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GRESTE Z NAMI na Hvar?

Pestre delavnice in navdusujoca predavanja bosta vodila
Sanja Loncar in Rajko Skaric.

Veliko berete, veste tudi, kaj bi morali spremeniti,
pa nikakor ne najdete trenutka, da bi zaceli na novo
in s polno mo¢jo? Vcasih prebiranje in obiskovanje
predavanj ni dovolj. Preprosto potrebujemo izkusnjo
- Ziveti v drugacnem ritmu, telo oskrbovati z drugac-
no hrano, kon¢no spregovoriti o vsem, kar nam lezi
na dusi, spoznati, da je Zivljenje sila preprosto in tudi
veliko cenejse, kot se nam zdi. Da bi omogocili ta-
ksno izkusnjo vsem, ki si jo zares Zelijo, smo v okviru
projekta »Skupaj za zdravje ¢loveka in narave« zaceli
s 7-dnevnimi delavnicami na Hvaru.

Hvara nismo izbrali naklju¢no. Energija, svetloba,
podnebje in aromaterapija tega otoka delajo ¢u-
deze. Ko v Sloveniji $e vedno zmrzujemo in nosimo
zimska oblacila, Hvarcani ze nabirajo Sparglje, artico-
ke, zelisca itd. — vse to pri temperaturah, ki se v pov-
precju gibljejo okoli 20 stopinj Celzija.

Kaj bomo torej poceli?

Caka vas teden, poln predavanj, delavnic, sprehodov,
izletov, spoznavanja uzitnih divjeraslih rastlin, disav-
nic in zdravilnih zeli¢, spoznavanje energije hrane
in lastne energije ter prakti¢nih prikazov in delavnic
priprave hrane.

Caka vas zdrava in pretezno ekoloska prehrana, za
katero udelezenci pravijo, da je bila najboljse, kar so

9. do 16. april - prvi modul
17. do 24. april - takrat nac¢rtujemo
drugi in tretji modul

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

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

(Enako kot aprila je mozno, da bo drugi
modul tudi v prvem terminu, ¢e bo dovolj
zainteresiranih.)

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

kdaj jedli — tudi nevegetarijanci! Tudi ¢e imate alergi-
je ali posebne prehranske potrebe, vam hrane ne bo
treba vleci s seboj v torbah. Razocarani boste le, ¢e
boste prisli, da bi shujsali, saj se boste nasim zdravim
dobrotam stezka uprli.

Cena 338 EUR vkljucuje nocitve v dvoposteljni sobi,
stroske avtobusnega prevoza in prevoza z ladjo, pre-
voze po otoku, zajtrk, kosilo in popoldanski 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 strokovni del pro-
grama, to je 160 EUR na osebo, kar pokriva stroske
lokalnih vodicev, predavateljev, delavnic in izletov.

Ekipa »Skupaj za zdravje ¢loveka in narave«

Informacije in rezervacije

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



Nas res napadajo?

Ce je klju¢ bolezni ali zdravja v delovanju nasega
obrambnega sistema, potem zacnimo ze pri poi-
menovanju, ki je tipi¢ni izdelek danasnjega casa.
Obramba pomeni, da je na drugi strani napad ozi-
roma to odraza naso sliko sveta, v kateri povsod v
naravi in v ljudeh vidimo sovraznike, ki premislju-
jejo le o tem, kako bi nas ogrozili. Radi bi nas pre-
pricali, da je svet nevarno mesto, kjer male posasti
v obliki virusov, bakterij, kvasovk, zajedavcev in
prostih radikalov preZijo na nas iz vsakega koticka.
Seveda smo v tem primeru nebogljeni, ¢e za nas ne
bo skrbel »Veliki brat«, ki nas bo o vsem obvescal
(nasi mediji), in starejse sestre (medicina in farma-
cija), ki nas bodo obvarovale pred vsem hudim. In
Ce je temu tako, potem res ne preseneca, da se tudi
znanstveniki v obliki taksnih in drugacnih teroristic-
nih in protiteroristi¢nih (dejansko ni razlike) projek-
tov ukvarjajo z iskanjem in razvijanjem novih orozij,
kjer lahko namesto vojakov delo opravijo mikrobi.

Vse skupaj lahko pelje v isto smer, in sicer ne gle-
de na to, ali vas informirajo uradni mediji, ki teorije
zarote zanikajo, ali bolj zaupate alternativnim, ki jih
vsak dan na novo razkrivajo - v neobvladljivo skrb
in posledi¢no tudi strah. Oboje pa nam vzame toli-
ko energije, da nas naravnost sili v bolezen.

Multimedijski spektakel z novo gripo v glavni viogi
je bil odlicen primer, kako se ustvarja paranoja veli-
kih razseznosti. Mogo¢e bomo bolj »imuni« na na-
slednjo tovrstno predstavo, ¢e bomo vedeli nekaj
ve¢ o imunskem sistemu in vsem, kar vpliva nanj.
Ne delamo si utvar, da vam bomo v tako omejenem
formatu, kot ga imajo nase Novice, o tem povedali
veliko. Upamo pa, da vam bomo dali misliti in vas
spodbudili, da boste zaceli ¢utiti od znotraj.

Sanja Loncar, urednica

Veliko ve¢ na www.zazdravje.net

Ker nas zelo veliko povprasujete o starih izvodih
novic, ki jih v tiskani obliki nimamo ve¢, smo v ru-
briki »Arhiv PDF novic« na www.zazdzravje.net do-
dali Se Stevilke o raku, utrujenosti in alergijah.

Posebej priporocamo v branje:

» ORAC uradna tabela antioksidativnih potencia-
lov za vec kot 250 zivil.

+ Who is who v WHO (kdo je kdo v Svetovni zdra-
vstveni organizaciji).

+ Intervju z dr. Lidijo Gajski o neucinkovitosti dolo-
¢enih zdravil.

Vse vec je razlogov, da nas uvrstite med svoje pri-
ljubljene spletne strani. www.zazdravje.net

Foto: Rajko Skari¢

.HLH.

V tokratnih novicah preberite:

Sovraznik ni zunaj! 4
Kako okrepiti obrambne sile telesa? 6
Bolnice so lahko nevarna mesta! 8
Doma je najbolj varno 10
Naravni antibiotiki 11
Nas bodo resili antioksidanti? 13
Narava to dela najbolje 17
Tega o aloe veri zagotovo niste vedeli 19
Kje se skrivajo patogene bakterije? 22
»Elektrosmog« (elektricno sevanje) 24
Zdravje in hrbtenica 26
Granatno jabolko 28
Etericna olja - zdravilna esenca narave 30
Savna ni nakupovalno sredisce! 33
So pocitnice nevarne za zdravje? 36
Naredite red v ¢revesju! 38
Koledar dogodkov 40

IMPRESUM: Novice izdaja: Drustvo Ognji¢; Odgovorna urednica: Sanja Loncar; Naklada: 30.000 izvodov;

Kontakti: info@zazdravje.net, 041 770 120, Fotografije: Frontier d.o.o.; Oglasno trzenje: Frontier d.o.o.;

Regionalne strani ureja: Katja Podergajs, katja@metafora.si; Oblikovanje in priprava za tisk: OPA:GROOP;
Tisk: Tiskarna Schwarz; Fotografija na naslovnici: Rajko Skari¢



Sovraznik ni zunaj!

Tekst: Sanja Loncar

Kako lepo je verjeti, da so za vse
bolezni krive male posasti. Koncept
zunanjega sovraznika je bil Ze od
nekdaj dobi¢konosen. Zaradi njega se
ohranjajo vlade, vojna tehnologija in
seveda farmacija.

To, da so za vse bolezni krivi patogeni organiz-
mi, dedni zapisi ali kemikalije, pa ni neizpodbitni
aksiom, temvec le hipoteza, ki si je pred dobrim
stoletiem uspela zagotoviti boljse investitorje.
Proti koncu devetnajstega stoletja so se namrec
mnenja o tem, kako nastanejo bolezni, mo¢no
razhajala. Eno vejo je predstavljal zelo kredibilen
znanstvenik in profesor Antoine Bechamp (za ka-
terega verjetno vecina e ni slisala), drugo pa vsem
nam poznani Louis Pasteur, ki je bil v svojem casu
znan bolj po svojih nastopih in dobrih povezavah
z zainteresirano industrijo kot po kredibilnih znan-
stvenih raziskavah.

Kljub temu, da je Bechamp, ki je bil pravi pozna-
valec in oce bakteriologije, argumentirano zavrnil
Pasteurjevo teorijo o mikroorganizmih kot pov-
zrociteljih bolezni, je bila ta zelo povseci in do-
brodosla industrijskim mogotcem, ki so v farma-
ciji prepoznali odli¢no nalozbo in ta se jim je zares
obrestovala. Ce so mikrobi krivi za vse, potem so
farmacija in zdravniki edini resitelji. Bingo! Tako je
nastala ena najbolj dobi¢konosnih panog, ki sta jo
na noge postavila najbolj premozna ¢loveka tiste-
ga ¢asa, Andrew Carnegie in John D. Rockefeller.

www.zazdravje.net

|

O tem, da je tudi Pasteur na koncu zivljenja priznal,
da se je motil, pa javnost danes le malo ve. Pravijo,
da je ta na smrtni postelji povedal: »Mikrobi niso
vse, bistveno je okolje...«

V resnici je vse sila preprosto. Res so mikrobi mo-
rebitna semena za tak$ne in drugacne tezave, ven-
dar potrebujejo kot vsaka semena dobro prst in
pogoje, sicer ne morejo skaliti.

Ali bomo dobra tla za patogene organizme, pa je
odvisno predvsem od nas samih. Ko smo energij-
sko pretocni, nezakisani in nezastrupljeni, v nas
enostavno ni pogojev za razvoj bolezni. Bolezen-
ske klice lahko uzivamo z veliko Zlico, vendar pa
nas bodo zapustile tako hitro, kot so v telo prispe-
le.

Povsem drugace je, ¢e jim pripravimo teren tako,
da »lastni vrticek« zakisamo, zastrupimo, skrcimo,
zamasimo itd.

Mikroorganizmi so dejanska posledica in ne vzrok
nasih bolezenskih tezav. Dejansko jih priklicemo
sami ali aktiviramo tiste, ki so ze prisotni, ko se v
nas nabere toliko smeti, da jih je treba »komposti-
rati«. Glivice so na tem svetu, da razgradijo snovi,
ki ne oddajajo zZe vitalnega valovanja. To po¢nejo
z odpadki na vrtu, z odpadlim listjem itd. To, da jih
imamo vse vec tudi v lastnem telesu, pa je rezul-
tat tega, da je v nas vse ve¢ odpadkov in vse manj
energije — zato narava ne ve veg, ali naj nas obrav-
nava kot Zive ali kot material za kompostiranje.

Bechamp in somisljeniki so prisli do takSnih ugo-
tovitev tudi v primeru bakterij. Bakterije ne nad-
zirajo organizma in niso sovraznice zdravja. So
obicajno prebivalci nasega telesa, kjer opravljajo

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 4



tudi veliko koristnih nalog. Kot lahko preberete
v zelo zanimivi knjigi Zorana Zeleznikarja Clovek
je ve¢ (elektronska verzija in ve¢ informacij na
www.prisluhni.si): »Bechamp je dognal, da se
oblika in lastnosti mikroorganizmov spreminjajo
v skladu z okolico, v kateri se nahajajo; tu so po-
membni kislost, vsebnost kisika, koncentracija
toksinov in prostih radikalov itd. Mikroorganizmi
niso povzrocitelji bolezni, temve¢ pridejo na sce-
no po narascajoci toksemiji, zakisanosti telesa s
Skodljivimi in odpadnimi snovmi in pomagajo pri
¢iscenju, ki ga izvaja telo samo. Ob bolezni sprozi-
jo mikrobi fermentacijo, ob smrti pa gnitje. Hranijo
se s strupenimi snovmi, ki jih najdejo v bolnem or-
ganizmu in jih pripravljajo za izlo¢anje. Mikrobi pa
nimajo modi nad zdravimi celicami.«

Virusi kot stratesko orozje

Vrhunec izprijenosti danasnjega casa se kaze v
tem, da povsod vidimo sovraznike zunaj nas. Tam,
kjer je sovraznik, sta tudi strah in skrb. In tam je
tudi odli¢na osnova za manipulacijo.

Ze leta 1965 se je tak svet domislil izprijene zamisli,
in sicer da bi lahko bili tudi virusi in bakterije oroz-
je. Dr. Leonard Horowitz je sistemati¢no opisal,
kako je potekalo financiranje in razvijanje ubijal-
skih virusov, kot so EBOLA in HIV za potrebe biolo-
skega orozja. Narocilo se je glasilo: Razviti virus, ki
podira imunski sistem c¢loveka. Torej taksnega, ki
bo sposoben preskociti osnovno naravno pravilo,
o katerem smo ravnokar govorili. Ce vas zanima-
jo podrobnosti, si preberite njegovo knjigo, ki je
polna natancnih opisov, sledljivih dokumentov in
konkretnih imen in priimkoy, ki jih je mozno tudi
preverjati. Ce ne vemo, kaj bi s toliko neprijetne re-
snice, je najbolje avtorja razglasiti za paranoidne-
ga, kar se je tudi zgodilo. Zanimivo pa je, da nobe-
na od navedenih ustanov, komisij, znanstvenikov
in drugih soudelezencev v scenariju, ki ga opisuje,
avtorja ni tozila zaradi morebitnih neresnic. Ko so
predsednika Baracka Obamo vprasali, kaj meni o
dr. Horowitzu, je povedal, da so mu njegove knjige
pomagale dojeti, ¢esa vse je zmoZna uprava, s ka-
tero bo imel opravka. Ali mu bo to zares pomaga-
lo, da bi vsaj nekaj tega, kar se dogaja po skrivnih
laboratorijih, ustavil, pa je drugo vprasanje.

Na Zalost so bile ZDA mnogim zgled glede tega,
da je lazje osvojiti svet z boleznijo kot z atomskim
orozjem. Ce je poanta vsake vojne ustvarjanje od-
visnosti, ekonomsko izérpavanje »osvojenih« in
bogatenje, potem posiljanje virusa ¢ez mejo stane
manj kot posiljanje vojakov.

Dejstvo je, da je danes v obtoku vse vec virusov, za
katere lahko upravi¢eno dvomimo, da jih je ustva-
rila mati narava. Dejstvo je tudi to, da tudi sodob-

cloveka in narave

na prehrana, nekakovostna prehranska dopolnila
in sintezna zdravila pogosto slabijo nase splosne
obrambne modi in tako kot trojanski konj odpirajo
bolezni vrata od znotraj. Razen snovnih strupov
je vigri tudi vse ve¢ informacijskih strupov - tako
imenujem dirigirano Sirjenje dezinformacij, ki
sprozajo plaz strahu, skrbi in omogocajo manipu-
lacijo neslutenih razseznosti. Ce se ozrete na vse,
vidite strategijo manipulacije, ki se bo v prihodno-
sti e velikokrat ponovila, le da bodo glavni igralci
(ime bolezni) v tem filmu razli¢ni.

Kaj lahko storimo?

Nekateri zmotno menijo, da se bodo zavarovali s
tem, da bodo pani¢no zbirali informacije o vseh
moznih zarotah, ki jih kuhajo »tam zgoraj«. Drugi
pa $e bolj zmotno mislijo, da bodo ohranili svoj
mir s tem, da jih ne bo zanimalo, kaj je v njihovi
hrani, zdravilih in domovih.

Danes ni tezko priti do informacij, kaj se zares do-
gaja. Seveda jih ne boste dobili v nasih mnozi¢nih
medijih, vendar pa je na razpolago dovolj dobrih
knjig, precej kredibilnih virov na internetu in pre-
davateljev, ki jim lahko prisluhnete. Seveda pod
pogojem, da Zelite vedeti, kaj se dogaja. Veliko ve-
¢je vprasanje pa je, kaj boste storili zinformacijami
o vseh zarotah, manipulacijah, zlorabah in nevar-
nih tehnologijah, ki so Ze v uporabi.

Ce vas bodo nove informacije pahnile v strah, skr-
bi, jezo in malodusnost, potem boste na slabsem,
kot ce tega ne bi vedeli.

Skrivnost zdravja je v tem, kako vedeti resnico in
ob tem ostati prisoten, ljube¢, sproscen. Kako do-
jeti, da ima vse, kar se nam dogaja, svoj namen.
Mislite, da bi zdaj brali te novice, ¢e ne bi imeli
tezav, dvomov in drugacnih potreb? Akcija rojeva
reakcijo. In prav kolicina danasnjega pritiska, ki
mu je izpostavljeno nase zdravje, je morda odli¢en
vzvod, ki nas bo premaknil iz pasivnosti, slepe vere
Vv znanost in ignoriranja lastne vesti. Takrat bomo
dojeli, da je glavni saboter nasega imunskega sis-
tema v nas samih.

To spoznanje je bolece, vendar obenem osvobaja-
joce. Ko to spoznamo, dojamemo, da nam zdravja
ni treba iskati v Braziliji, klinikah v tujini, pri tem ali
drugem zdravilcu ali zdravniku. Zdravje namrec ze
imamo, le nehati ga moramo razprodajati!

Cas je, da se zberemo, pospravimo in za¢nemo
svet spoznavati od znotraj. Le prisoten ¢lovek je
lahko zdrav. Le tisti, ki ga ni strah, lahko prevzame
odgovornost za svoje zdravje in zacuti, kaj mora
storiti.

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

Moc¢ obrambnih sil telesa je taksna, kakr-

$no je stanje ravnovesja telesa in duha.

Pri tem ne mislimo zgolj na tak imunski
sistem (imunske celice, bezgavke itd.),
kakrsnega pozna klasicna medicina,
temvec na vse obrambne sile v telesu,
ki nam omogocajo stanje, ki mu pravi-
mo zdravje. Ko smo v ravnovesju telesa
in duha, je odpornost organizma odli¢-
na. Ce smo iz tega ravnovesja rahlo zdr-
snili (denimo, da smo se prehladili) in se
vzroka zdrsa zavedamo, nam bodo nase
obrambne moci hitro priskocile na po-
moc in uredile s posledicami zdrsa, saj se
vzroka zavedamo in ga odpravljamo. Ce
pa je padec iz ravnovesja globlji z nako-
pi¢enimi posledicami (denimo kroni¢ni
bronhitis, astma, kroni¢no zaprtje, luska-
vica itd.) in se poleg tega vzroka za padec
niti ne zavedamo, takrat nase obrambne
moci »stavkajo«. Za ¢loveka, ki se znajde
v taksni situaciji, re¢emo, da ni odporen,
da je zelo dovzeten za razli¢na obolenja,
morda tudi Ze vrsto let trpi za katerim od
»civilizacijskih« kroni¢nih obolenj ali pa se
celo otepa raka.

Kako okrepiti
obrambnessile
telesa?

po zapisih A.Vogla priredila Adriana Dolinar

Spoznaijte svoje potrebe...

Tudi v prizadevanju za krepitev obrambnih sil
telesa se je dobro zavedati pomena celostnega
pristopa do zdravja. Tu pa ne gre brez Cutenja
oziroma zavedanja svojih potreb in optimalnega
zadovoljevanja teh. To je osnova za vzdrzevanje
ali doseganje ravnovesja telesa in duha. Ko smo
Vv ravnovesju, je preto¢nost energij in s tem vseh
telesnih tekocin v telesu optimalna. Takrat vse,
kar nam pride naproti, na vseh ravneh bivanja -
fizicnem, psiho-socialnem in duhovnem, ce je
v skladu z nasimi potrebami, sprejemamo vase,
prebavimo in na koncu tudi izlo¢imo tisto, kar
mora iz telesa. Takrat je prehod vsega (hrane, vti-
sov, obcutij itd.) skozi nas nemoten in poteka brez
zastojev. Kadar pa svojih potreb ne poznamo in
jih zato tudi ne moremo optimalno zadovoljevati,
se nam lahko zgodi kopica »napakg, spet na vseh
ravneh bivanja - na fizicnem, psiho-socialnem in
duhovnem. Posledice teh »napak« so zastoji v pre-
toku energije in telesnih tekocin. Tem zastojem pa
kmalu niso vec kos niti obrambne sile vasega tele-
sa in pojavijo se prehlad, astma, sladkorna, odpo-
ved ledvic, rak itd.!

Spoznajte sami sebe...

Torej, da bi okrepili obrambne sile svojega telesa,
morate narediti nekaj ve¢ kot zgolj pojesti to ali
ono tabletko, pa Ceprav je ta naravna! Tudi izbira
vrhunske hrane, prehranskih dopolnil ali odli¢nih
naravnih metod ne bo dovolj, ¢e se niste pripra-
vljeni ozreti vase, si priznati, kje so vase napake,
jih odpraviti in Ziveti naprej brez kopicenja novih.
Za to pa je treba spoznati same sebe! Sele ko se
vsega tega zavedamo, nam bodo lahko naravni
pripravki in naravne metode ter drugo resni¢no
v pomoc. Tega se je zavedal tudi A. Vogel, zato
je svoje bolnike vedno spodbujal k razmisleku o
izboljSanju nacina zivljenja. V njegovi mali kliniki
pacienti niso polezavali v pizamah. Nasprotno,
Ze zgodaj z njimi se je odpravil v hribe odkrivati
lepoto in zdravje v sebi in v naravi. Vogel je vlo-
go zdravnika primerjal z vlogo vodica. Vodi¢ vam
lahko pokaZe pot, ne more pa vas nositi v hribe.
Hodili boste morali sami.
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V nadaljevanju vam bomo prestavili eno od na-
ravnih metod za krepitev obrambnih sil telesa
z uporabo vroce vode, ki jo je priporocal tudi A.
Vogel. Ta pa seveda nima pravega pomena, ¢e ni-
mate celostnega odnosa do zdravja.

Schlenzine pregrete kopeli...

