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Naravne resitve delujejo le, BREZPLAGNA
ce jih natancno poznamo in redno POSTNINA
uporabljamo. Nasi prirocniki
so zakladnice preverjenih

o oo /ﬂ‘ Vse naSe knjige in priro¢nike lahko

prelistate ali narocite v spletni knjigarni
www.shop.zazdravje.net.
Ustavite se in si vzemite ¢as zase.

: ; TR T Narocila sprejemamo tudi na e-naslov
To je vse, kar imamo v tem Zivljenju. s preje v g

info@jasnoinglasno.si.

i

Ni treba, da ste del statistike bolnih,
nezadovoljnih in izérpanih. Danes je nov
dan, v katerem lahko veliko spremenite.

Vsak delovnik med 9. in 13. uro

na telefonski stevilki (051) 88 41 48.

]


http://www.shop.zazdravje.net

Casje, da
ujamemo sonce!

Po zimi, ki se je dolgo poslavljala, nas je ocitno
razveselila topla pomlad, ki se bo, upamo, nada-
ljevala in omogocila, da sadeZi, pod katerimi se ze
sedaj $ibijo drevesa, tudi dozorijo.

Tudi na drugih rastlinah je cutiti, da se jim mudi
in da zelo eksplozivno rastejo. Zelis¢a so Ze se-
daj tako aromati¢na, kot da bi bili ze globoko v
juniju.

Sonce nas radodarno boza Ze od aprila. Zato to
leto ni ovir, da ne bi svoje notranje zaloge vitami-
na D polnili vsak dan po malem in jeseni doc¢aka-
li s polno shrambo svetlobe. Vesela je bo sleherna
celica v nagem telesu, zato si dnevni obrok sonce-
nja za¢nimo jemati kot resno in potrebno aktiv-
nost, za katero je vredno najti ¢as. Lakota nasih
celic po vitaminu D dobiva epidemi¢ne razse-
Znosti, zato izkoristimo poletje in zmanj$ajmo
potrebo po jemanju vitamina D v obliki razli¢nih
prehranskih dopolnil.

Svetlobo lahko zajemamo na razli¢ne nacine.
Caka nas v tkivih rastlin in Zivali, v vodi, soli,
semenih, oljih, eteri¢nih oljih ... Je tudi v kako-
vostnih mislih in jo najdemo tam, kjer ni strahu,
Zalosti, jeze, skrbi in pohlepa.

Kot pravi rek, tema je le odsotnost svetlobe, zato
ne zamudite priloznosti, da vas svetloba napolni
na vseh ravneh.

Ko boste prepojeni z njo, bodite svetloba tudi
drugim. V vseh pogledih.

Sanja Loncar, urednica

i Na temo sonca smo v nasih Novicah Ze veliko

: pisali. Da se ne ponavljamo, vam priporotamo
{ v branje poletne Stevilke iz prejsnjih let, ki jih

i najdete na www.zazdravje.net v zavihku PDF
rhiv novic (v meniju, ki je desno zgoraj).

: 0 Za vec novic in informacije o dogodkih
. se lahko na nasi spletni strani

i www.zazdravje.net narocite na brezplacne
edenske e-novice, ki izhajajo vsak petek.
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Kdo bo patentiral
umetno sonce?

BESEDILO: SANJA LONCAR

Znanstvene tehnologije z vsakim
dnem vse bolj napredujejo. Vse vecji
delez Zivil raste brez stika s prstjo in
brez izpostavljenosti soncnim Zarkom.

Znanstveniki se vse bolj poglabljajo v to, kako
razlicna valovanja svetlobe delujejo na rastline,
zato Ze imamo razli¢ne Zarnice za rastlinjake —
odvisno od tega, ali zelimo spodbuditi rast listov
ali plodov. Tehnologija LED, ki omogoca izbiro
frekvenc (barvo svetlobe), hitro napreduje in celo
uspeva vplivati na izboljanje okusa tako vzgoje-
nih plodov (ki so bili do sedaj praviloma veliko
slabsega okusa).

V kombinaciji z izbranimi hranili in po potrebi
celo umetnimi aromami in barvili tako nastaja-
jo zivila, ki so »kot prava« ... O¢i in celo nos vse
tezje opazijo razliko. Pa so taksna zivila res tudi
polnovredna?

Odgovor na to vprasanje je odvisen od tega, kako
pojmujemo besedo polnovrednost. Ce menimo,
da nas hranijo le mascobe, beljakovine, skrobi,
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sladkorji, potem so se sodobne tehnologije pride-
lave zelo priblizale temu, kar lahko pridelamo v
naravi. Ce smo bolj pikolovski in Zelimo vedeti,
koliko je v taks$nih rastlinah vitaminov, rudnin
in antioksidantov - je slika videti veliko slabse.
Odvisno od hranila je v tak$nih zivilih tudi 30,
50 ali celo 70 % manj teh dragocenih snovi, ¢e
primerjamo z rastlinami, ki so rasle v naravnem
okolju.

Ce merimo svetlobo v Zivilih (t. i. biofotone, za
katere danes kvantni fiziki ugotavljajo, da upra-
vljajo z domala vsemi procesi v nasih celicah),
pa kazejo masovno pridelana in predelana zivi-
la $e veliko slabso sliko — vsaj desetkrat manjso
vrednost v primerjavi z rastlinami, ki so rasle v
naravnem okolju in brez »umetnih spodbud«.

Ce upostevamo, da je vsaka rastlina tudi vir
dragocenih informacij za nase telo, potem od
rastlin, ki so rasle, ne da bi morale spoznati
mraz, veter, Zgoce sonce ali napade $kodljivcev,
ni pri¢akovati veliko inteligence. Ze pred 50 leti
je Alfred Vogel ljudi primerjal z rastlinami iz ra-
stlinjaka, ker so postajali vse bolj neodporni na
zunanje vplive. Danes ocitno postajamo vse bolj
podobni rastlinam iz hidroponike. Ne poznamo
svojih korenin, brez opore pa ne znamo ve¢ stati
- poglejte le vse vecje Stevilo mladih, ki hodijo,
kot da ne bi imeli hrbtenice. Dejansko ne hodi-
jo, temvec »hengajo« (prevod: »visijo«). Misi¢no
skeletne tezave so na drugem mestu, ko gre za
stevilo predpisanih protibole¢inskih zdravil v
Sloveniji. In ¢e ste pazljivo prebrali predhodni
odstavek, veste tudi zakaj.

NI GA CEZ NARAVNA TLA IN
NARAVNO SVETLOBO

Ko te dni pulite plevele mogoce zmotno menite,
da so korenine trav dolge le nekaj centimetrov. Bi
verjeli, da ima lucerna lahko 6 metrov dolge kore-
nine? Da jih vaga ¢ebula lahko razvije tudi do ne-
kaj metrov? Res je, da so le za lasek debeli, sezejo
pa v taksne globine, da rastlina lahko izbira med
tisocerimi hranili in si celo v nahjujsi susi najde
dovolj vlage.

Tudi spekter svetlobe in vseh ostalih, za nase oko
nevidnih valovanj, je v naravi brez omejitev — zato
rastline razvijejo na tisoce snovi, ki jih v rastlinja-
kih ali v sodobnih »tovarnah zelenjave« nikoli ne
bodo.



Posebej ko i§¢emo rastline za zdravljenje in od-
pravljanje neravnovesij, je zelo pomembno, da
posegamo po rastlinah (in izdelkih iz njih), ki so
imele priloZnost v naravnih pogojih pridobiti vse,
kar potrebujejo, in zato razpolagajo z bogatim na-
borom snovi in izkusen;.

NAJBOLJSE SO
SAMORASLE RASTLINE!

Na divjih rasti$¢ih mora rastlina sama poskrbe-
ti zase. Na jasah in gozdovih ne bo nih¢e populil
plevelov, ki ji odZirajo vodo in hranila, zato mora
vsaka rastlina takoj razvijati svoje korenine - ne v
stran, temve¢ v globino. Aloe vera tako rabi 10 let,
da s koreninami seze dovolj globoko, da potem
iz globin ¢rpa ¢ez 160 zdravilnih u¢inkovin. Zato
divjerasle rastline v sebi nosijo toliko ve¢ drago-
cenih hranilnih in zdravilnih snovi v primerjavi
z gojenimi. Pobiranje na tak$nih rasti§¢ih pa po
drugi strani zahteva veliko pozornosti in eti¢no-
sti, sicer lahko zaradi pohlepa prihaja do unicenja
celih rastis¢. Odgovorno ravnanje, obnavljanje in
varovanje naravnih rastiS¢ je za pridelovalce kot
so Bioforce, Wala, Weleda, Pharmos Natur, Solime
in Soria Natural zelo pomembno.

V Podjetju Pharmos Natur so pregledovali loka-
cije po vsem svetu in ugotovili, da aloja vsebuje
najve¢ zdravilnih ucinkovin, ¢e raste v mesanih
naravnih nasadih, zato jo pridelujejo na Jukatanu,
in so edini ponudnik, ki izdeluje ekoloski sok brez
aloina in brez konzervansov.

Soria Natural je celo locirana na zelo odro¢nem
podro&ju Spanije, kjer jim pred vrati divje raste
na desetine pomembnih zdravilnih rastlin, ki so
osnova njihovih pripravkov. Blizina rastis¢a omo-
goca, da so pripravki izdelani iz sveze nabranih
rastlin, ki niso tedne ali mesece potovale z ladjami
na drugi konec sveta. Zagotovo so zato taksni pri-
pravki bolj u¢inkoviti v primerjavi z izdelki, ki jih
v Ze posuseni ali na pol predelani obliki prodajajo
na svetovnem trgu in jih razli¢ni trgovci le paki-
rajo v svoje vrecke ali kapsule ali iz njih potem
izdelujejo svoje pripravke.

MOCI ETERICNEGA OLJA

Vsi, ki ste brali Séepce, veste, da je najvedji delez
modi rastlin praviloma v eteri¢nem olju. Tega pa
rastlina ustvari ve¢, ¢e mora rasti na bolj son¢-
nem rasti§¢u. Primerjajte le zajbelj ali rozmarin

na svojem vrtu s tistim, ki raste na otokih, med
kamni in pod Zgo¢im soncem.

Za eteri¢no olje bi lahko rekli, da je »utekocinje-
no« sonce. V njem so ujeta zelo visoka svetlobna
valovanja, ki pogosto presegajo valovanja nasih
celic, zato nas dobesedno »dvigajo«, ko jih vdi-
hujemo, z njimi aromatiziramo svojo hrano, jih
uporabljamo kot parfume ali dodajamo kremam
in mazilom.

Aromaterapija je veliko mo¢nej$a naravna resitev,
kot si mnogi mislijo. 20 minut vdihavanja rozma-
rinovega eteri¢nega olja (kemotip cineol) merlji-
vo izboljSa prekrvavitev v mozganih in izboljsa
kognitivne funkcije celo do 60 %. Mo¢no disece
vrtnice so po svojih antidepresivnih lastnostih
primerljive s sinteznimi zdravili. 10-odstotno ete-
ri¢no olje mete (1 kapljica, zmesana z 9 kapljica-
mi navadnega olja) pa odpravi tenzijski glavobol
enako ucinkovito in v enakem ¢asu, kot tableta
proti glavobolu.

Ne spreglejte moci, ki so v rastlinah. Le pozorni
bodite na ponaredke in slabo kakovost izdelkov,
ki jih je iz dneva v dan vel. Pri izbiri eteri¢nih
olj bodite pozorni, da so iz ekoloske pridelave. Ce
imate namen eteri¢na olja uporabiti za aromatizi-
ranje zivil (medu, olja, skute, kave, ¢aja, kakava ...)
potem uporabite taksna, ki so registrirana za ta
namen. Natan¢ne napotke, kako pravilno in var-
no uporabiti eteri¢na olja, najdete v knjigi Scepec
ustvarjanja.

NAJVAM MOCI SONCA NE ZMANJKA!

Izkoristite poletje, da naberete, posusite, maceri-
rate ali celo destilirate ¢im ve¢ dragocenih rastlin,
ki so dobre zakladnice sonca za zimske dni.

@

PHARMOS NATUR'
GREEN LUXURY

Ko ne vemo tocno kaj je diagnoza,
poklicemo na pomoc rastline, ki znajo
teZavo prepoznati in jo odpraviti. Aloe

vera bo v vsakem telesu delovala
drugace - odvisno od tega kje je teZava.

Prodaja: TRGOVINA.PHARMOS.SI
Informacije in svetovanje: Medical center d.0.0.,
tel. 041 401 600, www.pharmos.si.

www.zazdravje.net ‘ 6 7/2018 ‘ Skupaj za zdravje cloveka in narave S



Clovek ni kup

mesa in kosti

Smo predvsem voda, sol,
mascoba in silicij.

Najveclji del nasega telesa predstavlja
voda. Da se ne razlijemo po tleh,

pa poskrbijo celicne ovojnice, ki so
narejene predvsem iz mascob.

In da vse skupaj funkcionira kot celota, ki izmenju-
je informacije in smiselno deluje, poskrbijo $e elek-
troliti, ki omogocajo zadostno prevodnost, da lahko
informacije in napotki pridejo do sleherne celice.

O tem, kako pomembna sta voda in mascoba,
smo ze veliko pisali. O tretji pomembni snovi, ki
dejansko doloc¢a kakovost in hitrost nagega “pro-
cesorja’, pa je na sploh veliko manj govora.

