %2 skodelice son¢ni¢nih semen,

+ nekaj soli,

« 3 do 5 zZlic hladno stiskanega olj¢nega olja ali
raztopljene mascobe,

+ % skodelice zgo3cenega jabol¢nega soka ali
drugega sladila,

+ 1 skodelica jabol¢nega soka ali po potrebi.

Priprava:

1. Rahlo poprazimo semena (vsaka posebej).
Ohladimo.

2. Pomesamo suhe sestavine. Dodamo olje in do-
bro premesamo. Prilijemo sladilo in toliko soka,
da nastane mehkejse testo.

3. Testo nalagamo v vdolbinice modelckov ali pa
ga polagamo z Zlico na pekac¢, obloZen s papirjem
za peko. Po vrhu pogladimo.

4. PeC¢emo v pecici, vnaprej ogreti na 180 °C, pri-
blizno 18 minut ali po potrebi.

Namig:

Na podoben nacin lahko pripravimo tudi slane
rizeve piskote. Le sladila ne dodamo, namesto
jabol¢nega soka pa testo zamesimo z ohlajenim
zelis¢nim cajem.

O,

Cene pri podjetju Naravna pot: Skratova éarobna kuhinja: 15 EUR

Bozanske sladice: 31,3 EUR

www.zazdravje.net



Gladka in diseca -
za kaksno ceno?

Tudi moska koza potrebuje pravo nego

Tekst: Teja Novsak

Moska koza na obrazu je dnevno
izpostavljena britju, zato se njena

povrhnjica hitro izsusi in pogosto postane

bolj groba. Mnoge moske ob tem pesti
tudi pojav vras¢enih dlak in izpuscajev
po vsakem britju. Ce na tako razdrazeno
kozo moski nanese Se konvencionalni
losjon za po britju ali kakSno drugo
sinteti¢no izdelano kremo, pa je rezultat
pogosto $e slabsi. Tudi moska kozmetika,
ki ni organskega izvora, je namrec polna
»masil«, ki naj bi zagotavljala njeno
trajnost, ugodno teksturo in 3e kaj, v
resnici pa skodijo ne le kozi, temvec tudi
uporabnikovemu zdravju v celoti, saj se iz
koze prenasajo v kri.

www.zazdravje.net

V nadaljevanju so predstavljene najbolj pogosto
uporabljane skodljive snovi v konvencionalnih
kozmeticnih izdelkih, kot jih najdete zapisane v
seznamu sestavin INCI.

Skoraj v vseh izdelkih lahko najdemo:

parabene (Butyl-, Propyl-, Isopropyl-, Methyl-,
Ethylparaben): Uporabljajo se za podaljsanje
roka trajanja izdelkov kot zaviralci rasti mikro-
organizmov. Povzrocili so Ze mnogo alergi¢nih
reakcij in izpuscajev ali lisajev na kozi. Raziskave
so potrdile, da so Sibko estrogenski in se absor-
birajo v telo skozi kozo. Zal se 3e vedno upo-
rabljajo zelo na Siroko, ¢eprav je znano, da so
toksicni.

Diazolidinyl Urea in Imiazolidinyl Urea: kon-
zervansa, ki se pogosto uporabljata, a ju zara-
di Sibkega delovanja kombinirajo $e z drugimi
konzervansi. Obe kemikaliji sproscata v telo for-
maldehid, ki je toksicen.

V vodicah za po britju so najpogostejsi:

Alcohol Denat: kadar gre za navaden alkohol,
je drazec za kozo in v vegjih kolicinah skodljiv
za organizem.

parfum ali Fragrance: sinteti¢ne vonjave lah-
ko povzrocajo stevilne tezave, kot so glavoboli,
vrtoglavica, izpuscaji, hiperpigmentacija koze,
draze¢ kaselj, bruhanje, drazenje koze ... se-
znam se redno dopolnjuje in vztrajno daljsa.
Color: sinteti¢ne barve, ki so pogosto skodljive
za celoten organizem, lahko pa celo kanceroge-
ne.

Kreme za britje in balzami po britju pogosto
vsebujejo:

Triethanolamine (TEA) in Diethalonamine
(DEA): oba povzrocata alergije in sta toksi¢na.
V raziskavah so ju povezali z rakom, saj pogosto
vsebujeta rakotvorne nitrosamine.
1,4-Dioxane: moc¢no kancerogena spojina (po-
spesuje nastanek raka), ki dokazano toksi¢no
deluje na ¢lovekov imunski sistem. Toksic¢en je
za dihala in pogojno toksi¢en za ledvica. Sko-
dljivo deluje Ze v zelo majhnih dozah (drazi
kozo), v ve¢jih dozah pa deluje toksi¢no tudi
na reproduktivni sistem. Zaradi mo¢no skodlji-
vega delovanja je bil prepovedan za uporabo v
kozmeti¢nih proizvodih v EU, Kanadi in mnogih
drugih drzavah po svetu, zal pa ga z nenapo-
vedanimi testiranji Se vedno najdejo v Stevilnih
kozmeti¢nih izdelkih (raziskave in testiranja
opravlja med drugim organizacija, navedena v
Viru).

Ethylene Oxide: dokazano kancerogena spoji-
na.Toksicen je za imunski sistem, dihala in kozo.
Zaradi Skodljivosti ga je prepovedano dodajati
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v kozmetic¢ne izdelke, a ga kljub temu Se vedno
odkrivajo v nekaterih. Toksi¢no deluje tudi na
Ziveni sistem in reproduktivne organe, v dolo-
cenih primerih tudi na cutila in kardiovaskularni
sistem.

Disodium EDTA: ze v majhnih koli¢inah nega-
tivno vpliva na mozgane in celoten ziv¢ni sis-
tem, v visjih koncentracijah pa tudi na Zleze z
notranjim izlo¢anjem. Posebno skodljiv je, ker
mocno poveca vpojnost koze in tako omogo-
¢i Se drugim skodljivim sestavinam, da hitreje
prehajajo skoznjo.

Tromethamin: v zmernih dozah je lahko nevro-
toksicen (Skodljivo vpliva na zivcni sistem).
Octyldodecanol: Ze v zelo majhnih dozah lah-
ko drazi kozo, odi in dihala (e se nahaja v ae-
rosolu).

Propylene Carbonate: lahko draZi oci in koZo.
Studije so pokazale, da lahko deluje toksi¢no
na mestu nanosa, se posebej, ¢e se uporablja za
nego koze okoli ust ali o¢i.

Magnesium Sulfate Heptahydrate: toksicno
deluje na celoten organizem ze v zelo majhnih
dozah.

PEG-40 Hydrogenated Castor Oil: zelo Sko-
dljiv, ¢e se uporablja na poskodovani kozi. Po-
gosto vsebuje mocno toksi¢na 1,4-Dioxane in
Ethylene Oxide.

V kremah za obraz se izogibajte sledec¢im:

Isohexadecane: lahko deluje skodljivo ali celo
toksi¢no na organe v telesu.

Isopropyl isostearate: v zmernih dozah $ko-
dljivo deluje na organe, Se posebej, ¢e ga nana-
$amo v okolico ust in oci.