Ena od mnogih naravnih pomodi, ki jih je svojim
bolnikom, zlasti najmlajsim, priporocal A.Vogel, je
bilo tudi redno kopanje celega telesa v vroci vodi.
Te kopeli se imenujejo Schlenzine pregrete kope-
li, po metodi, ki jo je razvila gospa Schlenz. Gospa
ni bila niti zdravnica niti zdravilka, temvec le pre-
prosta gospodinja in mati z veliko obcutka za na-
ravo in z darom za opazovanje. Skrb za otroke, ki
so bili za tedaj poznane Kneippove kopeli prene-
zni, jo je pripeljala do uporabe vroce vode. Razni
zdravniki so imeli Ze pred njeno metodo in po njej
lepe uspehe s pregretimi kopelmi. Dr. Devrient,
zagovornik celostne medicine, pa je v navdusenju
nad temi kopelmi napisal celo knjigo o rabi Sc-
hlenzinih kopeli in savne. To terapijo so z velikim
uspehom uporabljali tudi med drugo svetovno
vojno, ko so z njo ozdravili ve¢ kot 1.000 bolni-
kov s tifusom, ne da bi zabelezili en sam smrtni
primer. Pozneje so obnavljajoce in zdravilno de-
lovanje vroce vode spoznali tudi na Japonskem.
Te kopeli so bolj vroce, kot je topla kri. Zanimivo
je, da tam, kjer so te kopeli v navadi, revmatikov
in raka skorajda ni. Tkivo naj bi se namre¢ (po do-
gnanjih raziskovalcev) obnavljalo pri temperaturi,
ki je za 2 do 3 stopinje Celzija viSja od temperature
krvi. Ce temperaturo dvignemo za 4 do 5 stopinj
Celzija (to je 41 — 42), pa naj bi se zacelo celo tu-
morsko tkivo spreminjati in se s¢asoma razkrajati.
Koliko to zares drzi, je tezko reci, so pa izkusnje res
pokazale, da lahko pregrete kopeli v kombinaciji z
ustreznimi zelisci veliko pripomorejo tudi v boju
z rakom. Ce ne drugega, lahko z redno tedensko
uporabo teh kopeli, seveda ob upostevanju celo-
stnega pristopa do zdravja, prepre¢imo marsika-
tero bolezen, vklju¢no z rakom.

Da bi Schlenzina kopel ¢im bolj u¢inkovala, mo-

rate zraven nujne hidracije telesa (na dan je treba

popiti vsaj 2 do 2,5 litra vode) upostevati nasle-
dnje:

» Kopalna kad mora biti tako dolga, da lahko v
vodo potopimo celo telo, vklju¢no z glavo. V
prekratki banji bodo noge neprijetno pokrce-
ne in zunaj vode. Smisel te kopeli je, da je pod
vodo tudi glava, saj se lahko tako toplota ena-
komerno porazdeli po vsem telesu. Kdor tezko
prenasa navadno vroco kopel, naj v Schlenzini
kopeli ne bi imel tezav.

- Da lahko kopalec diha, naj gledata iz vode le
nos in usta. Na rob kadi zato pritrdite pas ali
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moc¢no brisaco ipd., kar bo glavi v oporo.

« Pred kopeljo spijemo 1 do 2 skodelici vro¢ega
zelis¢nega ¢aja, bodisi iz melise, bezga ali zlate
rozge.

+ Najprej temperaturo vode naravnamo na 36 do
37 stopinj Celzija — na temperaturo krvi — in ne
dovolimo, da bi temperatura vode padla, zato
vro¢o vodo postopoma dodajamo. Nato naj
temperatura vode naraste na najmanj 38 sto-
pinj Celzija. Pri debelosti lahko dodamo v vodo
morsko sol.

+ Schlenzina kopel naj traja najprej le pol ure, s¢a-
soma pa jo lahko podaljsamo na dve uri.

« Med kopanjem naj pomoc¢nik telo kopajocega
enkrat ali dvakrat s¢etka s trdo krtaco. To je ena-
kovredno podvodni masazi, ker pozivlja pretok
po drobnih krvnih zilicah. S tem odpravimo za-
stoje in morebitni neprijetni tesnobni obcutek
preneha.

+ Po kopeli sedemo ter pocasi, mo¢no in globoko
dihamo. Se mokri in zaviti v kopalno brisa¢o od-
idemo v ogreto posteljo, kjer se temeljito spo-
timo. Lahko uporabimo tudi volnene odeje, da
¢im dlje obdrzimo toploto. Pazimo, da si skrbno
zavijemo tudi mokre lase, da se telo ne ohladi.

+ Ko se spotimo, se umijemo z mla¢no vodo in
naoljimo s Sentjanzevim oljem. Tako bomo za-
spali utrujeni, a sprosceni.

Pregretje telesa za 2 od 3 stopinji Celzija povzroci
neke vrste umetno vrocino. Podobno kakor na-
ravna vrocina tudi ta povzrodi izgorevanje stru-
pov v telesu in ga na ta nacin razbremeni. Ze sta-
rodavni oce metafizike Parmenides je dejal: »Daj
mi mo¢, da bom povzrocil vrocino in ozdravil bom
sleherno bolezen.« S pregretjem lahko v resnici
zdravimo ve¢, kot se nam zdi mogoce. Ce pustimo
toploto narasti prek 39 stopinj, torej na 40 in 41
stopinj, uni¢imo mnoge bolezenske povzrocitelje,
ki so obéutljivi na toploto. Ce te kopeli izvajamo
veckrat zaporedoma, bodo zaradi rednega pre-
grevanja telesa prizadete tudi morebitne tumor-
ske celice, ki takSnega pregrevanja ne prenesejo.
Redna tedenska Schlenzina kopel je dobrodosla
tudi za tiste, ki trpijo zaradi motenj v presnovi in
obtocilih. Priporocljiva pa je tudi za vse tiste, ki
imajo tezave s kozo (slabse delovanje koze, izpu-
$caji, ekcemi) in s slab3im delovanjem bezgavk.
Vcasih je bila dobrodosla tudi kot podpora zdra-
vljenja ob prvih znamenijih otroske ohromelosti.
Pri multipli sklerozi pa je Schlenzina kopel pravi
blagoslov, saj pomaga, da se obvarujemo pred
hudimi posledicami te bolezni, ki ¢loveku spre-
menijo zZivljenje v trpljenje.

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

www.zazdravje.net
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»Svoje bolnike vedno posvarim, da naj se izogibajo bolnisnicam
enako, kot bi se izogibali vojnim obmocjem. Naredite vse, kar
je v vasi mo¢i, da ne pridete v bolni3nico. Ce pa boste prisiljeni
ostati tam, potem naredite vse, kar lahko, da iz njih ¢im prej
odidete. Razumljivo, sodobna medicina je tako prestrasena, da
boste odkrili njeno vlogo v Sirjenju bolezni, da strokovna medi-

cinska besedila opozarjajo zdravnike, da ne smejo v nobenem
primeru bolnikom omenjati bolnisni¢nih okuzb.«

Robert Mendelshon, dr. med., avtor knjige Moske zadeve.

Bolnice so lahko
nevarna mesta!

Tekst: Sanja Loncar

Ali veste, kaksna je verjetnost, da se
boste pri hospitalizaciji v slovenskih
bolniSnicah okuzili z bakterijo
Staphylococcus aureus, ki je odporna
proti meticilinu? Ce bi vas sprejeli v
bolnici na Svedskem, Danskem ali v
Svici, bi bila verjetnost okuzbe okrog
1-odstotna. V Sloveniji pa so vase
moznosti za okuzbo skoraj 50-odstotne.
V nekaterih bolniSnicah je okuzenih vec
kot 70% bolnikov.

O tem podatku se v nasi drzavi govori zelo malo,
saj gre za enega izmed kazalcev kakovosti oskrbe
v nasih bolnisnicah, ki nas uvrsc¢a zelo nizko. Po
mednarodnih standardih bi morali Stevilo okuze-
nih z MRSA v bolnisnicah zmanjsati na pod 10 %.
To pa je za slovensko zdravstvo $e vedno nedo-
segljiv cilj.

O podatkih, ki jih je predstavila Nacionalna komi-
sija za obvladovanje bolnisni¢nih okuzb (NAKO-
BO), mag. Viktorija Tomi¢, dr. med., pravi:

»W 72 % slovenskih bolnisnic pri sprejemu pre-

www.zazdravje.net

gledajo vzorce pri manj kot 10 % bolnikov, kar je
prenizek odstotek za ustrezno reSevanje tezave
MRSA v nasih bolnisnicah.

Ce MRSA ne i$¢emo, je ne najdemo in zmotno mi-
slimo, da tezave nimamo.

Pogostost bolnikov, koloniziranih z MRSA, je
3,9/1.000 sprejemov - verjetno bi bilo tevilo ve-
¢je, Ce bi vse bolnisnice izvajale odvzem nadzor-
nih kuznin ustrezno (15-20 % sprejetih bolnikov).

Neustrezno odkrivanje bolnikov, koloniziranih z
MRSA, pomanjkljivosti pri izvajanju ali celo neiz-
vajanje programa preprecevanja Sirjenja MRSA se
kaZejo v nesprejemljivo visokem delezu bolnikov,
ki se okuzijo z MRSA med hospitalizacijo v slo-
venskih bolnisnicah (51 % oz. 45 % vseh zaznanih
MRSA koloniziranih bolnikov v letu 2005 oziroma
v letu 2006).«

Kaj je MRSA in kdaj je nevarna za
Zivljenje?

Staphylococcus aureus (v nadaljevanju S. aureus)
je eden najpogostejsih mikroorganizmov, ki ga na
in v telesu nosi 30-40 % zdravih ljudi. So del nase
obicajne bakterijske flore in dokler so prisotni le
na dolo¢enih mestih, ne predstavljajo nevarnosti
za nase zdravje. Najveckrat jih imamo v nosu, zre-
lu, pod pazduho, na vlaznih in porasc¢enih delih
koze ter na obmocju spolovil. Prehodno so tudi
na nasi kozi rok, s katerimi se dotikamo mest, kjer
bakterije S. aureus ponavadi prebivajo (npr. doti-
kamo se nosu, koze itd.)

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 8



Tezave nastanejo, ¢e zaradi oslabitve imunskega
sistema ali fizi¢nih posegov v telo S. aureus zaide
tudi v tkiva, kjer ponavadi ne prebiva. Ko v telo
zarezemo (pri operacijah), ¢e v notranjost tele-
sa posegamo s katetri, ali ¢e tkiva kako drugace
poskodujemo, ustvarjamo moznost, da se razne
bakterije razsirijo tudi tam. Ne smemo spregledati
tudi pomena stresnega okolja, ki ga ustvarja od-
soten, brezoseben in pogosto zelo frustrirajo¢ od-
nos osebja do bolnikov. Ni redkost, da je vzdusje v
nasih bolnisnicah taksno, da bi, kot pravijo neka-
teri bolniki, »$e zdravi zboleli«.

Sepsa s S. aureus pogosto povzroca zaplete (infek-
cijski endokarditis, septi¢ni artritis, osteomielitis,
abscesi jeter, plju¢, mozganov) in je, e je v telesu
sev, ki je odporen na antibiotike, visoko smrtna.

Da nam S. aureus danes dela takSne tezave, smo
krivi predvsem sami. Tezave s stafilokoki so se
pojavile kmalu po masovni uporabi antibiotikov
po drugi svetovni vojni. Penicilin je izredno hitro
izgubil bitko s stafilokoki, smrtnost zaradi stafilo-
koknih seps pa je porasla na 80 %, kolikor je bila
tudi pred odkritjem penicilina.

Nato so leta 1959 odkrili polsintetski penicilin me-
ticilin, ki je bil kos tudi stafilokokom. Toda ne za
dolgo. Ze dve leti pozneje so streptokoki »preten-
tali« tudi meticilin in postopoma so odporni sevi
S. aureus razsirili po vsem svetu.

Danes plac¢ujemo davek za pretirano in nekriticno
uporabo antibiotikov. Ta davek placamo v denar-
ju (visji stroski zaradi zapletov v bolnisnicah) in z
zZivljeniji.

Odporni sevi MRSA so najbolj prisotni v bolnisni-
cah. Zdravstveno osebje predstavlja pomemben
vir odpornih stafilokokov. Tako so strokovnjaki
ugotovili, da se v ve¢ kot 90 % primerov MRSA
prenasa prek rok zdravstvenega osebja, redkeje
pa prek predmetov in povrsin (okrog 10 %) in zelo
redko po zraku. (Obzor Zdr N 2001, 35: 81-7 Andrej
Trampuz, Vesna Miklav¢ic, Darija Musi¢, Zorica Su-
ligoj).

Ob najbolj znani bakteriji MRSA je Se vrsta drugih,
ki so pridobile odpornost na antibiotike in se Se
posebej hitro prenasajo v bolnisnicah. To so, na
primer, bakterije ESBL (extended spectrum beta
laktamaze), ki so odporne na antibiotike Sirokega
spektra. Sodijo v druzino enterobakterij, poeno-
stavljeno crevesnih bakterij.

V javnosti se o tem zelo malo govori, je pa Stevi-
lo tistih, ki umrejo zaradi MRSA v Sloveniji veliko
visje od tistih, ki zZivljenje izgubijo v prometnih
nesrecah. Zanimivo je, da nam mediji ne pozabijo
porocati o vsaki novi zrtvi, ki jo vzamejo nase ce-
ste. O nevidnih Zrtvah MRSE pa ne slisimo nicesar.
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Kaj lahko storite, e se odpravljate v
bolnisnico?

. Ce se odpravljate na dogovorjen poseg, sami
poskrbite za ¢im boljso psihofizi¢no formo. Po-
skrbite, da ste dobro hidrirani, telesu zagotovite
¢im vecje zaloge dragocenih hranil, vitaminov
in rudnin.

. Ce gre za poseg, pri katerem lahko izbirate med
vec¢jim Stevilom bolnisnic, zaprosite za infor-
macijo o prisotnosti MRSE v bolnidnici, v kate-
ro se odpravljate. Za vaso informacijo imamo
v Sloveniji tak3ne, kjer je verjetnost za okuzbo
pod 10 % in tudi taksne, kjer se okuzi ve¢ kot
70 % bolnikov. Priznali boste, da je to Se kako
pomemben podatek.

- Pozabite na prijaznost in zahtevajte od zdrav-
nikov in osebja, da roke razkuzijo pred stikom
z vami. To 3e zlasti velja pred vsakim invaziv-
nim posegom v telo, ne glede na to, ali gre za
diagnostiko ali za terapijo. V fazi po posegu, ko
imate katetre ali ko vas previjajo, pa je ta zahte-
va zivljenjsko pomembna.

+ Vnaprej povejte, da ne zelite antibiotikov iz
preventivnih razlogov. V. mnogih bolnisnicah
jih predpisujejo rutinsko ali jih celo injicirajo v
telo brez vednosti bolnikov v zZelji, da bi se s tem
izognili morebitnim infekcijam. S takSno prakso

Ali so vsa razkuzila
za roke enaka?

Vecina razkuzil vsebuje Skodljive in nepotrebne kemikalije

Protibakterijsko razkuzilo za roke
Bentley Organic je drugacno

ne vsebuje alkohola, parabenov in
umetnih disav. Dokazano unicuje
99,9% vseh mikrobov, obenem pa
roke neguje z organsko aloe vero
Razkuzilo je certificirano

15800y
pri Soil Association. Y e
IONE
b Britanska viadna agencija s
1A ;"'Ili] veterinarskih laboratorijev
MITLE potrjuje, da razkuzilo za roke Bentley
n Organic unicuje virus gripe HINT.
iaaar SN . L
Ce bi se morali odlociti,
s katerega bi izbrali?
lzdelek je na voljo v lekarnah ter trgovinah Sa
Zastopa in prodaja: Prema d.o.o., Ljubljana. Za

posti poklicite na 01 510 1135 ali pisite na in

www.zazdravje.net



smo dosegli prav nasprotno in vzgojili vrsto
bakterij, ki so odporne na antibiotike. Antibio-
tike sprejmite, le Ce zares pride do infekcije in
tudi v tem primeru zahtevajte, da ugotovijo, za
kaksno obliko infekcije gre.

. Cevam je nerodno ali ¢utite, da se v psihozi bol-
nisnice ne boste mogli zoperstaviti rutini, ki jo
izvajajo, zaprosite nekoga izmed svojih bliznjih,
da bo vas zagovornik in bo vase Zelje sporocil
vasemu zdravniku in odgovornemu medicin-
skemu osebju.

« Sprijaznite se s tem, da vase zahteve ne bodo
vsakdanje, da se jim bodo morda posmehovali
ali vas zaradi tega cudno gledali. Vendar vedite,

Doma je najbolj varno

Po vsem, kar ste prebrali o nevarnosti okuzb, boste
verjetno dvakrat premislili, preden se boste odpra-
vili v bolnisnice. Dom je zagotovo veliko bolj prije-
tno okolje od bolnisnic. Nase telo je na mikroorga-
nizme v lastnem okolju razvilo odpornost, zato je
to obenem tudi manj tvegano okolje za morebitne
okuzbe. Padcu odpornosti v okolju bolnisnic pri-
speva tudi kroni¢na neprespanost. Ce vas v bolni-

& Sanolahor

Ko jr&za/zdmlj&!

Nov prodajno razstavni salon

Sleherni izmed nas se bodisi zaradi starosti,
bolezni ali nesrecnega spleta dogodkov prej ali
slej znajde v Zivljenjskem obdobju ali trenutni
situaciji, ko se zdijo vsakdanja drobna opravila
kot nepremagljiva ovira.

To nas je vodilo, da smo v podjetju Sanolabor
odprli razstavno prodajni salon zdavstvenih
pripomockov in izposojevalnico, kjer si boste
lahko na enem mestu ogledali in prakti¢no
preizkusili pripomocke, ki jih potrebujete.
Lahka dostopnost in zagotovljeno parkirisce
(tudi za invalide) omogocajo, da se vam lahko
celostno posvetimo.

Kje smo: Leskoskova 4,
Ljubljana, kroZzisce pri
Koloseju

tel.: 01 585 43 39

Delovni ¢as: Za Zivljepje brez ovir ...

ponedeljek - petek od 8. do 19. ure
sobota od 8. do 13. ure

WWWw.zazdrc

da ga ni zdravnika, ki bi na vaso prijazno pro-
$njo: »Oprostite, ne bi rad dobil bakterije MRSA,
zato vas prosim, da si razkuzite roke, preden se
dotaknete moje rane,« odgovoril z: »No¢em!«
Torej, za lastno zivljenje se bo treba postaviti
zase. Ni nujno, da ste neprijazni in grobi, mo-
rate pa biti vztrajni in neizprosni, saj, na Zalost,
drugace ne gre.

Na spletni strani www.zazdravje.net vam pripo-
rocamo v branje ¢lanek: Naravne resitve, ce ste
okuzeni z MRSA. Preberite, kako vam lahko pri
MRSA pomagajo propolis, koloidno srebro, izvle-
cek olj¢nih listov in druge naravne resitve.

snici pri spanju ne bodo ovirale lastne bolecine, vas
bodo pa bolecine »sojetnikov« v bolniski sobi. In ¢e
boste proti jutru koncno le zaspali, vas bodo zago-
tovo prebudili zgodaj zjutraj, saj imata pospravlja-
nje in priprava na vizito prednost pred vasim spa-
njem. Takéna so pravila. Ce imate posebne zahteve
pri prehrani, potem utegne biti tudi to podrocje v
bolnisnicah vir dodatnega stresa. Iz vseh teh razlo-
gov doma hitreje okrevamo. Sami lahko namre¢
izbiramo, kdaj bomo spali, kdaj (in kaj) bomo jedli
ter kdaj bomo sprejemali obiske.

V Sloveniji imamo ucinkovito patronazno sluzbo,
ki lahko poskrbi za strokovno previjanje, injicira-
nje zdravil, protibolecinsko terapijo in podobno.
Edina tezava, s katero se pogosto soocamo, je ta,
da doma nimamo potrebnih pripomockov, da bi
lahko skrbeli za osebe, ki imajo omejitve pri giba-
nju. Ali moramo res zaradi tega v domove ali bol-
nisnice? Na sreco je tudi na tem podrocju vse vec
inovativnih resitev, ki nam omogocajo izbiro tudi
v tezkih trenutkih. Ko enkrat vemo, kako si lahko
pomagamo, kaj vse imamo na razpolago, kje si lah-
ko pripomocke izposodimo ali kupimo, se resimo
veliko strahov in veliko nepotrebnega napora.

V Sanolaborju v Ljubljani organizirajo vsak prvi
torek v mesecu ob 17. uri delavnice na temo nege
na domu. Delavnice vodi visja medicinska sestra, ki
vam bo pokazala, da za pravilno nego ne potrebu-
jete misic, temvec predvsem obcutek in nekaj pra-
kse. Za te delavnice se lahko prijavite po telefonu
na telefonsko Stevilko 01 585 43 39. Vse pripomoc-
ke za nego na domu si lahko ogledate in preizku-
site tudi v njihovem novem razstavnem salonu,
specializiranem v ta namen.

Ce ste v situaciji, da doma oskrbujete zahtevne bol-
nike, vam je lahko v pomoc¢ klepetalnica na www.
Med-over-net, ki jo vodi ga. Silva Jeram, dipl. med.
s., vodja Zdravstveno-negovalne sluzbe.

Kjer je volja in ljubezen, se vedno najde tudi
nacin, da bolezen ne bo trpljenje.
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Naravni antibiotiki
so inteligentnejsi od
sinteznih!

Tekst: Adriana Dolinar

Veliko rastlin vsebuje snovi, za

katere ugotavljajo, da delujejo proti
bakterijam. Znanost je poskusila te
snovi opredeliti, vendar nikakor ne zna
odgovoriti, kako to, da vecina naravnih
antibiotikov opravi tako z bakterijami
kot tudi z virusi in kvasovkami. To pa ne
uspe nobenemu sinteznemu zdravilu.

Kot boste tudi sami spoznali, je modrost narave
prevelika, da bi jo zajeli v naso razdrobljeno sliko
sveta. Lahko pa modrost narave ponizno sprejme-
mo in s spostovanjem izkoristimo za svoje zdravje.

Prednost naravnih antibiotikov je v tem, da ucin-
kovito delujejo proti bakterijam, ob tem pa ne
prizadenejo napadenega tkiva in koristnih bak-
terij. Dodatna prednost naravnih ucinkovin je ta,
da kljub redni in ponavljajoci se uporabi telo ne
ustvarja odpornosti proti njim. Nekateri zmorejo
premagati celo bakterije, ki so pridobile odpor-
nost na antibiotike, kar pomeni, da so lahko resilna
bilka za ¢lovestvo.

