


Knjige projekta
SKUPAJ ZA ZDRAVJE CLOVEKA IN NARAVE

Raziskujemo, preverjamo, razmisljamo,
¢utimo, sprasujemo stroko in lastno
vest.

Mnoge teme presegajo obseg nasih
novic in predavanj. Zato smo jih teme-
ljito obdelali v obliki knjig.

Priro¢nik VOJNA
ALI MIR Z BAKTERI-
JAMI? je dragocena
zakladnica konkretnih
in preverjenih napot-
kov, ki smo jih zbrali

v projektu Skupaj za

- VOIRA ALl pgi zdravje ¢loveka in

& BAKTERLIaM} narave.

Menite, da veste,

kaj je dobro za vase
kosti? V knjigi
RESNICE IN ZMOTE
O OSTEOPOROZI vas
Caka veliko presene-
tljivih ugotovitev in
naravnih resitev, ki
vam lahko prihranijo
veliko denarja in
nepotrebnih luknjic
v kosteh.

Knjiga RESNICE IN
ZMOTE O KANDIDI
vsebuje dragocene
odgovore, nasvete in
tehnike, kako prepo-
znati in premagati
"5 razbohotene glivice
OLEnEl, V telesu in ponovno
zaziveti s »polnimi
baterijamix.

Knjige lahko kupite v vseh trgovinah z zdravo
prehrano, trgovinah Sanolabor, izbranih knji-
garnah in na spletni strani:
www.soncnatrgovina.com.

Narocite jih lahko tudi na: 041 770 120

ali knjiga.osteoporoza@gmail.com.

Konéno! KUIinariEni

s tecaj projekta
I Skupaj za zdravje
cloveka in narave

Konéno imamo odgovor za vse, ki Ze mesece spra-
Sujete kdaj bodo ponovno nase kulinari¢ne delav-
nice.

20-urni intenzivni vikend tecaj, je namenjen
tistim, ki na nasih tecajih Se niso bili in si Zeli-
jo v svojo prehrano in prehrano svojih bliznjih
vpeljati zdrave novosti.

V treh dneh vas caka veliko intenzivnega dela in
spoznavanja skrivnosti zdrave prehrane.

Ob petkih se bomo druzili od 17. do 21., ob sobo-
tah od 9.do 17.in ob nedeljah od 9.do 17. ure.

Tecaji bodo:

+9.-11. julija na kmetiji Zunko pri Mariboru

+ 16. - 18. julija na Obali (lokacija $e ni potrjena)
« 23. - 25. julija na Kures¢ku (25 km iz Ljubljane)

Cena enega tridnevnega intenzivnega tecaja, ki
vklju¢uje tri popoldanske malice, dva zajtrka in
dve kosili ter pisno gradivo s povzetkom preda-
vanja in recepti, je 100 EUR na osebo. Ce pridete
s partnerjem ali otrokom, bo le-ta delezen 20 %
popusta.

Skrivnosti in uzitke zdrave kulinarike vam bomo
odkrivale Sanja Loncar, Katja Podergajs in Marija
Kocevar Fetah. Natancen program je objavljen na
nasi spletni strani v koledarju dogodkov.

Zaradi dopustov bomo vase rezervacije lahko preje-
mali od 14. junija naprej na telefon 041 770 120. Ta-
krat vam bomo lahko potrdili tudi rezervcije, ki bodo

prispele na e-naslov delavniceszz@gmail.com.



Verjemite, da rop tega stoletja niso ban¢ne obre-
sti, neobstojeci virtualni denar, ki nas je pahnil v
financ¢no krizo, inflacija ali zamenjave dokumen-
tov, tablic, vinjet, novi davki ali taksni in drugacni
prispevki, ki se jih vsaka administracija uspesno
spomni, ko zeli napolniti proracun.

Kljub pesmicam, ki trdijo, da denar vrti svet in
vzdrzuje zivljenje na njem, je resnica drugacna.

Zivljenje na tem planetu vzdrzuje Sonce! Rop sto-
letja pa je nastal v zadnjih desetletjih, ko smo se
na vseh podrocjih Zivljenja vztrajno oddaljili od
sonca, zaceli proizvajati hrano, ki sonca ni videla,
rediti zivali, ki prav tako niso videle sonca, in Ziveti
Zivljenje v stavbah, kjer se celo oken ne da odpre-
ti. Najvecja nesramnost pa je ta, da nas poskusajo
prepricati tudi v to, da je sonce krivo za nase na-
rascajoce tezave z zdravjem in da se mu moramo
e bolj vztrajno izogibati ter se pred njim zascititi
s kemi¢nim orozjem.

V nasem projektu smo pod drobnogled vzeli ze
veliko zmot. Vcasih smo tudi sami preseneceni,
kako zelo se resnice razlikujejo od tistega, kar
poslusamo kot vsakdanje vpitje uradne stroke in
medijev. Zgodba o soncu pa prekasa marsikaj,
kar smo do zdaj odkrili, zato vas vabimo, da se iz
temnega obmoc¢ja manipulacij tudi sami prema-
knete v svetlobo. Naj bo svetloba!

Sanja Loncar, urednica

Nase novice postajajo pretesne, da bi v njih ob-
javili vse zanimive ¢lanke in vas obvestili o vseh
pomembnih dogajanjih. Na sreco smo lahko
na spletni strani www.zazdravje.net bolj odziv-
ni, zato vas tam vsakodnevno obves¢amo o ak-
tualnih dogodkih. Trenutno je zelo zivahno na
temo gensko spremenjenega krompirja in ak-
cije »linca« proti znanstvenikom, ki opozarjajo
na nevarnosti takSne »hrane«. Pisemo o pre-
dlogu zakona, ki bi vam rad znova prepovedal
uzivanje izdelkov iz konoplje, o izginotju 1236
kmetij v Pomurju ter drugih aktualnih dogod-
kih, o katerih nas obvesca vec kot 30 drustev, ki
sodelujejo v projektu.

Ce ste zamudili stare 3tevilke nasih novic,
poiscite Arhiv tiskanih novig, ki je na voljo tudi
v obliki PDF na www.zazdravje.net.
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Svetloba je zivljenje!

Besedilo: Sanja Loncar in Sabina Topolovec

Kon¢no prihajajo fiziki, zdravniki,
biokemiki in razli¢ni »alternativci« do
skupnega imenovalca nasega zdravja.
Sodobne raziskave namrec potrjujejo,
da je resni¢ni razlog za vse obstojece
bolezni le pomanjkanje energije v
telesnih celicah.

Dobitnika Nobelove nagrade David Bohm in Al-
bert Szent-Gidrgi sta ugotovila: »Materija je zamr-
znjena svetloba« in »Vsa energija, ki jo sprejema-
mo v telo, prihaja izklju¢no od svetlobe.« Pri tem
mislimo na svetlobo, ki je veliko ve¢ kot le fizi¢ni
pojav. Elektroni son¢ne svetlobe so obenem valo-
vi in materija, so dokazali fiziki. So prana in hrana,
bi rekli Kitajci.

Svetlobo v telo sprejemamo na razlicne nacine.
Uskladiscena je v zivilih, ki jih uzivamo (e so ta
seveda pridelana na soncni svetlobi in valovanja
svetlobe nismo unicili z neustrezno predelavo).

www.zazdravje.net

Svetlobo sprejemamo tudi skozi oci in kozo. In ker
je svetloba veliko vec¢ kot le fizi¢ni vidik soncne
svetlobe, je tudi vsaka izmenjava energije z dru-
gimi bitji, nasa odsotnost ali prisotnost oziroma
nasa preto¢nost pomemben dejavnik vsrkavanja
svetlobe. Tako kot mora biti radijski sprejemnik
naravnan na doloceno frekvenco, ¢e Zelimo »ulo-
vitic doloceno postajo, mora biti tudi ¢lovek pri-
soten, da lahko »lovi« in »skladis¢i« svetlobo. To
pozna vsak, ki je sposoben vsaj del¢ek ¢asa bivati
v prisotnosti. Ko se ukvarjamo z necim, kar nas iz-
polnjuje, in ob tem ne razmisljamo o tem, kaj je
bilo vceraj in kaj nas ¢aka jutri, temvec smo le tu
in zdaj, pogosto zacutimo, kako hitro so se nam
»napolnile baterije«. In obratno. Tisti trenutek, ko
zacnemo skrbeti, premisljevati, se jeziti, ocenjeva-
ti sebe in druge, ko nas je strah ali nas popade za-
lost, se pocutimo, kot da bi vsa energija odtekala
iz telesa.

Kolikor svetlobe - toliko zdravja

Biofizik prof. dr. Fritz Albert Popp pravi, da ¢lovek ni
mesojedec ali vegetarijanec, temvec je predvsem
sesalnik svetlobe.

Tudi dr. Budwigova je prav v pomanjkanju vsr-
kavanja svetlobe videla glavni vzrok za rakave in
druge degenerativne bolezni danasnjega casa.
V knjigah Laneno olje in Rak, problem in resi-
tev lahko preberete zelo natanc¢no razlago vpliva
elektronov svetlobe na zdravje nasih celic. Dr. Bu-
dwigova ugotavlja, da je ¢lovek med vsemi bitji
sposoben vsrkati najve¢ fotonov, vendar le pod
pogojem, da lahko njegova »antena« sprejema to
valovanje. »Ziv organizem lahko nabira in skladi-
3¢i elektrone son¢ne energije le skozi postopek
resonancnega vsrkavanja. Da bi organizem vsrkal
elektrone, mora v telesu obstajati elektronski sis-
tem, ki je na enaki valovni dolzini ali na ve¢ enakih
valovnih dolzinah.« Ko se emotivno »razglasimo,
ko uzivamo hrano, ki ne doseze potrebnega va-
lovanja, ali ¢e kozo mazemo s parafinskimi olji,
dejansko ustavljamo proces vsrkavanja svetlobe.

Danes so vse bolj aktualne raziskave biofotonov.
Gre za fotone, ki jih sevajo vsi Zivi organizmi in jih
imenujemo biofotoni. Vodilni raziskovalec biofo-
tonov in nominiranec za Nobelovo nagrado prof.
dr. Fritz Albert Popp je odkril: »Sposobnost hrane,
da sprejema energijo v obliki son¢ne svetlobe,
v resnici bolj doloc¢a vrednost hrane, kot njena
snovna sestava.« Ve¢ neokrnjene svetlobe Zivilo
shrani, toliko bolj zdravilno in univerzalno deluje.
»Tisto, kar nase telo resni¢no prehranjuje, niso le
snovne substance, kot so minerali, vitamini in ka-
lorije, temvec predvsem svetloba, ki je vkljuc¢ena v
rastlinske celice (biofotoni), ki se ponovno sprozi-
jo s procesom presnove.«
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Po novejsih izsledkih raziskav kakovosti Zivil je ta
odvisna predvsem od vsebnosti fotonov in infor-
macij (sprejetih barvnih frekvenc), ne pa toliko od
vsebnosti kalorij. Brez zadostne soncne svetlobe
z vsemi frekvencami tudi v hrani jasno primanj-
kuje svetlobe in je zato brez vrednosti. Raziskava
biofotonov je privedla do novih posledic pri oceni
zivil. Odgovorni proizvajalci, ki nam ne ponujajo
le »trupel Zivil«, uporabljajo biofotonske meritve
kot kazalce ohranjenosti energije Zivila. Vemo, da
tak$ne metode meritev izvajajo v podjetjih, kot so
Pharmos, Bioforce, Wala, Weleda itd.

Z meritvami sposobnosti sprejemanja in oddaja-
nja celic so tako raziskovalci prisli do sklepov, da
vecina nasih tehnologij predelave Zivila energijsko
siromasi. Ugotovili so tudi zelo velike razlike med
zivili, ki se zaradi potrebe globalizacije nabirajo se
nedozorela, in tistimi, ki rastejo v nasem okolju ter
jih lahko obiramo in uzivamo v polni zrelosti, ko
so zauzila najvec svetlobe. V divjeraslih rastlinah
je sposobnost shranjevanja svetlobe v celicah ob-
cutno vecja kot v umetno gnojeni hrani, zato so ta
zivila superiorna tudi s stalis¢a frekvenc, s katerimi
nas lahko oskrbijo. Meritve biofotonov divjeraslih
rastlin in sadezev so pokazale, da so pri teh zivilih
dejavnosti fotonov enkrat mocnejse kot pri eko-
loskih zivilih. Podobno so pokazale tudi meritve
potencialov razli¢nih vrst sezama, ki so jih opra-
vili v podjetju Pharmos. Izvirne t. i. pra sorte, ki so
obstajale pred nasim Zlahtnjenjem, so pokazale
neprimerno vecje rezultate pri vseh parametrih.
Tudi biodinamiki razpolagajo z razli¢cnimi meto-
dami, s katerimi ugotavljajo stopnjo svetlobe in
notranji red v zivilih. To po¢nejo z metodami kri-
stalizacije in dvigajocih se slik.

Le nasa industrija $e vedno vztraja pri tem in
uspesno uzakonja, da pri ocenjevanju kakovosti
(razred) Zivila Stejejo le zunaniji videz in velikost.
Ce bi upostevali dognanja znanstvenikov, bi sodi-

Kot pravi profesor Popp: »Zivalska hrana, indu-
strijsko obdelana hrana, globoko zamrznjena ali
obsevana zivila in hrana, pripravljena v mikrova-
lovni pecici, vsebujejo le $e zelo omejeno hranilno
vrednost svetlobe. Prava Zivila so, kot pravi ze be-
seda sama, ziva in zato polna svetlobe.«

S tem soglasa tudi avstrijski fizik in dobitnik No-
belove nagrade Erwin Schrodinger, ki je ze pred
vec¢ desetletji opozoril, da pri zivilih ni bistvene-
ga pomena to, da ¢loveka oskrbujejo z energijo.
Pomembneje je, da mu hrana nudi ustrezne in-
formacije (ki jih kot dolo¢ene frekvence vsebuje
soncna svetloba), ki ustvarjajo red oziroma ga
stabilizirajo. Tako kot homeopatija telesu dovaja
manjkajoce vibracije oziroma razliko v vibraciji,
tako v principu deluje vsako normalno hranjenje:
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telo s hrano in svetlobo sprejme zlasti tisto valov-
no dolzino, ki jo telesu trenutno primanjkuje. Sko-
zi nove vibracije se Ze obstojece okrepijo in takoj
se pocutimo bolje. S hrano in soncenjem tako v
telo sprejemamo red, ki uravnovesi nered v na-
Sem telesu.

Temna bilanca danasnjega casa

V luci vsega, kar ste prebrali, se vprasajte, koliko je
sploh svetlobe v vasem Zivljenju.

Ce upostevamo izra¢une, da se sodoben ¢lovek
na soncu zadrzuje le pet odstotkov ¢asa v primer-
javi s ¢asom, ki ga je na soncu prezivel pred sto
leti, in da je vecina hrane, ki jo zauZijemo, zrasla
ali je rejena v pogojih brez polne son¢ne svetlobe,
nas podatki o hitro narascajocem stevilu rakavih
in drugih nevarnih bolezni sploh ne presenecajo.
Bolj preseneca, kako smo se sploh pustili pripelja-
ti v to temno slepo ulico.

Danasniji ¢lovek je Ze tako odtujen svetlobi, da je v
stanju telesne in dusevne iz¢rpanosti vse lazja tar-
¢a pohlepa tistih, ki bi ga radi Se bolj zasuznijili in
izrabljali. Socasno s fizicno temo smo se tako od-
daljili tudi od notranjega vira svetlobe — od lastne
(za)vesti. Iz teme pa obstaja le en izhod - pojdite v
smeri svetlobe, ljubezni in notranje resnice.

SEZAMOVO KREPCILO

Prasezam izpod Himalaje

Zakladnica energije in regenerativnih snovi

« prvobitna oblika sezama

o proti osteoporozi

« z veliko vsebnostjo visokovrednih rastlinskih
beljakovin (za vegetarijance)

o zaradi vsebnosti kalcija, magnezija izrazito
pomemben za otroke in mladostnike,
rekonvalescente, nosecnice in Zenske v meni

Prodaja: specializirane prodajalne z zdravo
prehrano in Sanolabor

Spletna trgovina: trgovina.pharmos.si
Informacije : Princeton, d.o.o0., tel. 041 760 809,
www.pharmos.si, vida.gorjanc@pharmos.si

www.zazdra \//‘ e.net



> Magnesium

Chlorophyll

Hemoaglobin

Svetloba = dobra kri?

Besedilo: Sanja Loncar

Kaj imata skupnega hemoglobin in klorofil?
Pravijo, da slika pove vec kot tiso¢ besed,
zato si najprej oglejte sliko zgradbe teh
dveh snovi. Po tem sta si zelo podobna, le
da ima hemoglobin v sredini atom zeleza,
klorofil pa atom magnezija.

‘s <
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spomladansko ciscenje
algoaictive

alge Chlorella vulgaris
- naravni &istilci organizma

+ razstrupljajo telo
« krepijo imunski sistem
= spodbujajo rast in
obnavljanje celic
= spadbulajo delovanje
Jeter in ledvic
« urzjajo prebavo
«izboljiujejo krvno sliko
« 30 bogat vir klomfila
witaminow in mineralov
« ohranjajo vitalnost
«zmanjiajo
utinek dioksinev na

< ]
z naravo!
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Iron

O tem, kako sta povezana klorofil in son¢na sve-
tloba, vemo zelo veliko. Ze v osnovni %oli so nas
poucili, da rastline za svojo presnovo ne potre-
bujejo le zraka, hranil in vode, temvec¢ predvsem
svetlobo. Antena, prek katere sprejmejo svetlobo,
je pigment klorofil v listih, ki lahko absorbira sve-
tlobo. Svetlobo sprejmejo celice in jo tam shranijo
v materialni obliki.

Dr. Budwigova ta proces razlaga e bolj natan¢no:
»Ko sonce sije na drevesno krosnjo in listi s foto-
sintezo srkajo soncne Zarke, to povzroci premika-
nje elektricnega naboja elektronov. Pri ¢rpanju
vode v visino sodeluje magnetno polje. Ko se s
svojo, z elektroni bogato prevodno zivo snovjo
sprehajamo po elektromagnetnem polju gozda,
se napajamo s son¢no energijo. Tudi pri pretoku
krvi po nasih Zilah gre za gibanje elektri¢cnega na-
boja v magnetnem polju, kar sproza indukcijo in
vnovi¢no indukcijo energije.«

Da je kri veliko vec¢ kot skupek hranil, ki jih zauZije-
mo, so na lastni kozi opazili mnogi, ki so kljub uzi-
vanju razli¢nih preparatov Se vedno slabokrvni.
Kitajska medicina pravi, da kri ne more biti boljsa,
kot je ¢i. V poenostavljenem prevodu to pomeni,
da je nasa kri le odraz kakovosti energije, ki se
pretaka v nasem telesu. Ce je Zivljenjske energije
malo, ¢e so pretoki zamaseni in ¢e v nas prevla-
duje temacno razpolozenje, potem tudi krvi ne
bomo mogliizboljsati, ne glede na to, kaksne sno-
vi bomo dodajali svoji prehrani.

Tako kot lahko gnojimo zemljo pod drevesom, a
brez svetlobe to ne bo tvorilo klorofila, tako lahko
»gnojimox tudi telo, vendar iz tega ne bo veliko
dobrega, dokler bomo bivali v temi.

Kizboljsevanju krvne slike je zato pomembno pri-
stopiti celostno. Odkrijte, kje odteka vasa zivljenj-
ska energija (kdo ali kaj vam, dobesedno, »pije
kri«). Nato si oglejte, koliko svetlobe je v hrani, ki
jo uzivate, in mrtvo hrano zamenjajte s ¢im vec
zive in polne svetlobe. Nazadnje pa poskrbite tudi
za to, da bo vase telo zares prejelo tudi zadostne
koli¢ine soncne svetlobe, ker jo, tako kot rastline,
nujno potrebuje tudi za izdelavo hemoglobina.
Pri izbiri morebitnih prehranskih dopolnil pa je
dobro upostevati naslednje: res je, da se hemsko
zelezo (taksno prevladuje v mesu) lazje nalaga v
telesu, vendar lahko z njim ustvarimo tudi nevarni
presezek zeleza, ki je za telo toksicen. Prevec Zele-
za v telesu deluje kot prosti radikal in napada lipi-
de, DNK in proteine. Zanimivo je, da je pri moskih
dvakrat pogostejsi presezek zZeleza kot njegovo
pomanjkanje, cemur pripisujejo tudi vec¢ poskodb
jeter in nekaterih drugih organov.