Silicij je tisti, ki kot cement drzi nasa tkiva sku-
Paj, omogoca, da telo sploh zadrzi vodo, in ob tem
ureja tudi domala vse procese in prenose v telesu.
Tezava je v tem, da je silicija v nasi prehrani in
posledi¢no tudi v nasih telesih vse manj, v infor-
macijski tehnologiji pa vse ve¢. Zato spominske
zmogljivosti nasih ra¢unalnikov vse bolj narasc¢a-
jo, nase lastne pa usihajo.

KAM IZGINEVA SILICLJ?

Kljub temu da je to po razdirjenosti drugi najbolj
prisoten element na planetu Zemlja, je v nasi pre-
hrani in zato tudi telesih Cutiti njegovo vse vecje
pomanjkanje.

Ze leta 1940 so biodinamiki svarili, da se je v zgolj
enem stoletju prisotnost silicija v pSenici zmanjsa-
la za 20 %. Z razmahom intenzivnega poljedelstva
pa je v piclih 10 letih (torej do leta 1950) pSenica
izgubila Se 40 % silicija. Od takrat se proces odvija
$e hitreje in nasa danasnja Zita in druga Zivila, s
katerimi se prehranjujemo, so po vsebnosti silicija

6 Skupaj za zdravje cloveka in narave ‘ 6_7/2018 | www.zazdravje.net

le senca tistega, kar so jedli nasi predniki.

Tudi pred kratkim objavljeni podatki o drama-
ticnem upadu vsebnosti rudnin v rastlinah ka-
zejo, da uzivamo le fasado zivil, ki so jih uzivale
prej$nje generacije. Zagovorniki sodobnih metod
pridelave nam grozijo, da brez modernih tehno-
logij ne bo mozno nahraniti vse vecjega $tevila
prebivalstva. Pa je to res? Ne potrebujete posebne
matemati¢ne nadarjenosti za preprost izra¢un, da
dvakrat ve¢ zivil, v katerih je petkrat manj rudnin,
vitaminov in antioksidantov, kot jih je bilo v¢asih,
ne bo resilo tezav prebivalstva.

KJE NAJTI NARAVNE RESITVE?

Vecina tega, kar se splakne iz obdelovalnih tal,
prej ali slej kon¢a v morjih, zato znanstveniki po-
speseno i$¢ejo moznosti, da bi manjkajoce rudni-
ne, predvsem jod, silicij, magnezij ..., v prehrano
vrnili s prehranskimi dopolnili, ki jih pridobivajo
iz morskih rastlin, s pre¢is¢evanjem morske vode
in podobno.

Tudi veliko u¢inkovitih naravnih gnojil izdelujejo
iz alg in morskega rastlinja. Teoreti¢no je smer do-
bra, le da se pojavi problem, kako iz koktejla kori-
stnih in $kodljivih snovi, ki plavajo po svetovnih
oceanih, izlug¢iti to, kar potrebujemo, ne da bi s
tem snovi onesposobili za delovanje v nasih telesih.

V prejs$njih Novicah smo objavili intervju o tem,
kako zapleteno je v resnici pridobivanje zdravih
morskih alg. Ce pa jih imamo, zagotovo z njimi
lahko napolnimo marsikatero vrzel v telesu.

V kombinaciji s kakovostno morsko soljo, ki vse-
buje veliko elementov v sledeh in ob natriju $e
zelo potrebni magnezij, lahko dobimo zelo kako-
vosten dnevni odmerek potrebnih rudnin.



Tudi med kopenskimi rastlinami, ki rastejo do-
besedno pred nas$im pragom, se $e vedno skri-
va marsikatera naravna resitev, ki jo prepogosto
spregledamo in se raje odpravimo kupovati su-
perzivila, ki prihajajo z drugega konca planeta
in za njih Se nikoli nismo sligali. Silicija je veliko
v koprivah, preslici, zelenem ovsu, kres$i, rmanu
- seveda pod pogojem, da so rastline pravilno
pripravljene. Za ta namen moramo uporabiti iz-
vlecke, narejene na osnovi superkriti¢nih teko-
¢in (taksne izdelujeta na primer Soria Natural in
Solimé), ali rastline dolgo kuhati (vsaj 20 min), da
se izluzi silicij (zal do takrat izgubimo ve¢ji del
ostalih koristnih snovi).

Nasa znanost $e vedno ne ve natan¢no, zakaj je
silicij tako pomemben. Njegovo delovanje ni spe-
cifiéno povezano z eno samo funkcijo ali z enim
samim organom - nujno je potreben za vse celice
in vsa tkiva v telesu. Silicijeva kislina je klju¢ za
celi¢no hidracijo, saj nase veze 300-kratno koli-
¢ino vode. Brez njega hitreje izgubljamo sklepne
tekocine in obrabljamo hrustance.

Tako kot z vnosom silicija opazno pospesimo rast
las in nohtov, tudi notranja obnova poteka hitreje.
Silicij vzdrzuje strukturo koze in veznih tkiv, po-
vecuje elasti¢nost ozilja, krepi dlesni. Preprecuje
nalaganje aluminija v mozZganih in po telesu po-
bira Se veliko drugih tezkih kovin.

Zelis¢arji iz razli¢nih obdobij so ugotovili, da so ra-
stline, ki vsebujejo veliko silicija, odli¢ne v boju pro-
ti glivicam in revmi, laj$ajo tezave s sklepi in krepijo
vezna tkiva. Konjerejci Ze vedo, zakaj konje hranijo
z ovsom, zitom, ki je najbolj bogato s silicijem.

V sodobnih recepturah silicij uspesno kombinira-
jo $e s protivnetnimi snovmi, kot so vrazji krem-
pelj, kurkuma, bosvelija in razli¢ni viri klorofila.
Za hitrej$o obnovo hrustancev pa se priporocata
tudi glukozamin in hialuronska kislina.

KAKO NAPOLNITI SVOJE
REZERVE S SILICIJEM?

Kot receno, to v¢asih ni bil problem, saj je veci-
na ljudi potrebno koli¢ino dobila Ze z uzivanjem
polnovrednih Zit.

Oderasli naj bi potrebovali 10 do 40 miligramov
silicilne kisline na dan, za kar zadostuje nekaj zlic
ovsa ali $op vrtne krese, 100 gramov polnovredne-
ga riza ali 150 gramov $pinace ali rdece pese ...

DEBRE RESITVE

Naravni vir
silicija

Njivska preslica -
kapljice XXI, Soria
Natural

Silicij je zelo pomem-
ben element, brez
katerega telo ne tvori
kolagena in elastana. KoZa se naguba, lasje in
kosti pa postanejo krhki. Ne Zelite jemati kola-
gena iz kosti in sklepov zivali? Njivska preslica
je naravni rastlinski vir silicija in zato prispe-
vak ohranjanju lepih in mo¢nih las, nohtov;, ko-
sti in kozZe ter tudi elasti¢nosti arterij. Njivska
preslica - brezalkoholne kapljice XXI, Soria
Natural, ne vsebujejo alkohola in umetnih
konzervansov. Po zaslugi sodobnih postopkov
priprave so do 25-krat mo¢nej$e od obic¢ajnih
kapljic. V vseh lekarnah in specializiranih tr-
govinah. www.soria-natural.si

Najbrz ste pomislili, da tega ni tezko zagotoviti. To
drzi, a le ¢e jeste samoraslo hrano ali taksno, ki je
pridelana biodinami¢no ali vsaj ekolosko. Hibridna
zita ali zelenjava, gojena na konvencionalen nacin,
moka ali kosmicdi, ki so na poti od proizvajalca do
vas oksidirali, pa vam najverjetneje ustrezne kolici-
ne silicilne kisline ne bodo zagotovili.

Solime Silicium flex- POPOLNA
LINIJAZA MISICE IN SKLEPE.

Blazilni gel in RKO izvlecek z =
dodanim organskim silicijem,
eteri¢nimi olji, izvlecki vrazjega
kremplja, koprive, rmana in ognjica.

SOLIME

La tradizione erboristica

@ medi
(Y ViITAL

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

www.medivital.si
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Mocne poletne
svetlobe se ne
Veselijo vsi!

BESEDILO: ADRIANA DOLINAR

Mnogi smo prepricani, da poletna
svetloba, toplota, vec prostih dni
za pocitek ... pomagajo umiriti ali
odpraviti marsikatero tezavo, ki
nas pesti tekom leta. Zal pa to ne
drzi nujno za tiste, ki jih mucijo
migrenski glavoboli. Zakaj in kako
jim lahko pri tem pomaga CBD?

KAJ JE MIGRENSKI GLAVOBOL?

Migrenski glavobol je huda utripajoc¢a bole¢ina
glave (npr. le na eni strani glave), ki lahko traja od
nekaj ur pa celo do ve¢ dni skupaj. Pogosto je zna-
nilec prihoda taksnega glavobola t. i. migrenska
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aura, ki se pojavi priblizno pol ure pred napadom.
V perifernem vidnem polju jo zaznamo kot utri-
panje luci ali bles¢anje, cikcakaste bles¢ece linije,
madeze, zvezdice, zamegljeno sliko, temna po-
dro¢ja itd. Trpecemu je pogosto slabo in bruha,
ob taksnih glavobolih pa je prisotna tudi poveca-
na ob¢utljivost na svetlobo in zvok.

ZAKAJ MOCNA SVETLOBA SPROZI
MIGRENSKI GLAVOBOL?

Pogosto lahko prav moc¢na svetloba poleti izzove
napade migrene. Ko ti nastopijo, pa $e dodatno
povecajo obcutljivost na svetlobo. Natan¢nih ra-
zlogov, zakaj moc¢na svetloba izzove napad migre-
ne, $e ne poznajo, so pa ugotovili, da se pri ljudeh,
pri katerih migreno sproZi svetloba, nekaj dogaja
na tistem podro¢ju mozganov, ki zaznava svetlo-
bo: moZgani naj ne bi bili sposobni nadzirati bo-
le¢ine, ki jo izzoveta bles¢anje ali svetloba. To po-
trjuje tudi raziskava na slepih ljudeh, objavljena
februarja 2010 v reviji Nature Neuroscience: slepi
ljudje, ki zaznavajo svetlobo, ne vidijo pa jasne sli-
ke, namre¢ prav tako trpijo za tak$nimi glavoboli
- enako kot ljudje brez okvare vida, medtem ko
slepi Jjudje, ki ne zaznavajo niti svetlobe, tak§nih
glavobolov nimajo. Torej, problem naj bi bil v po-
drod¢ju v mozganih, ki zaznava svetlobo, in ne v
tistem, ki zaznava sliko.



KAKO LAHKO POMAGA CBD?

Pri obvladovanju migrenskih glavobolov nam ute-
gne pomagati tudi CBD (kanabidiol) - kanabino-
id iz cvetov industrijske konoplje. Preden prebere-
te, kako CBD lahko pomaga, pa naj vas spomnimo
$e na klasi¢na priporocila za obvladovanje migren.

Belezenje okoli$¢ine pojava migrene omogoci, da
lazje ugotovimo, kaj jo povzroci — na primer: sve-
tloba, nitrati, MSG, dolocena hrana, kofein, ciga-
rete ... Priporoca se izdatno pitje vode poleti, da
ne dehidriramo ali povzro¢imo motnje v krvnem
tlaku. Dobro je dopolnjevanje prehrane z vitami-
nom D, magnezijem, mas$¢obami omega-3, saj po-
manjkanje teh snovi beleZijo pri ljudeh, ki jih pe-
stijo migrenski glavoboli. Zas¢itite se pred mocno
svetlobo s klobukom in son¢nimi ocali. Izogibajte
se pregrevanju telesa - zadrZujte se v notranjih
prostorih v ¢asu dneva, ko sta svetloba in vro¢ina

IMATE VPRASANJA
O UPORABI CBD?

Vas zanima, kateri pripravek
CBDEX je za vas najustreznej$i?

Poklicite na telefonsko $tevilko
(040) 614 617 ali pisite na e-naslov
info@biomons.com in preverite, kdaj bodo v
vasi blizini potekali brezpla¢ni individualni
posveti o pripravkih CBDEX.

nekaj dneh. Izogibajte se stresnim situacijam.
Odpravite seneni nahod, saj naj bi vnetne snovi, ki
ob tem nastanejo, vzdrazile tudi Zivec trigeminus,
ki prav tako povzro¢a migrensko bolecino ...

Vse vec raziskav nakazuje na to, da utegne CBD
pomagati tudi pri migrenskih glavobolih, saj med

najmocnejsi. Izogibajte se ne-rutinskim hujsim te-
lesnim aktivnostim, ki povecajo naval krvi v mo-
zgane. Postopno spreminjajte tudi spalne navade,
povezane s podaljevanjem oz. kraj$anjem dneva
- ritem spanja spremenite za najve¢ 15 minut v

drugim dokazano deluje protibolecinsko, protiv-
netno, nevroprotektivno in nevroregenerativno,
poleg tega pa izboljSuje prekrvavitev mozganov,
spro$¢a ob stresu in znizuje visok tlak. V razi-
skavi The endocannabinoid system and migraine,

SISIENS N SE
ErarTETTTErrs AR

Edinstvena linija izdelkov, 100% naravni in legalni izdelki iz konoplje z aktivnim kanabidiolom CBD!

