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Smo to, kar jemo?

Veéasih ljudje hrani niso posvecali toliksne pozor-
nosti, u¢ene glave niso risale prehranskih pira-
mid, police se niso $ibile pod kuharskimi knjiga-
mi ... in vendar jim je uspevalo preziveti in celo
ostati vitalni vse do globoke starosti.

Dandanes »prehranske resnice« dezujejo z vseh
strani, vsakih nekaj let pa ugotovimo, da je katera
od velikih resnic zgolj velika zmota, da je kako
zivilo, ki je veljalo za $kodljivo, v resnici koristno,
kaka opevana sestavina pa $kodljiva.

Tezave ne moramo resiti tako, da bi prebrali vse,
kar je bilo napisano v tiso¢ih knjigah, Se manj s
tem, da vsa spoznanja preizkusimo na sebi. Veliko
varneje je, e se ustavimo, dojamemo osnovni na-
men in smoter prehranjevanja ter nato ocenimo,
kaj v resnici potrebujemo.

Prehranjevanje zrcali na§ odnos do sebe in do
zivljenja. Kdor misli, da je hrana zgolj material,
bo iskal le kar se da kakovostne sestavine, ki jih
bo skusal vgraditi v »svojo stavbo«. Kdor meni,
da je hrana tolazba, nagrada ali kazen, bo hrano
uporabljal predvsem za te namene - in nanj bo
tudi tako delovala. Kdor pa je spoznal, da skupaj
z vsakim Zivilom zauZijemo tudi njegov program,
zaradi Cesar nas lahko pogreje, ohladi, pomiri,
utrudi, pozivi ali razveseli ... ve, da ni vseeno, kaj,
kdaj in kako uziva.

V hrani je tudi celotna zgodba, ki jo je dozivelo
vsako posamezno Zivilo. Ze staroegipcanski sve-
Ceniki so se zavedali, da ne smejo uzivati hrane, ki
s0 jo pridelali suznji. Zakaj? Ker vsebuje energijo
suznja. Hrane $e nikoli ni bilo ve¢, kot je je zdaj,
vendar vsa prihaja iz takih in druga¢nih »kon-
centracijskih tabori$¢«, v katerih so zaprte tako
rastline kot zivali in ljudje, ki so del tega procesa.

Kaksno hrano uZivate? Kaj vam pomeni? Kaj na-
stane iz nje v vagem telesu? Tokratne novice smo
ustvarili z Zeljo, da vas povabimo k skupnemu
premisleku.

Sanja Loncar, urednica

0 Za vec¢ novic in informacije o dogodkih
se lahko preko nase spletni strani

i www.zazdravje.net narocite na brezplacne
i tedenske e-novice, ki izhajajo vsak petek.
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Zakaj sploh jemo?

BESEDILO: SANJA LONCAR

Ce zelite pet oseb na hitro skregati,
jim samo zastavite to vprasanje.

Morda se vam vprasanje iz naslova zdi preprosto,
dokler nanj ne poskusite odgovoriti. Ker sem ga
udelezencem delavnic in seminarjev ze velikokrat
zastavila, bi lahko z njihovimi odgovori popisala
ker nekaj strani.

JEMO ZATO, DA DOBIMO ENERGLJO?

Res? Po tej logiki bi tisti, ki se najbolj prenazira-
jo, imeli najve¢ energije, vendar veste, da ni tako.
Hrana 8e ni energija. Prav nasprotno, vanjo mo-
ramo vloziti precej energije, ¢e zelimo na koncu
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info@amarant.si, narocila@amarant.si
- 08/205 7882, 070 744 748 —
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dobiti ve¢, kot smo vlozili. Zivali to vedo, zato ta-
krat, ko so bolne, sploh ne jedo, saj bi s tem samo
izgubljale energijo! Stevilni ljudje $ele med po-
stenjem ugotovijo, da energija in hranjenje nista
nujno povezana ...

JEMO ZATO, DATELO DOBI NUJNO
POTREBNE VITAMINE IN RUDNINE?

Tudi to ne drZi v celoti. Ce so vam povedali, da
100 g limone vsebuje 60 mg vitamina C,da 100 g
kakava vsebuje 270 mg magnezija ali da vase pre-
hransko dopolnilo vsebuje 500 mg kalcija, je to $e
vedno samo teorija, ki se utegne moc¢no razliko-
vati od prakse. Cetudi zauZijete vse potrebne vi-
tamine in rudnine, $e ni receno, da bodo prispeli
tja, kamor so namenjeni. Da tisto, kar smo zauzili,
postane razpoloZljivo naSem telesu ... zahteva
zelo dolgo pot. Hrana utegne zavreti Ze zaradi
nepravilnega delovanja Zelodca, morda ni dovolj
pomembnih encimov, ki bi jo obdelali, ali pa so
kvasovke izrinile koristno mikrobioto in hranila
preprosto »ukradle«. Ko Zelimo povecati zalogo
kakega vitamina ali rudnine in to nadziramo tudi
s krvnimi testi, spoznamo, da je pot od kroZznika
do celic veliko daljsa, kot smo menili.

V zadnjem casu, ko ljudje vse veéji del esencial-
nih hranil uZivajo v obliki prehranskih dopolnil,
se krepi tudi zavedanje, da vse oblike njihovega
uZivanja niso enako uc¢inkovite. Nemara prav za-
radi vse vecjega $tevila ovir in okvar v prebavnem
procesu nekatere vitamine lazje vsrkamo skozi
kozo in sluznico kot skozi Zelodec. Prav zato so
vse bolj priljubljeni vitamini v razprsilih. Tudi
kombinacije razli¢nih hranil v veliki meri vpliva-
jo na to, kako jih bo telo uporabilo. Zato dobra
prehranska dopolnila praviloma vsebujejo tudi
druge pomembne snovi, ki omogocijo, da lahko
telo vitamine v njih tudi dobro vsrka in pravilno
uporabi.

JEMO ZATO, DA SE NAGRADIMO
- ALI KAZNUJEMO?

Da je kava sopomenka za premor, »pet minut za
nekaj sladkega« sopomenka za konec delovnega
dneva in da je treba vsako zmago proslaviti za
oblozeno mizo, ¢etudi bo naslednji dan marsiko-
ga bolel Zelodec ... vse to govori v prid trditvi, da
je v nasi kulturi hrana tesno povezana s tolaze-
njem in z nagrajevanjem.



Ko pa zbolimo, vse postavimo na glavo — prehra-
njevanje nenadoma postane oblika samokazno-
vanja. »Ker sem gresil, se bom zdaj odkupil s tem,
da se bom drzal te grozne diete proti kandidi,«
sem sliSala reci Ze $tevilne ljudi.

V obeh primerih je tezava v tem, da
nam taka hrana ne prinasa ne ener-
gije in ne veselja. Kadar je v vlogi
nagrade, si je v druzbi ne upamo
zavrniti, da nas ne bi obtozili
»sabotiranja« skupnih dosezkov.
Kadar pa se z dietami kaznuje-
mo, to znova nima prav nic opra-
viti z ljubeznijo do svojega telesa.
Kdaj bodo prisle v ospredje potrebe?

JEMO ZATO, DA
POKAZEMO, KDO SMO?

Tega seveda ne bo nihce priznal, zal pa v praksi
prav tovrstna motivacija oblikuje jedilnik $tevil-
nih ljudi.

Nekateri z vsebino kroznika dokazujejo svoje Zi-
vljenjske uspehe — zato mora tajkun v hotelu zajtr-
kovati kaviar in $ampanjec. Zato mora »uspesnez«
pri poslovnem kosilu najprej ve¢ minut zasliSevati
natakarja in vsem navzo¢im razkazovati svoje po-
znavanje vin in sodobnih pravil strezbe.

Druga skrajnost so ljudje, ki si na kroznik nalozi-
jo le Zlico ali dve kake solate in datelj ali dva - da
bi s tem dokazali svojo duhovno razvitost. V to
kategorijo sodijo tudi obvezni prazni¢ni meniji:
celo tisti, ki jajc, Sunke in potice sploh ne marajo,
se odpravijo v trgovino in jih postavijo na mizo -
da pokazejo svojo vero.

V vseh teh primerih hrana ne sluzi telesu, pa¢ pa
egu, ki se z njo postavlja in krepi. In v vseh to-
vrstnih primerih je taka hrana za ¢loveka, ki jo
uZiva, predvsem - tezko prebavljiva.

JEMO ZATO, DA LAHKO TELO
USTVARJA NOVE CELICE?

Drzi, toda pot do novogradnje sestavljata raz-
gradnja in transport na pravo mesto. Ce smo
hrano uspesno predelali, vsrkali in dostavili ves
gradbeni material, ki ga potrebujemo za ustvar-
janje novih celic, smo, ¢e se izrazimo s §portnim
besednjakom, prestali kvalifikacije in se prebili
v finale. V procesu prebave smo torej ustvarili

cement, zidake, les, vijake ... vendar $e vedno ni
re¢eno, da bomo iz vsega tega zgradili novo hiso.
Razgradnja je torej le polovica zgodbe. Druga
polovica je pravilna vgradnja. Za to pa moramo
imeti dober naclrt, dobrega vodjo gradbisca
in dobre delavce. Ce jih v telesu zmanj-
ka, se utegne primeriti, da bomo iz
dobrih zidakov gradili tumorozne
tvorbe, divja tkiva ali pa na posa-
meznih lokacijah samo kopicili
material.

Prav zato se odgovor na vprasa-
nje iz naslova glasi, da ob pomoc¢i
hrane vsak dan treniramo ustvar-
janje in preobraZanje. Mar ni to ¢u-
dez, da je kruh, ki ste ga zauzili véeraj,
danes postal mozganska celica, ob pomoci
katere lahko zdajle prebirate tole besedilo?

Jemo zato, da zunanji svet preobrazamo v nekaj
veliko bolj zapletenega, kot je bila surovina, ki
smo jo zauzili. Si predstavljate, kak§no mojstro-
vino ustvarjamo vsak dan? Mar si torej ne zasluzi
nekaj ve¢ nase pozornosti in spostovanja?
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B-Calm-Plex, sinergijska me-
$anica za podporo pri utruje-
nosti in izérpanosti, za boljse
delovanje ziv¢nega sistema in
psiholosko podporo. Vsebuje
vitamine B, B, B,,B,B ,,Cin
izvle¢ke zdravilnih zelis¢.

B-CALM-PLEX™

tura spray vikamins
GINKGOSPRAY

Ginko, edinstvena mes$anica
zeli$¢ in vitaminov. Vsebuje
vitamine B, in B ,, acetil-L-kar-
nitin, holin, inositol, fosfatidil-
serin in izvlecek ginko biloba.

NUtUra spray vikamins
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izdelki Nutura Spray so na voljo v bolje za-
lozenih trgovinah po Sloveniji. Ve¢ na www.
nuturaspray.si in www.saolcenter.com.
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Pirati v érevesju?

BESEDILO: SANJA LONCAR

Tako zelo se trudimo, da kupujemo
kakovostna Zivila in pripravljamo
zdrave obroke ... Zakaj se ti napori
ne zrcalijo tudi v nasem pocutju?
Zakaj hranila niso prisla tja, kjer jih
telo potrebuje? Jih je kdo ukradel?

Pot od ust do la¢nih celic je dolga in vodi dobe-
sedno ¢ez sedem gora in sedem voda. Na tej poti
hrana ni sama — prebavila so namre¢ na gosto po-
seljena z nepridipravi, ki si Zelijo nasih hranil: tu je
razbohotena kandida, tu so razli¢ne vrste glist ...
vsi ti pa so nekaksni pirati, ki zasezejo dobra hra-
nila in jih izropajo, $e preden prispejo na svoj cilj.

Za vecino zahodnjakov je znacilen zelo slab iz-
koristek hranil ali natan¢neje: ker z velikim dele-
zem zauzite hrane hranimo kvasovke, zajedavce
in celo rakave celice, ne ostane dovolj hranil za
nemoteno delovanje drugih, $e zdravih tkiv.

Znacilen znak, da procesi v vasi prebavi ne pote-
kajo pravilno, je pogosto napenjanje. Ce ste zvecer
v pasu »za dve $tevilki $irSi« kot zjutraj, je to znak,
da je hrana zavrela. Namesto da bi vas krepila, al-
koholno vrenje izérpava vase moci, zastruplja jetra
in dolgoro¢no ustvarja vse vecje tezave v revesju.

Cezmerno nastajanje plinov lahko povzroéi tudi
bolec¢ine in ustvarja neprijeten obcutek teze. Kot
ste lahko prebrali v prej$njih $tevilkah, se stanje v
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¢revesju neposredno zrcali tudi v nasem dusev-
nem pocutju — ena od znacilnih posledic podivja-
ne kandide ali zajedavcev je tudi nerazlozljivo in
hitro spreminjanje razpolozenja.

Velik del teh tezav bi lahko odpravili z boljso iz-
biro zivil in s spremembo nekaterih prehranjeval-
nih navad.

SPREMEMBE NA JEDILNIKU

Gazirane in kofeinske pijace lahko povzrodijo
napenjanje, zato se jim izognite. Raje uZivajte ze-
lif¢ne napitke iz karminativno delujocih zelis¢,
kot so kumina, komarcek, meta, janez, koriander,
kamilica, rman ...

Opazujte, ali se napenjanje pojavlja po uzivanju
mleka in mle¢nih izdelkov - znano je namrec¢, da
lahko intoleranca na laktozo povzro¢i napenjanje.
Napenjanje povzrocajo tudi Zivila, bogata s tezko
prebavljivimi vlakninami. Ce imate tezave s pre-
bavljanjem fizola, lece, ohrovta, zelja, kostanja ali
rozic¢ev, to ni ni¢ nenavadnega, saj gre za zelo zah-
tevna Zivila. Napenjanje, ki jim sledi, ni znak, da
je z va$imi prebavili kar koli narobe. Pripravljajte
jih tako, da bodo lazje prebavljiva in jih uZivajte v
manjs$ih odmerkih (nikoli zvecer!). Ob tem uzi-
vajte zacimbe ali ¢aje iz za¢imb, ki zavirajo razvoj
bakterij, krivih za nastajanje plinov (kumina, ja-
nez, koromac, majaron ...)

Po jedi ni priporocljivo jesti sadja, saj v polnem
zelodcu za¢ne vreti.

SPREMEMBE V NACINU HRANJENJA

Ali ste vedeli, da lahko napenjanje povzro¢i tudi
hitro goltanje hrane, saj pri tem zajemamo tudi
vet zraka kot sicer.

Ce vedji del energije porabljamo za nekaj drugega
(branje, gledanje televizije), jo obenem odteguje-
mo prebavilom. Ce opazate teZave, se med jedjo
dosledno odrekajte vsem drugim dejavnostim
ter se posvecajte izkljuéno Zvecenju in uzivanju v
hrani. To bo v veliki meri olaj$alo prebavo.

