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Seminar na Hvaru

£R Pojdimo v sij svetlobe

’y Seminar vodita Rajko Skari¢ in Sanja Londar.

Vse, ki Ze poznate nas projekt ter sledite predava-
njem in literaturi, pa bi radi naredili $e korak blizje
k sebi, vabimo na osemdnevni seminar, kjer boste
to, kar predavamo in pisemo, preizkusili “v Zivo".

Otoka Hvara nismo izbrali naklju¢no. Energija,
svetloba, podnebje in aromaterapija tega otoka
delajo ¢udeze. Ko v Sloveniji $e vedno zmrzujemo
in nosimo zimska oblacila, na Hvaru Ze nabirajo
Sparglje, articoke, zelisca itd. — vse to pri tempe-
raturah, ki se v povprecju gibljejo okoli 20 stopinj
Celzija.

Kaj bomo torej poceli?

Caka nas teden predavanj, delavnic, sprehodov,
izletov, poglobljenega spoznavanja sebe ter ne-
posrednega dialoga s tamkajsnjimi ljudmi in na-
ravo.

Caka nas zdrava in pretezno ekoloska prehrana, ki
bo primerna tudi za alergike in udelezence s po-
sebnimi prehranskimi potrebami.

Spomladanski termin:

Cena 368 EUR vkljucuje nocitve v dvoposteljni
sobi, stroske avtobusnega prevoza in prevoza z
ladjo, prevoze po otoku, zajtrk, kosilo in popol-
danski prigrizek.

Namestitev je v samem mestu Hvar, v hotelu s
tremi zvezdicami, ki bo rezerviran le za nas. Ob
prihodu na Hvar boste poravnali Se vsoto za stro-
kovni del programa, to je 160 EUR na osebo, kar
pokriva stroske lokalnih vodicev, predavateljev,

JesenSki termin: delavnic in izletov.

Informacije in rezervacije

Za dodatne informacije si oglejte www.
zazdravje.net/koledar ali pisite na e-naslov:
hvar2010@gmail.com.

Informacije po telefonu na: 041 770 120,
vsak delavnik med 9. in 13. uro.

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



Vas zebe?

Pred nami je, tako vsaj pravijo, najbolj mrzli me-
sec v letu. Ze decembrske zelo nizke tempera-
ture so pobirale svoj davek v zdravju in zivlje-
njih. Kaj nas Sele ¢aka?

Kaj sploh vemo o mrazu, o termoregulaciji in o
vplivu mraza na zdravje? Morda se nam zdi, da
vemo veliko in da je cena morebitne nevedno-
sti le kaksen prehlad vec, pa temu Se zdalec ni
tako.

Mraz ni le fizi¢ni fenomen. Ne verjamete? Kako
si potem razlagate dejstvo, da ob isti zunanji
temperaturi eno osebo zebe, drugo pa »kuhak,
kako razlagate dejstvo, da tudi vi ob enaki tem-
peraturi zraka enkrat drgetate, drugic pa se po-
tite?

Zahodnjaki verjetno Zivimo v najbolj komfor-
tnih Zivljenjskih pogojih v zadnjih tisocletjih.
Ni nam treba prenasati vrocine (zato imamo
hladilne naprave) in tudi zime se nam ni treba
bati, ker so nasa stanovanja, avtomobili in naku-
povalni centri vedno ogrevani. Pripravljeni smo
uniciti planet in izropati njegove energente, le
da bo nase telo na toplem, ker menimo, da dru-
gace ne gre. Posledica tega je, da nasa telesa
dozivljajo veliko manjse temperaturne razlike
kot katera koli generacija pred nami. Nas je to
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Obcutek mraza

nas razum zelo

rad povezuje

Z zunanjo
temperaturo,

pa vendar ni

vedno tako.

Tako kot je telo
veliko vec kot le
»stroj, je tudi nase
notranje ogrevanje
veliko vec kot le
produkt ziv€evja in
prekrvavljenosti.
Morda prav na
primeru telesne
temperature opazimo,
koliko ima na$ razum
opraviti z nasim
dozivljanjem fizi¢ne
realnosti.

Lakaj zebe?

Besedilo: Sanja Loncar

Foto: Rajko Skari¢

V zgodovini so znani poskusi, ki so
jih izvajali v ¢asu nacizma. Cloveku
so zvezali oc¢i in mu naredili majh-
no povrsinsko brazgotino na rokah.
Povedali so mu, da so mu prerezali
zile. Da je bila situacija bolj resnic-
na, so ob njega postavili tudi pipo,
iz katere je voda kapljala v kovinsko
posodo. Clovek je kazal vse znake
bledice, podhladitve, tresavice in je
kon¢no tudi umrl. Vse le zato, ker je
bil preprican, da je to, kar slisi, ka-
pljanje njegove krvi. Tudi v novejsi
zgodovini je veliko taksnih prime-
rov. Ljudje so po nesreci ostali zaprti
v hladilnici, notranji zaslon pa je
prikazoval zelo nizko temperaturo.
Zmrznili so, kljub temu, da hladilni-
ca sploh ni obratovala in je bila tem-
peratura v njej nad niclo.

Opisani primeri so srhljivi, vendar je
narava nasega razuma $e bolj. Tisto
resni¢nost, ki si jo um-mislimo sami,
dejansko zivimo in, kar je Se huje,
zaradi nje tudi umiramo.

Fenomen mrzlih nog

Ce mislite, da se to vam ne more

zgoditi, samo pomislite na tiste ve-
Cere, ko niste mogli zaspati zaradi
mrzlih nog. Verjetno ste ze ugoto-
vili, da imamo mrzle noge, dokler
nam v glavi ropota. Nase misli spro-
zajo Custva, ta pa na razli¢ne nacine
ustavljajo energijski in posledi¢no
tudi materialni pretok energije skozi
telo. Fizicne zaznave mraza so zato
zelo pogosto le posledica zastoja v
preteku energije.

Kitajska tradicionalna medicina in
mnoge druge tradicionalne medi-
cine temu posvecajo veliko pozor-
nosti.

Primanjkljaj energijskega pretoka
je neposredno povezan z velikim
stevilom bolezni in bilo bi zelo na-
ivno, ¢e bi jih povezovali zgolj s
prehladi. Verjetno vsi poznate izraz
»zmrznil je od strahu«. Dejansko je
to zelo dober opis tistega, kar se v
telesu zgodi, ko nas preplavi ¢ustvo
strahu. Ta blokira delovanje ledvic,
kar ustavi pretok tekocin skozi ta
organ. Clovek je naenkrat bled »kot
smrt«, nogi in roki sta mrzli, ¢e je




Sok za ledvice prevelik, pa popustijo tudi misice
zapiralke (t.i. sfinktri), ki jih ledvice nadzorujejo,
kar pripelje do tega, da se lahko ¢lovek polula ali
celo podela od strahu. Ustavitev energije, ki se
pozna na celotnem telesu, lahko vidimo tudi kot
tresavico ali drgetanje. Malo ljudi ve, da ledvice
energijsko oskrbujejo tudi nasa rodila in mehur.
Tako, na primer, hladnost in neprekrvavljenost ro-
dil povzroc¢a padec imunskega sistema teh orga-
nov, omogoca rast degeneriranih celic, spreminja
stanje sluznic, vodi v neplodnost itd.

Tudi skrbi sodijo med custva, ki mo¢no ustavijo
normalno termoregulacijo. Skrb najbolj »zvije«
nasa prebavila. Namesto da bi bila mehka, gib¢-
na in pravilno ogreta, lahko zastoj v energijskem
pretoku povzroci, da je obmocje prebave naen-
krat trdo, da se gibanje zelodca in ¢revesja ustavi
ter da celo pride do padca, ali dviga temperature
v prebavilih, ki se takoj odraza tudi na delovanju
encimov.

In e ste se sprasevali, kako to, da zboli le del ljudi,
ceprav pridemo vsi v stik z virusi, ki lahko povzro-
¢ijo prehladna obolenja, je tudi tukaj odgovor po-
doben. Kot boste lahko prebrali tudi na naslednjih
straneh, je dovzetnost za prehlade najvecja pri
ljudeh, ki v pljucih in debelem ¢revesju kopicijo
vse »nepovedanog, neizrazeno, neraz¢is¢eno.
Najboljsi nacin, da boste ogreli telo, je torej ta,
da obvladate lastni razum, saj se prav zaradi nje-
govih predpostavk in pricakovanj pojavijo strah,
skrbi, pohlep, jeza ali zalost (kitajska medicina jih
imenuje pet strupov), ki nato zablokirajo normal-
ni pretok energije in s tem posledi¢no tudi toplote
skozi telo.

Ljubezen najbolj greje!

V navedenem lezi tudi skrivnost vseh tehnik za
ogrevanje telesa, o katerih bomo vec pisali na na-
slednjih straneh.

Baldrijanov pripravek, ki ga biodinamiki upora-
bljajo za premagovanje mraza na vrtu, je odli¢en
primer pomena sprosc¢enosti za povecanje od-
pornosti na mraz. Dejstvo je, da pripravek, ki ga
biodinamiki izdelajo iz baldrijana in nato home-
opatsko potencirajo ter poskropijo po rastlinah,
omogoca, da te prenesejo stiri stopinje ve¢ mraza
kot sicer. Nasa znanost tega pojava seveda ne zna
razloziti, tisti, ki ta pripravek uporabljajo, pa vedo,
da deluje. Solata, ki bi sicer zmrznila pri nicli, tako
prenese -4 oC brez poskodb. Semena kalijo tudi
pri nizjih temperaturah prsti, kot bi bila »v teori-
ji« potrebna. Meritve s termometri, postavljenimi
na zemljis¢ih, ne kazejo, da bi lahko baldrijanov
pripravek vplival na temperaturo zemlje ali zraka.
Torej deluje predvsem na rastlino, in sicer tako,

da ji pomaga spremeniti odnos do mraza. To nas
razum stezka sprejme, kljub temu pa mu posku-
simo razloziti. Predstavljajte si, da se znajdete v
sneznem metezu. Kdo bo imel ve¢je moznosti za
prezivetje: tisti, ki bo v popolnem krcu in strahu,
da bo zmrznil, ali tisti, ki bo ohranil mirnost in nor-
malno dihanje? Kako to, da se otroci veselo igrajo
na snegu cele ure, vas pa zebe ze po desetih mi-
nutah? Razlika ni v metabolizmu in letih, temvec v
tem, da imajo oni sneg radi, mi pa v njem vidimo
tezave, nevarnosti in vrsto neprijetnosti. Kako to,
da mladih zaljubljencev ne zebe, ¢eprav imajo na
sebi veliko manj oblacil od vas?

Nas odnos do mraza izredno vpliva na nas fizicni
odziv. Pripravek iz baldrijana je le eden izmed pri-
meroy, ki nam to merljivo ponazarjajo. Vemo, da
baldrijan na ljudi deluje pomirjevalno. Zato je tudi
naravno zdravilo, ki pomaga do mirnega spanca.
Predpostavljamo lahko, da podobno deluje tudi
na rastline. Ce zmanjsa njihov stres in strah pred
mrazom, ki jih lahko poskoduje, se bodo sokovi v
rastlini laZje pretakali in jo tako vzdrzevali pri zi-
vljenju na enak nacin, kot je za cloveka, ki obtici
v snegu, pomembno, da ohranja cirkulacijo z di-
hanjem in s premikanjem. Indijanci se tega zave-
dajo in zato je pri njih tradicija, da pri ekstremnih
vremenskih pogojih na poljih pojejo svojim rastli-
nam. S tem jih sproscajo in jim stojijo ob strani, da
lahko same prestanejo tezave.

Vsak, ki je v Zivljenju izkusil, kaj pomeni v tezkem
trenutku imeti ob sebi nekoga, ki ti stoji ob strani
ali te le prime za roko, ve, koliko je to vredno. Lju-
bezen dobesedno greje, spros¢a, mehca.

Bolj od rednega vzdrzevanja vasega kotla cen-
tralne kurjave je torej pomembno vzdrzevanje la-
stnega vira notranje toplote — imenujete ga lahko
notranja svetloba, energija, bog, lu¢ ali ljubezen
- pomembno je, da veste, da od njega prihaja to-
plina, ki lahko edina ustavi nas civilizacijski zdrs v
ledeno dobo.

Vrhunski ekoloski caji za vse
priloznosti: Ww.0asis-caji.si




Se Zemlja pregreva
ali ohlaja?

Besedilo: Sanja Loncar

Poznate 3alo o dveh zdravnikih, ki se ob
bolnikovi postelji prepirata in nikakor
ne moreta priti do enotne diagnoze?
»Komu pa naj verjamem?l« kon¢no
zavpije bolnik. »Bodite brez skrbi,
gospod, obdukcija bo pokazala, da sem
imel prav.«

Modrovanje stroke o trenutnem stanju nasega
planeta je zelo podobno temu. Ena skupina zbira
podatke, ki kazejo na segrevanje, drugi pa iscejo
napake v tem modelu in dokazujejo, da smo de-
jansko pric¢a globalnemu hlajenju. Ker je za vsem
skupaj tudi veliko kapitala, je resnica zelo verjetno
pod vplivom razli¢nih »narocil«.

Ze nase telo je zapleten mehanizem, ki mu je
tezko izmeriti povpre¢no temperaturo. V¢asih so
noge ledene, glava ali prebavila pa prevroc¢a. Ce
je povprecje v redu, ali to potem pomeni, da smo
zdravi?

Planet je organizem, ki mu nasa znanost $e zdale¢
ni kos. Dejansko sploh ne vemo, kaj skriva v svo-
ji notranjosti, zato je nemogoce soditi o zdravju
njegovih »notranjih organov«. Se premika te¢ajev
ne znamo razloziti, pa se neustavljivo dogaja. Po

www.zazdravje.net

besedah Kieshe Crowther so letalis¢a po vsem
svetu morala spremeniti svojo nastavitev severa,
ker je zdaj dalec¢ pro¢ od tocke, o kateri ste se ucili
e pred nekaj leti. In ¢e tega ne znamo razloziti, to
ne spremeni dejstva, da se nam to dogaja.

Tudi »koZa« nasega planeta je prevelika, da bi
dojeli, kako termoregulacija Zemlje v celoti po-
teka. Temperatura nad »tumoroznimi tvorbami,
ki jih za planet predstavljajo velike urbane regije,
je zagotovo visja kot na nenaseljenih obmogjih.
Temperatura povrsja vode je drugacna od tem-
peratur v globini. Naso znanost, ki bi rada vse
popredalckala ter vstavila v matemati¢ne in stati-
sticne modele, celovitost vseh procesov nenehno
preseneca.

Kdaj bomo dojeli, da tega ne bomo mogli ugoto-
viti in nadzorovati z razumom? Ni treba biti izo-
brazen, da bi opazili, da je Zemlja bolna in da z
njeno termoregulacijo nekaj zagotovo ni v redu.
Nenormalne pojave lahko vidite Zze v lastnem
okolju, na lastnem vrtu, v Zivalskem svetu. Ce to
hocete videti, seveda.

Predstavljajte si cloveka, ki lastni materi zaziga
kozo, ji reze vene in jo zastruplja, ko pa ga vpra-
Sate, zakaj to pocne, odgovori: »Nehal bom, ko mi
nekdo dokaze, da je to narobe.« Verjetno bi ga za-
prli in obravnavali kot psihopata. In ¢etudi bi bilo
taksnih psihopatov milijon ali milijarda, bi bili 3e
vedno psihopati.

Zemlji po¢nemo enako in se ob tem brezbrizno
tolaZzimo z besedami znanstvenikov, da e ni ne-
izpodbitnih dokazov, da ji s tem $kodujemo. Za
namecek pa se tolazimo s tem, da »dandanes to
pocnejo vsi« in da se »drugace ne da Ziveti«. Od
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nase vsemogoce znanosti pricakujemo, da bo,
tako kot v hollywoodskih filmih, prisla do genial-
ne resitve, ki bo ¢ez no¢ pokrpala ozonske luknje,
posesala odvecni CO,, ohladila oziroma ogrela
planet s pritiskom na gumb, mi pa bomo o tem
gledali v porocilih.

Mar boste res kot bolnik z zacetka zgodbe sprase-
vali, komu naj verjamete, in ¢akali, da bo obdukci-
ja pokazala, kdo je imel prav?

Sonckl ki %k

prezenejo mraz ¥'§§ ‘\‘

Ce zelimo zbirati slabe novice, jih v letu 2010
res ni manjkalo. A tudi ¢e zelimo svojo po-
zornost usmeriti na iskanje in podpiranje do-
brega, je bilo leto 2010 prav tako v marsi¢em
precedencno. Skorajda ni bilo dneva, da ne
bi bili prica novim pozitivnim predlogom,
nesebi¢nim dejanjem, sodelovanjem in pri-
zadevanju za ¢loveka in naravo.

Zato bo tokrat izbira son¢ne osebnosti leta
$e posebej zanimiva. Pri akciji izbire son¢ne
osebnosti ne gre toliko za to, kdo bo prvi,
gre predvsem za to, da sploh izvemo, kaj vse
dobrega se je zgodilo v nasem prostoru. Tudi
letos se nasa redakcija pridruzuje redakcijam
Pozitivke.net, Svet je lep, Karma plus in Viva v
izvedbi te akcije.