Dodan vitamin C ima vlogo pri
nastajanju kolagena, ki je
potreben za normaino
delovanje Zil!

FORMIG - inovativni prehranski dodatek iz Cistega izvlecka kono-
plje z min 500 mg kanabidiola - CBD.

Za sprostitev med ponavljajocimi glavoboli.

TINCTURA CBDex FORMIG z dodanimi vitamini C in D.

INHALE CBDex FORMIG premium naravna inhalacijska tekocina.
Ko Zelimo ucinek takoj!

Prodajna mesta: izbrane specializirane trgovine in vse trgovine @ Sanolahor 3 [O=gli[H

FORTEMA - inovativni prehranski dodatek iz Cistega izvlecka
konoplje z min 300 mg kanabidiola - CBD in vitamini CinE za
sprostitev pri neuravnoteZzenem krvnem tlaku.

Podrobneje v spletni trgovini: www.biomons.com ali na tel.: 040 614 617 ter na el. posti: info@biomons.com



Rosaria Greco et alt., navajajo, da endokanabi-
noidni sistem (vec¢ o njem silahko preberete v
knjigi Kako ohraniti mozgane, ki jo lahko pre-
listate na: shop.zazdravje.net), katerega delo-
vanje pomaga uravnavati CBD, pomembno
sodeluje tudi v procesiranju bole¢inskih si-
gnalov. Zato ustrezno aktivacijo endokana-
binoidnega sistema (npr. s CBD) vidijo kot
velik terapevtski potencial za zmanjsevanje
fiziologke in z vnetjem povezane bolefine,
ki verjetno povzroc¢a tudi migrenske napa-
de. Tudi mnogi drugi raziskovalci napade
migrene povezujejo z neustrezno delujo¢im
endokanabinoidnim sistemom. Leta 2007 so
raziskovalci Univerze v Perugii izvedli razi-
skavo na ljudeh s kroni¢nimi migrenami in
v reviji Journal of Neuropsychopharmacology
med drugim zapisali, da imajo ti v primerjavi
z zdravimi ljudmi v cerebrospinalni teko¢ini
nizko koli¢ino telesnega kanabinoida anan-
damida. Pomanjkanje tega bi lahko vodilo
v slabo delovanje endokanabinoidnega sis-
tema, ki se pri njih izraza s kroni¢nimi mi-
grenskimi bole¢inami. Ker poleg vseh Ze na-
stetih u¢inkov CBD preprec¢uje tudi razpad
anandamida in s tem omogoca vecjo priso-
tnost tega v telesu, utegne migrenske glavo-
bole blaziti tudi po tej poti. Torej ni ¢udno,
da vse ve¢ zdravnikov, med katerimi je tudi
dr. Ethan Russo, nevrolog in raziskovalec na
podrodju medicine, svetuje uravnavanje sla-
bo delujocega endokanabinoidnega sistema
z uzivanjem nizkih odmerkov CBD iz celega
izvlecka cvetov industrijske konoplje (https://
www.projectcbd.org/science/cannabis-phar-
macology/dr-ethan-russo-cbd-clinical-endo-
cannabinoid-deficiency).

Glede na to, da doloc¢en odstotek ljudi ob mi-
grenskih glavobolih hkrati trpi tudi zaradi
poviSanega krvnega tlaka (https://www.mi-
grainesurvival.com/high-blood-pressure-and-
-migraine?f=sb), je za obvladovanje migren
dobro odpraviti tudi nihanja v krvnem tlaku.
CBD nam lahko pomaga tudi tu, saj med dru-
gim sprosca oz. §iri krvne Zile in tako zniza
krvni tlak (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3954478/). Seveda pa bo za celo-
stno in trajno obvladovanje povisanega krv-
nega tlaka potrebno spremeniti tudi skodljive
zivljenjske navade, ki so tezavo povzrocile.
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Je za vse kriva sol?

BESEDILO: KARMEN PRAH

Vse bolj pogosto slisimo svarila
pred nevarnim vnosom soli.

Kot smo v teh Novicah Ze velikokrat pisali, narava
ni naredila problemati¢ne soli - to je naredil ¢lo-
vek, ko je iz nje ocistil vse, kar se mu je zdelo ne-
potrebno in ji dodal umetni jod in sredstva proti
strjevanju. Tako smo dobili zelo nevarno sol, ki
botruje vse ve¢jem stevilu tezav s krvnim tlakom,
propadanjem ozilja, Zivéevja in mozganov.

Kot razlaga nutricionist Patrick Holford, »mine-
rali sodelujejo in njihovo razmerje mora biti v
ravnovesju. Kalij in magnezij na primer sodeluje-
ta z natrijem in vsi trije skupaj regulirajo koli¢ino
vode ter zZivéne in misi¢ne impulze v telesu. Ve¢
natrija zauZijemo, tudi ve¢ magnezija in kalija po-
trebujemo. Ker vecina ljudi uziva preve¢ natrija in
premalo ostalih rudnin, prihaja do pomanjkanja,
miSice postajajo vse bolj zategnjene, Zivcevje pre-
tirano stimulirano in telo kroni¢no utrujeno. Za
normalen metabolizem pa je zelo pomembno, da
je tudi jod prisoten v pravi meri, ker brez tega §¢i-
tnica ne bo mogla regulirati presnove v celicah.«

Zato ne smemo iskati reditve le v zmanj$evanju
natrija, temve¢ v povrnitvi ravnovesja med vsemi
potrebnimi nutrienti. Naloga postaja iz leta v leto



vse bolj zapletena, ker tudi Zivila pospeseno iz-
gubljajo dragocene rudnine. Kot so pokazale pri-
merjalne raziskave iz leta 1940 in 2002, je meso
izgubilo 41 % kalcija in 54 % Zeleza, medtem ko je
zelenjava v povpredju izgubila 50 % kalcija, 25 %
zeleza in magnezija, 76 % bakra in 59 % cinka.

V iskanju naravnih nadomestkov za sol je
ena izmed naravnih moznosti tudi ve-

&ja uporaba morskih alg. Studije, ki
so jih izvajali na angleski univerzi
Shefhield Hallam, so pokazale, da z
uporabo alg lahko dosezemo za-
dostno slanost zivil tudi z bistve-
no zmanjs$ano koli¢ino soli.

Hkrati pa kakovostne alge izbolj-
$ajo prehranski profil zivila in od-
pravijo potrebo po tem, da bi soli do-
dajali umetni jod. Poleg joda, ki ga dobimo

v zadostnih koli¢inah Ze z zauZitjem enega grama
rjavih morskih alg, v tem morskem rastlinju naj-
demo v enaki koli¢ini tudi zlato, skoraj celotno
dnevno potrebo po kaliju, skoraj 600 mikrogra-
mov Zzeleza in $e veliko drugih rudnin.

Ze stem, da deleZ soli zamenjamo z za¢imbami,
ki okrepijo okus jedi in zato zmanjsajo potrebo
po dodatnem soljenju, lahko veliko naredimo.

Idealno ravnovesje mnogih rudnin so dosegli, ko
so kombinirali en gram nerafinirane morske soli
in enako koli¢ino morskih alg.

Tudi na Japonskem so izvajali podobne $tudije in

so celo ugotovili, da z dodajanjem alg v sol do-
sezejo, da alge ublazijo posledice, ki jih povzro-
Ca pretirana uporaba soli (do katere pride zaradi
skrite soli v mnogih industrijskih izdelkih).

S to problematiko se intenzivno ukvarja tudi ne-

profitna fundacija Seaweed Health Foundation,

Kkjer i8¢ejo holisti¢ne resitve za potrosnike in
industrijo.

Kot je ugotovila dr. Crystal Smith-
Spangler z Univerze Stanford
(ZDA), ze z zmanj$anjem vnosa
soli za 9,5 % na osebo dosezemo
pomemben upad kardiovaskular-
nih bolezni pri $ir$i populaciji.
Taks$nega zmanjsanja sploh ni tezko
dosedi. Ze s tem, da delez soli zame-
njamo z za¢imbami, ki okrepijo okus jedi
in zato zmanj$ajo potrebo po dodatnem soljenju,
lahko veliko naredimo. Zal dobrega naravnega
vira joda med zeli§¢i ne najdemo, zato je dobro,
da zelis¢ne mesanice vsebujejo tudi kakovostno
morsko zelenje.

MINERALNA -

Mineral

NERAFINIRANA || "

MORSKASOL |/
 ZMORSKIMI ALGAM
V RAZMERJU 50 50

MesSanica soli in morsk|h alg v razmerju »pol-pols,
ohranja naravno slanost, zaradi éesar manj solimo,
hkrati pa okusu doda bogato kompleksnost.

Nutrrtlous /li:'; @
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Na voljo v poslovalnicah Sanolabor

in specializiranih ekoloskih trgovinah

Veé na www.bio24.si  Tel: 01 528 0333
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Soncna kr@
ali soncna
hrana?

BESEDILO: DIANA VLAHINIC

S prvimi soncnimi Zarki, najkasneje
pa pred odhodom na morije, se vsi
srecamo z vprasanjem, kako koZo
zascititi pred soncem. Obicajno
odhitimo po kreme za soncenje

in prepricani smo, da smo storili
najvec, kar smo lahko, da bi koZo
bolj ali manj ucinkovito zascitili.

Malokdo pa se vprasa ali celo ve, da bi mora-
la zad¢ita koze potekati najprej od znotraj in ne
le od zunaj z uporabo son¢nih krem. Ko bomo
poskrbeli za notranjo zascito, bo tudi nasa koza
bolje za¢itena in bo veliko bolj uc¢inkovito pre-
nasala sonce; posledi¢no bo manj opeklin in manj
alergij, koza pa bo lepsa in bolj zdrava. Nasa prva
za§cita bi zato morala biti notranja za§¢ita, to pa
nam nudijo antioksidanti, ki delujejo na proste
radikale.

Antioksidanti so zaradi svojega antikancerogene-
ga delovanja vroca tema $tevilnih raziskav, svojo
izjemno mo¢ pa kazejo tudi pri zad¢iti telesa pred
poskodbami od sonca, zato so mnogi razisko-
valci mnenja, da so antioksidanti v resnici prva
obrambna zas¢ita pred soncem.
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Poglejmo, kateri antioksidanti so se v $tudijah
izkazali za ene najbolj koristnih in ucinkovitih
pri delovanju na proste radikale in zas¢iti pred
UV-sevanjem.

ASTAKSANTIN

Astaksantin je zelo mocan antioksidant, ki spada v
skupino karotenoidov in je lahko veliko bolj u¢in-
kovit kot betakaroten in lutein pri preprecevanju
UV-fotooksidacije lipidov. Raziskave kazejo, da
naravni astaksantin iz posebnih alg $¢iti pred
UVA-induciranimi spremembami DNK in deluje
kot nekaksna “notranja zascita pred soncem”

Glavne prednosti astaksantina v povezavi s son-
cem so, da varuje koZo pred poskodbami UV-
Zarkov in opeklinami, ki so posledica izposta-
vljenosti soncu, saj onemogoc¢i proste radikale,
ob tem pa s pomocjo UV-zarkov telo $e vedno
proizvaja vitamin D (ne pozabite, da s son¢nimi
kremami, tudi z najnizjim faktorjem, blokirate
UVB-zarke in tako onemogocate tvorbo izjemno
pomembnega vitamina D v telesu!).

Klini¢na ocena astaksantina pri merjenju u¢inko-
vitosti zas¢ite pred UV-Zarki kaze, da astaksantin
zavira in preprecuje son¢ne opekline ter zagota-
vlja zas¢ito koze pred poskodbami, ki jih povzro-
Ca sonce.



SUPEROKSID DISMUTAZA

Encim superoksid dismutaza (SOD), ki ga ime-
nujemo tudi “encim Zivljenja’, je najpomembne;jsi
poznani endogeni antioksidant, ki pa z leti v na-
$em telesu upada. Njegova naloga je med drugim,
da spreminja proste radikale v neskodljive mole-
kule. Zelo hitro jih nevtralizira in je pri tem zelo
ucinkovit. Prehranski dodatki, ki vsebujejo SOD
lahko zato obc¢utno zmanj$ajo UV-poskodbe, $e
posebej pri svetlopoltih ljudeh.

BETAKAROTEN

Raziskave v Nemciji so pokazale, da uzivanje be-
takarotena lahko nudi nekaj zascite pred son¢ni-
mi opeklinami. Dlje kot uzivamo betakarotene,
daljsi je ¢as zadcite. Pretekle $tudije so pokazale,
da lutein, likopen in superoksid dismutaza (SOD)
lahko mo¢no izbolj$ajo stanje koze.

Betakaroten v koZi spodbuja tvorbo koZnega bar-
vila melanina (zato tudi hitreje porjavimo), ki je
eden izmed najbolj uc¢inkovitih obrambnih me-
hanizmov koze pred son¢nimi zarki. Z uzivanjem

viridian

Vodilna blagovna znamka eti¢nih vitaminov

betakarotena pred soncenjem lahko okrepimo
lastne obrambne mehanizme v koZi proti nega-
tivnim mehanizmom UV-zarkov. Koza hkrati
tudi enakomerneje porjavi in son¢ne opekline se
pojavijo redkeje.