» Napenjanje se $e posebno okrepi, ¢e smo dalj
Casa zaprti. Da se boste temu izognili, uZivajte
ve¢ hrane, bogate z vlakninami in naravnimi
sluzmi, ki olaj$ajo praznjenje ¢revesja (lus¢ine
trpotca, laneno seme, druga mleta semena,
kompot iz suhih sliv ...).



» Telo lazje prebavi ve¢ manjsih obrokov,
najbolje pet na dan.

» Nekateri pogosti aditivi so znani povzroditelji
napenjanja. Med najpogostej$e sodijo sorbitol,
karagenan, sredstva za vzhajanje in $tevilni
konzervansi. Tudi zato se izplaca ¢im ve¢ Zivil
pripraviti iz osnovnih surovin, brez tovrstnega
balasta.

» Bolecine v trebuhu olajsajo tople obloge in
masaza trebuha v smeri urnega kazalca.

» Po jedi ni priporocljivo lezati, saj se tako plini
iz zelodca laZje kopicijo v ¢revesju.

» Priporocljive so vaje, ki krepijo trebusne
miSice

» Nosite oblacila, ki v pasu niso pretirano ozka.

KAKO PREPRECITI PIRATSTVO
V PREBAVILIH?

Nismo zagovorniki vojne, saj se vsaka konca s
trpljenjem vseh vpletenih. Tako kot na vseh po-
dro¢jih se je bolje kot s posledicami ukvarjati s
preprecevanjem tezav. Na prebavni fronti to po-
meni podpiranje koristnih mikroorganizmov in
odvzemanje plodnih tal za razra$¢anje patogenih.

Preverjeno vam bo koristilo, ¢e boste v svojo
prehrano uvr$cali ¢im ve¢ fermentirane hrane,
koncentrirane sirotke, desnosu¢no fermentira-
nih sokov in drugih zivil s tovrstnim delovanjem.
Koristnim mikroorganizmom lahko priskrbite
tudi okrepitve v obliki novih probioti¢nih sevov.

Red v ¢revesju lahko naredite tudi ob pomoci
papaje. Njena tkiva in zlasti semena so bogata
z encimi, ki dobesedno razgrajujejo trdovratno
kandido in zajedavce, zato Zvecenje posu$enih
zelenih sadezev ali prehranskih dopolnil v obliki
prahu hitro naredi red v prebavilih. Za ta namen
uzivanje zrelih sadezev ni tako ucinkovito, tudi
kandirane in Zveplane oblike posu$enih sadezev,
ki jih dobite na trgu, ne bodo uc¢inkovite.

Na jedilnik uvrstite ve¢ kokosove mascobe, ki je
znana po tem, da raztaplja ovojnice $tevilnih pa-
togenih organizmov. Preverjena pomo¢ pri odpra-
vljanju zajedavcev je tudi uzivanje bu¢nih semen.

KAKSNA BO CENA SPOPADA?

Jetra so najbolj na udaru strupov, ki jih ustvarjajo
patogeni organizmi v ¢revesju. Ti $e posebno po-
divjajo, ko zacutijo, da smo se spravili nanje; tedaj

zalnejo pospeseno izlocati snovi, s katerimi nas
obremenjujejo. Za zmago boste potrebovali veli-
ko mero pomodi jeter, zato jim to nalogo olajajte
z uzivanjem pegastega badlja, articoke, regrata,
kurkume, preslice in drugih zdravilnih rastlin s
hepatoprotektivnim delovanjem.

Pomlad je odli¢en cas, da odistite svoje telo in si
povrnete nadzor nad potekom prebave.

DEBRE RESITVE
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Pravilni vrstni red ¢isc¢enja

organov je kljucen!
— oL Ce izlotila slabo
2 1 Naravng delujejo, odpadne
SN | % snovi zastajajo
= in povzrocajo
é Vg ,{T } / samozastrupljanje.
L ) Zato je treba najprej

stz artiCoko ocistiti
~ Crevesje. Nato

s preslico spodbu-
dimo izlo¢anje odpadnih snovi skozi ledvi-
ce. Jetra obnovimo s pegastim badljem. Zadnji
korak razstrupljanja je izlo¢anje skozi kozo ob
pomodi regrata. Tridesetdnevni program celo-
stnega razstrupljanja: za ceno treh dobite $tiri
izdelke Soria Natural v obliki kapljic - brez
alkohola in umetnih konzervansov. Primerno
tudi za vegane. www.soria-natural.si
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BABACOVERA

Visebuje papajo sort
Babaco in Carica z visoko
vsebnostjo encima papaina,
ki je naravno sredstvo prati
Crevesnim zajedavcem.

%
— PHARMOS
NATLIE

Prodaja: prodajalne z zdravo prehrano in spletna trgovina:
TRGOVINA.PHARMOS.SI.
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Kako soc¢asno
odpraviti pet
tezav s prebavili?

BESEDILO: ADRIANA DOLINAR

Sodoben zivljenjski slog je z
nasih jedilnikov izrinil tudi
mlecnokislinsko fermentirana
zZivila. Kazen za to placujemo
tudi v obliki cedalje pogostejsega
pesanja zdravja prebavil.

Hrano, fermentirano z mle¢nokislinskimi mikro-
bi, so ljudje poznali in uzivali Ze tisocletja. Neko¢
je bil to eden od osnovnih nacinov ohranjanja
zivil, saj desnosu¢na mlec¢na kislina, ki nastane
v postopku fermentacije, preprec¢uje razmnoze-
vanje $kodljivih mikrobov. Tovrstna Zivila niso
bila le dlje uzitna, pa¢ pa so bila tudi bogatejsa z
vitalnimi snovmi kot njihove osnovne surovine.
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Vsebovala so koncentrate osnovnih gradnikov
encimov, ve¢ vitaminov, antioksidantov ... in bila
tudi lazje prebavljiva od osnovnih surovin. Kislo
zelje, kisla repa, kim¢i, juha miso, jogurt, kefir ...
so naSem prednikom pomagali ohranjati zdravje,
saj so telo ¢istili strupov in ga so¢asno obnavljali.
Pomanjkanje mle¢nokislinsko fermentiranih jedi
v prehrani je dobra osnova za razvoj sodobnih
obolen;.

KASKADNI FERMENTI

Poleg pogostejSega uzivanja omenjenih jedi si
lahko ravnovesje v telesu povrnemo tudi s kon-
centrati vitalnih snovi, pridobljenimi s poseb-
nim postopkom mle¢nokislinske fermentacije.
Kaskadno fermentirani biokoncentrati so pri-
pravki, bogati s prebiotiki (peptidoglikani, de-
snosuc¢na mle¢na kislina), z osnovnimi gradniki
encimov (aminokisline, peptidi), minerali in an-
tioksidanti (polifenoli, flavoni). Izdelani so s ka-
skadno fermentacijo ekoloskega sadja, zelenjave,
ore$¢kov in za¢imb. Postopek kaskadne fermenta-
cije je v desetletjih raziskav zasnoval in patentiral
dr. Hans Niedermaier. Posebnost tega postopka
je dolgotrajna kaskadna oziroma vecstopenjska
fermentacija osnovnih surovin z uporabo sevov
bakterij Lactobacillus, pri ¢emer postopek po-
snema naravni prebavni proces v nasem telesu.
Osnovne surovine se v tem procesu razgradijo do
najmanj$ih molekularnih sestavin, tako kot med
prebavo. Prav to kaskadnim fermentom omogo-
¢a, da telesu pomagajo na ve¢ ravneh: na ravni
prebave, encimskega sistema in celi¢ne energije.
Oglejmo si pet glavnih koristi tovrstnih fermen-
tov za prebavo.

1.VEC PREBAVNIH SOKOV

Neustrezno izlo¢anje prebavnih sokov oslabi
prebavo zauzite hrane in poleg nastanka pre-
bavnih motenj pripelje do pomanjkanja vitalnih
snovi. Znano je, da kakovostni mle¢nokislin-
sko fermentirani pripravki pomagajo telesu pri
proizvodnji acetilholina — nevrotransmiterja, ki
olajsa prenos Ziv¢nih impulzov. Tovrstna Zivila
in prehranski dodatki, kot so kaskadni fermenti,
prispevajo tudi h gibanju prebavil, s ¢imer od-
pravljajo zaprtje. Poleg tega se izboljsa tudi izlo-
¢anje prebavnih sokov (v zelodcu ter iz trebusne
slinavke in Zol¢nika), ki so polni prebavnih en-
cimov, nujnih za prebavo zauzite hrane. Se ve¢,



mle¢nokislinsko fermentirana Zivila s preprece-
vanjem c¢ezmernega razmnozevanja $kodljivih
mikrobov (kot je kandida) prispevajo k prav$nje-
mu izlo¢anju Zelod¢ne kisline. Cezmerno razbo-
hotena kandida namre¢ sprosca toksine, ki zavi-
rajo izlo¢anje Zelod¢ne kisline, kar otezi prebavni
proces v zelodcu.

2.VEC PROBIOTICNIH
MIKROBOV V CREVESJU

Antibiotiki, napa¢na prehrana, stres ... vse to
lahko poskoduje obéutljivo ravnovesje ¢revesne
flore. Poruseno ravnovesje med dobrimi (probi-
oti¢nimi) in slabimi mikrobi v ¢revesju pa lahko
povzrodi $tevilne prebavne motnje - od zaprtja
in driske do napihnjenosti in vetrov. Poleg tega
lahko pripelje do pomanjkanja $tevilnih vitalnih
snovi. Ce je tak$no stanje dolgotrajno, utegne pri-
ti do poskodb sluznice ¢revesja (sindrom pusca-
jocega Crevesja). To pa lahko povzrodi zacarani
krog telesnih vnetij in obremenjenosti imunske-
ga sistema, kar je dobra osnova za razvoj razli¢-
nih obolenj (ateroskleroza, diabetes, artritis ...).
Redna skrb za ravnovesje ¢revesne flore torej ni
nujna le za prebavo zauzite hrane in odpravljanje
prebavnih motenj, temve¢ tudi za splo$no zdrav-
je.Kaskadni fermenti zaradi vsebnosti koncentra-
tov desnosu¢ne mlecne kisline in peptidoglika-
nov (osnovni gradniki celi¢nih sten probioti¢nih
bakterij) prispevajo k odpravljanju mikrobnega
neravnovesja v crevesju.

3. BOLJSE VSRKAVANJE
HRANIL 1Z CREVESJA

Porusena ¢revesna flora in s tem povezane mo-
tnje v prebavnem procesu lahko spremenijo tudi
pH (revesne vsebine. Ker je od pravinjega pH
odvisno, kako ucinkovito se bodo Zelezo, kalcij,
magnezij in druge snovi vsrkavali iz ¢revesja v
kri, utegne sprememba pH ¢revesne vsebine pri-
peljati do tezav, povezanih s pomanjkanjem ome-
njenih vitalnih snovi (slabokrvnost, osteoporoza,
avtoimunska obolenja ...). Ker kaskadni fermenti
vsebujejo desnosu¢no mle¢no kislino in krepijo
Crevesne probioti¢ne mikrobe, ki tudi sami pro-
izvajajo omenjeno Kkislino, ustvarjajo optimalen
pH v ¢érevesju in tako olaj$ajo vsrkavanje vitalnih
snovi. Se ve¢, ker so kaskadni fermenti zakladnica
vitalnih snovi, njihovo uZivanje dodatno skrbi za
zadostno koli¢ino vitalnih snovi v telesu.
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4. KREPKEJSE SLUZNICE PREBAVIL

Kar trije milijoni ljudi v Evropi trpijo za ka-
terim od vnetnih obolenj prebavil. Kadar
je sluznica prebavil, denimo ¢revesna slu-
znica, zaradi razli¢nih vzrokov Zze vneta,
utegne biti obenem pretirano prepustna
(sindrom puscajocega ¢revesja). To pomeni,
da ne trpijo le poskodovani deli prebavil,
ampak je v zelo slabem stanju celo telo, saj
lahko toksini, mikrobi in neprebavljeni del-
ci hrane nenadzirano uhajajo iz ¢revesja v
kri. Kaskadni fermenti uravnavajo vnetne
procese in tako pomagajo pri obvladovanju
vnetja na sluznici prebavil. Da se vnetja po
uzivanju tovrstnih pripravkov omilijo, do-
kazuje tudi zniZevanje reaktivnega proteina
CRP, ki je kazalnik telesnih vnetij.

5.VECJE
SAMOOZDRAVITVENE MOCI

Celice po vsem telesu so zdrave le, kadar
delujejo brezhibno. Za to potrebujejo do-
volj energije v obliki molekul ATP, ki jih
proizvajajo mitohondriji. Staranje, strupene
snovi, pomanjkanje vitaminov in mineralov,
jemanje nekaterih zdravil ... vse to lahko
poskoduje mitohondrije, blokira pomembne
encime in posledi¢no zmanj$a proizvaja-
nje celi¢ne energije. To dolgoro¢no pomeni
upad energije in nastanek funkcionalnih te-
zav, kar je dobra osnova za razvoj Stevilnih
obolenj, tudi obolenj prebavil. Med bolezni,
ki jih povezujejo z upadom proizvodnje
celi¢ne energije spadajo tudi vnetne dre-
vesne bolezni, kot sta Crohnova bolezen in
ulcerozni kolitis (Elizabeth A. Novak et al.,
»Mitochondrial dysfunction in inflammato-
ry bowel disease«). Ker kaskadni fermenti
vsebujejo osnovne gradnike encimov, jih
telo porabi tudi za izgradnjo znotrajceli¢nih
encimov, pomembnih za dobro delovanje
celi¢nih elektrarn oziroma mitohondrijev.
S polnjenjem encimskih rezerv in z vraca-
njem encimskih funkcij v ravnovesje lahko
telo znova ustvarja ve¢je koli¢ine energije,
to pa mu omogo¢i tudi aktivacijo samooz-
dravitvenih procesov. To pomeni, da bomo
tudi ob pomoci kaskadnih fermentov lazje
obvladovali obolenja prebavil.
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Kneippova nacela
zdrave prehrane

BESEDILO: PETRA ZLATOPER

V poplavi spletnih nasvetov ter

knjig in clankov o zdravi prehrani

z izjavami strokovnjakov, ki
dokazujejo skodljivost posameznih
zivil, se utegne clovek kaj hitro
zmesti. Komu verjeti? Kdo ima prav?

Dandanes se z zdravo prehrano ukvarja ogro-
mno ljudi, vendar je prav, da upo$tevamo tudi
nasvete prednikov, ki sicer najveckrat niso pod-
prti s tehnoloskimi in znanstvenimi dokazi, pa¢
pa so plod izkusSenj, zdrave pameti in prisebno-
sti. Eden od takih, ki je Ze pred 150 leti razmisljal,
svetoval in pisal o zdravi prehrani, je Sebastian
Kneipp. Postavil je zivljenjsko filozofijo zdravija,
ki temelji na petih stebrih: voda, prehrana, zeli-
$¢a, gibanje in zdrav Zivljenjski slog.