V ¢asu, ko zaklju¢ujemo to stevilko, Se ni znan
seznam nominirancev, vendar ga boste lah-
ko prebrali na nasi spletni strani, s katere bo-
ste lahko tudi glasovali.

Ze sedaj pa vemo, da bo leto 2010 zaznamo-
vano s kar nekaj aktivnostmi, ki so pokazale,
da nevladne organizacije in posamezniki lah-
ko premaknejo veliko veg, kot bi si nekateri
mislili. Od Ekologov brez meja, ki so izvedli
najvecjo cistilno akcijo v zgodovini Slovenije,
in zasavskega Eko kroga, ki je tudi prestolnici
pokazal, da “imajo Zasavci dosti’, do Drustva
za pravno drzavo, ki je prislo do zivega elek-
trodistribuciji in doseglo pravi¢no povracilo
preve¢ obracunanih storitev. Spo-
znajte Se veliko sonckov, ki so

jih bralci vseh omenjenih revij
nominirali za izbor v tem letu. <= =

b T

7 Skupaj za zdravje ¢loveka in narave

Smo Ze v ledeni dobi?

Ni treba hoditi na duhovna izobrazevanja, da
bi vedeli, da je energija razuma hladna. Ver-
jetno tudi sami poznate veliko ljudi, ki bi jih
opisali kot hladne, preracunljive, materiali-
sti¢ne. In pri tem z besedo hladnost zagotovo
ne mislite na njihovo telesno temperaturo.
Kako bi opisali nase politike, gospodarstveni-
ke, znanstvenike - kot hladne ali kot tople?
Znanost celo zahteva, da imajo znanstveniki
hladen odnos do predmeta svojega prou-
Cevanja. Enako ucijo nase zdravnike. Ucijo
jih, da nas bodo laze zdravili, ¢e bodo o nas
razmisljali kot o Stevilkah in ne kot o ljudeh.
Kaj takega! In nato modrujejo Se klimatologi
in se sprasujejo, ali se nam priblizuje ledena
doba. Ze globoko v njej smo, saj je Ze v nas
samih, v nasi lastni hladnosti do samih sebe,
do drugih ljudi, do zivali, do okolja, do po-
tomcev itd. Poskusite se spomniti enega po-
drocja nase civilizacije, iz katerega ni izginila
sr¢nost. Se iz $porta in umetnosti smo nare-
dili tekmovalni posel.

In prav tam bo treba zaceti, ¢e zelimo kar koli
spremeniti. Miselnost, ki je tezavo ustvarila,
je ne more resiti. Zato zaman pri¢akujemo, da
se bodo politiki, ban¢niki, gospodarstveniki
ali znanstveniki domislili ¢esa pametnega
in resili kopico tezav, ki jih je ustvarila logika
kapitala in rasti. Odlicen ¢lanek Vesne Godina
o tem, zakaj so (in zakaj bodo) vse mednaro-
dne konference na temo revnih, podnebnih
sprememb in podobnega obsojene na pro-
pad, si lahko preberete v novembrski stevilki
revije Viva. Objavili smo ga tudi na spletni
strani www.zazdravje.net.

Kje je potem resitev?

Kiesha Crowther, 32-letna samanka, ki so jo
staresine indijanskih plemen poimenovale
Mala Babica (ang. Little Grandma), vam jo bo
povedala z zelo preprostimi besedami. Pove-
zavo na njene intervjuje z razli¢nih koncev
sveta objavljamo na spletni strani www.za-
zdravje.net. v rubriki Povezave, O letu 2012.
Njeno sporocilo je resni¢no in zelo dragoce-
no. Ni ga mozno strniti in trgati iz konteksta,
zato vam priporocamo, da ji prisluhnete in
zacutite, kaj ima povedati o spremembah
tecajev, prihajajotem letu 2012, trenutnem
dogajanju na nasem planetu in resitvah, do
katerih razum ne more priti, lahko pa se nam
odprejo, Ce se odlo¢imo ziveti v ljubezni.

www.zazdravje.net




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

Ce bi ljudje vedeli, da je vrocina
alarmni zvonec narave, se ne bi
toliko borili proti njej, kot se danes
to $e mnogokrat dogaja. Vrocina
je odraz obrambne reakcije proti
Skodljivim vsiljivcem. Namesto da
bi organizmu v tej borbi pomagali,
ljudje dusijo iz napacne zaskrblje-
nosti tisto, kar je narava uporabila
za obrambo. Prehitro sezemo po
aspirinu in podobnih pripravkih, da
bi odpravili vrocino. Zakaj zelimo
biti bolj pametni od naravnih zako-
nov, po katerih se ravna na$ orga-
nizem? Zakaj delovanja vrocine ne
podpremo? Zakaj smo nehvalezni?
Zakaj ne zaupamo nasvetu ljudi, ki
cenijo vrednost vroc¢ine? V nada-
ljevanju preberite, kaj je o vrocini
napisal A. Vogel.

Vrocina kot alarmni
zvonec...

Priredila: Adriana Dolinar

Ze v starem veku so prav ocenjevali mo¢ vrocine,
kar je neki zdravnik izrazil z besedami: »Dajte mi
mo¢, da povzro¢im vrocino, in pokazal vam bom
pot do zdravljenja vseh bolezni.« Navkljub pre-
tiranosti vsebuje ta stavek nekaj zlate resnice.
Izjema je vrocina pri skriti tuberkulozi, pri Base-
dowovi bolezni, pri paratifusu, pri vnetju srénih
zaklopk in pri slabokrvnosti zaradi pomanjkanja
Zeleza. Znizana telesna temperatura pri boleznih
opozarja na odpoved obrambnih mehanizmov
bolnika in zdravnikovo znanje bo v $kripcih, ¢e bo
pri taksnih bolnikih prislo do zapletov. Torej si ne
zapirajmo oci pred mnenjem starodavnih zdrav-
nikov in vro¢ino cenimo v vsej njeni vrednosti in
pomenu. Zavedati se moramo, da je vrocina na$
zaveznik v borbi proti skodljivim vsiljivcem in tega
nikoli ne bi smeli pozabiti, razen kadar vrocino
povzrodijo alopatska zdravila - takrat se moramo
tega pravila vzdrzati.

Kaj pa, ¢e nenehno narasc¢ajoca vrocina vzbuja
skrb, da bo bolnika konec? Ali se nismo ze v Soli
ucili, da bo pri 42 °C telesne temperature Zivlje-
nja konec? Bomo potem cakali, da umremo od
vroc¢ine? Tega nikakor no¢emo. Marsikaj pa nam
bo lazje razumljivo, ¢e bomo skrbno raz¢lenili po-
dobne pojave v svoji okolici, da bi razumeli kori-
stnost vrocine. Vsi vemo, da pec¢ dobro greje, ¢e
dobro vle¢e. Ce je dovod zraka dober, lahko pe¢
kurimo, kolikor hogemo, pa je ne bo razneslo. Ce
pa pec ne vlece, ker je dimnik zamasen s sajami, se
bo pod pritiskom razzarela in zgodi se lahko mar-
sikaj. Pri pomanjkljivem dovajanju svezega zraka
bo prezgalo reSetko peci. Pri dobro ocisceni peci,
v kateri lahko zrak izdatno krozi, pa resetka ne bo
pricela Zareti in je ne bo treba nenehno menja-
vati. Ce opisani primer prenesemo na telo, bomo
razumeli, da vrocina ni ni¢ drugega kot pospese-
no izgorevanje. Tudi pri telesni vro¢ini moramo
skrbeti za ustrezno »zracenje« organizma. Skrbeti
moramo, da ni¢ ne zastaja in da nikjer ne nastaja
pritisk. Eden od odtokov je ¢revo, ki mora brezpo-
gojno delovati v redu. Tudi ledvici in koZza morajo
delovati brezhibno. Tezko si predstavljamo, da bi
vrocina skodovala, ce zares in pravilno ocenjuje-
mo delovanje navedenih treh organov.

Naravno zdravljenje nam torej nalaga, da ob vro-
¢ini temeljito ocistimo ¢revo. V pomoc¢ so nam ze-
li3¢ni klistirji in naravna odvajala.
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Ledvici spodbudimo z odvajali za vodo. Najbolje
deluje, na primer, zlata rozga. Ce je nimamo pri
roki, pomaga tudi preslica. Tudi ¢aj iz petersilja,
&ebule ali brinja ne bo odpovedal. Ce tudi tega
nimamo na voljo, zaleze, sicer bolj sibko, pa ven-
dar, tudi Sipkov ¢aj. Ne pozabite pa ob tem seveda
popiti tudi dovolj vode!

Ko ledvici delujeta pravilno, moramo poskrbeti
tudi za kozo. Pri vrocini vedno pomagajo obklad-
ki. Komur je metoda neznana, naj obisce ustrezno
delavnico, si prebere ustrezno literaturo in drugo
ter se poduci o ustrezni uporabi obkladkov, saj
lahko z nepravilno uporabo naredite vec¢ Skode
kot koristi. Ko se boste s to metodo seznanili, bo-
ste ugotovili, da navsezadnje ni tako tezko bolni-
ku priskrbeti ovoj okoli trupa ali prsnega kosa. Pri
pravilnem povijanju se bo vroci¢ni bolnik pricel
potiti. Vroc¢i¢cnemu bolniku prijajo tudi mrzli ovoji
goleni ali v kis namocene in ozZete kratke nogavi-
ce, ki mu jih obujete. Kaj kmalu bo zacutil olajsa-
nje in bo lahko zaspal. To je preprosta in naravna
resitev. Zakaj bi morali zaradi nepotrebne skrbi in
neznanja takoj seci po tabletah proti vrocini?

Druga stvar, ki jo moramo pri vrocini upostevati,
je prehrana takega bolnika. Vsaka hrana mu je
odvec in nicesar noce pojesti. Obcutek pravi, da
je hrana zdaj odve¢, da si mora telo pomagati s
tistim, kar ima, ker prebavni organi pocivajo kot
ustavljeni stroj. Tisti, ki sili bolnika k jedi, mu dela
medvedjo uslugo. Predvsem moramo pocakati z
raznimi dobrotami. Vro¢i¢nemu bolniku ne sme-
mo dajati beljakovinske hrane in tezko prebavlji-
vih hranil, temve¢ dovolj sadnih sokov, ¢ajev in
vode. Sveze pripravljen grozdni ali pomarancni
sok bolnika osvezi, organizmu pa nudi soli in vi-
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tamine. Sokove naj pije pocasi, po pozirkih in naj
jih dobro pomesa s slino. Koristna sta prav tako
sirotka ali razred¢en Molkosan.

Ce pustimo, kot smo omenili, da pri¢ne vrotina
sama pocasi padati, se ne bo vec¢ dvignila, temvec
padla na normalno telesno temperaturo. Naglo
padanje temperature ni dobro za organizem. Ko
se telesna temperatura zvisa, zgori vse, kar mora
zgoreti, in Sele nato pri¢ne padati. To je normalna
pot, normalna temperaturna krivulja. Vse, kar na-
glo potlacimo, se le pritaji in ni odpravljeno, kot bi
si mislili. Dosegli bi le premirje, ne da bi odpravili
vzrok za dvig telesne temperature. Vse, ¢esar nismo
izlocili z znojem, urinom in blatom, je ostalo v tele-
su in preti, da bo spet vzplamtelo. Povsem mogoce
je, da s tabletami prezenemo vrocino pri angini.
Ker pa telesa nismo ocistili strupov, ki so pri angini
nastali, se lahko skodljivost pojavi in deluje na dru-
gem kraju. Posledice se lahko pokaZzejo kot vnetje
osrcnika, plju¢ ali pa kot sklepni revmatizem. Kdo
e ni okusil, da najnovejsa sredstva, s katerimi bole-
zen sicer na hitro odpravimo, hitro priklicejo drugo
zlo? Pocasi bo morala tudi Solska medicina spozna-
ti, da delovanje taksnih ¢udeznih zdravil ni povsem
utemeljeno. Narava zahteva svoje in je ne moremo
brez skode zaobiti ali v nekaj prisiliti.

Ce pravilno prisluhnemo naravnim zakonom in
jim tudi sledimo, bomo v ¢asu bolezni nasli pravo
pot. Ce gledamo na vro¢ino kot na alarmni zvonec
narave, se nam je ni treba ve¢ bati. Vro¢ina nam je
v pomog, ¢e njenih uslug ne zatiramo, temvec jih
izkoristimo!

Voglovi zapisi so z zaloZnikovim dovoljenjem
povzetiiz knjige A. Vogel, Der Kleine Doktor.

www.zazdravje.net



Vam prehladi
trkajo na vrata?

Besedilo: Adriana Dolinar

Srecujemo vse vec ljudi, ki so se
enostavno odlocili, da ne bodo ve¢
prehlajeni. In niso! Ne pric¢akujte, da
boste izvedeli, kak$no ¢arobno zdravilo
ali prehransko dopolnilo so kupili.

Gre predvsem za to, da jim je uspelo
spremeniti svoj odnos do zdravja ter
tako dojeti prav to priloznost, ki nam jo
vsaka bolezen ponuja.

Bolezen ne »pride, se ne »zgodi«, nas ne »dole-
ti« ... Vedno jo ustvarimo tako, da ji v svojem te-
lesu omogocimo ugodne pogoje, ko zanemarimo
lastne potrebe bodisi na fizicnem, psiho-social-
nem ali duhovnem podrogju. In ¢e smo si to pri-
pravljeni priznati, smo ze korak blize priloznosti,
da za¢nemo ozavescati, kaj se pravzaprav doga-
ja - zakaj smo zdravje izgubili in zboleli ter kaj v

www.zazdravje.net

procesu zdravljenja delamo narobe, da »prizade-
vanja« ne obrodijo sadov. Uspesnost zdravljenja
je namrec prav v tem, da ponovno prepoznamo
in ustrezno zadovoljimo prej navedene potrebe.

Mi smo torej najveckrat tisti, ki podpiramo ali ovi-
ramo svoje lastno zdravje. V¢asih ga najbolj ovira-
mo prav takrat, ko smo prepricani, da ga zdravi-
mo. Ce torej priloznost izkoristimo in dojamemo
odnos do sebe, zdravja in celostnega zdravljenja,
potem tudi po vesti podpiramo naraven proces
zdravljenja z vsemi razpoloZzljivimi naravnimi pri-
pomocki in metodami. V nadaljevanju je navede-
nih nekaj opornih tock, na katere bodimo pozor-
ni, ko zbolimo.

Pijte dovolj vode. Ce smo dehidrirani, ne bomo
razkisali in razstrupili telesa, kar je nujno ob po-
javu katerega koli obolenja, pa ¢eprav jemo eko-
losko hrano in hrano, ki razkisa organizem, jemo
alge, uzivamo bazi¢ne naravne napitke itd. Ce v
telesu ni dovolj vode, bo limfni sistem nepretocen
in ne bo mogel izloc¢ati kislih presnovkov ter osta-
lih strupov, torej bodo ti ostali v telesu in zavirali
okrevanje! Ce smo dehidrirani, nam prav tako ne
morejo pomagati odvajala, saj ni osnovnih pogo-
jev za normalen pretok ¢revesne vsebine. Debe-
lo ¢revo namrec v telesu izpolnjuje pomembno
funkcijo resorpcije vode iz ¢revesne vsebine za
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potrebe telesa. Ce je vode v telesu premalo, bo po-
srkalo vso razpolozljivo vodo iz ¢revesja in mo¢no
izsusilo ¢revesno vsebino. Si predstavljate, kaksen
napor je premakniti zasuseno ¢revesno vsebino
ven? Nadalje, ¢e smo dehidrirani, bomo izzvali
mehanizem za varcevanje vode v telesu, ki tudi
plju¢em narekuje, naj s kréenjem bronhialnih poti
poskrbijo za manjse izdihavanje vode skoznje. Ve-
¢ina ljudi, kiima tezave s pljuci (dihalna stiska, sluz
v pljucih itd.), je mo¢no dehidriranih. Pri njih, na
primer, zdravila, ki sproscajo kr¢ bronhialnih poti
in olajsajo dihanje, dolgoro¢no nimajo ucinka, saj
zdravila odpirajo bronhialne poti, dehidracija pa
sproza nasprotni proces kréenja. Pomen vode pa
se s temi primeri Se zdale¢ ne konca! Zato se pred
vsakim zdravljenjem vprasajte, ali pijete dovolj.
Kajti zaman so vsa nadaljnja prizadevanja, ¢e ena
izmed osnovnih in izredno pomembnih potreb
¢loveka ni zadovoljena.

Namesto zaviranja obrambnih sil telesa jim
raje pomagajte! V teh novicah o pomenu in kori-
stnosti vrocine ze zelo lepo govori A.Vogel, zato si
o tem pomembnem mehanizmu obrambe prebe-
rite na prej$njih straneh.