Sorbitan stearate: v srednje velikih dozah dra-
Zi kozo.

Dimethicone: deluje toksi¢no oziroma skodlji-
vo. Za to sestavino veljajo stroge omejitve gle-
de uporabe v kozmetic¢nih izdelkih.

Potassium aspartate: studije so pokazale, da
skodljivo deluje na celoten organizem ob vno-
su zmerno velikih doz.

Stearalkonium Chloride: stirikratna amonije-
va spojina, ki se uporablja v balzamih za lase
in kremah. Razvili so jo v tekstilni industriji kot
mehcalec za perilo. Povzroca alergijske reakcije
in je toksi¢na.

Izdelke za cis¢enje obraza najbolj obremenju-
jejo:
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Sodium Lauryl Sulfate in Sodium Laureth
Sulfate (SLS): poceni, groba detergenta, ki se
uporabljata v Samponih zaradi svojih cistilnih
sposobnosti in povzro¢anja penjenja. Obicajno

ju izdelajo kot derivata surove nafte ali tudi iz

kokosa, vendar s precejsnjo kemic¢no predelavo
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Nega koze

* Mileko za ¢iS€enje - S¢iti koZo in nudi
odli¢no podlago za britje.

» Krema za Ciscenje - globinsko Cisti
kozo.

 Sivkina kopel - v vodi za spiranje
deluje pomirjevalno.

+ Tonik za obraz/special - sta idealni
sredstvi za nego po britju.

» Obnovitvena maska - odli¢na
intenzivna nega za razsirjene pore.

e Kutinova dnevna krema - primerna
dnevna nega.

Iz narave za vas

izivni distributer zz
., PE Slamnik
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NEZNA IN
NARAVNA NEGA
MOSKE KOZE

Izdelki iz Weledine linije za britje ne omo-
gocajo samo neznega britja, ampak tudi
naravno nego in dobro pocutje koze.
Zahvaljujo¢ previdno izbranim naravnim
sestavinam in izjemnim recepturam skrbijo
za zdravo in lepo kozo.

| Krema za britje tvori obstojno,
smetanasto peno in tako omogoca
nezno, temeljito britje z vodo. Izvle-
¢ek macehe s¢iti in neguje obcutljivo
kozo in omogoca regeneracijo hrapa-
ve in razpokane koze. Po starodavnem
receptu so uporabili kozje mleko, ki
skupaj z mandljevim mlekom kozo Se
na poseben nacin gladi in neguje.

Balzam po britju je ne-
zna kombinacija iz Cistih
naravnih substanc, ki pomirja in
neguje obcutljivo kozo na obrazu po
britju. Rastlinska olja in voski kozi
nudijo ravno pravsnjo koli¢ino ma-
S¢obe, aloe vera zagotavlja naravno
regulacijo vlage, izvlecki iz kamilice
in mire kozo pomirjajo. Balzam po
kon¢anem britju kozi nudi Zametno
nezen otip in osvezujoc vonj.

Idealna dopolnitev liniji za britje je
vlazilna negovalna krema za obraz,
lahka negovalna nega, ki se hitro vpije
in kozo naredi voljno. Sezamovo in
jojobino olje koZo negujeta, cebelji
vosek in vosek karnavba pa jo $citita
pred skodljivi vplivi iz okolja. Naravna
eteri¢na olja zagotovijo prijetno osve-
Zilen vonj. Izvlecek iz slezove korenine
kozo pomirja in ohranja vlago. U¢inko-
vito preprecuje obcutek vlecenja, koza
postane proznejsa. Krema je primerna za
vse tipe koze, zlasti za obcutljivo.

@ Zastopa: TAMASCHI d.o.o.,

\WELEDA Liubljana, tel: 01/366 81 30

le-tega. Zato izraz »prihaja iz kokosa« ne po-
meni dokaza naravnosti, ker je sestava v biti
popolnoma spremenjena. Povzrocata draze-
nje oci, prhljaju podobno lus¢enje lasis¢a, li-
saje na kozi in ostale alergi¢ne reakcije.

« PEG-150 distearate: zaradi skodljivosti je v
kozmeticni uporabi omejen, saj lahko deluje
toksi¢no na organizem. Ni varen za uporabo
na poskodovani kozi. Obstoja moznost, da je
kontaminiran tudi s toksi¢nima 1,4-Dioxanom
in Ethylene Oxidom.

Vec kot dovolj razlogov torej, da tudi moski po-

brskajo po ponudbi naravne, organske kozme-

tike, ki se je v zadnjem casu Ze precej razsirila.

Med sestavinami tovrstnih izdelkov so najpogo-

stejde:

» laneno olje: pomaga pri celjenju odrgnin,
nastalih zaradi britja. Mas¢obne kisline v la-
nenem semenu tudi preprecujejo masenje
por, saj mehcajo in redcijo kozno mascobo.
Slednja tako ne zastaja vec v porah, kar bi-
stveno zmanjsa nastajanje aken in ekcemov
po britju. Laneno olje ima tudi odli¢no spo-
sobnost, da zaklene vlago v kozo in jo tako
vlaZi $e dolgo po nanosu. Laneno seme poleg
pomembnih olj vsebuje tudi lignane, ki imajo
mocan antioksidativen ucinek in na kozi delu-
jejo protivnetno.

« nepozebnik (Hamamelis Virginiana): zmanj-
Suje rdecico, vlazi in pomirja kozo. Deluje pro-
tivnetno in adstringentno (kr¢i pore), pomaga
pa celo zaustavljati krvavitve.

« ognji¢ (Calendula Officinalis): pomaga pri
negi poskodovane ali od sonca izsusene koze.
Ustvarja posebno zascitno plast, ki varuje
koZzo pred degenerativnimi spremembami.
aloja (Aloe Vera, Aloe Barbadensis): ima moc-
ne protivnetne lastnosti, globinsko vlazi in re-
generira kozo. Je odli¢na za obnavljanje koze
in pomaga proti prezgodnjemu staranju.

» olje pSenicnih kalckov (Triticum Vulgare):
bogat vir vitaminov A, E in D. Ob nanosu kozo
pomirja ter pomaga odpravljati suh obcutek
in pokanje povrhnjice.

« jojobino olje (Simmondsia Chinensis): blazi

vnetja in srbecico ter naredi kozo mehko in

voljno. Varuje pred izsusitvijo in son¢nimi zar-

ki (primerljivo s kremo za soncenje faktor 4).

razlicna etericna olja: evkaliptus in poprova

meta hladita kozo med britjem, sivka jo po-
mirja, citrusi osvezujejo ...