Prednost rastlinskega, t. i. nehemskega zeleza, je
tudi v tem, da telo uravnava njegovo resorpcijo na



ravni ¢revesnih celic, odvisno od stanja trenutnih
zalog v organizmu.

Zelezo se najbolje resorbira v obliki Zelezovega
glukonata, najlazje pa ga prebavimo v obliki ra-
stlinskih sirupov (npr. Floradix Floravital, Eisenblut
ali v obliki melase).

Iz ze navedenih razlogov medsebojne povezano-
sti klorofila in hemoglobina so se pri izboljsanju
krvne slike odli¢no obnesli tudi preparati z veliko
kakovostnega klorofila. Taksnega najdemo v al-
gah, kot je chlorella, v mladi je¢menovi travi ali v
socenju zitnih trav.

Ker je na trgu veliko pripravkov iz alg in je¢meno-
Ve trave, je pomembno opozoriti na 3e en kriterij
kakovosti, ki vpliva na tisto, kar se bo s prepara-
tom dogajalo v telesu.

Ko gre za klorelo, Ze samo ime nakazuje njeno
znacilnost, in sicer da je zelo bogata s klorofilom.
Vendar pa ta klorofil v naravi ni v enostavno do-
stopni obliki, ker je zavarovan v celici. Da bi celico
strli in s tem prisli do njenih zakladov, razli¢ni pri-
delovalci uporabljajo razlicne metode. Prevladuje
nacin proizvodnje pri katerem klorelo praviloma
»odprejo« pri visokih temperaturah. To pa po na-
$ih spoznanjih pomeni uni¢enje njene encimske
modi in izgubo dragocenih snovi. Japonci s klore-
lo delajo veliko bolj skrbno. Ne obdelujejo je pri
visokih temperaturah in pri obdelavi uporabljajo
pretezno postopke hladnega mletja. Teoreti¢no
dobijo s tem manj dostopnih ucinkovin, vendar
jih ohranijo zive, kar se je tudi v praksi izkazalo za
boljso izbiro. (Na ta nacin so pridelane alge, ki jih
na trgu najdemo pod komercialnimi blagovnimi
znamkami Algoaktiv, Yaeyama, Bio Chlorella GSE
itd.)

Tudi pri nakupu preparatov iz je¢menove trave
je treba biti vse bolj pozoren. Predvsem bodite
pozorni na to, ali kupujete posuseno je¢menovo
travo ali dehidrirani sok. Posusena je¢menova
trava vsebuje bistveno manjsi delez klorofila. Po-
membno se je pozanimati tudi o metodi susenja
oziroma dehidracije. Gre za izjemno obcutljivo su-
per zZivilo, ki lahko hitro oksidira, ¢e je suseno v pri-

dr. Hagivare in refrakcijska metoda sta se izkazali
za zelo dobri za ohranjanje encimov.

Ce ste vegan, boste zadostne koli¢ine Zeleza za-
gotovili tudi z rednim uzivanjem kakava, ovsenih
kosmicev, mandeljnov, svezih fig, ajdove kase,
kuhane lece, regrata, kuhanih ali sveze zmletih
kopriv itd.

O tezavah in resitvah na temo zeleza smo ze veliko
pisali. Na spletni strani v iskalnik vtipkajte besedo
»zelezo« in o tem boste lahko se veliko prebrali,
obenem pa si ogledali tudi zanimive recepte.

Soncni zarki so
=4 vir energije!

Kaj imata skupnega lane-
no olje in sonéni Zarki?
Kako pomagati telesu

da vpije ¢im vec soncnih p
Zarkov? i
Kako olajSati sprejem
energije v celice in tako pospesiti zdravljenje?
Kako pravilno uporabljati laneno olje?

Zakaj mnogi toZijo, da ne prenaSajo sonca?
Poizkusite z lanenim oljem, pocutili se boste
veliko bolje!

Ve¢ na www.budwig.si

Komplet knjig dr. Johanne Budwig v
vseh prodajalnah Sanolabor,
trgovine z zdravo prehrano,

knjigarne. Informacije in narocila
tudi po brezplacnem tel.: 080 20 14

Za zelezno zdravije!

e

Floradix Floravital®
zeliscni tonik z zelezom
ter vitamini Bin C

naraven tonik iz ekoloske pridelave

dobra absorpcija (vsebuje Zelezov Il-glukonat)
: prijazen do Zelodca in prebavil ]
‘ tudi za nosecnice in otroke ze od 1. leta starosti

brez konzervansov in barvil
V lekarnah in specializiranih prodajalnah.
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Sonce povzroca raka
— mit ali resnica?

Besedilo: Sabina Topolovec,
prirejeno po tekstu Thomasa Kleina, objavijenem v
Svicarski reviji Aegis Impuls, st. 30

Pro¢ s sonca, ¢e noces stakniti raka! Ce
vsi v en glas ponavljajo isto, $e ni nujno,
da je tako tudi res. V tem smislu je tudi
citat Jeana Giraudouxa: »Zmoto spozna$
po tem, da jo deli ves svet.«

Danes se ljudje v strahu umikamo s sonca, ne da
bi slutili, koliko skode si v resnici naredimo s tem,
ko zanemarjamo eno svojih najpomembnejsih
Zivljenjskih potreb. Cetudi verjamemo trditvi, da
sonce povzroca raka, ni posebej pametno bezati
proc od sonca. Tveganje, da bomo zaradi izposta-
vljanja soncu umrli zaradi koznega raka, je namrec
veliko manjse od tveganja, da bomo zaradi izogi-
banja soncu umrli zaradi neke druge vrste raka ali
pa si pridelali slabe kosti in tako posledi¢no veliko
prezgodaj zapustili ta svet zaradi kompliciranega
zloma. Medtem ko danes na milijone ljudi trpi

www.zazdravje.net

zaradi izgube kostne mase, bi jih lahko sto tisoce
resilo prav - sonce!

Trditev, da redno in ne pretirano soncenje pov-
zroca raka, je torej napacna. Ogromno raziskav
dokazuje ravno nasprotno: zmerno soncenje zni-
Zuje tveganje za koznega raka. Oglejmo si nekaj
dejstev:

1. Maligni melanom, najnevarnejsa oblika ko-
znih obolenj, se najpogosteje pojavlja na tistih
delih telesa, ki so zelo redko ali nikoli izpostavljeni
soncu, na primer podplati, zadnjica, dimlje, zadnja
stran nog (Hobday: Sonnen ohne Schattenseiten,
s. 22f, Schneider: O sole mio. s.33f). Tudi pogostost
pojavljanja melanomov na dolocenih delih telesa
ni mogoce povezati s soncem kot z vzrokom za
njihov nastanek. Melanomi se na prsih in hrbtu
pojavijo 4,5-krat pogosteje kot na rokah in skoraj
desetkrat pogosteje kot na glavi. Na trebuhu in
zadnjici se melanomi pojavijo Sestkrat pogosteje
kot na glavi, in sicer kljub temu, da sta trebuh in
zadnjica soncu le redko izpostavljena v primerjavi
z glavo. Na Skotskem so ugotovili, da se melano-
mi na stopalih pojavljajo petkrat pogosteje kot na
rokah. Na Japonskem se 40 % melanomov pojavi
na stopalih in podplatih. Ce bi bilo torej res krivo
sonce, bi se melanomi morali pojaviti na rokah in
ne na stopalih (Groves: Sunlight, Skin Cancer and
Vitamin D).
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2. Melanomi se pojavljajo tudi na notranjih or-
ganih, sluznici, mozganski opni in v oceh, do
koder son¢ni zarki ne sezejo. (Orjan Hallberg /
Olle Johansson: Cancer Trends during the 20th
century. Journal of Australian College of nutriti-
onal & environmental medicine, vol. 21. 1.2002,
3-8)

3. Zaposleni na prostem v povprecju redkeje
zbolijo za koznim rakom kot zaposleni v zapr-
tih prostorih (Osterlind A, Tucker MA, Stone BJ,
Jensen OM. The danisch case-control study of cu-
tanceous malignant melanoma. II. Importance of
UV-light exposure. Int J Cancer, 1988 Sep 15; 42
(3):316-24). Ameriska Studija je razkrila velike raz-
like med pogostostjo pojavljanja melanomov pri
pisarniskih delavcih in ljudeh, zaposlenih na pro-
stem. Prvi tako zbolijo kar Sestkrat pogosteje. Pre-
iskovali so $tevilne poklice na prostem: vrtnarje,
gozdne delavce, kmete, pomorscake, krovce, zi-
darje, gradbenike, delavce na cesti, ¢istilce oken in
Stevilne druge (Samuel Milhaim Jr, Eric Ossiader.
Persénliche Mitteilung von Orjan Hallberg. Glej
tudi: http://wwwe3.doh.wa.gov/occmort/). Tudi
druge Studije so potrdile te rezultate. Vzporedno
sta potekali raziskavi na London School of Hygie-
ne and Tropical Medicine in na Kliniki melanomov
na Univerzi v Sydneyiju, ki sta vnovi¢ potrdili, da
se maligni melanomi veliko pogosteje pojavljajo
pri zaposlenih v zaprtih prostorih kot pri ljudeh,
ki so poklicno ali v prostem ¢asu veliko na soncu.
Tveganje za razvoj malignega melanoma je bilo
pri ljudeh, ki so ves dan delali v zaprtem prostoru,
osvetljenem s flourescentnimi svetilnimi cevmi,
kar dvakrat vecje. Raziskave ameriske marine so
pokazale, da celo mornarji, ki ves ¢as delajo na
krovu ladje in so izpostavljeni mo¢nemu UV seva-
nju, nosijo le 24-odstotno tveganje za pojav ko-
znega raka v primerjavi z ameriskih povpre¢jem,
v katerega so zavzeti moski. Pri tem so proucevali
na sto tiso¢e mornarjev. Pomenljiv podatek je tudi
ta, da tisti mornarji, ki ne delajo na palubi in so
torej komaj v stiku s soncem, pogosteje zbolijo za
koznim rakom od mornarjev, ki delajo na palubi.
Poleg tega se pri slednjih kozni rak pojavlja zlasti
na tistih predelih, ki jih zakriva uniforma (Hobbay:
Sonnenlicht heilt, s. 66 — Klaus Maar: Rebell gegen
den Krebs, 2004, s. 46).

4. Med leti 1980 in 2000 se je stopnja koZnega
raka v Nemciji podvojila, ceprav je UV sevanje
ostalo enako. Vemo, da se ljudje v tem obdobju
gotovo niso bolj izpostavljali soncu, kve¢jemu
manj. Poleg tega naj bi se zaradi uporabe zasci-
tnih sredstev UV sevanje na kozo precej zmanj-
salo. V stevilnih drzavah je po letu 1955 mocno
naraslo $tevilo melanomov. Ce so za to boleznijo
Se leta 1955 na 100.000 prebivalcev zbolele le dve

9 Skupaj za zdravje ¢loveka in narave

Nega koze

TH Y

Lol
=

Vodoodporen losjon, ki pomaga
zadrzevati vlago v kozi, jo pomirja in
hrani.

Hitro vpijajo¢ vodoodporni losjon za
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e dolgo Casa. Losjon je prijetne sestave,
ki po sonfenju osvezi in pomiri
obcutljivo kozo.

Mineralna sonéna zas¢ita

Ekskluzivni distributer za Slovenijo:
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do tri osebe, pa je Ze v 1990-ih letih slika povsem
drugacna. Na 100.000 prebivalcev je tako v Novi
Zelandiji zbolelo ze 26 oseb, na Norveskem 17,
v ZDA 15, na Danskem in Svedskem pa 11 oseb.
Tezko recemo, da je do toliksnega povecanja
obolelih prislo zgolj na racun mocnejsega UV
sevanja. Dejstvo je, da cedalje vec ljudi vecino
svojega zivljenja prezivlja v zaprtih prostorih. Ce
bi torej melanome povzrocalo sonce, bi se stevilo
obolelih moralo zmanjsati, tu pa govorimo prav
o nasprotnem. Na Svedskem je bila, denimo, leta
1912 stopnja melanomov skorajda enaka nic. Ko-
majda kdo je umrl za to boleznijo. Do leta 1955
se je stopnja zelo pocasi dvigovala, potem pa
narascala strmo navzgor (Orjan Halmberg, Olle
Johannsson: Malignant Melanoma of the skin —
not a sunshine story! Med Sci Monit. 2004: 10 (7);
CR 336-340).

5. Ce je $e pred sto leti veéina ljudi v danasnjih
industrijskih drzavah svoje delo opravljala na

Od kod pravzaprav izhaja dogma, ki se je
zdravniki Se danes tako kréevito oklepajo?
Kot pogostokrat so do sicer napac¢ne ugo-
tovitve privedli poskusi na Zivalih. Zivali so
izpostavili mo¢nemu UV sevanju. Klju¢na
napaka v poskusu je bila, da je bilo sevanje
umetno in ne son¢no UV sevanje. Na son¢-
ni svetlobi in podnevi so bile Zivali namrec
povsem zdrave in Zivahne. Pod dolgotrajno
umetno svetlobo pa so zbolele, najpogoste-
je za rakom. Poleg umetnega UV sevanja in
nenaravnih pogojey, v katerih so zadrzevali
zivali, je tu Se en klju¢ni podatek. Poskuse so
izvajali z glodavci, ki so bolj dejavni ponoci
in so obcutljivi na sonce. Poleg tega so jim
obrili kozuh, s ¢imer so jim odvzeli naravno
zascito pred soncem. Zato res ni ¢udno, da je
moc¢no umetno sevanje po veckratnih pono-
vitvah zivalim dobesedno sezgalo kozo, kar
je koncno tudi povzrocilo koZznega raka. Se
vam res zdi utemeljeno, da na osnovi taksnih
poskusov sklepamo o skodljivosti sonca za
¢loveka?

www.zazdravje.net

prostem, je taksnih danes morda le Se deseti-
na. Po letu 1955, ko je vse vec ljudi zacelo delati
v zaprtih prostorih, je Stevilo koZznega raka strmo
naraslo.

6. Tabela: Stevilo obolelih za koznim rakom na
100.000 prebivalcev v Evropi v 1990-ih letih.
(Waniorek: Gesund und fit mit der Kraft der Son-
ne, s. 82f)

V skandinavskih drzavah, kjer je najmanj sonca, je
najpogosteje diagnosticiran kozni rak, medtem
ko je bolezni v sredozemskih drzavah, kjer je obi-
lo sonca, precej manj. Sredozemci pa ne le, da so
izpostavljeni visjemu UV sevanju, pac pa se tudi
pogosteje in dlje ¢asa zadrzujejo na prostem. Po-
leg tega, na primer, v Spaniji ogromno ljudi Zivi
na visokih planotah, kjer je zaradi visine in Cistej-
Sega zraka sevanje $e mocnejse.

Drzava Moski Zenske
Svedska 14 13
Danska 11 14
Finska 10 8
Nizozemska 9 12
Nemcija 7,5 9
Avstrija 8 7
Belgija 55 9
Velika Britanija 5,5 8,5
Francija 55 7
Italija 4,5 9
Irska 4 8,5
Spanija 3,5 4,5
Portugalska 2 6
Grcija 2 5,5

mom vecja kot v sicer bolj son¢ni juzni Nem-
¢iji. (Nemska tiskovna organizacija dpa in Arzte
Zeitung, 25.11.2004)

8. Ce pogledamo polozaj drugod po svetu,
prav tako kaj kmalu ugotovimo, da teorija, da
koznega raka povzroca sonc¢na svetloba, ne
vzdrzi. Tako imamo opravka z izjemno nizko sto-
pnjo obolevnosti v tropskih in puscavskih drza-
vah, kot na primer v Omanu in Alziriji, Se zlasti pa
v tropskem visokogorju (Mehika, Etiopija, Kenija).
Vedina ljudi iz teh drzav vedji del zivljenja prezi-
vi na prostem. Sredstva za zascito so le redko v
uporabi. Ob vsem tem je pomemben tudi poda-
tek, da je intenzivnost UVB sevanja v tropskem
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visokogorju v letnem povprecju priblizno deset-
krat visja kot v industrijskih dezelah- (Hallbert,
Johannsson: Melanoma incidence and frequency
modulation (FM) Brodcasting Archives of Envi-
ronmental Health. Heldref Publikation, vol. 57,
2002, 32-40. Glej tudi www.hygeia.de)

Vseh osem dejstev torej jasno prica o tem, da ko-
Znega raka ne povzro&a sonce. Svedska znanstve-
nika Hallberg in Johannsson sta eno izmed svojih
$tudij pomenljivo poimenovala »Malignant mela-
noma of the skin — not a sunshine story« ali: Mali-
gni melanomi na kozi niso posledica sonca (Med
Sci Monit 2004, 10 (7), Cr. 336-340. http://hir.nu/
Cancers.htm). Trditev, da koZnega raka povzroca
sonce, je zato treba ovreci. Tveganje za nastanek
koznega raka povecata zgolj napac¢no in preko-
merno izpostavljanje soncu ter uporaba tistih
zascitnih sredstev, ki vsebujejo strupene sestavi-
ne. Navkljub vsem dejstvom veliko zdravnikov Se
vedno trdi, da je sonce glavni dejavnik, ki privede
do kozZnega raka.

Oba ¢lanka o soncenju lahko preberete v precej
bolj obsirnem izvirniku v nemskem jeziku na
spletni strani: http.//www.initiative.cc/Arti-
kel/2007 09 29%20IMPULS%20Sonnenlicht.pdf

Kreme bolj nevarne
od sonca?

Priredila: Sabina Topolovec

»Povsod po svetu se je Stevilno malignih
melanomov najbolj povecevalo v
drzavah, kjer so v uporabi sredstva za
soncenje. Istocasno se je povecevala
tudi stopnja smrtnosti.«

Dr. Cedric Garland in Dr. Frank Garland.

Prekomerno soncenje pogosto privede do ope-
klin, ki kozo mocno poskodujejo. Z vsako novo
opeklino se poveca moznost za nastanek kozne-
ga raka. Ce se ob tem tudi neprimerno prehranju-
jemo ter koZo v sicer dobri veri obremenjujemo
Se s sredstvi za soncenje in ostalo kozmetiko, ki
najveckrat vsebuje sporne snovi, pa je ta moznost
Se toliko vedja.

Porjavela koza dobro §¢iti pred opeklinami. Ce
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Zakaj bi iskali drugje, ko pa imate v specializiranih
trgovinah Sanolabor Siroko izbiro zdravih in naravnih
izdelkov za soncenje.

Ponujamo vam kozmetiko UV BIO (EKOCERT) ter

Dr. Hauschka in Sante (BDIH). Za dobro pripravo koze pa
kreme Cosmerba in naravna prehranska dopolnila Hafesan
Betakaroten, Natural Wealth Betakaroten in Aloe
Solar Helioderm kapsule (Sanofarm).

Vabljeni na predstavitve knjig dr. Budwigove in
degustacijo dobrot po receptih dr. Budwigove:
11.6. Ljubljana - Interspar Vi¢, od 10. do 18. ure
12.6. Slovenj Gradec, Mercator center

Ronkova 4a, od 10. do 18. ure
15.6. Sevnica — Zdravstveni dom,

Trg Svobode 14, od 10. do 15. ure
18.6. Jesenice — Mercator center

Sp. Plavz 5, od 15. do 19. ure
23.6. Murska Sobota,

Ul. Staneta Rozmana, od 10. do 17. ure

Seznam trgovin z naslovi in telefoni preberite na
www.sanolabor.si

svojo kozo redno in zmerno izpostavljamo son-
cu, e se zadrzujemo ali svoje delo opravljamo na
prostem, koZa postopoma vzpostavi mehanizem
samozascite. Pod tem pojmom si lahko predsta-
vljate pigmentacijo koze, debelejso trdo kozo in
tvorbo vitamina D. Poleg tega rjav kozni pigment
melanin deluje kot lovilec radikalov.