LUTEIN

Lutein je fitonutrient, ki ga najdemo v temno ze-
leni in rumeni zelenjavi in je poznan predvsem
za zdravje odi, a $tudije so pokazale, da lutein po-
maga tudi v boju proti prostim radikalom zaradi
sonca, zato nas lahko §¢iti pred UV-poskodbami.
Kadar je v kozi prisoten v zadostnih koli¢inah, lu-
tein pomaga pri filtriranju visokoenergetskih va-
lovnih dolZin svetlobe, ki upocasnijo hitrost oksi-
dativnega stresa. Rezultat je pomembna zailita
pred foto-poskodbami, vklju¢no z opeklinami,
znaki staranja in potencialno celo koznim rakom.

Te in druge antioksidante najdemo zgolj v zele-
njavi in sadju, zato naj bo vasa »son¢na kremac
najprej v obliki zdrave prehrane; hrana naj bo
predvsem rastlinska, z veliko pisane zelenjave in
sadja, saj je tak§na izjemno bogata z antioksidanti.

SRR Proffelktort

z astaksantinom,
luteinom, betakarotenom
in superoksidno dismutazo

viridian
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WITH GLISODIN
& ASTAXANTHIN

60 VEGETARIAN CAPSULES

Ucinkovita zascita telesa pred prostimi radikali

CISTOST - DOBRODELNOST - OKOLJEVARSTVO

Na voljo v trgovini in spletni trgovini OrCa v Ljubljani (www.or-ca.si) ter v specializiranih
ekoloskih trgovinah po Sloveniji. Dodatne informacije: tel / 01 23 21655



Cas je za poletno
polnjenje baterij!

Nase Zepnice so pravega formata
za plaZo, njihova vsebina pa
odli¢na pomog, Ce Zelite poletje
izkoristiti za trajno resitev katere od
zdravstvenih tezav in se s polnimi
baterijami pripraviti na jesen.

ADIO
PREHLADI

A4 Vse knjige in prirocnike projekta
ﬁ lahko prelistate ali narocite v
spletni knjigarni
www.shop.zazdravje.net

[«

info@jasnoinglasno.si

Vsak delovnik med 9. in 13. uro
na telefonski Stevilki

(051) 88 41 48

&

1 Navoljo v trgovini
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') iBookstore

Naro¢ila sprejemamo na e-naslovu

Privoscite si borovnice in drugo jagodicevje, pa
marelice in breskve, banane in jagode, lubenico in
paradiznik, korenje in papriko ter drugo pisano
sadje in zelenjavo v izobilju, ne pozabite pa tudi
na najbolj zdravilno hrano: temno zeleno listna-
to zelenjavo ($pinaca, blitva, kodrolistnati ohrovt,
koprive ...).

Sele zdaj pride na vrsto tudi dobra, naravna soné-
na krema, ki naj vsebuje le mineralne filtre brez
nano delcev. Antioksidanti namre¢ ne nudijo SPF
zadlite na enak nacin kot son¢na krema, zato niso
njeno nadomestilo.

Hrana z visoko vsebnostjo antioksidantov, pa
tudi prehranska dopolnila, ki vsebujejo potentne
izvle¢ke mo¢nih antioksidantov, bodo vaso kozo
odli¢no pripravili na poletne dni. Poskrbeli bodo,
da bo bolj zdrava, sijo¢a in mladostna, s ¢imer
lahko tudi morebitne alergije in druge kozne te-
zave izzvenijo ali se vsaj mo¢no umirijo. Z uzi-
vanjem prehranskega dopolnila z antioksidanti
zalnite vsaj 2-4 tedne pred nacrtovanim dopu-
stom in ga nato uZivajte ves ¢as dopusta. Razlika
bo vidna!
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Yyt

- Ko ni vprasanje
’ il q vhos, temvec

~ % izkoristek.

OCEAN®
e

Ocean Omega,

veganska omega (vitamin E,
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Vitamin D, + K,

sinergija vitamina D3 z
mena Q7 vitaminom K2.
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UrQ spray vikamins
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Natura spray izdelki so
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Z bosonogo hojo
do vec »svetlobe «
0z. zdravja

BESEDILO: JULIA KOPFERL IN DEJAN SRANC

Marsikdo vsaj poleti sezuje cevlje
in stopalom privosci svobodo, ki ne
krepi le stopal, ampak celotno telo.
Kaksne so koristi bosonoge hoje in
ali je res le poletje pravi Cas za to?

KORAK S POLNIM OBCUTKOM

Predstavljajte si, da ste na plazi. Sonce sije in pod
vami je mehak pesek. Sezujete si ¢evlje in se spre-
hodite bosi. Cutite topel pesek pod stopali in med
prsti. Obcutite strukturo podlage, vsako podrob-
nost. Ko hodite naprej, pridete do obmog¢ja z za-
obljenimi kamni. Hodite po njih in opazite, kako
sedaj stopate najprej s sprednjim delom stopala
namesto s peto. Tako vasa peta ne udari ob pod-
lago tako mo¢no, ampak stopate tiho, tekoce in
elegantno. Imate boljsi obcutek za podlago, vasa
stopala se bolje prilagodijo in stopalni lok prevza-
me funkcijo blazenja. Cutite, kako okrogli kamni
nezno masirajo vasa stopala z vsakim korakom,

kako se stopala prilagajajo neravni podlagi in celo
vas$i prsti aktivno sodelujejo pri hoji. Oprimejo se
podlage in pomagajo ohranjati ravnotezje. To je
bosonoga hoja!

»TELOVADBA« ZA KREPITEV STOPAL

Bosonoga hoja ima neverjeten u¢inek na stopala
in telo. Vsak ustvarjen korak, e posebej po nerav-
ni podlagi, je kakovostna in u¢inkovita vadba. Je
kakor $port za stopala. Vasa stopala morajo aktiv-
no hoditi, kar zahteva vsako misico, vsako tetivo
in vezivno tkivo. Ker so obremenjena, dobijo tisto
bistveno spodbudo, ki je manjkala skozi mnoga
leta ali morda celo Zivljenje v trdih ¢evljih.

Lahko bi rekli, da je pomembno imeti moc¢an in
vitalen »hrbteni¢ni steber«, da prepre¢imo bole-
¢ine v hrbtu ali napac¢no drzo. Ampak, kaj pa nasa
stopala? Nase telo nosijo celo Zivljenje, so na$
temelj. Sibka stopala lahko vodijo v deformacije
kot je ukrivljen palec ali ploska stopala. Zato je
pomembno, da jih ohranjamo karseda vitalna,
mocna in zdrava.

OHRANJANJE SKLEPOV

A niso samo stopala, ki imajo koristi od bosonoge
hoje. Pri nosenju trdih ¢evljev so Ze otroci prisiljeni
spremeniti na¢in hoje in stopijo namesto na spre-
dnji del stopala najprej na peto. Na Zalost ta na¢in
hoje ne ponuja nobenega blazenja, zato se sila trka
pete ob podlago prenese na kolena, kolke in hrbet.
Kar pa lahko vodi v hitrejSo obrabo teh sklepov. Ta
trk lahko celo ¢utite v glavi. Poskusite: z dlanmi si
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pokrijte usesa in hodite bosi. Prvih nekaj korakov
najprej na peto, kakor ste navajeni, nato nekaj ko-
rakov tako, da se najprej dotaknete tal s sprednjim
delom. Pri pristanku na peti boste slisali pok pri
vsakem koraku. Ko stopite najprej na sprednji del
stopala, pa lahko hodite tiho, brez negativnih obre-
menitev vasih sklepov. Zato pri bosonogi hoji ni-
majo koristi samo vasa stopala, ampak tudi kolena,
kolki in hrbet. Bosonoga hoja je tako dobra investi-
cija tudi v ohranjanje zdravja omenjenih sklepov.

—

NIC VEC MRZLIH NOG

Se ena prednost bosonoge hoje je spodbujanje
prekrvavitve. Verjetno veste, da gibanje dlani in
prstov pozimi poskrbi, da kri hitreje krozi, kar
povzrodi, da se prsti ogrejejo. Enako se zgodi tudi
z va$imi stopali, ko se svobodno, naravno gibajo.
Cirkulacija krvi je stimulirana, kar ima med dru-
gim pozitivne uc¢inke na mrzla stopala, kr¢ne zile,
zastajanje vode v nogah.

TOREJ KAR SEZUJEMO

CEVLJE IN GREMO BOSI?

Potrebno je opozoriti: bodite potrpezljivi z vagimi
stopali in telesom. Mnogi od nas nosimo cevlje
skoraj vsak dan, celo Zivljenje. Le redko pustimo
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Hodite bosi, nosite leguano
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- fleksibilen podplat
- za vse priloZznosti

Trgovina leguano
TC Bled, Ljubljanska cesta 4

tel: 041459 275
www.leguano.si

nasa stopala vaditi na naraven nacin. Za netreni-
rano, mogoce celo deformirano stopalo, bi bilo
noro pric¢akovati, da bo lahko brez obutve cel dan.
To bi bilo enako, kot ¢e bi po poskodbi odstrani-
li mavec z roke in nato takoj igrali tenis. Misice
je potrebno pocasi uvesti za opravljanje njihovih
nalog, da ne pride do bolecin. Tudi stopalo, ki je
redko stopilo na podlago, je zelo obcutljivo. Dajte
vasim stopalom nekaj ¢asa, da razvijejo odzivnost
in vitalnost.

ALI LAHKO HODIMO BOSI POVSOD?

Da, vendar bosonoga hoja zahteva nekaj previ-
dnosti. Da moramo imeti na stopalih »o¢i«, nam,
e ne prej, postane jasno takrat, ko nas v stopalo
pici Cebela, poreze kos razbitega stekla, opece od
sonca razgret asfalt ... Zato bodimo pri bosonogi
hoji pozorni na vsak korak. Dobra novica je, da
je za vse, ki bi Zeleli varno hoditi bosi »non stop«,
zdaj tudi v Sloveniji na voljo ultra lahka obutev
Leguano. Zaradi fleksibilnega podplata nudi ob-
¢utek in vse prednosti bosonoge hoje. Se veg, z
njimi lahko hodite »bosi« tudi pozimi!



Zmanjsajte obremenitev z
elektromagnetnim smogom

Bosonoga hoja se je izkazala tudi
kot odlicna bliZnjica do razelektritve
telesa in zmanjsanja obremenjenosti
z elektromagnetnim smogom. Kadar
smo ozemljeni, takrat zemlja na

nas deluje kot velik naravni antio-
ksidant, saj nam povrne pretocnost
in regulira prenose impulzov, ki

jih elektrosmog mocno nacenja.

Ker seveda ne moremo vedno biti s stopali
v stiku z zemljo ali morjem, je potrebno
hkrati ¢im bolj
zmanjsati svojo
izpostavljenost
sevanju mobil-
nih telefonov in
omrezij wi-fi.
Konkretne ukre-
pe, ki se jih lahko
lotite Ze danes,
natancno opisuje-
mo v knjigi Kako
ohraniti mozZgane.

Kon¢no pa smo dobili tudi materiale, ki
znanstveno dokazano preprecujejo, da bi
nam mikrovalovi »cvrli mozgane« in druge
vitalne organe. Na voljo so kot vrecke za te-
lefone (e-wall), ovitki za ra¢unalnike, zas¢ita
za USB kljucke in kreditne kartice.

Na spletni povezavi https://klepetobkavi.si/
belly-armor-proti-sevanju.html najdete tudi
spodnje perilo, otroske kapice, odejice, blago
za za$cito nose¢nic in dojenckov ipd.

S temi materiali (posebna tkanina s srebr-
nimi in alu-nitkami) lahko preusmerimo
delovanje wi-fi usmerjevalnika, pokrijemo
nezeljeno opremo v hotelskih sobah ali pi-
sarnah in tako zmanj$amo svojo izpostavlje-
nost sevanjem.

VABILO
NE ZAMUDITE VIKEND SEMINARJA
ZA POLNJENJE BATERLJ!

V ospredju seminarja, ki bo v Termah Zrece,
bodo prakti¢na vprasanja in dileme, na kate-
re naletimo, ko za¢nemo v praksi iskati naci-
ne, kako ohraniti svoje zdravje in mozgane v
polni formi.

Kako ugotoviti, kak$nim obremenitvam smo
izpostavljeni? Kje se lotiti? Kako testirati, ka-
tera zivila ali prehranska dopolnila so za nas
ucinkovita?

Odkrili vam bomo preproste nacine, kako
zmanj$ati svojo izpostavljenost elektroma-
gnetnem smogu. V Zivo bomo izvedli mer-
jenja in testiranja razli¢nih resitev, ki so na
voljo na trgu. Primerjali bomo razli¢ne re-
cepture zdravih pripravkov in preizkusali
blagodejnost bosonoge hoje, zraka, savne in
termalne vode.

Vec o programu in pogojih za prijavo preberi-
te v Koledarju dogodkov.

-.eWall

etui za zaséito
pred sevanjem

« varuje pred sevanjem
med telefoniranjem

« varuje pred sevanjem,
kadar nosite telefon
ob telesu

+ varuje telefon
pred umazanijo
in poskodbami

Zastopnik za Slovenijo: Ekoli
WiV
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Kje vam odteka
energija?

BESEDILO: PETRA POTOCNIK

Tako kot ni uZitka na kolesu, ce
pusca guma, tudi od prebavljene
hrane ne ostane veliko, ce pusca
¢revo. Se vec - sindrom prepustnega
(puscajocega) crevesja je lahko krivec
za Stevilne bolezni, ki jih prej nikoli
nismo povezovali s Crevesjem.