Vir: Navedeni podatki so izsledki studije Skin Deep,
ki jo izvaja ena izmed zelo dejavnih nevladnih or-
ganizacij v ZDA, Environmental Working Group:
http://www.cosmeticsdatabase.com/special/pa-
rentsguide/.
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Moski jutranji ritual
Oko-Test o brivski kozmetiki

Za veliko vecino moskih je jutranje britje pravi ri-
tual, brez katerega skorajda ne gre. Sodobni mo-
3ki, ki jim je ljubse t. i. mokro britje, imajo pri tem
na voljo mnozico razli¢nih pen, gelov in krem, s
katerimi omogocajo britvici bolj gladko drsenje
po kozi. A kaj vse se skriva v teh »magicno ucin-
kovitih« sredstvih? Res samo koristi za kozo? Pri
iskanju ocen moske kozmetike smo ugotovili, da
je to zal Se vedno zelo zapostavljena tema. Tako
smo v zadnjih treh letih v reviji Oko-Test nasli le
dva (!) testa, ki pa sta precej iz¢rpna in upamo, da
vam bosta v pomoc.

Pene, geli in kreme za britje

Oceno »zelo dobro« so dobili le trije izdelki: pena
za britje Sante Homme, pena za britje Speick in
gel za britje Alva for him Sensitive Alcohol-free.

Z oceno »dobro« je bilo oznacenih precej vec iz-
delkov, v to skupino pa so padli zato, ker vsi vsebu-
jejo PEG oz. njihove derivate: Balea men mild, Man
Classic (Hofer), Maverick classic (Lidl), Prince Shave
(Hofer), Vichy za obcutljivo kozo ...

Med izdelke, ki se jim je priporocljivo izogniti (oce-
ne »zadovoljivo«, »zadostno« in »nezadostno«),
pa se uvrscajo:

« pene za britje: Nivea For Men, Perfecte Rasur
Ginseng Actif (Yves Rocher), Wilkinson Sword za
normalno kozo, Gillette Series Haut-schutz Al-
lantoin in Palmolive for men Clasic;

- geli za britje: Gillette za obcutljivo kozo, L'Oreal
Men Expert Anti-Hautirritation, Wilkinson Sword
Activ Gel in Nivea For Men Mild.

Vsi navedeni vsebujejo vsaj dve od naslednjih ke-
mikalij: alergene umetne disave, PEG, dietilftalat,
vec kot 10 % parafinov/naftnih derivatov/silikonov,
policiklicne mosusne spojine, formaldehid, halo-
genorganske spojine. Vir: Oko-Test, junij 2006

Negovalna sredstva za po britju

After-shave balzami so se na testiranju obnesli pre-
cej bolje kot brivska sredstva.

Oceno »zelo dobro« so si prisluzili: Logona Mann,
Weleda, Lavera Men Care, Cadeavera Men (Mul-
ler), G. Bellini (Lidl), Man Men's Care in Prince For
Men (Hofer) in Sebamed For Men Hydro GS.

Med »dobro« ocenjene so se uvrstili: Balea Men
Sensitive, Axe Skin Contact (dietilftalat!), Pure &
Basic Men Sensitive Spirit (parafini/naftni derivati/
silikoni).

N
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Nikakor pa ne priporo¢amo naslednjih after-shave
balzamov (ocene »zadovoljivo«, »pomanjkljivoc,
»nezadostno«): Nivea For Men Cool Kick, Adidas
Soothing, L'Oreal Men Expert, Old Spice Sensitive
in Tabac Original.

Vsi navedeni vsebujejo vsaj dve od naslednjih ke-
mikalij: PEG, halogenorganske spojine, dietilftalat,
alergene umetne disave, parafini/naftni derivati/
silikoni, formaldehid, policikli¢cne mosusne spojine.

Vir: Oko-Test, februar 2009

Mosko britje torej res ni povsem nedolzno opra-
vilo. Z uporabo neprimernih sredstev lahko moski
namre¢ napravi precej skode ne le svoji kozi, tem-
vec¢ celemu telesu. Zato morda Se nekaj praktic-
nih napotkov za bolj zdravo britje (Skodili ne
bodo niti Zenskemu bralstvu):

 Uporaba alkohola v sredstvih za po britju je bolj
ali manj marketinska potegavscina. Ker izhlape-
va, resda poskrbi za prijetno hladen obcutek na
kozi, a dejansko naredi prej skodo: kozo Se do-
datno izsusi in unicuje njen naravni zascitni film.

- Nega po britju ni vedno nujna! Vlazilni ali oljni
pripravki so priporocljivi le pri bolj suhi kozi, mr-
zlem vremenu in suhem zraku.

« Moderne britvice s trojnim rezilom so nepotreb-
na obremenitev za kozo, saj zarezejo zelo globo-
ko in jo poskodujejo. Pri suhem britju (z brivni-
kom) pa morate biti pazljivi na cistoco brivske
glave, saj lahko delci od prejsnjega britja povzro-
¢ijo okuzbe in mozolje.
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100% NARAVNA KOZMETIKA
1Z EKOLOSKIH SESTAVIN

e od leta FGT

Nekaj najbolj zdravega, kar lahko moiki da nase.
Kompletna linija popolnoma naravnih izdelkov
za britje in po britju v dveh vonjih,
nega obraza, nega las in dezodorant
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koledar dogodkov

Dogodki projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave so oznaceni s kompasom.

V koledarju objavljamo dogodke, ki jih orga-
nizirajo razli¢na drustva in organizacije iz vse
Slovenije. Ker v redakciji nimamo moznosti, da
bi preverjali kakovost vseh predavanj, delavnic
in seminarjey, se vcasih zgodi, da njihova vsebi-
na ne sledi nacelom, za katere si prizadevamo v
projektu »Skupaj za zdravje ¢loveka in naravex.

Za lazje razloCevanje zato vse dogod-
ke, ki so v nasi organizaciji, oznacuje-

mo s kompasom.

PRIVOSCITE SI ZIMO BREZ
PREHLADOV

Terme Snovik, Kamnik, Dvorana Hrast,
ob 18. uri

Narava nam ponuja vse, kar potrebujemo, da se izo-
gnemo gripi in ostalim tezavam z dihali. Vabljeni na
predavanje Adriane Dolinar, predsednice Zdruzenja
za obuditev celostnega ¢loveka, ki vam bo razkrila,
kako se na naraven nacin izognemo prehladom.

Organizira: Terme Snovik - Kamnik d.o.o.. Za ¢lane
Kluba zdravja je vstop prost. Vstopnina za zuna-
nje obiskovalce je 4 EUR, za goste, ki so ta dan na
kopanju, pa je karta za bazen skupaj z vstopnino za
predavanje le 10 EUR.

KRALJICINA PLESNA DELAVNICA

KUD Sredina, Vidovdanska 2, Ljubljana, od
17.45 do 19.00

Umetnost gibanja je za otrokov razvoj pomembna,
saj vnasa z dozivetjem ritma, harmonije in melo-
dije ravnotezje v njegovo dusevno naravo. Vsi ti
elementi so vsebovani v dvornih in druzabnih plesih
preteklih obdobij. Plesi so zelo razli¢ni, primer-

ni otrokovemu razvoju, vsebujejo veliko igrivih
elementov, zgodbe, druzabne igre in spretnosti.
Delavnica je brezpla¢na, primerna pa je za otroke
od 6. do 15. leta. Vec informacij in prijave na: alja.
venturini@sredina.org ali 040 298 723.

Ponovitve Se 22.in 29. januarja ob isti uri.