Ali je mozno, da raka povzrocajo celo sredstva za
soncenje? Prof. Claus Garbe z Univerze v Tibin-
genu pravi, da za najnevarnejsega koznega raka,
melanom, doslej ni dokazane varne zascite (Re-
port Mainz, 26.7.2004). Na Univerzi v lowi so leta
2003 proucili vseh 18 epidemioloskih studij, ki so
v zadnjih 38 letih poskusale odgovoriti na vpra-
sanje, ali lahko sredstva za soncenje zmanjsajo
tveganje za koznega raka. Rezultat je bil povsem
jasen — ne morejo (citirano po: Klaus Maar: Rebell
gegen den Krebs, 2004, s. 47)!

Profesor Michael Holick, eden vodilnih strokov-
njakov pri raziskovanju vitamina D v svetovnem
merilu, zdravstveni politiki ocita, da ni na teko¢em
z novimi izsledki raziskav. V svoji knjigi »The UV-
Advantage« obtozuje kozmeti¢no industrijo, da z
agresivno in zavajajoco reklamo v ljudeh ustvarja
strah pred soncenjem. Zato je danes vecina ljudi
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prepri¢ana, da je sonce $kodljivo. Holick kritizira
tudi dermatologe, ki prav tako svarijo pred son-
cem (Hobday: Sonnen ohne Schatenseiten, s. 50).
Seveda so razjarjeni dermatologi posledi¢no zah-
tevali, da Holick zapusti svoje mesto na Dermato-
loski kliniki Univerze v Bostonu. Kot Ze tolikokrat
prej se je izkazalo, da medicina ne zmore prenesti
kritike. Ce ni argumentoy, sta takoj na udaru ¢lo-
vek in njegova finan¢na eksistenca (Miami Herald,
15.4.2004, www.ernaehrgesund.de/news/holickru-
ecktritt.html). Zdravnika Frank in Cedric Garland,
ki ju je ameriska marina pooblastila za raziskavo
vzrokov za koznega raka, piseta: »Povsod po sve-
tu se je stevilno malignih melanomov najbolj po-
vecevalo v drzavah, kjer so v uporabi sredstva za
soncenje. Istocasno se je povecevala tudi stopnja
smrtnosti. V ZDA, Kanadi in skandinavskih drza-
vah je v zadnjih desetletjih prislo do moc¢nega po-
rasta melanomov, najmocneje po uvedbi sredstev
za soncenje. Med leti 1950 in 1990 se je v Severni
Ameriki smrtnost zaradi melanomov pri zenskah
podvojila, pri moskih pa kar potrojila. V Queen-
slandu v Avstraliji, kjer so zdravniki Ze zelo zgodaj
in z veliko vnemo spodbuijali uporabo sredstev za
soncenje, je Stevilo smrti nenavadno moc¢no nara-
$¢alo. Tam za to vrsto koznega raka tudi umre naj-
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vec ljudi na svetu. Za razliko od drugih drzav v Av-
straliji, kjer sredstva za soncenje Se ne spodbujajo
tako dolgo, je zacela pogostost obolelosti za me-
lanomom narascati Sele mnogo pozneje.« Zdrav-
nika Garland argumentirata, da sredstva za sonce-
nje zavirajo tvorbo vitamina D pod koZo, medtem
ko ravno vitamin D zavira nastanek koznega raka
(Garland/Garland/Gorhan: Could Suncreams inc-
rease Melanoma risk?, Americal Journal of public
health, st. 82, 4/1992, 5.614 f. Citirano po Hobday:
Sonnenlicht heilt, s. 69f).

Kozni rak je dejansko najbolj prisoten v drzavah,
v katerih so v uporabi sredstva za son¢enje. Ste-
vilo melanomov se je povecevalo, ko je prislo do
mnozi¢ne uporabe sredstev za soncenje. Ta ista
sredstva pa ljudi spodbudijo k brezskrbnosti in
pretiranemu izpostavljanju soncu.

Kako lahko torej pojasnimo, da je povecano tve-

ganje za nastanek koznega raka morda posledica

uporabe sredstev za soncenje?

1.V sredstvih za soncenje so lahko toski¢ne in
rakotvorne snovi, ki pripomorejo k nastanku
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koznega raka oziroma ga povzrocijo. Veliko
kemicnih filtrov se je Ze izkazalo za proble-
maticne.

2. Zaradiprepricanja, da smo lahko s sredstvi za
soncenje na soncu precej dlje, s soncenjem
pretiravamo. Resda krema za soncenje pre-
preci opeklino in zaustavi UVB sevanje, ne
more pa ustaviti vseh UVA Zarkov.

3. Krema za soncenje preprecuje porjavelost in
debeljenje koze. Zaradi tega je proces samo-
zascite upocasnjen in koza je manj zascitena
pred intenzivnim UV sevanjem.

4. Sredstva za soncenje preprecujejo tvorbo vi-
tamina D, ki varuje pred skodljivimi zarki.

Med sporne sestavine pri sredstvih za soncenje
sodijo UV filtri kot (nemsko: p-Aminobenzoesdu-
re, Methoxycinnamate, Benzoephenone). Me-
thoxypsorale je bil odstranjen s trga, potem ko
so ugotovili, da se pri ljudeh in misih ze pri vidni
svetlobi pospeseno tvori kozni rak. Prislo je tudi
do sprememb v dedni zasnovi. Iz porocila ameri-
Skega Urada za zivila in zdravila FDA je razvidno,
da lahko 14 od 17 losjonov za soncenje ob upo-
rabi na soncu deluje rakotvorno, ker vsebujejo
sestavino PABA (Para-Aminobenzoic-Acid). PABA
v mnogih sredstvih za zascito pred soncem upo-
rabljajo kot kemic¢no svetlobno zascito. Druge
raziskave so prisle do sklepa, da lahko PABA pov-
zrocajo genetsko skodo na DNS koznih celic (W.
Allen: Suspected Carcinogen found in 14 of 17
Suncreames, St. Louis Post Dispatch, 9.3.1989. -
Libermann: Die heilende Kraft des Lichts, s. 199).

Kemicni svetlobni zas¢itni filtri se razkrojijo, ko
pridejo v stik z UV svetlobo. O kemicni sestavi
produktov razkrajanja je komaj kaj znanega, saj
komajda obstajajo raziskave o njihovi $kodljivosti.
Ze nekajkrat se je zgodilo, da so s trga umaknili
kemicne svetlobne zascitne faktorje, ker so bili
rakotvorni. Nihée ne more reci, katere kemikalije,
ki jih brez pomislekov uporabljajo v sredstvih za
zascito pred soncenjem, se bodo kmalu izkazale
za strupene ali rakotvorne. Toksikoloske raziskave
so drage, zato do njih pogosto sploh ne pride.

Proucevali so otroke, ki so jih starsi mazali s kre-
mami za soncenje, in ugotovili, da so se pri njih
pogosto pojavile lise na jetrih, kar je dejavnik tve-
ganja za poznejse melanome. Pri otrocih brez ke-
micne zascite proti soncenju ni prislo do nastanka
dodatnih lis na jetrih (Hobday: Sonnenlicht heilt,
s.70).

Vsekakor je veliko bolje, da se odpravimo v senco
ali kozo zas¢itimo z oblacili in mineralno zascito,
kot pa da nanjo nanasamo kemicne UV filtre.
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Alfred Vogel (1902-1996), eden najpomem-
bnejsih pionirjev naravnega zdravljenja v
20. stoletju

Verjetno ste tudi vi v zadnjih nekaj letih
opazili, da se ob priblizevanju poletja
vse vec govori in opozarja na nevarno-
sti nastanka koZnega raka, ki se lahko
nenadoma razvije iz kakSnega pigmen-
tnega znamenja na nasi kozi. Plakati
prikazujejo nevarne oblike koznih zna-
menj, ponudniki zasc¢itnih krem za son-
¢enje nas opozarjajo na ustrezno zasci-
to znamenj pred delovanjem mocnih
sonc¢nih Zarkov, zdravniki pa nas rotijo,
naj si znamenja vsak mesec pregledu-
jemo in si damo nujno odstraniti tista,
ki so sumljiva. Toda ali je tak$na obrav-
nava koznih znamenj res dovolj, da se
izognemo nastanku koZnega raka in ali
je odstranitev koznih znamenj vedno
brez nevarnosti? Oglejmo si, kaj je o
tej temi zapisal Svicarski naturopat A.
Vogel.

Nevarna kozna
Znamenja?

Priredila: Adriana Dolinar

Nikoli ne moremo biti prevec previdni
z materinimi znameniji. Pazimo na to,
da jih ne drgnemo, kajti najbolje jih je
pustiti pri miru. Celo neznatno drazenje
materinega znamenja lahko predstavlja
nevarnost, ¢e se ponavlja.

Obleka, na primer, lahko predstavlja eno taksnih
nevarnosti ali pa navada, da se praskamo po ma-
terinem znamenju, pri ¢emer lahko to tudi zakr-
vavi. S¢asoma lahko namre¢ tak$no drazenje pri-
pelje do hujsih posledic. Tudi tretiranje materinih
znamenj z zdravili ali kirurSko odstranjevanje ni
brez nevarnosti. S kirurskim posegom lahko na-
mre¢ povzrocimo razsiritev rakavih celic po tele-
su, ¢e so bile te prisotne v materinem znamenju.
Verjetno je najboljsi trenutek za odstranjevanje
materinih znamenj, e so res tako moteca in nee-
stetska, v obdobju otrostva. Pa tudi v tem primeru
je treba izbrati res izkuSenega kirurga, ki se zave-
da vseh nevarnosti takega posega.

Materina znamenja lahko ostajajo neaktivna vec
desetletij, potem pa se lahko nenadoma, obic¢ajno
v obdobju po petdesetem letu starosti, aktivirajo.
Niso redki primeri, ko se lahko v tem obdobju pri
kirurSkem odstranjevanju materinega znamenja
stvari zakomplicirajo. To se je zgodilo tudi v pri-
meru starejSega gospoda, ki si je dal odstraniti
materino znamenje na spodnjem delu hrbta.
Osemnajst mesecev pozneje je opazil zatekanje
bezgavk in druge nepravilnosti po vsem telesu. S
preiskavami so ugotovili razrast Stevilnih malignih
metastaz po telesu, ki so se razsirile iz mesta, kjer
je imel neko¢ materino znamenje.

Ce e vztrajate pri kirurdki odstranitvi materi-
nega znamenja, je priporocljivo pred operacijo
zaceti s strogo dieto za jetra. Ob zdravih jetrih je
namrec skoraj nemogoce, da bi se v telesu razvil
rak. Najboljsa dieta za jetra je prehranska terapija
za bolnike z rakom. Poleg taksne diete je A. Vogel
priporocal tudi uzivanje pripravka iz omele (svezi
izvlecek ali homeopatski pripravek omele - Vi-
scum album), saj ta preprecuje nastanek meta-
staz. Pomembno si je zapomniti, da je izrednega
pomena ustrezno preventivno pripraviti telo na
ta poseg, preden se odlocite za odstranitev mate-
rinega znamenja. Prav tako se izogibajte diagno-
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sti¢nim biopsijam (testnemu rezanju majhnega
delcka tkiva za pregled), ne da bi na Ze naveden
nacin telo vsaj dva meseca prej pripravili na tak
poseg. Na ta nacin se lahko namrec obvarujete
najhujsega.

(]

et i e ;

V medicinski literaturi je navedeno, in tudi zdrav-
niki nas opozarjajo na to, da je treba &¢im prej
ukrepati, ko posumimo na rakavo obolenje. Toda
kaj pravzaprav pomeni »¢im prej«? Za mnoge bol-
nike, ki vestno obiskujejo zdravniske ambulante
v preventivnhe namene, se je nazadnje izkazalo,
da jih taksna preventiva ni resila pred najhujsim.
Saj niti oni niti zdravniki niso mogli ugotoviti ali
vnaprej predvideti, kaj se dogaja ali se bo zgodilo
v njihovem telesu. Zato si je treba zastaviti vpra-
sanje, kaj je resni¢no treba storiti, da se uspesno
obvarujemo pred rakom. Odgovor ni enostaven.
Zivimo v sodobnem ¢asu, kjer 3tevilni dejavni-
ki motijo normalno delovanje nasih celic in jih
s tem prisilijo v mutacijo, kjer iz normalnih celic
nastanejo kancerogene celice. Vzroka, zakaj pride
do rakavega obolenja, sodobna znanost ne more
razvozlati. Prav tako pa ne more zanikati, da k na-
stanku rakavih obolenj na tak ali drugacen nacin
prispevajo:

- radioaktivno sevanje in onesnazenje zraka z
izpusti tudi kancerogenih plinov;

« povecana obremenitev nasih teles s strani
kancerogenih kemikalij, s katerimi lahko
pridemo v stik v gospodinjstvu (Cistila, spreji,
osebna nega itd.) ali v hrani (pesticidi, aditivi,
hormoni, antibiotiki itd.);

+ neustrezna hrana in nacin prehranjevanja;

15 Skupajza zdravje ¢loveka in narave

prevelik vnos beljakovin slabse kakovosti,
prevelik vnos Zivalskih mascob, denaturiranih
mascob, brezglavo uZzivanje rafiniranih jedi,
pomanjkanje vitaminov in mineralov itd.;

- metabolne tezave, kot je, na primer, kroni¢no

zaprtje itd. zaradi porusene crevesne flore;

+ uzivanje sinteznih zdravil za vsako malenkost;

« pomanjkanje gibanja na prostem, prevec
sedecega dela v zaprtih prostorih in s tem
pomanjkanje kisika;

+ pretirana napetost in pomanjkanje sprostitve
zmanjsujeta metabolne procese in lahko zato
pospesita nastanek raka;

+ stres.Vemo, da pretirano ¢ustvovanje (skrb,
strah, jeza itd.) iz¢rpava nase notranje organe
in jim onemogoca pravilno delovanje, zato ni
ni¢ bolj nevarnega za nase celice od vedno
znova ponavljajocega se ¢ustvenega stresa.

Kadar se vse zgoraj navedeno zdruzi, kar v Zivlje-
nju povpre¢nega posameznika v danasnjem ¢asu
sploh ni tezko, se kaj hitro ustvarijo pogoji za na-
stanek hujsih obolenj, kjer tudi rak koZe ni izjema.
Zato se moramo za ucinkovito preventivo ¢im bolj
izogibati vsem navedenim dejavnikom, ki lahko
pripeljejo do obolenja. Ko bomo dojeli, da je za
ohranjanje zdravja potreben ustrezen pozitiven
nacin zivljenja in ko se bomo temu ustrezno pri-
lagodili, nas upravic¢eno ne bo ve¢ skrbelo, ali se
bo morda iz tega ali onega materinega znamenja
razvilo rakavo obolenje.

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

www.zazdravje.net
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Weledina linija

z rakitovcem -
idealna za nego po
soncenju

Weledini izdelki z rakitovcem, ki ga
nabirajo na s soncem obsijanih toskanskih
gricih, so pravi vitaminski in energijski
koktajl za kozo. V soncu dozorele
rakitovéeve jagode vsebujejo ¢arobno
vrecico sestavin: vitamine C, E, A, B12, beta
karotin in flavonoide. Pecke in mesnati deli
vsebujejo olje, ki je odli¢no za nego telesa
in ima mnogo nenasic¢enih mascobnih
kislin ter antioksidantov. Le-ti so po svoji
strukturi podobni lipidom v ¢loveski kozi,
zato se vanjo zelo dobro vpijejo.

Weledina nega z rakitovcem je zaradi aroma-
ti¢no svezega vonja mandarine, grenivke in
pomarance pravi uzitek in razvaja vse cute.
Pricnite dan s pozivljajo¢im losjonom za
prhanje z rakitovcem, ki vas bo s svojim
Cudovitim eksoti¢nim vonjem osvezil in napolnil
s pozitivno energijo. Po prhanju si privoscite
dodatno nego z negovalnim mlekom za telo
iz rakitovca, ki obnavlja zas¢itni film koze in
uravnava naravno ravnovesje vlage in mascobe
v njej. Namesto mleka lahko uporabite nego-
valno olje z rakitovcem, ki poleg dragocenega
olja rakitovca, vsebuje tudi nezno sezamovo olje.
Cista rastlinska olja uravnavajo naravno presno-
vo koze in omogocajo tvorbo zas¢itnega filma
na kozi. Negovalno olje z rakitovcem neguje in
intenzivno s¢iti kozo tudi po soncenju.

Pozivljajoco linijo z rakitovcem zaokroZuje nepo-
gresljiv izdelek v torbici: krema za roke iz
rakitovca, ki odli¢no neguje razpokano, hrapavo
in suho kozo na rokah ter nohtno posteljico pred
izgubo vlage. Bogata krema Se tako hrapavim in
razpokanim rokam
ponovno zagotovi
mehak, neZen in
gladek otip.

Sarvidiarm
Fitegereikh

www.zazdravje.net

V barvah je moc!

V zadnjem ¢&asu veliko sliSimo o
antioksidantih, pigmentih in drugih

t. i. sekundarnih metabolitih, za katere
ugotavljajo, kako pomembni so za
nase zdravje. In dokler znanstveniki
tekmujejo, kdo bo poimenoval
kaksno molekulo, ki jo zagleda pod
mikroskopom, ter po ¢em se razlikuje
od podobne in ze znane, ki jo je odkril
kolega, nas bolj zanima, kaj imajo
skupnega.

Vse te dragocene snovi se, kot ste lahko prebrali
v prvem ¢lanku, razvijejo odvisno od nacina pri-
delave. Ce v divjeraslih rastlinah dosezejo svoj
maksimum, jih ze ekoloska pridelava razpolo-
vi, v konvencionalni pa jih je bore malo, v¢asih
jih sploh ni. Torej, ¢im vec¢ tezav mora rastlina
premagati, toliko vec¢ teh snovi ustvarja. To, kar
imenujemo pigmenti, vitamini, encimi in antio-
ksidanti, so za njo orodja preZivetja. To sta njeni
osebna lekarna in osebna modrost, ki ji omogo-
Cata preziveti v ekstremnih pogojih.

V nasih novicah smo Ze veliko pisali o antioksi-
dantih in njihovem mehanizmu delovanja. Tako
ste lahko ze brali o granatnem jabolku in aroniji,
katerih delovanje meji na cudeze. V resnici pa
so te rastline le do popolnosti razvile svojo spo-
sobnost, da ne oksidirajo, in se zato ponasajo z
izredno bogato zakladnico antioksidantov.

Ker je svetloba za vsako bitje zdravilo in obe-
nem stres, rastline, ki so izpostavljene soncu,
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razvijejo Se posebej veliko snovi, ki preprecu-
jejo poskodbe zaradi mocnega sevanja, hitro
regenerirajo celice ali pomagajo zadrzevati vla-
go. Pogosto jih prepoznamo po mo¢nih barvah.
Rdedi, vijoli¢ni, zeleni, oranzni itd. Te rastline so
tudi za ¢loveka posebnega pomena, saj lahko
ze pridobljeno modrost narave zauzijemo ne-
posredno in to uporabimo za lastno zdravje ter
boljse pocutje.

Veliko ljudi nas sprasuje, kaksen zas¢itni faktor
imajo naravna olja, kot so mandljevo, jojobino,
arganovo, kokosovo ali olje rakitovca itd. Ce
uposStevamo kriterije za dodeljevanje uradnih
faktorjev, se je tezko izraziti v Stevilkah. Nave-
dena olja ne preprecujejo soncnim Zarkom, da
bi prodrli v kozo in sprozili procese v telesu.
Delujejo tako, da povecajo sposobnost koze, da
svetlobo »prebavi«, obenem pa s svojimi anti-
oksidanti preprecujejo, da bi prevec svetlobe
sprozilo verizno nastajanje prostih radikalov, ki
lahko poskodujejo celice. So¢asno hranijo kozo
in preprecujejo, da bi izgubila prevec vlage. V li-
teraturi pogosto zasledimo, da kakovostna, hla-
dno stisnjena olja z visokim deleZzem antioksi-
dativnih snovi omogocajo, da lahko na soncu
prezivimo vsaj Stirikrat vec casa kot bi ga lahko
brez zascite. V kombinaciji z izbranimi rastlin-
skimi izvlecki se lahko ti ucinki $e pomnoZzijo,
zato je zelo tezko podati neko $tevil¢no oceno.