Tako npr. indijci prisegajo na neem, ki ga imenu-
jejo tudi »vaska lekarna«. Uporabljajo vse dele
rastline in iz njega izdelujejo razli¢na zdravila, koz-
meticne pripravke in celo pesticide in insekticide.
Njegovo delovanje je opisano ze v najstarejsih spi-
sih Ayurvede in je zares ena izmed redkih rastlin,
ki obenem deluje proti bakterijam, virusom, glivi-
cam in parazitom.

Zakaj bi ¢akali, da sintezni antibiotiki odpovedo, da
bi se vrnili k naravi? S premisljeno uporabo narav-
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nih antibiotikov sinteznih sploh ne bomo potrebo-
vali. Sproti bomo vzdrzevali ravnovesje bakterij in
odpravljali morebitne patogene organizme.

Naravne antibiotike je veliko lazje prebaviti od
sinteznih. V najslabsem primeru bo dolgotrajna
uporaba drazila prebavila in obremenila ledvice,
vendar pa vedno v precej manjsem obsegu v pri-
merjavi s sinteti¢nimi antibiotiki.

Alicin je mocen naravni antibiotik, ki ga najde-
mo v ¢ebuli, ¢esnu in ¢emazu. Antibioti¢ni u¢inek
1 mg alicina lahko primerjamo z u¢inkom 15 enot
penicilina. Ob tem deluje tudi proti virusom, glivi-
cam in zajedavcem. Alicin je uspesen pri zdravlje-
nju okuzb s stafilokoki in streptokoki, dokazano pa
je, da lahko unici tudi bakterije, ki so odporne proti
antibiotikom. Zanimivost, ki je verjetno ne veste,
pa je, da se v sveZzem cesnu nahaja neucinkovita
snov aliin, ki svoje antibakterijske sposobnosti raz-
vije Sele po procesu fermentacije. Tu pa se znajo
zadeve zaplesti.

Praviloma se fermentacija odvija v zdravi ¢revesni
flori. Ce je nimate, potem vam tudi ¢esen ne bo v
veliko pomoc. To je Se en dokaz, da imajo tisti, ki
skrbijo za svoje zdravje, manjse tezave, da si ga po-
vrnejo, ko zaniha. Dlje kot ste se oddaljili od samih
sebe in svojega telesa, tezji bo povratek.

Cesen lahko uporabljamo svez ali ga dodamo na
koncu priprave hrane. Na voljo je tudi v obliki tink-
tur, iz njega pa lahko naredite celo ¢aj. O ucinkovi-
tosti kapsul pa so mnenja mocno deljena.

Limonen je terpen z vonjem po limoni, ki ga naj-
demo v mnogih eteri¢nih oljih. Na Zalost ima nasa

NARAVNA LEKARNA

Le nekaj zdravilnih lastnosti Nima: ®
izboljsuje telesno odpornost © razstrup-
lja telo © lajsa in odpravlja prebavne
tezave ® prepreCuje in blazi sladkorno
bolezen © kot preventivno sredstvo
deluje proti rakavim obolenjem

© pomaga pri alergijah - rev-

mati¢nih obolenjih ¢ Zol¢nih

kamnih ¢ izjemno ugodno

vpliva na kozo, lase in nohte ©
intenzivno ucinkuje proti parazi-
tom, glivicam, proti bakterijsko in
proti virusno ® posebej ugodno deluje
pri boleznih koze.

Kontakt za prodajo: 051 306 588, E-posta: narayan@siol.net

www.neemnarayan.com
.

www.zazdravje.net



industrija rada vonj limon in je zato tako pretira-
vala z uporabo umetno sintetiziranega limonena,
da je danes vse vec ljudi na to vonjavo alergicnih.
Kljub temu pa ostaja limonen pomemben naravni
antibiotik. Najdemo ga v eteri¢nih oljih citrusov,
bora, smreke, jelke, mirte, kumine, sporisa, travni-
Ske kadulje, materine dusice, mete, sivke, ameri-
skega slamnika (echinaceje), navadnega rmana in
mnogih drugih rastlin.

Tudi v tem primeru je oditno, da so ponaredki
dale¢ od izvirnika. Vecina ljudi, ki so na sinteti¢ni
limonen alergicni, nima teZzave z naravnim limone-
nom. Zato se mu pri certificirani naravni kozmetiki
in disSavam ni nujno izogibati.

Timol je naravni terpen stearopten, sestavina
eteri¢nega olja, ki ga najdemo v Zajblju, materini
dusici, dobri misli, timijanu itd. V zadnjem ¢asu so
mnenja o tem, ali naj bi ga uporabljali tudi notra-
nje, precej deljena.

Berberin sodi v skupino alkaloidov. Zelo je kori-
sten, ker so nanj obcutljive ¢loveku zelo nevarne
bakterije, kot so salmonela, Escherichia coli, Shi-
gella, Vibrio cholera. Deluje tudi proti protozoam,
glistam, nekaterim kvasovkam in virusom. Najvec
te dragocene snovi najdemo v skorji korenin ce-
$mina in v kanadskem zlatem korenu (Hydrastis
canadensis). Slednji je zaradi pretirane porabe
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skoraj izginil, vendar je to le dokaz njegove ucin-
kovitosti. Indijski znanstveniki so ugotovili, da je
berberin, ki je v zlatem korenu, bolj uspesen pri
zdravljenju kolere kot mocan antibiotik chloro-
mycetin. Navadni ¢eSmin (berberis vulgaris) so
uporabljali Indijanci, Egip¢ani in indijski zdravilci.
Povecuje imunost telesa in ima mo¢ zmanjsevati
tumorje. Studije dokazujejo uspesnost pri boju
proti streptokokom, stafilokokom, salmoneli itd.
Karvon je seskviterpenski keton, sestavina ete-
ricnih olj v rastlinah, ki jih poznamo kot zac¢imb-
nice (npr. navadni gladez, navadni koper, kumina,
meta).V jetrih se karvon reducira v karvol in deluje
proti prebavnim tezavam. Ucinkovito zavira delo-
vanje bakterij, ki utegnejo zmotiti pravilen tok pre-
bave in sproziti nastajanje plinov. Najvec¢ karvona
je v semenih kumine (predstavlja 50-70 % eteric-
nih olj v kumini), kar ji daje tipi¢en vonj. Ne cakajte
na napenjanje, da bi si pripravljali ¢aje za zelodec.
Kumina in janez sta odli¢ni za¢imbi, ki ju stremo in
dodajamo vsem jedem, ki nas utegnejo napenjati.
Kumina je obvezen dodatek zelju, ohrovtu, broko-
liju in drugim jedem, ki se po zauZzitju rade ,oglasa-
jo". Tudi gobice postanejo veliko lazje prebavljive
s pomocjo $c¢epca strte ali zmlete kumine. Ne ku-
pujte ze zmlete kumine, ker hitro oksidira, eteri¢na
olja pa hitro izhlapijo. Bolje je kupovati kakovostna
semena (iz ekoloske pridelave) in jih sproti zmleti v
moznarju ali mlin¢ku za kavo.

Inhibin je mocen antibiotik, ki ga najdemo v vseh
vrstah medu, ki ni termi¢no obdelan. Posebno
kombinacijo protivnetnih snovi najdemo v propo-
lisu. Cebele ga uporabljajo za konzerviranje panja.
Deluje na viruse, bakterije in glivice, ob tem paima
tudi anesteti¢ne lastnosti. Propolis se svetuje pri
dolgotrajnih trdovratnih vnetjih, kajti aktivni bio-
flavonoidi iz propolisa odpravijo nekatere bakteri-
je, ki so postale odporne na sintezne antibiotike.
Dokazano deluje proti 28 vrstam bakterij. Propolis
je posebej ucinkovit pri oslabljenem imunskem
sistemu, infekcijah dihal in koznih boleznih. Tudi
pri ranicah v ustih je odli¢na resitev, ker vpliva na
sluznico tako, da se na njej naredi varovalna plast.
Tako hitro odpravi ustne razjede (afte) in poskodbe.

Ve¢ o naravnih antibiotikih in
kako jih pravilno uporabiti si
preberite v priro¢niku Kako
zmanjsati porabo antibiotikov
avtoric Adriane Dolinar in Sa-
nje Loncar. Knjigo lahko kupite
v trgovinah Sanolabor. Na ve¢i- | wuie
ni drugih prodajnih mest je je
ze zmanjkalo. Dopolnjena tre-
tja izdaja je v pripravi in bo na
voljo predvidoma v zacetku marca.

i
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Nas bodo resili
antioksidanti?

Tekst: Sanja Loncar

V zadnjem casu zelo veliko slisimo o
nevarnih prostih radikalih, ki uni¢ujejo
nase celice od znotraj, in o reSevalcih
antioksidantih, ki lahko to reakcijo
ustavijo. Ce si boste prebrali kak$no
brosuro ali spletno stran ponudnika
antioksidantov, boste ugotovili, da
vsak ponudnik hvali svoj antioksidant
kot najboljSega »na svetu in v vasi
okolici« in da vam vsak zatrjuje, da je
prav njegov izdelek pravi za vse vase
bolezenske tezave.

Kaksna so dejstva?

Dejstvo je, da so antioksidanti molekule, ki lahko
upocasnijo ali preprecijo oksidacijo drugih mo-
lekul. Vsi vemo, kako so videti oksidirani ogrizek
jabolka, caj, ki je dalj ¢asa stal, ali oksidirano olje in
maslo. Antioksidanti preprecujejo, da bi nase no-
tranje mascobe postale zarke, da bi celice oksidi-
rale ali da bi se dragocena hranila izgubila zaradi
reakcije s kisikom.
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Dejstvo je tudi to, da antioksidanti niso nova po-
gruntavi¢ina sodobne tehnologije. Clovek jih je
proizvajal ze od nekdaj in uzival skupaj s hrano.
Danes postajajo tako aktualni prav zaradi tega,
ker jih v sodobni hrani primanjkuje in so nasi
obicajni procesi moteni. Torej ocrnjeni prosti ra-
dikali ne postajajo aktualni zato, ker so to tero-
risticne tolpe, ki so v zadnjih desetletjih vdrle v
nas obrambni sistem, in ker vsako celico vsak dan
napadejo tudi do deset tisockrat, kot so izracunali
znanstveniki. Aktualni so zato, ker smo sami po-
rusili naravno ravnovesje antioksidantov in oksi-
dantov, ki je obstajalo do pojava nase sodobne
industrijske prehrane.

Razli¢ne snovi vsebujejo molekule, ki delujejo v
telesu kot antioksidanti. Najbolj poznamo vitami-
ne A, Cin E, flavonoide, antociane, Q10 itd. Vendar
nase telo razpolaga z zelo zapletenimi sistemi, v
katerih je tezko imenovati glavnega igralca, cilj
timske igre pa je enak — omejiti delovanje prostih
radikalov. V ta namen telo razen navedenih upo-
rablja tudi ve¢komponentne encimske sisteme,
kot so katalaze, superoksid dismutaze (SOD) in ra-
znovrstne peroksidaze. V tem procesu imajo veli-
ko vlogo tudi mikroelementi selen, mangan, cink,
baker, zelezo in krom, ki jih je v konvencionalno
pridelani hrani vse manj. Tudi snovi, kot so polife-
noli in tioli, delujejo antioksidativno.

Vzrok ali posledica?

Danes nam oksidativni stres (podvrzenost celic
prostim radikalom) zelo pogosto predstavljajo
kot vzrok vseh bolezni. Resnica pa je bolj celostna.
Oksidativni stres je posledica nase odsotnosti,
preobremenjenosti, slabe prehrane, dehidracije
in vrste drugih dejavnikov. Seveda ta posledica
nato odpira vrata vrsti drugih posledic, ki jih me-
dicina zna imenovati in razglasiti takSno ali dru-
gacno diagnozo.

Zato tudi dovajanje antioksidantov ni neposre-
dna bliznjica do zdravja. Ce je tezavo res povzro-
c¢ilo pomanjkanje dolocene snovi, bo ponovno
dovajanje teh snovi telo ozdravilo in ponovno
vzpostavilo poruseno ravnovesje. Ce pa je vzrok
vase razjede na zelodcu nesoglasje s sodelavci ali
partnerjem, potem ne iscite resitve v cudeznih
snoveh, temvec v resevanju vzroka. V prospektih
enega izmed ponudnikov antioksidantov lahko
preberemo, da so prosti radikali naboji, antioksi-
danti pa neprebojni jopi¢, ki si ga lahko kupite, da
se pred njimi obvarujete. Ce uporabim enako pri-
spodobo, lahko povem, da nas morda res varujejo
pred naboji, ne pa pred notranjimi strupi.

Iz tega razloga so si tudi Studije o delovanju antio-
ksidantov tako razlicne. Opozoriti je treba, da lah-
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Skrivnosti aronije

Ponavadi prihajajo zelo zdravilne rastline z
obmodij, kjer je veliko sonca. Aronija (Aronia
melanocarpa) pa je izjema, saj je nezahtevna
in zna preziveti tudi v mrzlem in neprijetnem
okolju. Ce ji to uspeva v Sibiriji in Kanadi, po-
temji je prinas vec kot prijetno. Zanimivo je, da
je aronija zelo odporna na razli¢ne skodljivce
in jih zna sama uniciti. Zato je obvezna rastlina
pri vrtnarjih, ki nimajo ¢asa, da bi nenehno skr-
beli za zdravje svojih rastlin. Ker zraste kot grm
do tri metre v visino in $irino, pa je ta rastlina
prakti¢na tudi za manjse vrtove. Dobro uspeva
v vsakih tleh, le da niso preplitva ali zamocvir-
jena. Njeni sadezi so navidez podobni ¢rnemu
ribezu. Tudi po vsebnosti antioksidantov bi jo
lahko primerjali z borovnicami in ribezom. Ob
tem pa vsebuje aronija Se veliko drugih bioak-
tivnih snovi, za katere znanstveniki ugotavlja-
jo, da mocno vplivajo na nase zdravje. Znan-
stvenike najbolj navdusuje njena sposobnost,
da zasciti svoj plod pred sevanjem. Ugotovili
so, da zna ustvariti regeneratorje in filtre ter
nevtralizirati ultravijolicno sevanje. Ugotovi-
li so tudi, da ima aronija eno izmed najvecjih
zmoznosti nevtralizacije prostih radikalov.
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Aronija (Aronia melanocarpa)

V raziskavah so odkrili vsebnost nesteto kori-
stnih snovi, kot so: Cyanidin 3 galaktozoidin,
epicatechin, quercetin, delphinidin, petunidin,
pelargonidin, peonidin, malvadin, vitamini in
minerali itd. Vse to so snovi, ki so pomembne
za zivljenje in za ohranjanje celi¢ne nedotaklji-
vosti. Prav zato je aronija rastlina, ki s svojimi
plodovi ter sokovi in izdelki, ki jih proizvajajo
iz njenih plodov, dieteti¢ni izdelek za ohranja-
nje in krepitev zdravja. Zmanjsuje moznost
nastanka bolezni srca in ozilja, razli¢nih oblik
raka, predvsem raka na debelem crevesu, krepi

imunsko odpornost, zlasti pri kroni¢nih vne-
tjih in nejasnih virusnih boleznih, kot so gripa
in druga virusna obolenja, koristi pri kroni¢nih
vnetjih Zelod¢ne sluznice in ranah na Zelodcu,
pri katarakti, vnetjih koze, upocasni staranje,
izboljSuje spomin itd.

Dokler c¢akate, da vasa zraste, lahko bogastvo
aronije zauzijete v obliki sokov, ki so na voljo v
trgovinah z zdravo prehrano in lekarnah. Kljub
temu, da aronijo najdemo kot dodatek v raz-
licnih sladkanih sokovih na trgu, je njena moc¢
najvedja, e je stisnjena neposredno v stekle-
nice in predelana brez prisotnosti zraka. Ta-
ksne kakovostne sokove uzivamo v zelo majh-
nih koli¢inah. Zadostuje 25 do 50 ml na dan.
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ko rezultate klini¢nih studij ocenjujemo le, ce se
poglobimo v snovi, ki so jih testirali. Vecina testov
je izvedena na sinteznih snoveh in prav te so se
izkazale za potencialno zelo problemati¢ne. »The
beta-Carotene and Retinol Efficacy Trial« (CARET),
Studija na bolnikih s plju¢nim rakom je pokazala,
da je pojavnost raka povecana pri kadilcih, ki so
uzivali pripravke z beta karotenom in vitaminom
A (testirali so sintezne pripravke). Tudi nadaljnje
Studije so potrdile navedene rezultate. Ti skodljivi
stranski ucinki so bili opazeni tudi pri nekadilcih.
Nedavna meta-analiza, ki je vkljucevala podatke
o priblizno 230.000 bolnikih, je pokazala, da pri-
pravki z beta karotenom, vitaminom A ali vitami-
nom E povecajo smrtnost, medtem ko za vitamin
C ni bilo takSnih ugotovitev. Ob skupnem splo-
snem pregledu vseh studij navedenih stranskih
uc¢inkov niso opazili, negativne ucinke so opazili
le ob loceni analizi sekundarnih preventivnih $tu-
dij (na bolnikih, ki so ze bili diagnosticirani).

Dr. Johanna Budwig je bila enakega mnenja, in
sicer da lahko antioksidanti v normalnih kolici-
nah zelo pomagajo celici, dokler ta deluje bolj ali
manj normalno. Ko celica spremeni metabolizem
in zacne delovati kot rakava celica, pa antioksida-
tivna zivila celici ne morejo ve¢ pomagati. Po nje-
nem mnenju Mmoramo najprej spremeniti meta-
bolizem celice in ji obnoviti celi¢no dihanje. Sele
takrat bo namrec lahko uporabila vitamine, selen
in druge koristne snovi.

Naravne snovi so veliko bolj varne

Pri uporabi naravnih izvleckov so bili rezultati ve-
liko bolj spodbudni, vendar pa moramo tudi na
tem podrocju upostevati celovitost in modrost
narave. Iz razlogov, ki jih nasa znanost $e ne zna
razloziti, celota vedno deluje boljse kot izolirana
zdravilna ucinkovina.
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Torej bi bilo najbolje zauziti ¢im ve¢ antioksidan-
tov v obliki integralnih zivil ali kar najmanj prede-
lanih prehranskih dopolnil. Tudi pri testiranju Zivil
naletimo na zelo razli¢ne rezultate. Seveda tudi to
ni presenetljivo, ¢e vemo, da vsebuje, na primer,
ekolosko pridelani korencek tudi do stokrat vec
antioksidantov od svojega konvencionalno vzgo-
jenega sorodnika.

Vecina znanstvenikov, ki »oblikuje« raziskave, v
resnici zelo malo ve o celovitosti nase prehrane.
Zato tudi dolgoletno opazovanje ljudi, ki uzivajo
testirano Zivilo ne pove veliko, ¢e ne vemo, kako
ga uzivajo. Mnoge snovi, ki vsebujejo veliko anti-
oksidantov, obenem vsebujejo tudi snovi, ki lahko
imajo negativne ucinke na presnovo. Tako, na pri-
mer, kakav, Spinaca, repa in rabarbara vsebujejo
veliko oksalne kisline, vendar lahko to nevtralizi-
ramo s pravilnim kombiniranjem z drugimi zivili.
Zitain stro¢nice vsebujejo veliko fitinske kisline, ki
jo lahko razgradimo z namakanjem in kaljenjem.
Caiji, zelje in fizol pa vsebujejo tudi precej taninov.
Ce pospeseno uzivamo takina Zivila in ob tem ne
vemo, kako jih pravilno pripraviti in kombinirati,
bomo izgubljali kalcij in Zelezo, s tem pa bo sku-
pni sestevek za nase telo negativen. (Konkretne
napotke, kako povecati izkoristek Zivil in nevtrali-
zirati taninsko, fitinsko in oksalno kislino, najdete
v knjigi Resnice in zmote o osteoporozi.) Ce nekdo
opazuje 1.000 taksnih oseb in ga zanima le, ali so
vsak dan zauzili dolo¢eno koli¢ino testirane snovi
X, ob tem pa ne ve, kako se je nekdo prehranjeval
in Zivel v celoti, bo dobil rezultate, ki polnijo nase
revije in s katerimi si bralec, ki bere poglobljeno,
ne bo mogel pomagati.

Je¢menova trava

Kateri je najboljsi?

Merjenje koli¢ine antioksidantov v hrani ni pre-
prost postopek, saj obsega veliko Stevilo razli¢nih
molekul, ki so razli¢no aktivne proti posameznim
reaktivnim kisikovim zvrstem. Trenutni industrij-
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100% biolosko pridelana, veganska in presna super hrana

ski standard v prehrambeni industriji za merje-
nje celotne ucinkovitosti antioksidantov v Zivilih,
sokovih in prehrambenih dodatkih je kapaciteta
absorpcije kisikovih radikalov (ORAC - oxygen ra-
dical absorbance capacity).

Zagotovo obstajajo manj ali bolj u¢inkovite snovi,
vendar pa moc¢ enega pripravka ne doloca zgolj
stevila ORAC, temvec tudi njegovo delovanje v ce-
loti in okolje, v katerega bo prisel v telesu.

Drugace povedano: oseba, ki kadi ter se prehra-
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njuje z ocvrto in presoljeno hrano, lahko uziva
najmocnejse antioksidante na svetu, pa bodo
celice kljub temu propadale, ker jim za normalno
delovanje manjka 3e na stotine snovi.

Kombinacije antioksidantov in kakovostnih hranil
ter imunskih snovi delujejo usklajeno, kot orke-
ster. Ko se udelezite kaksnega koncerta, e kako
slisite, ¢e kak glasbenik ne igra uglaseno. Zato si
predstavljajte, kako tezko je doseci, da bo nase
telo »igralo« harmonic¢no. Prav v tem je prednost
superzivil, ki razen antioksidativnega delovanja v
telo prinasajo tudi na stotine drugih zelo potreb-
nih in obenem uglasenih snovi: jecmenova trava,
alge, aloe vera itd.

Vsekakor je najbolj priporocljivo posegati po ¢im
Sirsem spektru kakovostnih zivil, ki v telo prinasa-
jo razlicne imunske in antioksidativne snovi. Pri
izbiri prehranskih dopolnil dajte prednost tistim,
ki so bila delezna ekoloske pridelave in najmanj
agresivnih postopkov predelave.