TECAJ KLASICNE MASAZE

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

45-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za maserje

in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj na
tecaju bo Jure Tusek, manualni terapevt in osteopat.

www.zazdravje.net

Po uspesno opravljenem izpitu udelezenci tecaja
prejmejo diplomo, ki omogoca zaposlitev v koz-
meti¢nih in masaznih salonih, zdravilis¢ih, hotelih,
fitness centrih, na tujih potniskih ladjah, v Sportnih
klubih itd. Diploma iz usposabljanja omogoca tudi
pridobitev nacionalne poklicne kvalifikacije (NPK)
maser.

Prijavite se lahko do 13. januarja 2010. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si.

DREVESA, GOZD IN JAZ -
PERMAKULTURNA DELAVNICA

Koper (natanc¢na lokacija bo znana
naknadno), ob 19. uri v petek

Zaceli bomo z vecernim predavanjem »Kaj vse nam
nudi gozd, kjer bo permakulturni ucitelj Janez
Bozi¢ predstavil vlogo gozda v permakulturnem sis-
temu. Nato bomo na posestvu Nare Petrovi¢a med
Pomjanom in Fijerogo nadaljevali s celodnevno de-
lavnico »Permakulturno gojenje gozdov, kjer bomo
prakti¢no preizkusili gojitvene prijeme, potrebne

za vzgojo gozda, ki bo kar najbolje izpolnjeval vase
potrebe in seveda tudi Zelje.

Vstop na vecerno predavanje v Kopru je prost, cena
sobotne delavnice pa znasa 20 EUR. Za zajtrk in
kosilo bo poskrbel Nara. Pridite obleceni primerno
za delo na terenu. Nujno prinesite kroznik, skodelico
in Zlico, ker jih ni na voljo za vse!

Prijave na: narapetrovic@gmail.com ali 041 286 444.

POLSTENJE VOLNE
KUD Sredina, Vidovdanska 2, Ljubljana, od 9.
do 13. ure

Pridete lahko na cel sklop delavnic ali le na posa-
mezne termine. Cena Stiriurnega tecaja je od 35 do
50 EUR. Ve¢ informacij in prijave na: alja.venturini@
sredina.org ali 040 298 723.

Ponovitve Se 23.in 30. januarja ob isti uri.

10 ZMOT O OSTEOPOROZI

Portoroz, Krajevna skupnost Lucija, ob 10. uri

Ali ste vedeli, da vam dodatno jemanje kalcija lahko
bolj skoduje kot koristi? Ali ste vedeli, da vecina
mle¢nih izdelkov telesu vzame vec¢ kalcija, kot ga
da? Ali ste vedeli, da lahko svoje hormone »nastela-
te« tudi brez nevarnih hormonskih pripravkov? Ce
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bi le vedeli, koliko neresnic in polresnic poslusamo
v zvezi z osteoporozo. Na predavanju boste izvedeli,
katere so najbolj pogoste in vas lahko stanejo veliko
zdravja in denarja. Predavala bo ga. Sanja Loncar.

Vstopnina: 5 EUR. Organizira: Drustvo Faros — Uni-
verza za tretje Zivljenjsko obdobje

10 ZMOT O OSTEOPOROZI

Ivanéna Gorica, Sokolska ul. 6, Dvorana
Obc¢ine Ivanéna Gorica, ob 9. uri zjutraj

Vsebina je enaka kot 18. januarja.

Organizira: Univerza za tretje Zivljenjsko obdobje
lvan¢na Gorica

KAKO PREMAGATI STRES NA
NARAVEN NACIN

Koper, Obalni Dom upokojencev na
Markovcu, Krozna cesta 5, ob 18.30

Ste Ze naveli¢ani, da vam zdravniki in sodelavci

za vsako vaso tezavo povedo, da je kriv stres? Je
stres le nov izgovor sodobnega ¢loveka, ali gre za
kaj konkretnega, otipljivega in obvladljivega? Je
res stres tisti, ki povzroca vase fizi¢ne tezave? Kako
ziveti brez stresa kljub vsem pritiskom, ki smo jim
izpostavljeni? Kako vpliva na stres nasa prehrana?
Zakaj ravno, ko smo v stresu, posegamo po pijacah
in jedeh, ki stres le pospesujejo, in kako se izvleci iz
tega zacaranega kroga?

Vabljeni na predavanje Rajka Skaric¢a in Sanje
Loncar.

Prispevek: 5 EUR. Informacije na: 070 702 467.

Organizira: Drustvo za dobre medc¢loveske odnose
Soncnica Koper.

TECAJ KINEZIOTAPINGA

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

45-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za maserje in
terapevte, poteka med vikendom. Te¢aj vodi Zeljko
Radmanovi¢, manualni terapevt.

Kineziotaping je napredna tehnika lepljenja trakov
za podpiranje misi¢nih funkcij.

Udelezenci tecaja prejmejo diplomo ter so vpisani v
register terapevtov, ki ga vodi Higeja. Cena celotne-
ga tecaja je 530 €. Cena vsebuje 20 % DDV, organi-
zacijo in izvedbo programa, u¢no gradivo in delovni
material. Brezposelnim, studentom, upokojencem,
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invalidom, druZzinskim ¢lanom in nasim tecajnikom
upostevamo popust 25 € pri placilu tecaja.
Prijavite se lahko do 20. januarja 2010. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si.

+  KAKO SE IZOGNITI GRIPI IN
OSTALIMTEZAVAM Z DIHALI NA
NARAVEN NACIN

Terme Snovik, Kamnik, dvorana Hrast, od 9.45
do 17.00

Zdaj je pravi Cas za krepitev vasih dihal! Na delavnici
bomo temeljito obravnavali vzroke in posledice
obolenj dihalnih poti. Poznavanje in hkrati celostno
odpravljanje obeh je pogoj za ponovno vzposta-
vitev ravnotezja. Spoznali boste tudi Siroko paleto
naravnih nacinov za premagovanje prehladov in
vnetij dihalnih poti. Poskrbljeno bo za prigrizek

- degustacijo jedi in napitkov, ki krepijo dihala in
imunski sistem. Vec o delavnici preberite v spletnem
koledarju dogodkov na: www.zazdravje.net.

Delavnico bosta vodila Adriana Dolinar in Rajko Ska-
ri¢. Za prijave in dodatne informacije poklicite na:
031214 045, od ponedeljka do petka, od 16. do 18.
ure. Organizira: ZdruZenje za obuditev celostnega
¢loveka. Zadniji rok za prijavo je 19. januar.

% KAKO NAS HRANA UNICUJE

ALI ZDRAVI?

Polane, Gorenja vas, OS Ivana Tavéarja, ob 17.
uri

To, kar uzivamo danes, ni uzival nihce v dolgih
tisocletjih razvoja ¢loveka. Kako vplivajo pesticidi,
gensko spremenjeni organizmi, E-ji, razli¢ni nacini
pridelave in predelave na nase zdravje? Cemu se
lahko izognemo in kako zmanjsamo skodo, ki jo
povzroca kemija, danes prisotna na vsakem koraku?

Predavala bo Sanja Loncar.
Organizira: Rdeci kriz Gorenja Vas. Vstop je prost.