Najboljsa strategija je poletje preziveti ob ¢im
vec svezega sadja in zelenjave ter sveze stisnje-
nih sokov, koZo pa v ¢asu manj intenzivnega
sonca obvarovati z naravnimi preparati, ki ne
preprecujejo vpijanja son¢nih zarkov. Ne poza-
bite, da je popolnoma dovolj, ¢e 40 odstotkov
telesa izpostavite soncu za 30 do 40 minut na
dan. Ce morate biti iz kakrnih koli razlogov na
soncu dalj ¢asa in tudi v ¢asu, ko zares pripeka,
pa uporabljajte naravne pripravke z mineralno
zascito na osnovi titana ali cinkovega oksida ali
pa si nadenite naravna oblacila, ki obenem de-
lujejo kot filter za UV sevanje.

Kot dopolnilna nega po sonéenju se zelo dobro
obnesejo olje rakitovca ali preparati na osnovi
aloe vere. V primeru opeklin pa si lahko poma-
gate tudi z oljem 3entjanZevke (na Hrvaskem
mu pravijo kandarion ali gospino olje). Toda
pozor, to olje se uporablja le v primeru ope-
klin po soncenju in ga nikakor ne nanasamo
pred soncenjem, saj lahko povzroci nastajanje
pigmentnih madezev. Tudi ¢e jemljete kaksno
hormonsko zdravilo ali kontracepcijske table-
te, SentjanZevega olja ne smete uporabiti, ker
boste s tem iznicili delovanje hormonskih pri-
pravkov.
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Remek dela narave:

-+ Jagode rakitovca vsebujejo vitamine C, E,
A, B12, beta karoten in flavonoide, iz pesk
pa se s hladnim stiskanjem dobi olje, ki
vsebuje veliko nenasic¢enih mascobnih ki-
slin in antioksidantov.

+ Gelaloe vere, Ce jerasla brez pomoci ¢love-
ka, vsebuje vec kot 160 ucinkovin in poma-
ga regenerirati vse plasti koze.

- Jojobino olje ima neverjetno lastnost, da
tudi po dolgih letih ne oksidira. Semena
vsebujejo 50-60 % tekocega voska ter
veliko provitamina A in vitamina E. Jojoba
ima dokazano protivnetno delovanje, blazi
opekline in srbecico.

» Sezamovo olje je v ayurvedi najbolj pri-
porocljivo za redno masazo koze. Pravijo,
da redna masaza odpravi utrujenost, daje
energijo in vpliva na brezhibno obnovo
nasih celic, podmaze sklepe in hrani telo.
Sezamovo olje, ki ga vtremo v koZzo, pa
nase veze tudi toksine, ki so nakopiceni v
telesu.

- Hladno stisnjeno kokosovo olje/mascoba
(z vonjem) je bogat vir lavrinske kisline, ki
na kozi deluje proti virusom, bakterijam,
kvasovkam in zajedavcem, ob tem pa ne
poskoduje nase naravne obrambe in ko-
ristnih bakterij. Je nepogresljiva za tiste,
ki se jim v bazenih med obcutljivo koZico
na prstih rade »prilepijo« kvasovke. Odli¢-
no se obnese tudi pri luskavicah in lisajih.
Da vam sonce ne izsusi las, jih lahko pred
odhodom na plazo namazete s kokosovo
mascobo. Moker videz in zdravi lasje, vse
na en mah!

Ce nedesa ne b zauzili, Zaleaj bi
isto stvar nanesli na ko%o?

Roéno narejena, PRESNA, biologka in |'
veganslza kozmeti¢na lzolelecija, ki nadgra— -

juje honcept biologko vegans]eega in

presnega nacina pre]lranjevanja.

Livenarive

Narocite v spletni trgovini >>
ali v spec. kozmetiénih salonih

Kdor nima v nogah, mora
imeti v glavi

Rastline, ki jim manjkajo noge, da bi si na
soncen dan lahko poiskale senco, proizvajajo
¢udovito obarvane pigmente, kot so rdece-
oranzni karotenoidi, vijoli¢cni antocianini in
mavri¢no obarvani flavonoidi — ti pigmenti
absorbirajo in nevtralizirajo nevarne proste ra-
dikale. Ljudje nimamo sposobnosti, da bi sami
tvorili tako genialne spojine. Namesto tega se
zanasamo na rastline, da nas oskrbijo s temi ¢u-
dovitimi varovalnimi snovmi. So se vam Ze kdaj
cedile sline ob pogledu na rdece cednje, ali pa
ste obcutili moc¢no zeljo, da bi iz bodi¢astega
grma utrgali so¢no robidnico? Sami instinktiv-
no vemo, da je predvsem jagodicevije tisto, kar
potrebuje nase telo. Preskrbi nas tako z obilico
antioksidantov kot tudi z vitamini, minerali in
najboljso hidratno vodo, ki je ne morete kupiti
za noben denar.

In tako kot sadezi hranijo antioksidante v svoji
kozi, to po¢nemo tudi mi. Z uzivanjem sadja in
zelenjave, ki sta bogata z antioksidanti, oskr-
bimo svoje celice z varovalnimi snovmi, ki so
potrebne za uravnavanje neizbeznega cikla
rojstva in smrti celic. Zamenjajte osiromaseno
hrano neizrazite barve za svezo, presno hrano
z vibracijami v barvi zelene, rdece, vijolicne,
oranzne in rumene - kot bi mignil, boste tudi
vi in vasa koza zareli z mladostnim, roznatim
in vibrajoc¢im zdravjem! In kar je najpomemb-
neje, namesto da bi se zaradi son¢nih opeklin
svetili kot »kuhan rak«, bo vasa koza zlahka in
varno porjavela.

Enaka pravila veljajo tudi za nego vase koze.
Izbirajte vlazilne kreme, izdelane iz antioksi-
dativno bogatih rastlin in nasicenih tropskih
olj, saj so ta ob izpostavljenosti soncu najbolj
obstojna. Gel aloe vere zlahka prodre v kozo in
ucinkovito vlazi najgloblje plasti koze, obenem
pa naravni vitamin E odplavlja proste radikale
in s tem preprecuje prezgodnje staranje koze.
Vse te in Se mnoge druge naravne blagodej-
ne sestavine so seveda ucinkovite le, ce je
njihova mo¢ ohranjena in v procesu pride-
lave niso izgubile svojih zdravilnih uc¢inkov.

In ne pozabite: Ustvarjeni smo bili, da zivimo
na s soncem obsijanem povrsju nasega plane-
ta, ne pod njim!

Iz besedila Vicky Ewbank, homeopatinje, sve-
tovalke za presno prehrano in soustanoviteljice
Live Native




Kaj nas hrani:

nafta ali
sonce?

Besedilo:
Sanja Loncar

Dolga tisocletja smo hrano pridelovali
na »son¢ni pogon. V zadnjem stoletju
pa smo kot osnovni energent v pridelavi
hrane zaceli uporabljati nafto. Tako je
nastal najbolj potratni sistem pridelave
hrane, ki uniCuje Zivljenje v zemlji,
onesnazuje podtalnico, krepi Skodljivce,
unicuje biotsko pestrost in nas s svojimi
pridelki vse bolj bremeni, namesto da bi
nas hranil.

Vecina nase hrane danes raste na NPK umetnih
gnojilih, ki jih proizvajamo iz nafte. Tudi vecina pe-
sticidov, ki jih uporabljamo »za zascito«, ima enak
vir. In dokler Zita Se hocejo rasti pod nebom, vse
vec sadja in zelenjave $¢itimo pred zunanjimi vpli-
vi s plastiko (ki jo prav tako proizvajamo iz deriva-
tov nafte).

Danes zemljo pokrivamo s plasti¢nimi folijami ali
agrokoprenami (tudi te se pridobiva iz nafte). S
tem zemlji preprec¢ujemo normalno dihanje, povi-
Sujemo temperaturo tal in s tem selektivho omeju-
jemo razvoj naravne mikroflore v zemlji.

Ko pa rastline spravimo v tunele ali rastlinjake, jim
kon¢no odvzamemo tudi pomemben del son¢ne
energije, brez katere so le »zombiji«, ne pa Ziva in
zdrava narava.

Ko v knjigah ali ¢asopisih berete, da kaksen sadez
vsebuje doloceno koli¢ino antioksidantov ali dolo-
Cenih vitaminov, je to v vecini primerov cista laz.
Koli¢ina hranil v dolo¢enem sadezu ni zapisana v
njegovih genih, temvec je produkt njegovega »na-
¢ina Zivljenja«.

19 Skupajza zdravje ¢loveka in narave

Tudi vi ste rezultat kombinacije genov svojih star-
Sev, pa bi bilo danes vase Zivljenje zelo drugacno,
Ce bi od rojstva napre;j Ziveli le v kleti, osvetljeni z
umetno zarnico in bi vam hrano dovajali po cevki.
Ce bi vas po vsem tem ¢asu spustili na svetlobo
dneva, vasa koza ne bi bila zmozna izdelovati za-
$¢itnega pigmenta, vasa prebavila bi bila neupo-
rabna za normalno prehranjevanje, vase odi pa
mocne svetlobe enostavno ne bi prenesle.

Kaj pomenijo geni in kaj okolje vidite vsako po-
mlad, ¢e svoje sadike delate v zaprtem prostoru.
Ne glede na to, da jih imate na okenski polici, bodo
sadike svetle barve in pretegnjene. Ce jih izposta-
vite mo¢nem soncu, jih bo to v nekaj urah zazgalo.
Ce pa seme enake rastline zraste, ker se je zasejalo
samo, na primer iz vasega komposta, imajo take
rastline od samega zacetka temnejso barvo, bolj
mocno rast in jih ne motita ne sonce ne mraz.
Sami si odgovorite, ali koli¢ina antioksidantov, raz-
licnih zdravilnih snovi, vitaminov in rudnin prihaja
iz zapisa v semenu ali iz nacina Zivljenja dolo¢ene
rastline.

Se en dokaz, da energije sonca ne more zamenja-
ti ni¢, so roze. Tiste, gojene v rastlinjakih, nikoli ne
bodo razvile znacilnega vonja. Videti so naravne,
vendar pa so po svojih lastnostih blizje plastiki kot
naravi. Le roze, ki rastejo pod soncem, razvijajo
barvite in disece cvetove, saj le energija sonca in
dostop do etrskih energij omogocata, da rastlina
v celoti razvije vse svoje potenciale. In ¢e vemo,
da so mnoge zdravilne ucinkovine zapisane na-
ravnost v eteri¢nih oljih (ki jih mi zaznavamo kot
diSave), je jasno, da si veliko zdravja od rastlin brez
vonja ne morete obetati.

Zato svojih rastlin ne razvajajte prevec. Pustite jim,
da se razvijejo skladno z zmoznostmi. DiSavnice in

www.zazdravje.net



Dokler ne vidite, ne morete verjeti, da na taksnih sme-
tiscih, pod folijo, ob cestah in pod daljnovodi raste
zelenjava, ki jo v nasih hipermarketih gledamo v na-
Sminkani obliki in kupujemo za malo denarja. Enako
sliko boste videli na jugu Spanije, v Provansi, Italiji, celo
na Kanarskih otokih. Ce uzivate taksno hrano, potem
ne bodite preseneceni, da je vase zdravje primerljivo z
zdravjem rastlin iz rastlinjaka.

www.zazdravje.net

zdravilne rastline nabirajte na avtohtonih rastiscih
ali jim na lastnem vrtu pustite, da Zivijo v pogojih,
ki so ¢im blizji tistim, ki bi jih imele v naravi. Ru-
dninski primanjkljaj, ki je vse vecji, pa poskusite za-
polniti z nabiranjem divjeraslih rastlin in sadezev, s
socenjem ali kaljenjem in z namakanjem semen.

Prekletstvo rastlinjakov

Pridelava hrane v rastlinjakih je prinesla $e nekaj
nevsecnosti, o katerih beremo in slisimo zelo malo.
Besedna zveza »ucinek tople grede« je nastala
prav s proucevanjem rastlinjakov. To, kar grozi na-
$emu planetu (u¢inek tople grede oziroma povisa-
na stopnja ogljikovega dioksida), je v rastlinjakih
normalno stanje. Znanstveniki so ga celo nameno-
ma ustvarili, saj so opazili, da zaradi tega zeleni del
rastlin pridobiva na rasti, pridelki so vedji, sadje je
ve¢je itd. Koliko pa je to normalno s stalis¢a nase
prehrane, pa je povsem druga zgodba.

Cim vet je ogljikovega dioksida v ozra¢ju, manj je
dusika v rastlinah in prav dusik je zadolzen za iz-
gradnjo proteinov. Nadaljnje Studije so pokazale,
da se podobno dogaja tudi z drugimi pomembni-
mi elementi, kot sta cink in Zelezo. Ve¢ ogljikovega
dioksida pomeni veliko manj teh dveh rudnin, ki
pa jih nujno potrebujemo za imunski sistem, re-
produktivne organe, proizvodnjo rdecih krvnick
itd.

Danes imamo na voljo stotine Studij, ki dokazuje-
jo, da je v ekolosko pridelanih Zivilih vsaj 1/3 vec
vitaminov in rudnin, z antioksidanti pa so ekolo-
sko pridelane rastline celo dvakrat bogatejse od
konvencionalnih. S stopnjevanjem segrevanja pa
dobiva celoten proces nepredvidljive razseznosti.

Po podatkih UN danes Ze vsaj tretjina prebivalcev,
kljub zadostni koli¢ini hrane, trpi zaradi pomanj-
kanja kaksnega izmed pomembnih mikroele-
mentov. Ocenjujejo, da samo zaradi pomanjkanja
Zeleza, ki slabi zdravje otrok, vpliva na kognitivne
sposobnosti in celo povecuje Stevilo mrtvorojenih
otrok, danes trpi 4,5 milijarde prebivalcev Zemlje.
Pomanjkanje joda, ki lahko poskoduje mozgane,
je tezava, s katero se soocajo v 130 drzavah.

Lacne so tudi Zuzelke

Kot pise biolog David Seaborg, revne rastline, v ka-
terih je manj hranilnih snovi, delajo tezave tudi ra-
stlinojedim Zuzelkam. Nekatere se poskusajo pri-
lagoditi tako, da poskusajo pojesti veliko vec kot
doslej. David Karowe z univerze Western Michigan
University je pokazal, da so gosenice v okolju, v
katerem je bila povecana raven ogljikovega dio-
ksida, pojedle 40 % vec kot obicajno, vendar kljub
temu niso dosegle svoje povprec¢ne velikosti. Po-
dobno so pokazali tudi drugi poizkusi z zuzelkami.
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Pri nekaterih Zuzelkah je povecanje ogljikovega
dioksida povzrocilo, da so se razmnozevale veliko
hitreje, kar je zagotovo slaba novica za pridelke, ki
jih lahko napadejo.

Zapleti z ovcami

Tezave postanejo Se bolj kompleksne, ko za¢ne-
mo opazovati spremembe, ki jih povecanje ravni
ogljikovega dioksida povzroca pri zivalih. Na Dr-
Zavnem institutu v Kansasu je Clenton Owensby
izvedel zelo obsezen poskus z ovcami. Najprej je
prisel do sklepa, da je trava, ki jo je gojil v pogojih
s povecanim odstotkom ogljikovega dioksida, po-
vecala pridelek za 22 %. Istocasno pa je ugotovil,
da je bil odstotek dusika v krmi za 8 do 12 % niZji.
Ovce ne morejo neposredno presnoviti zauZite
krme. Pri presnovi so odvisne od mikroorganiz-
mov v svojem crevesju, ki pomagajo cepiti celulo-
zo. Pomanjkanje dusika v krmi povzroc¢a upadanje
Stevila potrebnih mikroorganizmov. S tem se upo-
casnjuje proces prebave in ovce, ¢etudi Zelijo, ne
morejo zauziti in prebaviti ve¢ krme kot doslej. S
tem je upocasnjena njihova rast in povecana nji-
hova podhranjenost. V opazovanih ¢redah se je
znizalo tudi razmnoZevanje, in sicer za 5 do 10 %.

Pa smo pri cloveku!

Seveda vas najbolj zanima, kaj lahko pric¢akujete
na svojih kroznikih. Zelo dragoceno $tudijo, ki na-
kazuje, kaj se bo dogajalo s klju¢nimi 24 mikroele-
menti v nasi prehrani, je izvedel prof. Loladze na
Univerzi v Nebraski. Ve¢ kot 36 izvedenih posku-
sov je pokazalo, da nas ¢aka upad velikega Stevila
hranilnih snovi, med katerimi sta tudi cink in ma-
gnezij.

Studij, ki so se ukvarjale z zelenjavo, je veliko. Raz-
iskovalec Loladze pa je nasel le nekaj studij, opra-
vljenih na rizu in p3enici. Studija riza je pokazala,
da v okolju s povecanim ogljikovim dioksidom du-
Sik v rizu upade za 14 %, fosfor za 5 %, zelezo za 17
% in cink za 28 %. Povecal se je le odstotek kalcija.

Vvseh treh Studijah, opravljenih na psenici, so ugo-
tovili padec vseh elementov razen kalija. Pred krat-
kim so svojo studijo vpliva ogljikovega dioksida na
zZita objavili tudi kitajski raziskovalci pod vodstvom
Dong-Xiu Wuja. Njihovi poskusi so pokazali, da je
dusik v zitih upadel za 15 %, fosfor za 36 %, kalij za
23 % in cink za 32 %. To v praksi pomeni, da bomo
morali zauziti tretjino ve¢ nepotrebnih kalorij, da
potesimo lakoto po nujno potrebnih snoveh.

Ko ima hudic¢ mlade

Ste pomisli, da boste vse uredili s kakSnim pre-
hranskim dopolnilom?
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Kje je tu zdrava pamet?
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Proizvodnja hrane pozre kaksno petino vse
energije, predelava in transporti hrane pa kar
Stiri petine. Znotraj proizvodnje (ki predsta-
vlja 21 % vse porabe energije) pa je Se potreb-
no omeniti da je pogon kmetijske mehaniza-
cije udelezen s 35 %, kemi¢na gnojila z 28 %,
namakanje s 7 %, drugo pa se razdeli na pesti-
cide, strodek semen in delo.

Ce pogledamo iz katerih stroskov je sestavlje-
na predelava in dobava hrane (79 %), pride-
mo na naslednje: Tehnoloska predelava 16 %
energije, pakiranje 7 %, transport 14 %, trgo-
vina 11 %, hladilnice 31 %. Resitev je edino v
obnovi lokalnega trga in visje stopnje samo-
oskrbe. Vir: Anton Komat, Umetnost preZivetja

Imamo le 3e eno tezavico. Ugotovili so, da pove-
Cani odstotek ogljikovega dioksida pospesuje
proizvodnjo strupov, s katerimi se poskusa rastlina
zavarovati pred morebitnimi nevarnostmi, ker ver-
jetno tudi sama cuti, da ni v dobri kondiciji. Tako
se s povecanjem zelene mase, ki ji ne sledijo tudi
hranilne in zdravilne snovi, povecuje odstotek fe-
nolov, taninov in drugih kemicnih snovi, ki za nase
zdravje niso zazeleni. Kot pravi prof. Mattson, ki se
je ukvarjal s to problematiko, trenutno »Zivimo v
globalnem eksperimentu, ki ga ne moremo nad-
zirati in na koncu bomo morali juho, ki smo si jo
sami skuhali, tudi pojesti«.

