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Jesen pred vrati




Naravne resitve za bolecine
v misicah, sklepih, hrbtenici, kolenih ...

V zadnjih desetih letih se je poraba analgetikov v Sloveniji povecala za
kar 53 %! Med desetimi najbolj pogosto predpisanimi zdravili v letu
2016 je kar 5 protibolecinskih zdravil!

NOVI

Pa bo nase Zivljenje zato res postalo lazje ali se bomo kmalu znasli v Se vegjih
tezavah, ko nam bodo moc¢ne uéinkovine poskodovale Se Zzelodec, jetra in ledvice?

Avtorice: Sanja Lonéar v sodelovanju z

Martino Zupangcic, dr. med. spec. anesteziolog.,
Piko Klanénik, uni. dipl. mikrobiol.,

Anito Lopojda in Adriano Dolinar, dr. vet. med.

Ali obstaja manj tvegana resitev?

Naravne resitve, ki so po krivici odrinjene
na stran, zmorejo veliko vec, kot si
predstaviljamo. Ali ste vedeli?

» Da sta arnika in lovor po svojih
protibolecinskih moceh primerljiva z
nesteroidnimi antirevmatiki?

» Da kakovostni gabezovi pripravki v stevilnih
kliniénih studijah dokazujejo, da so mocnejsi
od protibolec¢inskih mazil, ki vsebujejo
ucinkovino diklofenak (Voltaren, Naklofen ...)?
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» Da vrbova skorja deluje sicer malo bolj
pocasi, vendar doseze enake ucinke kot
sintezna acetilsalicilna kislina, pri tem pa je
veliko bolj nezna do zelodca?

NARAVNE RES.

» Da Sentjanzevka
odlicno pomaga

pri vnetih :
ziveih, kot je <
- SAn s PREDNAROCILA
do 10. oktobral
g ] <Njigo
Ali ste vedeli? Seznam rastlin, ki zmanjsujejo nago obcutljivost po ceni 24 EUR
na bolecine, delujejo protibolecinsko in protivnetno, je zelo inz brezplaéno
dolg in obetaven. Ce jih znamo pravilno uporabiti, lahko poétnino

mocno zmanjSamo uporabo bolj tveganih zdravil.

Prirocnik lahko prelistate in narocite na spletni strani www.shop.zazdravje.net,
ali na telefonski stevilki: (051) 884 148 (vsak delavnik od 9. do 13. ure).

PRIROCNIK



Jesen pred vrati

»Prihaja ohladitev.«
»Caka vas se eno megleno in naporno jutro.«
»Zal bo tudi ta vikend vreme za nikamor ...«

»Raje ne delajte nacrtov za konec tedna, ker kot
kaze ...«

»Ste Ze pri drugi kavi?«

S tak$nimi besedami nas radijski voditelji po-
spremijo v nov dan. Ce ste se pomotoma zbudili
nasmejani in dobre volje, vas prijazno opomnijo,
da se je bolje pripraviti na stres, napor in nervozo
vseh okrog sebe. In ko se na to pripravite, posta-
nete tudi sami del sive zgodbe.

Gledam naslov teme za oktobrske novice in Ze
imam »moralnega mackac.

Ce vam tudi mi sporo¢amo, da je pred vrati téma,
le dolivamo sivino in pri¢akovanje neprijetnega.

Kar pri¢akujemo, to tudi dobimo. Iz leta v leto vse
bolj ugotavljam, da ta rek drzi kot pribit.

Torej ne pozabite, da sonce sije tudi pozimi, le
da je med njim in nami nekaj ve¢ oblakov. Ne
pozabite, da je v meglo zavita pokrajina misti¢-
no lepa, da po dezju rastejo gobe (ki so nam v
Sloveniji brezpla¢no dostopne, ¢esar v drugih dr-
Zavah ne poznajo) in da narava ne umira, temvec
le prestavlja fokus svojega delovanja pod nivo tal.
Nenazadnje pa nam krajsi dan tudi omogoca, da
vkuhavanje in dela na vrtu zamenjamo s toplim
¢aj¢kom in dobro knjigo v rokah.

Dobrodosel oktober!

Sanja Loncar, urednica

POKUKAJTEV 10 LETNI ARHIV
NASIH TISKANIH NOVIC.
L Arhiv tiskanih novic od leta 2008 je dostopen

i na spletni strani www.zazdravje.net v zavihku
i PDF arhiv (v glavi spletne strani).

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

i www.zazdravje.net narocite na brezplacne
i tedenske e-novice, ki izhajajo vsak petek.
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Je vse v glavi?

BESEDILO: SANJA LONCAR

Nas um je lahko nas najvecji prijatelj
pa tudi sovraznik, odvisno od tega,
kako ga uporabimo. Mnogi ste Ze
slisali za zakon privlacnosti ali
poznate rek 'Kar isces, to najdes.’
Tudi nevroznanost ugotavlja, da se
to, kar se nam bo zgodilo, v veliki
meri ujema s tem, kar pricakujemo.

Joe Dispenza v knjigi Placebo ste vi (zalozba
Primus) navaja na stotine raziskav, ki lahko v te-
meljih zamajejo vse, kar ste do sedaj vedeli o svo-
jem telesu.

Kako je mozno, da hudo ranjenim, ko zmanjka
morfija, dajo le injekcijo slane vode in ta deluje
enako kot morfij in celo omogo¢i, da kirurg ne-
moteno operira?

Kako je mozno, da se osebam, ki so le mislile, da
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so jim operirali koleno, stanje izbolj$a enako kot
tistim, ki so zares prestale operacijo?

Kako se lahko pri bolnikih s Parkinsonovo bole-
znijo, ki so dobili le injekcijo fizioloske raztopine,
izboljsa izlo¢anje dopamina in izgine tresavica?

Zakaj pacienti ¢utijo tudi stranske u¢inke zdravi-
la, ¢eprav so uzivali le placebo?

In kako je mozno, da rakav pacient, za katerega
je obdukcija pokazala, da je $lo za napac¢no dia-
gnozo, umre »v skladu s pri¢akovanji« zdravnika
in okolice?

Zivljenje je ocitno Zelelo, da Joe Dispenza raz-
krivanje povezave uma in telesa sprejme za svoje
Zivljenjsko poslanstvo. V ta namen mu je poslalo
zares velik izziv. Leta 1986, ko je bil star 23 let in
je komaj odprl svojo ordinacijo za kiropraktiko,
ga je na kolesu zbilo terensko vozilo in mu zdro-
bilo $est hrbteni¢nih vretenc. Kirurgi so mu kot
najboljSo moznost ponudili delno invalidnost in
vgradnjo kovinskih opornic. On pa se je odlo¢il,
da se bo dogovoril s svojim telesom, naj samo
obnovi razpadla vretenca. Po devetih tednih je
Ze hodil, po dvanajstih pa ze dvigoval uteZi in,
kot zatrjuje, od takrat ni imel nobenih bole¢in v
hrbtenici.



STE LAHKO SAMI SVOJE ZDRAVILO?

Veste, kako skeptiki definirajo
razliko med pesimistom in
optimistom? Pravijo, da je optimist
le pesimist brez izkusenj!

Pa se motijo. Optimist preprosto ne bo doZivel
izku$enj, ki jih je pesimist, ker v situacijah, ki mu
jih zivljenje nastavlja, izbira boljSe moznosti. To
je potrdila tudi raziskava na 447 udeleZencih, ki
jo je opravila klinika Mayo. Ta je pokazala, da so
optimisti bolj zdravi, tako telesno kot dusevno,
so bolj sre¢ni, imajo ve¢ energije in izkusijo manj
bolecin.

Enako ugotavljajo $tevilne druge raziskave, o ka-
terih pise Joe Dispenza.

Med njimi je tudi raziskava univerze v Toledu,
ki neposredno dokazuje, da um sam doloca, kaj
bo oseba zaznavala in izkusala. Kot navaja, so
raziskovalci skupino razdelili na dva dela - na
optimiste in pesimiste, glede na njihove odgo-
vore v okviru diagnosti¢nega vprasalnika. V prvi
raziskavi so dali udelezencem placebo, vendar so
jim rekli, da so prejeli zdravilo, zaradi katerega se
bodo pocutili slabo. Pesimisti so doZiveli mo¢nej-
$0 negativno reakcijo na tableto kot optimisti. V
drugi raziskavi so raziskovalci udelezencem po-
novno dali placebo, vendar so jim povedali, da
jim bo zdravilo pomagalo do boljsega spanca.
Optimisti so porocali o precej boljsem spancu od
pesimistov.
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Torej so tisti, ki so nagnjeni k pri¢akovanju sla-
bega izida, v obeh primerih doZiveli slab scenarij.

Z drugimi besedami, v popolnoma enaki situaciji
so pozitivno naravnani dozivljali pozitivne izku-
$nje, negativno naravnani pa negativne.

To nas postavi pred dejstvo, da na§ um doloca
naso realnost in celo fizioloske procese veliko
bolj, kot smo to pripravljeni priznati. Ce pa nam
uspe to ozavestiti, dobimo neprecenljivo orodje, s
katerim lahko preoblikujemo svoje Zivljenje.

Tudi pri raziskovanju bolecine, s katerim smo se
intenzivno ukvarjali pri pripravi knjige Naravne
resitve za bolecine, smo ugotovili, da ima nase telo
veliko ve¢je moznosti obvladovanja bolecin, kot
misli vec¢ina. Ste vedeli, da lahko sami, z lastnim
telesom, ustvarimo mocnejSe protibolecinske
snovi, kot je morfij? Tudi nad nastajanjem boleci-
ne ali vnetja imamo lahko veliko ve¢ nadzora, kot
si predstavljamo.

Prvi korak je zagotovo, spoznati, kak§no mo¢ ima
na$ um, in ga zaceti uporabljati za visjo kakovost
Zivljenja, namesto za trpinéenje sebe in drugih.

Kaksen bo rok
uporabe vasih
mozganov?

Med najvecje strahove
danasnjega Cloveka, bi prav
lahko uvrstili precejsnjo verjetnost,
da bo nase telo
prezivelo nase
mozgane.

A to verjetnost
lahko z nekoliko
znanja izdatno
zmanjSamo.
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Avtorice:

Sanja Loncar

v sodelovanju z
Biljano Dusi¢, in
Adriano Dolinar

24,80 ¢

POSTNINA
GRATIS

Priroénik lahko prelistate
in narogite na strani:
www.shop.zazdravje.net
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Sezona tezav
pred vrati?

BESEDILO: SANJA LONCAR

Zakaj se obdobje bolecin, depresij,
prebavnih teZav, kandide in
prehladov zacne s krajsanjem dneva?

Je res sprememba v naravi tista, ki kot s pritiskom
na stikalo odklene skrinjico s tezavami, ali bi lah-
ko $e naprej ziveli in se pocutili, kot da smo Se
vedno v son¢nem obdobju leta?

Krajsanje dneva, pomanjkanje sonca ter presezek
vlage in mraza zagotovo vplivajo tudi na spre-
membe naSe biokemije. Vlazno okolje ustreza
kvasovkam, plesnim in nabiranju sluzi. Mraz nas
kr¢i in zato nekateri zoZani prehodi v telesu po-
stanejo $e bolj ob¢utno neprehodni.

Spreminja se tudi nasa prehrana, v kateri je iz
dneva v dan manj svezih, Zivih in z biofotoni
bogatih zivil. Namesto tega za¢nemo uZivati ve¢
$krobov, sladkorjev, beljakovin, kar v telesu pusca
vse vec kislih presnovkov, ti pa postajajo odli¢na
podlaga za kroni¢na vnetja.