V tistem Casu $e niso poznali vitaminov in Zi-
vljenjsko pomembnih hranljivih snovi. Vrednost
hrane so ocenjevali na osnovi $tevila kalorij ter
koli¢ine mascob, ogljikovih hidratov in beljako-
vin. Cloveka so razumeli kot stroj, ki porablja
hranilne snovi, pridobljene s hrano. Prav zato
je Sebastian Kneipp tako pomemben mislec in
praktik, saj je Ze takrat videl dale¢ onkraj ome-
jitev sodobne znanosti, zaradi ¢esar so nam nje-
gova spoznanja v pomoc¢ tudi danes. Kneipp je



i Terme Snovik nadaljujejo kamnisko tradi- :
cijo vodne terapije in jo $irijo s Kneippovim
i konceptom. Lani so zaceli dveletni projekt :
i Kneippanje na petih stebrih. O tem, kaj to !
{ pomeni za njihovo ponudbo, smo povpragali '
i prokurista g. Ivana Hribarja:

). »Zdrava prehrana je izziv, zato
smo najprej opravili ve¢ prak- :
o ticnih delavnic ter se pridruzili
] Zeleni nabavni verigi hotelov za
Zivila z lokalnega obmodja: tako
: dobimo mlecne izdelke, Zita, med in
i marmelado ter sadje in zelenjavo za zajtrk. :
i Dnevno sveze mleko dobimo na kmetiji Pr’
{ Ostank, razlicne vrste sira pa na kmetiji Pr'
i Gabersk. Vecino lokalnih Zivil lahko gostje pri
¢ nas tudi kupijo. Na zelisénemu vrtu gojimo ze-
i lis¢a za taje, na zelenjavnem vrtu pa zelenjavo,
i ki jo gostje uporabljajo za kuho v apartmajih,
i hotelski kuharji pa za Kneippov vitalni meni.
{ Vse lokalne jedi in jedi iz ekoloske pridelave, '
i smo posebej oznacili, tako da imajo gostje mo-
i Znost izbire. Klasicnemu izboru kosila in ve-
i Cerje smo dodali Kneippov vitalni meni z jedmi
i po njegovih receptih.«

ugotovil, da zdravje najlazje ohranimo, ¢e ga
povezemo v harmonijo zivljenja. Pri zdravljenju
razli¢nih obolenj je odkril $kodljivost preobilne-
ga in nenaravnega prehranjevanja, ¢eprav tega
znanstveno $e ni mogel dokazati.

Priporocal je redno, uravnotezeno in polnovre-
dno prehrano, pripravljeno iz svezih sezonskih
zivil. »Ali se ni bolje veseliti prvih jagod in malin
na domacem vrtu, obsijanem s soncem in obde-
lanem z ljubeznijo?« Res si tezko predstavljamo,
da je nekdo Ze pred 150 leti opazil pomen upora-
be sezonskih zivil. V ¢asu, ko sta nam zelenjava
in sadje z vsega sveta na voljo vse leto, bi nam
nekaj Kneippove modrosti prislo $e kako prav.

Ze takrat je svaril pred industrijsko procesirano
hrano in pretiranim uZivanjem mesa. Majhni
obroki vec¢krat na dan preprecijo vol¢jo lakoto
in prenajedanje. Pisal je tudi o veselju in uzitku

pri jedi ter svetoval, naj vsak obrok povezemo s
pozitivnim doZivetjem.

Kneipp je ljudem, ki jih je zdravil,
svetoval pitje vsaj 1,5 litra vode na
dan in uporabo ¢im manj soli.

Kruh je bil zanj pomembno osnovno Zivilo,
prednost pa je namenjal moki iz celega zrnja, saj
se vitalne snovi v zrnu ohranijo dlje kot v moki.
»Kruh vsebuje vse hranilne snovi, ki jih potrebu-
je telo,« je pravil.

STARI NASVET ZA NAJVECJO
SODOBNO TEZAVO - DEBELOST

Kneipp je menil, da nenehno odpovedovanje
hrani vzbuja nezadovoljstvo ter povzroca simp-
tome pomanjkanja in raznovrstne zdravstvene
motnje. Zato je $e pred odlo¢itvijo za zmanj$anje
telesne teze svetoval, da najprej spremenimo mi-
$ljenja in ugotovimo, kaj je v resnici na$ problem
- in to odpravimo.

KNEIPPOV DETOX

RAZSTRUPITE
IN OCISTITE
SVOJETELO

Posebna ponudba za kopanje
1=2 (placa eden, plavata dva),

velja za redne kopalne karte od ponedeljka do petka,
s tem kuponom do 22. 6. 2018. Popusti se ne sestevajo.

i info@terme-snoviksi <
. 0808123
% www.terme-snovikssi
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Premalo energije,
premalo Zeleza?

BESEDILO: DIANA VLAHINIC

Eden od najpomembnejsih mineralov
v telesu, ki obenem igra kljucno

vlogo pri nasem pocutju, je Zelezo.
Vsi ga poznamo, veliko manj znani
pa so nam simptomi njegovega
pomanjkanja, ceprav utegne biti prav
pomanjkanje Zeleza razlog za nase
slabo pocutje in predvsem utrujenost.

Pomanjkanje Zeleza je eden od najpogostejsih
prehranskih primanjkljajev, ki ve¢inoma priza-
dene 7enske. Zelezo je klju¢no pri proizvodnji
hemoglobina, ki domuje v rde¢ih krvni¢kah in
skrbi za prenasanje kisika po telesu. Brez njega
trpi celotno telo, mi pa smo utrujeni in izérpani.
Pomanjkanje Zeleza lahko pripelje do najpogo-
stejSe anemije — anemije, ki je posledice njegove-
ga pomanjkanja.
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V nadaljevanju bom predstavila nekaj najpogo-
stejsih simptomov pomanjkanja Zeleza. Ce pestijo
tudi vas, izbranega zdravnika prosite za testiranje,
ki naj obsega tudi kontrolo feritina.

UTRUJENOST

Najpogostejsi in najveckrat spregledani simptom
pomanjkanja Zeleza je utrujenost, saj jo obi¢ajno
povezujemo s prehitrim Zivljenjskim ritmom.
Pomanjkanje Zeleza povzrodi, da v tkiva pride
manj kisika, zato nimamo energije in smo utru-
jeni. Ce vago »normalno« utrujenost kljub zado-
stni koli¢ini spanja spremljajo $e obcutek ibkosti,
izérpanosti, razdrazljivost ali motnja pozornosti,
utegne biti vzrok zanjo prav pomanjkanje zZeleza.

MOCNE MENSTRUALNE KRVAVITVE

Pri zenskah so najpogostej$i vzrok prenizkih
ravni Zeleza (pre)mocne menstrualne krvavitve.
Zanimivo je, da ima tudi veliko Zensk s pomanj-
kanjem Zeleza mo¢ne menstruacije. Ko se uravna
raven Zeleza, se normalizira tudi krvavenje.

BLEDICA

Za to,da bledico navadno povezujemo zboleznijo,
obstaja razlog. Hemoglobin daje krvi rde¢o barvo,
in ¢e ga je dovolj, je nasa polt roznata. Nizke ravni



tega proteina povzrocijo bledico — blede so tudi  z otekanjem mozganskih arterij, kar povzroci
dlesni in notranja stran spodnjih ocesnih vek. glavobol.

KRATKA SAPA

Ne glede na to, kako globoko dihamo, ¢e so nase
ravni kisika nizke, se bomo pocutili, kot da nam
nenehno primanjkuje zraka. Ce imamo premalo
zeleza in prenizke ravni hemoglobina, se bomo
nemudoma zadihali tudi pri dejavnostih, ki smo
jih predtem opravljali brez tezav, denimo pri
vzpenjanju po stopnicah.

SINDROM NEMIRNIH NOG

Priblizno 15 odstotkom ljudem s sindromom ne-
mirnih nog primanjkuje Zeleza. Nizja ko je raven TESNOBNOST (BREZ RAZLOGA)
zeleza v krvi, izraziteje so tezave. Pri sindromu
nemirnih nog vam bo poleg Zeleza odli¢no po-
magal tudi magnezij.

Pomanjkanje Zeleza lahko povzroci tudi tesnob-
nost. Pomanjkanje kisika namre¢ vzdrazi sim-
pati¢ni Ziv¢ni sistem, obenem pa lahko povzroci
GLAVOBOL rafbij.anje srca. Qre torej za qdziv »beg ali boj«

- tudi v trenutkih, ko za to ni nobenega razloga
Telo kisik prednostno dovaja v moigane, Sele in bi morali biti povsem sproééeni in umirjeni.
nato ga dostavlja v druga tkiva. Moigani se na po- Tezave z anksioznostjo kaiejo tudi na pomanjka—
manjkanje Zeleza in posledi¢no kisika odzovejo — nje magnezija.
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IZPADANJE LAS

Pomanjkanje Zeleza, zlasti e se je Ze razvila ane-
mija, lahko povzroci izpadanje las. Dr. Moritz raz-
laga, da telo, ki mu primanjkuje zeleza, vkljudi sis-
tem za prezivetje in usmerja kisik po telesu tako,
da podpira predvsem vitalne funkcije. Ni¢ hudega
ni, ¢e vam v rokah ostane nekaj las, ¢e pa opazite
vedje in dolgotrajnejse izpadanje, vsekakor preve-
rite raven Zeleza.

HIPOAKTIVNA SCITNICA

Zelezo sodeluje pri pretvorbi hormona T4 v T3,
zato pomanjkanje Zeleza upocasnjuje delovanje
§citnice. Ce opaZate vedje pomanjkanje energije,
pridobivanje na teZi (kljub zmerni in koli¢insko
nespremenjeni prehrani) in nizko telesno tempe-
raturo, se pogovorite z zdravnikom, ki bo preveril
raven §¢itni¢nih hormonov, Zeleza in feritina.

SPREMEMBE NA JEZIKU

Poleg izgube barve lahko nizke ravni zeleza pov-
zro¢ijo tudi znizanje ravni mioglobina, protei-
na v rdecih krvnickah, ki skrbi za zdravje misic
- tudi tistih, ki sestavljajo jezik. Veliko ljudi s

Kaksen bo rok uporabe
vasih mozganov?

ekat i nargve

Priro¢nik lahko prelistate in narocite na
shop.zazdravje.net, ali na tel.: (051) 884 148
(vsak delavnik od 9. do 13. ure).
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pomanjkanjem Zeleza se zato pritoZuje nad teza-
vami, kot so vnet, obcutljiv, bole¢ in nenavadno
gladek jezik. Ob teh simptomih vedno preverite
tudi vrednosti vitamina B ,.

IMATE CELIAKIJO ALIVNETNO
CREVESNO BOLEZEN?

Cetudi je v vasi prehrani dovolj Zeleza, lahko celi-
akija in vnetne ¢revesne bolezni, kot sta Crohnova
bolezen in ulcerozni kolitis, pripeljejo do tezav
pri vsrkavanju hranil, tudi Zeleza.

KAKO SI UCINKOVITO POMAGATI?

Najprej je treba telesu zagotoviti Zelezo s prehra-
no. Med zivila, bogata z Zelezom, spadajo pred-
vsem temno zelena listnata zelenjava (Spinaca,
blitva), ohrovt, regrat, belusi, buce, rde¢a pesa, fi-
zol in druge stro¢nice, melasa, rozine, suho sadje
(datlji, slive, marelice), borovnice, brusnice, aro-
nija ... Vitamin C zelo izbolj$a vsrkavanje Zeleza,
zato po obroku hrane, bogate z Zelezom, spijte
kozarec limonade.

Ce imate izrazite simptome pomanjkanja zeleza
ali potrjeno anemijo, tezave z vsrkavanjem Zeleza
ali obilne menstrualne krvavitve in si s prehrano
niste uspesno pomagali, je smiselno uzivati kate-
rega od kakovostnih prehranskih dodatkov. Tako
boste hitreje izboljsali vrednosti Zeleza in s tem
pocutje, zatem pa boste lahko to stanje vzdrzevali
s primerno prehrano.

Prehranska dopolnila so navadno na voljo v teko-
¢i obliki (organski vir Zeleza, pridobljen iz rastlin)
ali v kapsulah (anorganski, mineralni vir Zeleza).
Pri drugem bodite pozorni na to, da je zelezo v
bisglicinatni obliki, ki je prijazna do Zelodca in
prebavil, ne povzroca zaprtja in se izredno dobro
vsrkava, zato raven Zeleza dvigne hitro in udin-
kovito. Kofaktorja, ki izbolj$ata vsrkavanje zeleza,
sta vitamin C in vitamin B, (v primeru anemije
vam ga utegne primanjkovati), zato je smiselno,
da prehranski dodatek vsebuje tudi vitamin C in
vitamine skupine B oziroma vitamin B ,.

Bodite pozorni tudi na Zzivila, ki zavirajo vsrkava-
nje Zeleza. To so kava, pravi ¢aji, mleko in mle¢ni
izdelki. Hrano, bogato z Zelezom, in prehranske
dodatke, ki vsebujejo Zelezo, zato zauzijte naj-
manj dve uri pred ali po uzivanju kave ali mle¢nih
izdelkov.



Sedem zmot
o mascobah

BESEDILO: SANJA LONCAR

Resnicam in zmotam o mascobah res
ni videti konca. Vsak dan dobivamo
vasa vprasanja o tem, kaj ste prebrali,
kaj vam je povedal zdravnik, kaj so
vam obljubljala oglasna sporocila in
ovojnina izdelkov, kaj pravi soseda ...
Ceprav smo o tej temi napisali Ze

dva prirocnika, bi o tem ocitno
morali pisati v skoraj vsaki stevilki.
Tokrat pisemo o najpogostejsih
dilemah, s katerimi se srecujete.

1.VSE NASICENE MASCOBE
SO SKODLIJIVE.

¥ Ni res! To je odvisno od tega, ali gre za kratko-
verizne, srednjeverizne ali dolgoverizne mascobe.
Kratko- in srednjeverizne mascobe so lahko pre-
bavljive in pospesujejo presnovo, kot dodaten vir
energije pa jih potrebujejo predvsem jetra.

Med tovrstne mas¢obe spadajo sveze mle¢ne ma-
$¢obe in kokosova mascoba.

2.NENASICENE MASCOBE SO ZDRAVE.

% Ni res! Ce so nenasi¢ene mascobe oksidirane,
pregrete ali rafinirane, lahko $tevilne nenasicene
molekule utrpijo poskodbe. Ko torej son¢ni¢no,
repi¢no ali sojino olje rafinirajo ali hidrogenirajo,
nastane vse prej kot zdrava mascoba.