Na spletni strani www.zazdravje.net v rubriki Sku-
paj razkrivamo lahko preberete uradne rezultate
testiranja ORAC za vec¢ kot 200 Zivil. Cim veé teh Zivil
boste vkljucili v svojo prehrano, tem laZje bo za vase
telo ohranjati naravno ravnovesje.
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Eckhart Tolle:
Prisotnost kot krepitev
imunskega sistema

Cim ve¢ zavesti je v nasem telesu,
tem mocnejsi je nas obrambni sistem.
Kakor, da bi se sleherna celica v nas
prebudila in se radostila. Telo Cuti
naso pozornost. Pozornost je tudi
ucinkovita oblika samozdravljenja.
Vecina bolezni se vtihotapi v nas,
kadar nismo zavestno prisotni v
telesu. Ko gospodarja ni doma, se

v njegovih hisi naselijo vsi mogoci
nebodijihtreba. In ¢e boste zares
nastanjeni v njej, bodo nepovabljeni
gostje le stezka prisli vanjo.

Ne okrepi pa se samo nas fizi¢ni, temvec tudi
psihi¢ni obrambni sistem. Varuje nas pred
negativnimi mislenocustvenimi energijskimi
polji drugih ljudi, ki so nadvsem nalezljiva.
Prisotnost v telesu nas ne varuje kot nekaksen
sCit, temvec tako, da zvisa njihajno frekvenco
nasega celotnega energijskega polja, tako da
vse, kar niha na nizji frekvenci, kakor strah,
jeza, potrtost itn., zdaj obstaja takoreko¢ v
nekem drugem obmocju resni¢nosti; zdaj ne
vdira vec v polje nase zavesti, e pa Ze, se nam
temu ni treba upirati, saj gre brez skode skozi
nas. Prosim vas, nikar tega, kar vam govorim
ne sprejemajte ali zavracajte: raje vse skupaj
preizkusite.

Veliko je knjig, ki nam ponujajo |
zanimive informacije, redke pa
so taksne, ki imajo mo¢, da se

i e
nas dotaknejo in nas spodbudijo -
na spremembo od znotraj. V tej ;‘J.._UJ!]_'._H
knjigi boste srecali svojo lastno =~ T
notranjo resnico, v kateri se skri- I_ﬁ'

vajo vsi potrebni odgovori na te-
zave, ki vam grenijo zivljenje. -

L ——

Knjiga je svetovna in slovenska uspesnica.
Cena knjige pri zalozbi GANES je 20,72 EUR
(vkljucuje DDV in 20 % popust).

Narocite jo lahko po tel.: 04 234-3590 ali preko
e-naslova: zalozba.ganes@siol.net.

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave
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Nekatere snovi v naravi vsebujejo
posebej mo¢no kombinacijo snovi, ki
lahko pomagajo nasemu imunskemu
sistemu.

Zagotovo je narava namenila najvec skrbi temu,
da nas po prihodu na svet dobro opremi. Zato so
otroci, hranjeni z materinim mlekom, bolj zdravi
in odporni. Materino mleko vsebuje veliko za-
$¢itnih snovi, med njimi pa najbolj izpostavljajo
lavrinsko kislino, ki v telesu deluje proti virusom,
bakterijam, kvasovkam in zajedavcem, ob tem pa
ne prizadene koristnih mle¢nokislinskih bakterij.

Ker nam popotnica materinega mleka ocitno ne
zadostuje za vse Zivljenje, danes lavrinsko kislino
uzivamo v obliki kokosove mascobe, ki je najboljsi
znani vir te esencialne mascobne kisline in je vse-
buje e ve¢, kot je je v materinem mleku (okrog 50
%). Imunski sistem ob tem redno krepimo z uZiva-
njem probiotikov in prebiotikov.

V zadnjem casu se vse vec govori o blagodejnosti
kolostruma. Kolostrum je prvo mleko, ki ga sesal-
ci izlocijo takoj po rojstvu mladica. Za razliko od
¢loveka, se morajo zivali takoj postaviti na noge
in preziveti v naravnem okolju. Zato jim je nara-
va namenila Se posebno mocen »coctail« vseh
imunskih snovi potrebnih za prezivetje. Dejansko
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VITALNA MOC MLADEGA JECMENA

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

ZELENA MAGMA

+ vitamini in minerali
+ moc¢ni antioksidanti
+ aktivni encimi

+ aminokisline

+ klorofil

Vec o izdelku preberite
na www.zazdravje.net v
rubriki Kje se dobi.

www.zazdravje.net



je to dota za zdravje, ki vsebuje ve¢ kot 90 zasci-
tnih substanc. Na sreco je narava radodarna in je
kolostruma precej ve¢, kot ga mladicek potrebuje.
Zato kolostrum danes vse bolj pogosto zbirajo in
predelujejo kot prehransko dopolnilo za ljudi, ki
potrebujejo ,ponovno nastavitev” svojega siste-
ma. Kolostrum vsebuje tudi protitelesa (imuno-
globuline), ki se vezejo na mikroorganizme in so
tako v neposredno pomoc oslabelemu imunske-
mu sistemu.

Kljub temu, da smo slisali veliko pricevanj o
ucinkovitosti kolostruma, smo se dolgo izogibali
temu, da bi ga priporocali, saj nas je skrbelo, ali
bo ¢lovek res znal postaviti mejo in vzeti le tisto,
kar je presezek. Eti¢na dilema ostaja odprta, zato
vam toplo priporo¢amo, da pri izbiri posegate
po izdelkih, za katere veste, kako so pridobljeni.
Najbolje je izbirati kolostrum, ki so ga pridobili
od ekolosko rejenih zivali. Zdravstveno stanje teh
zivali, in s tem tudi njihov kolostrum, je bolj kako-
vostno kot pri konvencionalni reji, obenem pa za-
gotavlja certifikat o eko pridelavi tudi spostovanje
standardov skrbi za dobrobit Zivali.

Tudi brez mleka gre
Na vzhodu, kjer mleka praviloma ne uzivajo, se

—

100% naravni prehranski dodatki
s certifikatom!
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Bio Spirulina
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Bio Chlorella

Za razstrupljanje od tezkih kovin,
tudi Bio Camazeva in
Bio koriandrova tinktura.
b
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Bio Citro plus 800
(z bioflavonoidi)

Poiscite v specializiranih trgovinah,
privat lekarnah ter trgovinah Sanolabor.

www.zazdravje.net

pri uravnavanju in krepitvi imunskega sistema
zanasajo na zdravilne gobe. Na Japonskem in Ki-
tajskem jih kot zdravilo uporabljajo Ze tisocletja.
Najbolj raziskane so gobe reishi, Sitake in maitake.
Pri nas najdemo vse vec prehranskih dopolnil iz
teh gob, na spletu je mozno priti tudi do svezih,
ali celo narociti micelij in jih gojiti za lastno rabo.
Sitake pa so Ze tako razsirjene, da jih lahko uziva-
mo sveze. Na voljo so skoraj v vseh hipermarketih
in na vecini trznic. Z ekolosko vzgojo se ukvarjata
Zavod Zarja, kjer gobe pridelujejo varovanci po
poskodbi glave, ter Kadunc d.o.o. iz Grosuplja.

Na vzhodu si zelo veliko pomagajo tudi z zele-
nim ¢ajem in s pravilno uporabo zac¢imb. S tem
dosezejo, da vsak dan uravnavajo imunski sistem
in skrbijo, da odmik od zdravja nikoli ne postane
prevelik.

Zelene resitve

Na Japonskem zelo veliko uporabljajo tudi alge.
Morske alge so odli¢en vir hranil, z njimi hrano
gostijo, obdelujejo, barvajo in podobno. Zelene
alge (npr. Chlorella) pa so izjemen vir klorofila in
naravnih antioksidantov in jih uzivajo predvsem
kot prehransko dopolnilo. Klorofil je molekula, ki
je po strukturi identi¢na nasem hemoglobinu. Le
daima namesto Zeleza magnezij. 1z razlogov, ki jih
$e ne znamo pojasniti, deluje klorofil na izboljsa-
nje nase krvne slike, obnavlja celo poskodovani
genski zapis v celicah in je nepremagljiv, ko gre za
razstrupljanje telesa.

Eden izmed velikih inovatorjev in raziskovalcev
dr. Hagivara je desetletja prouceval razli¢ne rastli-
ne in iskal taksno, ki bi vsebovala vse, kar ¢lovek
potrebuje. V listih mladega je¢mena je nasel vse
esencialne aminokisline, zelo veliko klorofila in do
tedaj neznane imunske faktorje. Zato tudi je¢me-
novo travo, ce je ekolosko pridelana in pravilno
posusena, pristevamo med superzivila, ki nam v
veliki meri lajsajo Zivljenje.

Vse dlje in vse visje!

Na zahodu pa so veliko bolj podrobno proucevali
polisaharide. O tistih, ki jih med ostalimi dragoce-
nimi snovmi vsebuje aloe vera, pisemo v nadalje-
vanju. V sedanjem casu se vse vec govori tudi o
polisaharidu beta glukan, ki ga pridobivajo iz kva-
sovk Saccharomyces cerevisiae.

V iskanju novih resitev za vse slabse zdravje za-
hodnjakov se raziskovalci odpravljajo vse globlje
v divjino. Paradoksalno je najvec¢ zdravja ostalo v
rastlinah, ki jih $e nismo “izboljsevali".

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 18
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Tega o aloe veri
zagotovo niste vedeli

Aloe vera namesto pesticidov

Znanstvena revija Science Daily je ze pred Stirimi
leti objavila zelo zanimive poskuse zascite sadja
in zelenjave brez nevarnih fungicidnih in bakteri-
cidnih sredstev. Sveze izdelke so zas(itili z gelom
aloe vere.

Spanski raziskovalci so razvili brezbarvni gel iz
aloe vere, ki je uziten, obenem pa varuje sveze
sadje in zelenjavo ter mu podaljSuje svezino na
naraven nacin.

Kemic¢no nezasciteno grozdje so primerjali s ti-
stim, ki so ga namocili v gel aloe vere in nato za
pet tednov shranili pri nizki temperaturi.

Kot bi lahko predpostavili, je neobdelano grozdje
zgnilo v enem tednu. Tisto, ki je bilo zas¢iteno z
gelom aloe vere, pa je zdrzalo pet tednov in ohra-
nilo zacetno svezino.

Zanimivo je, da je bil tudi okus tega grozdja na
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* ugodno vpliva na prebavo

* ohranja energijo, krepi vitalnost in se
uporablja pri prehodni utrujenosti

v kombinaciji z vsakodnevno fizicno
aktivnostjo in ustrezno prehrano
podpira povecanje misicne mase in
lahko izboljsa uspesnost vadbe

Ekolostrum kapsule vsebujejo FPriporocljivo je redno,
polnovredni, 100 % naravni
kolostrum, ki: na dan, za vso druzino.

vsakodnevno jemanje
2 do 4 kapsul Ekolostrum

* optimizira telesno odpornost pri www.ekolostrum.com

zdravih ljudeh

Kapsule Ekolostrum so na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno prehrano.

®MEDIS

Medis, d.o.o, Brnciceva I, Ljubljana

ODPORNOST - PREBAVA - RAVNOVESJE - REGENERACIJA - MOC -VITALNOST

slepem testu ocenjen kot boljsi od netretiranega
grozdja.

Raziskovalci razlagajo, da so za taksno delovanje
zasluzni predvsem polisaharidi, ki preprecujejo iz-
gubo vlage in oksidacijo, obenem pa branijo Zivila
pred bakterijami.

Aloe vera kot razkuzilo

Da je aloe vera odli¢na pomoc v borbi z bakteri-
jami, potrjuje tudi prvo certificirano sredstvo za
razkuzevanje, ki ne vsebuje alkohola in nevarnih
kemicnih snovi. Ker deluje na osnovi aloe vere in
izbranih eteri¢nih olj, koZzo obenem vlazi, §¢iti in
preprecuje vdor patogenih organizmov. Izdelek je
uspesno prestal tudi test na novi sev gripe HINT.
Bantley Organic deluje razkuzevalno in obenem
neguje vase roke.

Aloe vera - vec kot infuzija

Kaksni so potenciali te ¢udezne rastline, je razvi-
dno tudi iz poskusov, ki so jih izvajali na oddelku
za urgentno medicino v Pittsburghu (ZDA).

Fluid iz Aloe vere lahko omogoci prezivetje, tudi
pri moc¢ni izgubi krvi in velikih ranah. Izvlecek iz

www.zazdravje.net
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PHARMOS NATUR®

BIO ALOE VERA SOK

eliksir vitalnosti in dobrega pocutja

100% Cdisti sok iz svezih rastlin aloe
vera iz ekoloSkega okolja na
Yucatanu, brez aloina,

Z bio certifikatom.

Brez vode, konzervansov ali
drugih dodatkov.

® aktivira imunski sistem na najbolj naraven
nacin

® deluje protivirusno, protibakterijsko in
protigljivicno

® poveca zmogljivosti organizma in ga oskrbi
z dodatno energijo

e &Citi alergike pred prekomernimi reakcijami

e pospesuje regeneracijo sluznice celotnega
prebavnega trakta in koze

® razstruplja organizem

® je odli¢na naravna podpora pri rakavih
bolnikih

® posebno dragocen za sladkorne bolnike

Prodaja
specializirane prodajalne z zdravo prehrano

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

www.zazdravje.net

gela Aloe vere, ki so ga nanasali na obmogje rane,
je ohranil organ in omogocil prezivetje, tudi v pri-
merih, ko bi nastopila gotova smrt.V pogojih, kjer
bi brez intervencije nastopila smrt, je bilo pri da-
janju infuzije prezivetje 50-odstotno, z uporabo
aloe vere pa 80-odstotno. PMID: 15257088 [Pub-
Med - indexed for MEDLINE]

Ugotovili so, da polisaharidi iz listov aloe vere
vplivajo na kakovost telesnih tekocin in celo ohra-
njajo pritisk v telesu, in sicer kljub mocnim krvavi-
tvam. Poskuse so do zdaj izvajali na zivalih, vendar
so rezultati spodbudni in upajo, da bo novi pripo-
mocek v opremi resevalcev prispeval k ohranjanju
mnogih Zivljenj. Ker so rezultati zanimivi tudi za
vojne namene, je pri¢akovati pospeseno razisko-
vanje tudi v tej smeri. Shock August 2004; 22(2):
151-156

Aloe vera proti virusom

Ocitno so polisaharidi v aloe veri veliko vec
kot le snovi. Polisaharid acemannan, ki ga
vsebuje aloe vera, se nalaga v . membrane
vseh ¢loveskih celic in tako vpliva na krepitev
celotnega imunskega sistema proti virusom,
bakterijam in parazitom. Dr. John C. Pittman
je objavil porocilo raziskave (Health Conscio-
usness, Vol. 13, st. 1., 1992), v kateri so ugo-
tovili, da deluje acemannan protivirusno,
protibakterijsko in protigljivicno. Uspesno
nadzoruje prekomerno rast kandide v pre-
bavilih ter v prebavnem traktu pomaga pri
resorpciji vode in hranilnih snovi. Aceman-
nan s¢iti tudi kostni mozeg pred poskodbami
zaradi kemicnih strupov in obremenjujocih
drog.

»Acemannan ima neposreden vpliv na celi-
ce imunskega sistema, aktivira in stimulira
makrofage, monocite, protitelesa in tudi
T-ubijalske celice. Mo¢no deluje na krepitev
celi¢nega jedra, kar je bistvenega pomena pri
bolezenskih stanjih (npr. HIV), kjer primanj-
kuje obrambnih moci v notranjosti celic.«

Podatki o vplivu aloe vere na bolnike z okuz-
bo z virusom HIV so naravnost osupljivi. Dr.
Terry Pulse s klinike Grand Prerie v Texasu
je porocal o tem, da je uzivanje soka aloe
vere pri bolnikih okrepilo odpornost celi¢-
nih membran proti virusom v taksni meri,
da agresivni virusi niso ve¢ mogli prodirati
skozi celicne stene. Reaktivni antigeni HIV
so se zmanjsali, limfociti T4 pa so se pri vseh
bolnikih z virusom HIV povecali. Ta test, ki so
ga sprva izvedli na 23 bolnikih, so z enakimi
rezultati ponovili $e na drugih univerzah.

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 20



Te dni mogotci
slabo spijo...

- Monsantova koruza
potencialno nevarna za
zdravje

Studija, ki je bila decembra 2009 objavljena v re-
viji International Journal of Biological Sciences, je
pokazala, da predstavljajo tri razli¢ice Monsantove
gensko spremenjene koruze nevarnost za zdravje.

“Prvi¢ smo dokazali, da GMO niso dovolj varni in
tudi ne ekonomsko opravicljivi. Vse tri rastline so
povzrocale tezave z ledvicami in jetri, torej klju¢nih
organov, ki reagirajo na zastrupitev s hrano,” je po-
udaril Gilles-Eric Seralini, strokovni ¢lan komisije za
ponovno ocenitev biotehnologije, ki jo je EU usta-
novila leta 2008.

Raziskovalci so svoje analize tokrat osnovali na
podatkih, ki jih je zdravstvenim oblastem predlozil
Monsanto v Zelji, da bi pridobil zeleno lu¢ za ko-
mercializacijo. Po mnenju profesorja Seralinija so
se odgovorni za zdravje opirali na sklepe, ki jih je
Monsanto predstavil, in ne na sklepe, ki izhajajo iz
celotnih podatkov. Ponovni izracuni na osnovi ena-
kih podatkov so neodvisne raziskovalce pripeljali
do popolnoma drugacnih sklepov.

»Monsantovi testi, ki spremljajo u¢inke po 90-dnev-
ni uporabi, ocitno niso zadostni, da bi lahko odgo-
vorili na vprasanje, ali bo uzivanje pripeljalo do
kroni¢nih bolezni. Zato smo zahtevali, da se testi
izvedejo za obdobje vsaj dveh let«, je pojasnil eden
izmed raziskovalcev. Posledi¢no pa so znanstveniki
zahtevali “strogo prepoved” za uvoz ali vzgojo teh
gensko spremenjenih organizmov.

Da vas spomnimo - tri gensko spremenjene vrste
koruze (MON810, MON863 in NK603) so ze bile
odobrene za prehrano ¢loveka in Zivali v EU in ZDA.
MON810 pa je edino gensko spremenjeno seme, ki
ga v nekaterih drzavah Evrope (npr. v Spaniji) tudi
gojijo. Ostale drzave ga uvazajo.
http://www.organicconsumers.org/articles/arti-
cle 19843.cfm

Nepricakovani razplet
ks kampanje
za prasicjo gripo...
Kljub medijski kampaniji brez primere se je nepri-
¢akovano veliko ljudiizognilo vlogi poskusnih zaj¢-

kov in namesto cepiva poiskalo druge nacine, da
»prezivijo« prasi¢jo gripo. Zato si drzave v teh dneh
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izredno prizadevajo najti morebitne kupce za pre-
sezna cepiva, ki jih je zdaj prevec.

Kljub temu, da so sklenile kupcijo brez primere, kar
jih pomnimo v zgodovini, tudi pri farmacevtskih
druzbah nimajo miru, in sicer zaradi preiskav, ki se
obetajo v Svetu Evrope, mnoge pa Ze potekajo na
razli¢nih koncih sveta.

Na udaru je tudi Svetovna zdravstvena organizaci-
ja (WHO). Preiskovalce bo zanimalo, kaksen je bil
vpliv farmacevtskih podjetij, proizvajalcev cepiva
proti novi gripi, ki ga povzroca okuzba z virusom
H1N1, na Svetovno zdravstveno organizacijo
(WHO) in njeno pospeseno razglasevanje nove
gripe. Na celu skupine, ki je dala pobudo za pre-
iskavo, je nemski epidemiolog Wolfgang Wodrag.
Predstavniki Sveta Evrope organizaciji WHO oci-
tajo nerazumljivo potezo spreminjanja pravil za
razglasitev pandemije, vladam pa neodgovorno
nakupovanje cepiv in odgovornost za morebitne
posledice milijonov »po nepotrebnem« cepljenih
ljudi. Zahtevajo tudi vpogled v razloge za skrivanje
vsebine pogodb med proizvajalci in kupci cepiv.
Izrael in Hrvaska sta Ze razkrili vsebino teh pogodb,
v Sloveniji pa je Ministrstvo za zdravje prosnjo za
dostop do pogodbe zavrnilo in trenutno o tem, ali
je tajnost te pogodbe upravi¢ena, odlo¢a Urad in-
formacijske pooblascenke.

Kot smo lahko prebrali v ¢asniku Delu (9. januar):
»Povsod po svetu se (Se vedno) sprasujejo, kako je
v resnici varno cepivo, ki so ga drzave narocile pri
proizvajalcih.« Tudi zaradi tega Urad informacijske
pooblascenke zanima predvsem to, kaksne odsko-
dninske odgovornosti so zapisane v pogodbi. »To
je namre¢ bistvena tezava, ki jo skrivajo pred jav-
nostjo, pa Ceprav gre za zdravje in Zivljenje sto tiso-
¢ih ljudi,« poudarja Pirc Musarjeva. Ker se razplet
obeta v ¢asu, ko bodo nase novice Ze v tisku, boste
lahko nadaljnjo zgodbo o razkritju slovenskih po-
godb spremljali na www.zazdravje.net.

Da se je klobcic ze zacel odvijati, pri¢ajo tudi infor-
macije, ki jih je januarja na enem izmed najvecjih
portalov za naravno zdravljenje objavil dr. Mercola.
Finski ¢lan strateskega posvetovalnega telesa
(SAGE) za podrocje cepiv pri WHO je prejel 6,3
milijona evrov od farmacevtske druzbe Glaxo-
SmithKline (GSK) za raziskave na podro¢ju cepiv v
letu 2009. Odbor SAGE priporoca izbiro in koli¢ino
cepiv, ki naj bi jih drzave ¢lanice kupile v primeru
pandemije. Trenutno ugotavljajo, da je farmacevt-
ska industrija finan¢no podprla tudi nekaj drugih
strokovnjakov Svetovne zdravstvene organizacije,
o ¢emer WHO ni transparentno obvescala javnosti.