Vec bivanja v zaprtih prostorih ima za posledice
tudi vdihavanje slabega zraka, ve¢jo izsu$enost ter
vecjo izpostavljenost elektromagnetnemu smogu
brezzi¢nega interneta, varénih in LED-sijalk ter
drugih za telo obremenjujocih tehnologij.
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KAJ LAHKO STORIMO?

Ko narava pomaga manj, moramo sami stori-
ti ve¢. Ce razumemo opisane procese, potem je
ohranjanje naSega zdravja v nasih rokah. Sami
moramo zagotoviti ve¢ toplote in svetlobe, od-
pravljati zastoje in omogocati boljSe pretakanje
telesnih tekodin.

O zivilih, ki grejejo, smo na teh straneh Ze veliko
pisali. Nase najboljse prijateljice postanejo tople
za¢imbnice, ki opravijo veliko dela hkrati — gre-
jejo, odpravljajo sluz, blokirajo kopicenje tezkih
kovin, preprecujejo vnetja, delujejo kot mo¢ni an-
tioksidanti in za povrhu drZzijo na vajetih $e kva-
sovke in parazite. V prvo linijo zimske obrambe
zato uvr§¢amo ingver, kurkumo, cimet, piment,
$etraj, origano, hren ...

MANJ GIBANJA = VEC TEZAV

Najvecja tezava, ki jo prinasa zimski Cas, je nasa
pasivnost. Pogled na sivo nebo mnogim vzame
voljo do sprehoda, na vrtu pa nimamo kaj poceti,
zato vecina ljudi jesensko-zimski ¢as presedi pred
zasloni televizorjev ali ra¢unalnikov.

Dolgo sedenje je za zdravje bolj nevarno od kaje-
nja, ugotavljajo znanstveniki. Clovek je preprosto
narejen za nenehno gibanje. Le tako lahko nasi
limfa in fascialna mreza pretakata tekocine, v na-
sprotnem primeru pa se hitro spremenimo v po-
stano mlakuzo, v kateri se zaredi marsikaj.

Cetudi imate sede¢o sluzbo ali ste upokojeni in
ste doma, zavestno naredite nacrt, da vsake pol
ure spremenite svoj polozaj. Vstanite od mize ali s
kav¢a in naredite vsaj 100 korakov - videli boste,
da bo obcutek lesenosti hitro izginil. Dodatno pa
si pomagajte tudi z naravnimi sredstvi, ki redc¢ijo
kri in izbolj$ujejo cirkulacijo. Tu bi vam ponov-
no lahko nastela enake za¢imbnice kot zgoraj!
Predvsem kurkuma in ingver s $¢epcem popra
sta ¢udezno ucinkovita pri mehcanju sklepov. Za
kurkumo celo pravijo, da je »telovadba za lenu-
he, ker z njenim uZivanjem izboljsamo cirkula-
cijo podobno, kot ¢e bi telovadili.

KRAJSI DAN - DALJSI SPANEC

Veéasih je bil ¢lovek uglasen z naravo in so nje-
gove aktivnosti sledile dolzini dneva. Zato se je
v ¢asu dolgih dni veliko delalo, ko pa so se dne-
vi skrajsali, se je podaljsal tudi pocitek. Ker ta-
krat (na sreco) ni bilo televizije in interneta, so



bile vecerne aktivnosti spro$¢ujoce in kot tak$ne
odli¢na popotnica za dober spanec. Danes, name-
sto da bi se v drugi polovici dneva umirjali, telo
razburjamo z razli¢nimi opravili, burnim dru-
zabnim Zivljenjem, vecernimi vadbami, stresnim
TV-programom ... Tako namesto da bi spodbu-
dili izlo¢anje melatonina, spodbujamo kortizol
in izérpavamo telo, pove¢ujemo nivo stresnih
hormonov in smo na koncu na smrt utrujeni, ne
moremo pa zaspati.

Ce zelite zdravi skozi jesen in zimo, je urejanje
ritma spanca ena od prednostnih nalog. Telo se
servisira, obnavlja in ¢isti le ponodi, v fazah zelo
globokega spanca. Ker je v ¢asu kratkih dni ve¢
obremenitev, je logi¢no, da se podaljSuje potrebni
¢as za regeneracijo. Zato na spanec ne glejte kot na
izgubo ¢asa - ravno nasprotno, to je vasa najboljsa
nalozba v zdravje!

Za dober spanec je pomembno, da glavo in telo
pocasi umirjamo nekaj ur pred odhodom v po-
steljo. Vecerna svetloba naj bo ¢im bolj rumena.
Stare, klasi¢ne Zarnice z nitko in halogene sijalke
so imele veliko boljsi spekter svetlobe od moder-
nih var¢nih in LED-sijalk, ki zaradi presezka mo-
dre svetlobe v spektru zavirajo izlo¢anje melato-
nina in nam tako kratijo spanec.

Pri vzpostavljanju ritma spanja in tudi pri presez-
ku morecih misli lahko pomaga baldrijan, zdravil-
na rastlina z dokazanim u¢inkom na odpravljanje
nespecnosti in poglabljanja kakovosti spanca. Pri
manj$ih tezavah pomaga tudi hmeljev ¢aj.

CREVO KOT HRANILNICA
ZA NEPRIDIPRAVE?

Jeseni miske silijo v hi$o, bolhe i§¢ejo pse in mac-
ke, na katerih bi lahko prezimile na toplem, in
tudi paraziti i$¢ejo nove gostitelje. Zagotovo niste
navduseni nad idejo, da bodo za svoj hotel izbrali
vase Crevo.

Manj gibanja, manj zauzite sveze hrane in vla-
knin, splosen upad energije - vse to so okoliS¢ine,
ki parazitom in kvasovkam omogocajo hiter ra-
zv0j, zato ne preseneca, da se tudi tezave z njimi
pozimi okrepijo.

Nasi predniki so zato pozimi skoraj vsak dan uzi-
vali fermentirano zelenjavo, ¢esen, hren, feferone,
$etraj in druge za¢imbnice, s katerimi so delali red
v ¢revesju. Dobro bi bilo, ¢e bi ¢im ved te modro-
sti vrnili v svoje Zivljenje.

Kurkuma za
spomin in
koncentracijo

(30 kapsul)

Se tudi vi spopa-
date s peSanjem
spomina, pomanj-
kanjem koncentra-
cije, stresom pred izpiti ali na delu?

Za Vas imamo navdihujoco ekolosko zelis¢-
no mesanico, ki vsebuje kurkumo, brahmi,
gotu kolo, sveto baziliko, rozmarin, karda-
mom, gobo reisi, zeleni ¢aj in druga zeli$¢a.
Vsebuje tudi jod, ki prispeva k normalnemu
delovanju Zivénega sistema in ima vlogo pri
kognitivnih (miselnih) funkcijah.

Popotovanje odkrivanja nadaljujte na strani
www.pukkaherbs.si in www.trgovinapukka.si.

Podnevi manj
stresa, ponoci
miren spanec

Baldrijan XXI -
kapljice za spanje

Baldrijan poma-
ga, da no¢ pre-
spimo mirno.
Umirja pa tudi podnevi, ko se spopada-
mo s stresom. Ne povzroc¢a odvisnosti

in jutranje zaspanosti. Brezalkoholne
kapljice Baldrijan XXI Soria Natural so
pripravljene z modernimi postopki in zato
do 25-krat moc¢nejse kot obicajne. Telo jih
zaradi tekoce oblike lahko uporabi v celoti.
Ne vsebujejo alkohola in umetnih konzer-
vansov. Na voljo v lekarnah in trgovinah
Sanolabor. www.soria-natural.si
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Ker je zelo verjetno, da Ze gostite kandido in za-
jedavce, lahko posezete po $e bolj uc¢inkovitih
metodah. Gre namre¢ za trdovratne organiz-
me, ki se znajo zabubiti in obstati kljub nasim
ukrepom, zato si lahko pri njihovem obvlado-
vanju pomagamo tudi s snovmi, ki znajo razto-
piti njihove za$¢itne ovojnice.

Probiotiki pri svojem razvoju izlo¢ajo hidro-
gen, ki zavira kvasovke. Dobre masc¢obe, kot
sta kokosova ali svinjska, raztapljajo celi¢ne
ovojnice $tevilnih patogenov in jih tako one-
mogocajo pri razmnoZzevanju. Izjemno istilno
delovanje ima tudi papaja, ki je sposobna dobe-
sedno prebaviti parazite v tankem in debelem
Crevesju. Za razliko od sinteznih pripravkov, ki
vsebujejo strupe, papaja namre¢ opravi delo s
pomocjo encimov. Ti raztopijo kozico askarid,
oksiurov in trihurisov in tako omogocijo tele-
su, da jih prebavi. V ¢asu, ko uZivamo encime
papaje, je dobro zmanjsati vnos drugih beljako-
vin, ker se bo sicer papain bolj ukvarjal z zrezki
in ne z glistami. Seveda pa ga lahko uporabimo
tudi za pospesevanje prebave, ¢e (ko) nam v te-
lesu obtici preobilen beljakovinski obrok.
Papain je odli¢en proteoliti¢ni encim, ki v te-
lesu hitro razkraja tudi otekline, o ¢emer boste
lahko ve¢ prebrali tudi v knjigi Naravne resitve
za bolecine.

Kot vidite, zima sama po sebi ne prinasa te-
Zav, ki jih ne bi bilo mogoce omejiti ali v celoti
odpraviti. Zato se ne pustite kolektivni navadi
tarnanja nad jesenskimi dnevi. Vse je v nasih
rokah - zato pojdimo in uzivajmo v razkosju
jesenskih barv, nabiranju kostanjev, izdelavi
zimskih $opkov, iskanju gobic, nabiranju jesen-
skih kopriv ...

& BABACOVERA

PHARMOS NATUR

GREEN LUXURY ZA KORENITO CISCENJE
CELOTNEGA ORGANIZMA

Vsebuje papajo sort
Babaco in Carica z visoko
vsebnostjo encima papaina,
ki je naravno sredstvo proti
Erevesnim zajedavcem.

! )
- ARMOS
rr"‘lﬂl Uk

Prodaja: pradajalne z zdravo prehrana in spletna trgovina:
TRGOVINA.PHARMOS.SI.
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S Kneippovimi
naceli nad
mrac¢ne dni

BESEDILO: PETRA ZLATOPER

Ohranjanje optimizma in zdravja
je z upostevanjem Kneippovih
nacel zdravega nacina Zivljenja
zelo enostavno in primerno za
vsakogar. Pozimi nam zaradi
preobremenjenosti ter pomanjkanja
sonca in gibanja na prostem
veckrat upadeta volja in odpornost.
Kako konkretno nam pri tem

lahko pomaga prakticiranje 5
Kneippovih stebrov, smo vprasali
Petro Zlatoper iz Term Snovik,

kjer so Kneippova nacela vpeljali
na vsa podrocja delovanja.

Kneippova filozofija zdravega nacina Zivljenja
je zelo preprosta in poceni. Redna uporaba vo-
dnih oblivov, gibanje, zadrzano prehranjevanje,
preudarna uporaba zeli$¢ in zdrav Zzivljenjski
slog so temelj za daljse in boljse zivljenje.