10 ZMOT O OSTEOPROZI

Maribor, Klini¢ni center, predavalnica v 16.
nadstropju, ob 16. uri

Vsebina bo enaka kot 18. januarja. Predavala bo
Sanja Loncar.

Organizira: Drustvo za osteoporozo Maribor

www.zazdravje.net



koledar dogodkov

koledar dogodkov

Dogodki projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave so oznaceni s kompasom.

+  KAKO PREHRANA VPLIVA
NA ZDRAVJE, OBNASANJE IN UCNI
USPEH OTROK?

Velenje, OS Salek, ob 16.30

Ali opazate, da so otroci danes bolj razdrazljivi in ne-
pozorni, se tezje koncentrirajo in hitreje zbolevajo?
Hrana $e kako vpliva na vse omenjene tezave. Na
predavanju Sanje Loncar boste izvedeli, kaj lahko
storimo za zdravje svojih otrok in vnuc¢kov.

Organizira: OS Salek. Vstop je prost.

TECAJ AROMATERAPLJE

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

50-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med vikendom. Tecaj vodi
Anamarija Pazin Morovi¢, aromaterapevtka.

Aromaterapija je terapija, pri kateri uporabljamo
eteri¢na olja. Na tecaju boste spoznali delovanje
eteri¢nih olj, njihovo pripravo in uporabo v aroma-
terapiji in aromakozmetiki.

Prijavite se lahko do 28. januarja 2010. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si.

>~ RESNICEIN ZMOTE O
MASCOBAH

Portoroz, Krajevna skupnost Lucija, ob 10. uri

Kako je mozno, da vam margarine lahko dvignejo
holesterol, kljub temu, da ga ne vsebujejo? Kako je
mozno, da nekateri uzivajo ocvirke, maslo in polno-
mastno mleko, imajo pa manj tezav z holesterolom,
kot tisti, ki so pozorni na vsak gram zauzite masco-
be? Marsikaj, kar smo do sedaj vedeli o mascobabh,
nove raziskave izpodbijajo. Ce bi radi vedeli ve¢

o tem, kako, kaj in zakaj jesti ter kako se na varen
nacin znebiti preseznega holesterola, vas vabimo na
predavanje Sanje Lon¢ar in Rajka Skarica.

Vstopnina: 5 EUR.

Organizira: Drustvo Faros — Univerza za tretje
zZivljenjsko obdobje

% KAKO PREHRANA VPLIVA

NA ZDRAVJE, OBNASANJE IN UCNI
USPEH OTROK?

Straza, OS Vavta vas, ob 16. uri

www.zazdravje.net

Vsebina bo enaka kot 28. januarja. Predavala bo
Sanja Lon¢ar. Organizira: OS Vavta vas.

Vstop je prost.

PRIVOSCITE SI ZIMO BREZ
PREHLADOV

Sanolabor, dvorana nad novim prodajno

razstavnim salonom, Leskoskova 4 (krozisc¢e
pri Koloseju), Ljubljana, ob 18. uri

Vsebina predavanja bo enaka kot 14. januarja.

Organizira: Zdruzenje za obuditev celostnega ¢love-
ka. Vstopnina: 5 EUR.

TECA) REFLEKSOTERAPIJE
(REFLEKSNA MASAZA STOPAL IN
DLANI)

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

85-urni tecaj, v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med vikendom. Predavateljica

na tecaju bo Nada Tomazin - Dokl, refleksoterapev-
tka.

Diploma iz usposabljanja omogoca tudi pridobitev
nacionalne poklicne kvalifikacije (NPK) refleksote-
rapevt.

Vsi udelezenci tecaja so vpisani v register reflekso-
terapevtov, voden v Higeji. Cena celotnega tecaja
je 730 €. Cena vsebuje 20 % DDV, organizacijo in iz-
vedbo programa, u¢no gradivo in delovni material.
Prijavite se lahko do 03. februarja 2010. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si.

UMETNOST PREZIVETJA

Planet Tus Celje, od 10. do 14. ure

Predavanje bo ob 10.30 v kino dvorani.

Kaj nas caka, kje ticijo najvecje nevarnosti in kaj bo
najpomembnejse, e Zelimo ohraniti sebe in planet?
Kaj moramo danes vedeti, ¢e se ho¢emo zavarovati
pred tistimi, ki bi radi sluZili na nas?

Predaval bo Anton Komat, avtor knjige Umetnost
prezivetja. Knjigo boste po predavanju lahko tudi
kupili po bolj ugodnih cenah.

V avli bodo drustva, ki sodelujejo v projektu, pred-
stavila razli¢ne resitve, pomembne za zdravje in ka-
kovostno Zivljenje v ¢asu, ki ga zivimo in ki prihaja.
Vstop je prost, varstvo otrok je zagotovljeno.
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SOBOTA, 6. FEBRUAR

" KAKO SE IZOGNITI GRIPI IN
OSTALIM TEZAVAM Z DIHALI NA
NARAVEN NACIN
Tamaschi d.o.0., Ko¢evska cesta 42, Skofljica,
od 9.45 do 17.00
Vsebina bo enaka kot na delavnici 23. januarja.
Zadniji rok za prijavo je 2. februar.

PETEK, 12. FEBRUAR

TECAJ KITAJSKE MASAZE TUINA
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

160-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelji na
tecaju so prof. dr. Li Furu, zdravnik kitajske tradi-
cionalne medicine, Zeljko Radmanovic, tuinolog,
mag. Petar Papuga, zdravnik, spec. za akupunkturo
ter drugi odli¢ni tuinologi. Prevod v slovenski jezik
je zagotovoljen. Po uspesno opravljenem izpitu na
koncu usposabljanja prejmejo udelezenci tecaja
diplomo, ki omogoca zaposlitev in pridobitev naci-
onalne poklicne kvalifikacije maser, ter so vpisani v
register terapevtov, voden pri Higeji.

Cena celotnega tecaja je 1350 €. Cena vsebuje 20 %
DDV, organizacijo in izvedbo programa, u¢no gra-
divo in delovni material. S tecajem pridobijo ude-
lezenci tudi znanje klasi¢ne masaze! Brezposelnim,
Studentom, upokojencem, invalidom, druzinskim
¢lanom in nasim tecajnikom upostevamo popust 50
€ pri placilu tecaja.

Prijavite se lahko do 10. februarja 2010. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si.

PONEDELJEK, 15. FEBRUAR

RESNICE IN ZMOTE O
KANDIDI

Portoroz, Krajevna skupnost Lucija, ob 10. uri

Odkrijte, zakaj ste utrujeni, zakaj vas v ¢revesju
napenja, vas bolijo misice in sklepi, zakaj se ob vla-
Znem vremenu pocutite $e posebej slabo. Tezave z
glivicami postajajo vse vecje, medicina pa se vedno
zatrjuje, da si le izmisljujemo, in praviloma ukrepa
prepozno in neucinkovito. Kako lahko obvladamo
kandido, kaksna je situacija v Sloveniji, kako se znajti
med pogosto nasprotujocimi si nasveti, predlagani-
mi dietami in prehranskimi dopolnili?