Celotna zgodba o tem “Who is who” v WHO vas
Zze caka na spletni strani www.zazdravje.net v
rubriki Skupaj razkrivamo.

www.zazdra \/‘J‘€. net



Ali res veste, kje se
v vasi hisi skrivajo
patogene bakterije?

V zadnjih desetletjih smo objavili

vojno bakterijam in na strezaj odprli
vrata kemi¢nim bojnim strupom, s
katerimi se poskusamo resiti pred tem
sovraznikom. Strogi obrazi v belih haljah
nas z ekranov prepricujejo, da moramo
zaceti pri stranis¢ni skoljki, ki naj bi bila
vir najhujsega... Pa je to res?

Napacna tarca.

Morda vas bo presenetilo, vendar stranisce Se
zdale¢ ni mesto, ki je najbolj poseljeno z bakteri-
jami. Vasa kuhinjska deska je lahko 200-krat bolj
poseljena z bakterijami od vase stranis¢ne deske.
Na lestvico najhujsih virov okuzbe v hisi sodijo:

Gobice za pomivanje posode - to je res
idealno okolje za razvoj in prenasanje bakterij
neposredno v vasa usta. Gobice so vlazne, z
njimi pogosto peremo tudi ostanke hrane, ki so
vmes postala zivahna gojisc¢a. Pravilno rokovanje
zahteva, da gobico po uporabi dobro operemo
in pustimo, da se posusi. Bakterije ljubijo vlazno
okolje, v suhem pa tezko prezivijo. Gobice redno

www.zazdravje.net

-

dajte v pomivalni stroj ali jih prekuhajte. Ce imate
doma mikrovalovno pecico (upamo sicer, da ne),
jo lahko koristno uporabite samo za dezinfekcijo
gobic in pomivalnih krpic. Po navedbah dr.
Mercole so suhe gobice v mikrovalovni pecici
sterilizirane v 30 sekundah, mokre pa v eni
minuti.

Dobro je imeti ve¢ gobic. Na primer eno za redno
¢iS¢enje, eno za problemati¢ne posode in eno za
posode hisnih ljubljenckov.

Rezalne deske

Zareze, ki s¢asoma nastanejo v deskah, ali slabo
umite povrsine, so raj za bakterije in glive. V re-
snici je skoraj nemogoce deske redno sterilizirati,
zato je najbolje, da varnost v kuhinji vzdrzujete
tako, da imate vec desk, ki jih shranjujete lo¢eno
in uporabljate za razli¢na Zivila.

Deska za zelenjavo in sadje je najmanj sporna in
jo lahko hitro umijete brez agresivnih sredstev.

Deska za meso ali ribe pa je Ze druga zgodba. Kot
morebitno gojisce patogenih organizmov morate
z njo ravnati izredno pazljivo.

Ljudje pogosto pozabljajo, da so salmoneli ma-
mljive vse beljakovine, zato lahko tudi tofu, sejtan
ali siri predstavljajo odli¢no gojisce. Zapomnite si,
da beljakovin, ki jih ne boste termi¢no obdelali,
nikoli ne rezete na deskah, na katerih ste pripra-
vljali surove beljakovine (npr. ribo ali meso). To v
praksi pomeni — ena deska za sejtan, tofu, sir itd.
in druga za ribo ali meso.

Da desk ne boste zamesali med seboj, si omislite
barvno razlicne deske. Na primer zeleno za zele-
njavo, rdec¢o za meso, rumeno za sire itd.
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Povrsine v kuhinji

Zlasti ¢e imate navado povrsine obrisati z gobico,
s katero pomivate posodo, so lahko vase delovne
povrsine gosto poseljene s tak$nimi in drugacni-
mi bakterijami. Najvec so jih nasli na gumbih Ste-
dilnika.

Odtoki

Se eno priljubljeno gojis¢e bakterij. NI nujno, da
odtoke zasipate s kemikalijami. Zadovoljive rezul-
tate lahko doseZete tudi s sodo bikarbono, kisom,
slanico, z vrelo vodo itd.

Rocaji

Priznali boste, da kuhanje pogosto pomeni uma-
zane roke. Z njimi odpiramo hladilnik, predale, se
dotikamo gumbov in pripomockov. Zato se spo-
mnite in jih redno umivajte z belilom, vitaminom
C, s kisom, sodo bikarbono ali kaksnim drugim
naravnim dcistilom.

Zobne Scetke

Ali se spomnite in zamenjate zobno 3$¢etko po in-
fekcijski bolezni? Kolikokrat ste jo dezinficirali. Dr.
Mercola priporoca, da bi jo zamenjali vsake tri me-
sece. Kaksna bo njena Zivljenjska doba, je odvisno
od velikega stevila dejavnikov. Lahko se navadite,
da po umivanju zob $c¢etko dobro operete in jo
polozite v koncentrirano slanico.

Drzanje vlaznih zobnih $¢etk v Skatlicah ali upora-
ba pokrovckov jih ne bo obvarovala pred mikrobi.
Ravno nasprotno. Ker bodo scetke dalj ¢asa vla-
zne, bodo pogoji za razvoj mikroorganizmov v
njih idealni.

Podobna raziskava druge skupine znanstvenikov
je pokazala, da so v samem vrhu necistih pred-
metov Se tipkovnice rac¢unalnikov, mobitelov in
volan v avtu.

Brez panike!

S tem, da smo vas spoznali z najbolj poseljenimi
obmog¢ji vasega gospodinjstva, vas nismo zeleli
spodbuditi k ve¢ji uporabi Cistilnih sredstev. Do-
bro pa je vedeti, kje so. Dobro je poskrbeti za to,
da njihova Stevil¢nost ne bo presegla zmogljivosti
nasega imunskega sistema, vendar pa moramo
vsemu navedenemu dodati Se nekaj, kar presega
materialisti¢ne ugotovitve ameriskih raziskovalcev.

Frekvenca vasega prostora v veliki meri doloca,
kateri mikroorganizmi se bodo v vasi hisi pocutili
kot doma. Masaru Emoto navaja zanimiv poskus z
rizem, ki ga predlaga otrokom, da bi jim dopove-
dal, kaksen je vpliv nasih misli na materijo. Skuhajte
riz in ga razdelite v dva steklena kozarca. Zaprite ju
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s pokrovom in pustite na sobni temperaturi pod
enakimi pogoji. Enemu kozarcu vsako jutro po-
vejte: »Njami, rad te imam.« Drugemu pa povejte:
»Bljak, sovrazim te.« Opazujte, kaj se bo dogajalo
v kozarcih. Prijateljica, ki je motivirala otroke, da
so veckrat ponovili ta poskus, nam je pritrdila, da
je »neljubljeni« riz zelo hitro zacel smrdeti in so ga
preplavile plesni. Tisti, ki je bil delezen pozitivnih
sporocil, pa je le mle¢nokislinsko fermentiral in na
koncu postal krema. Izid poskusa ni presenetljiv, ¢e
kaj vemo o su¢nosti energije. Tam, kjer je ljubezen,
prevladuje desnosucna energija in tam previadu-
jejo koristne mlec¢nokislinske bakterije. Zato tudi
tistim, ki kuhajo z ljubeznijo, vedno vse uspeva.
Tistim, ki se kuhanja lotevajo s strahom, ponava-
di jedi ne uspejo. Tam je tudi pokvarljivost hrane
visja. V okolju, kjer prevladuje levosuc¢na energija
oziroma tam, kjer imajo pomanjkanje energije, pa
so na delu patogene bakterije in kvasovke. Stanje v
lastni kuhinji lahko preverite tudi eksperimentalno.
Skuhajte psenico ali riz in ju pustite stati cez no¢
na toplem. Zjutraj ali po dveh dneh ju povohajte.
Ce boste zavohali prijetno kislost, to pomeni, da v
ozra¢ju prevladujejo mle¢nokislinske bakterije. Ce
pa boste zavohali zveplo (vonj po gnilih jajcih) ali
kaksno drugo neprijetno vonjavo, potem boste ve-
deli, da je v zraku »pekleno«.

www.vitacare.si

vita @ care

Pripravljeno 7 ljubeznijo.

Qi-Board - UNIKATNE DESKE ZA REZANJE
« zveczZivljenjske energije

+ 3do 5 -krat bolj higieni¢ne od vseh ostalih
Univerzitetna raziskava je dokazala, da je razvoj glivic in bakterij

na Amanprana Qi-Boardih od 3 do 5 -krat nizji od razvoja na drugih

tipih desk za rezanje. Zato Qi-Board igra pomembno viogo v
kuhinjski higieni. Preprecuje razvoj mikrobov, glivic in bakterij.

Izdelek je na voljo v prodajalnah z zdravo prehrano
VitaCare v Mariboru in Novi Gorici.

Specialist za RES zdravo prehrano!

www.zazdravje.net




»Elektrosmog«
(elektricno sevanje),

nas vsakdaniji sodobni spremljevalec
Tekst: Christine Berk

Ali ste se ze kdaj vprasali, kaj vse nam
prinasajo nove tehnologije? Koliko
dragocenega ¢asa prihranimo ali pa
tudi porabimo z njihovo uporabo?
Koliko nam olajsajo ali celo otezujejo
vsakdanje zivljenje? Koliko dobrega,

a hkrati tudi slabega prinasajo? Kako
vplivajo na nade pocutje, nenazadnje pa
tudi na nase zdravje?

Dejstvo je, da nas sodobne, nove tehnologije ne-
nehno izpostavljajo visokofrekvenénim mikrova-
lovom. Zivljenja brez mobilnih telefonov, radijskih
postaj, racunalnikov, sistema WLAN (Wireless Lo-
cal Area Network), brez visokonapetostnih vodov,
brez elektrike v hisi ter s tem brez gospodinjskih
in kuhinjskih naprav itd. si ne moremo ve¢ pred-

www.zazdravje.net

stavljati. Toda kaksne posledice bo to imelo na
nase zdravje dolgoro¢no, ni mogoce predvideti.

Kaj sploh je »elektrosmog« (elektricno
sevanje)?

Elektrosmog je oznaka za sevalno obremenitev, ki
je povzrocena umetno z elektri¢nimi, magnetnimi
in elektromagnetnimi polji ter valovanjem.

Kdaj nastanejo katera polja oziroma
katera sevanja?

Elektri¢na izmenicna polja nastanejo kot posledi-
ca elektri¢ne napetosti ob vticnici, razdelilni dozi,
elektri¢nih instalacijah in napravah - ¢e so vklju-
¢ene ali ne. Zadostuje ze priklju¢ek na omrezZje.
Do magnetnih izmenicnih polj pa dodatno pride,
ko napravo vklopimo, torej ko skozi napravo stece
tok. Izmenicna elektri¢na in magnetna polja ime-
nujemo nizkofrekvencna polja. Seveda obstajajo
tudi visokofrekvencna elektromagnetna polja,
valovanja ali sevanja. Ta se prenasajo brezzi¢no
in nastanejo, ko oddajniki oddajajo in ko radijske
postaje sporocajo. Torej jih povzrocajo radijski in
televizijski oddajniki, mobilni oddajniki, radarji,
brezzi¢ni telefoni in internetne tehnike, mikrova-
lovne pecice itd. Problemati¢na so zlasti impulzno
visokofrekvencna polja, ki nastanejo pri telefoniji,
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Bluetoothu, WLAN-u, WiMAX-u, TETRI itd.

Katere zdravstvene tezave povezujejo z
elektrosmogom (elektricnim sevanjem)?

Seznam je zelo dolg. Med reverzibilne tezave so-
dijo motnje spanja, kroni¢na utrujenost, tezave s
pomnjenjem in koncentracijo, glavobol in migre-
ne, tinitus (Sumenje v usesu), hiperaktivnost pri
otrocih, motnje srénega ritma, visok krvni pritisk
in alergije. Simptomi navedenih tezav so lahko
posledica tudi drugih vzrokov, a iz izjav prizadetih
je razvidno, da so tezave pogostokrat izginile, po-
tem ko so izkljucili vir elektri¢cnega sevanja. Bole-
zni, kot sta Alzheimerjeva bolezen in verjetno tudi
Parkinsonova bolezen, sta nepopravljivi in vzrok
za ti vrsti bolezni pripisujejo elektromagnetnim
poljem (BUND Positionspapier, oktober 2008).
Specifi¢ne za to vrsto sevanja so tudi motnje v
presnovi, celi¢ni delitvi, hormonalnem poteku
(presnova melatonina), imunskem in zivénem sis-
temu, mozganskih tokovih, genotoksi¢nih ucinkih
in povecani prepustnosti pregrade oziroma meje
med krvjo in mozgani (Blut-Hirn — Schranke).

Studija »Reflex, ki jo je izvedla EU in je obenem
do zdaj najvedji raziskovalni projekt na to temo,
je pokazala, da lahko elektromagnetna polja de-
lujejo kot povzroditelji in pospesevalci raka, in
sicer tudi pod veljavnimi mejnimi vrednostmi. Za
povecanje Stevila malignih mozganskih tumorjev
aktualne $tudije niso nasle oprijemljivega dokaza,
a je treba na tem mestu povedati, da znasa la-
ten¢na doba za to 10 do 20 let. Nasprotno pa se
je pomembno povecalo Stevilo nenevarnih moz-
ganskih tumorjev. Vsem tem motnjam so skupne
poskodbe celic.

Konzorcij mednarodnih strokovnjakov »Bio-Ini-
tiative Working Groupg, ki je ovrednotil najpo-
membnejse bioloske ucinke elektromagnetnih
polj, je povzel naslednje: »Obstajajo tehtni pomi-
sleki glede oskodovanja javnega zdravja zaradi
izpostavljenosti elektromagnetnim poljem viso-
konapetostnih vodov in mobilne telefonije.«

Kateri viri sevanja obstajajo znotraj
stavbe? Kako zelo obremenjujejo in

kako se jim lahko izognemo oziroma
Zmanjsamo sevanje?

1. Gospodinjske naprave in orodja - naprave,
ki jih poganjajo motorji, kot so pralni stroj, susilni
stroj, vrtalni stroj, susilnik za lase, hladilnik, briv-
nik, mesalnik itd. so najveckrat povzrocitelji moc¢-
nih magnetnih polj, vendar se ta polja pojavijo
samo takrat, ko so naprave vklju¢ene.
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2. Kuhinjski Stedilniki - tudi tu se pojavijo mo¢na
magnetna polja, bistveno mocnejsa pri indukcij-
skih stedilnikih, nekoliko manj pri steklo-keramic¢-
nih in halogenskih kuhalnih povrsinah. Nasvet: pri
kuhanju se ne zadrzujte za Stedilnikom dlje, kot je
potrebno, $e posebej pa to odsvetujemo nosecni-
cam. Uporabljajte tiste kuhalne povrsine, ki so na
stedilniku dlje oddaljene od vas. Najbolje je vse-
kakor hrano pripravljati na plinskih ali stedilnikih
na trda goriva.

3. Nocne lucke za otroke in »elektri¢ne varu-
Ske« (babyfon) - noc¢ne lucke ne predstavljajo
omembe vrednih virov elektri¢nega sevanja, kajti
te se praviloma vklopijo v vti¢nico, ki je vec¢ kot
meter oddaljena od otroka. Nasprotno od tega
pa »elektricne varuske« zelo pogosto povzroca-
jo mocna elektri¢cna in tudi magnetna nizkofre-
kvenc¢na polja, odvisno od tega, ali gre za ana-
logni ali digitalni model. Nasvet: ne uporabljajte
babyfona s tehnologijo DECT in postavite napra-
vo najmanj en do dva metra proc¢ od otroka.

4. Igrace na elektri¢ni pogon - kot so trafo po-
staje Zeleznice ali komunikacijske naprave imajo
presenetljivo moc¢na elektri¢na ali magnetna po-
lja. Vendar pa tu vsaj ne gre za nenehno obreme-
nitev. Nasvet: vedno jih izklopite iz vti¢nice, Se
zlasti ponoci.

5. Radijske in elektricne budilke - porabijo
ogromno toka in proizvajajo mocna elektri¢na in
magnetna nizkofrekvencna polja, povrh vsega pa
ponavadi v neposredni blizini glave. Nasvet: take
vrste budilka naj stoji ve¢ kot en meter pro¢ od
glave ali pa jo zamenjajte z budilko na baterije ali
budilko na polnjenje.

6. Bluetooth — med seboj brezzi¢no povezuje
racunalnike, mobilne telefone, digitalne kamere
itd. Oddaja z mo¢jo 100 milivatov. Nasvet: ce je le
mogoce, brezzi¢ne tehnologije ne uporabljajte ali
preidite na brezzi¢ni infrardeci prenos.

Velikokrat zadostujejo Ze malenkosti, da se izogni-
te nepotrebnemu sevanju. Izklopite naprave, ko
jih ne potrebujete. Odpovejte se uporabi grelne
odeje ali vzglavnika, elektri¢no nastavljivi poste-
lji, vodni postelji in elektricnemu talnemu gretju.
Bodite pozorni na to, da imate v svojem bivalnem
okolju tehni¢no solidno elektri¢no instalacijo in
izolirano napeljavo. Izogibajte se uporabi brezzic-
nih in mobilnih telefonov ter ¢im vec in ko je to le
mogoce uporabljajte stacionarni telefon.

Seveda pa so vsi ti pripomocki v danasnjem zivlje-
nju postali ze tako »samoumevni, da se prepro-
sto pozabimo odklopiti in si privosciti blagodejno
tiSino.

Vir: OKO-TEST Nr. 09, september 2009; Elektrosmog
— Immer auf Sendung«
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Za razliko od nase medicine, ki je ¢loveka raz-
parcelirala in proucuje vsak organ posebej,
tradicionalne medicine Ze tisocletja zdravijo
na osnovi celostnega pogleda na cloveka in
jih bolj kot simptomi zanimajo vzroki tezav.
Tudi ko gre za imunski sistem, vzroke za teza-
ve ne vidijo v patogenih organizmih, temvec
v padcu nasih sposobnosti, da se jim upremo.
K sodelovanju v novicah smo zato povabili
dr. Li Furuja, enega izmed redkih zdravnikov
tradicionalne kitajske medicine, ki deluje v
Sloveniji.

Dr. Li Furu je Studiral tradicionalno kitajsko
medicino (TKM) na Univerzi v Tinajinu na
Kitajskem. Univerza, ki je obenem tudi bol-
nisnica, je bila ena izmed prvih univerz tradi-
cionalne kitajske medicine na Kitajskem in je
tudi danes ena izmed uglednejsih bolnisnic
in univerz. Na Kitajskem poteka $tudij tako,
da studentje najprej pet let studirajo, nato pa
sledijo Se Stiri leta izpopolnjevanja na izbrani
smeri. Po kon¢anem S$tudiju in specializaci-
ji na podro¢ju masaze Tuina, osteopatije in
akupunkture je Dr. Furu Se dvajset let delal
kot zdravnik in predavatelj. Leta 1990 je bil
povabljen v takratno Jugoslavijo kot eden
izmed 13 vrhunskih strokovnjakov, in sicer
v sklopu meddrzavnega sodelovanja. V letu
1993 pa je koncno prispel v Slovenijo, kjer
deluje 3e danes.

Veseli smo, da nam bo dr. Furu pomagal pri-
blizati modrost TKM in bolj poglobljeno razu-
meti vzroke za tezave, s katerimi se danes vse
pogosteje sreCujemo.

Dr. Furu ima ordinacijo v Kranju in Ljublja-
ni. Ve¢ o njegovem delu lahko preberete na
www.lifuru.net ali povprasate po telefonu:
04/2331 881 ali gsm: 031/851 001

Wil Zazdravie.net

»

Zdravje in hrbtenica

Tekst: dr. Li Furu

Ceprav v izrazoslovju tradicionalne
kitajske medicine (v nadaljevanju TKM)
beseda imunski sistem ne obstaja, je v
temeljnem medicinskem delu TKM o
Notranjih analih Rumenega cesarja »Nei
jing« izpred vec kot 2.000 let ogromno
zapisov o tem, kako izboljsati odpornost
proti boleznim.

Eden izmed zapisov pravi: »Ce je Zivljenjska ener-
gija ¢i prisotna, se ¢i, ki prihaja od zunaj v obliki
patogenih dejavnikov (dejavniki, ki povzrocajo
bolezen), oslabi.« Tukaj navedena energija izha-
ja iz pravilnega delovanja notranjih organov. Ob
pravilnem delovanju petih notranjih organov in
Sestih votlih organov nastaja velika koli¢ina ener-
gije notranjih organov, ki odpravlja vse patogene
dejavnike. Kadar pa je delovanje navedenih orga-
nov oslabljeno, se porusi ravnovesje jina in janga,
Zivljenjska energija ¢i se ne more upreti patoge-
nim dejavnikom in nastopi bolezen. Tak je osnov-
ni pristop TKM k boleznim. Poleg tega lahko rece-
mo, da se v TKM za delovanje telesa pomembna
zivljenjska energija ¢i pojavlja v razli¢nih oblikah.
Kot hranilna energija, ki se pretaka po meridijanih
in oskrbuje telo, ter kot obrambna energija, ki se
nahaja med kozo in miSicami ter ne potuje po me-
ridianih, temvec varuje telo. »Hranilna« energija
deluje kot jin, »obrambna« energija pa kot jang.
Ko je prisoten jin, je prisoten tudi jang. »Hranilna«
zuje notranje organe. Lahko re¢emo, da se obe
energiji, tako obrambna kot hranilna, druga ob
drugi izredno ucinkovito bojujeta proti zunanjim
povzrociteljem bolezni in vzdrzujeta telesno od-
pornost.

V predelu hrbta se nahaja veliko glavnih tock no-
tranjih organov. Te tocke so na obmogju, kjer se
steka najvec energije notranjih organov. Najdemo
jih na hrbtenici, razporejene priblizno na vsake tri
centimetre na meridianu mehurja. Te tocke lah-
ko odsevajo dejansko stanje notranjih organov,
prek njih lahko uravnavamo energiji jina in janga,
s ¢imer dosezemo njuno ravnovesje in energija
notranjih organov spet uspesno kljubuje razlic-
nim- patogenim dejavnikom. Poleg tega po sre-
dini hrbtenice poteka tudi meridian Du (nadzorni
meridian), ki je zbiralisce energije jang. Energija
jang pa se zoperstavi bolezni in ohranja zdravje
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pomembne energije notranjih organov. Po vsem
tem vidimo, da ima hrbtenica velik in pomemben
vpliv pri preprecevanju vdorov razli¢nih patoge-
nih virusov in ohranjanju zdravja ¢loveskega te-
lesa.