Vcasih sem z odporom pric¢akovala jesen, ki
sem jo povezovala z deZjem in Zalostjo. In vsa-
ko leto sem docakala najprej nekaj kilogramov



ved, potem pa Se depresijo vse do pomladi. V za-
dnjih letih pa tudi z upostevanjem Kneippovih
nacel na jesen gledam drugace. Jesen prinasa
¢udovite barve, vseeno veliko lepih in sonénih
dni, a tudi vodo, ki je za Zivljenje na Zemlji nuj-
no potrebna. Kar pomeni, da $e vedno lahko ho-
dim v naravo. Hoja, opazovanje narave, mir, ki ga
najdemo v naravi jeseni in pozimi, $e kako dvi-
gajo razpoloZenje. Bivanje doma pa popestrim z
branjem knjig, vkuhavanjem ozimnice (kuham
marmelade ipd.) ... Po Kneippovih nacelih v pri-
pravo jesenskih in zimskih obrokov tudi ne poza-
bim dodati razli¢nih za¢imb. Mnoge od njih, npr.
bazilika, ¢ili, klin¢ki, kumina in roZzmarin, nam
pomagajo premagovati mra¢ne dni. RoZmarin je
Kneipp $e posebej cenil po njegovih zdravilnih la-
stnostih. Ugodno namre¢ ne deluje le na prebavo,
temve¢ pozivlja tudi celoten krvotok in ugodno
vpliva na ziv¢evje. Rozmarin lahko uporabljamo
tudi v kopelih (roZmarinova sol za kopel) ter s
tem pozivimo telo in izbolj§amo razpoloZzenje. Za
krepitev obrambnih mo¢i in Zivcev pa je Kneipp
priporocal tudi kopeli s smrekovimi ali jelkovimi
iglicami. Ce Zelite kakovosten smrekov izvlecek
narediti sami, najdete recept in nacéin uporabe
v knjigi Novi veliki Kneippov prirocnik (dr. med.
Josef H. Kaiser). Dom lahko za $e dodatno spod-
budo boljSega pocutja aromatiziramo tudi s prije-
tnimi vonji eteri¢nih olj, kot so sladka pomaran-
¢a, bergamotka, neroli, sivka in mugkatna kadulja.

Letni Casi se torej niso ni¢ spremenili, spremenil
se je samo moj pogled na njih in Zivljenje je po-
stalo precej lep$e. Moji najljubsi obdobyji sta sicer
$e vedno pomlad in poletje, vendar zdaj najdem
tudi jeseni in pozimi dovolj radosti, da po¢akam
na pomlad brez tezav, polna elana in zdrava.

Vsak se kdaj ne pocuti dobro, ne moremo biti ves
¢as na vrhu lestvice razpolozenja. Pomembno je,
da se znamo s spodnje stopnice povzpeti do zgor-
nje. To lahko naredi vsakdo, in to zelo enostavno
— &e le spremenimo fokus. Ce je nas fokus dalj ¢asa
na negativnih mislih, ki jih potem $e vedno znova
podozivljamo, lahko zaidemo v depresijo. Bolje je,
da ne ¢akamo tako dolgo, se prej aktiviramo in,
kot pravi Kneipp, razpolozenje in zdravje drzimo
v ravnovesju. Res je, da smo jeseni ve¢ v zaprtih
prostorih, vendar je to poleg zgoraj nastetega
tudi priloznost za pogovor z druzino, prijatelji in
znanci. Je pa tudi priloznost, da $e nekaj ve¢ na-
redimo za svoje zdravje. Ena od moznosti je tudi

obisk term in plavanje v termalni vodi. Plavanje je
rekreacija, sprostitev in druzenje. V mislih imam
gospo Maro, ki redno prihaja k nam in je, kljub
temu da hodi z berglami, vedno nasmejana in po-
zitivna. Pride ob devetih, ko se bazen odpre, dve
uri plava, se udelezi vodne telovadbe, ob enajstih
zakljudi in si potem z zadovoljstvom privosci Se
kosilo. Vesela je, da ji zdravilna voda v Termah
Snovik tako koristi, poleg tega naredi nekaj zase,
poklepeta in pravi, da se vedno veseli ponovnega
obiska. PoZivljajoce in zdravilne u¢inke vode pa
lahko izkoristimo tudi doma. Na primer tako, kot
je svetoval Kneipp - da tusiranje vedno zakljuci-
mo s Kneippovim hladnim oblivom nog, ki krepi
imunski sistem in preprecuje prehlad. (Vec o izva-
janju razli¢nih Kneippovih oblivov smo zapisali v
$tevilki avgust-september 2018.)

Torej, izkoristite naravo za svoje
boljSe pocutje, druzite se z ljudmi,
ki jih imate radi in pocnite stvari, ki
vas veselijo v vseh letnih casih.
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Konopljin CBD

in ,mracno
pocutje”

BESEDILO: ADRIANA DOLINAR

Zgodovinska dejstva o uporabi
konoplje kazejo, da so jo med
drugim uporabljali tudi za blaZenje
razlicnih ¢ustvenih napetosti.
Danes stevilne raziskave potrjujejo
upravicenost te uporabe.

Konopljin CBD namre¢ izkazuje ugoden vpliv
na pocutje tudi v primerih, ko je to Ze precej na-
ceto, kot je npr. pri zaskrbljenosti ali depresiji.
Poglejmo nekaj izsledkov raziskav.

POMIRJEVALNI POTENCIAL

KANABIDIOLA
CBD po dosedanjih dokazih izkazuje Stevilne
potenciale (protivnetnega, protibole¢inskega,

antioksidativnega, nevroregenerativnega, nevro-
protektivnega, antidiabeti¢nega, antiepilepti¢ne-
ga ...), med njimi pa so tudi u¢inki, pomembni
za obvladovanje blazjih ¢ustvenih napetosti ali pa
celo hujsih psihi¢nih motenj, kot sta depresija in
zaskrbljenost. To pomeni, da ima kanabidiol po-
leg omenjenih tudi antipsihoti¢ni in anksioliti¢ni
potencial. Mnogi zato pripravke s CBD upora-
bljajo tako za obvladovanje vsakodnevnih nape-
tosti in s tem povezanih blagih motenj v pocutju,
kakor tudi za obvladovanje zgoraj omenjenih huj-
$ih tezav s pocutjem.

DOKAZI ANTIPSIHOTICNEGA
IN ANKSIOLITICNEGA
DELOVANJA CBD NA ZIVALIH
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Pregled studij o vplivu kanabidiola na
zaskrbljenost in depresijo (2014)

V raziskavi Antidepressant-like and anxiolytic-
-like effects of cannabidiol: a chemical compound
of Cannabis sativa (De Mello Schier, A. R. et al.)
so pregledali $tudije, kjer so testirali vpliv CBD
na zivalskem modelu depresije in zaskrbljenosti.
CBD je pokazal tako anksioliti¢ne kot antidepre-
sivne ucinke. Mnoge od $tudijj te u¢inke pripisu-
jejo vplivu CBD na nevroreceptorje 5-HT1A (gre
za vpliv CBD na serotoninske receptorje).

Raziskava o vplivu obéasnega
in dolgotrajnega jemanja CBD
na depresijo (2015)

Raziskava vpliva obc¢asnega in dolgotrajnega je-
manja CBD na misih razkriva, da bi CBD lahko
bil novo hitro antidepresivno zdravilo, ki deluje
tako, da izbolj$a serotoninergi¢no in glutamatno
kortikalno signalizacijo prek mehanizma, ki je
odvisen od receptorja 5-HT1A (Cannabidiol in-
duces rapid-acting antidepressant-like effects and
enhances cortical 5-HT/glutamate neurotransmis-
sion: role of 5-HT1A receptors. Raquel Linge at al.).

Ugotavljanje moznosti porabe kanabidiola
kot hitro delujocega antidepresiva (2018)

Raziskovalce je k preuc¢evanju med drugim spod-
budilo trenutno stanje z antidepresivi. Ti naj bi
potrebovali kar nekaj ¢asa za razmeroma majhen
terapevtski ucinek. Zato so na podganjih sam-
cih preucevali, ali lahko CBD povzro¢i hiter in



trajajo¢ antidepresivni u¢inek po enkratni upora-
bi ter ali je u¢inek povezan s spremembami sinap-
ticnih proteinov/funkcije. Rezultati med drugim
kazejo, da CBD inducira hiter in trajajo¢ ucinek,
podoben antidepresivnemu. Ti uéinki so lahko
povezani s hitrimi spremembami sinapti¢ne pla-
sticnosti v mPFC z aktiviranjem signalne poti
BDNEF-TrkB. Podatki podpirajo obetaven tera-
pevtski profil za CBD kot novo hitro delujoce an-
tidepresivno zdravilo (Cannabidiol Induces Rapid
and Sustained Antidepressant-Like Effects Through
Increased BDNF Signaling and Synaptogenesis in
the Prefrontal Cortex. Sales, A. J. et al.).

DOKAZI ANTIPSIHOTICNEGA
IN ANKSIOLITICNEGA
DELOVANJA CBD NA LJUDEH

Raziskavi vpliva CBD na zaskrbljenost
priljudeh (2010, 2011)

Raziskovalci so ugotavljali, ali CBD lahko deluje
anksioliti¢no na ljudi s patolosko zaskrbljenostjo.
Ugotovili so, da CBD zmanjsuje anksioznost pri
pacientih s splo$no socialno anksioznostjo, in
sicer z vplivom na limbi¢ni in paralimbi¢ni del
mozganov (Neural basis of anxiolytic effects of
cannabidiol (CBD) in generalized social anxiety
disorder: a preliminary report. Crippa, J. A. et al).

Pomirjujo¢ ucinek CBD lahko pri¢akujemo
tudi pri tesnobi, ki nastaja v socialnih situacijah.
Raziskovalci so preizkusali osebe s socialno an-
ksioznostjo s simuliranjem situacije javnega na-
stopanja in ugotovili, da je CBD zmanjsal njihovo
tesnobo (Cannabidiol reduces the anxiety induced
by simulated public speaking in treatment-naive
social phobia patients. Bergamaschi, M. M. et al).

CBD kot potencialno zdravilo za
zdravljenje anksioznih motenj (2015)

Pregled dokazov (iz predklini¢nih studij, eksperi-
mentalnih $tudij na ljudeh, klini¢nih in epidemi-
oloskih $tudij) med drugim razkriva, da bi lahko
bil CBD zdravilo za splo$ne anksiozne motnje,
pani¢no motnjo, socialno anksioznost, obsesiv-
no-kompulzivno motnjo in posttravmatski stres
(Cannabidiol as a Potential Treatment for Anxiety
Disorders. Esther M. Blessing et al.).

V teku sta klinicni preiskavi ucinkovitosti

IMATE VPRASANJA
O UPORABI CBD?

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

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

CBD v primeru anksioznih motenj
in depresije (2017, 2018)

Zaradi dobrih rezultatov prvih raziskav CBD
ze preizku$ajo tudi v razliénih randomiziranih,
dvojno slepih, s placebom kontroliranih klini¢nih
raziskavah na ljudeh s psihi¢nimi tezavami, kot so
npr. anksiozne motnje (https://clinicaltrials.gov/
ct2/show/NCT03549819). Preverja se tudi u¢inko-
vitost CBD v primerjavi s placebom pri depresijah
(https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT03310593).

bicmons1MEABID

Ko Zelimo podpreti ravnovesje!
CBDex DEPREMA
inovativni pripravki iz €iste konoplje
INHALE CBDex DEPREMA

Naravna inhalacijska teko¢ina.
Ko Zelimo ucinek takoj!

Na voljo v
dveh oblikah! ¢

TINCTURA CBDex DEPREMA /
z dodanimi vitamini SEgn
CinD. W
Prodajna mesta: v izbranih specializiranih trgovinah in v vseh
trgovinah (& Sanalabor po Sloveniji.

Podrobneje v spletni trgovini: www.biomons.com ali na

tel.: 040 614 617 ter na el. posti: info@biomons.com
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Rodiola — zelisce
svetlobe v

jesenskih dneh

BESEDILO: DIANA VLAHINIC

Rodiola oz. roZni koren je
adaptogeno zelisce, ki raste na

enem od najzahtevnejsih podrocij
na svetu — na arkticnem. Kljub
tamkajsnjim surovim pogojem oz.
prav zaradi njih pa je rodiola zelisce
z izjemnimi lastnostmi. Imenujemo
jo tudi “zelisce svetlobe”, saj umirja
preobremenjeno nadledvicno Zlezo,
izboljsa spomin, pomaga pri ucenju,
umiri napetost in nam daje energijo!