Izkoristite mo¢ naravnih pripravkov. Dobro
velja pretehtati, ali je bolje telesnim obrambnim
silam ucinkovito pomagati z naravnimi pripravki,
ki morda od nas zahtevajo ve¢ potrpezljivosti, a
na dolgi rok telesu koristijo, ali pa je bolje upora-
biti na videz ucinkovite sintezne pripravke, ki na
dolgi rok telesu $kodijo, imajo pa, kot Ze receno,
hitre in na videz dobre ucinke. Kajti ne mislite, da,
na primer, zugasanjem bolecine v vasem telesu ni
vec vnetnega zaris¢a - le ¢utite ga ne. Tudi, na pri-
mer, zaviranje izlo¢anja izlo¢kov (sluzi) skozi nos
ali plju¢a ni brez nevarnosti. Ce izlocanje sluzi, ki
jo telo namensko Zeli izlociti, ustavite, tvegate po-
slabSanje zdravstvenega stanja, saj je zastala sluz,
na primer, v dihalih, odli¢no gojisce za veselo raz-
mnozevanje patogenih mikrobov. Vam na videz
sluz res ne dela ve¢ tezav, a v notranjosti telesa
morda virusno obolenje preras¢a v bakterijsko.
Taksno stanje pa ponavadi terja uporabo antibio-
tikov, katerih neprijeten ucinek na telo verjetno ze
poznate. Namesto sinteznih blaZilcev simptomov
uporabite torej raje modrost naravnih pripravkov
in metod, ki telo podpirajo na celostni ravni. Na
primer:

« Krepite érevesno floro: Ce imamo poruseno
¢revesno mikrofloro (zaradi nacina Zivljenja,
prehrane, jemanja antibiotikov itd.), bo nasa
presnova hrane pomanjkljiva, ker zadnja faza
mlec¢nokislinske fermentacije, od katere je
odvisno predvsem vsrkavanje rudnin, ne bo
stekla. Zastonj boste torej upali na krepitev
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Vitamin C za imunost?

Splosno prepri¢anje je, da vitamin C prispe-
va h krepitvi nase obrambe, zato vam ga
povsod priporocajo. Vendar zelo veliko pri-
pravkoy, ki so na trgu, nima ni¢ skupnega z
naravnim vitaminom C, zato upamo, da ste
Ze dojeli, da narisanim citrusom ali ¢e$njam ne
gre vedno verjeti.

Najbolje je vitamin C zauziti na najbolj naraven
nacin: v obliki svezega sadja ali kislega zelja in
repe. Ker je vse vec ljudi alergi¢nih na citruse,
ali se zaradi razlicnih oblik artritisa izogibajo
tem sadezem, je dobro vedeti, da obstajajo tudi
drugi odli¢ni viri teh vitaminov. Sveze stisnjeni
sok acerole, ki ga direktno cedijo v steklenice
in nato le enkrat hitro pasterizirajo (konvenci-
onalni so praviloma pasterizirani vsaj dvakrat),
lahko ohrani dobrsen del vitaminov. Pri Aceroli
Eden tako dnevne potrebe pokrijete le z nekaj
zlicami soka. Tudi sadezi, ki vsebujejo mocne
antioksidante, kot so aronija, granatno jabol-
ko, brusnice, borovnice in podobno, so v veliko
pomoc in delujejo sinergijsko z vitaminom C.
Dragocene snovi se tudi v tem primeru najbolje
ohranijo pri hitri pasterizaciji brez prisotnosti
kisika, kar izvajajo le najboljsi ponudniki.

100 % naravni izdelki za lajSanje
teZav pri vnetem grlu in kaslju
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odpornosti, razkisanje telesa s kalcijem,
kalijem, z magnezijem, dvig zeleza v krvi itd.,
saj gre kar veliko koristnega, kar ste zauzili,
dobesedno v stranis¢no skoljko. Crevesno
floro okrepite z jemanjem pripravkov in
hrane, ki vsebujejo mle¢no kislino, vlaknine in
mle¢nokislinske bakterije.

« Dolgorocno krepite imunski sistem
zrazkisanjem in razstrupljanjem: Ce
telo razbremenjujete kislih presnovkov,
se bodo v njem patogeni organizmi zelo
tezko razmnozevali. Najbolje se je razkisati
z uzivanjem sadja in zelenjave ter sveze
stisnjenih sokov, pomagajo pa tudi naravna
prehranska dopolnila, kot so alge, sok aloe
vere, jemenova trava, pseni¢na trava,
silicijev gel itd. V zadnjem ¢asu ponovno vse
bolj odkrivamo tudi dobesedno ¢udezno
delovanje mati¢nega mlecka, ki vraca
Zivljenjsko mo¢ in uravnava vrsto procesov v
telesu. Spoznavamo tudi vse vec zdravilnih
gob, razli¢na olja z dragocenimi masc¢obnimi
kislinami ter druge naravne pripravke, ki lahko
veliko storijo za nase zdravje.

» Poskrbite, da se v vaSem okolju virusi in
bakterije ne bodo pocutili prijetno. Vsi
ti patogeni organizmi imajo radi zatohle,
neprezracene prostore. Zato jih presenetite s
svezino. Prostore, v katerih bivate ali delate,
veckrat dnevno prezracite. Zelo bo koristno
v sezoni prehladov v izparjevalnike dodajati
eteri¢na olja, ki preverjeno onemogocajo
viruse in bakterije. Tako je, na primer, znano,
da eteri¢no olje evkaliptusa »pomori« 70 %
stafilokokov v zraku. Protimikrobno delujejo
tudi eteri¢na olja citrusov, cimeta, cedre,
borovcev, rozmarina, sivke itd.

« Ukrepajte pravocasno. Ob prvih znakih
prehlada ali gripe, na primer, je odli¢na
pomoc alkoholni izvlecek cele ehinaceje
(Echinaforce), ki zavira razvoj obolenja
in obenem pomaga telesu pri hitrejSem
okrevanju.

(Vec o konkretnih naravnih napotkih za
odpravljanje bodisi tezav z dihali, s prebavili, s
secili in z usesi si lahko preberete v knjigi Vojna
ali mir z bakterijami.)

Poiscite prave vzroke

Vsi, ki trpite za kroni¢nimi tezavami z dihali (bron-
hitisi, plju¢nice itd.) in s prebavili (zaprtje itd.) ter
se pritozujete, da ste poskusili Ze vse od klasi¢nih
zdravil pa do naravnih zdravil, a vam prav ni¢ bi-
stveno ne pomaga, razmislite o dejanskih vzrokih
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svojih tezav. Mnogi, ki so imeli takSne tezave, so
jih namrec resili Sele, ko so ugotovili, kaj jih je v to
stanje potisnilo, in ko so v skladu s tem zaveda-
njem zraven posledic resevali tudi vzrok. Vzrok za
tezave s pljudi in z debelim ¢revesom pa je lahko
najveckrat dolgotrajna ujetost v custvu zalosti.
Najveckrat tak$ne tezave nastopijo, ko nismo kos,
na primer, izgubi ljubljene osebe (moza, zZene,
mame itd.). Ce se vsaj malo poglobite v znanja
tisocletnih tradicionalnih medicin, boste ugoto-
vili, zakaj ima zalost rusilen vpliv prav na pljuca
in debelo ¢revo. Zalost namre¢ ovira pretok Zi-
vljenjske energije in s tem tudi telesnih tekocin
na obmo¢ju plju¢ in debelega ¢revesa. Ce je pre-
tok vsega na tem obmocju omejen, sta ovirana
tudi preskrba celic z vitalnimi snovmi in izlocanje
strupov iz celic na tem obmogdju, kar vodi tudi v

rame’

Etericna olja 10ml

Mesanice et. ol]
[ 5ml

Roll-on za zepno

slabenje navedenih organov in njihovih funkcij v uporabo
telesu. To pomeni, da plju¢a ne morejo ustrezno
opravljati svojih funkcij - preskrba s kisikom, iz-
lo¢anje ogljikovega dioksida, masaza trebusnih
organov itd. - in debelo ¢revo prav tako ne more cens .

opravljati svojih funkcij - izlo¢anje strupov z bla-
tom itd. Skupek takSnega zastoja energije in te-
lesnih funkcij je presezek strupov v telesu, padec
obrambnih sil telesa, razmnozevanje patogenih ‘
mikrobov itd. ter nastanek kroni¢nih obolenj.  (el:03 6202200, fax:03 620 22 03, info@biosL.si, wwwbiosL.si

®
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Ekoloski izdelki trgovske znamke
Mercator - certifikat, kakovost, ugodna cena!

Po ugodnih cenah so vam v Mercatorjevih zivilskih prodajalnah na voljo
ekoloski mandlji, indijski orehi, lesniki, rozine, suhe slive, suhe marelice

in mesanica - "Studentska hrana".

Ekoloske izdelke trgovske znamke Mercator nadzira in certificira
Institut za kontrolo!'in certifikacijo Univerze v Mariboru.
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Koga motijo
naravna zdravila?

Besedilo: Sanja Loncar in Nadja Bacac

Ali se nam obeta vec reda na podroc¢ju
rastlinskih zdravil, ali gre le za dodatno
ozanje moznosti izbire za naravne
pripravke? Bodo roZ'ce tete Pehte Se
manj prosto na voljo ter vse bolj pod
nadzorom drZave in evropskih institucij?

Ali je uzakonjen nadzor nad varovanjem zdravja,
izkljucitev tveganj za zdravje zaradi uporabe zdra-
vilnih rastlin, ki so od nekdaj rastle na babi¢inem
vrtu res neobhodna nuja? Ob novi zakonodaji, ki
bo dokon¢no stopila v veljavo v aprilu 2011, se za-
gotovo zastavlja veliko vprasanj. Ce Zelimo ustva-
riti svoje mnenje, pa je dobro vedeti, o ¢em sploh
govorimo.

Prva zmeda se zacne Ze z nerazumevanjem poj-
mov, kaj je registrirano naravno zdravilo, kaj je tra-
dicionalno zdravilo in kaj je prehransko dopolnilo.
Zato za¢nimo od tam.

Jerazlika zgolj vimenu ali tudi v
kakovosti?

Spet vas je zeblo in prehladili ste se. Tolikokrat ste
Ze slisali, da je skrlatni ali ameriski slamnik (Echi-
nacea purpurea) zdravilna rastlina, ki vam bo po-
magala povecati odpornost pri raznih okuzbah
in skrajsati potek zdravljenja. Ko stopite ponjo v
prodajalno z zdravo prehrano, specializirano pro-
dajalno ali lekarno, vidite na ovojnini izdelka pre-
lepo, bujno zdravilno rastlino, ogledate si $e ceno
in vlije vam upanje, da je prav to tista naravna in
kakovostna stvar, ki jo ta trenutek potrebujete za
svoje zdravje. Pa je res tako? Ali lahko vsak izde-
lek z ehinacejo krepi vas imunski sistem? Ali ve-
lja, da je drazji izdelek boljsi od cenejsega? Je tuj
proizvajalec bolj vreden zaupanja kot domaci? Ali
lahko iz informacij, ki so nam na voljo, sploh z za-
nesljivostjo sklepamo, kateri je boljsi?

www.zazdravje.net

Zagotovo so kriteriji, ki jih mora izpolnjevati ra-
stlinsko zdravilo, bolj strogi od tistih, ki jih mora
izpolnjevati prehransko dopolnilo. Lahko je po
videzu, obliki in celo embalazi zelo podobno, ven-
dar pri teh izdelkih ni nujno preverjanje njihove
dejanske ucinkovitosti. Torej lahko dva izvle¢ka
brusnic, ehinaceje, grenivkinih peck in podobne-
ga morda vsebujeta enake snovi, vendar to se ne
pomeni zagotovila, da bo pripravek enako ucin-
kovit. Ce Zelimo biti natan¢ni, velja enako tudi za
dve registrirani naravni zdravili. Vzemimo za pri-
mer baldrijan. Na trgu imamo 3est registriranih
zdravil z izvleckom baldrijana. Najslabsi po moci
vsebuje 50 mg izvlecka v dnevnem odmerku, naj-
mocnejsi pa 450 mg. Torej, napacno bo sklepati,
da je vse, kar je registrirano, samodejno enakovre-
dno po svojem ucinku.

Prehranskih dopolnil ni treba registrirati, pristoj-
ni morajo biti zgolj obves¢eni o dajanju takega
izdelka v promet. Ti na podlagi embalaze odo-
brijo ali zavrnejo prijavo. Sestava na embalazi naj
bi odrazala dejansko stanje v izdelku, vendar ni
zagotovila, da je vedno tako. Registracija zdravila
pa zahteva veliko, veliko ve¢. Tu mora proizvaja-
lec dokazati ¢istost (preverja se morebitna priso-
tnost tezkih kovin, pesticidov, bakterij, plesni itd.),
ucinkovitost in varnost izdelka, ob tem vam mora
zagotoviti tudi to, da bo izdelek enako ucinkovit
v celotnem casu oznacenega roka trajanja. Pra-
viloma je tudi doziranje razli¢no. Zato so lahko
odmerki, ki so dovoljeni pri registriranih zdravilih,
vidji kot pri nekaterih prehranskih dopolnilih. Raz-
lika izhaja Ze iz namena izdelka. Prehranska do-
polnila so predvsem dopolnila k prehrani, zato se
nanje nanasajo predvsem zakoni, ki veljajo za Zi-
vilsko industrijo. Denimo, zgornja dovoljena meja
vitamina C in podobno. Prehranska dopolnila se
pri svojih ucinkih sklicujejo na sploSne znanstve-
ne podatke o uc¢inkovanju (npr. brusnice poma-
gajo pri tezavah z mehurjem), vendar, za razliko
od registriranih zdravil, pri prehranskih dopolnilih
nihce ni preverjal, koliko je to konkretno prehran-
sko dopolnilo zares ucinkovito. Zato se lahko zgo-
di, da so eni pripravki ucinkoviti, drugi pa sploh
ne. Ne razumite nas napacno. Ne trdimo, da med
prehranskimi dopolnili ni zelo ucinkovitih narav-
nih snovi. Gre le za to, da boste morali taksne is-
kati sami, verjetno z metodo poskusov in napak,
namesto da bi to za vas preverile institucije.
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Tradicionalna zdravila so nekje vmes med tema
dvema kategorijama. 1z zornega kota namena in
koli¢ine aktivnih ucinkovin so tradicionalna zdra-
vila blize rastlinskim zdravilom, ker imajo namen
zdraviti. Od njih pa jih lo¢i le to, da lahko o njiho-
vem delovanju in varnosti sklepamo na osnovi
dolgoletnih izkusenj v uporabi, zato pa jih tudi
laze registriramo, saj klini¢ne $tudije in natan¢no
dokazovanje mehanizma delovanja niso potreb-
ni, zato je delovanje zgolj verjetno.V to kategorijo
pri nas sodijo: Svedska grencica, razni sirupi itd.
Poudarjamo, da je to stanje pri nas, saj je v drugih
drzavah seznam tradicionalnih zdravil bistveno
daljsi. V dezelah, kjer je tradicionalna medicina
zelo mocna in priznana, uporabljajo na tisoce
tak3nih zdravil. V Nem¢iji in Svici, kjer je priznana
antropozofska medicina, imajo (oziroma bodo do
uveljavitve novih zakonov imeli) nekaj tiso¢ an-
tropozofskih zdravil.

Ko preberete prednosti registriranih zdravil, boste
verjetno tudi sami pomislili — odli¢no, res si zelimo
¢im ved registriranih naravnih zdravil. Zlasti zato,
ker jih pri nas ni mogoce dobiti v sklopu pravic iz
zdravstvenega zavarovanja (v tujini ni tako), nam
je e kako pomembno, da za svoj denar dobimo
varno in ucinkovito zdravilo.

Zakaj jih potem ni vec?

V Sloveniji imamo trenutno le 12 registriranih tra-
dicionalnih zdravil in $e 10 v postopku ponovne
registracije. Registriranih rastlinskih zdravil z do-
kazano ucinkovitostjo pa je 44.

To je komaj 1 odstotek vseh zdravil na trgu.

Zakaij jih nivec?

Jasno je, da bo kriterije za registracijo postavila
stroka, ki izhaja predvsem iz farmacevtske logike
opredelitve zdravila. Zato mora rastlinsko ali tra-
dicionalno rastlinsko zdravilo pridobiti dovoljenje
za promet s strani Javne agencije za zdravila in
medicinske pripomocke (JAZMP). Pogovorno re-
¢emo, da mora biti rastlinsko zdravilo registrirano.
V besedilih, ki krozijo po internetu, avtorji navaja-
jo ceno kot poglavitni razlog, ki bo nepremaglji-
va ovira za veliko ponudnikov naravnih zdravil.
Avtorji omenjajo od 80.000 do 120.000 funtov za
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eno zelisce, kar je priblizno od 94.000 do 141.000
evrov za pridobitev dovoljenja za promet. Ome-
njajo tudi, da je postopek registracije naravnega
zdravila enak tistemu, ki velja za obicajna farma-
cevtska zdravila.

Pri JAZMP te podatke demantirajo kot pretira-
ne. Po besedah Barbare Razinger Mihovec, mag.
farm., so te cene precej nizje in postopki niso
nujno enaki. Poenostavljeni postopek pridobitve
dovoljenja za promet s tradicionalnim zdravilom
pa v Sloveniji znasa od 1.000 do 1.500 evrov, od-
visno od tega, ali za zdravilo obstaja monografija
Evropske skupnosti ali ne in ali gre za nacional-
ni postopek pridobitve dovoljenja za promet z
zdravilom. Zveni, kot dobra novica, vendar je ta
znesek le strosek, ki ga boste placali ob vlogi.V to
ceno ni zajeta priprava dokumentacije, ki je stro-
Sek prijavitelja. Ko smo se pogovarjali s podjetji,
ki so dejansko »prestala« postopek registracije

Stetje ovc menda uspava.