TKM je med svojo dolgoletno medicinsko prakso
postopoma spoznala, da akupunktura in tuina
masaza hrbta ne samo ozdravita bolezen, temve¢
tudi povecata fizicno zmogljivost telesa in prepre-
¢ita bolezen. Ze pred ve¢ kot 2.000 leti je znani
doktor kitajske medicine Hua Tuo za prepreceva-
nje in zdravljenje astme uporabil metodo zaba-
danja igel v tocke notranjih organov na hrbtnem
predelu in ta metoda se uporablja Se danes. Zaba-
danje v tocke notranjih organov vranice, Zelodca,
jeter, debelega ¢revesa in drugih ima pri zdravlje-
nju bolezni prebavnega trakta zelo velik zdravil-
ni ucinek, prav tako pa igra veliko vlogo tudi pri
preprecevanju teh tezav. Tuina masaza hrbtnih
tock notranjih organov lahko izboljsa drzo, odpra-
vi utrujenost in izboljsa spanje, tehnika gnetenja
hrbta pa lahko utrdi telo in uravnava prebavo.

Na hrbtu v obmo¢ju meridiana Du (nadzornega
meridiana) povzrodi izvajana akupunktura ali tu-
ina masaza zbiranje energije jang, izboljsa prekr-
vavitev itd. Torej lahko re¢emo, da je hrbet pogo-
sto opisan kot simbol mo¢i in upanja. Dejansko
pa obmocje hrbta ni zgolj zakladnica energije,
temvec je pomembno odzivno obmodje Zivénega
sistema, sistema meridianov in imunskega siste-
ma ter obenem pomembno obmocdje za zascito
¢lovekovega zdravja. Z redno masazo hrbta krepi-
mo telo in zdravje, zato lahko re¢emo, da je hrbet
center za zasc¢ito zdravja. Hrbtenica je osrednji del
hrbta, tam pa je prav tako tudi osrednji kanal osre-
dnjega Zivcevja, kjer so na obeh straneh razvejani
zivci, po katerih je locirano precejsnje Stevilo par-
nih to¢k notranjih organov in od koder se Zivci $i-
rijo po stirih okoncinah ter do notranjih organov,
vzpostavijo povezavo z mozgani in posljejo infor-
macije v organe in ostale dela telesa.

Ko se “spece” imunske celice enkrat aktivirajo, se
hitro razsirijo po vsem telesu in po Zivénem siste-
mu kot vojaki v bitki napadejo sovraznikove polo-
Zaje ter unicijo nasprotnika. Tako reko¢ premaga-
jo bakterije, viruse in toksine.

Prezaposleno in stresno zZivljenje v sodobni druzbi
prinasa ljudem Stevilne tegobe. Tako, na primer,
dolgotrajno pisarnisko sedenje povzroca bole-
¢ine in tezave v obmodju vratu, hrbta in kriza, ki
se lahko stopnjujejo do bolecin, mravljincenja ter
odrevenelosti rok in nog. To sta t.i. bolezen vratne
hrbtenice in zdrs medvretencne ploscice. Nave-
dene tezave brez pravocasnega zdravljenja vpli-
vajo na clovekovo vitalnost in poleg bolecin pov-
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zrocajo tudi Custveno potrtost in/ali nespe¢nost.
Po mnenju TKM je vzrok bolecine blokada v meri-
dianih. Akupunktura lahko skupaj s tuina masazo
znova vzpostavi pretok po meridianih, zato lahko
uc¢inkovito odpravi bolezen in jih s tem ozdravi.
Med zdravljenjem z akupunkturo in tuina masazo
se stimulirajo tocke Shu, ki potekajo po meridanu
Du v obmogju hrbta in so odgovorne za delovanje
vseh organov v telesu. S tem se povrne Zivljenjska
energija ¢iin se vzpostavi ravnovesje jina in janga,
s ¢cimer telo pridobi odpornost proti boleznim, kar
se odraza v dusevnem in telesnem zdravju.

TKM se zaveda, da so akupunkturne tocke
bliZznjica do vseh organov v telesu.

Zato so tudi zelo pozorni, katere snovi bodo
nanasali na katere tocke. Da je temu tako,
potrjujejo tudi sodobna spoznanja zahodne
medicine. Znanstveniki so bili sprva prese-
neceni, da barvanje las pogosto veckratno
poveca tveganje, da bi zboleli za rakom me-
hurja. Ce si ogledate skico, kako poteka meri-
dian mehurja, boste dojeli, da sta ta dva dela
nasega telesa Se kako povezana.

Podobno velja tudi za licila. Prav po tockah, ki
jih zenske tako rade namazemo s ¢rno barvo
(npr. konec obrvi ali oci), poteka »neposre-
dna povezava« z mehurjem in reproduktiv-
nimi organi. Zato je zelo pomembno, da v ta
namen uporabljamo le licila brez prisotnosti
tezkih kovin in toksi¢nih snovi.

O] Imo PURE™

£ mineralni make up
i veganski in cruelty free
£ kozi prijazne sestavine

Bodi lepa kot si
A4 www.or-ca.si

Trgovina OrCa se nahaja na
Komenskega 44 v Ljubljani

Wiz oz drajemet



Granatno jabolko
Klasika ali trenutni hit?

Tekst: Sanja Loncar

Danes so postala tudi prehranska
dopolnila stvar mode in tako imamo
vsako leto novo “uspesnico”. Ve¢inoma
se raziskovalci odpravljajo v nedostopne
kraje iskat cudezne rastline, ki zmorejo
vec kot hibridni in razvajeni posevki,

s katerimi se danes prehranjujemo. Pa
res moramo na Tibet ali v amazonske
pragozdove po zdravilne snovi?

Da nam pravi ¢udezi rastejo pred
nosom, dokazuje preprost in vsem znan
Sipek oziroma granatno jabolko.

V zadnjem casu so se nadenj spravili znanstveniki
iz vsega sveta. Izvedli so vec kot 200 razli¢nih raz-
iskav in seznamu njegovih blagodejnih lastnosti
ni videti konca.

Ugotovili so, da je mocnejsi antioksidant kot ze-
leni ¢aj ali rdece vino. Sok granatnega jabolka
znizuje vrocino, blazi kaselj, $citi srce in oZilje, zni-
zuje previsok krvni pritisk, ureja raven holesterola
v krvi in celo izboljsuje stanja pri Alzheimerjevi
bolezni. Studije kazejo tudi na to, da deluje na ko-
znega raka ter unicuje rakave celice na prostati in
prsih.

Zdravilne so tudi u¢inkovine, ki so jih nasli v lupini
sadeza in lupini drevesa. V zelis¢ni medicini upo-

Kapsule z izvleckom granatnega jabolka
prehransko dopolnilo z visoko vsebnostjo antioksidantov polifenolov

« Vsebuje vse naravne sestavine granatnega jabolka
‘ (iz Punica granatum)
« lzvlecek je pridobljen iz celega sadeza in je posebej standardi- r
ziran in optimiran na visoko koncentracijo polifenolov,
ki kot mocni antioksidanti:
* §¢itijo in varujejo organizem pred nezelenimi ucinki
prostih radikalov

e
* podpirajo in krepijo imunski sistem Lt
« Ena kapsula vsebuje 170 mg polifenolov
s - Priporocena dnevna koli¢ina: 2 kapsuli na dan z zadostno
‘ koli¢ino vode

« Primerne so tudi za diabetike. i

Na prodajnih mestih sta na voljo tudi dva negovalna izdelka z granatnim jabolkom ( in certifikatom BDIH):
* negovalna krema (ki vsebuje Se hyaluronsko kislino, olje Sipkovih semen in jojobe, vit.E)
* negovalno olje (ki vsebuje Se: jojoba in mandljevo olje, olje grozdnih pesk in avokada, olje Sipkovih semen in makadamie)

Vsi izdelki so na prodaj: v zelis¢nih prodajalnah, v specializiranih prodajalnah Sanolabor ter v nekaterih lekarnah.

Proizvaja: Bergland Pharma, Neméija, Zastopa in prodaja: M&B co. d.o.o0., Dobroveljska cesta 5, Zrece, www.baytris.si

e

www.zazdravje.net
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rabljajo lupino in lubje proti ¢revesnim zajedav-
cem, tudi tako trdoZzivim, kot so amebe in trakulja.
Ker sta lupina in lubje strupena, nista primerna za
samozdravljenje. Na vzhodu uporabljajo proti za-
jedavcem tudi semena.

Nasi analiti¢ni znanstveniki so ugotovili, da vse-
bujejo zrna granatnega jabolka veliko vitamina C,
vitamina B2, kalija, niacina in fosforja ter taninske
kisline. Ce bi bilo to vse, bi lahko farmacija ¢ez no¢
iz enakih sestavin ustvarila ¢udezno novo zdravi-
lo, toda granatno jabolko je ocitno vec kot le se-
Stevek navedenih sestavnih delov.

Sezona Sipka je od zgodnje do pozne jeseni. Takrat
ga lahko nabiramo tudi divjeraslega na jadranski
obali (kar na Hvaru z veseljem po¢nemo) ali ga
kupimo na trznici. Ce boste iz njega stiskali sok,
se sokovnik ne bo najbolje obnesel. Bolj primerna
je,primitivna” metoda, pri kateri zrna stresemo v
vrecko, jih zgnetemo in nato se pocedi Cisti sok.
Ker je s tem kar nekaj dela, mnogi raje posegajo
po cistih sokovih, ki jih lahko kupimo v trgovinah
z zdravo prehrano. Svezega soka seveda ne more
nadomestiti prav ni¢, vendar pa je granatno jabol-
ko presenetljivo obstojno in zaradi velikega de-
leza antioksidantov tudi v obliki kupljenih sokov
obdrzi presenetljivo veliko koristnih snovi.

Na trgu je vse vec prehranskih dopolnil z grana-
tnim jabolkom. Kapsulirana oblika je vsekakor
boljsa od prahu, ki bo veliko hitreje oksidiral. Pri
izbiri je dobro vedeti, kako je granatno jabolko
pridelano in predelano ter koliko koristnih snovi
bomo na koncu zares zauzili. Prav v tem je danes
najve¢ja razlika med kakovostnimi ponudniki
in tistimi, ki se le prikljucijo kakSnemu trendu. Ti
na svetovnem trgu kupijo poceni surovino ter jo
pakirajo in prodajajo le za odtenek ceneje od naj-
bolj kakovostnih izdelkov. Ce je le mozno, poiscite
standardizirane pripravke - taksne, za katere vam
ponudnik zagotavlja koli¢ino aktivnih ucinkovin v
pripravku.

Nad granatnim jabolkom so navduseni tudi v koz-
meti¢ni industriji. Seveda pri tem ne smemo ena-
Citi naravne kozmetike s tisto, ki so sicer obicajne
kreme, ki bazirajo na nafti, umetnih disavah in po-
dobnem, a imajo dodanih nekaj izvleckov. V kom-
binaciji z izbranimi naravnimi olji pa je granatno
jabolko zadetek v polno, saj upocasnjuje staranje
koze, preprecuje starostno pigmentacijo ter kozo
mehca in neguje.

Zaradi vsega navedenega verjamemo, da bomo
granatno jabolko vse bolj pogosto srecevali.
Sprejmimo ga kot tiho darilo narave in kot opo-
mnik, da imamo morda Se veliko taksnih ¢udeznih
rastlin, ki nam rastejo pred o¢mi, pa se niti ustavi-
mo ne, da bi jim namenili nekaj pozornosti.
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WELEDINA linija

z GRANATNIM JABOLKOM
za harmonijo notranje in
zunanje lepote po 40.

Novo nego z granatnimi jabolki so razvili posebej
za zenske po 40. letu. Lahko se veselite rezultata:
olje za telo in krema za roke imata dokazane
antioksidacijske lastnosti in tako preprecujeta
prehitro staranje koze. Prosti kisikovi radikali
so vzrok za staranje koze. Poskodujejo celi¢ne
membrane in s tem tudi vse kozne celice. V
Zivljenjskem obdobju, ko koza postane bolj suha
in se vse pocasneje obnavlja, sta obogatena
nega in zascita pred skodljivimi vplivi okolja se
posebej pomembni.

Negovalna linija z granatnimi jabolki je zaradi
ucinkovitih bioaktivnih sestavin naravnanaravno
na te potrebe. Ohranja cvrstost in elasti¢nost
koze, jo Sciti pred negativnimi vplivi okolja ter
preprecuje prezgodnje staranje koze. Granatno
jabolko deluje kot antioksidant, varuje kozo pred
prostimi radikali in pospesuje obnavljanje celic.

Skrivnost granatnega jabolka je Weleda razkrila
v treh negovalnih izdelkih. Za popolno nego, za
gladko, sijocoin napeto koZo je tu regenerativno
olje iz granatnega jabolka. Regenerativna
krema za roke gladi in neguje kozo na rokah
ter preprecuje nastajanje pigmentnih peg.
Losjon za prhanje vsebuje mesanico eteri¢nih
olj z neznim zZenskim vonjem, ki razvajajo in
navdihujejo Zensko, da se pocuti zadovoljna v
svoji kozi, polna energije in novih nacrtov.

Zastopa:
TAMASCHI d.o.0., Ljubljana, tel.: 01/366-81-30

www.zazdra %, je.net



Etericna olja -
zdravilna esenca
narave

Tekst: Damjan Gruden

Nacinov za krepitev imunskega
sistema je veliko in eden od njih je

prav gotovo uporaba eteri¢nih olj. Ta
drobcen produkt rastlinske presnove
vse preveckrat poznamo le kot sredstvo
za odisavljanje doma, hkrati pa
pozabljamo na njegovo veliko zdravilno
moc.

V rastlinah je teh snovi ponavadi od 0,02 do 1
odstotka, a imajo kljub tej strasno majhni kolici-
ni poglavitno vlogo pri prilagajanju rastline na
okolje in sporazumevanju z njim: rastlino $¢itijo
pred infekcijami in zajedavci, privabljajo zuzelke
za oprasevanje, s hlapi ustvarjajo okoli rastline
zascitno plast, ki preprecuje izgubo vlage, in Se
marsikaj, cesar sodobna znanost $e vedno ne zna

www.zazdravje.net

pojasniti. Eteri¢na olja niso brez razloga pridobi-
la svojega drugega naziva - esenca, zato je prav,
da jih kot mogocno bistvo rastline tudi ustrezno
spostujemo.

Ker je v ¢asu prehladov, grip in stresnih druzbe-

nih okolis¢in nas imunski sistem prav posebno na

udaru, ne bo odveg, ¢e pri ponudnikih pobrskate

za olji, ki najbolj pripomorejo k dvigu nase odpor-

nosti. Med glavnimi tovrstnimi (delujejo proti vi-

rusom, bakterijam, glivicam ipd.) so:

+ niaouli oz. melalevka, kt. cineol (Melaleuca
quinquenervia),

- evkalipt (Eucalyptus globulus in Eucaliptus
radiata),

- ravensara oz. kamforovec (Cinnamonum
camphora),

+ rozmarin, kt. cineol in verbenon (Rosmarinus
officinalis)

- ter cajevec (Malaleuca alternifolia).

V skupino, ki pomaga nasemu imunskemu siste-
mu, pa sodijo tudi: poprova meta, timijan, ingver,
sandalovec, paculi.

Uporabljamo jih lahko na razli¢ne nacine in v raz-
licnih kombinacijah, v nadaljevanju pa je opisanih
nekaj prakti¢nih napotkov.

1. Kopel z etericnimi olji

Ker eteri¢na olja niso topna v vodi, potrebujemo

5
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emulgator - v ta namen se najbolje obnese soji-
na smetana, saj vsebuje naravni emulgator sojin
lecitin. Kopel pripravimo tako, da v 1 dcl smeta-
ne zamesamo 40-50 kapljic primernih etericnih
olj. Ce imate suho kozo, dodajte 3e Zlico hladno
stiskanega rastlinskega olja, npr. olivnega. Me-
Sanico smetane in eteri¢nih olj dodamo v polno
kad, tik preden se potopimo v vodo. Med samo
kopeljo ne smemo uporabljati mila, po kopeli pa
se ne umivamo, saj bi s tem unicili njen ucinek,
ker bi odstranili eteri¢na olja s koze. Kopel naj
traja vsaj 15 minut.

Primera mesanice eteric¢nih olj za kopeli:

a. 10 kapljic ¢ajevca, 20 kapljic ravensare in 10
kapljic rozmarina, kt. cineol;

b. 11 kapljic niaoulija, 11 kapljic ravensare, 8 ka-
pljic rozmarina, kt. verbenon in 8 kapljic timi-
jana, kt. linalol.

Poleg zdravilnega ucinka eteri¢nih olj kopel tudi
pomirja ter sprosca telo in duso.

Pripravimo naslednjo mesanico: v 20 ml hladno
stiskanega rastlinskega olja zamesamo skupno
40 kapljic ustreznih eteri¢nih olj, da dobimo
10-odstotno koncentracijo. Uporabimo 2-3 prej
omenjena eteri¢na olja, npr. ravensaro in evka-
lipt, za osnovo pa sta najprimernejsi lesnikovo
olje ali olje makadamije, saj se hitro vpijeta v
kozZo. Pripravek dvakrat dnevno vtiramo v zgor-
nji del prsi in hrbta (izogibamo se podrocja bra-
davic).

Klasi¢na inhalacija eteri¢nih olj z vro¢o vodo: v
posodo z vroco vodo kanemo 1-2 kapljici eteric-
nega olja (izbiramo med prej omenjenimi ete-
ri¢nimi olji), nato pa se nagnemo nad posodo,
glavo pokrijemo z brisaco, zamizimo in vdihuje-
mo toplo paro 5 minut. Ne pretiravajte s koli¢ino
kapljic — raziskave so namre¢ pokazale, da vecja
koncentracija eteri¢nih olj v pari ne povecuje
ucinkovitosti inhaliranja, ravno nasprotno, lahko
je zelo skodljiva.

Namesto klasi¢ne inhalacije z vro¢o vodo lahko
uporabimo tudi elektri¢ni razprsilnik (difuzor).
V stekleni del nakapljamo 3-4 kapljice izbranih
eteri¢nih olj, ga postavimo 10-15 centimetrov
stran od nosa in inhaliramo 5 minut dva- do tri-
krat dnevno. Primera mesanice eteri¢nih olj:

(a) 1 kapljica ¢ajevca in 2 kapljici limone;

(b) 2 kapljici evkalipta (radiata) in 1 kapljica roz-
marina, kt. verbenon.

Prednost elektri¢nih razprsilnikov je v tem, da ne
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PARADIZ VONJEV

ZA HARMONLJO IN DOBRO POCUTIJE
ZA SPROSTITEV, CUTNOST IN VESELJE

Zimski ¢as je tisti ta pravi, za
uporabo ¢udovitih naravnih disav, ki
v domu in ostalih zaprtih prostorih
ustvarijo ¢isto, zdravo in prijetno
ozracje.

Berglandova eteri¢na olja so popolnoma
naravna, pridobljena iz botani¢no definirane
rastline in so laboratorijsko preizkusena.

V ponudbi imamo preko 80 razli¢nih vrst olj.
Narejena so bodisi iz zelenih delov rastli-
ne, iz sadezev, iz cvetoy, iz lubja dreves ali
plodov le teh.

Na voljo so tudi bioloska eteri¢na olja - to so
olja iz kontrolirane bioloske pridelave.

Cudovite oljne kompozicije za vse na-
membnosti lahko ustvarite s pomocjo vase
domisljije in okusa, na voljo pa so tudi ze
pripravljene mesanice.

Uporaba etericnih olj je zelo Siroka
- za odisavljenje prostorov

- za uporabo v kozmetiki

- za aromaterapije, ...

Eteri¢na olja Bergland so na voljo v vseh bolje
zaloznih zelis¢nih prodajalnah, v specializiranih
prodajalnah Sanolabor ter nekaterih lekarnah.

www.baytris.si,
M&B co, d. 0. 0.,
0375202 60

¥\, Berglan

www.zazdravje.net
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Limonina kopel z aromaterapijo prijetno
pomiri, osvezi in pozividuha. Primernaje za
nego koze nagnjene k celulitu.

Smrekova kopel z aromaterapijo odisti
respiratorni trakt. Primerna za nego ob
prvih znakih kaslja in nahoda.

RoZmarinova kopel z aromaterapijo
pospesi krvni obrok ter pozivi, ogreje in
dvigne duha. Primerna za nego mrzlih rok
innog.

Sivkina kopel z aromaterapijo sprosti,
pomiri in povrne Zivljenske moci. Primerna
za nego ob vsakdanjem stresu, napetostiin
nervozi.

Zajbljeva kopel z aromaterapijo uravnava
potenje, povezano z menopavzalnimi
tezavami ter pozivi utrujena in otekla
stopala.

Nasvet: Vse kopeli lahko uporabite tudi za delne
kopeli, za umivanje in comprese za vrat. Vse kopeli
Dr.Hauschka se popolnoma emulgirajo v vodi in ne
puscajo sledina kadi.

Iz narave za vas

Ekskluzivni distributer za Slovenijo: NUTEX, d.o.0.,
PE Slamnikarska 14, 1230 Domzale
tel.:01/72 194 71  e-posta: info@nutex.si
www.nutex.si www.dr.hauschka.si

. CNalex

ey ///

www.zazdra vje.net

prihaja do razslojevanja eteri¢nih olj, temvec se
le-ta razprsijo v svoji prvotni obliki (tok hladnega
zraka razprsi olje na mikrodelce). Ker so elektri¢ni
razprsilniki precej dragi, pred nakupom razmislite,
v kaksne namene ga boste uporabljali (nujno pre-
verite tudi, kako glasen je).

Eno od eteri¢nih olj, ki so med drugim znana po
splosni krepitvi obrambne sposobnosti, je tudi
cajevec, za katerega smo Ze omenili, da ga lah-
ko nanasamo na kozo nerazred¢enega. To lahko
s pridom izkoristimo pri okuzbah z glivicami in
virusi (npr. herpes, kurja ocesa ipd.), saj Cajevec
deluje izrazito protimikrobno. Pri lokalnih okuz-
bah ga z vatirano pal¢ko nanesemo na prizadeto
mesto dva- do trikrat dnevno.