Lep primer dobrega Zivila, ki s predelavo postane
slabo, je bu¢no olje. Polovica mas¢ob v bu¢nem olju
je nenasicenih, zato je uzivanje bu¢nic zdravo v vseh
pogledih. Toda s pregrevanjem semen nad 70 °C te
mascobe degenerirajo: tako aromati¢no bu¢no olje
postane eno od najtezjih bremen za jetra.

3. ALI SO KOKOSOVA MASCOBA,
KOKOSOVA MAST, KOKOSOVO OLJE
IN PALMOVA MASCOBA SOPOMENKE?

Kokosova mascoba in kokosovo olje sta sopo-
menki. V toplejsih krajih, kjer je na sobni tempe-
raturi (nad 23 °C) tekoca, ji pravijo kokosovo olje,
pri nas pa kokosova mas¢oba/mast.

Ko govorimo o palmovi in kokosovi masc¢obi, pa
gre za dve popolnoma razli¢ni magcobi z razli¢-
nim prehranskim profilom. Skupno jima je, da
imata dokaj visoko toc¢ko dimljenja, zato pri cvr-
tju degenerirata v veliko manj$i meri kot druge
mascobe.

-3 > e

Podrocje mascob

je zelo spolzko!

/ Gl Bl st ot e

Trg je
preplavljen s
polresnicami,
obljubami brez
pokritja in z
izdelki, ki niso
vredni svojega
denarja. Ve€ o
tem, kaj morate
vedeti o nakupu
in uporabi
kakovostnih
mascob, si
preberite v
knjigi Resnice in zmote o mascobah,

ki jo lahko narocite in prelistate v spletni
knjigarni www.shop.zazdravje.net.

‘
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Kokosova masc¢oba je za telo veliko koristnejsa
kot palmova, saj vsebuje nadvse dragocene ma-
$¢obne kisline, ki podpirajo imunski sistem ter
zatirajo zajedavce, kvasovke in patogene bakte-
rije. Lavrinska kislina ima v kokosovi mascobi
priblizno polovi¢ni delez. Lavrinsko kislino v ve-
¢jem delezu (60 %) vsebuje le $e materino mleko
— prav ta mas¢obna kislina igra pomembno vlogo
pri krepitvi dojenckovega imunskega sis-
tema. Tudi odrasli ob pomo¢i te ma-
$¢obne kisline pomagamo telesu, da
lahko sproti opravi z morebitnimi
patogeni. V kokosovi mascobi je
najti tudi kaprinsko mas¢obno ‘
kislino (od 5 do 8 %), ki odli¢no
zavira razvoj kvasovk, s katerimi
ima tezave vse ve¢ ljudi.

4. ALl JE BOLJE UPORABITI
PRECISCENO KOKOSOVO
MASCOBO ALITAKSNO Z VONJEM?

Za uporabo brez segrevanje je bolje uporabiti hla-
dno stisnjeno mas¢obo. Enako velja za kokosovo
mascobo, ki ima lep vonj ter je odli¢na za upora-
bo v namazih in sladicah, v zeli$¢nih mazilih, za

ESTERIZACIJA JE SE BOLJ
SKODLJIV POSTOPEK KOT
HIDROGENIRANJE (STRJEVANJE)

Pri tovrstni reciklazi delov kokosove in dru-
gih mascob lahko uporabijo tudi esterizacijo
(sopomenki za ta postopek sta esterifikacija
in transesterifikacija), ki je $e spornejsi pro-
ces kot hidrogeniranje. V zadnjem casu se
proizvajalci k njej zatekajo predvsem zato, ker
tega postopka v primeru margarin in mas¢ob
ni treba navesti, zaradi ¢esar se potrosnikom
tak izdelek zdi bolj zdrav. Nekateri proizva-
jalci, ki uporabljajo esterizacijo, na ovojnini
celo ponosno navedejo, da njihov izdelek ne
vsebuje hidrogeniranih mascob.
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nego koze in kot lubrikant. Pri cvrtju dobi hladno
stisnjena kokosova mas¢oba mocan vonj, del nje-
nih nenasi¢enih magcob pa lahko zaradi toplote
utrpi tudi poskodbe. Zato je za peko in cvrtje pri
vi§jih temperaturah bolje uporabiti precis¢eno
kokosovo mascobo, ki je brez vonja in okusa.

5. ALI JE KOKOSOVA MASCOBA
HIDROGENIRANA?

Sprva smo menili, da je tudi to zmo-
ta, vendar smo ugotovili, da na trgu
v resnici obstajajo tudi izdelki, ki
vsebujejo hidrogenirano koko-
sovo mascobo. Zakaj bi nekdo
strjeval masc¢obo, ki je pri sobni
temperaturi Ze trda, smo se sprase-
vali, se lotili iskanja odgovora - in
ga tudi nagli.

Naravna kokosova masc¢oba vsebuje od 5 do
15 odstotkov nenasi¢enih mascobnih kislin. Ker
bi se pri cvrtju utegnile poskodovati in bi iz njih
nastale transma$cobne kisline, kokosovo masco-
bo odistijo teh masc¢ob. Tako dobijo kokosovo
mascobo, ki pri peki in cvrtju brez tezav prenese
tudi temperaturo 232 stopinj °C.

Ostanke tovrstnega Ci$cenja, torej tistih 5 do 15
odstotkov nenasi¢enih mascob, ki so v tekocem
stanju, nekateri odkupijo in jih hidrogenirajo ali
esterizirajo, da dobijo trdno masc¢obo. Potem jo
prodajajo kot 100-odstotno kokosovo mascobo,
ki pa utegne oZilju povzrocati enake tezave kot hi-
drogenirana olja, iz katerih izdelujejo margarine.

VY Y

Pri preciS¢eni kokosovi maséobi so le odvzete
nestabilne mas¢obne molekule, zato da mascoba
pri peki in cvrtju ostane stabilna. Nekaj povsem
drugega pa je kokosova mascoba, sestavljena iz
nestabilnih molekul kokosove mas¢obe (ostanki,
ki nastanejo pri filtriranju ali rafiniranju), ki jih
kemic¢no predelajo, da se strdijo, nato pa to proda-
jajo kot kokosovo mascobo.

Povprasevanje po kokosovi magcobi narasca, zato
tovrstne izdelke vse pogosteje najdemo tudi na
policah slovenskih trgovin. Naj vas torej ne za-
vedejo lepe palme in kokosovi orehi na ovojnini.
Pazljivo preberite, kaj je v njej.

Ce ne zelite uzivati degeneriranih mascobnih
molekul, obvezno poiscite kokosovo masco-
bo, ki ni ne hidrogenirana in ne esterizirana.



Razlika v delovanju na telo je velika, zato se iz-
placa biti pozoren in pazljivo prebrati besedilo
na ovojnini!

6. PALMOVA MASCOBA JE
ZAGOTOVO SKODLJIVA, SAJ VSE
VEC PROIZVAJALCEV NAVAJA, DA
NJIHOVI IZDELKI NE VSEBUJEJO
PALMOVE MASCOBE.

¥ Ni res! Do izogibanje palmovi ma$éobi ni pri-
$lo zato, ker bi bila ta masc¢oba $kodljiva, pa¢ pa
zato, ker vedino palmovega olja pridelajo na na-
¢in, ki obremenjuje okolje. Ker v svetu narasca
povprasevanje po palmovi mascobi (v zadnjem
¢asu jo uporabljajo tudi pri izdelavi biogoriv),
naravovarstveniki svarijo pred ekolosko $kodo,
do katere prihaja zaradi nenadziranega uniceva-
nja povrsin, na katerih postavljajo plantaze. Ce je
palmova mascoba iz ekoloske pridelave, je ena od
zahtev za certifikacijo tudi trajnostno ravnanje
z nasadi, zato z nakupom tovrstne mascobe ne
podpiramo uni¢evanja okolja.

TOCKA DIMLJENJA
KOKOSOVE MASCOBE

» ekstra deviska - 177 °C,
» filtrirana — 205 °C,
» rafinirana - 232 °C.

7. NASICENE MASCOBE POVZROCAJO
NARASCANJE RAVNI HOLESTEROLA
V KRVI IN SKODUJEJO OZILJU.

¥ Ni res! Zdaj vemo, da omega 6 mas¢obe v
son¢ni¢nem, sojinem, repi¢nem in nekaterih dru-
gih oljih, ki so osnova vseh rafiniranih olj in mar-
garin, v telesu podpirajo vnetne procese in s tem
prispevajo tudi k tihim vnetjem v ozilju.

Povezava med trigliceridi in dvigom ravni hole-
sterola v krvi resda obstaja, vendar so natancnejse
raziskave pokazale, da uZzivanje kakovostnih nasi-
¢enih mascéob ustvarja koristne oblike holestero-
la, tako imenovane velike puhaste molekule, ki ne
pomenijo nevarnosti za oZilje.

Kokosova mascoba 4
— vsestransko uporabna - §

in zdravju prijazna
Ekolosko kokosovo olje VITAQUELL
je hladno stisnjeno, nerafinirano in
nehidrogenirano, s polnim okusom svezega
kokosa. Primerno je za kuhanje, pecenje,

cvrenje in pripravo namazov. Vsestransko je
uporabno tudi v kozmetiki za nego koZe in las.

Kokosova mascoba EDEN

je nehidrogenirana in neesterizirana. Zaradi
blagega okusa in primernosti za segrevanje je
vsestransko uporabna. Primernaje za kuhanje,
prazenje in pecenje, pa tudi za cvrenje in
pripravo fondija.

Zastopa: Prema, d. 0. 0. + www.prema.si
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Kateri ¢len
manjka?

BESEDILO: TAMARA BUKOVEC

Veriga je mocna toliko, kolikor

je mocan njen najsibkejsi clen.

Pri presnovi je podobno. Ze samo
nekaj manjkajocih sestavin lahko
onemogoci tisocCere procese, ceprav
ste telesu priskrbeli skoraj 99
odstotkov snovi, ki jih potrebuje.
Vas zanima, kaj manjka?

Nedavno objavljene primerjalne raziskave so po-
kazale, da se je vsebnost vitaminov in mineralov
v sodobno pridelanem sadju in zelenjavi drama-
ti¢no zmanjsala.

Zaradi osiromasenih in s kemi¢nimi snovmi one-
snazenih tal dandanes rastline vsebujejo tudi do
70 odstotkov manj vitaminov in mineralov kot
$e pred nekaj desetletji. Vse ve¢ zivil, ki jih zau-
Zijemo, telo oskrbi le s kalorijami, pogosto pa ga
tudi kemi¢no obremenijo. Celo bolj zdrava, eko-
losko pridelana zivila nam ne zagotavljajo vec
vseh potrebnih hranil. Cetudi nekatere minerale
potrebujemo le v minimalnih koli¢inah, njihova
odsotnost v nasi presnovi povzro¢i marsikaj.
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Zato se znanstveniki vse bolj usmerjajo v iskanje
zivil, ki bi lahko po kar se da naravni poti nado-
mestila ta primanjkljaj. Stevilni raziskovalci pra-
vijo, da je prihodnost v morskih zivilih, zlasti v
pogostejem uzivanju alg, ki bi lahko prevzele
pomembno vlogo pri uravnavanju delovanja pre-
bavil ter imunskega in endokrinega sistema, saj so
edinstven vir $iroke palete mikrohranil.

Da so alge odli¢na resitev, ki ponuja skorajda
celoten nabor potrebnih vitaminov in rudnin, je
znano Ze dolgo. Morje je raztopina vseh znanih
elementov, zato ne preseneca, da so samonikle
rjave morske alge izvorno in polnovredno Zivilo.
Med vsemi polnovrednimi zivili najbolj izstopajo
po naravni uravnoteZenosti $iroke palete hranil.
Vsebujejo vse znane vitamine, ve¢ kot 60 mine-
ralov in elementov v sledeh ter vec kot 18 amino-
kislin, in to v obliki, ki jo telo zlahka prepozna in
tudi vsrka.

NAJBOLJSI VIR NARAVNEGA JODA

Morske alge so vsekakor najboljsi vir bioaktivne-
ga joda, ki ob pomo¢i mineralov selena in cinka
ter aminokislin preide v kelatirano obliko, ki jo
nase telo prepozna in ve¢ dni postopoma vsr-
kava. Jod prispeva k normalni proizvodnji §¢i-
tni¢nih hormonov ter k pravilnemu delovanju
$¢itnice, Zivénega sistema in kognitivnih funkcij.
Pomemben je za normalno rast in telesni razvoj,
telesu pomaga vzdrzevati ustrezno raven ener-
gije in zagotavlja uc¢inkovito porabo kalorij. Ker
§¢itnica neposredno vpliva na presnovo sleherne
celice, lahko pomanjkanje organskega joda po
nepotrebnem pripelje do cele vrste presnovnih
tezav.

Prav pomanjkanje organskega joda (v nasi pre-
hrani je jod prisoten predvsem v obliki sintezne-
ga kalijevega jodida v soli) ustvarja vse vec tezav
s §¢itnico. Te se kazejo v obliki debelosti, tezav s
koncentracijo, dusevnih motenj in drugih simp-
tomov, ki jih ljudje pogosto ne povezejo z osnov-
nim vzrokom.

KAKO DO CISTIH ALG?

Koristi uzivanja alg so ze dolgo znane - o njih
lahko beremo v stotinah znanstvenih ¢lankov in
knjig. V makrobiotiki so celo eno od temeljnih Zi-
vil. Vse lepo in prav ... do trenutka, ko je katastro-
fa v Foku$imi povzrodila (in $e vedno povzroca)



Prednosti
uzivanja
morskih alg:

» pomagajo pri
razstrupljanju prebavil, krvi, limfnega
sistema in ledvic,

» izbolj$ajo presnovo hrane, saj so odlicen
vir prehranskih vlaknin (polisaharidi,
vitamini, minerali),

» iz telesa odstranjujejo strupene snovi,
tezke kovine, proste radikale in posledice
sevanja,

» so bazi¢no zivilo, ki v telesu skrbi za
ustrezno pH-ravnovesje,

» vsebujejo netopne polisaharide
(prebiotiki), ki spodbujajo
razmnozevanje koristnih bakterij v
prebavilih ter s tem uravnavajo ¢revesno
mikrobioto,

» vsebujejo prebavne encime (lipaza,
karbohidraza, proteaza), ki pomagajo pri
presnovi ogljikovih hidratov, beljakovin
in mascob,

» vsebujejo topne prehranske vlaknine, ki
upocasnijo proces vsrkavanja sladkorja
v kri in zniZujejo vsebnost slabega LDL-
holesterola v krvi,

» so najboljsi naravni vir joda, ki telesu
pomaga vzpostaviti hormonsko
ravnovesje,

» krepijo delovanje imunskega sistema,

» vsebujejo $tevilna hranila, ki so klju¢na
za delovanje endokrinega sistema (Zleze
z notranjim in zunanjim izlo¢anjem),
denimo jod, selen, cink in baker ter
vitamine A,B,B,, B in C.

tolik§no onesnazenje oceana, da je tudi neoporec¢-
nost marsikatere morske hrane postala vpragljiva.