Baldrijan zagotovo.
BaldriMed®
v () 2@ dober spanec

in miren dan

BaldriMed”
prahe B

Suhi

oxe

Najmocnejsi baldrijan
v Sloveniji.

Naravno zdravilo za:
nespecnost in

psihi¢no razdrazljivost.
Ne povzroca
odvisnosti.

Ll

BaldriMed?® je Ze na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah
ter prek povezav na spletni strani www.fidimed.si
Pred uporabo natancno preberite navodilo. O tveganju in nezelenih
ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

www.zazdravje.net



Skromna slovenska izbira

Uradno imamo 12 registriranih tradicional-
nih zdravil. Dejansko jih imamo le 7, Stevilo
je uradno vedje, ker se razli¢ne velikosti
pakiranja stejejo kot loceni izdelki.

In katerih je teh sedem tradicionalnih?

« Herbion Ginseng kapsule (v dveh oblikah)

« Herbion jeglicev sirup

» Herbion trpotcev sirup

« Melisana Klosterfrau Melissengeist (v treh
velikostih)

» Neopersen kapsule

. Persen (v treh oblikah)

Uradno imamo 44 registriranih zdravil ra-
stlinskega izvora, z dokazano ucinkovitostjo.
Tudi v tem primeru se kot izdelki Stejejo tudi
razli¢ne velikosti in oblike izdelka. Ce tega ne
upostevamo je registriranih naravnih zdravil,
ki jih imamo na voljo bistveno manj (21):

«  Atrogel

« Baldrimed (v dveh velikostih skatel)

- Bekunis tablete

» Bekunis caj

- Bilobil v treh koncentracijah in dveh
velikostih (skupaj 6 registriranih izdelkov)

«  Deprim forte

- Echinaforce v petih oblikah

» Herbion Echinacea

« Herbion Hypericum (v dveh velikostih

skatlic)
- Herbion Valeriana
+ Hova

« Iberogast (v treh velikostih)
« Imunal (v stirih oblikah)

- kardaMed (dve obliki)

«  Mucofalk

«  Prospan (v stirih oblikah)

« Prostasan

- Remifemin (v dveh oblikah)
- Rowachol

- Sinupret (v dveh oblikah)

- Venaforce

- Verolax Sena

Trenutno so v procesu podaljsanja Se nasle-
dnja zdravila rastlinskega izvora: Isla mint in
Isla moos, Pervivo, Pharmaton in Venitan.

O tem, kaksen je skupni promet te pescice
zdravil, nimamo podatkov, vemo pa, da vsa
rastlinska in tradicionalna zdravila skupaj
predstavljajo pri nas le 1,05 % vseh registri-
ranih zdravil.

www.zazdravje.net

naravnih in tradicionalnih zdravil, pravijo, da je
temu nujno dodati $e nekaj mesecnih pla¢ stro-
kovnjakov, ki jih mora podjetje zaposliti ali najeti
za to specializirano drugo podjetje, da se s tem
ukvarjajo, ter Se kopica stroskov, ki so potrebni,
da bi se sploh zbrala vsa potrebna dokumentacija
za popolno vlogo. Torej, podobno kot pri sodis¢u
sodni koleki predstavljajo le drobiz v primerjavi
s stroski odvetnikov, izvedencev in podobnih, je
tudi pri registraciji $e veliko stroskov, ki jih krije
nosilec vloge. Pri nekaterih smo imeli priloznost
na svoje odi videti na tisoce strani dokumentov, ki
so bili potrebni za registracijo enega samega na-
ravnega zdravila. Ve¢ o tem, kaksni sta pri nas te-
orija in praksa registracije, bo govora v naslednjih
Stevilkah nasih novic.

Iz navedenega postane jasno, da bodo mnogi
uvozniki, zastopniki ali proizvajalci pred tezko od-
locitvijo, registrirati ali ne. Nekateri pa te moznosti
sploh ne bodo imeli, ker za rastline, ki so na se-
znamu zdravilnih rastlin oznacene s ¢rko »Z«, kar
pomeni zdravila, prost promet sploh ne bo mozen
brez registracije. Ce izdelek teh dokazov, denarja
ali kadra ne premore, ga na trgu ne bo.

Zapleti z »Z-listo«?

Vse rastline so opredeljene glede svoje varnosti
v §tiri mozne kategorije: popolnoma varne, ki se
lahko uporabljajo kot Zivila, imajo oznako (H) in
so lahko na trgu prisotne tudi brez registracije. Ti-
ste, ki so oznacene s ¢rko »Z«, imajo status zdravila
brez recepta in se ne morejo prodajati neregistri-
rane ali kot prehranska dopolnila. Se bolj nevar-
ne pa imajo oznako (ZR), kar pomeni, da se lahko
izdajajo le na recept. Strupene so oznacene z ND,
kar pomeni, da uporaba ni dovoljena.

Ko to preberete, pomislite, da je krasno, da ima-
mo to opredelitev, saj to zagotovo ni vprasanje
za laike. Ce re¢emo, da gre za strokovno oprede-
litev, potem bi pri¢akovali, da je stroka po vsem
svetu enotna glede delovanja dolocene rastline.
Clovek je povsod enak in strup te ali one rastline
mu lahko skoduje ne glede na to, v kateri drzavi
zivi. Vsaj tako razmisljamo laiki. Zato je vec kot
presenetljivo, da kategoriziranje rastlin ni povsod
enako. Celo v drzavah, ki so nase najblizje sosede,
se liste rastlin, ki jih opredeljujejo kot zdravila »Z,
precej razlikujejo od nase. Slovenska Z-lista je ena
najdaljsih v Evropi. Ali to pomeni, da smo Slovenci
toliko bolj obcutljivi na delovanje rastlin? Ali mor-
da, da so uradni organi drugih drzav toliko bolj
malomarni, ko gre za zdravje njihovih prebivalcev,
ali pa je posredi kaj drugega?

Na JAZMP so nam pojasnili: »Slovenski seznam
zdravilnih rastlin je v letu 1999 pripravila in spre-
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jela neodvisna komisija, sestavljena iz neodvisnih
(od industrije) strokovnjakov s podro¢ja farmako-
gnozije, farmakologije in medicine. Lahko zago-
tovimo, da v Sloveniji pri tem ne gre za kakrsen
koli vpliv farmacevtske industrije. Pri razvrstitvi je
komisija upostevala sodobna znanstvena spozna-
nja o zdravilnih rastlinah, zlasti njihovo varnost
oziroma neskodljivost in tradicionalno uporabo
za stanja, pri katerih samozdravljenje ni primer-
no (rakava obolenja, sladkorna bolezen), ter pre-
hranske navade v Sloveniji (ali se uporabljajo v
obicajni prehrani). Spremembe in posodobitve
seznama vedno obravnava in o njih sklepa neod-
visna strokovna komisija. Podro¢je zdravilnih ra-
stlin na ravni EU ni usklajeno, vsaka drzava ¢lanica
ima lahko na podlagi lastne tradicije in varovanja
javnega zdravja svoja pravila. V razli¢nih drzavah
imajo podrocje zdravilnih rastlin razli¢no urejeno.
Zaradi razli¢nih tradicij je na tem podroc¢ju tezko
pri¢akovati harmonizacijo.«

Ne moremo soditi o neodvisnosti in motivih nasih
strokovnjakov. Dejstvo pa je, da ima od tako zo-
zane liste najvecjo korist prav farmacevtska indu-
strija. Oglejmo si, katere rastline ne bi smele biti v
uporabi brez registracije.

Na slovenskem seznamu rastlin, oznacenih s ¢rko
»Z«, najdemo tudi zelo razsirjene zdravilne rastli-
ne, ki verjetno rastejo na vsakem vrtu ali travni-
ku in imajo dolgo tradicijo v nasem zelis¢arstvu:
glog, $entjanzevka, bela omela, navadni brin,
navadna arnika, travniska arnika, pesceni smilj,
fizolove suhe lus¢ine, navadna medena detelja,
visoka medena detelja, ¢rna kopriva, baldrijan,
navadni divji kostanj, ginko itd. Torej, kateri koli
zdravilni pripravek iz teh rastlin, ki so pri nas na
»Z-listi«, bo moral skozi postopek registracije, si-
cer ne bo dobil dovoljenja za promet.

In kako bo to delovalo v praksi?

Verjetno po branju vsega zapisanega Se vedno
nimate jasne slike, kaj lahko pricakujete na trgu.
Zato smo JAZMP povprasali za nekaj konkretnih
primerov.

SENTJANZEVKA

Zaradi razporeditve v »Z-listo« nas je zanimalo,
ali to pomeni, da bo moralo tudi $entjanzevo olje
skozi postopek registracije. Na JAZMP so nam po-
jasnili, da je izvlecek iz SentjanZevke v obliki kap-
sul zdravilo (ima antidepresivni u¢inek, mozna je
interakcija z drugimi zdravili), medtem ko se 3en-
tjanZevo olje obravnava kot kozmeticni izdelek, ki
ne potrebuje registracije.

GLOG

Zanimalo nas je, zakaj glog, ki se je od nekdaj
uporabljal v [judskem zdravilstvu, ni izvzet iz stro-

17 Skupaj za zdravje cloveka in narave

ge regulative kategorije Z, kot je to, na primer, v
sosednji Avstriji. Na JAZMP so nam pojasnili, da je
v Sloveniji glog uvri¢en v kategorijo Z zaradi in-
dikacijskega podro¢ja gloga, ki ni primerno za sa-
mozdravljenje: uporaba pri popuscanju srca in vi-
sokem tlaku, kar zahteva zdravnisko obravnavo in
strokovni nadzor nad zdravljenjem. Mozne so tudi
interakcije gloga z nekaterimi sinteznimi zdravili
za zdravljenje bolezni srca in oZilja. Pri prevelikem
odmerjanju je mozno preveliko znizanje krvnega
pritiska in motnje v delovanju srca. Na JAZMP so
tudi opozorili na svetovne strokovne vire, ki glog
odsvetujejo za samozdravljenje.

GINKO

Podoben primer, kot je glog, je tudi ginko, ki je v
Sloveniji razvricen v kategorijo Z, v nekaterih dr-
zavah EU pa ni tako.

KAMILICA

Kaj pa, ¢e Zelimo kamilice uporabiti za blazitev kr-
Cev in protivnetno?

Tudi ta razlaga JAZMP je zelo zanimiva: »Kamilica,
na kateri je navedena samo sestava in navodilo za
pripravo &aja, je lahko v prometu kot zivilo. Ce pa
ima navedeno ali e se oglasuje z navedbami, da
pomirja, blazi krée in deluje protivnetno, se raz-

@) Sanolahor

Ko jmza/zdm:je/!

Zakaj bi iskali drugje, ko pa v specializiranih
prodajalnah Sanolabor dobite vse, kar potre-
bujete za ohranjanje zdravja in kakovostno
oskrbo razli¢nih tezav?

S Siroko ponudbo diagnosticnih in terapevtskih
pripomockov vam omogocamo, da sami spre-
mljate in nadzirate svoje zdravje.

Pester program naravnih zdravil in prehranskih
dopolnil vas bo po ravni in naravni poti vrnil v
ranovesje.

Za dobro spanje poskrbite z vrhunskimi vzglav-
niki, za brezskrbno gibanje pa vam ponujamo $i-
roko paleto ortopedske obutve in pripomockov.

Smo tudi najvedji ponudnik naravne kozmetike
razli¢nih certificiranih proizvajalcev.

Koncno tudi v Kranju!
Obiscite naso novo prodajalno
na Beiweisovi 30 (poleg Eurospina).
Vse informacije na: 04 252 11 34.

Vljudno vabljeni v nase prodajalne po vsej Sloveniji.

Seznam prodajaln z naslovi in telefoni poiscite na
www.sanolabor.si

www.zazdravje.net



Na JAZMP so nam pojasnili, da se praviloma
tudi kateri koli izdelek (pripravek, ¢aj, tink-
tura itd.), ki vsebuje izvlecek v terapevtskih
odmerkih, in sicer ne glede na to, ali sodi v
kategorijo Z, razvri¢a med zdravila. Na to
tudi vpliva, kako je izdelek predstavljen na
ovojnini, prilozenih listicih, brosurah, sple-
tnih straneh, ustno ali na kakrsen koli drug
nacin. Dober primer je kamilica, ki je razvr-
s¢ena med zivila, vendar le dokler jo upora-
bljate kot Zivilo.

vr$¢a med zdravila in ne sme biti v prometu do
pridobitve dovoljenja za promet. Ce kamili¢ni &aj
nima ustrezne vsebnosti eteri¢nih olj, prav tako ni
ucinkovit in bi $lo v tem primeru za zavajanje po-
trosnikov, ¢e bi se mu pripisovali zdravilni ucinki.«
Upamo, da so navedeni primeri dovolj nazorni,
da ste dojeli logiko zakona in zakonodajalca. Na
kratko povedano: Vse, kar zdravi - ¢etudi je to Zi-
vilo —, bo moralo svoje trditve dokazati skozi drag
postopek registracije, ki je oblikovan po kriterijih
farmacije.

Obratni postopek, da bi rastlino, opredeljeno kot
»Z«, uporabili v »nezdravilne« namene in se tako
izognili registraciji, pa je mozen zgolj izjemoma
(ko se rastlina uporabi v namene zac¢imbe ali v

Boste zmagali
ali se vdali?

Ce se odlo¢ite svoje zdravje ohranjati na
naraven nacin, (vsaj v Sloveniji) ne boste
mogli dobiti vsega v »3katlici«. Vedeti je
treba, kako katera zdravilna rastlina ali
eteri¢no olje deluje, kaj si lahko obetamo
od katerih zivil, kaj od probiotikov, pre-
biotikov ... Kot ste lahko prebrali, namrec
ponudniki, ki niso 3li v proces registracije,
tega ne bodo smeli zapisati na ovojnini
ali promocijskih materialih.

Kdor bo vedel, kaj potrebuje in kako to upora-

biti, bo Se vedno lahko nasel vse, kar potrebu-

je za naravno zdravljenje. Vendar bomo morali
vedeti VEC. Precej VEC kot sedaj.

Knjigo lahko kupite v vseh trgovinah z zdravo prehrano, trgovinah Sanolabor,
izbranih knjigarnah in na spletni strani: www.soncnatrgovina.com.

www.zazdravje.net

kozmeti¢ne namene, vendar le v odmerkih, ki so
dalec od terapevtskih in le Ce je ta moznost pred-
videna.)

Ali je namen vsega tega spodbuditi ve¢jo varnost
in ucinkovitost rastlinskih zdravil ali omejiti Se
zdaj marginalno uporabo teh pripravkov, prepu-
$¢amo vasi presoji. Nam se zastavlja Se vrsta doda-
tnih vprasanj, na katere bomo poiskali odgovore.

Po podatkih Pharma Woche, st. 47 (Springer
Medizin) je bilo v Nemciji v oktobru 2010 2,1
miljarde evrov prometa z zdravili, od tega
66,7 milijonov evrov z rastlinskimi zdravili,
kar je 3,2 odstotni delez na trgu zdravil. Ce
bi primerjali Stevilo razpoloZljivih naravnih
zdravil, pa bi bil ta odstotek Se veliko vec;ji,
ker naravna zdravila, ki so praviloma samo-
placniska sodijo med cenejsa zdravila.

*Tematiko ZZZ (zakon, zdravila, zelis¢a) boste lahko
brali tudiv prihodnjih stevilkah tiskanih novic, obsir-
neje pa na spletni strani www.zazdravje.net v rubriki
»Skupaj razkrivamo, pod zavihkom »O naravnem
zdravljenju, kjer objavljamo tudi celotne odgovore
JAZMP, prof. Sama Krefta in drugih strokovnjakov, ki
so nam pomagali pri tej tematiki.

Knjiga Vojna ali mir z bakterijami je
prakticen in natancen prirocnik, ki vam
bo pomagal premagati tezave z dihali,
prebavili, secili ali usesi na naraven nacin,
s pomoc;jo fitoterapije, aromaterapije,
hidroterapije, prehrane, masaze,
akupresure ...

Najvecje
priporocilo za
nas prirocnik
je,daga
ljudje nele
preberejo,
temvec tudi
uporabljajo.
Prihranil vam
bo veliko
zdravja in
denarja!

VOJNA ALIMIR
ZBAKTERIJAMI?

- -

Poderg,
Rajko Skarid
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Pozimi zebe
tudi kozo!

Besedilo: Sabina Topolovec

Medtem ko se grejemo ob peci in skozi
okno z nostalgijo opazujemo morebitne
snezinke, ki krasijo pokrajino, nasa

koza kri¢i od zategovanja, napenjanja,
pokanja in suhosti. Se dobro, da si lahko
pomagamo. Potrebna sta le kancek
dobre volje in osves¢enosti in koZza vam
bo hvalezna.

V stanovanjih privijamo gretje, pogosto krepko
Cez priporoceno temperaturo. Suh zrak v prostoru
kozi krade vlaznost. Tudi zunaj, v sicer prijetni zim-
ski idili, je vlaznost zraka zelo nizka. Na mrazu se
skrci krvozilje, da bi tako ohranjalo toploto znotraj
telesa. Dotok krvi do koze je zato zmanjsan. Koza

posledi¢no prejme manj kisika in hranilnih snovi,
njen metabolizem se mo¢no upocasni, zato smo
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videti bledi. Koza je obcutljiva na son¢no svetlo-
bo, vanjo pa lazje prodrejo skodljive snovi.