80 % BOLEZNI SE ZACNE V CREVESJU?

Stevilne nove $tudije prebavnega trakta in prav
tako nova spoznanja s podro¢ja mikrobioma so
nam v zadnjih desetih letih prinesla bistveno ve¢
razumevanja skupka teZav, ki se ga je prijelo ime
“sindrom prepustnega crevesja" ali bolj strokovno
"povecana intestinalna permeabilnost".

Prav zaradi pomanjkanja diagnosti¢ne tehnologi-
je in raziskav je sindrom prepustnega crevesja $e
pred nedavnim predstavljal nerazre$eno uganko
in se ga ni omenjalo niti na medicinskih fakul-
tetah. Danes nam je na voljo novo, poglobljeno
znanje in razumevanje te tezave. Hipokrat je sicer
tudi brez sofisticirane opreme trdil, da se "vse bo-
lezni pri¢nejo v prebavnem traktu," in tako danes
le $e znanstveno potrjujemo, da je imel prav.
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Sindrom prepustnega crevesja je bil Ze prepo-
znan kot velik dejavnik tveganja za nastanek av-
toimunskih bolezni. Verjetno gre za prvo fizicno
poskodbo v telesu, ki vodi naprej v $tevilna resna
obolenja. Resne medicinske revije, kot sta na pri-
mer Clinical Gastroenterology and Hepatology
(Klini¢na gastroenterologija in hepatologija) in
Gut (Prebavni trakt), pisejo, da prepustno ¢revo
lahko vodi v razvoj zelo dolge liste simptomov in
bolezni, kot so: ADHD, ALS, Alzheimerjeva bole-
zen, anksioznost in depresija, avtizem, celiakija in
intoleranca na gluten, Chronova bolezen, diabe-
tes tipa 1 in 2, fibromialgija, Hasimotova bolezen,
kandida in glivice, koZna vnetja (ekcemi, psoriaza,
rosacea, nevrodermitis in akne), lupus, metabolni
sindrom, migrenski glavoboli, multipla skleroza,
nealkoholna zamascenost in druge bolezni jeter,
rakava obolenja, razlicne alergije in intolerance
na Zivila, revmatoidni artritis, sindrom kroni¢-
ne utrujenosti, sindrom nemirnih nog, sindrom
policisti¢nih  jaj¢nikov, sindrom razdrazljivega
¢revesja, vetrovi, napenjanje in krci v prebavnem
traktu ...

Zdravniki, ki k zdravljenju pristopajo celostno,
ugotavljajo, da ima 80 % ljudi s kroni¢nimi, av-
toimunskimi in nevroloskimi obolenji sindrom
prepustnega Crevesja. In v velikem $tevilu prime-
rov ta obolenja izginejo, ko se prepustno creves-
je pozdravi. Zato pri celostni obravnavi skupaj s
specifi¢nimi simptomi vedno zdravijo tudi sin-
drom prepustnega Crevesja.

RAZUMEVANJE
"DOGAJANJA NA MEJI”

Prebavni trakt je misi¢na cev, ki poteka od ust,
preko Zelodca, tankega in debelega crevesja in
se zakljuci z anusom. Od zacetka do konca ga z
notranje strani obdaja sluznica, ki §¢iti telo pred
delci neprebavljene hrane, toksini in potencialno
nevarnimi mikroorganizmi, ki potujejo navzdol
po prebavnem traktu.

Najobcutljivejsi del prebavnega trakta je tanko
¢revo, kjer se absorbira vecina hranil. Ker je to de-
jansko tocka, kjer zunanji svet vstopa v nas notra-
nji svet, ne preseneca, da je ravno tam postavljena
nasa "schengenska meja", na kateri dela 70 % na-
$ega imunskega sistema.

Se pri dobro urejeni meji imajo cariniki in obmej-
ni policisti veliko dela. Potem pa si predstavljajte,



kako je videti, ko so sluznice poskodovane in se
prehodi za¢nejo odvijati nekontrolirano. Namesto
bodece Zice je na nasih mejah le obc¢utljiva sluzni-
ca, pod katero je podsluznica, ki varuje ¢revesne
stene. Na Zzalost se sluznica in podsluznica lahko
hitro poskodujeta in tako postaneta prepustni.

Sluznico in podsluznico naravno varuje
zdrav mikrobiom - to so $tevilni nev-
tralni in dobrodejni mikroorganizmi,
ki se nahajajo v prebavnem traktu.
Ko mikrobiom ni ve¢ v stanju ev-
bioze (sozitja mikroorganizmov),
se njegovo delovanje zmanjsa, s tem
pa se poslab$a tudi zas¢ita sluznice.
Ravno zato toliko pi§emo o probiotikih,
prebiotikih, naravnih fermentih, ki vzdrzu-

jejo mikrobiom v dobri kondiciji (npr. Multi EM
ferment, ve¢stopenjsko fermentiran napitek z 31
sevi mikroorganizmov, ki posnema zdravo ¢reve-
sno mikrobioto).

Vzrok za nastanek sindroma prepustnega Cre-
vesja pa ni samo oslabljen mikrobiom. Sluznico
poskodujejo tudi $tevilna zdravila, stres, virusne
okuzbe, alkohol, kajenje in drugi toksini, zelo iz-
postavljena pa je tudi v posebnih obdobjih, kot
sta na primer ¢as nosecnosti in menopavze.

Ko pride do poskodb sluznice se v krvni obtok
absorbirajo prevelike molekule, pa tudi $tevilni
endotoksini, ki bi se sicer morali iz telesa izlo¢iti.
Posledica so avtoimunske reakcije in tiha vnetja
na razli¢nih delih telesa. Ce se sluznica ne poz-
dravi, tak$no stanje dolgoro¢no vodi v razvoj $te-
vilnih omenjenih bolezni.

Cesto, na kateri ne morete ustaviti prometa, je
zelo tezko obnoviti. In prav to je najvecji problem
pri sluznicah. Ko jih poskodujemo, jih je tezko
sanirati, ker po prebavni poti ves ¢as potujejo
hranila, kisline, encimi ..., ki nenehno motijo pro-
ces celjenja. Dosedanje izkusnje kazejo, da bo ob
zelo strogi dieti in uzivanju velikega $tevila kako-
vostnih Sirokospektralnih probioti¢nih izdelkov
proces sanacije trajal ve¢ let.

Iz nemskih raziskovalnih krogov prihaja Neotosil,
ki je zasnovan posebej za zdravljenje sindroma
prepustnega ¢revesja in obeta bistveno hitrejso
regeneracijo crevesne sluznice. Na njej namrec
naredi tanek za$¢itni sloj, ki ne zmanjsa obicajne
sposobnosti prehajanja hranil skozi ¢revesno ste-
no, a jo zas¢iti dovolj, da se lahko pri¢ne nemoten

M PREBAVNEGA TRAKTA?

proces celjenja poskodb. Obenem vsebuje tudi
skrbno izbrana ortomolekularna hranila z visoko
stopnjo absorpcije, ki pospesujejo samo celjenje,
krepijo imunski sistem in zmanj$ujejo vnetja.
Izku$nje kazejo, da lahko uZivanje tega zdravila
trikrat dnevno po 15 ml po vsakem obroku rege-
nerira srednje velike poskodbe sluznice Ze v roku
3-6 mesecev, kar je odli¢na novica.

KAKO PREPOZNAMO
POSKODOVANO SLUZNICO

V tujini so za diagnosticiranje na vo-

ljo tudi laboratorijski testi, ki potrdijo
prisotnost sindroma prepustnega ¢reves-

ja. Ce Ze imamo alergije, pogoste prebavne
tezave (napenjanje, vetrove, pogosta zaprtja in/
ali driske), kozne tezave, se nas pogosto lotevajo
prehladi, nepojasnjeni glavoboli, neobi¢ajna po-
zabljivost in upad koncentracije, smo lahko tudi
brez drage diagnostike prepricani, da z naso slu-
znico ni vse v najlepsem redu. Zato ¢im prej zakr-
pajte luknje v lastnem kolesju in uZivajte v voznji.

Neotosil

za zdravje prebavne pofi

zasc¢ita in obnova celic
+ znizanje vnetij

+ ublazitev simptomov
alergij

+ spodbujanje delovanja
moZzganov

+ podpora
nevroregeneraciji

wwuw. EuBiosaT )i

Na voljo v spletni prodajalni www.eubiosa.si ter

izbranih lekarnah, specializiranih prodajalnah in
trgovinah z zdravo prehrano. Dodatne informacije
in telefonska narocila 031 722 622.
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Alfred Vogel (1902-1996),
eden najpomembnejsih
pionirjev naravnega
zdravljenja v 20. stoletju

SKRLATNA EHINACEJA ALI
AMERISKI SLAMNIK JE ENA OD
RASTLIN, KI JIH JE SE POSEBE)J
VZLJUBIL TUDI SVICARSKI
NATUROPAT ALFRED VOGEL.
DELOMA SMO ZARADI
NJEGOVE LJUBEZNI DO TE
RASTLINE AMERISKI SLAMNIK
VZLJUBILI TUDI PRI NAS.

Vzgojimo SVO]
ameriski slamnik
— Se je cas

BESEDILO: ADRIANA DOLINAR

Skrlatna ehinaceja ali ameriski
slamnik je ena od rastlin, ki jih je
Se posebej vzljubil tudi Svicarski
naturopat Alfred Vogel. Deloma
smo zaradi njegove ljubezni do te
rastline ameriski slamnik vzljubili
tudi pri nas. Ce se ne veste, kako
se ameriski slamnik lahko vzgoji
na domacem vrtu, je Se vedno cas,
da se poducite in to storite zdaj.

Danes je tudi po zaslugi podjetja Bioforce, ki ga
je ustanovil Alfred Vogel, ameriski slamnik ena
najbolj raziskanih zdravilnih rastlin na svetu.
Dokazano: pomaga varovati pred prehladnimi in
gripoznimi obolenji; u¢inkovito podpre imunski
sistem pri okuzbi s tipi¢nimi virusi prehlada ali
gripe; uravnava delovanje imunskega sistema -
presibkega spodbudi, premoc¢nega umiri; skrajsa
Cas prehladnega obolenja za 1,5 dneva; za ve¢ kot
60 % zmanj$a simptome akutne okuzbe dihal in
izbolj$a zdravljenje — kar pomeni, da ob zaklju¢-
ku viroze ne bomo le brez simptomov bolezni,
temve¢ bo na$ imunski sistem tudi okrepljen; je
varen in ucinkovit tudi za dolgoro¢no preventi-
vo in zdravljenje. Raziskava Echinacea reduces the
risk of recurrent respiratory tract infections and
complications. Schapowal A. et al., iz leta 2015,
pa razkriva tudi njegove izjemne moci preprece-
vanja ponavljanja in poslab$anja okuzb dihal. V
povpredju je teh za 50 % manj.

Vendar pozor! Zgornje navedbe, se nanasajo na
edinstven pripravek iz ameriskega slamnika, ki ga
danes $e vedno izdelujejo po nespremenjeni re-
cepturi in nacelih Alfreda Vogla. Tudi najnovejse
$tudije namrec¢ potrjujejo dejstvo, da najmocneje
delujejo prav standardizirani alkoholni izvlecki iz



sveze cele rastline (korenina + zel). Caj, stisnjen
sok in podobni pripravki iz ameriskega slamnika
ne bodo tako u¢inkoviti. Da pa bi lahko po recep-
turi Alfreda Vogla naredili svojo zdravilno tinktu-
ro, je najprej potrebno ameriski slamnik vzgojiti.
Za to potrebujete dobro voljo, vrt s son¢no lego,
pognojeno zemljo, semena ameriskega slamnika
in brikete iz kokosovih vlaken (ni nujno).

Glede na to, da ameriski slamnik lahko sejemo od
februarja do junija, je zdaj $e zadnji ¢as, da se tega
opravila lotimo. Seveda, ¢e ga sejemo bolj zgodaj,
bo imel tudi dovolj ¢asa, da $e isto leto zacveti. S
setvijo v juniju pa bo rastlina zacvetela drugo leto.
V podjetju Bioforce s setvijo ameriskega slamnika
v rastlinjaku pri¢nejo marca. Nadzemne dele ra-
stline pa nabirajo, ko je ta stara dve leti.

Semena ameriSkega slamnika lahko sejemo na
ve¢ nacinov. Enega od nacinov nam je zaupal
tudi Andreas Ryser, nadzornik gojitve v podjetju
Bioforce, in si ga lahko preberete na tej povezavi:
https://www.avogel.si/aktualno/kako-vzgojiti-svo-
jo-zdravilno-rastlino.php.