Anton Komat

Umetnost
prezivetja
Knjigo lahko narocite

preko e-naslova:
anton.komat@gmail.com

P‘F
UMETROST PREZIVET]A

www.zazdravje.net
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Modne revije na sejmu Biofach 2010 so dokoncno dokazale, da eko oblacila niso vec slabo skrojena in
cudnih oblik. Svetovno znani modni kreatorji so zdruzili najbolj prijetne tkanine in odli¢ne kroje in nam

Po soncu se
oblacilo pozna

Besedilo: Katja Podergajs

V ¢em se bolje pocutite, ko vam vroci
Zarki poletnega sonca pospesujejo
delovanje znojnic: v zra¢nem oblacilu
iz ekolosko pridelanega in predelanega
bombaza, ali v oprijeti majcki iz
poliamida? Odgovor ste najbrz ustrelili
kot iz topa. Razen, ¢e ste morda med
tistimi, ki Se niso imeli te srece, da bi
svoje telo odeli v naravne materiale. In
e res ste med njimi - ne ¢akajte niti
minute vec!

Marsikdo ob omembi zdravega nacina Zivljenja
najprej pomisli na zdravo prehrano, gibanje in
morda 3e organsko kozmetiko. Organska disti-
la, naravna gradnja, eko igrace ipd. potrebujejo
ze dodaten razmislek, na tisto, kar je del nasega
Zivljenja prakti¢no 24 ur na dan, pa kaj hitro po-
zabimo. Govorimo seveda o tekstilu. Ne le oblaci-
lih, temvec tudi o posteljnini, brisacah in nasploh
vseh tekstilnih izdelkih, ki prihajajo v neposreden
stik z naso kozo.

www.zazdravje.net

Ti izdelki so tako vseprisotni, da le redko pomisli-
mo, iz ¢esa in kako so dejansko narejeni, $e manj
pa, kako velik vpliv imajo na vase zdravje. Se po-
sebno, kadar si Zelimo uZivati v son¢nih Zarkih in
se hkrati zasititi pred njimi. Zato smo se na pragu
poletja odlocili, da namenimo nekaj vrstic temi
ekoloskega tekstila, ki jo bomo v naslednjih stevil-
kah e nadgrajevali.

Bombaz

Bombaz je pri izdelovanju oblacil dale¢ najbolj
pomembna surovina. V preteklosti so ga zaradi
njegovih telesu prijaznih lastnosti imenovali kar
»belo zlato«. A v sodobnem ¢asu industrijske pri-
delave in predelave bi ga prav lahko preimenovali
v »beli strup«.

Industrijsko (ne ekolosko) pridelan bombaZz je ena
od rastlin, ki so dale¢ najbolj obremenjene s pesti-
cidi, poleg tega pa mnoge korporacije pridelujejo
tudi gensko spremenjenega. Umetno namaka-
nje, uporaba pesticidov, Skropljenje, insekticidi,
gensko spremenjeni organizmi in druge tehnike
nenaravnega gojenja Skodujejo trikratno: one-
snazujejo naravno okolje, unicujejo zdravje delav-
cev na bombaznih poljih, uporabnikom oblacil pa
povzrocajo kozne alergije in ekceme.

Kemicne aditive v tekstilni industriji uporabljajo
za 'izboljsanje’ tkanine: tak3na tkanina se ne mec-
ka in kr¢i, absorbira manj umazanije in vlage, je
antibakterijska in odporna proti moljem ter zelo
primerna za likanje. Poleg tega bombaz tudi beli-
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ponudilivse: od spodnjega perila do visoke mode. Kreacije, ki smo jih gledali na Biofachu, najdete v Sloveniji
v trgovini Ecostyle v BTC-ju v Ljubljani ali preko njihove spletne strani.

jo s klorovim belilom, ki je nevarna kemikalija, sle-
dijo pa $e mnoga umetna barvila, ki jih prav tako
ne moremo imenovati ravno zdravju prijazna. Z
vsemi temi dodatki in postopki postane bombaz,
ki je po naravi tako prijetna surovina, naenkrat
nekaj povsem drugega — material, ki nima skoraj
ni¢ ve¢ skupnega z naravo in pomeni za nase telo
prej nevarnost kot pa zai¢ito. Se posebno na son-
cu, ki sproza strupene termic¢ne reakcije v tkanino
vdelanih kemikalij, hkrati pa slednje onemogoca-
jo zra¢nost in dihanje koZe ter s tem Se dodatno
prispevajo k zastrupljanju koze.

Zaradi vsega navedenega se je, podobno kot pri
prehrani in kozmetiki, tudi na podrocju tekstila
zacel premik v smer organske pridelave in pre-
delave surovin. Ce govorimo o bombazu, to po-
meni, da je celoten postopek usmerjen v izdelavo
¢loveku in naravi prijazne tkanine. Izboljsano je
varovanje okolja in delavcev, gnojila so izklju¢no
organskega izvora, bombaz pobirajo roc¢no, iz
postopka predelave so povsem izlocene strupe-
ne kemikalije (npr. formaldehid), bela oblacila so
beljena s kisikom (ni opticnih belil!) ali sploh niso
beljena, barve pa so povsem naravne in ne vsebu-
jejo tezkih kovin.

Tkanine iz organskega bombaza so zato izjemno
udobne in dobro dihajo. V primerjavi z neorgan-
skim bombazem so odporne proti staticni elektri-
ki in pred¢asnim staranjem oblacila, hkrati pa se
izjemno dobro spopadajo z znojenjem. Bombaz
je namrec zelo vpojen in kot takSen nadvse prime-
ren za oblacila, ki so v neposrednem stiku s kozo.

23 Skupaj za zdravje ¢loveka in narave

Organski bombaz poleg tega uravnava naso tele-
sno temperaturo, kar je pomembno tako v vrocih
kot v hladnejsih mesecih. Posebno primeren je za
ljudi z obcutljivo kozo (tudi dojencki in otrocil), saj
ne povzroca razdrazenosti koze ali alergij.

f TRGOVINA ZA LTUDI S '\

POSLUHOM ZA NARAVO

Tr?ndm ELnS‘ryb_ W h.p:u le
eholodko pridelanih suravin.

Maga filozofija je preprosta:
izbor modnaih izdelkov, ki so

ir certificirano

ter zdravju in okelju prijazno.
& Ponujomo e
Y otroka oblazila ter oblaZila za
dojentke iz bombaZa, bombusa
ter konoplje.

X

P |

Ve o nas si lahko
preberete na

www ecostyle. si.
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Bambus

V nasprotju z bombazem je bambus s strupi zelo
neobremenjena surovina za tkanine, saj zara-
di izredne vpojnosti vlage zelo hitro raste in ne
potrebuje gnojenja in pesticidov. Tudi postopek
predelave je dovolj enostaven, da lahko ohrani
prijaznost do okolja in nasega zdravja: uporablja
se bambusova celuloza, ki jo v zelo preprostem
postopku predelajo v mehka, viskozna vlakna.
Slednja so kljub mehkobi zelo trpezna in pralna
v stroju, hkrati pa omogocajo kozi neovirano di-
hanje. Bambus med rastjo veze v svoje molekule
posebno snov, ki ima izrazito antibakterijski uci-
nek. Organska bambusova tkanina tako povsem
naravno preprecuje razmnozevanje bakterij in na-
stajanje neprijetnega vonja ob znojenju. Podob-
no kot bombaz ima tudi bambus to lastnost, da
uravnava telesno temperaturo, poleg tega pa $citi
pred soncem, saj odbije do 98 % UV zarkov.

Konoplja

Tudi konoplja je zelo enostavna za pridelovanje,
saj s svojimi Sirokimi listi preprecuje son¢nim zar-
kom dostop do tal in s tem onemogoca razvoj ple-
veli, hkrati pa je tudi znana po izjemno hitri rasti.
Konopljino tkanino pridelujejo iz notranjega lubja
v steblu industrijske konoplje. Na pogled in otip
so tak$na oblacila zelo podobna lanenim in imajo
tudi nekaj podobnih lastnosti. So trpezna in dobro
pralna, delujejo antimikrobno, hkrati pa tudi izje-
mno dobro dihajo. Ker so vlakna konoplje nekoli-
ko bolj groba, se pogosteje uporabljajo za gornja
oblacila, zascitne obleke, nogavice, jeans ...

Konopljina oblacila podobno kot bambusova 3¢i-
tijo pred UV Zarki.

Nasa zahodna civilizacija vecino svojega casa pre-
zivi v oblacilih, zato njihov pomen za nase zdrav-
je prav gotovo ni zanemarljiv. Ce bi radi svojemu
telesu privoscili res cesarsko pocutje, naj bo torej
vase naslednje novo oblacilo - eko!

FKO BOMBA7
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Tocno opoldne
- Kako na sonce
takrat?

Besedilo: Katja Podergajs

Ko govorimo o ucinkih sonca
na nase zdravje, zelo pogosto
omenjamo besedico »zmernost«.

Da, sonc¢ni zarki so zdravi, ¢e se jim nasta-
vljamo zmerno in ne ob urah, ko je Zareca
krogla najvise na nebu. In da, son¢ni Zarki so
nevarni, ¢e se jim nastavljamo nezasciteni
(minimalna oblacila, brez pokrivala in na-
ravnih zascitnih krem) ves dan, po moznosti
$e ob vodi ali v visokogorju in ne da bi bili
vajeni vsakodnevnega zivljenja na soncu ze
od malega.

A to so Se vedno zgolj besede, ki se v praksi
marsikomu zazdijo na moc neizvedljive - ¢e
ne prej, ko smo z malimi otroki na morju.

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave



V nasi druzbi se vecina sluzb opravlja v zaprtih
prostorih in je nasa koza zato veliko manj vaje-
na sonca kot koza kaksnih ribicev ali npr. ljud-
stev, ki prebivajo na prostem. Ko se odpravimo
na letni dopust, pa si zazelimo prav to, da bi
lahko bili cel dan na prostem, na soncu. A kako
prepricati kozo, da bo kar ¢ez no¢ postala bolj
odporna? Ne bo slo. Pray, si recete, bom pac
na soncu samo dopoldan in kasneje popoldan,
sredi dneva pa raje v senci. Vse lepo in pray,
dokler ob enajstih dopoldan ne zac¢nete pre-
pricevati svojih malckov, da pridejo iz vode in
zapustijo plazo ... Saj se je zabava vendar Sele
dobro zacela!

Zagato so resili Avstralci, ki so se zaradi stanj-
$ane ozonske plasti nad njihovo celino zaceli
spopadati s »son¢nimi« tezavami Ze precej pred
nami. In ker ne zZelijo preziveti vecine svojih
zivljenj v senci, so se lotili izdelave posebnih
oblacil, ki odbijejo vec kot 97 % UV zarkov in jih
je mozno uporabljati tako v vodi kot na suhem.
Edina pomanjkljivost tovrstnih oblacil je, da
niso iz naravnih materialov, saj bambus in ko-
noplja, na primer, kljub zadrzevanju precejsnje
kolicine UV Zarkov, vseeno ne moreta zasciti

SONENA OCALA

BABY BANZ U\ zSdiiz

Za brezskrbno kopanje
in igro na prostem!

KOPALNA OBLACILA IN POKRIVALA PLATYPUS IN

BANZ Z UV ZASCITNIM FAKTORJEM UPF

V skladu z Avstralskim standardom AS/NZS 4399:1996

BREZ PARABENOV

BREZ MINERALNIH OLJ
BREZ NAFTNIH DERIVATOV
BREZ ETOKSILATOV

UVA+UVB

ZASCITA

Visoka zas¢ita pred UVA in UVB Zarki, posebej razvita za zacito koZe na obrazu in telesu.

Dictamelia nudi zas¢ito z bogato vsebnostjo lipidov in antioksidantov.

== =)
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Prodaja: Maromi d.o.0., Velenje; 040/806 671;
info@zdravilaplus.si
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koze v toliksni meri, da bi se obleceni v njiju
lahko brezskrbno ves dan sprehajali po soncu.
Se posebno, ko gre za otrosko kozo.

Vasa odlocitev je torej, ali se boste spopadli z
vzgojnim izzivom in poskusali otroku obrazlozi-
ti, zakaj se je sredi dneva bolje igrati v senci, ali
pa ga boste za nekaj dni na leto oblekli v sinte-
ti¢no oblacilce, ki mu bo omogocilo brezskrbno
¢ofotanje tudi to¢no opoldne.

Zavarujmo dojenctke in otroke pred neposrednimi
soncnimi Zarki. Dlje kot je otrok izpostavljen UV zarkom,
vedja je nevarnost nastanka koznega raka v poznejsih letih.
Ne uporabljajmo kemi¢nih zas¢itnih sredstev pri
dojenckih do 6. meseca starosti.

Vec informacij: -
www.UVzasciti.me E

Naravna emulzija za zascito pred
soncem SPF 35 za otroke

UVA - UVB zaséita z dictamelio,
ognjicemin beta—glukanom

Naravna sestava z visoko UVA — UVB zas¢ito na osnovi olive
je razvita posebej za otroke. Dictamelia z svojimi
antioksidativnimi lastnostmi nudi zas¢ito pred prostimi
radikali, ognji¢ pomirja kozo, medtem ko beta-glukan krepi
naravni obrambni sistem koZe pred UV Zarki in
razdrazenostjo.

Uporaba: nanesite na obraz in telo 30 minut pred
izpostavljanjem soncu. Ponovite nanos po kopanju, po
otiranju z brisaco, obilnem znojenju ali vsaj vsaki 2 uri.
Izogibajte se nanosu okrog o¢i.

Prodajalne

ena
Izdelki za zdravo Zivijenje Jravi eia ter \ ’
Trgovine = medicimskint orpomock i - re- oo, 2aloZenih specializiranih prodajalnah

Na voljo v prodajalnah
Zdravila in Reha ter v drugih, bolje

www.zazdravje.net



Hrana polna sonca

Tekst in slike: Matjaz Kolo3a, univ. dipl. ing. ziv. teh.

Avokado s poletno zelenjavo

Potrebujemo:

+ 12zrel avokado

« 2 korencka

+ 1 kumaro

« 2 spomladanski ¢ebuli

+ 1 rdeco papriko

« 1 pest nepasteriziranih oliv

+ 1 pest mandljev, orehov ali leSnikov

+ nekaj drobnih paradiznikov

+ 1limono

+ 2j.Zlici konopljinih ali son¢ni¢nih semen
1 strok ¢esna ali Zlicko ¢emazeve omake
+ konopljino olje

» himalajsko sol

«  zelis¢a in zac¢imbe po okusu

Priprava:

Korencek, kumaro, ¢ebulo, papriko (ali drugo se-
zonsko zelenjavo) operemo ter narezemo na pal¢-
ke. Iz izdolbenega mesa zrelega avokada, svezih
zelis¢, limoninega soka, olja in soli pripravimo
avokadovo omako, ki jo postrezemo v avokadovi
lupini.V omako lahko vmesamo tudi mleta seme-
na, npr. konopljino. Pripravljeno zelenjavo, oreske
in omako li¢no nadevamo na velik kroznik ali pla-
denj. Ponudimo kot samostojen obrok v poletni
vrocini ali kot predjed h glavhemu obroku.

Komentar:

Olj¢ni plodovi vsebujejo zdrav vir mas¢ob, vitami-
ne skupine B, E vitamin, beta karoten in Stevilne
rudnine. Pomagajo pri ¢iscenju jeter in sodelujejo
pri ¢iscenju organizma. Mandeljni so kot odli¢en

www.zazdravje.net

vir esencialnih masc¢obnih kislin, vitamina E, bi-
olosko visokovrednih beljakovin in drugih zasci-
tnih snovi idealen dodatek v prehrani, ki varuje
nase zdravje. Konopljino olje je zelo bogato z
mascobnimi kislinami omega-3 in vitaminoma E
in D. Zaradi visoke vsebnosti antioksidativnega E
vitamina je manj pokvarljivo od lanenega olja.

Pisani paradizniki
Potrebujemo:

20 drobnih paradiznikov

+ 50 g mandeljnov

+ 50 g konopljinih semen

« 509 orehov

+ 50 g son¢ni¢nih semen

+ 4 posusene pelate

+ olj¢no, soncni¢no, konopljino in orehovo olje
« ¢emazv omaki

« himalajsko sol

+ limono

« zacimbe in zelis¢a po okusu

Priprava:

Semena in oreske namoc¢imo v vodi in pustimo
nekaj ur ali kar ¢ez no¢ namakati. Odcedimo.

Paradiznikom odrezemo kapico in jih izdolbemo.
Namesto paradiznikov lahko uporabimo tudi dru-
go zelenjavo. Son¢ni¢na semena zmeljemo v me-
$alniku. Dodamo limonin sok, son¢éni¢no olje, sol
in ¢emaz v omaki ali kar sveza zelis¢a po okusu.
Mandeljne skupaj z namocenimi paradiznikovimi
pelati zmeljemo v gladko maso in dodamo olj¢no
olje, limonin sok ter sol. Konopljina semena zme-
liemo skupaj s svezimi listi petersilja. Dodamo ko-
nopljino olje, limonin sok in sol. Orehe zmeljemo
in dodamo orehovo ali son¢ni¢no olje, sol in mleti
koriander. S pripravljenimi omakicami napolnimo
izdolbene paradiznike ali drugo zelenjavo in po-
strezemo npr. z esenskim kruhom.
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Komentar:

Paradizniki so bogati z likopenom, beta karote-
nom, flavonoidi — naravnimi barvili in Stevilnimi
vitamini. Potrebno je uzivati popolnoma zrele
rdece plodove in kupovati naravno (ekolosko)
pridelane, saj je mnogo plodov zaradi pocenitve
proizvodnje vzgojenih kar na hidroponiki. Nezreli
paradizniki (kazejo se kot delno zeleno obarvani
plodovi) vsebujejo ve¢je koncentracije zZivcne-
ga strupa solanina, ki negativno vpliva na nase
zdravje. Zreli in naravno pridelani paradizniki raz-
strupljajo, Cistijo kri, se¢ne poti in jetra, spodbuja-
jo prebavo in presnovo, krepijo sluznico, izboljsu-
jejo vid in dvigajo telesno odpornost.

Semena in oreski vsebujejo zdrave nenasi¢ene
mascobne kisline, esencialne aminokisline ter
Stevilne vitamine in minerale. Olja iz oreSkov in
semen vsebujejo visoko koncentracijo son¢ne
energije v obliki energetsko bogatih fotonov in
elektronov in z njo napajajo nase telo.

Presna borovniceva pita

Potrebujemo:

- za testo:

+ 150 g mandeljnov

- 100 grozin

+ 3j.zlice medu v obliki sirupa

+ S¢epec himalajske soli

« 2j.zlici zlatih lanenih semen

« 50 g nerafinirane kokosove mascobe
« ' eko limone

- za nadev:

+ 200 g borovnic

« 200 grozin

+ 2 banani

+ 4j.Zlice zlatih lanenih semen

Priprava:

V moc¢nem mesalniku oz. blenderju zmeljemo ne-
olupljene mandeljne, ki smo jih ¢ez no¢ namakali
in odcedili. Ko so popolnoma zmleti (se ze oprije-
majo posode), dodamo 3e oprane in dobro od-
cejene (ne namakane) rozine, limonin sok, med
(ali agavin sirup), mas¢obo, zmleta ali skosmicena
lanena semena in $¢epec soli. Ce nimamo lanenih
semen, si lahko pomagamo tudi s son¢ni¢nimi.
Prvo maso (testo) na 1 cm debelo namazemo na
namascen raven kroznik oz. model za torte in na
obodu naredimo rob.

Z vilico pretlacimo banane in borovnice. V me-
$alniku zmeljemo rozine ter dodamo zmleta oz.
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skosmicena lanena semena, pretlacene banane
in borovnice. Maso za nadev rahlo premesamo
in jo namazemo po testu. Nato okrasimo s celimi
borovnicami in pito za nekaj ur postavimo v hla-
dilnik, da se masa zgosti in strdi.

Sadne nadeve lahko pripravljamo tudi iz drugih
vrst sadja. Bolj tekoce sadje po potrebi nekoliko
odcedimo oz. si za zgostitev pomagamo s koko-
sovo moko, lanenimi semeni ali bolSincem.