Ceprav so to rastlino poznali in uporabljali Ze v
Casu stare Gréije, pa je rodiola v resnici popolno
zeli$¢e za moderno dobo, saj s svojim $irokim in
adaptogenim delovanjem pomaga pri pogosto
preobremenjenem, modernem nacinu Zivljenja.

Ve¢ $tudij je Ze potrdilo njeno nesporno ucinko-
vito delovanje na izbolj$anje kognitivnih funk-
cij in spomina ter dvig celi¢ne energije ATP, pa
tudi njeno pomoc¢ pri depresivnih stanjih. Njene
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protivnetne lastnosti omogocajo tudi hitro rege-
neracijo misic in dalj$o energijsko vzdrzljivost.

RODIOLA LAHKO ZNIZA
RAVEN KORTIZOLA

Rodiola ucinkovito zniZuje poviSano raven
stresnega hormona kortizola in umirja preo-
bremenjeno nadledvi¢no Zlezo. Kadar je raven
nadega kortizola zaradi psihi¢nih in/ali fizi¢nih
preobremenitev dlje ¢asa poviSana, nam to lah-
ko povzroca $tevilne tezave — vse od oslabljenega
imunskega sistema do hormonskega neravnoves-
ja, pojavijo se teZave s $¢itnico, peSati nam zacne
spomin, okoli trebuha pa se nam zac¢ne kopiciti
maséoba ... Ce je kortizol povisan dlje ¢asa, lahko
to privede do t. i. izgorelosti, katere simptomi so
enaki depresiji.

RODIOLA POMAGA PRI
UCENJU IN SPOMINU

Rodiola se je v $tudijah izkazala kot zelis¢e, ki
izbolj$a kognitivne funkcije in spomin, zato je
moc¢no priljubljena med $tudenti. V eni od $tudjj
je 40 $tudentov naklju¢no prejemalo 50 mg stan-
dardiziranega izvlecka rodiole ali placebo, 2-krat
dnevno, 20 dni. Studentje, ki so prejemali stan-
dardizirani izvlecek rodiole, so pokazali izjemno
izbolj$anje v telesni pripravljenosti in psihomoto-
ri¢nih funkcijah, imeli so boljso mentalno zmo-
gljivost in splo$no dobro pocutje.

Prav tako so Studentje, ki so uzivali rodiolo, po-
rocali o statisticno pomembnem zmanj$anju
mentalne utrujenosti, izboljsali so tudi svoj spalni
vzorec in zmanjsali potrebo po spanju ter imeli
boljse razpoloZenje in vec¢jo motivacijo za $tudij.

Ob rodioli boste tudi lazje usvojili in razumeli
$olsko gradivo, izpite pa opravljali z manj stresa.
Vsaj tako trdijo strokovnjaki z Medicinske uni-
verze Volgograd v Rusiji, kjer so preverjali delo-
vanje rodiole na sposobnost ucenja tujih jezikov,
isto¢asno z opazovanjem osnovnih intelektual-
nih sposobnosti, pogovornih ves¢in in kon¢nega
uspeha.

Rezultati $tudije so pokazali, da so $tudentje, ki
so uporabljali rodiolo, izbolj$ali merljivo sposob-
nost ucenja za kar 60 %, ob tem pa so se u¢ili s 30
% manj$im naporom in manjso utrujenostjo, kot
$tudentje iz kontrolne skupine.



RODIOLA KOT POMOC NA
DELOVNEM MESTU

Ko so merili umsko sposobnosti ljudi, ki uzivajo
rodiolo, so ugotovili, da slednja poveca tudi de-
lovno storilnost (tako umsko kot fizi¢no), hkrati
pa zmanj$a pojav utrujenosti in bistveno zmanjsa
stopnjo izCrpanosti.

Ruska Akademija za naravoslovne vede pa je
objavila spoznanja, da rodiola pomaga tudi pri
povecanju telesnih sposobnosti preko povecanja
celi¢ne energije ATP v celicah skeletnih misic.

RODIOLA IN DEPRESIVNA STANJA

Mnogi zdravniki funkcionalne medicine opisu-
jejo rodiolo kot ucinkovito alternativo zdravi-
lom proti depresiji. V klini¢ni $tudiji, izvedeni na
150 posameznikih, ki so se borili z depresijo, so
spremljali uc¢inke enomese¢nega uzivanja rodi-
ole. Ob koncu $tudije sta v skupini, ki je uzivala
rodiolo, kar dve tretjini udelezencev imeli popol-
no remisijo depresivnih simptomov, prav tako
pa se je izjemno izbolj$ala tudi njihova splo$na
dnevna &ibkost, ki jih je spremljala do tedaj. (Ce
uzivate antidepresive ali druga zdravila, se pred
uzivanjem rodiole najprej posvetujte s svojim
zdravnikom.)

RODIOLA LAHKO TOPI MASCOBO
(PREDVSEM ABDOMINALNO)

Ena od odli¢nih karakteristik rodiole pa je tudi
njena sposobnost topljenja mascobe okoli trebu-
ha (ta se za¢ne pri stresnem nacinu zivljenja kopi-
¢iti, ker telo v ta predel shrani zaloge "goriva" oz.
mascobe za "boj in beg"). Rodiola vsebuje aktivni
element rosavin, ki v telesu sprozi u¢inek toplje-
nja mascob, saj stimulira encim lipazo, katerega
sposobnost je, da razgradi mas¢obo, shranjeno v
mascobnem tkivu (na podro¢ju trebuha).

Studije so potrdile tudi, da je ucinek topljenja ab-
dominalne masc¢obe $e toliko boljsi, ¢e uZivanje
rodiole kombiniramo z zmerno telesno vadbo!

Ce zelite uzivati rodiolo, vedno poiicite standar-
diziran izvlecek, saj bo le ta zagotovil primerno
koli¢ino aktivnih u¢inkovin. Rodiola je rastlina,
ki svoje izjemne lastnosti razvije prav zaradi tez-
kih pogojev rasti, zato so najbolj u¢inkoviti tisti
izdelki, ki vsebujejo standardiziran izvlecek rodi-
ole iz Sibirije.

viridian

Vodilna blagovna znamka eti¢nih vitaminov

Rhodiola
Rosea

Standardiziran
izvlecek Rhodiole

RHODIOLA 1Z SIBIRIJE

viridian
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Kaj je lahko v
ozadju motenj
pocutja?

BESEDILO: ADRIANA DOLINAR

Za slabim pocutjem, ki ga lahko
pogosto obcutimo ob krajsanju dneva,
se lahko skriva vec dejavnikov.

HORMONSKO NERAVNOVESJE

NaSe custveno ravnovesje oz. pocutje je mocno
odvisno od usklajenega delovanja $tevilnih hor-
monov. In dva izmed njih (melatonin in seroto-
nin) sta postavljena na preizkusnjo prav s krajsa-
njem dneva.

Nekateri ob nastopu jeseni obzalujejo, da ne bo
ve¢ toliko toplega soncka, gibanja v naravi ... in
si zato slabo pocutje po nepotrebnem ustvarjajo
kar sami z negativnimi mislimi, ne da bi s tem res
imeli tezave. Drugi pa imajo ob prehodu iz svetlih
v temne mesece resni¢no lahko tezave, ki izvirajo
iz hormonskega neravnovesja. Ce so tezave dol-
gotrajne in se ponavljajo, lahko gre celo za sezon-
sko depresijo. Znaki te so: zaskrbljenost, nihanja
v pocutju, napadi panike, pomanjkanje energije,
razdrazljivost, upad koncentracije, motnje v spa-
nju, upad libida itd.

Ker se tezave pojavijo ob krajsanju dneva, naj bi
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bil eden od razlogov zanje krajsa izpostavljenost
telesa son¢ni svetlobi. Posledica je, da se pri to-
vrstno obcutljivih ljudeh zvi$a raven melatonina
v krvi - postane lahko vigja, kot je to v mrzlih
mesecih obi¢ajno pri ljudeh, ki nimajo teZav.
Melatonin je hormon, ki ga izlo¢a epifiza. Z njim
med drugim uravnava cirkadiani ritem spanja in
budnosti. Ko je no¢, je njegova raven v krvi viso-
ka, proti jutru, ko se dani, pa je vse niZja.

Na dalj$anje no¢i se torej obcutljivi ljudje odzo-
vejo s porastom melatonina v krvi, kar jim lahko
povzro¢a motnje v pocutju. Ljudje smo pac raz-
li¢ni, potrebujemo razli¢ne pogoje za optimalno
pocutje in funkcioniranje. Tako nekateri zlahka,
brez posebne podpore in polni elana »zvozijo«
skozi mrzle mesece, drugi pa potrebujejo do-
datno pomo¢. Med koristne pomoc¢nike, ki po-
magajo uravnovesiti raven melatonina, sodi na
primer izpostavljenost svetlobi posebne svetilke,
ki v kratkih mrzlih dnevih pomaga nadomestiti
primanjkljaj son¢ne svetlobe.

Melatonin pa ni edini razlog za nastanek tezav
s pocutjem. Pri ljudeh z depresijo v ¢asu mrzlih
mesecev v krvi pogosto namerijo tudi nizke vre-
dnosti »hormona sre¢e« — serotonina. Ta hormon
naj bi prav tako igral veliko vlogo v nasem po-
Cutju, saj kot pomemben Ziv¢ni prenasalec vpliva
na $tevilne psihi¢ne in telesne funkcije (pocutje,
apetit, spanje, seksualno aktivnost, spomin, krvo-
zilni sistem itd.). Na kaksen nacin natanko mo-
tnje v delovanju serotonina povzrocajo psihic¢ne
teZave, pa $e ni jasno. Telo serotonin proizvaja iz
esencialne aminokisline triptofan. Eden od naci-
nov, kako si lahko pomagamo do boljega pocu-
tja, zato utegne biti podpora telesu pri preskrbi s
triptofanom (zelena solata, pi$¢anec, ores¢ki ...)
in spodbuda k izgradnji serotonina denimo z uzi-
vanjem vitamina B6. Ta namre¢ prispeva k hitrej-
§i pretvorbi triptofana v serotonin. Med priprav-
ke, ki utegnejo pomagati, pa sodi tudi Regulatpro
Bio. Raziskave so pokazale, da povecuje razpo-
loZljivost triptofana, kar med drugim pozitivno
vpliva na serotonin v telesu.

MOTNJE V PREBAVI

Ceprav serotonin proizvajajo mozgani, kjer ta
hormon opravlja pomembne funkcije, pa naj bi
pomembno vlogo pri oskrbi s serotoninom igra-
la tudi nasa prebavila. Na raven hormona srece



v telesu lahko namre¢ pomembno vplivajo prav
koristne ¢revesne bakterije, ¢e je seveda ¢revesna
flora v ravnovesju.

Koristni mikrobi v ¢revesju pa za nase pocutje ne
skrbijo le z vplivom na raven serotonina. So tudi
pogoj za zdravje in optimalno delovanje prebavil,
brez Cesar ni dobrega pocutja. Znano je, da imajo
ljudje z motnjami v poc¢utju pogosto tudi motnje
v delovanju prebavil (poruseno ¢revesno floro,
vnetje sluznice in pu$éajoce ¢revo) in obratno. Ko
se ¢revesna flora moc¢no porusi, lahko to vodi v
vnetje sluznice in njeno prepustnost ter posledic-
ni nastanek $tevilnih fizi¢nih in psihi¢nih tezav
(od vnetij, alergij in avtoimunskih obolenj do
motenj pocutja).