Lahko pa ga vzgojimo tudi na slede¢ nacin. Brikete
(npr. iz kokosovih vlaken), ki jih lahko kupite v
vseh prodajalnah s pripomocki za vrt, namocite
v vodi. V 10 minutah se napijejo in so pripravlje-
ni za setev. V sredino briketa vstavimo 1 seme
in ga na rahlo prekrijemo s kokosovimi vlakni,
tako da svetloba prehaja do semena. Ne potiska-
mo ga pregloboko, da mu ne otezujemo kalitve.
Prednost taksnih briketov je vecje zadrzevanje
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vlage kakor v navadni zemlji, kar semenom omo-
go¢i ustrezne pogoje za kalitev. Vseeno pa mora-
mo tudi tu skrbeti, za redno dodajanje vode. Tako
posajena semena postavimo na temen in topel
prostor (priblizno 20 °C) do vzklitja. Semena kli-
jejo od 5 pa tudi do 21 dni. Ko vzKlijejo, jih posta-
vimo na svetel topel prostor. Ce seme ne vzkali,
je mozno, da ni dozivelo kalitvenega impulza oz.
je $e v fazi spanja. Ce semena niso bila hranjena
na hladnem, jih je potrebno dati za nekaj ¢asa na
hladno v hladilnik ali zamrzovalnik. Rastlina tako
zazna, da je obdobje mraza oz. zime Ze mimo in
ob dvigu temperature ter prisotnosti vlage in kisi-
ka vzklije. Ve¢ina rastlin zmernega pasu potrebu-
je ohladitev semen na 0 do 10 °C, da semena ob
dvigu temperature lahko vzklijejo.

Iz semena najprej izrasteta dva kli¢na lista, nato
pa prvi pravi listi. Ko je rastlinica od 10 do 20 cm
visoka, jo lahko presadimo na prosto. Izberemo
son¢no lego in pognojeno zemljo. Ena od druge
naj bodo odmaknjene priblizno 45 cm. Pri izbira-
nju primernega mesta upostevajte tudi to, da od-
rasla rastlina doseze tudi do meter in pol visine.
Se posebej v vro¢ih mesecih moramo paziti, da
se ne posusi, zato jo ustrezno zalivamo, vendar ne
preve¢, da je ne napadejo plesni ali druge bole-
zni. Tako vzgojena rastlina bo $ele v naslednjem
letu cvetela in bo godna za nabiranje nadzemnih
delov rastline (cvet, listi), ki jih bomo uporabili
za pripravo tinkture po recepturi Alfreda Vogla.
Kako se jo pripravi, vam razkrijemo v naslednjih
novicah.
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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.

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

PETEK, 25. MAJ - NEDELJA, 10. JUNLJ

FESTIVAL ALPSKEGA CVETJA
Bohinj

Kaj vse se bo dogajalo v dveh tednih, preberite na:
https://www.bohinj.si/o-festivalu-cvetja/. Cakajo
vas ¢udovite delavnice, vodeni pohodi, predavan-
ja, spro$canja v naravi, cvetli¢na kulinarika in $e
veliko ve¢. 9. junija ob 18. uri bo predavanje Sanje
Loncar: Za vsako bolezen roZ'ca raste, niso pa vse
rozce za vse ljudi. Kako izbrati primerne? Zakaj
bo ista roza nekomu pomagala, drugemu mogoce
$kodovala? Prireja: Turizem Bohinj.

PETKI IN SOBOTE V JUNDJU IN JULIJU

SKUPNOSTNO NAROCANJE
ZELENEGA KROGA

Ljubljana, (petek) od 15.30 do 17.30
Maribor, (sobota) od 9.30 do 11. ure

Celje, (sobota) od 13. do 14. ure

Novo mesto, (druga sobota) od 9. do 10. ure

Oskrbite se s sonaravno pridelanimi dobrotami
slovenskih kmetov po cenah, ki so nam vsem do-
stopne, kmet pa je za svoje delo pravi¢no popla-
¢an. Ve¢ na: www.zelenikrog.si.
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Ljubljana: 1.6.,15.6.,29.6.,13.7.,27.7.
Celje in Maribor: 2. 6.,16.6.,30.6.,14.7.,28.7.
Novo mesto: 9.6.,23.6.,7.7.,21.7.

Prireja: Drustvo Zeleni krog Slovenije.

SOBOTA, 2. JUNLJ

5. FESTIVAL ZDRAVJA

Ljubljana, Gospodarsko
razstavisce, 0od 9. do 17. ure

Program je namenjen vsem generacijam obis-
kovalcev. Preverili bodo lahko svoje zdravstveno
stanje z brezpla¢nimi meritvami (meritve krvne-
ga tlaka, holesterola, glukoze, CO, v izdihanem
zraku, venskega pretoka in kostne gostote, pregled
koze ...) ter se z magistri farmacije in drugimi
strokovnjaki posvetovali o razli¢nih tezavah.

Predstavili bodo preventivne dejavnosti ter iz-
delke za ohranjanje zdravja in dobrega pocutja,
na voljo bodo tudi delavnice za otroke, gibalne
dejavnosti, koti¢ek z zdravo prehrano ... Svoje
dejavnosti s podrodja zdravja in tudi z drugih
podroc¢ij bodo na stojnicah predstavila razli¢na
drustva in organizacije.

Velik poudarek bo namenjen tudi strokovnim
predavanjem. Sanja Loncar bo imela predavanje
z naslovom Naravne resitve za mozgane, ki bo ob
10. uri v Marmorni dvorani. Vstop je prost.

Prireja: Lekarna Ljubljana.

TOREK, 5. JUNIJ

=" 7DRAVILNA SINERGIJA
VINA IN ZELISC

Divaca, Belajeva domacija,
Kacice - Pered, od 17. do 21. ure

Ze pred tisocletji so vinski izvle¢ki veljali za
najucinkovitej$e pri zdravljenju. Tovrstni priprav-
ki so v $tevilnih pogledih moc¢nejsi od alkoholnih
izvle¢kov in ¢ajev. Kaj moramo vedeti, da bomo
lahko pravilno pripravili vinske izvlecke? Katere
rastline so za to primerne in kako jih uporabiti?

Delavnico bo vodila Sanja Loncar. Prijave in in-
formacije: (041) 697 737, info@belajevi.si.



STRAZISKA TRZNICA

StraziSce pri Kranju, Baragov
trg,od 17.do 19. ure

Lokalna eko in konvencionalna trznica ter prev-
zem narocil skupinskega nakupovanja (ponudba
na: kranj.nakupujmoskupaj.si). Tema: ¢esnje, jag-
ode, zdravilna zeli§¢a in cunjarnica.

Ve¢ informacij: www.sorskopolje.si.

SOBOTA, 9. JUNLJ

ZA VSAKO BOLEZEN
ROZ'CA RASTE, NISO PA VSE
ROZ'CE ZA VSE LJUDI

Bohinj, Festival alpskega cvetja, ob 18. uri

Kako izbrati primerne? Zakaj bo ista roza nekomu
pomagala, drugemu mogoce $kodovala? Predava:
Sanje Lon¢ar. Prireja: Turizem Bohinj.

SREDA, 13. JUNLJ

STRAZISKA TRZNICA — FESTIVAL PIVA

XX X

StraziSce pri Kranju, Baragov
trg,od 17.do 19. ure

Lokalna eko in konvencionalna trznica ter prev-
zem narocil skupinskega nakupovanja (ponudba
na: kranj.nakupujmoskupaj.si). Tema: pred-
stavitev malih pivovarjev.

Ve¢ informacij: www.sorskopolje.si.

SREDA, 13.IN 27.JUNIJ

VRTICKANJE ZA DRUZINE IN
DRUZENJE NA SKUPNEM VRTU

Zbilje pri Medvodah, Skupnost Barka,

Zbilje 1k, od 17. do 20. ure

Star$i z majhnimi in ve¢jimi otroki vabljeni v
stik z naravo, da prosti ¢as izkoristite s svojimi
otroki in spodbudite njihovo zanimanje za delo
z rastlinami. Star$i bomo sejali in okopavali, otro-
ci pa obirali jagodicevje, pomagali, se igrali na
pes¢enem dvoriscu.

Prijave: matjaz.jerala@siol.net, informacije: www.
sorskopolje.si.

SOBOTA, 16. JUNIJ - PETEK, 22. JUNIJ

ZMAJEVO SANJANJE

YeX X

Graci$ce, Son¢ni grici Istre, Topolovec 29

Utinkovita metoda za izvajanje uspe$nih sku-
pinskih projektov, ki nas iz kulture zmagovalcev
in porazencev vodi v kulturo dobro za vse: za
posameznika, za skupnost in za planet. Vodi ute-
meljitelj metode John Croft. Prispevek: 390 do
490 evrov. Informacije: (040) 299 667, sunnyhill.
slovenia@gmail.com, https://sunnyhillslovenia.
wordpress.com/events/.

SOBOTA, 16. JUNLJ

¥ CELODNEVNA EKSKURZIA:
SVETE RASTLINE V KRASKEM
MITSKEM TRIKOTNIKU

Zakaj so nasi predniki kot svete prepoznali ras-
tline, do katerih dandanes nimamo nobenega
posebnega spostovanja? Ni dovolj, ¢e poznamo
le njihovo ime in sestavo. Treba je spremeniti
razumevanje, kako rastline zdravijo, in odprle
se nam bodo neslutene moznosti, ki smo jih
spregledali. Izlet, na katerem bomo obiskali tudi
pomembne tocke v kragki pokrajini, ki so imele
za naSe prednike poseben pomen, vam bo ob-
likoval drugacen pogled na svet narave, zdravilna
zeli$ca in priloznosti, ki jih ponujajo.

Ekskurzijo bosta vodili Sanja Loncar in Andreja
Cerkvenik v sodelovanju z Borisom Cokom,
poznavalcem lokalnega mitskega izrocila, in dr.
Katjo Hrobat Virloget, etnologinjo ter strokovn-
jakinjo za snovno in nesnovno dedi$¢ino Krasa in
Brkinov. Prijave: (041) 697 737, info@belajevi.si.

6. FESTIVAL EKOLOSKE HRANE

Kozjansko, Grad Podsreda, Kozjanski
park, od 10. do 16. ure

V objemu grajskih zidov se bodo predstavl-
jali $tevilni ponudniki ekoloske hrane. Pomen
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oprasevalcev, biodiverziteta in invazivne vrste
bodo vsebine spremljajo¢ih predavanj $tevilnih
znanih strokovnjakov. Hkrati bo potekal 13. tradi-
cionalni pohod po Kozjanskem parku (zbirali§ce:
Grad Podsreda, ob 8. uri). Info: www.kozjanski-
park.si, tel.: (031) 336 513.

SREDA, 20. JUNLJ

KAKO JE CREVESNA FLORA
POVEZANA Z ZDRAVJEM SCITNICE?

Nova Gorica, Sr(E)¢na hisa,
Tumova 5, ob 19. uri

+
B

»Vse bolezni koreninijo v ¢revesju,« je govoril ze
Hipokrat. Torej tudi vzroke tezav s §¢itnico (prevec
ali premalo delujoca) lahko i$¢emo v Crevesju oz.
natan¢neje v Crevesni flori. Vabljeni na preda-
vanje, kjer bomo razkrili, kako je ravnovesje oz.
neravnovesje ¢revesne flore povezano z zdravjem
§¢itnice in kaj to ob¢utljivo ravnovesje mikrobov
v Crevesju najbolj “najeda”. Posledice porusene
¢revesne flore namre¢ niso le prebavne motnje
(zaprtje, napihovanje, diareja, vetrovi ...), ampak
sezejo veliko dlje.

Predava: Adriana Dolinar. Vstop prost.
Prireja: ZdruZzenje za obuditev celostnega ¢loveka.

SREDA, 20. JUNLJ

BIODINAMICNI NACINI
PRIDELAVE SADJA
Ljubljana - Dobrunje, Zadruzni dom Zadvor,

Cesta II. grupe odredov 43, ob 19. uri

Predavanje dr. Matjaza Turineka, ki kljub aka-
demski izobrazbi dela na kmetiji, kjer si prizade-
va udejanjiti kvaliteto ekologke in biodinami¢ne
pridelave. Zazelen prispevek: 3 EUR. Informacije:
(041) 364 897. Prireja: Drustvo Ajda Sostro.

KRESOVANJE NA SKUPNEM VRTU

Zbilje pri Medvodah, Skupnost
Barka, Zbilje 1k
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Ob 17. uri: obisk in predstavitev cerkve Sv. Janeza
Krstnika v Zbiljah. Ob 19. uri: predstavitve vrta,
izdelave visokih gred, aktivnosti Drustva Sorsko
polje, biodinamike, pridelave semen, vloge posa-
mezne zelenjave za nase zdravje.

ODb 21. uri: kresovanje s kulturnim programom

in predstavitvijo obi¢ajev. Informacije: www.sor-
skopolje.si.

SOBOTA, 23. JUNLJ - PON., 25. JUNLJ

VIKEND SEMINAR -
HITRO POLNJENJE BATERL

Zrece, Terme Zrece

Seminar bo vzel pod drobnogled konkretne
nacine, kako lahko izboljsamo delovanje svojih
mozganov in telesa nasploh. Ukvarjali se bomo
s pripravo najucinkovitej$ih prehranskih in
zdravilnih pripravkov ter se naudili prakti¢nih
metod za odpravo elektromagnetnega smoga in
presezka strupov v okolju. Ob pomoc¢i sodobnih
diagnosti¢nih metod in iridodiagnostike bodo
vsi udelezenci delezni neinvazivnega pregleda
trenutnih obremenitev z elektromagnetnim
smogom in tezkimi kovinami. Nekaj ¢asa bomo
namenili tudi kopanju v bazenu, savni in spreho-
dom po ¢udoviti okolici Zreé. Pri pospravljanju
glave in srca se nam bo pridruzil tudi pater Karel
Grzan. Skratka, dogajanje bo konkretno, upora-
bno in uzitkarsko. Seminar vodi Sanja Lon¢ar.