Predavala bosta Sanja Loné¢ar in Rajko Skari¢.

Vstopnina: 5 EUR. Organizira: Drustvo Faros —
Univerza za tretje Zivljenjsko obdobje
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Bi zeleli nase novice prejemati
na dom?

Za dostavo novic na izbrani naslov, nakazite
7 EUR prispevka za leto dni in sveZe natisnje-
ne novice bodo vsak mesec Ze prve dni prisle
do vas ali tistih, ki jih boste izbrali. Prispevek
nakazite na racun:

TRR: 0201 1025 5748 080, Prejemnik: Dru-
stvo Ogniji¢, Zapotok 54, 1292 Ig, Namen:
Prispevek za obvescanje.

Banka nam Zal ne nudi popolnih podat-kov posi-
ljateljev prispevkov, zato vas naprosamo, da nam
posljete kopijo placane poloznice, alinam popolne
podatke (ime, naslov, datum placila) posredujete
po e-posti. S tem boste zagotovili, da bodo obve-
stila nemoteno prihajala na vas naslov.

Pozor! &

Drustvo ima nov postni in e-postni naslov
za vasa vprasanja in informacije o vplaca-
nih prispevkih za posiljanje novic.

Da se vasa potrdila ne bi izgubljala med sto-
tinami elektronskih pisem, ki nam masijo
e-naslov info@zazdravje.net, vas naprosamo,
da vsa sporocila na temo info tock, prispev-
kov za postnino ter spremembe naslovov in
e-naslovov od sedaj posiljate na novi naslov:

posljite.novice@gmail.com.

Se vedno vam je na voljo tudi telefonska st.:
041 770 120, vsak delovnik med 9. in 13. uro.
Ker se projekt Siri in je vse vec ljudi, Se enkrat
objavljamo naslove za razli¢na vprasanja:
info@zazdravje.net - splosna vprasanja
posljite.novice@gmail.com - za prejemanje
tiskanih in elektronskih novic

hvar2010@gmail.com - za informacije in
prijave za seminar Hvar

knjiga.osteoporoza@gmail.com - za
narocila knjige Resnice in zmote o

osteoporozi

Vec dogodkov in podrobnejse opise preberite
v koledarju dogodkov na www.zazdravje.net.

Ce ste zamudili stare stevilke nasih novic,

poiscite Arhiv tiskanih novic, ki je na voljo tudi
v obliki PDF na www.zazdravje.net.

www.zazdra \//‘ e.net



HVAR 2010
GRESTE Z NAMIV S1J SVETLOBE?

9. do 16. april - prvi modul
17. do 24. april - takrat nacrtujemo
drugi in tretji modul

(Od stevila kandidatov za drugi modul je
odvisno, ali bo drugi modul tudi v prvem
terminu med 9. in 16. aprilom.)

22.do 29. oktober - prvi modul
30. oktober do 6. november -
drugi in tretji modul

(Enako kot aprila je mozno, da bo drugi

modul tudi v prvem terminu, ¢e bo dovolj
zainteresiranih.)

www.zazdravje.net

Ste pripravljeni za premik?

Najbrz veliko berete, zagotovo se tudi zavedate,
kaj bi morali spremeniti v svojem zivljenju, pa ni-
kakor ne najdete trenutka in razloga, da bi zaceli
drugace, bolj zdravo in celostno. Mnogo branja in
obiskovanja predavanj ni dovolj. Preprosto - po-
trebujete izkusnjo: Ziveti z druga¢nim ritmom,
uzivati ustrezno hrano, spregovoriti o vsem, kar
tis¢i duso, spoznati preproste ljudi in odkriti, da je
zivljenje lahko sila preprosto, manj stresno in ce-
nejse, kot se vam pogosto zdi.

Tovrstno izkusnjo smo v okviru projekta »Skupaj
za zdravje ¢loveka in narave« omogocili Ze vec
kot 300 ljudem. V letu 2008 smo namrec zaceli s
7-dnevnimi delavnicami na otoku Hvaru in jih do
sedaj izpeljali Ze 8.

Hvara nismo izbrali naklju¢no. Sonce, klima, aro-
materapija morja in mnogih zelis¢ ter celostna
energija otoka brezkompromisno spodbujajo ce-
lostno delo na sebi!

Spomladi spoznavamo otoska zelis¢a in uzitne
divjerasle rastline, jeseni pa nabiramo rozice in
olive, sledimo nabranim olivam pri procesu od sti-
skanja do izdelave olj¢nega olja, ustvarjamo mar-
melado iz divjeraslih sadezev in 3e kaj.

Najve¢ja dragocenost Hvara je ekolosko Ccista
narava brez industrije in velikih onesnazevalcev.
Steber dragocenosti pa so njegovi pristni avtoh-
toni prebivalci. Se vedno jih je veliko, ki ne dovo-
lijo turisti¢ni industriji, da bi jim krojila stereoti-
pni turisti¢ni nacin zivljenja. Srecanje z njimi nas
preprosto in pristno vraca k lastni »izvirni kodi,
poniznosti, enostavnosti in neskon¢nosti bivanja.
Odkrivali nam bodo skrivnosti otoka in njihovega
zivljenja. Na$ projekt so z veseljem sprejeli in si
zelijo deliti vtise s sebi podobnimi. Na taksnih te-
meljih je spocet program, ki je mocan odklon od
ustaljenih in obicajnih turisti¢nih ponudb.

Program

Predavanja bosta vodila Rajko Skari¢ in Sanja Lon-
¢ar. Kulinari¢ne skrivnosti vam bodo na delavni-
cah in demonstracijah razkrivali: Maria Kocevar,
Katja Podergajs, Sanja Loncar in drugi sodelavci

o)
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projekta. Vecerne skupinske tematske pogovore
pa bo moderiral Rajko Skaric.

Za vaso varnost, udobje in dobro pocutje bo od
Ljubljane do Hvara, na Hvaru in pri povratku do
Ljubljane skrbel skrben tim projekta »Skupaj za
zdravje ¢loveka in narave«.

Dva dneva bomo namenili celodnevnemu poto-
vanju do sebe z ob¢udovanjem skritih zakladov
otoka Hvara, ki jih dozivi le malokateri turist.

Tisti, ki bodo izrazili potrebo, se bodo lahko ob ve-
Cerih zbrali na skupinskih tematskih pogovorih z
namenom poglobljenega dela na sebi.

Priporocamo, da se pred odhodom seznanite z
vsebino projekta, pridete na vsaj enega od projek-
tnih predavanj in preberete razpolozljivo literatu-
ro. Tako boste od seminarja odnesli najvec.

Namestitev

Namestitev bo v mestu Hvar, v vili s prekrasnim
vrtom, ki zaradi blagodejne klime svoje bogastvo
izzareva vse Stiri letne case. Vila bo v ¢asu nase-
ga seminarja zaprta za druge goste. Vse vsebine,
vklju¢no s kuhinjo, bodo v ¢asu nase prisotnosti
podrejene zahtevam projekta.