Komentar:

Mandeljni se odlikujejo s polnovrednimi beljako-
vinami, minerali - predvsem s kalcijem, vsebuje-
jo pa tudi zelo kakovostne mascobe, v katerih je
raztopljenega mnogo E vitamina, ki ima antioksi-
dativno delovanje. Ce mandeljne namakamo in iz
rjave lupine izperemo za telo skodljive snovi, jih ni
potrebno lupiti. Tanini v lupini pa celo povecujejo
antioksidativno delovanje E vitamina. Borovnice
so bogate z minerali, med katerimi izstopata zZe-
lezo in mangan. Vsebujejo mnogo vitaminov in
antocianskih barvil, ki delujejo antioksidativno in
zdravijo vnetja, Cistijo ozilje in vec¢ajo odpornost
organizma.

LANENO IN
KONOPLJINO
OLJE
NATURATA

¢ neoksidirano
¢ ekolosko
e hladno stisnjeno

KJE KUPITI: www.biovan.si

www.zazdra \//‘ e.net



Voda za s seboj?

Tiste, ki se zavedajo pomena ustrezne
hidracije, bomo ze na cesti prepoznali
po tem, da jim iz nahrbtnika, Zepov ali
torbic gledajo termovke, plastenke ali
druge stekleni¢ke z vodo. O pomenu
vode smo ze veliko govorili. V [uci
danasnje teme je voda tudi pogoj za
ustrezno vsrkavanje in skladiS¢enje
soncnih fotonov.

Doma lahko imamo $Se tako sofisticirane filtrirne
naprave, ko pa se odpravimo od doma, se zasta-
vlja vprasanje, kako ohraniti kakovost vode.

Plastenke

Najslabsi nacin za prenasanje vode je uporaba
PET embalaze, v kateri smo pred tem kupili upla-
steni¢eno vodo. Ze prvo polnjenje vode v takine
materiale je potencialno sporno, ker iz leta v let
vemo vec o spornih sestavinah plastike, ki jih po
malem uzivamo s taksno vodo. Najbolj sporni so
nonifenol in ftalati, ki delujejo kot hormonski mo-
tilci ter sodijo na listo 66 najnevarnejsih kemikalij,
kot je dolo¢eno v Aneksu 15 Evropskega parla-
menta). Dobro se je izogibati plastiki z oznakami
1 (PET/PETE), 3 (V ali PVC), 6 (PS) in 7 (PC/PLA).

Ce bi PET plastenke tudi pogojno sprejeli kot em-
balazo za vodo, bi z njo morali ravnati kot z me-
som ali s svezim mlekom. Shranjevati in prenasati
bi jo morali pri nizkih temperaturah in jo zasci-
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titi pred svetlobo. Tega seveda ne pocnejo ne v
trgovinah, ker se jim to ne izplaca, ne mi, ki jih
prenasamo v razgretih avtomobilih in jih imamo
na mizah v pisarnah.

Dodaten razlog za izogibanje vnovic¢ni uporabi
PET plastenk kot embalaZzi za prenasanje vode je
morebitna bakteriolo$ka oporecnost. Pri prvem
polnjenju bakteriolosko ¢istost praviloma zago-
tavljajo z UV obsevanjem. Ko plastenko izprazni-
mo, jo ve¢ ur nosimo naokrog, je ne osusimo ter
jo vlazno in zaprto hranimo pri sobni tempera-
turi, zato se lahko v njej razvije prijetno gojisce
raznovrstnih mikroorganizmov, ki niso nujno pri-
jetni.

Obstajajo tudi plasti¢ne snovi, ki ne spuscajo sno-
vi v vodo. Plasti¢ne mase, ki ne oddajajo kemikalij
v vodo, so oznacene s trikotnikom, v katerem so
zapisane Stevilke 2, 4 ali 5. V¢asih namesto teh
Stevilk zasledimo oznake HDP, HDPE, LDPE ali PP.
Katerakoli posoda iz teh vrst plastike je boljsa re-
sitev od uporabe plastike PET.

Alu bidoni

Naprodaj so tudi aluminijasti bidoni. Na trgu jih
je veliko in so navidezno enaki. Tisto, v ¢emer se
dobri razlikujejo od slabih, je zas¢itna folija na
notranji strani, ki locuje vsebino od alu posode.

Dobre alu steklenice (bidone) zagotovo ne mo-
rete kupiti za malo denarja, toda tudi tiste naj-
drazje niso zagotovilo, da bo prenasanje vode in
drugih tekocin v njih varno. Ker atesti na temo
prepustnosti niso obvezni, lahko le upate, da
znajo dobri ponudniki razloziti, kako kakovostno
so prevlecene njihove alu steklenicke, saj boste
imeli sicer velike tezave pri nakupu. V tujini smo
ze zasledili taksne certifikate.

Steklenice ali termovke s steklenim
vlozkom

Za vodo je najbolje, ¢e jo prenasamo v steklu,
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vendar to za mnoge ni prakti¢no. Nekaj vec teze
v nahrbtniku odtehta kakovost vode, s katero bo-
ste nagrajeni. Prednost termo steklenic s stekle-
nim vlozkom je v tem, da ohranjajo tako kakovost
kot tudi temperaturo vode, so pa zelo obcutljive
na udarce, zato je treba vzeti v zakup, da jih bomo
verjetno pogosto menjavali. Na trgu se je pred
kratkim pojavila simpati¢na Flaska, narejena iz
atestiranega stekla brez prisotnosti tezkih kovin.
Za lazje prenasanje, varovanje pred soncem ali
preprecevanje udarcev je oblecena v blago. Za
lazje prenasanje ima tudi prirocni trak za okrog
vratu ali za na ramo. Tistim, ki jim je morda pre-
tezka, da bi jo vzeli s seboj na sprehod, bo prisla
zelo prav v pisarni in drugje, kjer jo boste imeli
pred ocmi in vas bo spodbudila k rednemu pitju
vode.

Filtrirni vrci in bidoni

Zelo dobra resitev so prenosni vrcki ali prenosni
bidoni z vgrajenim filtrom. Vr¢ki so prakti¢ni za v
avto, prikolico, pri kampiranju in povsod, kjer ze-
lite iz ene posode postreci ve¢jemu Stevilu oseb.
Obstajajo tudi individualni filtrirni bidoncki, ki
cistijo vodo, tik preden jo zauzijete. Tako je vsak
pozirek odlicnega okusa in sveze preciscen.

Skrivnost kakovosti vode je v tem, ali boste znali
ustrezno ravnati s filtri. Pri filtrirnih vrekih je po-
membno, da filter redno menjavate. Kot pomoc
naj navedemo, da imajo razli¢ni modeli vréev raz-
licne tehnoloske resitve, s katerimi nas spomnijo,
kdaj je treba filter zamenjati. Tezava je v tem, da
samo casovna opredelitev ne zadostuje, saj ne-
kateri vr¢ke uporabljajo zelo pogosto, drugi pa le
obcasno.

Vodilni svetovni ponudnik filtrirnih vrcev Brita je
to pomlad predstavil nove izpopolnjene vrcke
Brita Elemaris Meter, ki so opremljeni s posebnim
tipalom za meritev kakovosti vode — Brita Meter.
Ti vrcki hkrati kontrolirajo kakovost vhodne vode,
koli¢ino prefiltrirane vode in ¢as uporabe. Ce je
voda bolj obremenjena ali ¢e je uporaba prepo-
gosta, se bo na ekranu morda izpisalo, da je filter
treba zamenjati, cetudi ni minil niti en mesec. In
obratno.

Ravnanje s filtri

Z vsemi filtri (v vrekih in bidonih) je treba ravnati
skrbno. Ne izpostavljajte jih soncu, ne shranjujte
jih pri visokih temperaturah. Ce filtra ne boste
uporabljali dalj ¢asa, ga vzemite iz posode in ga
osusite. Ko se boste odlocili, da ga znova upora-
bite, je treba prvih nekaj litrov vode odliti (tako
kot prvic, ko ste filter aktivirali).
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Zakaj ne bi Ziveli v raju?

Besedilo: Sanja Loncar

Ni plevela, ne mrcesa, ne neugodnih
leg, so le nesposobni ljudje, ki nasega
stvarstva in narave ne doumejo, temvec
se proti njima borijo.

Sepp Holzer

Mnogi Slovenci so Ze spoznali uporn(isk)ega kme-
ta Seppa Holzerja. Obisk njegove kmetije, ki se
razprostira med 1.100 in 1.500 metri nadmorske
visine najbolj mrzle avstrijske pokrajine Lungau,
je za mnoge nepozabno dozivetje. Kdor ga je obi-
skal, je lahko na lastne o¢i videl, kako tam rastejo
tobak, cesnje, fige, vse sorte Zit in zelenjave, kako
na isti zemlji rastejo cvetoci rododendroni in vr-
tnice, kako narediti ribnike brez folij in pomoznih
materialov, kako se ribe prehranjujejo same ter
kako lahko namesto delavcev zemljo obdelujejo
in gnojijo prasic¢i-kopadi.

Sepp kljubuje vsemu, kar smo se ucili o poljedel-
stvu. Stroka zelo rada uporablja rek: »lzjeme po-
trjujejo pravilo.« Dejansko pa je ta rek ze od ¢asa
starih Grkov napacno preveden in se v resnici
glasi: »Vsaka izjema pripelje pravilo pod vprasaj.«
In prav to boste doziveli, ko se boste poglobili v
Holzerjevo permakulturo.

Ce imamo na vrtu prevet dela, je to le zato, ker si
na vrtu radi sami ustvarjamo tezave. Ta Holzerjeva
misel mi danes ni dala miru, ko sem ¢istila plevel
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Predstavljajte si stavbo, ki jo obvija, na primer,
kivi, ki na vsakem balkonu odzene dodatne
korenine in podari nekaj svojih sadezev?”

z gredic in lovila strune v zemlji. Kaj, zaboga, poc¢-
nem? Res pomagam solati rasti brez konkurence?
Kak$na neumnost, dejansko odZiram strunam
druge moznosti in jih usmerjam, da se z vsemi
silami usmerijo le na mojo solato, ki zdaj sameva
na gredici.

Nato sem se lotila urejanja gredice z jagodami.
Pred tem sem 3e enkrat v »uradnem vrtnarskem
priro¢niku« prebrala, kako bogata morajo biti tla
s hranili in kaj vse bi morala dodati zemlji za bolj-
$o rodnost jagod. Nato mi je pogled pritegnila
prava kolonija jagod, ki raste na najbolj revnem
in pesc¢enem delu nase parcele. Tam nikoli ni bilo
pognojeno, nikoli okopano, pravzaprav tam niti
lopate ne bi mogla zabiti v zemljo, ker bi jo prej
zlomila, jagode pa kar pokajo od zdravja. In prav o
jagodah in redkvicah Holzer pise, da imajo najraje
susna kamnita tla. V redu, jagode so se same po-
trudile, da mi to dopovedo. Toda ali je res mozno,
da to velja tudi za redkvice? Za tiste majhne rdece
redkvice, nad katerimi bdim, da so vedno dobro
zalite, sicer iz njih ne bo ni¢? Ob taksni zamisli ko-
les¢ki v glavi kar zaskripajo.

Veste, kaj sem naredila potem? Spustila sem
orodje iz rok, si skuhala ¢aj in $la brat Holzerjevo
permakulturo. Odli¢na nalozba casa, zlasti ¢e ga
nimate prevec!

Holzerjeva permakultura je resni¢na zakladnica, ki
ne resuje le tehni¢nih tezav na vrtu, temvec nas
uci opazovati naravo veliko bolj celostno kot do-
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slej. Ni nujno, da se odpravite na zahtevne medi-
tacije ali potujete na drugi konec sveta, da bi do-
jeli, da je vse povezano. Modrost stvarstva lahko
raziscete tudi pred lastnim pragom, ¢e boste pri-
pravljeni odpreti o¢i in dojeti bistvo. Se bolj pa vas
bo presenetilo, kar boste odkrili o lastnih vzorcih
misljenja, ko gre za naravo in red v njej.

Zakaj bi vztrajali pri nau¢enih napakabh, ki nas sta-
nejo denarja in energije, na koncu pa koncajo s
slabsim pridelkom in dodatnimi tezavami? In za-
kaj bi pustili vabljivim slikam, da nam narekujejo,
kaksen mora biti na$ pravlji¢ni vrt ter kaj vse mo-
ramo kupiti in storiti, da bomo to dosegli?

Skoraj 300 strani prakticnih zamisli in razlag je
zelo tezko strniti v eno besedilo. Ne glede na to,
ali kmetujete na vecji povrsini, ali pa imate le mali
mestni vrt ali teraso, vam bo branje te knjige od-
prlo nova obzorja, kaj vse bi lahko na tej povrsini
poceli.

Zakaj bi se vse dogajalo na ravnih gredicah? Viso-
ke grede so specialnost Seppa Holzerja. Na nasem
vrtu smo eno taksno naredili pomotoma, pred
sedmimi leti, ko smo pospravljali gozd. Takrat smo
na vrh vej in Savja navozili nekaj zemlje. To je edini
del nasega vrta, kjer brez gnojenja in oskrbe ves
ta cas vse bujno raste. In res je, kar pravi Holzer, se
prepogniti se vam ni treba, da pridelek poberete.

Zakaj bi moral biti kompost grda plasti¢na, beton-
ska ali lesena $katla na vrtu? Holzerjeva perma-
kultura je en sam kompost, ki vedno opravlja ve¢
vlog hkrati. Ce kompost nanasamo med visokimi
gredami, bodo v njem mikroklimatski pogoji veli-
ko boljsi kot v kompostniku, istocasno bo izbolj-
Seval tla visokih gred, nad njim pa bodo idealni
pogoji za buce. Tri v enem, ni kaj.

Ce imate zelo majhen vrt ali le nekaj korit na bal-
konu, to Se ni razlog, da si ne bi mogli pridelati
obilo uzitnih rastlin. Namesto brina in cipres, ki
so stalnice nasih balkonov, bi lahko v enem koritu
pridelovali gobe, zelid¢a, kivi, maline in zelenjavo.
Pa 3e z zalivanjem bi imeli manj opravka, ker les,
zabit skozi dno posode, vlece nase vlago iz pod-
stavka in skrbi, da je v zemlji vedno prisotno nekaj
vlage.
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Premagajmo tudi slovensko razmejevanje. Zakaj
ne bi vsa stavba uzivala v isti rastlini? Pustimo, da
nas rastline povezejo in bomo vsi bolj bogati, kot
smo zdaj. Predstavljajte si stavbo, ki jo obvija, na
primer, kivi, ki na vsakem balkonu odzene doda-
tne korenine in podari nekaj svojih sadezev?

Zares zivimo v rajskem vrtu in bil bi Ze skrajnji ¢as,
da to tudi dojamemo.

ZEHJHA Pmmmnrnn

A witnarstvo, sadjarstvo in’ kimet i

www.zazdravje.net

Skice iz knjige: Holzerjeva permakultura
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Strani urejamo v sodelovanju z Zvezo drustev Ajda - Demeter Slovenija

Sonce po narocilu?

Sodec po koledarju je pred nami
najbolj son¢no obdobje in najdaljsi
dnevi. Vendar se pri teh podnebnih
spremembah nikoli ne ve. Maj je bil
popolnoma aprilski. KakSen bo junij, pa
bomo videli.

Na vrtu in njivah je Ze veliko rastlin, ki ljubijo in
potrebujejo veliko sonca. In kaj, ¢e ga ne bo? Ali
kaj storiti, ¢e kroSnje dreves ali sosedova ograja
naredijo prevec sence vasim sonca potrebnim
rastlinam?

Biodinamiki razpolagajo z mo¢nim »orozjem« za
taksne primere. Gre za kremenov pripravek, ki
rastlinam pomaga ustrezno ravnati s svetlobo.
Po domace povedano, kremenov pripravek de-
luje na rastline, kot da bi dobile vec soncne sve-
tlobe, zato je zelo uporaben takrat, ko iz nekega
razloga te ni na razpolago. Seveda moramo tudi
pri tem poznati in spostovati naravne zakonito-
sti. Dokler rastline razvijajo svoje korenine in se
razras¢ajo, bi lahko uporaba kremena naredila
vec Skode kot koristi. Takrat ga Skropimo le po
rastlinah, ki jih Zelimo zatreti (npr. po tlakovcih
in pescenih poteh, da zavremo razvoj plevelov).

Kremen pa skropimo kot spodbudo za rast, ko ra-
stlina zacenja z obdobjem bujne rasti. Pri zZitih je

www.zazdravje.net

to na zacetku razras¢anja, ko se Ze oblikuje klas,
ovit v tanke listne noznice. Pri korenovkah in kr-
mnih rastlinah pa takrat, ko je zelenje veliko pri-
blizno za dlan, korenine pa se Ze za¢nejo debeliti
in barvati. Pri stro¢nicah Skropimo, ko se razvije-
jo prvi cvetni popki, pri zelju, ko se za¢nejo zvijati
notranji listi, pri sadju pa Skropimo zaprte pop-
ke, pred cvetenjem. Ko Zelimo spodbuijati rast, je
najbolje skropiti kremen iz roga v zgodnjih jutra-
njih urah. Ko rastline zorijo in je njihova kon¢na
velikost Ze dosezena, pa s prienjem v popoldan-
sko-vecernih urah spodbujamo hitrejse dozore-
vanje. S tem lahko pospesimo tudi dozorevanje
kultur, ki bi jih morda »ujel mraz« pred polno
zrelostjo. Pripravek se je izkazal za ¢udovito re-
Sitev za sadje, ki zna zavlacevati z dozorevanjem
(npr. robide), ter za buce, ki praviloma zahtevajo
dolgo rastno dobo (¢ojote, hokaido, muskatne in
podobne).

Ce boste s preparatom priili rastline v ¢asu mo¢-
nega sonca, jih boste ozgali in pogosto tudi uni-
Cili. To uporabimo le na rastlinah, ki se jih zelimo
resiti, ali pa jeseni Skropimo po listju sadnih dre-
ves, da jih ¢im prej odvrzejo in se s tem bolje pri-
pravijo za morebitni zgodnji sneg.

Pripravke imajo na voljo v vseh drustvih za biodi-
namiko. Na seminatrjih in srecanjih pa se boste po-
ucili tudi o pravilni pripravi in mesanju pripravka
pred uporabo. Vec o pripravku si lahko preberete
tudi v brosuri »Preparati« ge. Mete Vrhunc, ki jo je
izdala zalozba Ajda.
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Potem se vkljucite v enega od drustev za biodi-
namiko (Ajda), ki so povezana v Zvezo drustev
za biolosko dinami¢no gospodarjenje Ajda —
Demeter Slovenija. Danes je v Zvezo vkljucenih
11 drustev, ena delovna skupnost in skupaj ¢ez
tiso¢ biodinamikov.

Pridelujemo popolnoma zdravo hrano, upora-
bljamo samo naravna skropiva, ki jih pripravlja-
mo sami, in se redno izobrazujemo. Naredite
prvi korak in obiscite naso spletno stran www.
zveza-ajda.si, kjer boste lahko prebrali, kje so
drustva, kaksne so njihove mesecne dejavnosti
in kako se lahko v drustva tudi v¢lanite.

V Zvezi smo za leto 2010 sprejeli program dela
in pozornost posvetili znanstvenemu delu, stro-
kovnemu delu, urejanju statusa Zveze v drzavi,
promociji, izobrazevanju, pripravi programa za
preusmeritev kmetij na biolosko-dinami¢no
kmetovanje, delovanju drustev, ustanavljanju
novih drustev na obmocjih, kjer Zveza Se ni
prisotna, sodelovanju z Zavodom Demeter in
drugimi, ki delujejo na podrocju biodinamike.

V Zvezi drustev za biolosko dinami¢no gospo-
darjenje Ajda — Demeter Slovenija smo pripra-
vili osnutek gradiva o biodinamiki — pot v pri-
hodnost, ki ga nameravamo z Ministrstvom za
kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano Se dodelati
in ga nato posredovati v obravnavo Odboru za
kmetijstvo pri Drzavnhem zboru.