Informacije in rezervacije: (041) 770 120
(Damjana, ob delovnikih med 9. in 12. uro),
delavniceszz@gmail.com.

SOBOTA, 23. JUNIJ - SREDA, 27. JUNLJ
PRESEGANJE BLOKAD
Gracisce, Soncni grici Istre, Topolovec 29

Delavnica zdruzuje psihologijo z nevrolosko
znanostjo in nam pomaga s pomocjo telesnih za-
znav presegati psiholoske blokade, ki nas ovirajo
pri doseganju ciljev in osebnem napredku. Vodita
Lizandara Barbuto in John Croft. Prispevek: 290
do 390 evrov. Informacije: (040) 299 667, sunny-
hill.slovenia@gmail.com, https://sunnyhillslove-
nia.wordpress.com/events/.



VSAKO SREDO V MAJU IN JUNJU

NAKUPUJMO SKUPAJ EKOLOSKE
IN LOKALNE PRIDELKE

Ljubljana, Stara trinica Sigka, Drenikova
35, vsako sredo med 15. in 18. uro

DATUMLI: 9, 16., 23. in 30. maj ter 6., 13., 20. in
27. junij.

Kupci lokalnih (ekoloskih) izdelkov smo orga-
nizirani v skupino in pri razli¢nih slovenskih
kmetijah opravimo skupinski nakup. Pridruzi se
nam in kupuj ugodneje na: www.nakupujmosku-
paj.si. (Brezpla¢no) zbiranje naro¢il: ljubljana.na-
kupujmoskupaj.si. Informacije: Drustvo Eko tim,
nakupujmo.skupaj@gmail.com, (040) 552 836.

SREDA, 18.JULLJ

S KREPITVIJO CREVESNE
FLORE DO BOLJSEGA POCUTJA

Nova Gorica, Sr(E)¢na hisa,
Tumova 5, ob 19. uri

Kako prepoznati, ali je ¢revesna flora porusena,
in kako jo na celosten nacin okrepiti ter tako
obvladati ne le zaprtje, napihovanje ali diarejo,
ampak tudi $tevilne druge tezave. Mnogi namreé
z vracanjem crevesne flore v ravnovesje cutijo
olajsanje ali pa celo s¢asoma popolno umiritev
zgage, srbee in vnete koze, vaginalnih glivi¢nih
vnetij, raznih alergij, anemije, bole¢in v sklepih,
tezav s §¢itnico ... ali drugih tezav s pocutjem.

Predava: Adriana Dolinar. Vstop prost.

Prireja: ZdruZzenje za obuditev celostnega ¢loveka.

SOBOTA, 28. JULIJ

+  AKTIVACIJA IN OHRANJANJE
SAMOZDRAVILNIH MOCI TELESA

Store, Turisti¢na kmetija »Pri starem mlinuc,
Sentjanz nad Storami 1 (le 9 min od izvoza
z avtoceste Celje-vzhod), od 9. do 19. ure

Jemanje konvencionalnih ali pa naravnih zdravil
ni dovolj, da ué¢inkovito premagamo dolo¢eno
bolezen. Prav tako samo uZivanje »super«

prehranskih dopolnil ne bo preprecilo, da zbo-
lite. Meditacija je prav tako samo del zgodbe, ko
tezimo k samoozdravitvi ...

Vabljeni na seminarski dan, kjer bomo z razli¢nih
zornih kotov osvetlili celosten odnos do aktivaci-
je in ohranjanja samozdravilnih moci. Spoznali
bomo dejstva, ki so pogosto pozabljena v pro-
cesu premagovanja lastnih tezav. Seminarski dan
je primeren za vse, ki Zelijo ohranjati vitalnost,
za tiste, ki vitalnost pogresajo, in seveda za vse,
ki imajo potrebo po resni orientaciji za izhod
iz stisk. DruZenje bo potekalo v objemu narave,
zdravilnih zeli$¢, energijskih tock, izvirske vode,
druzbe zZivali in seveda z ekoloskim zajtrkom,
kosilom in vecerjo.

Stevilo prostih mest je omejeno, zato pohitite s
prijavami! Za prijave in ve¢ informacij pokli¢ite
na: 031 214 045, vsak delavnik med 8. in 10. uro,
ali pidite na: zaobuditevcloveka@gmail.com.
Prijave zbiramo najkasneje do 20. 07.2018.
Seminar vodijo: Rajko Skari¢, Adriana Dolinar,
Ica Kreber in Janez Cretnik. Cena: 48 €.

Prireja: ZdruZzenje za obuditev celostnega ¢loveka.

PETEK, 20. JULLJ - NEDELJA, 22. JULLJ

VIKEND SEMINAR -
HITRO POLNJENJE BATERIJ

Zrece, Terme Zrece
Vsebina bo enaka kot v juniju.

NAROCNIKI E-NOVIC,

Ce opazate, da ob petkih ne dobivate
vec nasih e-novic, to verjetno pome-
ni, da ste spregledali povabilo k obnovitvi na-
roénine. V skladu z novo zakonodajo o varo-
vanju osebnih podatkov smo vam namrec 22.
maja poslali povabilo k ponovni prijavi.

* gk

Ce ste ga spregledali ali ga morda niste do-
bili, se lahko na e-novice ponovno prijavite
tako, da na spletni strani www.zazdravje.net

ali shop.zazdravje.net izpolnite prijavo.
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NAROCNIKE

Vsem, ki boste v juniju in
juliju nakazali prispevek za
posiljanje Novic na domaci
naslov, bomo kot darilo
poslali zavitek ekoloskih
luscin indijskega trpotca.

Z njimi boste povsem

varno in naravno preprecili poletno

in potovalno zaprtost ter pospesili
normalno delovanje debelega ¢revesja.
Lus¢ine nase vezejo tudi razli¢ne toksi¢ne
snovi, zato nam dvojno pomagajo do ve¢
zdravja in dobrega pocutja.

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 nasega projekta.
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Sonce susi tudi
od znotraj

BESEDILO: SANJA LONCAR

Vecina pozna tezave s suho koZo,
ki jih povzroca vecje izpostavljanje
soncnim Zarkom. Pogosto pa
spregledamo, da prinasa poletje
tudi veliko bolj izsusene sluznice.

Ze s tem, da smo poleti bolj razgaljeni in zato sko-
zi pore izgubljamo ve¢ vode, ustvarjamo dehidra-
cijo, ki prizadene celotno telo.

Namakanje v slani morski vodi dodatno deluje
diureti¢no - ne vpijamo mi morja, temve¢ morje
dejansko vpija nas, ker je bolj slano in vle¢e naso
vodo nase. Seveda nas s tem tudi razstruplja, ven-
dar le pod pogojem, da bomo izgubljeno vodo
hitro nadomestili. Tega pa se Zal ne da narediti
z ledeno kavo, pivom in hladnimi osveZilnimi
pijacami.

Nezelena bilanca zato zelo pogosto zajema tezave
s prebavo in zaprtost. Ne gre le za t. i. potovalno
zaprtost, ki jo povzrodita dalj$a voznja in spre-
memba okolja. Pomanjkanje vode se pozna tudi
na preve¢ izsuSenem debelem crevesu, kar priza-
dene populacijo koristnih mikroorganizmov, ki
tam prebivajo.



Ko pa blato zastane in iz njega nastanejo »ov¢ji
bobki, za¢nejo tudi toksini zastajati v ¢revesju in
zastrupljati celotno telo. Ce imate tezave s hemo-
roidi, se utegnejo ti pospeseno vneti.

Hitra odvajala niso resitev. Z njimi bomo na dalj-
$e proge le polenili ali celo poskodovali ¢revo.
Veliko bolj modro je telo hidrirati, ¢revesu pa do-
dati nujno potrebne sluzi, probiotike in varovalne
desnosu¢ne mle¢ne kisline.

Kakovostne sluzi se skrivajo v lu$¢inah trpotca,
koreninah sleza, listih in cvetovih slezenovca, na-
mocenih lanenih ali chia semenih ...

Koristne mikroorganizme pa dobimo z uziva-
njem ¢im ve¢ naravno fermentiranih Zivil in ve¢-
stopenjsko fermentiranih izdelkov, s probiotiki
v kapsulah, koncentrirano sirotko in podobnimi
Zivili.

——— ]

Uzivanje koristnih fermentov je hkrati dobra
preventiva tudi pred »sumljivo hrano, ki na vi-
sokih temperaturah utegne postati $e bolj nevar-
na. Nikoli ne veste, kaj vam bodo dobicka Zeljni
gostinci postregli, zato je bolje, da vasa prva li-
nija obrambe - ¢revesna flora, poleti deluje »na
polno«.

Dobri fermentirani izdelki imajo poleti $e eno
koristno funkcijo. Lahko jih razred¢imo z vodo
in poprs$imo po razdrazeni ali poskodovani kozi.
Ker bodo hitro okrepili naso lastno zas¢itno floro
na koZi in hkrati zavrli razvoj morebitnih patoge-
nov, so veliko bolj priporocljivi kot bolj agresivna
mazila in razprsila.

Razred¢eni z vodo so tak$ni pripravki odli¢ni
tudi za intimno higieno, ker vzdrzujejo potrebno
kislost sluznic in krepijo naso varovalno floro na
njih.

ZAJADRAJTE
V BREZSKRBNO
POLETJE Z ...

Multi EM fermentom!

Vecstopenjsko fermentiran
eliksir z edinstvenim spektrom
31 Efektivnih Mikroorganizmov
in biodostopnimi hranili
iz 31 zelisc.

20 milijard dobrodejnih EM v dnevnem odmerku.
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zaSc¢ita | +antioksidant | +energija |
+koncentracija | +razpolozenje

Omejene koli¢ine posebne ponudbe bodo na voljo od 15.06.2018
dalje v spletni prodajalni www.eubiosa.si ter izbranih lekarnah,
specializiranih prodajalnah in trgovinah z zdravo prehrano.
Ponudba velja le do razprodaje zalog. Dodatne informacije in
telefonska narocila 031 722 622.
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Radi bi ve¢
kolesarili, pa
vendar ...

BESEDILO: SASA VUCINA

Kaj, ce nas na poti preseneti kaksen
prehud klanec? Kaj, ¢e pridemo na
cudovito tocko in potem ugotovimo,
da nam je zmanjkalo moci za
povratek? Kaj, ce se s kolesom
odpravimo v sluzbo in prispemo
cisto prepoteni? Kaj, ¢e nas na poti
zaboli noga? Kayj, ce otrok pove, da
mu je prevec in ne zmore naprej? ...

Vsa ta vprasanja so se do sedaj koncala praviloma
tako, da je Zelja po kolesarjenju ostala le Zelja. Do
trenutka, ko se je pojavilo elektri¢no kolo.

TRZNI BUM Z RAZLOGOM

Veliko trznih uspesnic se izkaze za muhe enodnev-
nice. A elektri¢na kolesa zagotovo niso med njimi.

Ko sem si pred kratkim ogledoval ponudbo in
tuhtal, kaj bo prava resitev zame, me je presenetil
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starejsi gospod, ki je vstopil v trgovino, izbral kolo
in se ze odpravil na blagajno - kot da je prisel po
$truco kruha. “Kako ste se lahko tako hitro odlo-

¢iliy” sem ga pobaral (ker sem sam “Studiral” po-
nujene moznosti Ze nekaj tednov).

“Sine, jaz ga Ze imam in je to nekaj najboljSega,
kar sem si kdaj privos¢il. Zdaj pa sem prisel Se
po enega za Zeno. To je, kot da se vracava v dru-
go mladost. Odpraviva se na izlete brez skrbi, ali
bova uspela priti nazaj!”

Ocitno veliko ljudi deli njegovo navdusdenje, ker
so elektri¢na kolesa v zadnjih letih presegla vsa
pric¢akovanja in njihova prodaja nenehno nara-

vec kot navadnih koles.

ZAKA)J BI SPLOH IMELI
ELEKTRICNO KOLO?

Njegova prednost je zelo enostavna uporaba.
Utinkovito pomaga premagovati klance in razda-
lje, ki bi jih drugace tezje zmogli. Rekreativno ko-
lesarjenje z druzino in prijatelji lahko dobi povsem
drugacne razseznosti, saj gredo lahko na ture z njim
tudi tisti, ki so morda slabse telesno pripravljeni. S
pridom jih lahko uporabljajo ozave$¢eni ljudje, ki
iS¢ejo »zeleni« prevoz na delo, a Zivijo izven mesta.
Elektri¢na kolesa premorejo doseg od 60 do 120
km, kar zado$¢a za veliko poti. Res je, da se doseg
pri voznji v klanec zmanjsa, a ne tako drasti¢no,
da bi vam takoj izpraznilo baterijo. V grobem lah-
ko re¢emo, da boste namesto 100 km po ravnem
naredili 60 km po klancu. To pa bo zadosc¢alo za



vecino izbranih destinacij. Pri pogosti uporabi e-
-kolesa v strmih predelih priporo¢am, da posegate
po baterijah visoke kapacitete (npr. 16 Ah).

KAKO UPORABLJAMO
ELEKTRICNO KOLO?

Za razliko od klasi¢nega kolesa imate na krmilu
namesceno kontrolno ploscico, kjer s pritiskom
na +/- dolocate vecstopenjsko pomog, ki vam jo
nudi elektromotor, skoraj neopazno name$cen v
pestu kolesa ali v gonilu. Kolesarjenje je mozno
povsem brez pomoc¢i (kot klasi¢no kolo) ali z na-
stavljenim nivojem pomoc¢i motorja.