Ko temperature padejo pod osem stopinj Celzi-
ja, pri¢nejo nase lojnice z generalno stavko, kar
pomeni, da ustvarijo premalo mascobe. Pri ek-
stremnem mrazu proizvodnja masc¢ob povsem
zamre. Tako izgubimo poglaviten del naravnega
zasd¢itnega plaséa na kozi. Zato je v tem Casu izda-
tnain ustrezna nega koze 3e toliko pomembnejsa.
Oglejmo si, kako si lahko pomagamo.

Umivanje, kopanje, prhanje

Prhajte se najvec enkrat dnevno in pri tem pose-
gajte le po naravnih gelih za tusiranje, ki bodo vasi
kozi povrnili masc¢obo. Prhajte se s toplo vodo, saj
vroca voda Ze po desetih minutah povzroci izsusi-
tev koze. Ce ob tem uporabljate e agresivne gele
za tusiranje, je ucinek dvakrat slabsi. Pomembno
je tudi, da koze po prhanju ne krtacite” z brisaco,
temvec jo le nezno popivnate. Za izdatno nego
koze, voljnost in elasticnost Se na vlazno kozo
nanesite olje za telo in ga nezno vtrite v kozo. To
je odli¢na priloznost za vsakodnevno masazo, ki
obenem pripomore k boljsi prekrvavljenosti tkiv
in posledi¢no preprecuje nastajanje celulita. V mi-
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slih imamo seveda naravna in ne mineralna olja,
ki kozi onemogocijo dihanje. Dvakrat tedensko
si lahko privos¢ite tudi petnajstminutno kopel v
vodi, ki naj ne presega 35 stopinj Celzija. Z nekaj
kapljicami eteri¢nega olja in v soju svec je taksna
kopel tudi pravi balzam za duso.

Hranain pijaca

Koza potrebuje zlasti vitamine A, D in E ter nenasi-
¢ene omega-3 mascobne kisline, ki jo obvarujejo
pred izsusitvijo. Te pa lahko priskrbi le uravnote-
zena in zdrava prehrana. Priporo¢amo veliko rde-
e in oranzne zelenjave, sadja, soncni¢nih semen,
lesnikov, olja psenic¢nih kalckov in podobnih do-
brot, ki bodo vaso kozo v zadostni meri obogatili
z vitamini. Klju¢nega pomena je dobra presnova,
ki poskrbi, da hranilne snovi resni¢no pridejo na
pravo mesto v telesu in pozneje v kozo. S stalis¢a
vzhodne medicine je suha koZa znak preseznega
hlada, suhosti in nemira v telesu. Zato posegajte
po hrani, ki bo vase telo ogrela tudi od znotraj.
Ne pozabite na dovolj velike koli¢ine pijace tudi
v zimskem casu, ko Zejo manj obcutimo. Najboljsa
je voda, ki s tekocino polni tudi nase celice. Pijte
med dvema obrokoma, vsaj dva litra dnevno.

Kreme za obraz

V zimskem casu raje posegajte po bolj hranljivih
kremah. Pri smucanju v visokogorju je zlasti obraz
izpostavljen zares ekstremnim pogojem. Pri smu-
ki na temperaturi -20 stopinj Celzija in hitrosti 70
km na uro lahko na obrazu ob¢utimo tudi tempe-
raturo do -50 stopinj Celzija. V taksnih pogojih je
Se toliko pomembneje, da uporabimo zares kako-
vostno kremo, ki bo naso kozo izdatno nahrani-
la in ji povrnila proznost. Mandljevo olje, ¢ebelji
vosek in druge naravne sestavine naredijo na kozi
tanek zascitni film, pri tem pa ne omejujejo nje-
nega dihanja. Zdrava koza se obicajno dokaj hitro
prilagodi novim okoljskim pogojem. Na Zalost pa

Jelik izbor,

®:
EKO[rg0vina
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Kaj boste dali na ustnice?

Novembrski Oko test je objavil rezultate
testiranja stikov za nego ustnic.

Testirali so 5 certificiranih naravnih izdelkov:
Alviana Clasic, Dr.Hauschka kremo za ustnice,
Lavera Lips z avokadom, Sante stik za ustni-
ce Bio jojoba + vanilja in Weleda Everon. Vsi
izdelki so ocenjeni z »zelo dobro, brez kakr-
Snihkoli skodljivih sestavin.

Od konvencionalnih izdelkov so si oceno
»zelo dobro« prisluzili trije stiki za ustnice:
Anemarie Borlind, Medicos Olivenoil in Lilanja
Lip Care Maracuja.

Zaradi preve¢ parafina ali silikona so malce
slabSe ocenjeni: Eau Thermale Avene Cold
Cream Lippenbalsam, Isana Menthol, Labello
Pure Olive & Lemon in Vichy Aqualia Thermal.

Se stopni¢ko niZze se uvri¢ajo Balea Lippen
Balsam Aloe Vera in Cadeavera Repair & Care
Lippenbalsam (ta izdelka so kaznovali z doda-
tnimi kazenskimi pikami, ker zavajata potro-
$nike z napisom, da sta brez mineralnih olj,
dejansko pa so v njih nasli snovi, ki so derivati
nafte) ter Biotherm Aquasource Leveres z za-
$¢itnim faktorjem 8, ki je dobil enako oceno,
ker vsebuje sporne UV-filtre in prevec silikona.
V to kategorijo se uvrsca tudi Clinique Super-
balm, ki razen parafina vsebuje tudi proble-
mati¢no barvilo Tartrazin (Cl 19140).

In ¢e so zgoraj navedeni $e »pogojno uZitnik,
tega zagotovo ne moremo trditi za izdelke, ki
so koncali v »rdec¢em polju«. Med njimi najde-
te tudi Bepanthol kremo za ustnice, Carmex,
Neutrogena Norwegische Formel Lippenpfle-
ge LSF 4, Bebe Young, Blistex Med Lip Care,
Garnier Lip Cocon Intensive Repair Pflege in
Labello Natural Volume LSF 15.

se zaradi dolgoletne uporabe mineralnih kozme-
ti¢nih pripravkov naravne lastnosti koze in njene
presnovne funkcije povsem spremenijo. Tako
koZa postane odvisna od zascitnega sloja kreme
na mineralni osnovi (beri: nafta). Da bi ponovno
vzpostavili normalno delovanje lojnic, je potreb-
nih vsaj stiri do $est mesecev.

Nega rok

Roke so eden izmed najbolj izpostavljenih delov
nasega telesa. Ne le mrzel in suh zrak pozimi, iz¢r-
pata jih tudi pogosto umivanje in uporaba agre-
sivnih mil ter gospodinjskih cistil, ki jim kradejo
mascobo in vlaznost. Ko se odpravimo na zimski
sprehod, jih zasc¢itimo z rokavicami, ki so najvec-
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krat narejene iz derivata nafte oziroma plastike, ki
se skrivata v materialih, kot so termo in ponaredki
volne. Za vse navedeno lahko z ve¢jo mero pozor-
nosti z lahkoto poiscete boljse alternative. Nakup
kakovostne kreme za roke iz certificiranih narav-
nih sestavin je pravzaprav $e najmanj, kar lahko
storite za svoje roke. Hvalezne vam bodo.

Nega nohtov

Kakovostna krema za roke bo izdatno nahranila
tudi vase nohte. Lahko pa jim obc&asno privoscite
tudi dodatno nego zdomacim pripravkom iz avo-
kadovega olja in eteri¢nega olja ¢ajevca.

Nega ustnic

Ustnice so najbolj na udaru, saj na njih ni mas¢ob-
nih celic, ki bi poskrbele za mas¢obno plast in vla-
znost. Zato so zlasti pozimi izsusene in nas pecejo.
Zrak, ki ga izdihavamo, ali vlazenje s slino ustnice
$e dodatno oropata vlaznosti. Uporaba kakovo-
stnih stikov za ustnice je zato nujna. Celice na kozi
ustnic ne ustvarjajo pigmenta, zato pri smucanju
za ustnice uporabite zas¢ito pred mocnimi UV-
zarki. Pozabite na mineralna mazila, od katerih
boste hitro postali odvisni, poleg tega pa jih boste
dobesedno pojedli. In kdo ima rad nafto?

Visoko UV-sevanje

Zimsko sonce ljubimo vsi. Toda naj zunaj Se tako
pripeka, nas mraz prisili, da se izdatno oblec¢emo.
Ker so v zimskem ¢asu dnevi precej krajsi, sonce
nizje, nasa koza pa prekrita s toplimi oblacili, lah-
ko soncek v resnici seze zgolj do nasega obraza,
ki tako postane edini zbiratelj koristnega vitami-
na D. Pozimi je sonce zares mo¢no, poleg tega se
sevanje odbija tudi od bele snezne podlage. Toda
to vendarle ne bi smel biti razlog, da edini ko3c¢ek
telesa, ki je na dosegu soncnih Zarkov, izdatno
prekrivamo z visokimi zascitnimi faktorji, ki naj bi
po besedah proizvajalcev krepko presegal faktor
20. Ali veste, da se pri uporabi faktorja, ki je visji
od 8, proizvodnja vitamina D povsem ustavi? Ali
ste soncu zares izpostavljeni ves dan, da potrebu-
jete tako mocno zascito? Svetujemo vam, da kozo
negujete z naravno kozmetiko na osnovi naravnih
olj, ki so mocni antioksidanti. Tako se bo koza z
lahkoto spoprijela z UV-zarki, cetudi boste upora-
bljali nizje zas¢itne faktorje.

Sprehod po mrzli, son¢ni pokrajini vam ne glede
na stopnjo suhosti zraka moc¢no priporoc¢amo.
Zraven ze omenjenega vitamina D si lahko obeta-
te boljSo prekrvavljenost in pravo kisikovo bombo
za vas$o kozo. In zapomnite si, tudi koza je organ,
zato z njo ravnajte nadvse spostljivo.
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NARAVNA ZASEITA ROK
V HLADNEJSIH DNEH

Mraz in suh zrak pozimi obremenjujeta kozo na
rokah: ravnovesje vlage in mascobe

se porusi, koza postane
razpokana, hrapava in
suha. Poskrbite, da
bodo vase roke
spet mehke in
nezne —z
odlicnimi
kremami
zaroke
Weleda.

Krema za roke z rakitovcem sciti in neguje obremenjene roke.
Visebuje nezno sezamovo olje in olje rakitovca, bogato z naravnimi
vitamini in nenasicenimi mascobnimi kislinami. Krema s sadno-
svezim vonjem se hitro vpije in na kozi ne pusca mastnega filma.

Krema za roke in nohte zlimono in z izvlecki iz macehe in
cvetov ognjica nezno nequje razpokano kozo na vasin rokah. Pravo
etericno olje limone podari osvezujoc vonj. Naravni vosek carnauba
in lanolin &citita krhke nohte, da postanejo lepsi in trdnej3i.

Regenerativna krema za roke z granatnim jabolkom
podpira ravnovesje koze in jo neguje. Antioksidativne ucinkovine
oljaiz semen granatnega jabolka pospesujejo obnavljanje celic,
preprecujejo prehitro staranje koze in prezgodnje nastajanje
starostnih pigmentnih peg. Krema kozi povre cvrstost in
elasticnost ter jo Sciti pred prostimi radikali.

www.zazdravje.net



Cevelj greje glavo
Besedilo: Nadja Bacac

Razvoj in moda sta nas potisnila v
utesnjujoce in gibanje nadzorujoce
Cevlje. To je, kot bi vrat vtaknili v kalup
ali opornico za en mesec, jo nato sneli
in od oslabelih vratnih misic pri¢akovali,
da drzijo glavo pokonci.

Kot ste lahko prebrali v prvem delu novic, je to-
plota nasih nog odvisna od pretoka energije v
telesu. Zato je tudi noge najbolje ogrevati kar
od znotraj in poskrbeti za ustrezno izbiro hrane,
zelis¢ in za¢imb - te naj grejejo (ingver, ginko, ro-
Zmarin). Seveda pa moramo poleg tega za mrzle
dni Se posebej dobro izbrati kakovostno, zdravo
in toplo obutev, zato poznavanje tistega, kar ima-
mo na voljo, ne bo odvec.

www.zazdravje.net

Foto: Rajko Skaric

Biti bosonog s cevlji - protislovje?

Od narave smo se oddaljili ze s tem, da smo se
obuli. Vsi tradicionalni narodi so znani po tem, da
so bili bosi. Hoja ali tek bosih nog krepita stopala,
nas bolje povezeta z zemljo, dajeta telesu vecjo
preto¢nost in omogocata boljse obc¢utenje. Zna-
ni antropolog Erik Trinkaus je ugotovil, da je imel
¢lovek, preden je zacel nositi Cevlje, robustne in
mocne kosti stopal, zlasti kosti prstov, ki pa so z
nosenjem cevljev postajale vse tanjse in Sibkejse,
s tem pa bolj obcutljive in manjse. Cloveska noga
je anatomski ¢udez evolucije, saj ima kar 26 ko-
sti, 33 sklepov, 20 misic in na stotine senzori¢nih
receptorjev, tu pa so 3e kite in vezi. Mnogi stro-
kovnjaki menijo, da no3enje cevljev slabi kosti in
misice stopal, zaradi ¢esar so te manj razvite in
oslabele, kar ne povzro¢a samo degenerativnih
sprememb na stopalih, temvec tudi poskodbe
kolen, gleznjev in drugih sklepov, obenem lah-
ko slabo vpliva na hrbtenico in povzroca prisilno
drzo telesa.

Ce pa vas ¢evlji zulijo in vam povzrocajo stalne
bolecine zaradi neustreznega kopita cevlja, se le
spomnite, da imamo na podplatu refleksne toc-
ke celotnega telesa, da so na prstih stopal tocke
glave, nosu in sinusov, neustrezen in stalen pritisk
nanje ustavlja pretok energije po telesu, zato telo
po nepotrebnem trpi.

Danes ima clovek zaradi stalne nosnje obuval
nogo ozjo, kot jo je imel neko¢. Sile se ne razpo-
rejajo enakomerno, najvedji pritisk je na peto, na
palca in na blazinice.

Pri hoji se prsti mocno razsirijo, povprecen cevelj
pa navadno tako gibanje zelo omejuje, zato je Se
kako pomembno izbrati bolj prozen, mehak ce-
velj z dovolj Sirokim sprednjim delom.

Medtem ko je danes obutev pomembna za za-
$¢ito in varnost pred zunanjimi vplivi, je Se toliko
bolj pomembno, da smo ¢im vec bosi. Protislovje?
Morda pa ne - obstaja obutey, ki simulira u¢inek
bosih nog, Se vedno pa zagotavlja doloceno sto-
pnjo zascite: Vibram Five Fingers, Nike Free, Terra
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Plana in Vivo Barefoot. Morda ne bo ustrezna pri
zunanji temperaturi -15 °C, vendar se spomnite
na to vsaj v drugih, bolj toplih mesecih v letu.

Kaksen cevelj je kakovosten?

Iz vsega navedenega sledi, da mora biti sprednji
del Cevlja kar se da Sirok, da bodo prsti lahko
prevzeli svojo vlogo pri hoji. Del, ki objema peto,
mora biti udoben, jezik cevlja pa se ne sme gu-
bati, sicer nas lahko oZuli. Nekateri Cevlji imajo
Ze oporo za nart. Namen ortopedskih vlozkov je,
da ¢loveka podprejo v ¢evljih, ki podpore za nart
nimajo. Ce jih damo v ¢evelj z Ze obstoje¢o opo-
ro, tak ortopedski vlozek ne bo pravilno opravljal
svoje funkcije. Zato najprej odstranimo tovarniski
vloZek in nato vstavimo ortopedskega.

Dobro je izbrati ¢evelj z blazilci sunkov, saj s sta-
ranjem izgubljamo naravno oblazinjenje na pod-
platu. Tudi visina pete mocno vpliva na pritiske
sprednjega dela stopala - pri visjih petah je vedji,
visoke pete pa tudi povecujejo moznost zdrsa. Ne
kupujte zimskih cevljev z ozkimi ali plasti¢nimi
petami!

Zimska obutev »Earth Friendly«in
»Eco Friendly, tudi za vegane

Cevlji, ki so ¢loveku in naravi prijaznejsi, so
narejeni iz trajnostnih materialov, kot so ko-
noplja, juta, bambus, cebelji vosek, naravni
kavcuk, reciklirani kavcuk, lateks in recikli-
rana pena, pri obdelavi usnja pa je zmanj-
sana uporaba skodljivih snovi, tudi kroma,
uporabljenih je manj vodnih virov, strojilna
luznica (kromova raztopina) je v celoti recikli-
rana in so brez alergenega dimetil fumarata
(preprecuje nastajanje plesni na usnju). So
ro¢no Sivani. Na slovenskem trzis¢u ni veliko
ponudbe take obutve. Po nekatere mode-
le ali znamke boste morali ¢ez mejo ali pa
pokukati v tuje spletne trgovine: Patagonia,
Hushpuppies, Toetally Felt,

UUG, The North Face, Tim-
berlandova linija Earthkee-
per, Keen, Merrell, Brodie,

Greenbees in Pikolinos.