Nekaj osnovnih pravil pri uporabi
etericnih olj:

+ Uporabljajte samo kakovostna eteri¢na olja,
po moznosti biolosko pridelana. Kako jih
prepoznamo? Eden od kazalcev je etiketa
na steklenicki, ki pri kakovostnih eteri¢nih
oljih vsebuje naslednje podatke: (1) latinsko
ime roda in vrste, ki ji sledi ime prevladujo-
Ce sestavine (t. i. kemotip), npr. Thymius vul-
garis, kt. linalol; (2) del rastline, iz katere je
pridobljeno; (3) nacin pridelave; (4) glavne
kemijske sestavine; (5) nacin vzgoje (divje,
biolosko, ipd.); (6) geografsko lego rastisca.

« Pri pripravljanju mesanic uporabite najvec
pet eteri¢nih ol].

» Eteri¢nih olj ne uZivajte oralno (oziroma se
o tem posvetujte z izkuSenim aromatera-
pevtom).

» Nerazredcenih eteri¢nih olj nikoli ne nana-
sajte na kozo. Izjema sta etericni olji ¢ajev-
ca (Tea tree, Melaleuca alternifolia) in sivke:
prava sivka (Lavandula officinalis ali L. angu-
stifolia), Sirokolistna sivka (Lavandula spica
ali L. latifolia), mnoge hibridne sorte, t. i.
lavandin (Lavandula hybrida x). Druga ete-
ricna olja pred nanosom vedno razredcite s
katero od osnov oz. bazi¢nim oljem.

» Ne pozabite na kontraindikacije in bodite
pazljivi v ¢asu nosecnosti, pri otrocih, sta-
rejsih in bolnih osebah, pri izpostavljenosti
UV-zarkom in alergijah.

« Etericna olja shranjujte v temnem in hla-
dnem prostoru, saj toplota in svetloba po-
spesujeta njihovo razgradnjo. Cim manj jih
izpostavljajte zraku (steklenicke takoj po
uporabi zaprite).
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Savna ni nakupovalno
sredisce!
Tekst: Katja Podergajs

Brskam po spletnih straneh in forumih o
temi savnanja. Zanimivo. Poucno. In tudi
- Sokantno. Pivske veselice, tekmovanje
»kdo bo zdrzal visjo temperaturog,
penina v savni za Silvestrovo, da

ne omenjam $e eroti¢nih izpovedi
nekaterih blogerjev...

Na trenutke se mi zazdi, da je postalo obiskova-
nje savn »in« prav tako kot obiskovanje novih lo-
kalov in klubov. Za mnoge je tudi »Ziveti zdravo«
le nova modna muha. Toda kaj je zares zdravo?
Bistvo nasih Novic je prav razkrivanje odgovorov
na to vprasanje in prav tak namen ima tudi ta pri-
spevek.

Ni vsaka savna za vsakogar.

To je prva stvar, na katero bi morali pomisliti, ko
nekje preberemo, da je savnanje zdravo in se hi-
poma odlo¢imo za obisk katerega od savna par-
kov. Res je, savnanje je zdravo, a le ob uposteva-
nju dolocenih pogojev:

« ¢e smo dovolj hidrirani (beri: pijemo dovolj
vode Ze v vsakodnevnem Zivljenju, na dan obi-
ska savne pa Se posebej veliko),

« Ce smo zdravi (brez akutnih prehladov, viroz,
grip ali tezav z ledvicami, nimamo previsokega
ali prenizkega krvnega pritiska, ne mucijo nas
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kozne bolezni ali tezave s srcem in oziljem itd.),
« Ce nismo pod stresom (mnogi obis¢ejo savno,
kadar so v hudem stresu, saj pricakujejo spro-
stitev, a telo je zaradi stresa Ze tako zelo obre-
menjeno in ga vrocina le Se dodatno iz¢rpa).

Marsikdo se bo zaustavil Ze ob teh pogojih, dejan-
sko pa obstaja Se kar nekaj »malenkosti«, o katerih
je vredno razmisliti, preden se odpravimo v savno.

Florame’

materapija

Etericna olja 10ml

Mesanice et. olj
[5ml

Roll-on za Zepno
uporabo

®
SMETIQ [ ]
&) Yo il
»
Ci0; /
TRre coswG
¥
astopa in prodaja: Bio Si d.o.o., Sentjungert 35a, Smartno v rozni dolini,

tel: 03 620 22 00, fax: 03 620 22 03, info@biosi.si, www.biosi.si

www.zazdra %, je.net



Turki v finski savni?

Ste ze kdaj razmisljali, zakaj se niso Turki domisli-
li suhe savne in Finci vlazne? Preprosto - ker prvi
zivijo v zelo suhih in vrocih krajih, zaradi ¢esar jim
primanjkuje vlage, drugi pa ravno obratno. Le
koga bi v mrzli dezeli tisocerih jezer (in torej izda-
tne kolic¢ine vlage v zraku) mikalo stopiti v vlazno
parno savno?

Se en vidik uporabe savne je torej energetski - iz-
ravnavanje energij ali ravnovesje jina in janga, ce
hocete. Ce smo v presezku suhega, potrebujemo
vlago, in obratno. O tem ve, poleg TKM, veliko
povedati tudi ajurveda. In kaj bi ti dve starodavni
medicini povedali vam?

Pomislite, v kaksnem okolju preZivljate svoje dni:
v nikoli povsem suhem kletnem stanovanju? V
nepredusno zaprti pisarni, ogrevani z elektri¢nim
grelcem? Ali morda v hisi iz naravnih materialov,
dodatno opremljeni $e s kaksnim vlaZilcem zraka,
ionizatorjem ipd.?

S ¢im se vecinoma prehranjujete? Z vrocimi jedmi
na Zlico? Presnimi solatami? Zrezki in krompir-
jem? Uporabljate blage ali pikantne zac¢imbe?

Kaksen je bil vas dan pred obiskom savne? Lep in
umirjen? Stresen? Poln jeze? Strahu? Zalosti? Res
se slisi zapleteno, a tudi vse to lahko vpliva na iz-
bor savne, ki bo v danem trenutku najbolj ustre-
zna za vase pocutje in bo lahko resni¢no poskr-
bela za krepitev vasega imunskega sistema, ne pa
ravno obratno.

Praviloma je v nasih krajih, kjer imamo zares pre-
sezek dolge zime, megle in mraza, za vecino ljudi
bolj priporocljiva suha savna. Tudi intelektualni
napori in stres v telesu naredijo presezek jina,
zato nam prija vse, kar je toplo, vroce in svetlo, saj
nam pomaga povrniti izgubljeno ravnovesje. Tudi
Ce imate teZave s kandido, revmatizmom, upoca-
snjenim metabolizmom in nabiranjem sluzi bo
praviloma boljsa izbira suha savna.

www.zazdravje.net

V ¢em je skrivnost?

Sedite v savni in vasa telesna temperatura je okoli
38 °C. Bi rekli, da ste bolni? Najbrz ne. A vase telo
bo reagiralo prav tako, kot ¢e bi bili.

V savni se telo ogreje na temperaturo, ki ji obicaj-
no pravimo vrodina in je po vseh merilih znak bo-
lezni. Zato nas imunski sistem takoj sproZi naravni
proces zdravljenja in zac¢ne pospeseno proizvajati
bele krvnicke in protitelesa. To je zelo enostaven
odgovor na vprasanje, kako savna vpliva na kre-
pitev imunske sposobnosti. Dejansko pa je treba
upostevati tudi posebnosti razli¢nih tipov savn in
jim za pravi ucinek prilagoditi nacin uporabe.

V finskih savnah prevladujejo temperature od
70 do 100 °C, vlaznost pa je 15-30 %. Zaradi tako
visoke temperature moramo biti $e posebno po-
zorni na cas zadrzevanja v savni. Na splosno se
priporoca 8-15 minut, vendar ne poskusajte biti
pretirano tekmovalni in zapustite savno tudi prej,
Ce se ne pocutite dobro. Zatem je nujno hlajenje
celega telesa (tudi glave), nato pa umirjen poci-
tek. Hitro hlajenje je pri finski savni obvezni drugi
del zgodbe. Sele ko razgreto telo polijemo z mrzlo
vodo ali stopimo v ledeni prostor ali ledeni bazen,
nastopi kontrakcija, ki zazene kri in obrambne sile
po telesu.

V ponudbi savna parkov se vse veckrat pojavljajo
t. i. zelis¢ne in biosavne. Temperatura v njih je
precej nizja (od 50-70 °C) kot v klasi¢nih finskih
savnah, vlaznost krepko visja (okoli 50-odstotna),
pogosti pa so Se dodatki v obliki eteri¢nih olj in
posebne svetlobe. V tovrstnih savnah se lahko za-
drzujete tudi dlje, saj so za telo manj naporne in
se boste tudi lazje prepotili. Vendar pa ne podce-
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njujete delovanja teh savn. Kljub temu, da je tem-
peratura nizja, je delovanje bolj globoko, zato tudi
po teh savnah sledi hlajenje in obvezen pocitek.

Infrardeéa savna

Razlika med klasi¢nimi in infrarde¢imi savnami je
v tem, da je pri klasi¢nih savnah prevodnik toplo-
te zrak, pri infrardecih pa infrardeca toplota nepo-
sredno ogreva nase telo in prodira vanj do 4 cm
globoko. Tako kot pri terapiji z infra lu¢jo, deluje
infra savna zelo globinsko in je izlo¢anje strupov
tudi do trikrat vecje kot pri klasi¢nih savnah. To
pomeni, da je limfa veliko bolj obremenjena in da
si boste naredili veliko $kodo, Ce boste v infrarde-
¢o savno vstopili dehidrirani.

Blage savne

Kdor ima tezave s krvnim pritiskom in mu je kla-
si¢na finska savna presuha, bi moral obiskati sana-
rium. Redni obiski 50-60 °C ogretega in 40-55 %
vlaznega sanariuma normalizira krvni pritisk.

Obstaja $e nekaj blagih oblik savnanja, kjer so
temperature Se nizje (laconium, Caldarium - rim-
ska savna ali najbolj blagi tepidarium). Teh ne
ponujajo vsi savna parki, zato se je pred obiskom
dobro pozanimati, kaj imate na voljo. Zelo dobro
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ponudbo savn, prilagojenih razli¢cnim potrebam
imajo v Termah Lasko in Termah Palace v Portoro-
zu. Tam boste nasli blagodejno savno zase, cetudi
imate morebitno bolezen zaradi katere se finska
ali turska savna odsvetujeta.

Turska savna

Za tursko ali parno savno je znacilna visoka sto-
pnja vlaznosti in temperature okrog 50 °C. Ta sav-
na deluje predvsem na sproscanje misic, ¢is¢enje
koze in obnovo sluznic. Zato je zelo pomembno,
da so eteri¢na olja, ki jih pogosto dodajajo pari,
naravna in skrbno izbrana.

V parni savni se zadrzujemo 10-15 minut, nato pa
se tusiramo z mla¢no vodo. Sledi obveznih 15 mi-
nut pocitka.

Savna park ni nakupovalno sredisce! Vsekakor
vam njeno redno obiskovanje (do dvakrat na te-
den) toplo priporo¢amo, a ne po nacelu: »Glej,
kaksne krasne lucke so v tej — pojdimo sem!« Upo-
Stevajte lastne omejitve in izberite tisto savno, ki
vam bo zares koristila. Ko vam bo to uspelo, vam
bo preostala samo Se ena savnarska dolznost: od-
misliti vse, kar se je zgodilo prej in kaj vas ¢aka po-
zneje. Bodite tukaj in zdaj ter UZIVAJTE!

www.zazdravje.net



So pocitnice
nevarne za zdravje?

Tekst: Miha in Mitja Skari¢

Se vam je Ze zgodilo, da ste na pocitnice
vlekli polne torbe hrane, ker ste obupali
nad gostinci, ki jim je tako tezko
dopovedati, da nocete hrane, ocvrte

v pregretem olju ali odmrznjene in
pogrete v mikrovalovni pecici? Izgubite
apetit, ko vam za zajtrk ponudijo
marmelado v plasti¢ni posodici, sire,
salame in razdi$ane ¢aje? Ce pa izrazite
zeljo po ne¢em bolj zdravem, pa vas
napotijo k postanim kosmi¢em in
mueslijem, ki se jih ocitno nihce ni
dotaknil Ze nekaj mesecev. Se vam je

ze zgodilo, da ste dobili le prilogo ali
razkuhano zelenjavo iz zamrzovalnika
ali konzerve, ko ste prosili za brezmesno
hrano? Se Zelite izogniti veceriji kot
»glavnemu obrokug, pa vas polpenzion
vkljucuje prav zajtrk in obilno vecerjo?
In ko zvecer ne morete zaspati, ker se potite pod

sinteti¢no odejo, ki obenem tako mocno disi po
pralnih sredstvih in mehcalcih, ki jih vi Ze leta ne

www.zazdravje.net

uporabljate ve¢, v Zelodcu pa vas tisci vse tisto, kar
ste zauzili, ker je »zajeto v ceni in bi bilo hrano $ko-
da pustiti«, se sprasujete, ali so to res pocitnice, ki
vam bodo napolnile baterije in okrepile zdravje.
V tem opisu se ocitno najde vse vec ljudi, ki se jim
zdi Skoda denarja in ¢asa za drage pocitnice, po
katerih bodo morali narediti postni teden, da se
ocistijo vsega, kar se je v telesu nakopicilo. Da ne
bi bili obsojeni na pocitnikovanje v apartmajih in
kampih, so se prvi pogumni hotelirji odlocili dvi-
gniti svojo ponudbo na visjo raven ter ponuditi
eko hrano in zdravo okolje.

Leta 2001 je ustanovljeno zdruzenje Bio-hoteli.
Ne gre za kaksno izmed mednarodnih verig, tem-
vec za zdruzenje neodvisnih hotelov, ki jih druzi
to, da so v njih hrana, bivanje in vsesplosno okolje
prilagojeni zahtevam gostov, ki jim je zdravje na
prvem mestu. Danes je v zdruzenju ze 63 Bio-ho-
telov. Najvec se jih nahaja v Nemciji, in sicer 35,
v Avstriji jih je 17, v Svici 5, po stirje so v Italiji in
Spaniji, Francija in Irska pa imata po enega. Lo-
gotip Bio-hotela z rde¢imi ¢rkami in belo podobo
¢loveka v zelenem listu je zagotovilo hotela, da je
vse, kar ponujajo svojemu gostu, ekolosko. Vsak
Bio-hotel mora v ponudbo vkljuciti vsaj en vege-
tarijanski meni, pri ¢emer morajo biti vse sestavi-
ne pri vseh menijih organsko pridelane. Ce hrane
in pijace oziroma sestavin, ki so ekolosko pridela-
ne, ni mogoce dobiti, mora to potrditi dobavitelj,
gost pa mora biti o tem ustrezno obvescen z na-

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 36



pisom 'konvencionalno' Sestavine iz hotelskega
vrta, zelisc¢a, gobe in gozdni sadezi so preverjeni
posebe;j.

Seveda se tudi v nacinu priprave zivil Bio-hoteli
precej razlikujejo od konvencionalnih. Tu ni vna-
prej pripravljenih in nato pogretih jedi. Enopor-
cijska pakiranja masla, margarine, marmelad in
podobnega, na katere nasi hoteli tako prisegajo,
imajo tam za sramotne. Tekmujejo med seboj, kdo
bo ponudil ve¢ domaénosti: domac svezi kruh iz
krusne peci, domace marmelade, domace maslo
iz kalupa, domace mlec¢ne in mesne dobrote...

Za vsak novo ustanovljen Bio-hotel je po uvajal-
nem casu obvezna tudi uporaba naravne kozme-
tike certificiranih proizvajalcev. Zraven navedenih
zahtev in zahtev v kuhinji ni predvidenih drugih
standardov, vendar jih Ze danes veliko hotelov
precej presega. Veliko Bio-hotelov uporablja ob-
novljive vire energije in dezevnico, izolacijo imajo
narejeno iz naravnih materialov in uporabljajo
samo naravne barve. Nekateri imajo postelje
brez kovinskih delov, posteljnina je iz naravnega
tekstila in ponujajo sobe brez elektro "smoga".
Praviloma so tak$ni hoteli nekadilski, prostori so
odisavljeni le z naravnimi eteri¢nimi olji, program
animacije je prilagojen potrebam taksnih gostov
in tudi vrtove vzdrzujejo brez umetnih gnojil in
Skropiv.

Koliko je treba odsteti za takSne uZitke?

Primerjava cen konvencionalnih in Bio-hotelov
enakega ranga nas je zares presenetila. V ceni
dejansko ni razlike! Hoteli s tremi zvezdicami se
gibljejo v rangu 30-50 EUR za polpenzion po ose-
bi. Tisti, ki imajo bolj bogato ponudbo wellneskih
storitev, pa stanejo med 40 in 60 EUR za polpen-
zion po osebi. Hoteli s Stirimi zvezdicami, z baze-
nom in s popolnimi wellneskimi storitvami pa so
drazji. Njihove cene se gibljejo od 60-100 EUR na
noc za polpenzion po osebi.

Trnova pot

Sama Zelja upravljati hotel na drugacen nacin
je lahka odlocitev, toda izvedba je tezji del na-
loge. Tu ne gre izklju¢no za zamenjavo nakupa
konvencionalnih izdelkov in surovin za ekolosko
pridelane izdelke. Enako pomembno je ustrezno
pouciti in motivirati sodelujoce v procesu, odpra-
viti dvome, vzpostaviti stike z lokalnimi dobavite-
lji itd. In Se ve¢, nekdo mora navdihniti ljudi, na
primer privabiti to¢no doloceno ciljno skupino, ki
si zeli taksno kakovost, ki razume in Zivi po tem
konceptu in ki ceni trud, vlozen v to delo. V tujini
so ze zdavnaj odkrili prednosti sodelovanja z eko
zdruzeniji. Tako je, na primer, Bioland eden glavnih
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partnerjev Zdruzenja Bio-hotelov (Bio Hotels). Bi-
oland zagotavlja, da bodo eko ponudniki, zbrani
pod to blagovno znamko, zanesljivi dobavitelji
Bio-hotelom. ZdruZenje Bio-hoteli pa skrbi za sku-
pno promocijo in delno tudi za prodajo. Partner-
jem pomagajo z izmenjavo izkusenj, svetujejo pri
preurejanju, tehnologijah, izbiri dobaviteljev in
podobno.

Kako je v Sloveniji?

V Sloveniji smo pred leti odprli prvi Bio-hotel
Zlatorog ob Bohinjskem jezeru. Izku$nje tega pr-
vencka pa so pokazale, da taksni projekti ne mo-
rejo uspeti, Ce lastniki in osebje to, kar ponujajo
ne Zivijo in zato tudi ne razumejo potrebe svojih
gostov.

Trenutno v Sloveniji zaznavamo dve smeri. V eni
se eko-turisticna ponudba rojeva na eko kmetijah,
ki so z duso in telesom pri eko pridelavi, turisti¢na
ponudba pa je za vec¢ino novo podrocje. Trenutno
imamo 22 eko turisti¢nih kmetij. Njihov seznam in
opis ponudbe lahko najdete na spletni strani:

http.//www.zveza-ekokmet.si/strani/Green_holi-
day/index_turizem_na_eko_kmetiji.htm

Drugo smer pa predstavljajo Ze uveljavljeni objek-
ti, ki so se odlocili razvijati tovrstno ponudbo.
V Sloveniji imamo dvoje term (Terme Snovik in
Park Hotel v Bohinjski Bistrici), ki se Ze ponasata
z energijsko var¢no gradnjo, naravnimi materiali,
odgovornim odnosom do narave in inovativnimi
tehnologijami. Torej, v obeh objektih so dosedaj
najvec denarja in napora namenili temu, da bi bili
prijazni do narave. Zdaj pa razvijajo tudi gostinsko
ponudbo, ki naj bi $la v smeri eko in naravno. V
Termah Snovik vam bodo Ze postregli z zelis¢nimi
Caji z lastnega zelis¢nega vrta ali s sveze stisnje-
nimi sokovi, bio koti¢ek za zajtrk vztrajno raste, v
termah pa redno gostujejo tudi ponudniki z okolj-
skih kmetij, ki gostom ponujajo domac kruh, pe-
civa, zelis¢a in podobno. V Klubu zdravja organizi-
rajo razli¢na predavanja in delavnice, apartmaji so
opremljeni v prijetnem podezelskem slogu, po-
nasajo pa se tudi z odli¢no pitno vodo, po katero
mnogi hodijo iz vseh koncev Slovenije.

Tudi v Park hotelu iS¢ejo domace ponudnike eko
izdelkov, kar ni enostavna naloga. Trenutno je na
voljo bio-koticek pri zajtrkih, eko most in nekaj se-
zonske ponudbe.

Upajmo, da se bo domaci razvoj v eko smeri po-
spesil, saj postaja vsak dan pocitnic vse ve¢ja dra-
gocenost, denar pa je vse tezje zasluzen, zato ima-
mo pravico zahtevati vec in izbirati zares taksne
pocitnice, ki bodo v vseh pogledih krepile nase
zdravje in dobro pocutje.

www.zazdra %, je.net



Nareditered v
Crevesju!

Besedilo in slike: Dario Cortese (povzeto po
knjigi Resnice in zmote o osteoporozi)

Veliko slisite o tem, da je ¢revesna flora najpo-
membnejsi steber nase notranje obrambe. Zato
recepte tokrat posvecamo temu, kako poceni in
ucinkovito urediti ¢revesno floro.

Sirotka in kisava sta tekocini, ki izjemno dobro-
dejno vplivata na razmerje mikroorganizmov v
debelem crevesu, saj spodbujata razvoj koristnih
mlec¢nokislinskih bakterij in zavirata razvoj pa-
togenih bakterij, s ¢imer dobesedno ustvarjata
temelje krepkega zdravja. Molkosan je zgoscena
in pasterizirana mle¢nokislinsko fermentirana si-
rotka. Kisli krusni napitek kupimo ze pripravljen
ali ga naredimo sami z namakanjem posusenega
kislega kruha v vodi.