Zveza je pricela s pripravami na organizacijo
mednarodnega kongresa o biodinamiki, ki ga
bomo ob 10-letnici delovanja Zveze in 20-le-
tnici biodinamike v Sloveniji organizirali v letu
2011. Pridruzite se nam!

Predsednik Zveze, JoZe Grabljevec

Zveza Ajda

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

33 Skupaj za zdravje ¢loveka in narave

SOBOTA, 5. JUNLJ

PRAKTICNO IZOBRAZEVANJE
Domacdija Voéne, Breg pri Zirovnici,

od 17.do 19. ure

Okopavanje, zatiranje plevelov in glivi¢nih bo-
lezni. Kosnja trave, susenje. Izdelava kravjeka po
Mariji Thun. Mesanje gnoja iz roga proti susi.
Informacije: 04 572 56 18

Organizira: drustvo AJDA Gorenjska.

CETRTEK, 10. JUNLJ
RUDOLF STEINER IN SODOBNI CAS

Domzalski dom (stara knjiznica),
Ljubljanska 58, Domzale, ob 19. uri

Predaval bo dr. Andrej Fistravec. Prispevek: 3
EUR; Informacije: 041 323 249

Organizira: Drustvo Ajda DomZale

SREDA, 16.JUNLJ

POJMOVANJE IN RAZVOJ
RODOVITNOSTITALV
BIODINAMICNEM KMETIJSTVU
Zadruzni dom Zadvor, Cesta ll. grupe
odredov 43, Lj.-Dobrunje, ob 20. uri

Predaval bo Matjaz Turinek, univ. dipl. ing. kmet.
Informacije na: 041 364 897

Organizira: Drustvo Ajda Sostro

TOREK, 22. JUNLJ

PRAKTICNO IZOBRAZEVANJE

Domacija Voéne, Breg pri Zirovnici,

od 17.do 19. ure

Odkopavanje in zakopavanje koprive. S seboj
prinesite koprive. Informacije: 04 572 56 18
Organizira: drustvo AJDA Gorenjska.

PRAKTICNO IZOBRAZEVANJE

Domacdija Voéne, Breg pri Zirovnici,

od 17.do 19. ure

Zetev klasi¢na in sodobna. Setev ajde in repe,
spravilo drugih pridelkov vlaganje in konzer-
viranje sadja in zelenjave. Mesanje kremena iz
roga za cimo krompirja, za Zita. Informacije: 04
5725618

Organizira: drustvo AJDA Gorenjska.

www.zazdra \/‘f e.net
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Kako shraniti sonce
v Zivilih?

Besedilo: Sanja Loncar

Nekatere rastline bomo kmalu zaceli
pobirati in znova se bomo znasli
pred vecnim vprasanjem. Kaj storiti s
presezki?

Razdeliti jih sosedom, rojakom in prijateljem, po-
susiti, vlagati ali zamrzniti.

Ko govorimo o pomenu energije sonca, je po-
membno, da pri shranjevanju zivil upostevamo
tudi ta vidik. Zivimo v okolju, kjer imamo ve¢
obla¢nih in mrzlih kot son¢nih in suhih dni. Zato

www.zazdravje.net

v ve¢jem delu leta prevladuje tako imenovana jin
energija (hladno, vlazno, temno itd.). To energijo
povecujemo tudi s svojim intelektualnim delom
in nenehnim ropotanjem, ki se odvija v nasih mo-
zganih. Ce hrano shranjujemo v zamrzovalni skri-
nji, potem tudi na tak nacin Zivilom odvzemamo
moc soncne svetlobe.

Vse skupaj mocno iz¢rpava nase telo in vse pro-
cese v telesu, ki potrebujejo veliko sonca in to-
plote. To se nato kaze v tezavah s kandido, rev-
matizmom, artrozami, prehladi, depresijami in
podobnimi tezavami. Antropozofska medicina in
druge holisti¢ne medicine vedo, da so predvsem
nasi organi metabolizma (celotna prebava in z
njo povezani organi) zelo odvisni od pravilnega
ogrevanja. Pomanjkanje toplote v teh organih
neposredno vpliva na njihovo pravilno delova-
nje.

Za svoje zdravje lahko storimo veliko, ¢e se nauci-
mo telesu nenehno dodajati uskladis¢eno svetlo-
bo in toploto. Za prehrano, zlasti v zimskem casu,
izbiramo Zivila, ki so zauzila veliko svetlobe (jedr-
ca, semena, olja, kakovostne mascobe, sadeze in
plodove, ki so se dolgo soncili). Ta vidik je dobro
upostevati tudi pri nac¢inu shranjevanja zivil. De-
jansko bi bilo najbolje ¢im vec sadja, zac¢imbnic in
celo zelenjave posusiti. Tako zivilom dodamo se
en odmerek sonca. Tam, kjer susenje ni primerno,
dosezemo enak rezultat z vlaganjem v olja. Tudi
sol v sebi zadrzuje veliko svetlobe, zato je odlicen
nacin shranjevanja jusne zelenjave, na primer, ¢e
svezo zelenjavo zmeljemo ter jo zmesamo s so-
ljo in oljem. Na podoben nacin lahko izdelujemo
tudi razli¢ne oblike pesto omak. Primerne so ko-
prive, cemaz, bazilika, petersilj, drobnjak, slanuse
itd. Ce uspesno izdelujete 3e kak$no, za katero ne
vemo, bomo veseli, ¢e nam boste to sporocili, da
bomo povedali naprej.

Pri vseh navedenih pripravkih je zelo pomemb-
no izbrati pravi dan. Za¢imbnice in sadezi bodo
ohranili barvo in najboljSo aromo, ¢e jih bomo
pobirali na dan za cvet dopoldne. Korenovke pa
so »najmocnejse, Ce jih izkopljemo na dan za ko-
renino popoldne. Plodove za susenje nabiramo
na dan za plod, ker imajo takrat vec varovalnih
sladkorjev in manj vode. Zato se tudi lazje ohra-
nijo.

Seveda obstajajo tudi izjeme, ki jih ni mogoce
predvideti v setvenem koledarju. Tako rastline
na primer zacutijo priblizevanje fronte nizkega
tlaka in Se posebej pred poletnimi neurji pohiti-
jo s spravljanjem svojih dragocenosti na varno.V
taksnih primerih boste opazili, da sadezi nekaj ur
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Podatki so vzeti z dovoljenjem avtorice iz Setvenega priro¢nika Marije Thun za
leto 2010, ki ga v Sloveniji izdaja v neskrajsani obliki Zalozba AJDA, Vrzdenec,
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koledar dogodkov

koledar dogodkov

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

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

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

mo s kompasom.

% DELAVNICA SPOZNAVANJA

IN PRIPRAVE DIVJERASLIH UZITNIH
RASTLIN

Medvode, ob 9.45

Cena za priblizno 5-urno druZenje z Dariem
Cortesejem in bliznje srecanje z divjeraslimi
dobrotami znasa 22 EUR na osebo ter vkljucuje
»divjo« malico in kosilo. Prijave na: 031 214
045 ali delavniceszz@gmail.com. Organizira:
Zdruzenje za obuditev celostnega ¢loveka

TECAJ KLASICNE MASAZE

Higeja, Dijaski dom Koper, Cankarjeva ulica
5, Koper

45-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za
maserje in terapevte, poteka med vikendom.
Predavatelj na tecaju bo Jure Tusek, manualni
terapevt in osteopat. Cena celotnega tecaja je
530 €.

Prijavite se lahko do 09. junij 2010. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si

% USTVARJALNICA ZELISCNIH

CAROVNU IN ZDRAVE HRANE ZA
OTROKE

Lunin festival, Park Tivoli, od 9. do 18. ure

Delavnica spoznavanja in priprave naravnih
zdravil, pripravkov, priprava in pokusina zdrave
hrane. Za otroke od 4. do 10. leta starosti.

Dan bo poln dogodivscin, veselja in zabave.
Starsi si boste lahko privoscili pocitek v zavetju

www.zazdravje.net

dreves in koti¢kih z vise¢imi mrezami, medtem
ko bodo otroci kreativno ustvarjali.Ve¢ informacij
na: zaobuditevcloveka@gmail.com Organizira:
Zdruzenje za obuditev celostnega ¢loveka

'SOBOTA,12.JUN
SEMINAR MASAZE Z VROCIMI
KAMNI

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

20-urni seminar, ki poteka preko vikenda,

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

Tecaj je namenjen maserjem in terapevtom, zato
je pogoj za udelezbo na seminarju znanje vsaj
ene od masaz! Cena seminarja je 250 €. Prijavite
se lahko do 17. junija 2010. Prijave in informacije
na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942, www.
higeja.si

KUHARSKA DELAVNICA: VEGANSKI
SLADOLEDI IN POLETNI NAPITKI

Vita center, Naklo, ob 18. uri
Delavnico bo vodil Matjaz Kolosa.

Informacije in prijave na: 04 25 19 558 ali 031 367
896 oz. recepcija@vitacenter.si

TECAJ SHIATSU MASAZE

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

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

Cena tecaja je 530 €. Prijavite se lahko do 16.
junija 2010. Prijave in informacije na tel: 01 54 63
201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si

FESTIVAL VSEH KRALJESTEV
Bohinj, od 10. ure dalje

Dobrodelna prireditev od ¢loveka za ¢loveka, od
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¢loveka za vsa bitja na planetu Zemlja in za sam
planet Zemljo. Skozi bogat celodnevni program
bomo smiselno povezovali in usmerjali svojo
pozornost iz svetega prostora srca, posameznim
kraljestvom narave: mineralnemu, rastlinskemu,
Zivalskemu, ¢loveskemu, kraljestvu Dus in Dev.

Prijazno vas vabimo, da se nam pridruzite. S svojo
sveto prisotnostjo boste pomagali iriti Svetlobo
nad vsa kraljestva narave, nad planet Zemljo.
Vstop je prost! Ve¢ informacij na: www.duhovni-
center.com

TOREK, 27. JUNLJ - PETEK, 6. AVGUST
GUZAJEVAPOLETNA
PUSTOLOVSCINA NA DEZELI
Prevorje na Kozjanskem, razli¢ni termini

Cisto posebni jezikovni tabori v pristnem stiku z
naravo. Poiscite ve¢ na: www.kozjanski-raj.si

PETEK, 2. JULLJ

TECAJ KLASICNE MASAZE
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

Velja enako kot pri napovedniku za 11. junij.
Prijavite se lahko do 30. junija 2010.

VJULJU

DELAVNICA: ZETEV RZI IN PRIPRAVA
SLAME ZA POKRIVANJE STREHE

Murska Suma

Na ekoloski kmetiji bomo po starih obicajih zeli,
mlatili in ¢esali rz, ki bo potem namenjena za
kritino stare vinske kleti in listnice. Natanc¢en
termin delavnice bomo dolocili glede na vreme.

Prijave in dodatne informacije: www.ekovas.si,
info@ekovas.si ali 031 644 007.

PETEK, 2. JULIJ - PETEK, 9. JULLJ
POLETNI SREDNJEVESKI TABOR

Ekoloska kmetija,Na jasi”, Preska nad
Kostrevnico

Pocitnisko druzenje v prijetnem naravnem
okolju, ob otroskih viteskih igrah, polstenju,
poslusanju zgodb, rezljanju, nabiranju zdravilnih
zelis¢, pripravi srednjeveske hrane ob ognju,
skrbi za zivali, plesu in petju. Program, ki ga

Ze Cetrto leto oblikujejo izkuseni pedagogi z
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znanjem waldorfske pedagogike, bo otrokom
omogocil izkusnje, ki so v sodobnem casu vse
bolj redke, druzbi pa vse bolj potrebne.

Bivali bomo na kmetiji »Na jasi«, na juznem
obrobju Posavskega gri¢evja, na poti od Litije
do Cateza. Prijave in informacije: Primoz Ko¢ar,
031311 225, primoz.kocar@sredina.org in Alja
Venturini, 040 298 723, alja.venturini@sredina.
org

2,,3.IN4.JULL
EKOFESTV ZALCU

V treh dneh se bo na razli¢nih lokacijah veliko
dogajalo. Organizatorji obljubljajo veselo
dozivetje narave, nova zdrava spozanja, zdravo
hrano in veliko dobre energije. Sodelovali
bomo tudi mi. Natan¢ni program zelo pestrega
dogajanja preberite na www.zkst-zalec.si

9., 16.IN 23.JULLJ

Ne zamudite kulinari¢nih tecajev
projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave iz
strani 2.

ART KAMP 2010

‘ od 26.6.do 10. 7. - v naravi mestnega
parka Maribor - ve¢ kot 40 razli¢nih delavnic
. in dogodkov, za mlade in mlade druzine

Info: www.drustvo-mars.si

Bi Zeleli nase novice prejemati
na dom?

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

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

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

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

www.zazdravje.net



Nevarni bazencki

Besedilo: Christine Berk

Testiranja bazenckov, ki jih je opravil
Oko-Test v letih 2002, 2006 in ponovno
v juliju 2009, so pokazala, da vsebujejo
napihljivi bazen¢ki zdravju Skodljive
snovi. Lani so jih testirali 13 in ugotovili,
da sta, na zalost, samo dva izdelka
ustrezna in varna za zdravje nasih otrok.

Potem ko je Evropski parlament leta 2005 upora-
bo problemati¢nih ftalatov, t. i. plastifikatorjev ali
mehdalcey, ki jih dodajajo plasti¢énim masam, da
povecajo njihovo gibljivost, mo¢no omejil oziro-
ma celo prepovedal (npr. DEHP, DBP in BBP), so bili
proizvajalci prisiljeni poiskati nove resitve.

Oko-Test je seveda med drugim najbolj zanimalo,
katere so zdaj tiste »alternative, ki se uporabljajo
pri proizvodniji plasti¢cne mase, in ali naklju¢no iz-
brani izdelki vsebujejo sporne, prepovedane sno-
vi. Ugotovitve so resni¢no zaskrbljujoce. Bazencki
namrec¢ zdaj vsebujejo Se vec skodljivih snovi, in
sicer ne samo DEHP, DBP, DINP in DIDP ftalate,
temve¢ tudi izredno strupene organokositrne
spojine, tezke kovine in/ali disperzne barve, ki
lahko med drugim povzrocijo kontaktne alergije.

Nasli so tudi ftalata, ki sta popolnoma prepove-
dana v proizvodniji igrac in izdelkih za dojencke,
in sicer DEHP in DBT, ki izredno skodita reproduk-
tivnim organom. Na tem mestu je treba povedati
tudi to, da lahko ftalati povzrocijo okvaro jeter,
ledvic in delujejo kot hormon.

Vecina proizvajalcev zdaj uporablja DEHT in DIN-
CH. Slednjo snov proizvaja kemijski gigant BASF,
teZava pa je v tem, da lahko snov uporabljajo v Zi-

www.zazdravje.net

vilski, prehrambeni industriji in v medicinski proi-
zvodnji, osnova za njeno uporabo pa so Studije, ki
jih je financiral izklju¢no proizvajalec sam ali BASF.
Enako velja tudi za DEHT, ki ga proizvaja podjetje
Estman.

Oceno »zelo dobro« sta prejela samo naslednja iz-
delka, in sicer BIG Sand-/Wassermuschel (3kolj-
ka za mivko ali vodo, zelene barve, dvodelna) ter
Vedes Sand-/Wasserschiff (ladja za mivko ali
vodo, modre barve, dvodelna), ki sta narejena iz
trde plastike in ne vsebujeta skodljivih snovi.

Ce vas zanima, kaj vse so nasli v drugih pregleda-
nih izdelkih, pokukajte na www.zazdravje.net v
rubriko Skupaj razkrivamo ali v iskalnik vtipkajte
»bazenckix.

Namesto, da bi svojega malcka »namakali« v su-
mljivih bazenckih, mu raje privoscite morsko ali
termalno vodo. Seveda niso vse terme enako ter-
malne, zato smo se v projektu poglobili tudi na to
podroc¢je in zbiramo informacije o sestavi in kako-
vosti vode ter nacinu njenega ¢iscenja v razli¢nih
slovenskih termah. O tem boste lahko prebrali vec¢
v naslednji stevilki.

Vir: OKO-TEST, julij 2009, TEST Planschbecken »Plit-
sch, klatsch, str. 52-57

A

Zeleni vikend
v EKO Termah Snovik

Termini:
4. 6. -6.6.
18. 6. - 20. 6.

na osebo:

Otroci do 4. leta bivajo brezpla¢no
otroci od 4. do 12. leta - 50% popust )
LA

Zeleni paket vsebuje:

* 2 nocitvi v dvoposteljni sobi

¢ EKO zajtrk in vecerja,
pripravljena v kuhinji Hrast

« obisk ekoloske kmetije

* kopanje v termalnih bazenih

* obisk savn dvakrat dnevno

o
_—=—" TERME

w SNOVIK

ckosvet termalnih uzitkov

Informacije in rezervacije
na tel. $t.: 01 83 44 100.
www.terme-snovik.si
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Nevarnosti
varcnih sijalk
Besedilo: Christine Berk

Varcne sijalke, ki nam jih vsiljujejo kot
reditev za podnebje, so dale¢ od resitve,
ki jo potrebujeta ¢lovek in okolje.

Zanimivo je, koliko pozornosti se sploh namenja
Zarnicam. Energija, ki jo porabijo zarnice, je sko-
raj zanemarljiva v primerjavi s kopico potratne in
manj pomembne tehnike, ki smo jo navlekli v hiso
in pisarne. Perilo susimo na najbolj potraten nacin
- v elektri¢nih susilcih. Zrak nam distijo, grejejo,
hladijo in vlaZijo elektri¢ne naprave. Sodobni hla-
dilniki so tudi veliko bolj potratni kot v preteklosti,
in sicer prav zato, ker so vecji ter bolj u¢inkoviti. Po
porocanju casopisa Stiddeutsche Zeitung je tudi
internet »ubijalec podnebja«, saj Ze samo eno
povprasevanje v Googlu porabi toliko toka, kot
ga v eni uri porabi 11-vatna, energijsko var¢nejsa
sijalka.

Tako kot za¢nejo velika podjetja »stratesko varce-
vati« z omejevanjem uporabe toaletnega papirja,
smo ocitno tudi mi zaceli svoj planet resevati na
najbolj obrobnih porabnikih, pa tudi to na zgre-
$enin celo nevaren nacin.
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Oko-Test razkriva, da je z varénimi sijalkami prihra-
nek veliko manjsi, kot je bilo obljubljeno, poleg
tega pa t.i. »EKO Zarnice« proizvajajo elektrosmog
(elektri¢no sevanje), slabo kakovost svetlobe in so
zdravju zelo skodljive.

Proizvodnja in odstranjevanje odpadnih snovi
energijsko var¢ne sijalke sta zelo draga. Iz studij
»Oko-Designrichtlinie, ki jih je Oko-Test opravil
leta 2008 po narocilu Evropske skupnosti, je raz-
vidno, da za proizvodnjo in odstranjevanje od-
padnih snovi taksne sijalke porabijo kar Stirikrat
vec energije v primerjavi s proizvodnjo klasi¢ne
zarnice, obc¢utno vec vode in tezkih kovin. Poleg
tega pa nastane tudi veliko ve¢ odpadkov, tako
CO, kot drugih emisij.

Zanimivo je tudi, da je Komisija Evropskih sku-
pnosti leta 2005 razvila Strategijo Skupnosti za
zivo srebro. Skupaj s programom zmanjsevanja
uporabe te zdravju izredno skodljive snovi je spre-
jela Stevilne ukrepe, kot je, na primer, prepoved
prodaje vseh merilnih naprav, na primer termo-
metra, ki vsebujejo Zivo srebro. Tudi UNEP (United
Nations Environment Programme) zeli zmanjsati
vnos Zivega srebra v okolje, o Zivem srebru v ener-
gijsko varcnih sijalkah pa ne govori nihce. Teza-
va onesnhazenja z zivim srebrom namre¢ danes
predstavlja globalno tezavo, saj so Zivo srebro in
njegove spojine skrajno strupene za ljudi, ekosi-
steme in Zzivali. Visoki odmerki so lahko smrtno
nevarni za ljudi, toda tudi relativno nizki odmerki
imajo Skodljive ucinke na razvoj zivénega sistema,
vplivajo na kardiovaskularni in imunski sistem ter
sistem razmnoZzevanja.