Zato pri obvladovanju tezav s poc¢utjem ne sme
manjkati tudi redna skrb za ravnovesje ¢revesne
flore. To med drugim krepijo mle¢nokislinsko
fermentirane jedi in pripravki, kot so sirotka, ki-
slo zelje, repa, jogurt, kefir, zgoraj omenjeni ka-
skadno fermentirani koncentrati, pripravki s pro-
bioti¢nimi mikrobi itd.

MOTNJE V DELOVANJU
MITOHONDRIJEV -
CELICNIH ELEKTRARN

Tudi teZave v metabolizmu mozganskih celic,
denimo zaradi slabega delovanja mitohondrijev,
uvr$cajo med razloge za razvoj motenj v pocutju,
kot je npr. depresija (Mitochondria and mood:
Mitochondrial dysfunction as a key player in the
manifestation of depression. Josh Allen et al.).

Znano je, da imajo mozganske celice, verjetno za-
radi $tevilnih nalog, ki jih neprestano opravljajo,
izredno veliko $tevilo mitohondrijev - celi¢nih
elektrarn. Zato je nekako logi¢no, da lahko slabo
delovanje mitohondrijev zmanjsa raven potrebne
energije za delovanje mozganskih celic in prej ali
slej pripelje do motenj pocutja.

Tudi na tem podro¢ju nam lahko pomagajo ka-
skadno fermentirani koncentrati Dr. Niedermaier
iz ekoloskega sadja, zelenjave, oreskov in za¢imb.
Po podatkih Waltraud Lessing, dr. med, zbranih v
knjigi Regulat — more energy for cells, ti pripravki
lahko pri depresivnem pocutju pomagajo na veé¢
nacinov. Eden od njih je npr., da dvigujejo pro-
izvodnjo energije v celici, saj povecujejo raven
molekul ATP v njej.

Z mocjo
kaskadne
fermentacije
razpolozljivi
encimi
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Bioloski imunski regulator*

*Regulatpro’ Bio vsebuje naravni vitamin C,
ki prispeva k normalni imunski funkciji.

www.regulat.si




Kaj si 7eli
vas Zelodec?

Spanci pred glavnim obrokom pojejo
solato, Indijci zacnejo z zacinjenim
posladkom, Rusi z vodko, mi pa

z juho. Kaj od tega je najbolje?

Odgovor na to vprasanje je odvisen od tega, kje
se nahajate in o katerem letnem casu govorimo.
Za navidezno razli¢énimi navadami se skriva ena-
ka modrost - kako prebavila pripraviti, da bodo
¢im lazje predelala hrano, ki jo bomo zauzili. Nag
Zelodec in drugi organi, ki sodelujejo v predelavi
zauZitega, imajo namre¢ veliko skupnega z nasim
pralnim ali pomivalnim strojem. Proces se lahko
zacne $ele, ko stroj vodo segreje (ali ohladi) na
potrebno delovno temperaturo.

RAZVAJENI ENCIMI

Ste vedeli, da so prebavni encimi tako obcutljivi
na temperaturo, da jih celo ena stopinja odsto-
panja od normalne telesne temperature, onemo-
goti? Ce so prebavila premrzla ali jih ohladimo s
prevec hladne hrane, bo telo porabilo veliko mo¢i,
da bo prebavila najprej ogrelo, preden bo lahko
zalelo s procesom predelave.

Ce imamo vroéino, pa so nekateri encimi onemo-
goceni do te mere, da hrane preprosto ne more-
mo prebaviti, kar velja posebno za beljakovine in
druga bolj zahtevna zivila, ki tako ostanejo nepre-
bavljena in gnijejo v nasi prebavni cevi. Prav zato
zivali ne jedo, kadar so bolne, saj o¢itno bolje kot
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mi vedo, da takrat uzivanje hrane le obremenju-
je telo in ne prinasa koristi. Le ljudje silimo svoje
bliznje, da jedo, tudi ko imajo vroc¢ino ali so iz-
¢rpani od bolezni, ker zmotno mislimo, da bodo
tako hitreje ozdraveli. Ce so prebavila pregreta, bo
hrana, ki jim jo ponujamo, le dodatno slabela telo.

NAVADE OBLIKUJE OKOLJE

Ce zivimo v izjemno razgretem okolju, je logi¢no,
da moramo prebavila najprej ohladiti, da lahko
za¢nejo normalno delovati - zato je takrat sola-
ta odlicen zacetek. V Indiji, kjer je zelo vroce, na
jedilniku pa je veliko $krobnih in sladkih jedi, se
lahko zelo hitro pojavi presezek t. i. kapha energi-
je, ki upocasni prebavo. To tezavo zato reSujejo z
moc¢nimi za¢imbnicami, ki predramijo zelodec in
tako olaj$ajo zacetek prebave. Ce je zunaj -30 °C
potem je potrebnega ve¢ napora, da se kri prema-
kne po ozilju in prekrvavi tudi prebavila - zato
v tak$nih primerih alkohol naredi ve¢ koristi od
kozarca mrzle vode. Ker mi Zivimo na podrodju,
Kjer je vecji del leta temperatura precej nizja od
temperature nasega telesa, nam torej pomaga, ¢e
prebavne organe pred vedjimi obremenitvami
malo pogrejemo. Zato se je pri nas skozi tisocletja
razvila navada, da za¢nemo obrok z juho.

NIVSAKA JUHA JUHA ...

Veasih je bilo preprosto. Stedilnik na drva so za-
kurili Ze zgodaj zjutraj in se je potem na njem
pocasi kuhala zdrava juhica za duso in telo. Tudi



hrana je bila vcasih v veliki meri »na Zzlico, zato
niso poznali toliko zaprtosti, hemoroidov in dru-
gih tezav.

Nove navade Zivljenja so izrinile moZnosti za tako
dolgo »bivanje v kuhinji« in tako je vse, vklju¢no z
nago prehrano, postalo »instant«. Se se spomnim
casov, ko sem kot »samski« otrok (starsi so bili od
jutra do vecera v sluzbi) odprla vrata shrambe in
me je tam c¢akalo na izbiro 10 razli¢nih juhic iz
vrecke ter cela polica gotovih jedi v aluminijastih
posodah, ki sem jih le pogrela v vro¢i vodi.

Takrat $e nisem brala drobnega tiska in mi niti na
misel ni prislo, da bi lahko bilo kaj narobe z ume-
tnimi aromami, ojacevalci okusov, konzervansi,
hidrogeniranimi mas¢obami, sredstvi proti strje-
vanju praskastih Zivil ... Verjela sem reklamam, te
pa so diSale po domacnosti in eni sami ljubezni,
ki bo prisla v moj zelod¢ek, ko si bom v treh mi-
nutah pripravila juho iz vrecke.

Ko smo potros$niki dojeli, kaj vse se skriva v vre¢-
kah, je zacela prodaja taksnih instantnih juh in
drugih instantnih praskov padati. Industrija je
to opazila in je zacela barantati s potro$nikom.
»Vrnite se, to niso ve¢ tisti nezdravi izdelki, ki
smo vam jih prodajali desetletjal« A res?

NARAVNO ALI »NARAVNO«?

Ce danes hodite med policami, vas hitro prite-
gnejo napisi »Naravno«, »Brez konzervansovs,
»Brez umetnih barvil« ... A preden se navdusite,
preberite do konca. Na drugi strani taksne gobo-
ve juhe lahko namre¢ preberemo, da vsebuje hi-
drogenirano palmovo mascobo, ojacevalec okusa
mononatrijev glutamat in dinatrijeve 5'-ribonu-
kleotide, pobarvana pa je z amonijevim sulfitnim
karamelom. Verjetno si niste ravno tako predsta-
vljali »Naravno in brez ...«, kajne?

Veliko konvencionalnih ponudnikov poskusa
»ozeleniti« svojo ponudbo. Spreminjajo dizajn,
reklame, napise, najmanj pa zares posegajo v se-
stavo svojih izdelkov. Drugace tudi ne more biti,
Ce zelijo, da izdelek, ki vsebuje bore 4 % jurckov,
vase brboncice preprica, da zares uzivajo gobovo
juho.V vrecki, na kateri pise, da zado$¢a za 4 kro-
znike, je 70 gramov suhe snovi, od cesar je 4 %
jurckov, kar pomeni, da ste kupili 2,8 grama po-
susenih jurckov in jih bo torej na vsakem izmed 4
kroznikov 0,7 (!) grama. Pa dober tek ...

EKOLOSKE JUHE

NATUR
COMPAGNIE

Iz skrbno izbranih ekoloskih
sestavin. Brez umetnih ojacevalcev
okusa, arom in drugih aditivov.

: ha
Govel* jub
¢ verane

Zastopa: Prema d.o.0.

WWW.PREMA.SI




LAHKO JE TUDI DRUGACE

Ne razumite narobe. Ni¢ nimamo proti hitri pri-
pravi hrane, e je ta narejena iz kakovostnih se-
stavin. Danes je mozno s sodobnimi tehnikami
susenja ohraniti zelo visok delez hranil in je po
tej poti susena zelenjava veliko bolj zdrava od
zamrznjene.

Ce je taksne zelenjave v izdelku dovolj in &e je ka-
kovostna, potem ni potrebe po ojac¢evanju okusa
ter barvanju in odiavljanju izdelkov s kemika-
lijami. Na trgu so tudi juhe brez hidrogeniranih
mascob, ojacevalcev okusa in barvil.

In seveda bo v njih odstotek zelenjave tudi do de-
setkrat vedji kot v konvencionalnih. Nekatere so
skoraj v celoti narejene iz dehidrirane zelenjave,
zelenjavnega soka in za¢imb.

Zakaj bi torej kupovali nekaj, kar je le rahlo iz-
bolj$ana razli¢ica slabega, ¢e lahko za skoraj isto
ceno kupimo v celoti ekoloske izdelke brez ene
same sporne sestavine?

Namesto »Skoraj brez« zato dosledno pois¢imo
izdelke, ki so »Z« nespornimi, ¢istimi sestavinami.
Ce znate brati in se$tevati, lahko hitro ugotovite,da
so taksni izdelki veliko cenejsi od nekakovostnih.

STE ZA SKODELICO JUHE?

Pogosto uzivamo kavo, ¢aje ali kakav iz na-
vade ali le zato, da ogrejemo napeta prebavi-
la. Zakaj bi jih ob tem bremenili s sladkorjem
in alkaloidi? V¢asih bo slana jed bolje vpliva-
la na pocutje, ker bo nadomestila elektrolite,
pri tem pa ne bo drazila Ziv¢evja, ustvarjala
nervoze v prebavilih in hranila kandide.

i Na trgu so tudi kakovostne juhe v prahu, ki
i jihle zme$amo z vro¢o vodo in je hiter obrok
pripravljen.
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Ko se zdruzijo
anticna znanja in
moderna biokemija

Pravijo, da je najtezZje biti prerok v
lastni vasi. Posebej Slovenci tezko
priznavamo, da so tudi med nami
izjemni ljudje in inovatorji. Sele
ko jim Sirni svet prizna dosezke,
zacnemo “navijati za nase”.

Ena tak$nih “nasih” je tudi inovatorka dr.
Romina Schwarzlin, ki je razvila tinkturo
Solanaceae.

Kaj vas je pripeljalo do tega, da
Studirate hieroglife in stare zapise
v iskanju zdravilnih receptur?

Tu je bilo v ospredju izjemno dobro poznava-
nje zdravilnih rastlin v celotni antiki. Seveda
na to niso gledali z molekularnega in bioke-
mijskega vidika, tako kot danes, vendar je bila
njihova medicina "opazovalna in izkustvena",
kar jim je prineslo bogato zakladnico znanja



s tega podrodja. Sama pa sem Zzelela ustvariti na-
raven proizvod, okrepljen z moderno medicino
in farmacijo, ki bi pripomogel k splosno boljsemu
pocutju.