Najboljsi material za zgornji del ¢evlja ali Skornja
je vedno naravno usnje. Cevelj iz naravnega usnja
se lazje prilagaja obliki stopala, dobro diha in je
veliko toplejsi od cevlja z imitacijo usnja. Umetno
usnje tudi zelo hitro razpoka na prepogibih in ob
mocnejsi zmrzali. Vcasih sta sprednji del (prsti)
in zadnji del ¢evlja narejena iz umetnega usnja,
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ostalo pa je iz naravnega usnja — tega proizvajalec
pogosto ne oznadi! Lahko pa sami ocenite: ume-
tno usnje je ob dotiku hladnejse. Med membran-
skimi materiali, ki so naceloma neprepustni in
hkrati »dihajo, je najbolj znan in najbolj pogosto
uporabljen Gore-Tex®. Zraven njega pa obstaja Se
vrsta »-teksov« razli¢nih kakovosti.

Cena suhosti?

Gore-Tex® so v znanstveni reviji Environmen-
tal Science & Technology (2003, 37 (11): 201A
- 202A) oznacili kot zdravju skodljiv zaradi
spornosti impregnirne snovi perfluorook-
tanske kisline (PFOA), ki so jo nasli v krvi tako
odraslih kot otrok. Ta najbolj vpliva na jetra in
se akumulira v telesu. Nemska revija Oko test
(Jahrbuch 2007) pa je poleg te snovi v pove-
zavi z goreteksom navedla Se dvoje spornih
snovi: halogenirane organske spojine ter or-
ganokositrne spojine, ki povzrocajo imuno-
toksi¢nost, motijo delovanje Zlez z notranjim
izlo¢anjem, v telesu pa delujejo kumulativno.

Za notranjost ¢evlja se uporabljajo naravni mate-
riali (ov¢ja koza, krzno) ali posebna zascitna plast
Thinsulate®. Umetno krzno in umetni materiali
lahko dodatno pospesijo potenje.

Na potenje bo vplivala tudi izbira nogavic. Pozi-
mi je bolje uporabiti ve¢ plasti naravnih nogavic
in ob tem upostevati, da volna najbolje greje. Da
debelejse oziroma vecplastne nogavice ne bodo
utesnile stopala in s tem dodatno oteZile ali usta-
vile prekrvavitve, je pametno pri nakupu zimskih
Cevljev predvideti dovolj prostora tudi za debelej-
Se nogavice.

Kako izbrati podplate?

Podplat cevlja preprecuje zdrsavanje, obenem pa
mora varovati stopalo in blaZiti udarce. Te zahteve
se med seboj deloma izkljucujejo in postavljajo
proizvajalce pred velike izzive. Naravna guma,
sinteti¢na guma, PU, PVC, TPU, EVAC - pregledni-
co prednosti in slabosti posameznih materialov,
ki se uporabljajo za podplate, zaradi pomanjkanja
prostora objavljamo v razsirjenem ¢lanku www.
zazdravje.net. Zlati standard med materiali je Se
vedno ustrezno oblikovana in profilirana narav-
na guma, pridobljena iz naravnega kavc¢uka, da
se med hojo obremenitve ¢im manj prenasajo na
sklepe in hrbtenico, ter da cevlji ne drsijo. Najbolj
znana blagovna znamka podplata je e vedno Vi-
bram®, ki zagotavlja vsaj dobro, pri nekaterih mo-
delih pa tudi odli¢no kakovost. Seveda ni edina.

www.zazdravje.net
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Ali ste se kdaj vprasali, zakaj v kuhano
vino dodajamo prav cimet, klincke,
ingver in muskatni ores¢ek? Zakaj gredo
enake zacimbe tudi v jabol¢ne zavitke
ali druga zimska peciva?

Veliko znanj nasih prednikov Se vedno Zivi v nasih
navadah, le da ne znamo ve¢ odgovoriti, zakaj kaj
uporabljamo. Se zanima nas ne, kako so oni prisli
prav do teh kombinacij in kako vse skupaj deluje
v nasem telesu. Ta S¢epec pozabljene modrosti
in zamol¢ane zgodovine bomo razkrivali v novi
knjigi projekta, ki vam bo odstrla zakladnico, ki jo
imate v lastni kuhinji. Pri¢cakujte jo v aprilu.
Zacimbe niso zgolj dodatek za izboljsavo okusa
jedi. So mogoc¢na pomoc za resevanje marsikate-
re zdravstvene tezave. Oglejmo si to na primeru
najbolj pogostih zimskih zacimb.

CIMET

V ljudski medicini se
cimetova skorja upo-
rablja proti prehla-
dom in pri povisani
vrednosti holesterola,
tradicionalna kitajska
medicina (TKM) pa

www.zazdravje.net

jo Se posebej priporoca pri obcutljivosti na mraz.
Cimet pozivlja periferni krvni obtok. Poleg tega
spodbuja prebavo, zavira vnetja, sprosca krce in
znizuje povisano temperaturo. Obenem je zelo
koristen za ljudi z upocasnjenim metabolizmom
in z nizjo vsakdanjo temperaturo, saj jih bo ogrel.

Tudi Hildegard von Bingen poudarja njegovo to-
plo ucinkovanje:,Cimet je zelo topel in ima veliko
moc. Kdor uziva cimet, zmanjsuje svoje slabe so-
kove in povecuje dobre v telesu.”

Ker deluje toplo, ga uporabljajo tudi pri kroni¢nih
boleznih, za katere je znacilen presezek vlage in
mraza v telesu, na primer pri revmi in artritisu.
Uporablja se tudi pri vnetju obnosne votline, pri
oteceni nosni sluznici, nosnih polipih, otopelih
cutilih za sluh, vonj in okus ter za cis¢enje sokov
v obmo¢ju glave. Ce ga zme$amo z medom, do-
bimo najbolj u¢inkovito sredstvo za blazenje vne-
tega grla.

Torej je cimet zares dobra pomo¢ za dolge zimske
dni, ne le zaradi brboncic.

KLINCKI

Klin¢ki so zaradi svojega antibakterijskega in dez-
infekcijskega delovanja v uporabi tako v evrop-
ski kot tudi v kitajski in ayurvedski medicini. Kot
domace zdravilo pomagajo pri zobobolu, saj ra-
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hlo omamijo in blaZijo
vnetje ter na ta nacin
olajsajo bolecino. Ete-
ri¢no olje klin¢kov velja
za najmocnejsi  anti-
oksidant. Deluje tudi .
antibakterijsko, protivi- 1 4
rusno in antisepti¢no.

Ze od nekdaj se uporablja kot zdravilo pri vnetjih
zaradi pikov Zuzelk ter pri vnetjih ustne in Zrelne
votline. Ce vemo, da vecina zimskih virusov prebi-
va v sluznici nasih dihal, dokler ne naberejo moci
za nadaljevanje poti, je dezinfekcija ust z zvece-
njem klin¢kov ali z uporabo mlete zac¢imbe odli¢-
na preventiva in obenem protibolecinska terapija,
e grlo ali zob Ze bolita.

INGVER

Ingver povsod po svetu

oo sodi med najpomemb-
- .~ nejsa zdravilna zelis¢a,
gl v medicini pa je cenjen

%b@} i }' zlasti na Kitajskem, kjer
"-b:..'

velja za ¢udezno zdra-
vilo. TKM glede njego-
vega delovanja locuje
med svezim in posusenim ingverjem: svez ingver
ucinkuje toplo, posusen pa celo vroce. Tudi Ayur-
veda ga uvrs¢a med vroce zac¢imbe. Njegovi ucin-
ki so Stevilni, zlasti v povezavi s prebavnimi in z
dihalnimi organi ter s krvnim obtokom.

Ce vas rado zebe v noge, bo ingver gotovo v po-
moc¢, saj mocno izboljsuje krvni obtok. Zaradi izra-
zito toplega in obenem antisepti¢nega delovanja
ga je priporocljivo uporabljati tudi pri prehladih.
Po preobilni hrani je dobro spiti skodelico ingver-
jevega caja, ki spodbudi delovanje Zelodca in
Crevesja. Ingver pospesuje izlocanje sluzi in krepi
imunski sistem, zato je v pomoc tudi pri kaslju, pi-
skajocem dihanju in zasluzenosti.

Paracelzus je ingver uporabljal kot zdravilo za
znojenje. Priporocal ga je vsem, ki so trpeli za po-
manjkanjem Zivljenjske toplote. S tem Paracelzus
ni mislil le na neprestano drgetanje ali bolehanje,
temvec tudi na slabo prebavo in pomanjkanje
spolne moci. Kdor torej zeli okrepiti trebusne in
medenicne organe ter vzpodbuditi duha v sebi,
naj uporablja veliko ingverja.

Ingver je timski igralec. Odli¢cno se dopolnjuje z
vsemi zac¢imbami, ki jih omenjamo v tem bese-
dilu, 3e zlasti pa je sanjski par ¢esnu. S pomocjo
ingverja postane cesen bolje prebavljiv in manj
pekoc. In kar je Se pomembnejse, v kombinaciji
se dobrodejni vpliv na nase zdravje poveca za kar
polovico.
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CESEN

V nasi kuhinji je Ze zelo
dobro poznan, ven-
dar Se vedno premalo
vemo o njem. Vecina
ga jemlje zaradi do-
brodejnega delovanja
na krvni pritisk in ho-
lesterol. Manj je zna-
no, da cesen znizuje tudi raven sladkorja, zato se
priporoca tudi diabetikom. SvezZi sok pomaga pri
bronhitisu in celo tuberkulozi. Uni¢uje bakterije in
viruse, zato uc¢inkovito pomaga pri prehladih. Ce-
sen vsebuje flavonoide, ki prodrejo do vsake celice
nasega telesa. To lahko tudi preizkusite. Namazite
si podplat s strtim cesnom, nato pa se prepustite
branju ali podobni sprostitvi. Po nekaj urah boste
okus cesna zacutili na jeziku. Tako ayurveda kot
tudi TKM ga uvrscata med vroce zac¢imbe.

MUSKATNI ORESCEK

V majhnih koli¢inah, v
kakrsnih muskatni ore-
s¢ek tudi uzivamo, je
veliko dobrega. Snovi
v etericnem olju de-
lujejo  antibakterijsko
in zlasti na Zelod¢no-
crevesnem podro¢ju zavirajo vnetja in sproscajo
krce. Muskatni oresc¢ek spodbuja izlo¢anje Zol¢nih
sokov in podpira delovanje jeter. V tem je tudi ra-
zlog, da mastne jedi s pomocjo S¢epca muskatne-
ga orescka postanejo bolj prebavljive. Zacinjanje
dolocenih vrst jedi, na primer iz sira, smetanastih
omak in zelenjave, z muskatnim ore$ckom je torej
zelo primerno, ker bo olajsal prebavo in tako pre-
precil, da bi vas na pol prebavljena hrana dodatno
zastrupljala in zakisala.

Tako kot vse druge navedene zacimbe, je tudi mu-
Skatni orescek veliko vec kot le sestevek razli¢nih
uc¢inkovin. Razli¢ni ljudje so v razli¢nih ¢asih v nasi
zgodovini zelo poglobljeno spoznavali za¢imbe.
Sveta Hildegarda je tako za muskatni orescek tr-
dila tudi, da se ¢loveku ob uzivanju te zac¢imbe
odpre srce in ocisti cutna ostrina.

Lahko to razlozite s prebiranjem sestave eteri¢nih
olj v tej zacimbi? Seveda ne, tako kot vam secira-
nje ¢loveka ne razkrije, kako je ta ¢lovek deloval
na svoje okolje.

Zacimbe so zakladnica, ki jo imamo pred nosom.
Razkrivajte jih s cutili in z obcutki. Kdor trka, se mu
bo odprlo.

Povzeto iz knjige »S¢epec resitve« avtoric Sanje
Loncar, Marije Kocevar Fetah in Sabine Topolovec.

www.zazdra \@f€. net
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Poceni, enostavno,
zdravo?

Besedilo: Sabina Topolovec
Fotografije: Franc Murn

Pomirite se. Ne gre za zavajajoc
oglas. Ni¢esar vam ne Zelimo prodati.
Ponujamo vam le namige, kako
pripraviti zdravo hrano ter ob tem
porabiti ¢im manj ¢asa in denarja.

Potreba po tej rubriki je nujna. Tece zZe Sesto leto
projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave, ko
se $e vedno, ali bolje, vedno znova sre¢ujemo z
vecnim vprasanjem: Vse to je res, toda ...? Sprasu-
jete nas, kdo naj bi danes sploh imel 3e cas, da bi
si sam pripravljal hrano? In kdo naj bi imel dovolj
denarja in volje, da bi si lahko privos¢il hrano brez
strupov?

Razum vsekakor premore zelo dolg seznam izgo-
vorov. In prav um je tisti, ki vam razlaga, da je vse
v redu, da ste storili vse, kar je v vasi moci, da ima
dan le 24 ur, vasa denarnica pa le toliko in toliko
denarja. Toda vasa vest ve, da ni tako. Ce ji upate
prisluhniti, veste, da trpi vase telo in da v enako tr-
pljenje silite tudi svojega otroka. In prav tako, kot
ga ne bi tepli ali pohabili, ceprav to morda pocne
kdo drug, mu tudi hitro pogreti obroki in hrana iz
vrecke ne bodo koristili.

Ali ste res prepricani, da drugace ne zmorete? Ste
zares poskusili? Ne zelimo vam pridigati, temvec
le pokazati, da se lahko eko-matematika v kuhinji
povsem izide.

Kuhanje je lahko veselje, ustvarjanje, druzenje in
hkrati skrb za zdravje. Kar ,stiri v enem” torej, a v
eni enoti ¢asa, ki ob tem sploh ni nujno dolga. Ste
pripravljeni porabiti 20 minut za pripravo obroka?
Vet zares ne bo potrebno. Uporabljali bomo le
vrhunske sestavine iz ekoloske pridelave. Koncni
stroSek bo veliko presenecenje za vas razum, e
vedji pa za denarnico.

Privoscimo si nekaj zimskih jedi, ki nas bodo prije-
tno pogrele, in obenem prera¢unajmo, kaj se bolj
splaca za naso denarnico. Kaj je bolje za telo, je
zdaj ze jasno, kajne? Cene smo poiskali na spletni
strani nasega najboljsega soseda ter v prodajal-
nah DM. Preracunane so na koli¢ino, ki zadostuje
za pripravo jedi, ki jih primerjamo med seboj.

www.zazdravje.net

Korenckova juha zingverjem v
primerjavi z juho iz vrecke (2 oz. 3 kroZniki)

Instant juha v vrecki 100 % natur 1,32 EUR
(konvencionalna) - 2 kroznika

Eko instant juha v vrecki, razli¢ni okusi - 1,30 EUR
2 kroznika

Domaca korenckova juha z ingverjem 0,34 EUR
-2 kroznika

Sestavine: Za dva kroznika eko korenc¢kove juhe z

ingverjem potrebujete:

+ 15 dag eko korenja (0,22 EUR)

« 10 g kokosove mascobe (0,08 EUR)

« 2.cm3 svezega ingverja (ca. 0,02 EUR)

+ ostale za¢imbe po okusu (majaron, petersil;j
itd.) - (ca. 0,02 EUR)

Priprava: Na kokosovi mascobi preprazimo na
kolobarcke narezan korencek, dodamo vodo in
posolimo. Ko se korencek zmeh¢a, ga pretla¢cimo
s pali¢nim mesalnikom. Dodamo zac¢imbe po oku-
su in sesekljan svezi ingver.

Namig: Ce uporabljamo domac korencek in za¢im-
be, je taksna juha skoraj zastonj.

Konvencionalne juhe v vreckah pogosto vsebuje-
jo tudi hidrogenizirano rastlinsko olje, ojacevalce
okusa (mononatrijev glutaminat, dinatrijev izo-
nat, dinatrijev gvalinat), arome, barvila, laktozo,
mlecne beljakovine in druge sporne sestavine.
Ste Se prepricani, da bo ta juha zares blagodejna
za telo in duso?

Ovsena kasa z rozinami in cimetom v pri-
merjavi s kupljenim mlecnim rizem (200 g)

Mlecni rizvloncku ztrgovine 0,65 - 069 EUR.

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 26



recepti recepti

recepti

recepti

recepti

Kosmici (0,09 EUR) + rozine
(0,06 — 0,17 EUR) + cimet (ca.
0,03 EUR)=0,19- 0,30 EUR
Kosmici (0,10 EUR) + rozine
(0,15 EUR) + cimet (ca. 0,06
EUR) = 0,31 EUR

Ovsena kasa iz kon-
vencionalnih sestavin

Ovsena kasa iz
kupljenih bio ovsenih
kosmicev in rozin

Priprava: 40 g ovsenih kosmicev in 20 g rozin ¢ez
no¢ namocimo v vodi. Zjutraj primesamo pol Zli¢-
ke cimeta in pristavimo na ogenj. Ob neprestanem
mesanju kuhamo priblizno tri minute. Postrezemo.

Namig: Sveze kosmicen oves, ki ga v zrnu kupite pri
eko kmetu, ceno zniza za najmanj polovico. Se po-
membnejsa pa je veliko vecja prehranska moc sveze
kosmicenih Zit.