Prav zato je iskanje ¢istega morja ena od predno-
stnih nalog znanstvenikov. Tak$no je Britansko
otodje z nekaj tiso¢ — vedinoma nenaseljenih

- otoki v Severnem morju, ki je sopomenka za
neokrnjeno naravo. Ribe iz Severnega morja ve-
ljajo za najmanj onesnazene, nabirali$¢a morskih
alg pa spadajo med strogo za$¢itena obmodja.
Reden nadzor in meritve nekaterim prideloval-
cem celo omogocajo uporabo certifikatov ekolo-
$ke in biodinami¢ne pridelave.

Pri trajnostnem nabiranju alge odrezejo le delno,
s ¢imer jim omogoc¢ijo nadaljnjo rast. Posebej iz-
brane Zive rastline nabirajo v kristalno ¢istih vo-
dah - tako izdelki ne vsebujejo rakcev in drugih
morskih organizmov, vise¢ih ali koreninskih alg
in tudi tistih, ki jih naplavi na obalo, ne.

Visokokakovostne, ekoloske in biodinami¢ne rja-
ve morske alge so priporo¢ljive pri posebnih die-
tnih, nutricionisti¢nih in terapevtskih protokolih.
Povsem varno jih lahko uZzivajo tudi otroci, dojece
matere in nose¢nice. Skupni pozitivni u¢inki uzi-
vanja morskih alg s hrano so povezani z dejstvom,
da $tevilne hranilne snovi sprosc¢ajo svojo polno
vrednost samo v prisotnosti $ir§e palete hranil.
Morske alge tako dopolnijo vrzeli v prehrani in
omogocijo delovanje procesov v nagem telesu.

_ P alg zapolni vrzeli med
eodcapsules 1 heanili v nasi prehrani

T SuppL T | MONTH

Kompleks divje rastocih ekoloskih
in biodinamicnih rjavih morskih alg

Na voljo v poslovalnicah Sanolabor

| FoodSeaweed LED

"N Nutritious /I{\.

in specializiranih ekoloskih trgovinah

Vec na www.bio24.si Tel.: 01 528 0333
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Kako lahko CBD
pomaga prebavilom
in presnovi?

INTERVJU PRIPRAVILA:
RAJKO SKARIC IN ADRIANA DOLINAR

Verjetno se vse pogosteje srecuje-

te s CBD-pripravki in s stevilnimi
trditvami o tem, kaj vse lahko poz-
dravijo. O tem, kaj gre realno pri-
Cakovati od tovrstnih pripravkov in
kako lahko kakovosten CBD-izvlecek
pomaga nasi prebavi in presnovi,
smo se pogovorili z direktorjem enega
od vodilnih podjetij v Evropi (Ca-
nnabis Pharma, s.r.0.) s podrocja
predelave industrijske konoplje.

Frantisek Svejda bo marca predaval na sejmu
Altermed, zato ne zamudite njegovega predavanja
in priloznosti, da ga v Zivo vprasate vse, za kar v
tem intervjuju ni bilo prostora.

Frantisek, ste druzinski ¢lovek, oce treh
majhnih otrok. Ali je tudi v vasi domaci
lekarni najti pripravke s CBD?

Da, seveda. CBD precej pogosto uporabljamo kot
podporo imunskemu sistemu in za preprecevanje
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obi¢ajnih zdravstvenih tezav, kot so glavoboli.
Moja tasca uporablja CBDEX za umirjanje simp-
tomov artritisa in za za$cito Ziv¢nega sistema. Ob
pomoc¢i CBDEX in ekoloskega konopljinega olja
(pridelano je iz semen industrijske konoplje) mi
je uspelo zniZati raven holesterola v krvi z 9 na
4,2. Poleg tega mi je uredil spanec in odpravil bo-
lec¢ine v hrbtu.

Trg preplavljajo trditve, da je CBD
zdravilo za vse tezave. Koliko je v
tem resnice, v koliksni meri pa gre za
pricakovanja brez trdne osnove?

Sodobno Zivljenje je precej zahtevnejse in bolj
stresno, kot je bilo neko¢. Ne Zelim zavajati in
govoriti, da bo CBD odpravil vse vase tezave. Ce
si zaradi neustreznega Zzivljenjskega sloga pride-
late zdravstveno tezavo, je prav, da odpravite tudi
vzroke za njen nastanek. CBD bo v tem procesu
dobra pomo¢. Uporabite ga lahko za umirjanje in
spro§¢anje v primeru stresa, kot podporo imun-
skemu sistemu, za izbolj$anje spanja ... Vseeno
pa menim, da ima CBD velike potenciale tudi pri
preprecevanju $tevilnih drugih tezav, ki nastanejo
kot posledica sodobnega Zzivljenjskega sloga.

Dandanes se veliko govori o CBD-pripravkih.
Nekateri razlagajo, da gre za pomembno
ucinkovino konoplje, ki je v resnici zdravilna,
drugi trdijo, da je CBD zgolj dobra

podpora pri stevilnih tezavah. Kaj drzi?

Oboje. Izoliran koncentrat CBD iz naravnega
izvlecka in tudi sintetizirani CBD (ko pripra-
vek vsebuje od 98 do 99 % CBD) sta predmet
farmacevtskih raziskav in sestavni del zdravil.
CBD v tak$nem odstotku oziroma cistosti naj se
po Evropski zakonodaji ne bi uporabljal v pre-
hranskih dopolnilih. Pri izdelavi prehranskih
dodatkov CBDEX uporabljamo naravni izvlecek
(smola) iz cvetov industrijske konoplje (Canabis
sativa). To pomeni, da najprej pridobimo izvle-
ek, ki poleg drugih sestavin vsebuje veliko kana-
binoida CBD (od 30 do 75 %, odvisno od vrste
konoplje). Tak delez CBD je dovoljen za uporabo
v prehranskih dopolnilih, ki jih lahko uporablja-
mo brez zdravniskega nadzora. Del taksnega iz-
vlecka nato zme$amo s kakovostnim kokosovim
oljem, da dobimo ustrezni odstotek (od 1 do 5 %)
CBD za vsak posamezen pripravek.



Kaj je dobro vedeti, ko se
prvic srecamo s CBD?

Predvsem izbirajte med preverjenimi in kakovo-
stnimi izdelki zanesljivih proizvajalcev. Nelegalni
pripravki so navadno slabe kakovosti, marsikdaj
ne vsebujejo dovolj CBD, v¢asih vsebujejo prevec
THC ali pa sledi tezkih kovin, pesticidov ...

Kako izbrati kakovosten CBD-
pripravek, ée izbiramo med legalnimi
ponudniki CBD-pripravkov?

Tezko je na kratko povzeti problematiko tega po-
drodja, zato bom ve¢ o tem povedal na predavanju,
ki sem ga pripravil za nastop na sejmu Altermed.
Vsekakor pa bodite pozorni na to, ali pripravek
vsebuje izolirani CBD, sinteti¢ni oziroma v labo-
ratoriju izdelani CBD ali pa naravni izvlecek iz
industrijske konoplje. Pri zadnjem gre za veckom-
ponentni naravni izvlecek, ki poleg CBD vsebuje $e
druge kanabinoide in terpene. Znano je, da naravni
CBD izvlecki po zaslugi drugih naravno prisotnih
komponent ucinkujejo bolje kot izolirani CBD.
Stevilni ponudniki CBD pripravkov navajajo, da
gre za bio izdelek, vendar je to legalno nemogoce.
Takoj ko bio industrijsko konopljo predelamo v
izvlec¢ek, namrec¢ ne more ve¢ biti bio. Proizvajalci
kakovostnih CBD pripravkov se sreCujemo s $e
eno tezavo. Dobro je vedeti, da zgolj to, da je ko-
noplja pridelana na bioloski nacin, $e ni najvisje
merilo kakovosti. Ceprav utegne biti industrijska
konoplja ekoloska, ni nujno, da ustreza zahtevnim
merilom, ki so jih postavili proizvajalci CBD pri-
pravkov. Vsebnost CBD v izvlecku iz cvetov eko-
loskih vrst industrijske konoplje je obic¢ajno zelo
nizka (manj kot 1,8 %). Poleg tega so cvetovi polni
zuzelk. Tudi o tem bom ve¢ povedal na predavanju.

Nekateri zagovarjajo velike odmerke
CBD, drugi manjse. Kaj menite,
kako naj odmerjamo CBD, zlasti

Ce gre za prvo uporabo?

Pomembno je, da CBD za¢nete jemati postopoma
oziroma postopoma povecevati odmerek, dokler
ne dosezete Zelenega ucinka. Ko gre za tinkture
CBDEX, priporo¢amo, da postopoma dosezete
odmerek dvanajst kapljic na dan. To pomeni, da
zacnete z eno do dvema kapljicama na dan, nato
pa odmerek zlagoma povecujete, dokler v ne-
kaj dnevih ali tednih ne doseZete priporo¢enih

bicmons

KONOPLJA BREZ RECEPTA!
TisocCletna tradicija narave!

Edinstvena linija pripravkoyv, izjemna kakovost,
100% naravni izdelki iz konoplje z aktivnim
kanabidiolom CBD.

METABET

Tinctura CBDex METABET
vsebuje 3% Cistega izvlecka
konopljinih cvetov (300 mg
CBD), vitamine C, D in E.

GASTROVIT

Tinctura CBDex GASTROVIT
vsebuje 3% Cistega izvlecka
konopljinih cvetov

(300 mg CBD), vitamine C in
betakaroten

Obiscite nas na sejmu ALTERMED v Celju,
17.in 18. marca 2018

Podrobneje v spletni trgovini: www.biomons.com

Prodajna mesta: CE - Biotopic, MB - Biotopic,

GO - MediGo, Mozirje - Hram narave

IN'VVSEH PRODAJALNAH PO SLOVENIJI!

C|B|D [EX}

Generalni uvoznik za Slovenijo:

BIOMONS 1 d.o.o.

Sredma 91,

2354 BRESTERNICA, SLO

M: 040 614 617;

E-mail: info@biomons.com,
www.biomons.com



dvanajstih kapljic. Tak$no odmerjanje vam omo-
goci, da si najdete najustreznej$i odmerek CBD,
saj se odziv telesa razlikuje od ¢loveka do ¢loveka
Na splosno je CBD varna uc¢inkovina, in ¢e boste
uporabljali kakovostne pripravke ter sledili navo-
dilom proizvajalca, ne bi smelo priti do tezav.

Pripravki CBDEX so torej prehranski
dodatki, ki jih ponujate v razli¢nih funkci-
onalnih razli¢icah. Zakaj razli¢ni odstotki
CBD in dodatek razlicnih vitaminov?

Da, ena od zanimivih lastnosti CBD je to, da v
nizkih odmerkih spodbuja, v vi§jih odmerkih
pa pomirja. Za uporabnika je lazje, ¢e je nacin
jemanja in odmerjanja enak - za ucinke pa po-
skrbijo ustrezna formula in funkcionalni dodat-
ki. Razli¢ni odstotki CBD in razli¢ni vitamini v
posameznih izdelkih torej poskrbijo za optimalni
ucinek. Tako dobimo izdelke, ki so Ze prilagoje-
ni razli¢nim potrebam uporabnikov. Tako lahko
tisti s teZavami z Ziv¢evjem osnovno terapijo, ki
jim jo je predpisal zdravnik, podprejo z jemanjem
pripravka Neuro CBDEX, tisti s prebavnimi teza-
vami pa s pripravkom Gastrovit CBDEX.

Slisati je stevilne zgodbe o tem, da so

ljudje ob pomoci CBD odpravili Crohnovo
bolezen ali ulcerozni kolitis, nekateri celo
porocajo, da so to dosegli s pripravki, ki
vsebujejo THC. Kaj menite, ali je to mozno?

Seveda. CBD ne pomirja le blagih, temve¢ tudi
hujse tezave s prebavili. Izkazuje namre¢ velik
potencial za obvladovanje vnetnih ¢revesnih
obolenj, kot sta Crohnova bolezen in ulcerozni
kolitis. Protivnetno delovanje so dokazali tako
pri kanabidiolu (CBD) kot tudi pri psihoaktiv-
no delujoéem tetrahidrokanabinolu (THC). V
nasprotju s THC pa CBD nima psihoaktivnih
ucinkov. Zaradi tega in tudi zaradi izsledkov do-
sedanjih raziskav, ki razkrivajo, da CBD zmanjsa
¢ezmerno gibanje prebavil ter vnetja in poskod-
be tkiv, utegne biti v prihodnosti pomemben pri
obvladovanju vnetnih obolen;j prebavil. Dolgo se
ni vedelo, kaksen je njegov mehanizem delovanja
pri tovrstnih tezavah, zdaj pa vemo, da CBD te
ucinke doseze z vplivom na receptorje endoka-
nabinoidnega sistema (ES), ki so tudi vzdolz pre-
bavil. Zakaj je to pomembno? Telo skusa vnetje
obvladati tako, da na mestu vnetja poveca stevilo
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receptorjev ES. Na te receptorje se obi¢ajno veze-
jo telesni kanabinoidi (endokanabinoidi), seveda
¢e jih imamo dovolj - in vnetje se umiri. Kadar
pa telesnih kanabinoidov primanjkuje, jih lahko
nadomes$¢amo s konopljinimi kanabinoidi. Na te
receptorje dokazano vpliva prav CBD.

Ali lahko CBD pomaga premagovati
prebavne teZave pri onkoloskih pacientih?
Znano je namrel, da nimajo pravega teka,
da jih mucita slabost in bruhanje ...

Ceprav o sebi lahko re¢em, da sem po rednem uZi-
vanju CBD pripravkov vedno lac¢en, CBD na pove-
¢anje teka ne vpliva neposredno, pa¢ pa posredno.
Neposredno tek povecujeta kanabinoida THC in
CBN. CBD pa deluje tako, da spodbuja presnovo,
in to na ve¢ nacinov. Juznokorejska raziskava iz
leta 2016 je pokazala, da CBD spodbuja izgoreva-
nje oziroma porabo masc¢obnih zalog. Poleg tega
so ugotovili, da povecuje $tevilo in dejavnost ce-
li¢nih elektrarn (mitohondriji), kar pomeni, da se
proizvodnja telesne energije povec¢a. Ker imamo
vel energije, smo dejavnejsi, posledi¢no pa posta-
nemo bolj la¢ni. Za onkoloske paciente je morda
$e pomembnejsi drug vidik delovanja CBD. Ti
pacienti izgubijo tek predvsem zaradi slabosti in
bruhanja. Ker CBD umirja tako slabost kot bruha-
nje, se posledi¢no izboljsa tudi njihov tek.

Zaradi napacne prehrane in stresa smo prica
vse pogostejsemu pojavu sladkorne bolezni.
Ali CBD pomaga tudi pri tej bolezni?