Kaj je tako enkratnega v vasem izdelku,
da je dobil toliko nagrad za inovacije?

Moj izdelek je bil tolikokrat nagrajen prav zato,
ker prinasa zelo ucinkovito sinergijo anti¢nega
znanja ter moderne biokemije in molekularne
biologije. Tukaj je zanimiva predvsem ideja pove-
zovanja medcasovne zakladnice znanja. Najvisjo
nagrado je izum prejel leta 2010 v Seulu, na kon-
gresu Zensk inovatork z vsega sveta, in sicer 2.
najvisjo svetovno nagrado, kar je bilo za Slovenijo
veliko priznanje.

Danes imajo znanstveniki vse bolj
poglobljeno znanje o posameznih
rastlinah in njihovih ucinkovinah. Ko
gre za sinergijska delovanja pa vedo
bore malo. Mo¢ vasega izdelka pa
temelji prav na sinergijskih ucinkih?

Tinktura Solanaceae je osnovana na posebnem
ekoloskem in bioloskem gojenju rastlin, ki jih pri-
delajo na Ekoloski kmetiji Hanuman blizu Litije.
Gre za poseben postopek ekstrakcije, kjer glede na
laboratorijske rezultate ekstrahiramo iz posame-
znih rastlin tiste molekule, ki so klju¢ne za nor-
malno delovanje na$ega organizma, splo$no do-
bro pocutje, boljsi imunski sistem in ve¢ energije.
Pri tem so molekule ali zdruzbe molekul, ki na nag
organizem slabo vplivajo, izlo¢ene. Ekstrakti so
nato v posebnem razmerju zme$ani med seboj, da
pride do kon¢nega sinergijskega uc¢inka ve¢ mole-
kul, saj za splosno dobro pocutje ni dovolj upora-
biti le eno aktivno u¢inkovino. Mo¢ je v sinergiji.

Komu ste Zeleli pomagati s svojim izdelkom?

Danes je na$ najvecji problem nekakovostna pre-
hrana. Zaradi prehitrega gojenja, prehitre Zetve,
pesticidov, prehitrega obiranja sadeZev je nasa
hrana danes osiromasena ravno tistih klju¢nih
molekul, ki so odgovorne za normalno delovanje
nasega organizma. Tako se pojavlja vse ve¢ kro-
ni¢nih in drugih bolezni. Tinktura Solanaceae je
zaradi svojega blagodejnega ucinka in vse ve¢ do-
brih izkusenj uporabnikov primerna zlasti za kro-
ni¢ne bolnike, ki imajo oslabljen imunski sistem

Slovenska inovacija anticnega znanja
in moderne biomedicine

Za ucinkovitokrepitev
organizma pfi kroni¢énih
bolnikih in‘splo$no boljse
pocutje.
Tavi Romina Schwarzlin s.p., Blazeva ulica 13, 4220 Skofja Loka
splet: www.newstepscience.com

(sréno-zilne bolezni, rak, sladkorna bolezen). Po
lastni odlo¢itvi uporabnikov se gradi baza po-
datkov o uc¢inkovanju tinkture Solanaceae. Nekaj
klju¢nih pri¢evanj smo Zze objavili na www.new-
stepscience.com, ker pa je pri¢evanj vse ve¢, se
bo baza hitro posodabljala. Trenutno tinkturo
najbolj pohvalijo astmatiki, alergiki, sr¢no-zilni
bolniki, rakavi bolniki in vsi, ki imajo tezave s se-
zonskimi prehladnimi obolenji.

Ze znate dobro
(in zdravo)

-0 0,0
zaciniti?
Pridruzite se ve¢ kot 50.000
uporabnikom ene izmed najbolj
prodajanih knjig v Sloveniji in njenih
naslednic ter se poucite o zacimbah.

7€
na volo
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Najbolj temeljita TRILOGIJA o zdravilnih
mocéeh zaéimb in njihovi pravilni uporabi.
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Kafo ifnagah navec

kriznih Zaris¢ih hkrati?

BESEDILO: SANJA LONCAR

Vnetja so v ozadju skoraj vseh
bolezni, teh pa je iz leta v leto

vse vec. Ali z drugimi besedami -
ljudje imamo v sebi vse vec kriznih
Zaris¢, ki imajo sicer v besednjaku
sodobne medicine razlicna imena,

v ozadju vseh pa so dolgotrajna
vnetja. Zato postaja zniZanje stevila
kronicnih obolenj najvecji izziv
zdravstva v razvitih sistemih.

Da prevladujoci nacin zdravljenja izgublja bitko
in ne zmore zagotoviti zdravja prebivalstva, ne-
izprosno dokazuje tudi statistika. Znanstveniki
pric¢akujejo, da bomo imeli v dvajsetih letih (od
leta 2014 do leta 2034) za 174 % ve¢ dusevnih in
nevroloskih motenj, 74 % ve¢ smrti zaradi sr¢no-
-zilnih obolen;j in 70 % vec rakavih obolen;.

Bodo zdravi postali izjema? Ali bo obveljala tr-
ditev, »zdravi ste le, dokler ne ugotovimo, zakaj
ste bolni«? O¢itno je treba nekaj sistemsko spre-
meniti v na¢inu nasega varovanja zdravja in se s
posamic¢nega gasenja pozarov vrniti k sistemskim
popravilom.

Zato so $tevilne nove raziskave usmerjene v iska-
nje resitev, s katerimi bi lahko sistemsko zavirali
vnetja in tako preprecevali nastajanje kroni¢nih
in degenerativnih bolezni.

Na teh straneh veliko piSemo o resitvah na ravni
celic in ponovni revitalizaciji prebavnega sistema.
In tudi ¢e se ponavljamo, bomo o tem pisali $e na-
prej, ker je to edini sistemski in smotrni nacin, pri
katerem lahko z enakimi ukrepi uredimo veliko
razli¢nih tezav.

Znanstveni dosezki in tudi razvoj novih tehnolo-
gij in produktov pritrjujejo, da je to prava smer.

FENOLI - NARAVNE
RESITVE ZA VNETJA

Zavedanje o moceh antioksidantov (¢eprav jim v
preteklosti niso dajali u¢enih imen) obstaja Ze ti-
socletja. Znanost je do sedaj uspela v naravi iden-
tificirati ve¢ kot 8000 razli¢nih fenolov. Med naj-
moc¢nej$imi so kurkumin, betakaroten, kvercetin,
resveratrol, vitamin C, vitamin E ...

Najdemo jih predvsem v za¢imbnicah,
zelenjavi, sadju, vinu, zitih ...



V knjigi Naravne resitve za bolecine
boste lahko prebrali veliko znanstvenih
dokazov, kako razli¢ni antioksidanti
delujejo na zmanjsevanje obcutka za
bolecino in zaviranje nastajanja vnetja.

Poglabljanje razumevanja nas pripelje tudi do
zelo pomembnih podrobnosti. Ena najbolj po-
membnih je, kako spraviti antioksidante v tak§no
obliko, da jih bo telo zares lahko uporabilo. Prav
v tem se namre¢ skriva glavna tezava z njihovim
delovanjem - vecina dragocenih snovi ostane ne-
izkori$¢enih ali pa je njihovo delovanje omejeno
le na prebavne organe. Zato se razvijalci trudijo
najti nacine, kako bi njihov izkoristek povecali in
jih dostavili tudi drugim tkivom.

Fermentacije, kaskadne fermentacije, raztapljanje
v olju, emulziji ali posebnih patentiranih formu-
lah, pravilno kombiniranje z drugimi sinergijsko
delujoc¢imi rastlinami (npr. kurkuma + ingver +
poper ...) so le nekateri izmed nacinov, kako lah-
ko izkoristke mo¢no pove¢amo.

Stare modrosti pa dobivajo tudi znanstvene mo-
znosti nadgradnje.

Tako so znanstveniki ugotovili, da lahko resorp-
cijo mo¢no izboljsajo tudi z dolocenimi vitamini
(npr. G, E, A, B12), z bioaktivnimi oblikami folne
kisline ali s posebnimi novimi molekulami, ki so
sicer inertne (ne ostanejo v telesu), opravijo pa
vlogo taksista za druge aktivne u¢inkovine.

PRELUKNJANEGA SODA NE
MOREMO NAPOLNITI

Se tako dobra kombinacija ne bo mogla naredi-
ti ¢udeza, ¢e v vasi prebavni cevi domuje preveé
kvasovk in parazitov, ¢e so resice zlepljene ali je
¢revo naluknjano.

Pogkodovana Crevesna sluznica je v ozadju ve-
likega Stevila vnetji in je no¢na mora vsakega
terapevta, ker se zaradi nje vsaka terapija lahko
zavrti v zaaranem krogu. Zaradi vnetja ¢revesne
sluznice telo namre¢ ni sposobno vsrkati drugih
hranil in prehranskih dopolnil in ta tako ne pri-
dejo tja, kjer jih potrebujemo.

Zato potrebujemo na zacetku za zgolj majhno

izbolj$anje veliko prizadevanja in dodajanja pre-
hranskih dopolnil, ker bo ve¢ji del ostal neizkori-
$¢en. A bolj vztrajno bomo rehabilitirali sluznice
prebavil, boljse izkoristke hrane in prehranskih
dopolnil bomo imeli, zato bo tudi okrevanje vse
hitrej$e in cenej$e. Prav zato postaja sindrom pu-
$¢ajocega Crevesja ena osrednjih tem raziskoval-
cev in je bil pred kratim tudi tema seminarja v
$tudijskem centru Hohe Warte SMA na Dunaju,
Kjer je bil osrednji predavatelj dr. Krah (ve¢ o tem

v naslednjem ¢lanku).
a,
'y *

Normalna ¢revesna sluznica

B

Puscajoca in vneta sluznica

Hitreje saniramo crevesje, hitreje bomo odpravili
vrsto drugih teZav.

za zdravje prebavne pofi

zascita in obnova celic
znizanje vnetij
ublazitev simptomov
alergij

spodbujanje delovanja
mozganov

podpora
nevroregeneraciji

Kompleks polifenolov z visoko
stopnjo absorpcije: beta glukani,
betakaroten, kurkumin, kvercetin,
ALA, resveratrol, triphala churna,
aronija, moringa + vitamini!

Na voljo v spletni prodajalni www.eubiosa.si. £
Dodatne informacije in telefonska
narocila 031 722 622.
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Nujno je
delovati na ve¢

frontah hkrati

BESEDILO: PETRA POTOCNIK

Dr. Henry Krah je doktor medicine, specialist gi-
nekologije, s $iroko paleto dodatnih izpopolnje-
vanj s podrodij tradicionalne kitajske medicine,
EM-terapije, nevronske terapije, osteopatije, ki-
ropraktike, kineziologije, homeopatije, hipnoze,
fizioenergije in drugih, ki jih uporablja tako za
celovit pristop v svoji kliniki v Erfurtu (Nemcija),
kot za $tevilna strokovna izobrazevanja in preda-
vanja, ki jih izvaja za medicinsko in terapevtsko
stroko v Nem(ciji.

Pred kratkim je strokovnjakom bioloske medi-
cine na Dunaju predaval o novih pristopih zdra-
vljenja kroni¢nih obolenj. Ta namre¢ postajajo
najbolj pogost vzrok umrljivosti v Evropi - zaradi
njih umre 9 od 10 Evropejcev.

Dr. Krah meni, da je izvor vseh
kroni¢nih in Stevilnih avtoimunskih
obolenj v osnovi enak.