ALl JE ELEKTRICNO KOLO VARNO?

Evropska zakonodaja uvrsca elektri¢na kolesa z
vkljucitvijo pogona s pedali med navadna kole-
sa. Varno je ravno tako kot navadno kolo, saj se
(t. i. pedelec) pogon oz. motor zaZene samo, ¢e
kolesar poganja pedala, in se popolnoma ugasne,
ko kolesar preneha poganjati. Zakonsko dolo¢ena
maksimalna hitrost, ko motor $e pomaga, je 25
km/h. Mo¢ se progresivno zmanjsuje in kon¢no
prekine, ko vozilo doseze hitrost 25 km/h, ali prej,
¢e voznik preneha poganjati pedala.

E-koles ni potrebno registrirati, torej ne potrebu-
jete niti registrske tablice, obveznega zavarovanja,
izpita ali prometnega dovoljenja. Pri ¢emer mo¢
motorja ne sme znasati ve¢ kot 250 W.

ALI JE ELEKTRICNO KOLO VARCNO?

Elektri¢no kolo je zelo var¢no, okolju prijazno
vozilo, ki ne izpu$ca nobenih emisij in ne pov-
zro¢a hrupa. Z elektri¢nim kolesom prihranimo

1000 KILOMETROV
ZA EN EVRO?

Ali ste vedeli, da je kole-
sarjenje oblika prevoza,
pri kateri se porabi najmanj
energije na kilometer? Pri hoji

ali katerikoli drugi obliki prevoza porabi-
mo veliko ve¢ energije — nase ali energen-
tov. Ta princip ohranja tudi elektri¢no kolo
- je energijsko najbolj u¢inkovito prevozno
sredstvo na elektriko.

veliko denarja, saj nas 1000 km voznje stane le
priblizno 1 evro. S tem se ne da primerjati nobena
avtomobilska tehnologija. Kolo je mozno polniti
preko navadne (hi$ne) elektri¢ne vti¢nice, na poti
pa ga lahko napolnite v vsaki gostilni, hotelski
sobi in drugih objektih.

NA KAJ JE POTREBNO PAZITI PRI
IZBIRI ELEKTRICNEGA KOLESA?

Zadnja leta je tudi pri nas ponudba elektri¢nih
koles Ze kar precej$nja. Ker se med seboj precej
razlikujejo, svetujem, da se pred nakupom dobro
informirate, saj elektri¢na kolesa spadajo v neko-
liko visji cenovni razred kot navadna.

V nadaljevanju zato nekaj pomembnih atributov,
na katere je dobro biti pozoren pred nakupom.

Izbirate lahko med mestnimi in treking e-kolesi,
za vse malce aktivnej$e pa so na razpolago gorska
e-kolesa z dodatnim vzmetenjem ali brez njega.

V prvi vrsti izberite elektri¢no kolo, ki bo primer-
no vasi voznji. Vprasajte se, kje (po kak§nem tere-
nu) in kako (rekreativno, hitro, umirjeno ...) se
boste vozili z njim. Od tega so odvisne tehni¢ne
lastnosti, ki sledijo v nadaljevanju.

LAHKO BI REKLI: KDOR NIMA
V NOGAH IMA V BATERLI.

Osnovno pravilo je, da ve¢ kot ima baterija Wh,
vedjije doseg, ki ga lahko naredite z njo. Ve¢inoma
so v uporabi litij-ionske baterije, saj imajo naj-
boljse lastnosti. Nimajo spominskega efekta, zato
jih lahko polnite oz. dopolnite pogosto, ne da bi to
skrajsalo njihovo zivljenjsko dobo. So poljubnih
oblik in so tudi zelo vzdrzljive.

Drazja e-kolesa imajo bolj kakovostne baterije, ki
so zmogljiveje, hitreje se napolnijo in trajajo dlje
¢asa. Da prazno baterijo napolnite, traja od tri do
pet ur, odvisno od proizvajalca, zmogljivosti bate-
rije in kemije baterije. Ce se ustavite v gostilni na
kosilu in jo vmes prikljudite na polnjenje, boste
torej pri vecini baterij lahko dopolnili vsaj polo-
vico kapacitete.

Zivljenjska doba novih litij-ionskih baterij je
precej dolga. Ce jo boste dobro vzdrzevali, lahko
zdrzi 1000-2000 polnilnih ciklov. To pomeni, da
bi ob vsakodnevni rabi kolesa in vsakodnevnem
izpraznjenju baterije, ta morala trajati 4-8 let.
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Zlato pravilo za najvedji izkoristek baterije Li-ion
je, da naj bo vedno ¢imbolj polna! Proizvajalci
svetujejo, da jo pogosto polnite in jo ohranjajte
v dobri kondiciji skozi celo leto (tudi pozimi).
Pomembno je tudi, da baterijo polnimo pocasi in
z originalnimi prilozenimi polnilci.

Med najbolj kakovostne proizvajalce baterij spa-
dajo Bosch, Samsung, Panasonic, Shimano in LG,
saj uporabljajo celice prvovrstne (A-grade) kako-
vosti. So pa zato tudi med najdrazjimi.

KAKO DALEC SE LAHKO PELJEM
Z ENO POLNITVUO?

Zivim na hribu in mi res ni vseeno, ali bo baterija
izdihnila nekje na polovici klanca in bom zadnjih
nekaj kilometrov moral kolo porivati na roke.

Prodajalci obljubljajo dosege od 80 do 120 km,
kar je povsem realno pri nizki uporabi asistence
motorja. Ce boste veliko vozili v klanec, pa lahko
pri¢akujete, da se bo doseg ustrezno zmanjsal, to-
rej boste lahko prevozili ob¢utno krajse razdalje.
Elektromotor je namre¢ pri voznji v klanec veliko
bolj obremenjen in baterija se zato hitreje pra-
zni. Doseg vam zmanj$a tudi voznja po gozdnih
poteh, makadamu in snegu, ker je elektromotor
zaradi trenja gum tudi v teh primerih veliko bolj
obremenjen. Ne smemo pa pozabiti $e na tezo vo-
znika, luknje v cesti$¢u ipd. Pri pogosti uporabi
e-kolesa na strmih in bolj zahtevnih poteh vam
zato priporo¢am, da posegate po baterijah maksi-
malne kapacitete (npr. 576 Wh) in izberete ¢im
lazje kolo.

Seveda na celoten uzitek v voznji vpliva $e veli-
ko parametrov, kot so: tip kolesa, prestave, gume,
polozaj motorja oz. baterije na kolesu, kako hitro

BIKESHOP SEMPETER

E-KOLESA Z NAJMOCNEJSIMI BATERIJAMI NA TRGU
NAREJENO V EU
GARANCIJA 2 LETI

WWW.BIKE-SHOP.SI

576
Wh
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KAKO IZRACUNAMO OKVIRNI
DOSEG ELEKTRICNEGA KOLESA?

Doseg vasega elektri¢nega vozila, lahko iz-
ra¢unate s pomocjo podatka o energetski
zmogljivosti baterije. Ta se meri v vatnih
urah (Wh). Za izracun potrebujete napetost
vvoltih (V) in kapaciteto v amper urah (Ah),
ki ju preprosto pomnozite (V x Ah = Wh).
Ce imate baterijo s 36 V in 13 Ah, ima bate-
rija zmogljivost 468 vatnih ur (Wh).

Pri polni obremenitvi baterije (turbo) boste
po ravnem porabili priblizno 5 Wh na kilo-
meter in tako naredili okoli 94 kilometrov.
Doseg se lahko zelo razlikuje glede na teren
(klanci, makadam) in voznika (teza, nacin
voznje).

Ce fizika ni bila va$ priljubljeni predmet v
$oli, si lahko ogledate, kako posamezen para-
meter vpliva na doseg elektri¢nega kolesa, na
spletni strani https://www.bosch-ebike.com/
au/service/range-assistant/.

PRIMER

Ce tehtate 70 kg, obradate kolesa s hitrostjo
40-krat na minuto in vozite mestno kolo s hi-
bridnimi (malce debelejsimi) gumami, bodo
vasi dosegi s 300 Wh baterijo naslednji:

Makadam in

gozdne poti Asfalt

po ravnem: 32 km po ravnem: 66 km

manjsi klanci: 31 km i manjsi klanci: 56 km

strmi vzponi: 27 k' { strmi vzponi: 42 km

lahko snamemo baterijo, kako jo zavarujemo
pred krajo in podobno.

V prihodnosti bodo elektri¢na kolesa zagotovo
postala zelo pomembno sredstvo prevoza, zato
jim bomo tudi v na$em glasilu namenili ve¢ pro-
stora in vas v prihodnjih $tevilkah seznanili s po-
membnimi kriteriji za izbiro, izku§njami in dru-
gimi koristnimi nasveti.



S.junija bomo
zaceli kompostirati
skupnostno!

BESEDILO: EKIPA INSTITUTA ZA TRAJNOSTNI RAZVO)J

Ne le na domacem in Solskem vrtu,

tudi drugje je na voljo veliko organ-
skih surovin, ki jih lahko s komposti-
ranjem spremenimo v »rjavo zlato«!

Hoteli in restavracije, Studentski in dijagki domo-
vi, domovi za ostarele ... V mnogih podjetjih in
ustanovah pripravljajo hrano in negujejo svoje
vrtove. Pri tem nastaja veliko odpadkov, ki bi jih
lahko kompostirali sami in kompost uporabili za
svoj vrt ali lon¢nice, zeli$¢a ... Morda pa jim kje
primanjkuje interesa, ¢asa ali znanja, se pojavljajo
razli¢na vprasanja in dvomi?

Zato smo na ITR v projekt spodbujanja kompo-
stiranja, ki ga sofinancirata Eko Sklad in MOP,
vklju¢ili tudi pilotni projekt lokalnega skupno-
stnega kompostiranja. Nameravamo postaviti tri
kompostnike na nasem urbanem vrti¢ku pred
Dijagkim domom Tabor, ki ga urejamo skupaj
z nekaterimi ljubljanskimi $olami in vrtci. Zato
smo k sodelovanju povabili hotel Park Tabor in
Dijagki dom Tabor, ki sta se z veseljem odzvala.

Prvi korak je, da skupaj ugotovimo, kateri organ-
ski odpadki nastajajo v hotelu in domu, koliko jih
je in katere bi lahko kompostirali na nagem vrtu.
Ostankov pripravljene hrane (tudi solat s preli-
vom) ter mle¢nih in mesnih izdelkov v vrtnem

ALI POTREBUJETE
ZDRAVE DEZEVNIKE IN
KAKOVOSTEN KOMPOST?

Za dober zivi kompost, ki je nastal na cer-
tifcirani ekologki kmetiji iz ekoloskega hle-
vskega gnoja (in ne na smeti$c¢ih, kot je danes
pogosta praksa), se lahko obrnete na Vilija
Petacija (tel. (051) 612 456).

kompostu seveda ne moremo uporabiti, saj pri-
vlac¢ijo glodavce in otezujejo delo kompostnih
mikroorganizmov. Je pa $e veliko drugih odpad-
kov, ki jih lahko kompostiramo: vsi vrtni odpadki
(pokosena trava, odrez grmicevja in drevja ...) in
svezi (surovi) odpadki zelenjave in sadja, ki nasta-
nejo pri pripravi hrane.

V pilotnem projektu bomo ocenili koli¢ine, ki v
hotelu, domu in na vrticku v povprec¢ju nastane-
jo tedensko oz. v sezoni, pripravili organizacijsko
shemo in jo izvajali ter spremljali potek. Ocenjevali
bomo, kaj tece dobro in kje so morda zadrege.

Pilotni projekt bomo uradno zaceli z »otvori-
tvijo« kompostnikov na urbanem vrticku pred
Dijaskim domom Tabor v okviru javnega do-
godka na Svetovni dan okolja, 5. junija 2018.
Sodelovali bodo tudi otroci in mladi iz vrtcev in
$ol iz programa Solski ekovrt.

Vsi, ki vas tema zanima, ste na ta dan ob 10. uri
lepo vabljeni pred hotel Park na Taboru!

E Ekosklad A  REPUBLIKA SLOVENIJA
Slovenski %% MINISTRSTVO ZA OKOLJE IN PROSTOR
. . okoljski
javni sklad
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AMARANT -~
EKOLOSKA SEMENSKA PRIDELAVA
- edina slovenska ekoloska semenarska hisa -
- obujanje slovenskih avtohtonih sort -
- slovenska pridelava semen -
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Vabljeni v trgovino Amarant
Mengeska c. 26, Trzin

E pon-pet 10.00-18.00, sob 9.00-13.00 7]
| vec info na: —
| www.amarant.si
inffo@amarant.si, narocila@amarant.si H
= ¢ 08/205 7882, 070 744 748 ]
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Venagel

‘ Horse Chestnut Gel
for relief of tired aching legs

Ucinkovito neguje

Teike, utrujene, vroce in
otekle noge.

Primeren je tudi v nosecnosti.

Lahko ga uporabljate socasno s tabletami Venaforce.

Uporaba: gel nanesemo, nezno vtremo in potakamo, da se vpije.

Venagel je na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

www.avogel.si, www.farmedica.si
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