Da, CBD lahko pomaga tudi pri tem. Ker CBD
deluje protivnetno, pomaga umirjati vsa vnetja.
Ker kroni¢no vnetje igra pomembno vlogo pri
nastanku diabetesa tipa 2, CBD Ze z umirjanjem
vnetij pomaga obvladovati to bolezen. Posledi¢no
se izboljsa tudi presnova
glukoze. Ker pa CBD
deluje tudi kot antioksi-
dant ter §¢iti in obnavlja
zivéevje, telo dodatno
za$citi pred posledica-
mi sladkorne bolezni
(poskodba ocesnih zil
in slepota, sréno-zilna
obolenja ...).

Slika prikazuje smolo - izvle¢ek iz cvetov industrijske
konoplje iz laboratorija podjetja Cannabis Pharma, s.r.o.



Grenko je zdravo

BESEDILO: SANJA LONCAR

Tezave s prebavo niso nikakrsna
novost. Cetudi danes zauzijemo
rekordne koli¢ine »prazne« hrane,
kemicnih dodatkov in ostankov
pesticidov, so prebavne tezave
poznali tudi v preteklosti.

Pred stoletji strupi niso vstopali v hrano zaradi
praks velikih koncernov, marve¢ zato, ker ni bilo
prav veliko moznosti za varno shranjevanje zivil,
tako da so se v njih zlahka razvijale plesni in pa-
togene bakterije.

Ker so uzivali ve¢ rib in mesa, ki so pred zau-
Zitjem potovali tudi po nekaj dni, so plemi¢i za
svoje gurmanske uzitke pogosto placali visoko
ceno. Najmogoc¢nejsi med njimi so trepetali tudi
pred zastrupitvami, ki so bile najpogostej$a oblika
politicnega obrac¢unavanja. Revezi so do svojega
odmerka tezav prisli z uZivanjem ostankov z je-
dilnih miz bogatih.

Znacilnost vec¢ine patogenih organizmov je, da
proizvajajo velike koli¢ine strupenih snovi, ki
jih ne moremo uniciti niti s kuhanjem. Bakterijo
sicer lahko ubijemo, toda strup, ki ga je medtem
ustvarila, ostane. Prav zato je bila pozornost sta-
rih zdravilcev usmerjena na iskanje ucinkovitih
protistrupov in sredstev za ohranjanja zdravja

jeter. Ce ste v srednjem veku Zeleli dobiti dobro
sluzbo, vam je bilo treba reci le to, da se spoznate
na protistrupe.

GRENCICE KOT BLIZNJICA
DO ZDRAVJA

Ni nakljuéje, da samostani ze od nekdaj slovijo po
grencicah. Ze pred tisocletji je bilo znano, da so
prav grenka zeli$¢a odli¢na za nemoteno prebavo,

Vv Y

razstrupljanje in ¢i$cenje jeter.

Hildegarda iz Bingna, o kateri $tevilni trdijo, da
je postavila temelje zdravega prehranjevanja, je
odli¢no prepoznala pomen in naloge jeter.

Podrodju razstrupljanja je posvetila kar celo knji-
go in Ze takrat zapisala, da jetra trpijo, ¢e je v tele-
su preve¢ mascobe, ¢e uzivamo strupene snovi in
Ce so strupene na$e misli.

Nezdrave mascobe, patogeni organizmi in indu-
strijsko predelana Zivila zelo obremenjujejo nasa
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jetra. Posledi¢no se odve¢ne
snovi nalagajo med jetrni-
mi celicami, podobno kot
se umazanija nabira v filtru
nape ali v pomivalni gobici.
Jetra so spuzvast organ, de-
luje pa kot filter, ki ustavlja
$kodljive snovi. Tudi Alfred
Vogel je v svoji knjigi Ljudski
zdravnik zapisal, da dokler
jetra delujejo normalno, stru-
pi ne morejo dose¢i drugih
tkiv, zaradi ¢esar smo varni
pred degenerativnimi bole-
znimi. Ko pa strupi prebijejo
ta »filter« in se za¢nejo kopi-
¢iti v telesu, ¢utimo nenehno
utrujenost, pestijo nas motnje
koncentracije, pomanjkanje
teka, pogoste imamo vetrove.
Pogled v ogledalo razkrije ble-
do rumen obraz in rumenka-
sto obarvanost okrog o¢i, kar
je treba razumeti kot »rdeco

GRENCICA SV. HILDEGARDE

GASTROVITAL I

(8

BITTER KRAFT

Grencica vsebuje
korenino angelike,
encijana, kardamom,
kurkumo, cimet, galgant,
ingver, arti¢oko in
pegasti
badelj.

Vsebovane sestavine Ze stoletja pomagajo ljudem pri
pospesevanju prebave, za krepitev jeter in razstrupljanje.

@ _ medi
La tradizione erboristica ( VITAL

Distributer za Slovenijo: Medivital d.o.o.

Na voljo v lekarnah, prodajalnah Sanolabor, drugih specializiranih
trgovinah ter v Medivitalu (Dunajska cesta 111, Lj.) in v ZD Medvode.

SOLIME
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Hildegarda iz Bingna

je ze v 12. stoletju
postavila temelje zdravega
prehranjevanja. Ceprav

je bila slabega zdravja in
krhke postave, je Zivela 82
let, vodila dva samostana,
potovala in predavala

po vsej tedanji Evropi, si
dopisovala s papeZi in se
- kadar je bilo potrebno -
celo zoperstavljala svojim
nadrejenim.

Za njo so ostala dela

0 naravi, zdravju in
zdravljenju, pisala je

tudi poezijo, pri 65 letih
se je zacela ukvarjati z
jahanjem ... Kot vidite, je
mogoce vitalnost ohraniti,
Cetudi zacetni »material«
morda ni prav obetaven.
Ce le veste, kako —in ¢e
znate pravilno uporabiti
modi narave.

lucko«, ki pomeni zahtevo po nujnem servisu.
Ceprav zanesljiv dokaz ponudi $ele krvna slika, iz
katere so razvidne povisane jetrne vrednosti, so ti
znaki zadosten razlog, da se lotite razstrupljanja.

Eno od najmocnejsih grencic je ustvarila prav
Hildegarda - $e danes jo izdelujejo po njeni re-
cepturi. V njej je najti korenino angelike in enci-
jana, kardamom, kurkumo, cimet, galgant, ingver,
arti¢oko in pegasti badelj. Ta mesanica je $e po-
sebno blagodejna za osebe z upocasnjeno presno-
vo,zamaséenimi jetri in za tiste s slabe delujo¢im
zol¢nikom/brez Zol¢nika.

Grenkoba udinkovito zmanj$uje energijo kapha,
zato je mogoce z uzivanjem taksne grencice zajeziti
posledice, ki nastanejo, ¢e uzivamo preve¢ $krob-
nate, sladke ali mastne hrane. Zanimivo je, da se
po daljsem jemanju celo zmanjsa Zelja po sladkem.

Pegasti badelj je odli¢en blokator strupov in ena
od najmoc¢nej$ih zdravilnih rastlin za regenera-
cijo jeter, listi articoke, galgant in encijan pa so
odli¢ni specialisti pri tezavah z Zol¢nikom.

Lahko se le spragujemo, kako so nasi predniki vse
to znali prepoznati, in to $e pred ¢asom mikro-
skopov in laboratorijev.



=0 IZBIRAMO NATBOLT
IDRAVE PREHRAISKE
BLOGE Sl()\/ml].l.

ARCIY

Glasovanje je
zakljuceno!

Dragi nasi bralci, hvala
vsem, ki ste prispevali svoj
glas. Prav gotovo ste Ze
radovedni, kdo je zmagal,

a to naj ostane skrivnost

do zakljucne prireditve na
sejmu Altermed/Kulinartfest
17.in 18. marca 2018.

Vabljeni torej na podelitev nagrad s
pestrim spremljevalnim programom:
avtorji najboljsih petih blogov bodo v
Zivo pripravili zanimive jedi, ki jih boste
lahko tudi poskusili.

RAZGLASILI PA BOMO TUDI
NAGRAJENCE MED VAMI, ki jih
bomo izzrebali izmed vseh, ki ste
bloge predlagali in zanje glasovali.

PARTNERJI SPONZORJI AKCIJE 2> Zdrav in dober tek

J0]

“rema

www. prema. st

© cankarjevdom

NS gy s
cloveka in narave

trgovina

Ekoloski izdelki za dom
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V koledarju objavljamo dogodke, ki jih prireja-
jo razli¢na drustva in organizacije iz vse Slovenije.
Ker v redakciji nimamo moznosti, da bi preverjali
kakovost vseh predavanj, delavnic in seminarjev,
se v¢asih zgodi, da njihova vsebina ne sledi nace-
lom, za katera si prizadevamo v projektu Skupaj za
zdravje ¢loveka in narave.

Za lazje razlikovanje smo vse dogodke,
ki potekajo v nasi organizaciji ali z nasim
sodelovanjem, oznacili s kompasom.

PETEK, 2. MAREC

ZACETNITECAJ BIODINAMIKE
- NADALJEVANJE

Ljubljana, Zadruzni dom Zadvor, Cesta
II. grupe odredov 43, od 16. do 19. ure

Marec: 9., 16.in 23. marec

April: 6.1n 13. april

Za kmete, vrtickarje, sadjarje in vse druge, ki Ze-
lijo izvedeti, kako pridelati zdravo hrano. Tecaj
vodita Alenka Svetek in Stefka Kozamernik, prak-
ti¢no delo pa Marija Hribar. Prispevek: 10 €.
Informacije in prijave: (041) 364 897.

Prireja: Drustvo Ajda Sostro.

SOBOTA, 3. MAREC
DELAVNICA ZA STARSE
Ljubljana, Slovenska knjiga,
Stegne 3, 0d 9.do 12. ure

Delavnica, na kateri se boste star$i seznanili z
znanji in s tehnikami, s katerimi boste lahko po-
magali svoji druzini ter ugotovili resni¢ni vzrok
vseh nezelenih vedenj. Prispevek: 50 € (en rodi-
telj), 90 € (oba roditelja).

Informacije: Klepet ob kavi, (02) 620 02 30, info@
klepetobkavi.si, www.klepetobkavi.si. Prireja: od-
daja Klepet ob kavi.

SOBOTA, 3. MAREC

ZACETNITECAJ BIODINAMIKE, 3. DEL
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Tabor, sejna soba obc¢inske
stavbe, od 16.do 18.30

Majda in Katja Temnik bosta predavali o semenih
in preparatih. Cetrti del predavanja bo v soboto,
10. marca, obravnavali pa bosta kompost, kolobar,
plevele in $kodljivce. Informacije: (051) 394 494.
Prireja: Drustvo Ajda Stajerska

TOREK, 6. MAREC

VELIKA MOC ZAHTEVA
PRAVILNO RAVNANJE

Logatec, Osnovna Sola 8 talcev
Logatec, ob 18. uri

Zakaj smo pozabili, kako ravnati z rastlinami,
ki so jih neko¢ ¢astili kot svete in najmocnejse?
Kaj moramo vedeti o pelinu, Zajblju in oZepku,
da bomo njihove mo¢i tudi pravilno uporabili?
Predavala bo Sanja Lon¢ar. Prispevek: brezpla¢no.

Prireja: Dru$tvo za zdravilne rastline Ognji¢,
Logatec.

TOREK, 6. MAREC

KONEC ZGAGE IN
DRUGIH ZELODCNIH TEZAV

Mozirje, Osrednja knjiZnica Mozirje,
Hribernikova ulica 1, ob 18. uri

Ste tudi vi prepricani, da se vzrok za zgago in ve-
¢ino zelod¢nih tezav skriva v pretiranem izloca-
nju Zelod¢ne kisline? Ce to drzi, kako je potem
mogoce, da ima samo deset odstotkov ljudi z
zelod¢nimi tezavami presezek Zelod¢ne kisline?
Vabljeni na predavanje, na katerem boste spo-
znali najpogostejse zmote pri ugotavljanju in od-
pravljanju Zelod¢nih teZav, s ¢imer se boste lah-
ko izognili splosnemu pesanju zdravja. Zelodec
namre¢ nima le vloge prebave beljakovin - od
njegovega delovanja je odvisno zdravje celotnega
telesa. Predava Adriana Dolinar.

Prispevek: brezpla¢no. Prireja: ZdruZzenje za
obuditev celostnega ¢loveka v sodelovanju s
Knjiznico Mozirje in PGD Mozirje



TOREK, 6. MAREC

PRAKTICNI PRIKAZ OBREZOVANJA
SADNEGA DREVJA

Medvode, sadovnjak Osnovne $ole
Medvode, Ostrovrharjeva 4, ob 15.30

Slavko Tursi¢ bo prikazal, kako obrezovati mlada
sadna drevesa, kako oblikovati krosnjo ter kdaj,
kako in kje cepiti. Na dogodku boste dobili infor-
macije o uporabi Zvepleno-apnene brozge v sa-
dovnjaku in zelenjavnem vrtu. V primeru slabega
vremena bo dogodek potekal 10. marca 2017 ob
10. uri. Informacije: www.sorskopolje.si.

VRTNARJENJE PO BIODINAMIKI
Naklo, BC Naklo, Strahinj 99

Prvidel - 6.3.0d 16. do 20. ure.

Drugi del - 13. 3. od 16. do 20. ure.

Tretji del - 20. 3. od 16. do 20. ure.

Cetrti del - 27. 3. 0d 16. do 20. ure.

Prijave: (041) 948 336, tecaji@bc-naklo.si.
Prireja: Drustvo Ajda Gorenjska in BC Naklo.

ZASTIRKA [Z MISKANTUSA

Celje, Sola za hortikulturo in vizualne
umetnosti, Ljubljanska 97, ob 16. uri

Uro$ Zorko bo predaval o gojenju in uporabi ra-
stline miskantus. Informacije: (051) 394 494.
Prireja: Drustvo Ajda Stajerska

SREDA, 7. MAREC

NARAVNE RESITVE
ZA MOZGANE

Ig, Knjiznica Ig, ob 19. uri

Kaj nacenja nase mozgane? Zakaj smo prica epi-
demi¢nemu razmahu degenerativnih bolezni Ziv-
Cevja? Kako je mogoce prepreciti, ustaviti in celo
zdraviti propadanje mozganov? Nasi predniki so

poznali koristi rastlinskih mo¢i v boju proti to-
vrstnim tegobam, sodobna znanost pa njihovim
ugotovitvam pritrjuje in celo razkriva mehaniz-
me, s katerimi rastlinam uspeva pomagati tudi na
tem podrodju. Predava Sanja Loncar.

Prireja: Knjiznica Ig.