Ko oslabi ¢revesna mikrobiota, ni ve¢ zascite za
¢revesno sluznico. Sluznica §¢iti celice ¢revesne
stene ali pregrade, ki odloca, katere snovi bodo
presle v telo in katere se morajo iz telesa izlo-
¢iti. Ko se sluznica stanjsa, pregradna funkcija
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Crevesne stene oslabi in v krvni obtok prehajajo
endotoksini, ki povzroc¢ajo vnetja na razli¢nih
koncih v telesu. Teh vnetij obi¢ajno ne zaznamo
v standardnih krvnih testih. V telesu so lahko pri-
sotna leta ali celo desetletja, preden se iz njih raz-
vije bolezen.V vmesnem ¢asu se seveda pojavljajo
raznovrstne zdravstvene tezave, ki jih vecina ljudi
ne obravnava dovolj resno ali pa jih enostavno ne
znajo resiti. Cez ¢as pa pride do diagnoze: diabe-
tes, hipertenzija, Hasimotov tiroiditis, rak, artritis,
demenca, Parkinsonova bolezen, depresija ...

Ce bi dovolj zgodaj resevali prej omenjene zdra-
vstvene tezave, do tak$nih diagnoz ne bi priglo. Da
bi Ze nastalo in ukoreninjeno tezavo odpravili, pa
je potreben sistemski pristop na ve¢ ravneh. Prvi
korak je zagotovo regeneracija mikrobiote, kar
pomeni za$¢ita in regeneracija sluznice, drugi ko-
rak je nadomes$canje manjkajocih hranil, tretji pa
takoj$nje znizanje vnetij. Zal ne obstaja ena sama
reitev, ki bi uredila vse ravni tezav. Potreben je is-
to¢asen pristop na ve¢ ravneh. Ce izvedemo le en
korak od nastetih so rezultati praviloma nezado-
voljivi. In Jjudje ve¢inoma naredijo prav to napa-
ko, da izvajajo le en ukrep in potem nezadovoljno
ugotavljajo, da se situacija ni izboljsala.

Porusene mikrobiote ne bo resilo
samo pitje kefirja, ker telesu ne
manjka le nekaj sevov, temvec
cela Ceta raznovrstnih aktivnih
koristnih mikroorganizmov.

Podobno je tudi z minerali in rudninami. Ti de-
lujejo kot tim in ¢e nekaterih manjka, bodo tudi
drugi ostali v veliki meri neizkori$¢eni. Enako velja
v primerih vnetij in t. i. tihih vnetij. Ni dovolj, da
se osredoto¢imo le na to, kako bi jih pogasili, ker
se bodo pojavljala $e naprej, vse dokler ne regene-
riramo sluznice in mikrobiote - torej obeh ravni!

Predvsem regeneracijo sluznice in posledi¢na
vnetja je tezko obvladovati. Na kliniki dr. Kraha
za te namene uporabljajo infuzije, vendar se po-
javi problem, ko gredo pacienti domov. Zato so
v sodelovanju s strokovnjaki z razli¢nih podro¢ij
razvili kompleks polifenolov in vitaminov z viso-
ko stopnjo absorpcije po tehnologiji Emulext, ki
omogoca enako dobre rezultate tudi doma.



Kaj je bio-modulacija?

(POVZETO PO INTERVJUJU, KI GA JE Z
DR. KRAHOM OPRAVILA KATJA TRATNIK)

“Izhajam iz uradne medicine in uporabljam
dokazljive metode, ki jih lahko smiselno zdru-
zujem za doseganje maksimalnih ucinkov in
rezultatov. To je dokaj individualno in se raz-
likuje od primera do primera. Vedno najprej
pristopam s fizi¢ne ravni, ker je v 99 odstotkih
potrebno najprej uravnati temeljne mehaniz-
me delovanja telesa. Osnovni pristop za to je
bio-modulacija, ki na nek nacin ponovno za-
Zene nas fiziéni sistem. Podobno kot ra¢unal-
nik - v¢asih ga je potrebno ponovno zagnati,
da spet brezhibno deluje. Ko na$ sistem deluje
brezhibno, se zna tudi sam ubraniti bolezni. To

je prvi korak v mojem celostnem pristopu.

Glede na potrebe dodajam tisto, kar vidim, da
bilahko pripomoglo k celoviti resitvi — v osnovi

so to najveckrat manjkajoca hranila, v¢asih je
to sprememba v nacinu prehranjevanja, drugic
homeopatska informacija, velikokrat osteopa-
tija, lahko je tudi psiholoski dejavnik, ki ga je
potrebno uravnoteziti, velikokrat pa tudi vse to  :
oziroma $e kaj ved. A osnova je vedno ureditev
fizi¢ne ravni — bio-modulacija imunskega sis-
tema in mikrobioma. Veliko laZje in celoviteje
je delovati od temeljev navzgor kot obratno. Po
mojih izku$njah se edino tako lahko dosega ce-
lovite in dolgotrajne rezultate”

prostor za
znamko

REPUBLIKA SLOVENIJA
Ministrstvo za finance

DAVCNA UPRAVA
REPUBLIKE SLOVENIJE

p.p. 631, Smartinska cesta 55
1001 Ljubljana



. Hvala vsem. ki ste nam z doniranjem dela
X dohodnine, s prispevki in s posiljanjem postnih
znamk pomagali narediti vec, kot bi sicer.

V zadnjem letu smo ob pomoci tako zbranih sredstev priredili ve¢ kot 50 predavanj,
ki so bila za udelezence brezpla¢na, izdali 9 $tevilk tiskanih novic in 49 $tevilk
elektronskih novic, posneli 18 videoprispevkov, ki so na voljo tudi na spletu, ter
omogo¢ili brezpla¢no promocijo dogodkov ve¢ kot 30 drustvom in organizacijam.
Poleg tega vzdrzujemo azuren spletni koledar dogodkov in nenehno raziskujemo
$tevilne teme, ki vsem nam pomagajo, da Zivimo bolj kakovostno in ozave$ceno.

Drustvo Ognji¢, ekipa projekta Skupaj za zdravje cloveka in narave

PODATKI O DAVCNEM ZAVEZANCU

(ime in priimek dav¢nega zavezanca) (dav¢na stevilka)

(podatki o bivalis¢u: naselje, ulica, hisna stevilka)

(postna Stevilka, ime poste) (pristojni finan¢ni urad, izpostava)

ZAHTEVA za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime oziroma naziv upravicenca Davcna stevilka upravicenca QOdstotek (%)

Drustvo "Ognji¢" za naravno 49145738 0,5 %
in kvalitetno Zivljenje

v/na dne

(podpis zavezanca/ke)




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

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

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

PETKI IN SOBOTEV OKTOBRU

SKUPNOSTNO NAROCANJE
ZELENEGA KROGA

Ljubljana, (petek, 5. in 19.) od 15.30 do 17.30
Maribor, (sobota, 6. in 20.) od 9.30 do 11. ure
Celje, (sobota, 6. in 20.) od 13. do 14. ure

Novo mesto, (sobota, 13.in 27.) od 9. do 10. ure

Oskrbite se s sonaravno pridelanimi dobrotami
slovenskih kmetov po cenah, ki so nam vsem do-
stopne, kmet pa je za svoje delo pravi¢no popla-
¢an. Ve¢ na: www.zelenikrog.si.

Prireja: Drustvo Zeleni krog Slovenije.

CETRTEK, 4. OKTOBER

NARAVNE RESITVE
ZA MOZGANE

Ljutomer, Muzej Splosne knjiZnice
Ljutomer, ob 18. uri

Kaj nacenja nase mozgane? Zakaj smo prica epi-
demi¢nemu razmahu degenerativnih bolezni Ziv-
cevja? Kako je mogoce prepreciti, ustaviti in celo
zdraviti propadanje mozganov? Nasi predniki
so poznali koristi rastlinskih moc¢i v boju proti

tovrstnim tegobam, sodobna znanost pa njiho-
vim ugotovitvam pritrjuje in celo razkriva meha-
nizme, s katerimi rastlinam uspeva pomagati tudi
na tem podro¢ju. Predava: Sanja Loncar. Vstop je
prost. Prireja: Splosna knjiznica Ljutomer.

KOZNE TEZAVE PRI DOJENCKIH,
OTROCIH IN ODRASLIH

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

Vedno ve¢ otrok se srecuje s koznimi boleznimi
- od pleni¢nih izpuscajev, alergij ter srbecih in
rdecih izpuscajev do atopi¢nega dermatitisa. Prav
tako pa se tudi odrasli spopadajo s podobnimi te-
Zavami in tudi z luskavico ... Inf.: (030) 22 33 66,
info@vitalina.si. Prireja: Vitalina — natura trgovina.

TOREK, 9. OKTOBER

KAKO Z ZACIMBAMI
RESITI ZDRAVJE OTROKA?

Logatec, Osnovna $ola Logatec, ob 18. uri

Ko zboli otrok, boli vso druzino. Kako mu z za-
¢imbami pomagati pri vedno pogostejsih pojavih
sladkorne bolezni, motnjah pozornosti, depresiji,
astmi, alergijah in mnogih drugih tegobah, boste
izvedeli na predavanju Sabine Topolovec, avtorice
knjige Zdravilna mo¢ za¢imb za otroke in soavto-
rice trilogije o z za¢imbah Séepec. Vstop je prost.
Prireja: Drustvo Ognji¢ Logatec.

TOREK, 9. OKTOBER

BIO SOK MLADE PIRE — NAJBOLJSE
ZDRAVILO NARAVE

Celje, Drustvo za duso, Cesta
XIV. divizije 14, ob 17. uri

O soku mlade pire, neprecenljivem viru bogastva,
ki celostno vpliva na boljso vitalnost organizma,
bo predaval Rudi Kruh, ki se ukvarja s pridelavo
in predelavo bio soka mlade pire. Vstop prost, za-
zeleni prostovoljni prispevki. Inf.: (070) 272 245.

Prireja: Drustvo za duso Celje.
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NARAVNE RESITVE
ZA BOLECINE

Dobrna, Kulturni dom, ob 17. uri

Alj ste vedeli, da nekateri pripravki iz zdravilnih
rastlin delujejo na bolecine enakovredno ali celo
bolje od sinteznih tablet in mazil? Kako odpraviti
bolecine v hrbtu, misicah, sklepih in ob tem ne
$kodovati jetrom, zelodcu in ledvicam, bo preda-
vala Sanja Loncar.

Prostovoljni prispevki zazeleni.

Prireja: Turisti¢no dru$tvo Dobrna.

SREDA, 10. OKTOBER

¥ KAKO Z ZACIMBAMI
RESITI ZDRAVJE OTROKA?

Ig, Knjiznica Ig, ob 19. uri

Vsebina enaka kot 9. oktobra. Vstop je prost.

Prireja: Knjiznica Ig.

CETRTEK, 11. OKTOBER

KAKO SE SPOPASTI S PROBLEMI
LAS PO POLETJU?

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

Sonce, morska voda in klor povzrodijo, da lasje
postanejo izsu$eni in nam s tem odvzamejo po-
memben del lepote in privla¢nosti. To $kodo se
da popraviti: pozdraviti lasi$¢e in lase globinsko
nahraniti. Inf.: (030) 223 366, info@vitalina.si.

Prireja: Vitalina — natura trgovina.

PETEK, 12. OKTOBER

NARAVNE RESITVE
ZA BOLECINE

Domzale, Domzalski dom, ob 19. uri

Vsebina enaka kot 10. oktobra. Predava: Sanja
Loncar. Prireja: Ajda Domzale.
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PETEK, 12. OKTOBER

STRAZISKA TRZNICA -
PREDSTAVITEV LOKALNIH KMETOV
IN PISANIH PARADIZNIKOV

Strazi$ce pri Kranju, Baragov trg

0Od 17. do 19. ure lokalna eko in konvencionalna
trznica. Pokusina “tenstanega” krompirja in pred-
stavitev pisanih paradiznikov Danice Pavli¢. Ve¢
informacij: www.sorskopolje.si.