Kupljeni mlecni riz v lon¢ku praviloma vsebuje:
polnomastno mleko, smetano, vodo, beli sladkor,
riz, sojin lecitin (nepreverjenega izvora, ko gre za
GSO organizme), modificiran skrob, posneto mle-
ko v prahu, gostila, sol, umetno aromo vanilje in
druge umetne arome, ki se praviloma pridobivajo
iz nafte, glukozno-fruktozni sladkor. Vse to venem
loncku!

Domac vaniljev puding v primerjavi
s kupljenim (200 g)

 0B3EUR

Kravje mleko, nehomogenizirano

(0,18 - 0,20 EUR) + bio puding v
vrecki (0,30 EUR) + bio trsni sladkor
(ca. 0,07 EUR) = 0,55 - 0,57 EUR

Doma kuhan  Kravje mleko, nehomogenizirano (0,18
konvenciona-  -0,20 EUR) + puding v vrecki (0,13 -
len puding iz 0,18 EUR) + sladkor (ca. 0,05 EUR)
vrecke =0,36 - 0,43 EUR
Kupljen vaniljev puding v loncku - 0,33-0,37 EUR

konvencionalen

Povsem domac
vaniljev puding

Glej recept spodaj -
0,23 -0,26 EUR
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Sestavine: (zadostuje za dve vedji ali $tiri manjse

skodelice):

+ pol litra doma skuhanega sojinega mleka (ca.
0,20 EUR)

« Scepecsoli(ca. 0,01 EUR)

+ 55 gvdomacem mlin¢ku mlete bio prosene
ali rizeve moke (riz: 0,18 EUR, proso: 0,26 EUR)

« nozeva konica prave vanilje (ca. 0,05 EUR)

« nozeva konica kurkume v prahu (ca. 0,01 EUR)

« 20 g surovega trsnega sladkorja (0,07 EUR)

1 zlicka prahu agar agar (ca. 0,05 EUR)

Preracunano na 200 gramov, za taksen puding
odstejemo le 0,23 - 0,26 EUR.

Priprava: Zavremo mleko, posolimo in vanj zaku-
hamo moko. Ob tem temeljito me$amo z metlico,
da ne nastanejo grudice. Sladkamo in dodamo za-
¢imbe. Po priblizno treh minutah dodamo v vodi
raztopljen agar agar in kuhamo 3e pet minut. Pre-
lijemo v skodelice, ki jih prej oplaknemo z vodo.

Na enak nacin lahko pripravite tudi cokoladen ali
rozicev puding. Poigrajte se z za¢imbami in ustva-
rite vedno nove okuse. Verjemite, da tako poceni,
tako zdravega in tako okusnega pudinga ne boste
nasli v nobeni trgovini.

S

Namig: Za pripravo sojinega mleka in prosene ozi-
roma rizeve moke smo upostevali maloprodajne
cene polkilogramskega ali kilogramskega pakiranja
v trgovini. Svetujemo vam, da si Zita v vedji koli¢ini
kupite pri eko kmetu, saj boste s tem zmanjsali stro-
Sek vsaj za polovico.

Konvencionalen puding v lon¢ku praviloma vse-
buje: posneto mleko, sirotko, smetano, glukozno-
fruktozni sirup, modificiran skrob, gostilo (E407,
E412), pSeni¢ni Skrob, jedilno Zelatino (to se pri-
dobiva iz Zivalskih kosti), emulgator E 472B, ume-
tne arome, umetna barvila, sredstvo za povecanje
prostornine dusik in e kaj. Toliko sestavin v tako
preprosti jedi, kot je puding? Hm.

www.zazdravje.net
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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 narave«.

Za lazje razlocevanje zato vse dogodke,
ki so v nasi organizaciji ali z nasim so-
delovanjem, oznac¢ujemo s kompasom.

% ZAKAJ BIODINAMIKI NIMAJO

TEZAV Z GLIVICAMI?

Biotehniska $ola, Sempeter pri Novi Gorici,
ob 18. uri

Glivice so vse bolj pogosta nadloga na vrtovih,
v kupljenih Zivilih in tudi v nasih telesih. Se jih
lahko reSimo? Predavala bo Sanja Loncar.
Organizira: Ajda Goriska

VOJNA ALIMIR Z
BAKTERIJAMI

Obrtni dom, Gradnikove brigade 6, Nova
Gorica, ob 19. uri

Kaj predstavlja vecjo groznjo: bakterije v nasem
okolju in nasih telesih ali sredstva, s katerimi se
poskusamo pred njimi ubraniti?

Antibiotiki so nam unicili ¢revesno floro in do
neslutenih razseznosti povecali nevarnost, da
zbolimo zaradi bakterij, odpornih na antibiotike.
Mocna Cistila, s katerimi poskusamo dezinficirati
svoje okolje, nas lahko naredijo 3e bolj bolne.
Katere bakterije so res nevarne in kako jih
obvladamo na naraven nacin? Katerih bakterij
nam primanjkuje in kako do njih? Na predavanju
boste izvedeli o naravnih resitvah s podrocja
zdravja in bivanja.

Predavata Sanja Loncar in Adriana Dolinar.

% KAKO IZBOLJSAMO

IMUNOST NA NARAVEN NACIN?
Krajevna skupnost Zasip pri Bledu, ob 18. uri

Vsi se sreCujemo z bakterijami in virusi. Razlika
med bolnimi in zdravimi je le v tem, da jih zdravi

www.zazdravje.net

vsak dan znajo premagati. Kako okrepiti imunski
sistem, da bo kos vse ve¢jim izzivom danasnjega
¢asa? Najboljse resitve so zelo preproste in za
njih ni treba odsteti niti evra. Ce pa se odlocite,
da boste pomoc¢ poiskali v vec kot pestri ponudbi
razli¢nih izdelkov in pripomockoy, ki jih je moc¢
kupiti, je dobro vedeti, kaj je kaj in kaj je res
vredno vasega denarja in zaupanja.

Predavala bo Sanja Loncar.

Organizira: Drustvo upokojencev Zasip pri Bledu

TECAJ KLASICNE MASAZE

Higeja, Ptujska ulica 19, 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.

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

Cena celotnega tecaja je 550 €. Cena vsebuje
20 % DDV, organizacijo in izvedbo programa,
u¢no gradivo (skripta in DVD klasi¢ne masaze) in
delovni material.

Prijavite se lahko do 12. januarja. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si

PO ZAJTRKU SE DAN POZNA

0S Sentjernej, gospodinjska uéilnica, ob 17.
uri

Delavnico priprave slastnih in zdravih Zitnih
zajtrkov bo vodila Katja Podergajs.

Spoznali bomo razli¢ne vrste in oblike zit, ki

jih lahko pripravljamo kot kase. Nato se bomo
posvetili raznovrstnim dodatkom, kot so zdrava
sladila, za¢imbe, oreski, suho sadje ... Spoznavali
bomo skrivnosti namakanja in postopke kuhanja
Zit ter preizkusali razlike v okusih. Da se ne bomo
le sladkali, pa bomo vmes pripravili Se enostaven
zelenjavni namaz.

Cena: 25 EUR (za pare 22 EUR/osebo)

Informacije in obvezne prijave (najkasneje do 17.
01.) na: katja@metafora.si ali 031 633 874.
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% ZIMA BREZ PREHLADOV

0S 8 talcev Logatec, jedilnica, ob 17. uri

Ste se kdaj vprasali, zakaj za prehladom, angino,
plju¢nico ... vsako zimo zbolijo eni in isti

ljudje? Zakaj se ob takih obolenjih predpise

vec antibiotikov ipd., kot je dejansko potrebno

in zakaj zaradi tega lahko pademo v $e hujse
zdravstveno stanje — v zacaran krog kroni¢nih
obolenj? Vabljeni na predavanje Adriane Dolinar
o celostnem pristopu k tezavam z dihali. Poleg
vzrokov za pojav obolenj, kot so prehladi, angine,
bronhitisi ..., bomo spregovorili tudi o naravnem
odpravljanju ze nastalih posledic in ozavesc¢anju,
kaj pravzaprav lahko storimo, da ponovno ne
zbolimo.

Organizira: Drustvo za zdravilne rastline Ognijic,
Logatec

> HRANA, KI UNICUJE, IN
HRANA, KI ZDRAVI

Biotehni¢na Sola Strahinj pri Naklem, ob 17. uri

Tega, ¢emur danes pravimo hrana in kozmetika,
ni uzival nihce v milijon let trajajoci ¢loveski
zgodovini. Ce bi radi izvedeli ve¢ o tem, kaj vse
se skriva na policah trgovin, kako se »dizajnirajo«
sodobna Zivila, kaksna je verjetnost, da
»zadenete« Zivilo s presezkom pesticidov, kako
je z gensko spremenjenimi izdelki, obsevanjem
hrane in podobnimi sodobnimi prijemi, vas
vabimo na predavanje Sanje Loncar.

Slisali boste tudi koristne nasvete, kako lahko na
lastnem vrtu pridelamo najboljsa zdravila in v
¢em je skrivnost biodinami¢ne metode.

TECAJ SHIATSU MASAZE

Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana

45-urni tecaj Shiatsu masaze, starodavne
japonske vescine zdravljenja, pri kateri
pritiskamo na akupunkturne tocke in tako
uravnovesamo telesno energijo, poteka med
vikendom v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte. Predavatelj na tecaju bo Zeljko
Radmanovi¢, manualni terapevt.

Cena tecaja je 530 €. Prijavite se lahko do 19.
januarja. Prijave in informacije na tel: 01 54 63
201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si
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PREDAVANJE IN PRIKAZ PRIPRAVE
CELOVITEGA OBROKA:

HRANA ZA ZIVLJENJE = HRANA, KI DAJE
ENERGLJO

Kidriceva 57, Trzin, od 9. do 16. ure

Hrana je lahko zdravilo in strup, odvisno od
izbora in kvalitete zivil in njihove priprave. Na
predavanju boste tako spoznali nekaj zanimivih
dejstev o delovanju nasega telesa, prebavi in
presnovi hrane, ucinkih razli¢nih zdravih in
manj zdravih zivil na nase telo, energiji, ki jo
imajo razli¢na zivila ipd. Po predavanju bomo
nadaljevali s prikazom priprave celovitega
makrobioti¢nega obroka, izbranega in
pripravljenega glede na trenutni letni ¢as (zima),
ki ga boste tudi poskusili. Cena: 60 EUR

Prijave in informacije: Barbara Srsen, 041 303 302
in/ali barbara.srsen@gmail.com

% PO ZAJTRKU SE DAN POZNA

Recna 6 (ob Krakowskem nasipu), Ljubljana,
ob 17. uri

Enako kot 19. januarja v Sentjerneju. Prijave do
24.1.

TECAJ LIMFNE DRENAZE
Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana

45-urni tecaj limfne drenaze, ki je manualna
metoda stimuliranja limfnega Zilnega sistema,
poteka med vikendom v organizaciji Higeje, Sole
za maserje in terapevte. Predavatelj na tecaju bo
Jure Tusek, manualni terapevt in osteopat.

Cena tecaja je 530 €.
Prijavite se lahko do 26. januarja.

Prijave in informacije na tel: 01 54 63 201, GSM:
041 540 942, www.higeja.si

TECAJ KLASICNE MASAZE

Higeja, Hotel Betnava, Ulica Eve Lovse 15,
Maribor

45-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za
maserje in terapevte, poteka med vikendom.
Predavateljica na tecaju bo Marina Bacic,
diplomirana fizioterapevtka.

www.zazdravje.net



koledar dogodkov

koledar dogodkov

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

Cena celotnega tecaja je 550 €. Prijavite se lahko
do 26. januarja. Prijave in informacije na tel: 01 54
63 201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si

IZOBRAZEVANJE ZA VADITELJE
JOGE SMEHA

Raziskovalno izobrazevalno sredisce - Dvorec
Rakic¢an, Lendavska ulica 28, Murska Sobota

Verjamete, da je s smehom mogoce vec?
Potem vabljeni, da se udeleZite strokovnega
izobrazevanja za vaditelja joge smeha z
mednarodnim certifikatom (Sola dr. Madana
Katarie) in za¢nete s smehom barvati svet.

Izobrazevanje je namenjeno zdravstvenim
delavcem, socialnim delavcem, uciteljem,
terapevtom, vodjem kadrov v podjetjih,
turisti¢cnim animatorjem, upokojencem ... vsem,
ki se Zelite dodatno izobraziti o pomenu smeha
za nase zdravje ter osvojiti vescine smeha brez
razloga.

Izobrazevanje bo vodila Simona Krebs, uciteljica
in vaditeljica joge smeha z mednarodnim
certifikatom. Cena: 180 EUR (v ceno ni vkljucen
20 % DDV).

Prijave do 20. 1. na: simona.krebs@nova-nega.si
Vec informacij: www.osreci.se ali 040 710 401.

GENSKO SPREMENJENI ORGANIZMI
IN PREHRANSKA VARNOST
SLOVENIJE

Biotehniski center Naklo, velika predavalnica,
ob 16. uri

Vabljeni na brezpla¢no predavanje
naravovarstvenika, pisca in svetovljana Antona
Komata. ZaZelene so prijave do 20. 1.

Prijave in informacije na: tecaji@bc-naklo.si,
www.bc-naklo.si

TECAJ REFLEKSOTERAPIJE
(REFLEKSNA MASAZA STOPAL IN
DLANI)

Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana

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

Predavateljica na tecaju bo Nada Tomazin - Dok,
refleksoterapevtka.

www.zazdravje.net

Cena celotnega tecaja je 730 €.

Prijavite se lahko do 9. februarja. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si

TECAJ HAVAJSKE MASAZE LOMI
LOMI

Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana

20-urni tecaj, ki poteka preko vikenda, organizira
Higeja, Sola za maserje in terapevte, vodi pa
Duilio La Tegola, mojster havajske masaze Lomi
Lomi.

Havajska masaza Lomi Lomi je globoko
spros¢ujota masaza. Masaza se izvaja nezno,
toda globoko, s pocasnimi, ritmi¢nimi gibi.
Zelo je ucinkovita pri odpravi stresa, glavobola,
dusevne stiske in napetosti v telesu.

Cena seminarja je 250 €. Prijavite se lahko do 10.
februarja. Prijave in informacije na tel: 01 54 63
201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si

TECAJ KITAJSKE MASAZE TUINA
Higeja, Ptujska ulica 19, 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 tradicionalne medicine, Zeljko
Radmanovi¢, tuinolog, mag. Petar Papuga,
zdravnik, spec. za akupunkturo ter drugi odli¢ni
tuinologi. Prevod v slovenski jezik je zagotovljen.

Cena celotnega tecaja je 1350 €. Prijavite se lahko
do 16. februarja. Prijave in informacije na tel: 01
5463 201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si

TECAJ KLASICNE MASAZE

Higeja, Dijaski dom Koper, Cankarjeva ulica

5, Koper

45-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj
na tecaju bo Jure Tusek, manualni terapevt in
osteopat.

Po uspesno opravljenem izpitu udeleZenci tecaja
prejmejo diplomo, ki omogoca zaposlitev v
kozmeti¢nih in masaznih salonih, zdravilis¢ih,
hotelih, fitness centrih, na tujih potniskih ladjah,
v Sportnih klubih itd.
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Cena celotnega tecaja je 550 €. Prijavite se lahko
do 16. februarja. Prijave in informacije na tel: 01
5463 201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si

SEMINAR MASAZE Z VROCIMI
KAMNI

Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana
20-urni seminar, ki poteka preko vikenda,

organizira Higeja, Sola za maserje in terapevte,
vodi pa Kristijan Zulle, fizioterapevt.

Z vroc¢imi kamni masiranca masiramo, lahko pa
jih tudi polagamo na izbrane tocke telesa (trigger
tocke, ¢akre, akupresurne tocke). Vroce kamne
lahko uporabimo kot pripomocek pri izvajanju
vseh vrst masaze.

Tecaj je namenjen maserjem in terapevtom, zato
je pogoj za udelezbo na seminarju znanje vsaj
ene od masaz!; Cena seminarja je 250 €.

Prijavite se lahko do 17. februarja. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si

Ekofest v Zalcu se nadaljuje prvi vikend v
mesecu februarju. Ker v c¢asu zakljucevanja
nasih novic program prireditev Se ni znan,
vas vabimo, da ga preberete na: www.zkst-
zalec.si

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

Bio uzitek
TOREK, 25. JANUAR
SRECANJA V USTANOVAH JAVNE
PREHRANE, JESENICE
CETRTEK, 27.- PETEK, 28. JANUAR
SEMINAR, MARIBOR

PETEK, 28. JANUAR
DAN S KONTROLORJEM, MARIBOR

Vec informacij o posameznih dogodkih boste

nasli na: http://www.zveza-ekokmet.si/
koledar-dogodkov
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Bi zeleli nase
novice prejemati
na dom?

Finan¢na sredstva nam ne omogocajo kritja
stroskov posilianja na individualne naslove.
Ce bi Zeleli nase novice prejemati na dom,
prosimo za prispevek, ki ga lahko nakazete na
TRR: 0201 1025 5748 080, Prejemnik: Drustvo
Ogniji¢, Zapotok 54, 1292 Ig. Namen: Prispevek.