CETRTEK, 8. MAREC

BRANJE KMETIJSKEGA
TECAJAR. STEINERJA

Celje, prostori Kmetijsko-gozdarskega
zavoda,Trnoveljska 1, od 18.30 do 20.30

Vodja: Katja Temnik. Nadaljevanji bosta na spo-
redu v Cetrtek, 15. marca, in v Cetrtek, 22. marca.
Informacije: (051) 394 494.

Prireja: Drustvo Ajda Stajerska.

CETRTEK, 8. MAREC

FILMSKA PROJEKCHA: POSTAJA
(POSTAJA OCE, POSTAJA MAMA)

Kranj, Mestna knjiZnica Kranj,
Gregorciceva 1, ob 18. uri

Film s posnetimi pri¢evanji osvetljuje obdobje
nastajanja druZzine in njenega $irjenja. Sledil bo
pogovor z avtoricama, dr. Zalko Drglin in Ireno
Simnovec iz ZdruZenja Naravni zacetki.
Informacije: info@mamazofa.com.

PETEK, 9. MARCA

RODOVITNOST TAL V
BIODINAMICNEM KMETISTVU

Domzale, Domzalski dom,
Ljubljanska 58, ob 19. uri

Dr. Matjaz Turinek, agronom in Demeter kmet,
bo predaval o spodbujanju rodovitnosti in zdrav-
ja tal, ki sta prva pogoja za zdrave pridelke in
posledi¢no tudi za nase zdravje. Prispevek: pro-
stovoljni prispevek. Informacije: Joze Grabljevec,
(041) 323 249, ajda.domzale@gmail.com.

Prireja: Drustvo Ajda Domzale.
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PETEK, 9. MAREC

STRAZISKA TRZNICA -
GREGORIJEVO PRIHAJA

Nex ¥

Baragov trg, Strazi$ce pri Kranju

Od 17. do 19. ure lokalna ekoloska in konvencio-
nalna trznica. Prevzem narocil Nakupujmo skupaj.
Posebna stojnica: ptice v vrtovih, sadovnjakih in
mejicah, pti¢je gnezdilnice iz Barke. Z nasveti in
predavanjem o pomembnosti ptic bo vase znanje
dopolnil Aleksander Pritekelj, ki je odli¢en pozna-
valec te tematike.

Ve¢: www.sorskopolje.si. Prirejajo: KUD Bitnje,
DSP, KS StraziSce, ZTK Kranj

SOBOTA, 10. MAREC

DELAVNICA: PRIPRAVA NA
PRIHOD DOJENCKA

Kranj, Mestna knjiZnica Kranj,
Gregorciceva 1, ob 10. uri

Informacije: info@mamazofa.com.

Prireja Zdruzenje Naravni zacetki.
Dogodek sofinancira MOK.

OB SOBOTAH, OD 10. MARCA DO 23.JUNIJA

TECAJ AROMATERAPIJE
IN AROMAPRAKSE

Ljubljana, Magnolija, StoZenska
11,0d 10.do 17. ure

Tecaj vodijo: Nina Medved, dr. Petra Ratajc, mag.
Vesna Lesnik Stefoti¢ in Matej Turin. Najbolj po-
globljen intenzivni te¢aj aromaterapije v Sloveniji
predstavlja Siroke moznosti uporabe eteri¢nih olj
tako v vsakodnevni kot tudi v profesionalni pra-
ksi. Prispevek: 785 €.

BDatumi:10=3524:3.; 7: 4521 -4.,12: 55 26.°55°9.
6.in 23.6.

Informacije: (01) 897 10 41, nina@magnolija.si,
www.magnolija.si.
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SOBOTA, 10. MAREC, IN SOBOTA, 24. MAREC

ZMAKANJE IN OBLIVANJE Z
VODNIMI CURKI

Sela na Krasu 52, Cebelarska
kmetija Ladi, ob 10. uri

Predavanje o tem, kako zmakati in oblivati z vo-
dnimi curki ter ublaziti bolecine z zeli§¢nimi gli-
nenimi ovitki. Pripravili bomo tudi zanimive jedi
iz divjih $pargljev. Prispevek: 25 €.

Informacije: (041) 710 764.

TOREK, 13. MAREC

IDEJE ZA BOLJSE ZDRAVJE
IN POCUTJE

Ljubljana, Knjiznica Sentvid,
Prusnikova 106, ob 19.30

Odli¢ne ideje — potrebujete le $e dobro voljo in
vsaj Cetrt ure ¢asa na dan. Predava Sabina Groselj.
Prispevek: brezpla¢no.

Informacije: (031) 251 608, vrtzdravilnihrastlin@
gmail.com, sentvid@mklj.si. Prireja: KnjiZnica
Sentvid.

SREDA, 14. MAREC

BARVANJE S 100-ODSTOTNO
NARAVNIMI RASTLINSKIMI
EKOLOSKIMI PIGMENTI IN
PREDAVANJE KAKO DO ZDRAVIH LAS

Ljubljana, Ziva Center, Tomacevo 27,
od 18. do 20. ure (predavanje)

Kako lahko z ekoloskimi barvili in z naravno
nego okrepimo lase, pove¢amo njihov lesk in vo-
lumen ter prekrijemo sive lase. Kako do zdravih
las in zdravega lasi$¢a. Po koncu predavanja bo na
vrsti osebno svetovanje. Predavala bo Mirjam M.
Korez, univ. dipl. biol. Prispevek: 10 €.

Informacije in prijave: Ekoloski frizerski salon
Ziva center, (041) 404 773, www.bitizenska.org.



SREDA, 14. MAREC

BIODINAMIKA — METODA PRIDELAVE
HRANE IN NACIN ZIVLJENJA

Medvode, Osnovna $ola Medvode,
Ostrovrharjeva 4, ob 18. uri

Andreja Videmsek bo predstavila klju¢na nacela
biodinamike in kako jih vkljuciti v delo na polju
ali vrtu. Vse to bo slikovno prikazala na primeru
lastne kmetije, kjer se ukvarjajo s pridelavo zele-
njave in Zit ter z Zivinorejo.

Informacije: www.sorskopolje.si. Prireja: DSP.

NAKUPUJMO EKOLOSKA IN
LOKALNA ZIVILA SKUPA
Ljubljana, Stara trznica Siska,

Drenikova 35, od 15. do 18. ure

Brezpla¢no zbiranje narocil: www.nakupujmo-
skupaj.si. Informacije: Drustvo Eko tim, (040) 552
836, nakupujmo.skupaj@gmail.com.

ZDRAVJE SE ZACNE V ZELODCU!

Sempeter pri Gorici, Vitalina - natura
trgovina, BratuZeva ulica 1, ob 17. uri

Na brezpla¢nem predavanju boste izvedeli, kako
si ob pomo¢i tradicionalne kitajske medicine in
naturopatije pomagati pri tezavah z zelodcem!
Informacije: Vitalina - natura trgovina, (030) 223
366, info@vitalina.si.

Prireja: Vitalina — natura trgovina.

CETRTEK, 15. MAREC

OZAVESCANJE O NARAVNIH
RESITVAH ZA RASTLINE V VASEM
DOMU IN OKOLI NJEGA

Zbilje, Delavnice Skupnosti
Barka, Zbilje 1k, ob 17. uri

Predaval bo Mitja Krizan, strokovnjak na podro-
¢ju ekoloskih gnojil in $kropiv. Informacije: www.
sorskopolje.si. Prireja: Drustvo Sorsko polje.

VZGOJA SADIK

Velenje, preddverje Knjiznice
Velenje, ob 19. uri

Predavala bo Miga Pusenjak. Tema: vzgoja zdra-
vih vrtnin brez kemije v spremenjenih klimatskih
razmerah. Informacije: (051) 394 494.

Prireja: Drustvo Ajda Stajerska.

KAKO SO SE ZDRAVILI NASI PREDNIKI

Lesce, Cebelarski center, ob 17. uri

Kako in s katerimi rastlinami so se zdravili nasi
predniki, nam bo predstavila Vlasta Mlakar, av-
torica knjige Rastlina je sveta od korenin do cveta.

Prispevek: prostovoljni prispevek. Informacije:
(041) 948 336. Prireja: Drustvo Ajda Gorenjska.

SOBOTA, 17. MAREC

ALTERMED

Celje, Sejem Altermed, Dvorana L

10.00-10.50: ZAKAJ JE POTREBNO
SPREMENITI ODNOS DO KONOPLJE?
Predavata Adriana Dolinar in Rajko Skari¢.

11.00-11.50: KONOPLJA BREZ RECEPTA
Predava: Franti$ek Svejda, direktor enega od vo-
dilnih podjetij v EU s podro¢ja predelave indu-
strijske konoplje (Cannabis Pharma, s.r.o0., Ceska).
Predavanje bo v angle$¢ini, prevod v slovens¢ino
zagotovljen.

12.00-13.00: KAKO JE CREVESNA FLORA
POVEZANA Z ZDRAVJEM MOZGANOV?

Predava: Adriana Dolinar.
Prirejata: Zdruzenje za obuditev celostnega
¢loveka in Skupaj za zdravje ¢loveka in narave.
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Celje, Sejem Altermed -
demonstracijska kuhinja

14.30-16.30: PREDSTAVITEV IN
RAZGLASITEV NAJBOLJSTH BLOGERJEV
NA PODROCJU ZDRAVE PREHRANE

17.00-17.30: KULINARIKA ZA MOZGANE
Predava: Sanja Loncar.

NEDELJA, 18. MAREC

ALTERMED
Celje, Sejem Altermed, Dvorana v hali L

10.00-11.15: NARAVNE
RESITVE ZA MOZGANE

Predava: Sanja Loncar.

11.15-12.30: ZDRAVILNE MOCI
ZACIMB ZA OTROKE

Predava: Sabina Topolovec.

12.30-13.00: KAKO PRIDELATTI IN
UPORABITI KAKOVOSTNE ZACIMBNICE

Predava: Andrejka Cerkvenik.
Prireja: Skupaj za zdravje ¢loveka in narave.

Celje, Sejem Altermed - demonstracijska
kuhinja, Dvorana L

14.30-15.00: KULINARIKA ZA MOZGANE
Predava: Sanja Loncar.

15.00-15.30: ZDRAVILNE MOCI
ZACIMB ZA OTROKE

Predava: Sabina Topolovec.
Celje, sejem Flora, dvorana K

16.00: KAKO PRIDELOVATI
365 DNIV LETU?

Kaj moramo vedeti in kaj spremeniti pri na¢rto-
vanju, da bomo vse leto uzivali polnovredno zele-
njavo. Predava: Sanja Loncar.
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SREDA, 21. MAREC

KAKO BIODINAMIKA POMAGA
OHRANJATI ZIVCEVJE IN MOZGANE

Ljubljana Zadruzni dom Zadvor,
Cesta II. grupe odredov 43,
Ljubljana - Dobrunje, ob 19. uri

Vsebina enaka kot 7. marca (z dodatkom za bio-
dinamike). Prispevek: 3 €. Informacije: (041) 364
897. Prireja: Drustvo Ajda Sostro.

ZELENA NIT — ZELISCA PRI NAS
CTRP Kranj, Zupanti¢eva 22, ob 18. uri

Predstavila se bo zeli$¢arka Kata Lastro, zeli§¢ar-
ka in raziskovalka iz Velenja. ki opozarja na nit, s
katero smo ljudje povezani z naravo. Kata Lastro
je raziskovalka, ki vodi svetovalnico za zdravje
ljudi, rastlin in Zivali, ki ga doseZemo ob pomoci
¢arnega sveta rastlinja, pa tudi ve¢ avtorskih pro-
jektov, povezanih z rastlinami.

Prispevek: zaZelen prostovoljni prispevek. Info. in
prijave: (040) 463 444, (031) 611 693.

POTUJOCA ZELISCARNA V KRANJU
Kranj, CTRP Kranj, Zupand¢iceva 22, ob 18. uri

Carni svet rastlinja za zdravje in zdravljenje ljudi,
rastlin in Zivali vam bo predstavila Kata Lastro,
zeli$¢arka in raziskovalka iz Velenja. Prispevek:
zazelen prostovoljni prispevek. Informacije in
prijave: (040) 463 444, (031) 611 693.

TEMELJI ZDRAVJA!
Sempeter pri Gorici, Vitalina - natura

trgovina, BratuZeva ulica 1, ob 17. uri

Na brezpla¢nem predavanju bose izvedeli, kako
podpreti celice in mikrobiom, ki so temeljni gra-
dniki ohranjanje izvrstnega zdravja in vitalnosti!



Info.: Vitalina - natura trgovina, (030) 223 366,
info@vitalina.si. Prireja: Vitalina — natura trgovina.

PETEK, 23. MAREC

ODLOCITEV KMETOV ZA
BIODINAMICNO KMETOVANJE

Domzale, Domzalski dom,
Ljubljanska 58, ob 19. uri

Predstavitev izsledkov magistrskega dela. Predava
mag. Andreja Videmsek, sociologinja in Demeter
kmetica. Prispevek: prostovoljni prispevek.
Informacije: Joze Grabljevec (041) 323 249, ajda.
domzale@gmail.com.

Prireja: Drustvo Ajda Domzale.

SOBOTA, 24. MAREC

DELAVNICA: ZAVESTNO
STARSEVSTVO

Kranj, Mestna knjiZnica Kranj,
Gregorciceva 1, ob 10. uri

Govorili bomo o tem, kako nasi vzorci iz otro-
$tva vplivajo na naSe starSevstvo, kako so nase
¢ezmerne reakcije povezane z nasimi zgodbami
iz preteklosti in kako taksno starSevstva vpliva
na odnos med otrokom in star§em. Informacije:
info@mamazofa.com. Prireja ZdruZenje Naravni
zacetki. Dogodek sofinancira MOK.

TOREK, 27. MAREC

KAKO NASTANE STRES
IN KAKO SE STOPNJUJE?

Nova Gorica, Sr(E)¢na hisa,
Tumova 5, ob 18. uri

Stres = vzrok + proces + posledica. Ali se pozna-
mo? Ali vemo, kdo smo in zakaj smo tu? Ali lahko
govorimo o stresu in zdravju, ¢e sploh ne vemo,
kdo smo? Kdo nas najbolj pozna? Kaj je stres in
kaj pomeni? Kako sprejeti in prebroditi stres?

Otrok mol¢i o negativni oceni, ki jo je dobil pred
dnevi ... Pijan moski je zbil pesko, pobegnil s

kraja dogodka, nihc¢e ga ni videl - to je njegova
skrivnost ... Otrok je stekel za Zogo in priletel pod
avto ... Ostala je brez sluzbe ... Kaj se v clove-
ku dogaja v takih in podobnih primerih? Kaj se
zgodi, ¢e dogodki »zamrznejo«? Predava Rajko
Skari¢. Prispevek: brezpla¢no. Prireja: ZdruZenje
za obuditev celostnega ¢loveka.

SREDA, 28. MAREC

NARAVNE RESITVE
ZA MOZGANE

Idrija, Osnovna $ola Idrija, ob 17. uri

Vsebina enaka kot za 7. marec.
Prireja: Drustvo za zdravilne rastline Encijan.