Sirotka in iz nje narejena sirarska ali albuminska
skuta sta vir zelo kakovostnih beljakovin: albu-
minov in globulinov. To sta skupini enostavnih in
lahko prebavljivih beljakovin, ki jim glede izkorist-
ka v nasem telesu ni para, saj so najbolj kakovo-
stne beljakovine nasploh, ki poleg obnove celicin
tkiv spodbujajo tudi odpornost telesa.

Sirotka je tudi vir kalcija (v 100 ml sirotke je do 70
mg kalcija) in drugih rudnin. Pravzaprav je to naj-
kakovostnejsi del mleka, ki nas hrani in po potrebi
tudi zdravi, sicer pa ucinkuje splosno krepcilno ter
preventivno pred vecino civilizacijskih bolezni.

Sirarsko skuto izdelujejo v nekaterih sirarnah na
Tolminskem in v nekaterih drugih manjsih za-
sebnih sirarnah, ov¢ja in kozja sirarska skuta pa
je na voljo na Bovskem. Sirotko segrejejo in ji
dodajo kisavo, saj sirotkine beljakovine izstopijo
iz sirotke le v kislem okolju in pod vplivom povi-
sane temperature. V kotlu ostane t. i. sekundarna
sirotka, ki je osnova za kisavo. Pripravijo jo tako,
da sekundarno sirotko cepijo s kisavo, ki vsebuje
mlec¢nokislinske bakterije, ter pustijo na toplem,
da mlecnokislinsko fermentira, nato pa jo napol-
nijo v plastenke.

Kisava je glede rudnin podobne sestave kot sveza
sirotka, le da ne vsebuje beljakovin in mascob. Za
razliko od sveze sirotke vsebuje mlec¢no kislino, ki
v nasem prebavnem traktu ucinkuje razkuzevalno
in spodbuja razvoj mle¢nokislinskih bakterij v de-
belem ¢revesu.

www.zazdravje.net

Sirotko in kisavo uzivamo po 1 do 2 dI naenkrat,
najbolje pred jedjo ali uro do dve po jedi. Molko-
san uzivamo razredcen z vodo po navodilih, ki so
priloZzena steklenicki. Sirotko lahko pijemo pred
vsakim obrokom oziroma po njem, torej tri- do
stirikrat dnevno. Kisava lahko v vegjih koli¢inah
prevec pospesi prebavo in povzroci drisko, zato je
v odmerkih po 1 dl ne zauzijmo vec kot 3 do 4 dI
dnevno, razen ¢e nas muci dolgotrajno zaprtje, v
primeru katerega lahko je kisava dobesedno zlata
vredna.

Kisli krusni napitek

Potrebujemo:

Vedji kozarec za vlaganje (3-5 litrov), posusen
kruh iz kislega testa, nekaj potrpljenja.

Priprava:

Kisli krusni napitek, ki bo odlicen vir probiotikov
in prebiotikov za nase crevesje, pripravimo tako,
da kruh, ki smo ga zamesili iz kislega testa, nare-
zemo na rezine in jih posusimo. Nato jih nalozimo
v vedji kozarec (od 3 do 5 litrov), ki ga lahko nepro-
pustno zapremo. Ce imamo pri roki Ze pripravljen
kisli krusni napitek, ga 1 do 2 dl prilijemo kot cepi-
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vo. Kruhove rezine zalijemo z vodo, ki naj sega do
5 ali 6 cm pod vrhom, in kozarec zapremo.

Dva dni ga pustimo stati na sobni temperaturi,
nato kozarec shranimo na hladnem, vendar ne v
hladilniku. Kruh se kmalu dvigne na vrh in del ga
tudi pogleda iz vode, vendar se zaradi lastne kisli-
ne in brezzraénega prostora ne more pokvariti. Ce
je kozarec prepoln in e je pretoplo, se bo zaradi
pritiska v kozarcu nekaj teko¢ine med tesnilom
izmuznilo iz njega, pozneje pa se bo fermentacija
umirila.

Pustimo stati mesec dni, nato kozarec odpremo
in odlijemo tekocino. Natoc¢imo jo v steklenice, jih
zapremo in shranimo na hladnem. Zaradi mle¢ne
kisline je kisli krusni napitek izjemno trajen, prak-
ti¢no vecen.

Uzivamo ga po 1 do 2 dI na tedce, ob obrokih ali
uro do dve po obroku, dva- do trikrat dnevno.

Skisan kruh shranimo v dobro zaprtih kozarcih za
vlaganje in ga uporabljamo za pripravo solat.

S kislim kruhom vlozena zelenjava

Potrebujemo:

Kruh, pripravljen iz kislega testa, ¢vrstejSo zele-
njavo, narezano na vecje kose (rdeca pesa, zelje,
korenje in podobna zelenjava), za¢imbe (drobno
nasekljan ingver, cela kumina, komarcek, brinove
jagode in podobno), vodo, kisel krusni napitek.

Priprava:

Podobna je pripravi kislega krusnega napitka.
Kruh narezemo na priblizno 2 cm debele rezine in
jih posusimo. Ve¢ji kozarec za vlaganje do treh ce-
trtin napolnimo s priblizno enako koli¢ino suhega
kruha in mesanico zelenjave ter dodamo Zlicko ali
dve zacimb. Prilijemo kisel krusni napitek, ki naj
ga bo priblizno 5 % glede na prostornino kozarca,
na primer 2,5 dl za 5-litrski kozarec, ter zalijemo
z vodo do okoli 5 cm pod vrhom in kozarec za-
premo. Dva dni ga pustimo stati na sobni tem-
peraturi, nato ga damo v shrambo ali v podoben
hladnejsi prostor. Ce je kozarec prepoln in ¢e je
pretoplo, se bo zaradi pritiska v kozarcu nekaj te-
koc¢ine med tesnilom izmuznilo iz njega, pozneje
pa se bo fermentacija umirila. Pustimo stati mesec
dni. Nato tekocino odlijemo, natoc¢imo v stekleni-
cein jih shranimo na hladnem. Pijaco uzivamo po-
dobno kot kisli krusni napitek. Skisano zelenjavo
in skisan kruh z malo tekocine nadevamo v manj-
e kozarce, jih zapremo in shranimo na hladnem.

Uporabljamo kot dodatek solatam, zabeljeno z
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olj¢nim oljem pa kot samostojno, resda nenava-
dno »kruhovo solato, ki pa je izredno dobrodej-
na za razvoj mle¢nokislinskih bakterij v debelem
Crevesu.

Knjiga Resnice in
zmote o osteoporozi

Menite, da veste, kaj je
dobro za vase kosti? Kaj
pa Ce tisto, kar poc¢nete
v dobri veri, da pomaga,
v resnici Skoduje? V
knjigi vas caka veliko
presenetljivih ugotovi-
tev in naravnih resitev,
ki vam lahko prihranijo
veliko denarja in nepotrebnih luknjic v kosteh.

Knjigo lahko kupite v vseh trgovinah z zdravo
prehrano, trgovinah Sanolabor, izbranih knji-
garnah in na spletni strani:
www.soncnatrgovina.com/osteoporoza.
Narocite jo lahko tudi na: 041 770 120

ali knjiga.osteoporoza@gmail.com.

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 naravex.

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

mo s kompasom.

PERMAKULTURA IN TRAJNOSTNO
SOBIVANJE

Vita Center, Naklo, od 18. do 21. ure

Predavatelj Domen Zupan bo predstavil osnovne
principe permakulture, predvsem pa primere dobre
prakse, ki jih je srecal pri svojem delu in med obiski
evropskih ekovasi.

Vstop je prost (prostovoljni prispevki). Prijave (zaradi
priprave prostora): www.ekovas.si ali na recepciji
Vita Centra: 04 25 19 558, 031 367 896.

TECAJ REFLEKSOTERAPIJE
(REFLEKSNA MASAZA STOPALIN
DLANI)

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

85-urni tecaj, v organizaciji Higeje, Sole za maserje in
terapevte, poteka med vikendom. Predavateljica na
tecaju bo Nada Tomazin - Dokl, refleksoterapevtka.

Prijavite se lahko do 3. februarja 2010. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si.

UMETNOST PREZIVETJA

od 10. do 14. ure PlanetTus Celje

Kaj nas ¢aka, kje ticijo najvecje nevarnosti in kaj bo
najpomembnejse, Ce Zelimo ohraniti sebe in planet?
Kaj moramo danes vedeti, e se hocemo zavarovati
pred tistimi, ki bi radi sluzili na nas?

Predaval bo Anton Komat, avtor knjige Umetnost
prezivetja.V avli bodo drustva, ki sodelujejo v
projektu, predstavila razli¢ne resitve, pomembne
za zdravje in kakovostno Zivljenje v ¢asu, ki ga
zivimo in ki prihaja. Vstop je prost, varstvo otrok je
zagotovljeno.

www.zazdravje.net

% KAKO SE IZOGNITI GRIPI IN

OSTALIM TEZAVAM Z DIHALI NA
NARAVEN NACIN

Tamaschi d.o.0., Ko¢evska cesta 42, Skofljica,
0d 9.45 do 17. ure

Celodnevna delavnica je namenjena vsem, ki se
srecujete s kroni¢nimi (ponavljajoc¢imi) ali akutnimi
tezavami dihalnih poti, ne glede na starost.

Med drugim boste izvedeli, katera zelis¢na zdravila
in ostale pripravke izbrati ob doloceni problematiki
in kako pravilno izvajati inhalacije, kopeli (izbira
zelisca, eteri¢nega olja, doziranje ...). Sami boste
zmesali svoj pripravek z eteri¢nim oljem, se seznanili
z nacinom priprave domacih obkladkov, se naucili
pravilno uporabiti akupresuro za znizevanje vrocine,
blazenje kaslja ipd.

Delavnico bosta vodila Adriana Dolinar in Rajko
Skari¢. Za prijave in dodatne informacije pokli¢ite
na: 031 214 045, od ponedeljka do petka, od 16. do
18. ure ali pisite na: zaobuditevcloveka@gmail.com.
Zadniji rok za prijavo je 2. februar.

POLSTENJE VOLNE

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

Na delavnico so vabljeni tako zacetniki kot tisti, ki
ze imajo izkusnje s polstenjem. Cena stiriurnega
tecaj je od 35 do 50 eur. Na delavnico lahko s starsi
pridejo tudi otroci. Prijave: alja.venturini@sredina.
org, 040 298 7351, www.sredina.org.

TECAJ LIMFNE DRENAZE

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

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

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

+  RESNICE IN ZMOTE O
KANDIDI

ob 10. uri Portoroz, Krajevna skupnost Lucija

Odkrijte, zakaj ste utrujeni, zakaj vas v ¢revesju
napenja, vas bolijo misice in sklepi, zakaj se ob
vlaZnem vremenu pocutite $e posebej slabo. Tezave
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z glivicami postajajo vse vecje, medicina pa Se
vedno zatrjuje, da si le izmisljujemo, in praviloma
ukrepa prepozno in neucinkovito. Kako lahko
obvladamo kandido, kak3na je situacija v Sloveniji,
kako se znajti med pogosto nasprotujocimi si
nasveti, predlaganimi dietami in prehranskimi
dopolnili? Predavala bosta Sanja Lon¢ar in Rajko
Skari¢. Vstopnina: 5 EUR. Organizira: Drustvo Faros —
Univerza za tretje Zivljenjsko obdobje

CETRTEK 18. FEBRUAR
10 ZMOT O OSTEOPOROZI

Idrija, Osnovna $ola ob 17. uri

Ali ste vedeli, da vam dodatno jemanje kalcija
lahko bolj Skoduje kot koristi? Ali ste vedeli, da
vecina mlecnih izdelkov telesu vzame vec kalcija,
kot ga da? Ali ste vedeli, da lahko svoje hormone
»nastelate« tudi brez nevarnih hormonskih
pripravkov? Ce bi le vedeli, koliko neresnic in
polresnic poslusamo v zvezi z osteoporozo. Na
predavanju boste izvedeli, katere so najbolj pogoste
in vas lahko stanejo veliko zdravja in denarja.
Predavala bo Sanja Loncar. Organzira Drustvo za
zdravilne rastline Encijan

CETRTEK, 18. FEBRUAR

PRIVOSCITE SI ZIMO BREZ
PREHLADOV!

Mladinski center Sevnica, Kvedrova cesta 30c.
Sevnica, ob 18. uri

Narava nam ponuja vse, kar potrebujemo, da se
izognemo gripi in ostalim tezavam z dihali. Vabljeni
na predavanje Adriane Dolinar, predsednice
Zdruzenja za obuditev celostnega ¢loveka, ki vam
bo razkrila, kako se na naraven nacin izognemo
prehladom. Organizira: KSTM Sevnica. Vstop prost!

SOBOTA 20. FEBRUAR

UMETNOST PREZIVETJA
od 10.do 14.ure Planet Tu$ Kranj

Predavanje bo ob 10.30 v kino dvorani. Program bo
enak kot 6. februarja v Celju.

PONEDELJEK, 22. FEBRUAR

PRIVOSCITE SI ZIMO BREZ
PREHLADOV!
Terme Lasko, Zlata dvorana, ob 19:00 uri

Narava nam ponuja vse, kar potrebujemo, da se
izognemo gripi in ostalim tezavam z dihali. Vabljeni
na predavanje Adriane Dolinar, predsednice
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Bi zeleli nase novice prejemati
na dom?

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

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

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

Pozor! &

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

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

Se vedno vam je na voljo tudi telefonska st.:
041 770 120, vsak delovnik med 9.in 13. uro.
Ker se projekt Siri in je vse vec ljudi, Se enkrat
objavljamo naslove za razli¢na vprasanja:

info@zazdravje.net - splosna vprasanja
posljite.novice@gmail.com - za prejemanje

tiskanih in elektronskih novic

hvar2010@gmail.com - za informacije in

prijave za seminar Hvar
knjiga.osteoporoza@gmail.com - za
narocila knjige Resnice in zmote o
osteoporozi

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

Ce ste zamudili stare stevilke nasih novic,

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

www.zazdra \//‘ e.net
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Zdruzenja za obuditev celostnega ¢loveka, ki vam
bo razkrila, kako se na naraven nacin izognemo
prehladom. Vstop prost!

= KAJIMATA SKUPNEGA
KANDIDA IN OSTEOPOROZA?
Mokronog, Knjiznica ob 18. uri.

Predavala bo Sanja Loncar, vstop je prost.

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.
Prijavite se lahko do 24. februarja 2010. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si.

% KAKO SE IZOGNITI GRIPI IN

OSTALIM TE2/§VAM ZDIHALINA
NARAVEN NACIN

Okolica Celja, od 9:45 do 17:00.

Program delavnice bo enak kot 6. februarja v
Skofljici. Za prijave in dodatne informacije poklicite
na: 031 214 045, od ponedeljka do petka, od 16. do
18. ure ali pisite na: zaobuditevcloveka@gmail.com.

UMETNOST PREZIVETJA
od 10. do 14. ure Planet Tus Maribor

Predavanje bo ob 10.30 v kino dvorani. Program bo
enak kot 6. februarja v Celju.

TECAJ KLASICNE MASAZE

Sportni klub Palestra, Vrhovci c.VIII/17,
Ljubljana, od 9. do 18. ure

Tecaj je intenziven, s poudarkom na prakti¢cnem delu
in poteka v parih, v majhni skupini do 10 tecajnikov.
Vsi tecajniki bodo masirali in bili zmasirani. Vsak
udelezenec prejme DVD s posnetkom tecaja in
potrdilo o opravljenem tecaju masaze. Voditelj tecaja
je ZELJKO STEPANOVIC, yumeico terapevt, manualni
terapevt, pranoterapevt in maser klasi¢ne masaze.

www.zazdravje.net

Cena: 200 EUR

Prijave in informacije: Simona BOC, 040 699 990,
simona990@gmail.com, ali Zeljko Stepanovi¢, 041
884 865, zeljko.stepa@gmail.com.

% ZAKAJ BOLI - PREDAVANIJE O

BOLECINI.
Portoroz, Krajevna skupnost Lucija ob 10. uri
Predaval bo Rajko Skari¢. Organizira drustvo Faros.

TECAJ ANATOMLJE IN FIZIOLOGIJE
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

15-urni tecaj usposabljanja za nacionalno poklicno
kvalifikacijo maser in refleksoterapevt poteka med
tednom od 17. do 21. ure. Organizira ga Higeja, 3ola
za maserje in terapevte, vodi pa Dejan Putrle, univ.
dipl. biolog, pedagoski delavec.

Prijavite se lahko do 25. februarja 2010. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si.

% KAJ SE DOGAJA Z

ZDRAVJEM OTROK.
Terme Snovik ob 18. uri.

Zakaj imajo otroci vse vec tezav z zdravjem, kako se
izogniti prekomerni porabi antibiotikov in drugih
zdravil? Koliko si lahko pomagamo z naravnimi
sredstvi? Predavali bosta Sanja Loncar in Adriana
Dolinar

Organizira Klub Zdravja Term Snovik. Za ¢lane kluba
je vstop prost, za zunanje goste je 4 EUR, za goste, ki
so ta dan na kopanju, pa je karta za bazen skupaj z
vstopnino za predavanje 10 EUR.

SEMINAR MASAZE Z VROCIMI
KAMNI

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

20-urni seminar, ki poteka preko vikenda, organizira
Higeja, Sola za maserje in terapevte, vodi pa Kristijan
Zulle, fizioterapevt. Tecaj je namenjen maserjem in
terapevtom, zato je pogoj za udelezbo na seminarju
znanje vsaj ene od masaz! Prijavite se lahko do 18.
marca 2010. Prijave in informacije na tel: 01 54 63
201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si.
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regionalne novice in dogodki

DRUSTV.O/AJDA'SOSTRO

Sreda, 18. februar

UMETNOST PREZIVETJA

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

Predavanje ekologa g. Antona Komata, ki je
izdal tudi knjigo s tem naslovom.

Cetrtek, 25. februar

PRAKTICNI PRIKAZ OBREZOVANJA
SADNEGA DREVJA IN VINSKE TRTE
Obrezovanje bo v Bizoviku pri g.Ivanu Babni-
ku, Pot v dolino 39, Lj.-Dobrunje, ob 15.30.
Potekalo bo pod vodstvom prof. Edvina
Tomazica.

Vec informacij na: 041 364 897.

DRUSTVOJAYDAIDOMZALE

Cetrtek, 11. februar

HRANA ZA ZIVLJENJE

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

Pogovor o nacinih prehranjevanja, o hrani, ki
je prijazna do nasega zdravja in kako lahko s
pravilno izbiro hrane preventivno skrbimo za
nase zdravje in dobro pocutje.

Predava: ga. SrSen Barbara, ¢lanica drustva
Ajda Domzale. Prispevek: 3 EUR

Po predavanju bo Ob¢ni zbor drustva Ajda
Domzale.

Vec informacij na: 041 323 249.

Naravni zacetki v Kamniku
ORGAZMICEN POROD

Zdruzenje Naravni zacetki vabi na projekcijo
filma Orgasmic Birth (Orgazmicen porod), ki
bo 4. februarja ob 18. uri v Sokolskem domu
(Mestni trg 17) v Skofji Loki. Filmu bo sledil
pogovor s predsednico Zdruzenja Naravni
zacetki Ireno Simnovec.

GIBANJE Z LAHKOTO

Univerza za tretje Zivljenjsko obdobje Sevni-
ca vabi na predavanje Gibanje z lahkoto, ki
bo 16. februarja ob 9. uri v Kulturni dvorani
Gasilskega doma Sevnica.

Predavala bo Barbara Konda. Dodatne infor-
matcije: vojkod@gmail.com ali 041 798 099.

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 prehladi?

ISCete trajne resitve teh tezav, pa ne veste kje,
kako zaceti, kako se vase zazreti, kaj jesti, ka-
terim pripravkom zaupati ...?

Vabljeni, da si svoj termin brezpla¢nega sve-
tovanja pravocasno rezervirate.

Svetovala vam bo Adriana Dolinar, soavtori-
ca knjig Resnice in zmote o kandidi, Resnice
in zmote o osteoporozi in priro¢nika Kako
zmanjsati porabo antibiotikov.

Svetovanja bodo v:

« Sanolabor Maribor, City, 1. februar 2010,
tel: 02 2310576

« Sanolabor Nova Gorica, 3. februar 2010,
tel: 05 3334496

« Meta, Radovljica, 17. februar 2010,
tel: 040 585 788

- Hisa Narave, Krsko, 23. februar 2010,
tel: 041 609 271

SREDIN VRH

SREDIN VRH V OKOLJSKEM CENTRU

V Okoljskem centru so v sodelovanju z Zavo-
dom Gr¢ Vrh izdelali projekt Sredin vrh. Pod
tem imenom se skrivajo predavanja, ki pote-
kajo vsako drugo sredo v mesecu ob 18. uri v
Okoljskem centru (Trubarjeva 50, Ljubljana).
Vsa so na temo varstva okolja in narave, pri-
pravljena pa so v sodelovanju s priznanimi slo-
venskimi strokovnjaki in mladimi raziskovalci.

3. februar: »Podnebne spremembe nekoc in
danes« z Grego Verta¢nikom (ARSO).

17. februar: »Svetlece diode (LED - Light-
Emitting Diode) v realnem svetu« z Blazem
Bratovzem (ANADIS).

Dodatne informacije: 059 071 320 ali
info@okoljski-center.si.
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Da, Zelim prejeti novi, brezpla¢ni

katalog zdravil in izdelkov
Alfreda Vogla

#¢ Povecuje imunsko odpornost organizma.

# Preprecuje prehlad, lajsa znake in pospesuje
zdravljenjeznakov prehlada in gripe.

Ime, priimek

Edini vsebuje alkoholni izvle¢ek biolosko
pridelanih, sveiZih, cvetocih zeli in korenin
ehinacej (ameriskih slamnikov).
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Naslov in posta

E-naslov
Ehinaforce Duo vsebuje mocnejse tablete kot obicajni Echinaforce,

zato ga jemljemo le 2x dnevno po 1 tableto. Zdravilo je na voljo
1 brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Farmedica d.o.0., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana.
Katalog lahko narocite tudi po telefonu: 01.5240216
ali na naslov farmedica@farmedica.si

Proizvaja: Bioforce AG, Svica o o
Pionir naravnega zdravljenja

Narmedica TG et

Vas partner pri zdravju
. . . Pred uporabo natancno preberite prilozeno navodilo. O tveganju in
www.avogel.si, www.farmedica.si nezelenih u¢inkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