Prehrana

O prehrani lahko dobite resni¢no prepricljiv in
pravi vtis, ¢e povprasate za mnenje tiste, ki so se
seminarja na Hvaru ze udelezili. Do sedaj smo sli-
ali samo eno pripombo: »Vse je prevec dobro in
se je tezko vzdrzatil«

Tega ne bomo spreminjali! Se naprej bomo ponu-
jali tisto, kar zelimo privosciti sebi. Sveze, domace,
pretezno iz ekoloske pridelave, pripravljeno brez
dodatkov, konzervansov, barvil, praskov, mikro-
valovk ...

Vecina jedi je brez holesterola, bele moke in be-
lega sladkorja. Na voljo bodo tudi sveze ulovljena
ali slana riba in siri.

Ce ste na karkoli alergi¢ni in imate posebne diete,
vam hrane ne bo treba nositi s sabo!

V ceno programa so vkljuceni zajtrk, kosilo in ve-
cerni prigrizek ter razni zdravi napitki (¢aji, limo-
nade, kava in Zitna kava) brez omejitev.

Cena

Cena strokovnega dela programa: 160 EUR

Cena vkljucuje predavanja, delavnice, demonstra-
cije na delavnicah, moderiranje tematskih vece-
rov, koordiniranje spoznavnih tematskih izletov in
prevoze po otoku.

Cena prevoza in namestitve: 338 EUR na osebo

Cena vkljucuje prevoz z odhodom iz Ljubljane
(avtobus + trajekt) do mesta Hvar, nezgodno za-
varovanje, osemdnevno bivanje v dvoposteljni
sobi, prehrano na osnovi samopostreznih obro-
kov in povratek v Ljubljano + DDV.

Informacije in rezervacije

Za dodatne informacije in rezervacije pisite
na e-naslov: hvar2010@gmail.com.
Informacije po telefonu na: 041 770 120, vsak
delavnik med 09. in 13. uro.

Organizacija: Drustvo Ognijic in Frontier d.o.o.

www.zazdravje.net



Finalni izbor nominacij (po abecednem redu)
za Soncno osebnost in Soncno knjigo leta

To leto se nasa redakcija pridruzuje medijem
Soncne pozitivke, Viva in Karma v izbiri Son¢nih
osebnosti za leto 2009. Da ne zlorabljamo lastne-
ga medija, smo se odlocili v tem letu zavrniti no-
minacije v obeh kategorijah. Vemo, da smo nare-
dili veliko, vendar to po¢ne vse ve¢ posameznikov
in skupin, ki si po mnenju bralcev in stirih uredni-
Stev zasluZijo, da jih spoznate.

Spoznaijte tiste, ki so se odlocili biti del resitev in ne del
problemov.

Vabljeni, da svoj glas za Son¢ne osebnosti in Soncno
knjigo oddate na spletni strani pozitivke.net do 20.
januarja.

Glasujte za Son¢no osebnost leta:

1.  Alan Jurakovi¢, Evropska SOS zadruga
in Slovenska filantropija za SOS trgovine

2. Alpe Adria Green za aktivnosti in protestni shod
proti izgradnji plinskih terminalov v Trzaskem
zalivu

3. AnaPorenta, Zavod za razvoj ustvarjalnosti za
festival ustvarjalnosti Dan Sonca

4. Barbara Zemlji¢ in Romana Zajec za film Planet
Prihodnosti

5. Center odprte kode Slovenije in institut Inepa
za projekt Odprta Koda za Nevladne Organizacije
(OKNO)

6. Drustvo Bravo za pomoc otrokom z disleksijo
in akcijo Vsak ucitelj ve, da je v Sloveniji 15.000
Gojcev

7. Ekosola kot nacin zivljenja za projekt 10.000
sadnih dreves in akcijo izklopimo stikalo

8. Europa Donna, Slovensko zdruzenje za boj
proti raku dojk za Roznati oktober 2009 in Tek
za upanje

9. Istar Antares in soustvarjalci za Svetovno
meditacijo za ublazitev posledic financ¢ne krize,
recesije in zmanjsanje brezposelnosti

10. ITR - Institut za trajnostni razvoj, Elena Pecaric¢,
Meta Vrhunc in drustvo Svood za shode in
aktivnosti za Slovenijo brez GSO

11. Klub Salsa Libre in drustvo Voda Yoga Sistem
za Festival radosti - Ljubljana mesto radosti

12. dr. Manca Kosir in CDK za civilno pobudo Kaksno
Solo hocemo? in Manifest za odli¢no javno Solo

13. Marjana Kos za serijo predavanj Odprti denar

14. Marko Pogacnik in drustvo Vitaaa za
Geopunkturni krog »Tocka miru« sredi trgovskega
centra BTC ter Manifest »druge osamosvojitve«
Slovenije

www.zazdravje.net

15. Mreza Global compact Slovenija za projekte na
podro¢ju druzbeno odgovornih podjetij

16. Regionalna razvojna agencija (RRA) Mura za
center Biomura - Varstvo biodiverzitete reke Mure

17. Sabina Silc za projekt Medved Zdravko

18. dr.Slavko Gaber in drustvo Casovna banka
Slovenije za ustanovitev Casove banke Slovenije

19. Slovenska zveza za tobacno kontrolo za mrezo
NVO varujejo vase zdravje in peticijo za tobacni
evro

20. Slovenske nevladne organizacije Focus
drustvo, Umanotera in Greenpeace za okoljsko
podnebno akcijo Ukrepaj zdaj!

21. Srecko Sorli s sodelavci za Festival zdravja

22. TV Slovenija za predvajanje dokumentarnih
oddaj Svet kot ga razume Monsanto, Zemlja na$
dom in Pogled iz zraka

23. Umanotera fundacija za trajnostni razvoj
za filmske vecere Filmi, ki spreminjajo svet, in
okoljsko mrezo Plan B

24. Ustanova Rde¢a zoga za Carobni dan v
Arboretumu Vol¢ji Potok in na Mariborskem
Pohorju

25. Zavod CNVOS za akcijo Nic vas ne stane, da ste
dobrodelni

26. Zavod Enostavno Prijatelji za akcijo Sporo¢am
ti, da te imam rad, v okviru pobude Sveta Evrope
proti telesnemu kaznovanju otrok

27. ZEOS, Druzba za ravnanje z elektri¢no in
elektronsko opremo za akcijo »Sijalke lo¢uj in
naravo varuj«

28. Zveza joga drustev Slovenije za MreZo zdravja

29. Zveza zdruzenj ekoloskih kmetov Slovenije za
akcije Bio uzitek

Soncna knjiga leta:

1.  Angel pod masko Avtor: Adrian Kezele

2. BOG - Navodila za uporabo
Avtor: Nara Petrovic¢

3. Bozanska matrika Avtor: Gregg Braden

4. Gradnja z naravnimi materiali
Avtor: Miro Zitko

5.  MISLIM, SEM! Moc afirmacij za otroke Avtor:
Louise L. Hay in Kristina Tracy

Nova Zemlja - Prebujeno in zavestno zivljenje
Avtor: Eckhart Tolle

7. Presni gurman Avtor: Nomi Shannon

8.  Srecni kar tako Avtor: Marci Shimoff

9. Umetnost preprostosti
Avtor: Dominique Loreau

10. Uporni kmet Avtor: Sepp Holzer

11. Zamenjam razsvetljenje za hiter vibrator
Avtor: Savina Ritter

12. Zunajtelesne izkusnje (knjiga in CD)
Avtor: Darja Cvek Mihajlovi¢
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regionalne novice in dogodki