ZDRAVIJE IZ NARAVE SPOMLADI

Trzi¢, Knjiznica dr. Toneta
Pretnarja, Balos 4, ob 19. uri

Mlade rastlinice, brsti na drevesih, drevesni soko-
vi in $e kaj, kar nam je lahko v pomo¢ spomla-
di, da se bomo o¢istili zimske nesnage. Predava
Sabina Groselj. Prispevek: brezpla¢no.
Prireja: Knjiznica dr. Toneta Pretnarja.

SREDA, 28. MAREC

e POS EERICESTRES AN
PRIPOMOCKI ZA NJEGOVO
OBVLADOVANJE

Skofljica, Dom starejsih Skofljica,
Ob potoku 11, ob 18. uri

Posledi¢na stanja poznamo. Toda ali jih poznamo
v vsem njihovem obsegu, celostno? Jih je mogoce
prepreciti? Kaj stoji za ¢udeznimi ozdravitvami?
Ali obstajajo nacini, kako prepreiti stres, odpra-
viti stresna stanja v razvoju? Vabljeni na preda-
vanje in predstavitev pripravkov za obvladovanje
stresa. Predavata Rajko Skari¢ in Adriana Dolinar.
Prispevek: brezplacno.

Prireja: ZdruZzenje za obuditev celostnega ¢loveka.
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KAKO OD RASTLIN DOBIT!
TISOCKRAT VEC MOCI?

Maribor, Osnovna $ola Prezihovega
Voranca, Gosposvetska 10, ob 17.30

Zdravilne rastline in za¢imbe nam lahko dajo ve-
liko ve¢, kot si mislimo, seveda ¢e znamo z njimi
pravilno ravnati. Kako lahko njihove mo¢i po-
mnozimo? Kako to po¢nejo v razli¢nih zelis¢nih
tradicijah? Kako to delajo biodinamiki? Kaj vse so
ljudje neko¢ ze vedeli, pa bi nam prislo Se kako
prav, Ce bi ta znanja znova obudili? Predava Sanja
Loncar. Prireja: Drustvo Ognyjic.

NARAVNE RESITVE ZA MOZGANE
Dobrepolje, KnjiZznica

Podrobnejse informacije o dogodku
bodo po 15. 3. na voljo v koledarju dogodkov
na spletni strani www.zazdravje.net.

Ker so novice postale pretesne za vse teme, ki
jih obdelujemo v okviru projekta, lahko nase
prispevke berete tudi vsak torek v razsirjeni ru-
briki Naravno in enostavno v reviji Zarja in v
Pomagaj si sam.

biodinamicni
setveni na‘gveté

FANCI SVETUJE

NE ZAMUDITE IZCRPNIH DNEVNIH
NAPOTKOV, KAJ, KDAJ IN KAKO ZASEJATI!

Preberite setvene nasvete Fanéi Perdih na
strani www.zazdravje.net v rubriki Koledar

dogodkov.
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NAROCNIKE

Tudi v marcu razvajamo naro¢nike novic
Skupaj za zdravje cloveka in narave z
zdravimi darili.

Aktualno ponudbo si oglejte na spletni
strani www.zazdravje.net ali na
www.shop.zazdravje.net.

Prispevek lahko poravnate na ve¢ na¢inov:
Opravite nakup prek spletne
trgovine: www.shop.zazdravje.net

Prispevek nakazete s poloznico na
TRR - SI56 0201 1025 5748 080
Prejemnik: Drustvo Ognjic,
Zapotok 54,1292 Ig

Namen: Prispevek za obves¢anje
Sklic: datum (npr.: 11052017)

Ce vase ime ali naslov vsebuje sicnike in
Sumnike ali Ce se naslov za posiljanje raz-
likuje od naslova na poloznici, prosimo, da
nam naslov za poSiljanje novic sporocite na
e-naslov posljite.novice@gmail.com ali na
Drustvo Ognjic, Zapotok 54, 1292 Ig.

Prispevek poravnate osebno na
dogodkih na$ega projekta.



Zdravilna moc¢
zaCimb za otroke

Bomo res sedeli krizem rok ob statisticnih napovedih, da

<
e
Z

bodo nasi otroci ziveli krajsi ¢as kot mi? Bomo res sprejeli
inzulinske ¢rpalke, spumpice« za alergijske astme in
pomirjevala, kot sobvezno opremo« nasega Solarcka?

SKUPAJ ZA ZDRAVIE
CLOVEKA IN NARAVE

3 l ZACIMB

¥ POHITITE!

Sanpxa TOPOLOVES,
Saxia Lostan
—
r——

PRIROCNIK IZIDE 16. MARCA!
» mehka vezava,

» obseg: 192 barvnih strani,

» format: 19 x 25 cm.

ZDRAVILNA MOG %1 |

},, ZA OTROKE 1

prednarocilu:

20 €

AN, 24:80€

Prednaro¢ila v spletni trgovini:
www.shop.zazdravje.net
so mozna samo e do 15. marca!

Priro¢nik po zniZani ceni boste lahko
kupili tudi na sejmu Altermed.

Bomo le ¢akali na pomo¢ zdravnika, ki pogosto
nemo¢no sku$a odpraviti zgolj posledice?

Ce ne prej, ta ¢as najdemo, ko otrok pade v
zacarani krog bolezni. Ko zdravila pokazejo
kratkoro¢ne uéinke (in dolgoroéne posledice)
veliko starSev dojame, da bo treba zaceti pri
osnovah - odnosov, prehrane, spanja ...

{ Pot od modernega potro$nika do prehransko

dobro ozavescenega kupca ni vedno kratka, kar
dobro veste vsi, ki ste jo Ze prehodili. Ko ¢ez
no¢ hudo zboli otrok, zanjo nimamo ¢asa. Vsi
nasveti na en klik prav malo pomagajo, e iz
mnozice informacij ne znamo izlus¢iti prave.

Ce ste brali nao trilogijo o za¢imbah
- Séepec, veste, da védenje o zdravil-
ni modi za¢imb sloni na ved tiso¢ let

starem znanju nasih prednikov.

Cenav

Da so prav za¢imbe tako mogoéne v
svojem delovanju, pri¢a tudi izjemno
veliko $tevilo sodobnih znanstvenih razi-
skav, ki potrjujejo, da so nekatere za¢imb-
nice pogosto enakovredne ali celo moé¢nejse
od marsikaterega sinteznega zdravila.

Veéina za¢imb je povsem varna Ze za naj-
mlajSe otroke. Majhni $¢epci nezno odisavijo
prve otroske jedi in napitke, a njihov uci-
nek na zdravje otroka je izjemno velik. To
potrjujejo vec tiso¢ let stare izkuSnje z vseh
koti¢kov sveta, otroci v odro¢nih deZelah, ki
se zahvaljujo¢ za¢imbam ponasajo s trdnej-
$im zdravjem kot otroci v modernem svetu,
in sodobne raziskave, s katerimi je bogato
podkrepljen priro¢nik, ki ga drzite v rokah.



Dober tek, telo!

BESEDILO: KATARINA SEME

Kar nanesemo na lasisce, se v
manj kot minuti vsrka v nas krvni
obtok. Ali bi barvo za lase, ki

ste ji zvesti Ze leta, upali pojesti?
Verjetno ne. Pa vendar je barva za
lase prav to - obrok za nase telo.

PREK LASISCA NAJHITREJE V KRI

Za primerjavo: hranilne snovi, zauzite s hrano,
preidejo v kri v priblizno 24 urah (odvisno od
nase prebave in vrste zauZite hrane), to, kar na-
nesemo na lasice, pa se vsrka v nas krvni obtok v
manj kot minuti!

Nekaterim kemikalijam koZza resda preprecuje
vstop v telo (zaradi njihove strukture in velikosti),
dejstvo pa je, da v kozmeti¢nih izdelkih najdemo
$e $tevilne druge sinteti¢ne sestavine, ki skozi
vrhnjo plast koze prodrejo hitro in enostavno, ta
preboj pa pomeni takoj$njo absorpcijo v krvni
obtok ali limfni sistem.

Na stopnjo absorpcije vpliva tudi stanje nase koze
(ali je zdrava ali poskodovana), njena temperatu-
ra ter koncentracija kemikalije, ki jo nanasamo
na kozo. V kolik§ni meri se snov vpije v telo, je
odvisno tudi od ¢asa izpostavljenosti posamezni
kemikaliji in od tega, na kako veliko povrsino jo
nanesemo. Absorpcija kemikalij je na lasi§¢u, kjer
je koza izredno tanka, precej vec¢ja kot denimo na
podlakti.
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Tuji ¢lanki navajajo podatka, »da nasa
koza vsrka priblizno 60 odstotkov
vsega, kar nanesemo nanjo«in

»da se lahko kemikalije, ki jih
nanesemo na kozo, ze v 26 sekundah
absorbirajo v nas krvni obtoks.

Informacija, ob kateri se zamislimo. Ceprav ne
preseneca, ¢e se spomnimo preprostega testa, ki
ga brez posebnega napora opravimo tudi sami: s
strokom ¢esna podrgnemo po podplatih in Ze po
nekaj minutah v ustih za¢utimo okus po ¢esnu.

KEMIKALIJE - NOTER ZLAHKA,
KAJ PA VEN?

Strupene snovi, ki vstopajo v nase telo z uporabo
kozmeti¢nih preparatov s $kodljivimi sestavina-
mi, lahko iz telesa odplavimo z znojenjem.

Znojenje spodbudimo z gibanjem. TeZava na-
stane, ¢e je telovadbe premalo. Da kemikalije ne
ogrozijo nasega zdravja, je redno razstrupljanje
telesa nujno. Ker je preventiva navadno cenejsa
od kurative, bodimo pozorni na to, kaj dajemo
nase (ne samo vase) in si prizadevajmo zmanjsati
koli¢ino toksi¢nih snovi.

Seveda lahko poc¢akamo na posledice oziroma
prve opozorilne znake, ki nam jih sporo¢i telo, in
ukrepamo Sele takrat, a zal ne bomo nikoli vna-
prej obvesceni o tem, koliko opominov nam bo
telo $e zmoglo nameniti, preden ga bo vse to, s
¢imer ga obremenjujemo, prevec izérpalo. Po pr-
vem alarmu je skrajni ¢as, da se za¢nemo ozirati
po naravnih resitvah - varni, naravni in ekoloski
kozmetiki. Veliko bolje pa je, da na presenecenja,
povezana z zdravjem, sploh ne ¢akamo. Prvi opo-
zorilni znaki niso nujno vidni navzven (npr. ko-
zna reakcija), zato odprimo o¢i, ko izbiramo meni
za svoje telo.

Toksine izlocamo tudi z znojenjem,
zato ga ne zatirajmo. Cezmerno

znojenje pa je lahko znak, da se je v
telesu nakopicilo ze prevec strupov.



SESTAVINE - BISTVO,
KI JE OCEM SKRITO

Ce ob besedi »sestavine« pomislite na pove&eval-
no steklo, ste se zagotovo ze kdaj trudili z emba-
laze kake barve za lase razbrati informacije o tem,
kaj vse boste z barvanjem las »zauzili« skozi kozo.

To dobro namero, preucevanje sestavin, pogosto
hitro opustimo. Miniaturne ¢rke nas odvrnejo od
branja, sploh ¢e nismo poznavalci dolgih imen
z ipsiloni in iksi, ki »di$ijo« po kemiji. S tem ko
zamahnemo z roko in izdelek pade v naso naku-
povalno kosarico, ne da bi se prepric¢ali, kaj smo
v resnici kupili, priznamo zmago proizvajalcu.
Zmagovalec je seveda zadovoljen, kaj pa nase telo?

Dandanes so informacije o kozmeti¢nih sestavi-
nah zlahka dostopne in brezpla¢ne, le nekaj dra-
gocenega ¢asa moramo vloziti v njihovo iskanje.
Ce proizvajalec oziroma uvoznik ali dobavitelj
blagovne znamke na svoji spletni strani ob izdel-
ku ne objavi njegovih sestavin, je na nas, da vsako
sestavino z embalaze izdelka prepi$emo v iskalno
vrstico spletnega portala, ki omogoca preverjanje
kozmeti¢nih sestavin, in se tako sami izobrazimo
o tem, kako (ne)skodljiv izdelek uporabljamo.

Z boljsim vpogledom v sestavo se lazje odlo¢imo,
katerim izdelkom bomo ostali zvesti in za katere
bomo raje poiskali zamenjavo, saj dolgoro¢no po-
menijo nevarnost za nase zdravje.

Ne samo to, kar dajemo v usta, tudi to, kar uzi-
vamo skozi kozo, se odraza na nasem zdravju. S
preverjanjem kozmeti¢nih sestavin lazje zozimo
izbor med mnoZico sorodnih izdelkov in si tako
olajsamo odlocitev - ker izberemo na osnovi vse-
bine in ne li¢ne embalaze.

POMOCNIK PRI PREVERJANJU
KOZMETICNIH SESTAVIN

EWG's Skin Deep®

Cosmetics Database

Portal www.ewg.org/skindeep, ki je v lasti
tuje neprofitne in nestrankarske organizaci-
je, nam po vpisu izbrane sestavine
v iskalno vrstico najprej prikaze
stopnjo tveganja za zdravje (naj-
viSja stopnja tveganja se izpiSe v
rde¢em oblacku), po kliku na ime
sestavine pa pridemo $e do opisa
njene vloge v izdelku, opozorila,
katere bolezni in tezave utegne
povzroditi, in priporocila o more-
bitnih omejitvah pri uporabi.

Spoznanje, da so obroki, ki jih »jemo« skozi kozo,
$e kako pomembni, imejmo v mislih pri izbiri
menija za svoje telo. Tako si bomo lahko - v sebi
popolnoma pomirjeni — vos¢ili: dober tek, telo!

Na voljo v vseh
prodajalnah

Zares popolnoma naravne in ekoloske barve za lase.
Ob nakupu v spletni trgovini www.radico.si unovcite
kodo za 10 % popust: ZAZDRAV]JE. Velja do 31.3.2018.
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PREMALO ZELEZA? UTRUJENOST?

Ne Povzro¢a
Prebavnih tezay1

GYUMOLCSLE ALAPS
ETREND-KIEGESZITS
VASSAL ES VITAMINOK

ZELEZOM 1M VITA
Z BREZ ALKOHOLA
TEKUCI DODATAK
pREHRANI SA ZELIEX
1 VITAMINIMA EISENBLUT

Z2ELEzONM (N VITAMIR!

S bREzaLkOHOLA

Eisenblut je tonik z visoko vsebnostjo zeleza in vitaminov.

+ Vsebuje vitamin C za boljSo absorpcijo zeleza.
+ Primeren tudi za nosecnice in dojece matere.

Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

www.farmedica.si
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