Slaba svetloba vodi v slabo zdravje

Dr. Alexander Wunsch, zdravnik iz Heidelberga, ki
se ukvarja s svetlobo, biologijo svetlobe in njeno
uporabo v terapevtske namene, pravi, da se je in-
dustrija osredotocila le na to, da proizvede ener-
gijsko ucinkovitejse sijalke, pri tem pa je pozabila
na kakovost svetlobe. Podatki o sijalkah, ki so na
voljoin jih posredujejo proizvajalci sami, so pogo-
stokrat »olepsani«. Na zalost niso natan¢no preve-
rili, kak$na tveganja prinasajo za zdravje ljudi.

Ko bo klasi¢na Zarnica pregnana 3e iz zadnjega
stanovanja, bo to privedlo do tega, da bomo ve-
liko Stevilo ur izpostavljeni slabi umetni svetlobi.
Kaj to to¢no pomeni za zdravje ljudi, je trenutno
tezko predvideti. Spektralna porazdelitev sve-
tlobe ionske svetilke je tako nenaravna, da bolj
nenaravna ne more biti. Porazdelitev svetlobe z
veliko vsebnostjo modre barve, kot jo vsebujejo
varcne sijalke, lahko povzro¢i hormonske motnje,
ki lahko srednje- ali dolgoro¢no gledano spodbu-
jajo nastanek civilizacijskih bolezni, kot so obole-
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nja srca in obtocil. Telo se prilagaja pogojem, ki
v realnosti dejansko ne obstajajo. S svetlo, mo-
dro svetlobo se aktivira hipofiza, kar privede do
stresa zaradi svetlobe. Nadalje so opazili toksi¢ne
ucinke na ocesih, saj lahko modra svetloba pro-
dre skozi roZenico in leco ter doseze mreznico v
polnem obsegu. S celi¢nimi poskusi so dokazali,
da lahko ta vrsta svetlobe poskoduje mreznico.
Poleg tega pa obstaja vrsta studij, ki dokazujejo,
da prevec svetlobe ponodi preprecuje nastajanje
melatonina, pri zenskah pa lahko vzpodbudi raka
na dojkah. Strokovnjaki opozarjajo tudi na nasle-
dnje tezave z zdravjem: glavobol, vrtoglavica, sla-
bo pocutje itd. Za vse to je lahko kriv delez modre
barve v umetni svetlobi in slaba kakovost svetlo-
be, a na tem mestu se moramo zavedati tudi, da
so vse te bolezni pogojene $e z drugimi rizi¢nimi
dejavnostmi.

Dr. Wunsch tako svetuje uporabo ucinkovitih ha-
logenskih Zarnic, ki so v principu klasi¢ne Zarnice,
vsaj po kakovosti svetlobe in elektri¢cnem sevanju.
Delovnega prostora naj ne bi v celoti razsvetlje-
vali, saj potrebuje oko svetla in temna obmogja.

Za konec pa $e nasvet: Ce e izbirate med energij-
sko varcnejsimi sijalkami, izberite tisto z najvisjo
stevilko W, ce Zelite, da bo postalo maksimalno
svetlo. Ce se vam sijalka z Zivim srebrom razbije,
dobro prezracite prostor, pri odstranjevanju upo-
rabite rokavice, ostanke po navodilih za odstra-
njevanje nevarnih odpadkov pometite z metlo,
zaprite v vrecko in ustrezno odvrzite. Nikoli pa ne
uporabite sesalca.

Viri: Oko-Test Oktober 2008, Test Energiesparlampen »Kei-
ne Leuchten«; Oko-Test Marc 2009, Test Haltbarkeit von
Energiesparlampen »Dunkel war's«; http://eur-lex.europa.
eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=COM:2005:0020:FIN:SL:;
http://www.unep.org

Bitja teme in vlage
hocejo vaso kri!

Vam to deluje kot napovednik za film

o vampirjih? Mar ni zanimivo, da imajo
krvosesi radi vlago in temo? Tudi taksni,
kot so komarji in klopi. Cesa pa jih je
najbolj strah? Sonca in mocne svetlobe.

Ce ste pazljivo prebrali pomen valovanja svetlo-

www.zazdravje.net

be, vam bo zelo enostavno razumeti, da se ljudje,
zivali in tudi druga bitja v nasem univerzumu zelo
mocno odzivamo na frekvenco oziroma valova-
nje.

Ko enkrat dojamemo, na kateri frekvenci se najra-
je nahaja bitje, ki nam morebiti predstavlja tezavo
(ne glede na to, ali gre za osebo, mrces, zival ali
virus), dobimo zelo zanimivo izhodiS¢e za narav-
no resitev tezave.

Kot mnogim velikim odkritjem je tudi temu bo-
trovala napaka. Ko je znanstvenica Dr. Hornova
(Weber State University, Utah, ZDA) proucevala
bakterije, jo je zelo motil zatohli vonj v laboratori-
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ju. Zato je veckrat v prostor razprsila eteri¢no olje.
Na svoje veliko presenecenje je ugotovila, da so
iz neznanih razlogov nekatera gojis¢a opazovanih
bakterij propadla. Ko je ugotovila, da je bil vzrok
propada gojis¢ v njenem odisavljenju zraka, je s
tem postavila temeljni kamen za proucevanje
vpliva eteri¢nih olj na bakterije, kvasovke in dru-
ge mikrobe. Danes v Franciji pogosto naredijo
aromatogram, da ugotovijo, na katera eteri¢na
olja so obcutljivi mikrobi, ki vam morda grenijo Zi-
vljenje. Na osnovi tega vam aromatolog predpise
izbrana eteri¢na olja ali mesanice za uporabo pri
inhalacijah, kopelih ali za vtiranje. Se vam ne zdi
to veliko boljsa resitev od tiste, pri kateri tezave
reSujemo z mocnimi zdravili, ki prinasajo tudi veli-
ko stranskih ucinkov?

Proucevanje eteri¢nih olj je danes zelo napredo-
valo. Poznamo njihove aktivne ucinkovine, vemo,
na katere organizme delujejo zaviralno, na katere
pa spodbujevalno. Veliko vemo tudi o njihovem
delovanju na nase hormone, ziv¢ni sistem in po-
dobno. Danes vemo, da je glavna mo¢ eteri¢nih
olj skrita v njihovem valovanju. Vonj lahko pona-
redimo in, na primer, iz nafte ustvarimo disave, ki
bodo prelisi¢ile nasa ¢utila. Ne moremo pa pona-
rediti Zivljenjskega valovanja, ki je v resnici nosi-
lec delovanja eteric¢nih olj. Zato umetne disave ne
delujejo oziroma delujejo skodljivo, ker se z vdiha-
vanjem teh v nasem telesu kopicijo tezke kovine.

Delovanje eteri¢nih olj se danes vse bolj upora-
blja tudi za odganjanje nezelenega mrcesa. Tako
loncki z baziliko, postavljeni na okensko polico,
uspesno odganjajo muhe, ce se le spomnimo in
liste pogosto pobozamo. Bozanje je lahko tudi sa-
modejno, ce jih postavimo tako, da se, na primer,
zavesa dotika vrsickov in jih ob vsakem prepihu
rahlo poboza.

Vemo, da vonja sivke in smilja odganjata molje.
V Dalmaciji so za zascito lesa namesto mazanja
z glazurami in laki enkrat na leto zazgali izbra-
na zelis¢a in z dimom prepojili hiso. To je iz lesa
uspesno odganjalo lesne ¢rve in druge morebitne
skodljivce.

Pri pripravkih, ki naj bi odganjali komarje, pravilo-
ko svetlobe«. Bori, cedre, citrusi itd. Vsi so znani po
tem, da imajo podobno visoko valovanje.

Tudi pri klopih velja enaka logika. Ste kdaj razmi-
Sljali o tem, zakaj jih ni na son¢nih legah ali na bo-
rovcih in smrekah?

Dolgo me je motilo, da se je moj pes pred spreho-
dom dobro natrl pod smrekami ter se na travnik
odpravil zasmoljen in poln iglic. Vendar sem s po-
zornim opazovanjem ugotovila, da takrat domov
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ni prinesel nobenega klopa. Ocitno je, da o delo-
vanju aromaterapije ve ve¢ od mene.

Kot preverjeno sredstvo proti bolham, klopom in
drugemu mrcesu v Dalmaciji Ze stoletja poznajo
rastlino dalmatinski bolhac. Iz nje se pridobiva pi-
retin — naravni insekticid, ki ga uporabljajo tudi v
naravnih pripravkih proti mréesu. Ce imate rastli-
no doma, jo lahko namocite v alkohol in z alko-
holno raztopino skropite povrsine, s katerih Zelite
odgnati mrces.

Torej, prinesite v svoje prostore, na svoja oblaci-
la in tudi na hisne ljubljencke ¢im ve¢ valovanja
soncne svetlobe in bitja teme bodo raje ostala na
varni razdalji.
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Mosimix

S
ZasiNe

100% organski naravni repelent

Mosimix je naravni
repelent prijetnega
svezega vonja po limonski
travi, ki odbija insekte.
Izpostavljene dele koze
varuje pred piki komarjev

in drugih zuzelk, hkrati
pa tudi neguje: vlazi jo in e
hrani, a je ne masti. ===
Nepogresljiv je pri
vrtnarjenju, na sprehodih, i

R

pocitnicah...

Izdelek je na voljo v prodajalnah Sanolabor, Maxi, Spa center na
Bregu v Ljubljani ter na spletnih straneh www.zate.si in www.srcek.si.

Za vec informacij poklicite 01 510 1135 ali pisite na info@prema.si.

www.zazdravje.net



Reflection of Jupter in the sea, Lastovo 2009, PhotoM. Smrekar

velja tudi 5 ak
pomanjkanje son¢ne svetlobe podnevi
lahko pripelje do razli¢nih obolenj,
nam lahko hudo nacne zdravje tudi
pomanjkanje trdne teme v no¢nem
casu.

Naj bo spanje res pravo spanje — v temi!

Za nase zdravje je izrednega pomena naravni bio-
ritem dneva in no¢i (t. i. cirkadialni ritem). Med-
tem ko se s pomocjo sonca podnevi npr. tvori
v nasi kozi vitamin D, se med noc¢nim pocitkom
tvori v telesu melatonin, ki deluje antioksidativno
in antikancerogeno ter vpliva na kakovost nasega
spanca in splosno pocutje. Vendar vse vec znan-
stvenih raziskav kaze, da je tvorba melatonina
ponoci lahko prekinjena zaradi umetne svetlobe
—in to Ze pri osvetljenosti 2 luksov, kar je priblizno
toliko, kot ¢e vam skozi okno ponodi sije polna
luna! Glede na barvo svetlobe pa tvorbo melato-
nina bistveno bolj prekine modra svetloba, kot pa
svetloba rumenega spektra, kiima najmanj motec
ucinek.

Svetovna zdravstvena organizacija je na osnovi
znanstvenih raziskav uvrstila no¢no delo, ki pov-
zro¢a motnje cirkadialnega ritma, na lestvico kan-
cerogenih dejavnikov ...

Tudi nasi Zivalski prijatelji potrebujejo
temo

Naravno vedenje Zivali je v veliki meri pogojeno
s svetlobo oziroma ritmi svetlobe in teme. Ume-
tna svetloba tako zelo hitro povzroci spremembe
v vedenju, saj kvari dnevni ritem zivali in lahko
povzrodi tudi dezorientacijo. Zaradi svetlobnega
onesnazevanja je cas njihove aktivnosti ponoci
skrajsan, kar pomeni manj ¢asa za prehranjevanje
in razmnoZevanje. Tema lahko Zivalim omogoca
prezivetje, saj jih na eni strani varuje pred plenilci,
hkrati pa drugim omogoca noc¢ni vid in lov.

Svetlobno onesnaZevanje moc¢no moti in ogro-
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> onesnazenosti. Ge-

3 pred 40. leti, se najbrz Se

spominja, da je bila Rimska cesta lepo vidna iz sre-
ca Ljubljane. Danes pa se lahko postavite tudi

rh Triglava, pa boste videli le osvetljeno zvez-
nebo, saj ga osvetljuje svetloba nezasencenih
svetilk iz Italije, Ljubljane, Gorenjske in avstrijske
Koroske. Namesto da bi s prostim o¢esom videli
okoli 6000 zvezd, jih vidimo vsak dan manj. Nikjer
v Sloveniji ni ve¢ ozemlja, kjer bi zvezdno nebo
lahko videli naravno, v vsej svoji impresivni lepoti.

In kako kakovosten je potem nas spanec?

Drustvo Temno nebo Slovenije

V nadi drzavi ze nekaj let deluje Drustvo
Temno nebo Slovenije - neprofitna orga-
nizacija, ki svetuje obcinam, podjetjem,
ustanovam, projektantom razsvetljave in
posameznikom glede okolju prijazne in ener-
getsko ucinkovite javne razsvetljave. V letu
2009 je bilo sprejeto v elitno organizacijo EEB
(Environmental European Bureau, www.eeb.
org), ¢lani drustva pa so redni predavatelji na
mednarodnih konferencah in posvetovanjih
doma in v tujini.

Drustvo je pobudnik Mednarodnega zdruze-
nja temnih parkov (www.darkskyparks.org),
ki se zavzema za ohranitev temnih parkov v
svetu s tem, da se zmanj3a glavni vir svetlob-
nega onesnazenja — neekoloska razsvetljava
v mestih.

Organizirajo tudi redne konference na otoku
Lastovo, na eni zadnjih temnih toc¢k v Evropi
z vsaj priblizno temnim nebom, in vas tako
tudi letos vabijo, da se jim pridruzite pri opa-
zovanju zares zvezdnega neba na 3. Medna-
rodnem simpoziju za temne parke. Potekal
bo od 6. do 10. septembra na otoku Lastovo
in je krasna priloznost za zdruzitev idilicnega
poznopoletnega dopusta s spoznavanjem
svetlobne ekologije.

Za vec informacij o drustvu in simpoziju obi-

S¢ite www.temnonebo.org, ali se oglasite na
darksky@tp-lj.siali01 477 66 53.
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regionalne novice in dogodki

RODNA ZEMLJA

NEKOC JE BILO ...

Mineva 5. leto od nasega prvega srecanja za
Rodovno $olo Slovenije. Kje je ze tisti 25. junij
200517

DANES JE ...
Zavod Rodna Zemlja organizira ze 5. tradicio-
nalno letno srecanje Soustvarjanja v praznic-
nih junijskih dneh. Dobimo se 25. - 26. junija,
vse podrobnosti o lokaciji in dogajanju pa bo-
ste izvedeli ob prijavi.
Svojo udelezbo nam javite na:
gorazd.klemencic@rodovnasola.si.
Za dodatne informacije pa se obrnite na: info@
rodnazemlja.si, 041 790 757, Jasna Martinjak

Organizator: Zavod Rodna zemlja

ZAVOD SVIBNA

AT

g
Ne spreminjaj prostora — dovoli, da ta spre-
meni tebe!

Te modre besede vas pricakajo, ko kliknete na
www.zavod-svibna.si, kjer je spletno domo-
vanje regijskega zavoda za trajnostni razvoj in
ohranjanje podezelja Svibna. Ime si je nadel po
starih vrbah (svibah), ki krasijo vhod v Ajdovsko
jamo - neolitsko svetisce, v katerega nepo-
sredni blizini se nahaja pravi dom Zavoda. Cilj
njegovega delovanja je ohranjanje dediscine
tisocletij, ki jo je dejansko tezko lociti na na-
ravno in kulturno, saj gre za tesno prepletanje
obeh - prav tako, kot so tesno prepletene veje
in korenine starih vrb ... in je s preteklostjo
prepletena prihodnost.

In mocno se prepletajo med seboj tudi razlicne
dejavnosti Zavoda Svibna. Glavna dejavnost je
raziskovanje kulturne in naravne dedis¢ine ter
njeno ohranjanje — kar pa je mozno le tako, da
se dediscino pribliza ¢im SirSemu krogu ljudi.
Zato v Zavodu organizirajo paleto zanimivih

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

. Vabljeni v Svetovalni Koticek

,"";\; v'\\\\ > ] '
ES¥A 7druzenja za obuditev
7|5 .

&lg?” celostnega cloveka

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

Vabljeni, da svoj termin brezplacnega sveto-
vanja pravocasno rezervirate. Svetovala vam
bo Adriana Dolinar, soavtorica knjig Resnice
in zmote o kandidi, Resnice in zmote o oste-
oporozi in priro¢nika Vojna ali mir z bakteri-
jami.

Novost! Svetovalni kotic¢ek je poleg rednega
programa namenjen tudi celostni in narav-
ni podpori ob najpogostejsih tezavah nasih
otrok (kronicni prehladi, angine, alergije, pre-
bavne motnje, tezavam s secili ... tezavam z
glivicami). Oglasite se lahko tudi vse, ki bi si
ob tezavah v nosec¢nosti (slabost, bruhanje,
alergije, glivicna vnetja, prebavne tezave, te-
zave s secili, prehladi ...) Zelele pomagati na
naraven in celosten nacin.

Svetovanja bodo:

» 15.6.v Sanolaborju na Cigaletovi v
Ljubljani, tel.: 01 439 79 80

e 22.6.V Hisinarave v Krskem, tel.: 041 609 271

« 23.6.v Cajarni na Glavnem trgu 17 v Novem
mestu, tel.: 040 399 353

izobrazevalnih in animacijskih programov,
prireditev, razstav, festivalov ... tako za otroke
kot za odrasle obiskovalce.

V ospredje na eni strani postavljajo ustno izroci-
lo, ljudske Sege ter stara kulinari¢na, kmetijska,
zdravilska in duhovna znanja, pri cemer jih

zelo zanima izro¢ilo Keltov in staroselcev. Na
drugi strani pa se zavedajo vpetosti kulturnega
izrocila v naravno okolje, zato obiskovalce radi
popeljejo po biserih Posavja — a seveda ne brez
dodatnega poduka o pomenu odgovornega
odnosa do nasega zivljenjskega okolja.

Zakaj bi spreminjali lepoto, ki nam je bila dana?
Zaupajte se objemu vrb in pustite, da njihove
starodavne modrosti spremenijo vas.




Ime, priimek

Naslov in posta

E-naslov
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NARAVNO IN
UCINKOVITO

Tezave s prostato?
Svezia mocC
Narave pomaga!

®
Prostasan
320 mg mehke kapsule
sabalis serrulatae fructus extractum spissum

B

1 Da, ielim prejeti brezplacen
1 Mali vodnik za zdravo prostato.

Zdravilo Prostasan® z izvleckom plodu palmeta

¥ ob pravilni uporabi dokazano trajneje zmanjsuje
pogosto uriniranje, tako podnevi kot ponoci;

¥ pomaga pri tezavah z uriniranjem in ob¢utku nepopolno
izpraznjenega mehurjg;

Z @laoipz o7

Farmedica d.0.0,, Leskogkova 12, 1000 Ljubljana, ; ¥ j€ registrirano in preizkuseno zdravilo rastlinskega
Mali vodnik” lahko narocite tudi po telefonu: izvora, ki ga uporabniki dobro prenasajo.

, 01.5240216 ali na naslov nasveti@farmedica.si

Proizvaja: Bioforce AG, Svica

Pionir naravnega zdravljenja
-odleta1923 ., %

' armedlca To zdravilo je na voljo brez recepta za Iajéganje blaijih tezav, vendar je pri kakr3nihkoli
Vas partner pri zdravju tezavah zaradi prostate nujen pregled pri zdravniku.

Zdravilo Prostasan je na voljo v lekarnah. Pred uporabo natan¢no preberite prilozeno
www.avogel.si, www.farmedica.si navodilo. 0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.