Novice »Skupaj za zdravje cloveka in
narave« odslej tudi v ¢italnicah

V urednistvu smo Ze nekaj c¢asa razmisljali
o dogovoru s knjiznicami, da bi v svoje ¢i-
talnice uvrstile tudi nase Novice, saj vas je
vse veg, ki jih zamudite na nasih info tockah.
Decembra smo tako naredili prvi korak v to
smer in smo navduseni nad odzivom: zZe z
januarjem nas je v svoje Citalnice sprejelo
45 enot desetih vegjih knjiznic po Sloveniji!
S projektom bomo vsekakor nadaljevali in
vas na teh straneh sproti obvescali o novih
prikljucenih citalnicah.

Citalnice Osrednjeslovenske in Dolenjske

regije:

« 7 enot Mestne knjiznice Ljubljana, Kersni-
kova ulica 2, Ljubljana

+ 7 enot Knjiznice Mirana Jarca Novo me-
sto, Rozmanova ulica 28, Novo mesto

Vabljeni, da nase Novice preberete v
prijetno mirnem vzdusju slovenskih
citalnic!

DRUSTV.O/AJDA'SOSTRO

Cetrtek, 28. januar 2010

MAKROBIOTIKA - prehrana in njena zdravil-
na moc¢

Dvorana Zadruznega doma Zadvor, Cesta l.

stran ureja: Katja Podergayjs [katia@metafora.si]

Bidvera

Idravo in noravno.

EKOLOSKA TRGOVINA

HUDIMO VaAM:

“|Trgovina Biovera,
Galjevica 9,
Rakovnik-Rudnik,
1000 Ljubljana
Tel: 051/750-108

Dedonmi £
Pompdelaic: palek 07 301700
e Sobola 07.30-14.00

Vabimo pa vas tudi v
Ekolodka trgovina ZDRAVO IN NARAVNO,
L-tr¥nica center-pokriti del, T: 051/879-998

Ekoloika drogerija BB NATURA,
LJ - Supernova Rudnik, 1. nadstropje

Naravni zacetki v Kamniku

grupe odredov 43, Ljubljana - Dobrunje, ob Zdruzenje Naravni zacetki, ki deluje na po-
18. uri dro¢ju informiranja bodocih in mladih star-
Predavala bo prof. Maja Makovec, ki bo med Sev o pomembnosti naravnega poroda, za-
drugim predstavila tudi kakovosti daljnega ¢enja v januarju tudi s skupino v Kamniku.
vzhoda. Po predavanju bo sledil Ob¢ni zbor Podporna skupina za mamice z dojencki,
drudtva. Ve¢ informacij na: 041 364 897. imenovana Zacetnica, se bo sestala v Knji-

. . znici Kamnik, v Cetrtek, 7. in 21. januarja, od
DRUSTVOJAYDAIDOMZAIE

11.do 13. ure. Vodila jo bo Radmila Pavlovic.
Cetrtek, 14. januar 2010

BIODINAMIKA V PRIHODNOSTI

Domzalski dom (stara knjiznica), Ljubljanska
58, Domzale, ob 18. uri

Vabljeni vsi, ki vas zanima, kaksne resitve nam
prinasa biodinamika za prihodnost.

Predaval bo g. Matjaz Turinek, univ. dipl. inZ.
kmet.

Prispevek: 3 EUR.

Vec informacij na: 041 323 249.

Skupinam, ki se Ze redno sestajajo v Ljubljani,
pa se z novim letom pridruzuje nova: Nada-
ljevalnica in igralnica - skupina za mamice,
ki se po izteku porodniskega dopusta niso
vrnile v sluzbo, pa¢ pa ostale doma s svojimi
malcki. Sestala se bo v Knjiznici FuZine, v sre-
do 13.in 27. januarja, od 11.do 13. ure.

Vec¢ informacij na: 051 245 013 ali info@ma-
mazofa.org ali www.mamazofa.org.



Nahod, prehlad, gripa? M

UCINKOVITO

Pomagajte si z naravo!

Pet zdravil rastlinskega oz. naravnega izvora je
namenjenih zdravljenju simptomov prehlada,
nahoda, gripe, vnetja sinusov in sorodnih virusnih
obolenj dihalnih poti.V posameznih primerih

Echinaforce® P2 Nova oblika
. . . =TT dnevno
- povecuje imunsko - = le2 X
odpornost =

- §¢iti pred prehladi

- lajsa simptome prehlada
in krajsa cas obolenja

- u¢inkovina: alkoholni
izvlecek svezih, biolosko pridelanih
ameriskih slamnikov

IMUNOST

Prospan®

- mehda sluz v pljucih in lajsa
izkasljevanje

- sprosca krce dihalnih poti
in lajsa dihanje

- posledi¢no umirja kaselj

- ucinkovina: izvlecek
listov brsljana

KASEL)

e
. i
Nisita Nisita -
- meh¢a nabrano sluz v nosu in pomaga —
pri ¢is¢enju

- vlaZi suho nosno sluznico

- odstranjuje tujke, ki se naberejo na
nosni sluznici (virusi, bakterije, prah)

- Nisita je registriran medicinski
pripomocek

CISCENJE IN VLAZENJE NOSU

delujejo tudi na vzroke obolenj in preprecujejo
razvoj simptomov. Vsako deluje na svojem

podrocju, a se med seboj zelo dobro dopolnjujejo.
Kakovost, varnost in u¢inkovitost so nadzorovani.

Isla-Mint® in Isla-Moos®

- umirja in zas¢iti vneto in vzdrazeno grlo

- blazi suh, draze¢ kaselj

- preprecuje oziroma
odpravlja akutno
hripavost

- u¢inkovina: izvlecek
islandskega lisaja

SUH KASELJ IN HRIPAVOST

Sinupret®

- odpira zamasen nos in vnete sinuse (sinuzitis)

- ustavlja kapljanje iz nosu (nahod)

- olajsuje pritisk v glavi

- izboljSuje terapijo z
antibiotiki

- ucinkovina: kompleks
izvleckov petih zdravilnih
rastlin

NAHOD IN SINUZITIS

"

Da, zelim prejeti brezpla¢no knijizico “Z naravo proti prehladu in gripi

Ime, priimek

E'ﬂOSlOV

Farmedica d.o.o., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana. Knjizico lahko
narocite tudi na tel.: 01.5240216 dli na farmedica@farmedica.si

I
I
I
I
I Naslov in posta
I
I
I

Pred uporabo natancno preberite prilozeno navodilo. O tveganju
in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
Vec o zdravilih in njihovi uporabi lahko preberete na nasi spletni
strani www.farmedica.si

Nfarmedica

Vas partner pri zdravju