Priporocamo se za 7 EUR ali vec. Vsak prispe-
vek nam pride prav, da lahko Se naprej Sirimo
mrezo vrtcev, Sol in zdravstvenih domoy, ki jim
posiliamo nase novice. Prispevke lahko posljete
tudi v obliki postnih znamk A.

Banka nam zal ne nudi popolnih podatkov posi-
ljateljev prispevkov, zato vas naprosamo, da nam
posljete kopijo placane poloznice, alinam popolne
podatke (ime, naslov, datum placila) posredujete

po e-posti na naslov posljite.novice@gmail.com. S
tem boste zagotovili, da bodo obvestila nemoteno
prihajala na vas naslov.

Na spletni strani

www.zazdravje.net

v rubriki "skupaj kuhamo"
vas ¢aka Ze vec kot 150 receptov.

Za gurmanske in zdrave jedi brez spornih sestavin.

www.zazdravje.net




Zima prinasa
pocitek
Besedilo: Drago Purgaj

To pa ne velja za sadjarje, ki morajo v
tem casu poskrbeti za zimsko rez.

Obrezovanje sodi med pomembnejse ukrepe za
vzpostavljanje in ohranjanje rasti ter rodnosti pri
sadnem drevju. To je tako imenovano fiziolosko
ravnovesje, ki je vzpostavljeno takrat, kadar drevo
poleg bogatega oveska $e vsaj minimalno raste.
Tudi v ekoloskem in biodinami¢nem sadjarstvu
opravimo tako zimsko kot tudi poletno rez.

Pri obrezovanju lo¢imo redcenje in krajsanje vej. Z
red¢enjem doseZzemo vecjo osvetlitev notranjosti
krosnje in vecjo fotosintezo, da lahko preredcena
krosnja bolje rodi. Red¢enje ne slabi drevesa. Kraj-
$anje vej pa slabi drevo, zato vej ne krajsamo pre-

www.zazdravje.net

mocno, saj se drevesna krona prevec zgosti, kar
ovira asimilacijo. Obenem novi poganijki izrascajo
v ostrem kotu in se veje pozneje rade zacesnejo.

Se posebej pri starejiih drevesih pogosto upora-
bljamo tudi pomlajevanje vej. To je vmesna oblika
med redcenjem in krajsanjem. Pri pomlajevanju
pus¢amo navadno niZje stranske veje in je zelo
koristno pri starejsih drevesih, kjer rast popusca.
Veckrat pa ga uporabljamo tudi pri vzdrZzevanju
obsega in visine krosnje v rodnih nasadih.

V sadjarstvu so se v zadnjih desetletjih razvile raz-
licne vzgojne oblike. V biodinami¢nem sadjarstvu
pa se Se vedno radi zgledujemo po naravnih vzor-
cih. V prvi vrsti po planetu Merkur, za katerega je
znacilno, da vpliva na zunanje oblike. Razmerja
med Soncem, Merkurjem in Zemljo so nam prine-
sla »zlati rez, ki ga lahko koristno uporabimo tudi
pri obrezovanju sadnega drevja.

Vse prispevke, ki so od marca objavljeni na teh
straneh, lahko preberete na www.zveza-ajda.si

Zveza Ajda

Zveza drustev za biolosko - dinami¢no
gospodarjenje Ajda - Demeter Slovenija
http://www.zveza-ajda.si; tel.: 01 721 48 00

CETRTEK, 13. JANUAR

PREDNOSTI KOLOBARJENJA
Biotehnic¢na Sola Rakican, ob 17. uri
Predavala bo Fanci Perdih, dipl. ing. agr.

Prodaja semen od 16. do 17. ure. Prispevek za
¢lane drustva je 3 EUR, za neclane pa 6 EUR.

Organizira: Drustvo za BD gospodarjenje Po-
murje; info: biodinamiki.pomurja@gmail.com
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CETRTEK, 13. JANUAR

BIODINAMIKA IN NJEN POGLED
NA VARSTVO RASTLIN IN
KAKOVOST ZIVIL

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

Kako skrbeti za rastline in kaksna je posledi¢-
no kakovost Zivil? Predavanje bo podprto tudi
s prakti¢nimi primeri iz sadjarstva.

Predava: Drago Purgaj, ing. kmetijstva
Prispevek: 3 EUR; Informacije: 041 323 249
Organizira: Drustvo Ajda Domzale

SOBOTA, 15. JANUAR

UPORABA PREVRELK IN CAJEV ZA
PREVENTIVO NA DOMACEM VRTU

Kulturni center Rogaska Slatina, ob 16. uri
Predava Romana Srimpf.

Informacije na: 051 39 44 94, ajda.stajerska@
volja.net; Organizira: Drustvo za biodinami¢no
gospodarjenje Ajda Stajerska

BIODINAMICNA PRIPRAVA
ZEMLJE IN KOMPOSTA
0S Ivana Tavéarja Gorenja vas, ob 17. uri

Predavata: Mihaela Zalokar, predsednica dru-
Stva Ajda Gorenjska, in Monika Brinsek.

Informacije na: 04 530 56 50 (Monika);
Organizira: Drustvo Ajda Gorenjska

PONEDELJEK, 17. JANUAR

RESEVANJE PROBLEMOV V
DOMACEM VRTU

Miadinski center Dravograd, ob 17. uri

Predavala bo Fanci Perdih, dipl. inz. agr. Pred
in po predavanju bo mozen nakup biodina-
mic¢nih in ekoloskih semen, ¢ebul¢ka in cesna.

Informacije na: 041 340 871
Organizira: Drustvo Ajda Koroska

SREDA, 19. JANUAR
KALCKI

Obc¢inska knjiznica G. Radgona, ob 17. uri
Predstavitev kalckov po posameznih skupi-
nah, prakticen prikaz, kako jih kaliti,
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degustacija kal¢kov in priporocila za uporabo.
Predavala bo Majda Temnik.

Zazelen je prostovoljni prispevek.
Organizirata: Obcinska knjiznica Gornja Rad-
gona in Drustvo za BD gospodarjenje Pomurje

SREDA, 19. JANUAR

BIODINAMIKA NA VRTU

Zadruzni dom Zadvor, Cesta Il. grupe
odredov 43, Lj.-Dobrunje, ob 18. uri

Fanci Perdih, dipl. ing. agr., bo predavala, kako
negujemo rastline in zatiramo skodljivce na
nasih vrtovih. Po predavanju bo ob 19. uri
ob¢ni zbor drustva.

Placati bo mozno tudi ¢lanarino, ki je za leto-
$nje leto25 EUR skupaj s koledarjem.
Informacije na: 041 364 897;

Organizira: Drustvo Ajda Sostro

PETEK, 21. JANUAR

ZACETNITECAJ BIODINAMIKE

Osnovna Sola Kovor pri Trzi¢u, od 18. do
21.ure

Drugi del predavanja bo potekal 22. 1. od 9.
do 13. ure; Tretji del predavanja bo potekal 29.
1.0d 18.do 21. ure; Cetrti del predavanja bo
potekal 30. 1. od 9. do 13. ure

Info in prijave na: 04 572 56 18 ali monika.
brinsek@volja.net do zasedbe prostih mest.

Organizira: Drustvo Ajda Gorenjska

SOBOTA, 22. JANUAR

NEGA IN OBDELAVA RASTLIN
SKOZI LETO

Osnovna Sola Adlesici (Tocka
vsezivljenjskega ucenja), od 9.00 do 16.30

Fanci Perdih, dipl. ing. agr., bo predavala o
dvigu odpornosti rastlin z uporabo biodina-
micnih pripravkov in ¢ajev za Skropljenje.
Vstop prost. Informacije na: 07 30 61 392 (ga.
Miketic)

Organizira: Zavod za izobrazevanje in kulturo
Crnomelj v sodelovanju z Drustvom za bio-
losko - dinami¢no gospodarjenje LAN Bela
krajina

Nadaljevanje na naslednji strani -->

wwlvzdgefevle.net



SREDA, 26. JANUAR

POZITIVNE LASTNOSTI KONOPLJE
ZA PRIDELOVALCE IN NJENA
UPORABNA VREDNOST

Biotehni¢na sola Raki¢an, ob 17. uri

Dejan Rengeo, dipl. ing. agr., bo predstavil
uporabnost in administrativne pogoje.

Vstop prost, prispevki zazeleni.

Info.: biodinamiki.pomurja@gmail.com; Orga-
nizira: Drustvo za BD gospodarjenje Pomurje

PETEK, 28. JANUAR

PREPOZNAVANJE BOLEZENSKIH

ZNAKOV NA SADNEM DREVJU IN
UPORABA EKOLOSKIH SREDSTEV
ZA ZASCITO

Anin dom v Preboldu, ob 17. uri

Predava Ales$ Grobin, Metrob d.o.o., Celje.
Informacije na: 051 39 44 94, ajda.stajerska@
volja.net

Organizira: Drustvo za biodinami¢no gospo-
darjenje Ajda Stajerska

PETEK, 4. FEBRUAR

ZACETNITECAJ BIODINAMIKE

Gasilski dom v Zabnici pri Kranju, od 18. do
21.ure

Drugi del predavanja bo potekal 5. 2. od 9.
do 13. ure; Tretji del predavanja bo potekal 7.
2.0d 18.do 21. ure; Cetrti del predavanja bo
potekal 8. 2. od 9. do 13. ure.

Info. in prijave na: 04 572 56 18 ali monika.

brinsek@volja.net do zasedbe prostih mest.
Organizira: Drustvo Ajda Gorenjska

CETRTEK, 10. FEBRUAR

BIODINAMIKA IN NJEN POGLED
NA VARSTVO RASTLIN IN
KAKOVOST ZIVIL

Biotehnicna Sola Rakican, ob 17. uri
Vsebina enaka kot 13. januarja.

Prispevek za ¢lane drustva je 3 EUR, za necla-
ne pa 6 EUR.

Informacije na: biodinamiki.pomurja@gmail.
com

Organizira: Drustvo za biolosko-dinami¢no
gospodarjenje Pomurje

www.zazdravje.net

Ekovrtovi v solah

Ogromno otrok danes prezivi vse

vec ¢asa v racunalniskih svetovih,
neposrednega stika z naravo in tudi

s pridelavo hrane pa imajo vse man;.
Le kako naj jim v $oli pomagajo, da
bodo razumeli in ¢utili pomen narave,
varstva okolja in medsebojnega
sodelovanja, Ce tega stika nimajo?

Na Institutu za trajnostni razvoj so se zato odlocili
oblikovati projekt Solski ekovrtovi. Ustvarjanje eko-
vrta v okviru Solskih vsebin je namre¢ pomemben
sodoben ucni in vzgojni pripomocek. Omogoci nam,
da neposreden stik z naravo, spremljanje rasti in ra-
zvoja rastlin (in Zivali) ter skrb zanje za otroke posta-
ne vsakdanja dragocena izkusnja.

K vkljucitvi v projekt zato vabijo vse 3ole, ki jih za-

nima tema 3olskega ekovrta - od tistih, ki bi Zelele

Solski vrt vzpostaviti ali ga morda ze imajo, do tistih,

ki jim je zamisel vsec, eprav ta hip $e ne vidijo pravih

moznosti za uresnicitev.

Projekt omogoca dve ravni sodelovanja:

1. izdelava nacrta za Solski ekovrt na konkretni Soli in
strokovna pomoc pri izvedbi,

2. sodelovanje na izobraZevanjih, izmenjava informa-
cij in izkusenj, dostop do literature in zanimivosti.

Med prijavljenimi solami bodo izbrali 15-20 taksnih,
ki bodo v priblizno letu in pol Zelele pripraviti vrt ali
izvedbeni nacrt zanj. Tem bodo nudili vsestransko
ustrezno strokovno podporo, tudi na terenu.

Vse ostale zainteresirane Sole pa bodo lahko dejavno
sodelovale v mreZi $olskih ekovrtov.

Ce vas sodelovanje v projektu zanima, posljite In3ti-
tutu povratno informacijo. Ve¢ informacij pa bo na
voljo na spletni strani www.itr.si po 15. januarju 2011.

Projekt Solski ekovrtovi bo trajal leto in pol, s finan¢-
no podporo Svicarskega sklada.

Institut za trajnostni razvoj, Trubarjeva 50, Ljubljana,
info@itr.si, tel. (01) 4397 460 ali 041 725 991.
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regionalne novice in dogodki

BIODINAMICNA TRZNICA V DOMZALAH

S koncem prejsnjega
leta je v Podre¢ju pri
Domzalah pricela
delovati trznica s
pridelki in izdelki z
biodinami¢nih kmetij.
Na stojnicah je najti zelo
raznovrstno ekolosko
ponudbo:

. svezevrtnine,

+ vlozeno in kisano zelenjavo,

« mlecne izdelke (tudi sirarsko skuto),
«+ jabolka za ozimnico,

- semena,

- Zitain mlevske izdelke,

- med, marmelade, sokove, kis.

Trznica se nahaja na sedezu Zveze drustev
Ajda, Podre¢je 10, Domzale, pri¢akuje pa vas
vsak torek od 16. do 18. ure.

Vec informacij poiscite na: www.zveza-ajda.si

: S smehom je mogoce ¢isto vse, zato vabljeni
. v brezplac¢ne klube joge smeha, ki se odpirajo :
. po vseh koncih Slovenije. Pridruzite se jim lah-

: ko med drugim:

.« vsak torek ob 20.30 uri na gimnaziji Po-
© ljane (v mali telovadnici-vhod je z zadnje
strani), Strossmayerjeva 1, v Ljubljani (vodi
: Andreja Krajnc, 041 436 401)

. « vsak petek ob 16.30 uri na Medenski

© cesti 76 v Ljubljani (vodi Sa3a Tasevski,
051 362 826)

. Joga smeha pozitivno spreminja Zivljenja. Za- :
© kaj? Ker nas napolni z energijo, razzivi, pomla- :
. di, na plan prikli¢e otroka v nas, pomaga najti :
‘ ravnovesje telesa, uma in duha. Gre za kombi- :
: nacijo gibalnih in razteznih vaj, iger, dihanjain :

. globoke sprostitve.

Ve¢ informacij o jogi smeha, klubih in tecajih za -

vaditelje boste izvedeli na: www.kreare.si

Udelezba v klubih smeha je brezplacna, tako kot

. nas nasmeh, ki ga ni mogoce kupiti!

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

Vabljeni v Svetovalni Koticek
Zdruzenja za obuditev
celostnega cloveka

Se izgubljate v poplavi »zdravih« informacij?
Vas zanima celosten pogled na tezave s kan-
dido, osteoporozo ali prebavnimi motnjami?
IS¢ete trajne resitve teh tezav, pa ne veste,
kje, kako zaceti, kako se zazreti vase, kaj jesti,
katerim pripravkom zaupati ...?

Vabljeni, da svoj termin brezpla¢nega sveto-
vanja pravocasno rezervirate. Svetovala vam
bo Adriana Dolinar, soavtorica knjig Resnice in
zmote o kandidi, Resnice in zmote o osteopo-
rozi in priro¢nika Vojna ali mir z bakterijami.

Svetovalni koticek je poleg rednega programa
namenjen tudi celostni in naravni podpori ob
najpogostejsih tezavah nasih otrok (kroni¢ni
prehladi, angine, alergije, prebavne motnje, te-
zavam s secili ... tezavam z glivicami). Oglasite
se lahko tudi vse, ki bi si ob tezavah v nose¢no-
sti (slabost, bruhanje, alergije, glivicna vnetja,
prebavne tezave, tezave s secili, prehladi ...)
zelele pomagati na naraven in celosten nacin.

Svetovanja bodo:

« 18.1.v Cajarni na Glavnem trgu 17 v
Novem mestu, tel.: 07 33 70 160

e 1.2.vHisinarave v Krskem,
tel.: 07 492 06 94



Nahod, prehlad, gripa? M

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® acy Duo
“ Echinaforce
- povecuje imunsko o e 2x dnevro g
odpornost

- 8¢iti pred prehladi

- lajsa simptome prehlada
in krajSa ¢as obolenja

- ucinkovina: alkoholni
izvlecek svezih, biolosko pridelanih
ameriskih slamnikov

IMUNOST

Prospan®

- mehca sluz v pljucih in lajsa
izkasljevanje

- sprosca krce dihalnih poti
in lajsa dihanje

- posledi¢no umirja kaselj

- ucinkovina: izvlecek
listov brsljana

KASEL)

—r
e e @
Nisita Nisita -
- mehca nabrano sluz v nosu in pomaga ="
pri Ciscenju

- vlazi suho nosno sluznico

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

- Nisita je registriran medicinski
pripomocek

CISCENJE IN VLAZENJE NOSU

UCINKOVITO

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 zasc¢iti vneto in vzdrazeno grlo

- blazi suh, drazec kaselj

- preprecuje oziroma =
odpravlja akutno S
hripavost

- ucinkovina: 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

- u¢inkovina: kompleks
izvleckov petih zdravilnih
rastlin

NAHOD IN SINUZITIS

Da, zelim prejeti brezplaéno knijizico “Z naravo proti prehladu in gripi”

Ime, priimek

e-naslov

Farmedica d.o.0., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana. Knjizico lahko

|
|
|
Naslov in posta q |
|
|
|
narocite tudi na tel.: 01.5240216 ali na farmedica@farmedica.si |

Pred uporabo natancno preberite priloZzeno 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