Prireja: Drustvo Sorsko polje.

TOREK, 16. OKTOBER

POMOC ZENSKEMU ZDRAVJU

PA SE KAJ ZA MOSKE

Ljubljana, Knjiznica Sentvid,

Prusnikova 106, ob 19.30. uri

Dobre ideje in priporocila za zdravo stanje hor-
monov in e ¢esa, kar pomembno vpliva na ka-
kovost Zivljenja Zensk, dotaknili pa se bomo
tudi moskega ravnovesja. Vodi/predava: Sabina
Groselj, prof. Vstop je prost. Inf.: na (031) 251
608, vrtzdravilnihrastlin@gmail.com, sentvid@
mklj.si. Prireja: Knjiznica Sentvid.

SREDA, 17. OKTOBER

SKRIPLJETE? KAKO POSKRBETI
ZAVITALNOST SKLEPOV?

Skoﬁa Loka, Upravna enota, Poljanska
cesta 2, Velika sejna soba, ob 17. uri

Pomembnosti sklepov se ve¢inoma zavedamo
$ele, ko zabolijo in ko obstanemo! Ali se takrat
znamo zavestno ustaviti in dojeti, kaj je tezave
povzroéilo, ter jih odpraviti na celosten in nara-
ven nacin? Ali bomo raje ignorirali opozorilno
»rdeco lu¢ko« in pod balzamom protibolecinskih
pripravkov vozili v nadaljnji propad sklepov z
vsemi posledicami?

Vabljeni na predavanje, kako pravocasno in celo-
stno poskrbeti za ohranjanje vitalnosti sklepov in
kako Ze nastale tezave s sklepi obvladovati na na-
raven nacin. Predava: Adriana Dolinar. Prispevek:
3 €. Prireja: Drustvo za razvoj podezelja Resje.



BIODINAMIKA — POGOJ ZA ZDRAVJE
RASTLIN, ZIVALI IN LJUDI

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

Predava: Meta Vrhunc. Zazelen prispevek: 3 €.
Inf.: (041) 364 897. Prireja: Drustvo Ajda Sostro.

‘S|w.  CETRTEK, 18. OKTOBER

" KAKO Z ZACIMBAM|
RESITI ZDRAVJE OTROKA?

Lesce, Cebelarski center, Rozna
dolina 50a, ob 17. uri

Vsebina enaka kot 9. oktobra. Prostovoljni pri-
spevki. Prireja: Drustvo Ajda Gorenjska.

CETRTEK, 18. OKTOBER

ZEMLIJA, VODA, SEME

Leskovec pri Kr$kem, Sedez Zavoda
Svibna, Brezovska Gora 19, ob 18. uri

ODb svetovnem dnevu hrane bomo v predavanju
izpostavili temelje varne prihodnosti: zadostne
povrsine rodovitne prsti, neopore¢ne vire Zive
vode in ohranjanje semen tradicionalnih sort
kulturnih rastlin.

Predava: Anton Komat, svobodni raziskovalec,
pisec, naravovarstvenik. Prostovoljni prispevki.
Inf.: Bernardka Zorko (031 329 625), info@za-
vod-svibna.si, www.zavod-svibna.si.

Prireja: Zavod Svibna.

CETRTEK, 18. OKTOBER

KAKO ENOSTAVNO UREDITI PREBAVO
PRI OTROCIH IN ODRASLIH?

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

Se tudi ti spopada$ s prebavnimi tezavami?
Dejstvo je, da smo zdravi toliko, kolikor je zdravo
nade Crevesje. Temu se lahko izognemo s popol-
noma naravnim pristopom.

Inf.: (030) 223 366, info@vitalina.si.

Prireja: Vitalina — natura trgovina.

SOBOTA, 20. OKTOBER

KONOPLJA IN KOZA

Frankolovo, Kmetija Vrhivsek, Lindek 22 (20
min od izvoza Celje-center), od 15. do 19. ure

Suha koZa, srbeéica, najstnik, ki ga mu¢ijo mozo-
lji ...2 Zelite izvedeti, zakaj se tezave s koZo po-
javljajo in kako jih ¢im bolj celostno obvladati?
V pomo¢ pri omenjenih (in $tevilnih drugih)
problemih je tudi konoplja. Vas zanima, kako?
Vabljeni na predavanje s prakti¢no delavnico,
ki vam bo razkrilo, kako s povsem naravnimi in
enostavnimi re$itvami izboljsate stanje koze.

V sklopu delavnice boste izdelali tudi 3 kozmetic-
ne izdelke, ki jih boste odnesli domov. Brez skrbi,
za sestavine in embalazo je poskrbljeno.

Predavajo: Rajko Skari¢, Adriana Dolinar, Alenka
Zapusek in Rudi Ramsak. Obvezne prijave: (041)
969 770, alenka@kmetija-vrhivsek.si (do zapolni-
tve prostih mest). Prispevek: 35 €.

Prirejata: ZdruzZenje za obuditev celostnega ¢love-
ka in Kmetija Vrhiv§ek, www.kmetija-vrhiv§ek.si.

TOREK, 23. OKTOBER
¥ NARAVNE RESITVE

ZA BOLECINE

Zagorje, KC Delavski dom Zagorje,

Knjiznica Mileta Klop¢ica, ob 18.30

Vsebina bo enaka kot 10. oktobra. Vstop je prost.
Prireja: Drustvo za zdravilne rastline Zasavje.

CETRTEK, 25. OKTOBER

% NARAVNE RESITVE
ZA MOZGANE

Vransko, Ob¢inska knjiZnica,
Vransko 134, ob 18. uri

Vsebina bo enaka kot 4. oktobra. Predava: Sanja
Loncar. Vstop je prost.

Prireja: Ob¢inska knjiznica Vransko.
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ZAKAJ JE POTREBNO
SPREMENITI ODNOS DO KONOPLJE?

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

Konoplja je ze nekaj desetletij preganjana zaradi
izgubljenega odnosa do njenih potencialov. Le z
vratanjem odnosa do te ¢loveku izjemno koristne
rastline bomo lahko delezni tudi njenih blagodej-
nih oz. zdravilnih u¢inkov. Spoznajte, zakaj ima
vecina ljudi do konoplje odpor in kako nam lah-
ko konopljin CBD dokazano pomaga pri $tevil-
nih tezavah z zdravjem. Predavata: Rajko Skari¢
in Adriana Dolinar. Vstop prost.

Prirejata: ZdruZenje za obuditev celostnega ¢lo-
veka in Vitalina — natura trgovina.

CETRTEK, 25. OKTOBER

KAKO Z ZACIMBAMI
RESITI ZDRAVJE OTROKA?

Brezice, KnjiZnica BreZice, ob 18. uri

Vsebina bo enaka kot 9. oktobra. Vstop je prost.
Prireja: Knjiznica BreZice.

PETEK, 26. OKTOBER

BIO SOK MLADE PIRE - NAJBOLJSE
ZDRAVILO NARAVE

Ljubljana, KUCHA, Masera

Spasiceva 8, ob 18. uri

Vsebina enaka kot 9. oktobra. Inf.: (070) 272 245.
Prireja: Drustvo za duso Celje.

SOBOTA, 27. OKTOBER

DELAVNICA: ZAKLADI
V KORENINAH

Kaci¢e, Domacija Belajevi, Pared
13,0d 9.30 do 13.30 ure

Tudi rastline svoj pridelek shranjujejo in si delajo
ozimnico. Zato po koncani vegetaciji najve¢ za-
kladov najdemo v koreninah. Kako jih pravilno
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uporabiti, da od njih dobimo najve¢? Katere so
najbolj pogoste napake, zaradi katerih nasi pri-
pravki niso u¢inkoviti? Kako delati tinkture, ma-
zila, prah, obkladke ... z gabezom, ameriskim sla-
mnikom, $¢etico, koreninami kopriv in drugimi
zakladi, vam bo razkrila Sanja Loncar.

Prijave in informacije: (041) 697 737, info@bela-
jevi.si.

SREDA, 31. OKTOBER

PREPROSTO PRIDELAJMO IN
PREDELAJMO SADJE IN ZELENJAVO

Brezice, Mestna hisa, ob 17. uri

Delavnico vodi: Mateja Res. Inf.: Zvone Cerneli¢
(051 363 447), www.ekoloskekmetijedpbk.si.

Prireja: ZdruZenje za ekolosko kmetovanje
Dolenjske, Posavja in Bele krajine.

SREDA, 7. NOVEMBER

KAKO PRIDELOVATI
ZELENJAVO 365 DNI?

Brezice, Mestna hisa, ob 17. uri

Kako ustvariti pogoje za gojenje, v katerih nikoli
ne zmrzuje, ¢etudi ne ogrevamo rastlinjakov ali
toplih gred? Kaj so posebnosti zimskega gojenja
zelenjave in kako si zagotoviti svezo hrano 365
dni v letu? Predava: Sanja Loncar.

Prireja: ZdruZenje za ekolosko kmetovanje
Dolenjske, Posavja in Bele krajine.

CETRTEK, 8. NOVEMBER

ZAKAJ JE POTREBNO
SPREMENITI ODNOS DO KONOPLJE?
Lesce, Cebelarski razvojno-

izobrazZevalni center Gorenjske, Rozna
dolina 50 a,0d 17. do 19. ure

Vsebina enaka kot 25. oktobra. Vstop prost.

Prirejata: ZdruZenje za obuditev celostnega ¢lo-
veka in Trgovina za zdravo Zivljenje META,
Radovljica.



To ni le
> Crklj anje«!

BESEDILO: SANJA LONCAR

Oljenje koze je najlazji nacin
dodatnega prehranjevanja
tkiv in dodajanja »sonca« v
tkiva, ki rabijo vec podpore.

Znanje o tem, da je telo mozno nahraniti in ob-
navljati skozi koo, je staro tisocletja. Ajurveda ga
uporablja pri domala vseh terapijah, zato so ajur-
vedske masaze praviloma zelo mastne, po njih pa
smo opazno »podmazani.

Znanstveno razlago, kako pomembna so
olja za nase celice, smo docakali $ele

z dr. Budwigovo, ki je ugotovila,
da olja prinasajo ve¢ kot le hra-
nila. Predvsem hladno stiskana
olja z visokim deleZzem masc¢ob
omega-3 prinadajo v celice
nujno potrebne biofotone, ki
spodbudijo metabolizem celice
ter jo okrepijo in uglasijo, tako
da je zmozZna tudi sama vsrkati
vec svetlobe.

Da to drzi, je dr. Budwigova dokazala z
ve¢ kot 1000 primeri ozdravljenih bolnikov
z rakom, pri katerih je dosegla, da so se rakave

celice povrnile v normalno obliko. Ve¢ina ljudi
pozna njeno dieto, v kateri dominirajo laneno
olje, pravilno zmesano s skuto, hladno pripravlje-
na margarina iz lanenega olja, ¢ebule in kokosove
mascéobe ter uzivanje zeljnice. Enako pomembno
pa je bilo za njene paciente tudi uzivanje olj skozi
kozo, zato je svetovala uporabo olj z zdravilnimi
izvlecki tudi na prizadetih mestih.

Danes vemo veliko ve¢ o metabolizmu celic.
Vemo, da so membrane vseh celic sestavljene iz
pravilno razporejenih nasic¢enih in nenasi¢enih
mas¢ob. Ce jih nimamo zadosti ali jih prosti ra-
dikali, ki obstreljujejo celice, poskodujejo, potem
je odprta pot tudi do globinskih poskodb celic.
Predstavljajte si, kako so v¢asih s katapulti ob-
metavali utrdbe. Domacini so napade uspe$no
odbijali, dokler so zdrzala obzidja. Ce pa se je po-
javila ve¢ja luknja, so napadalci praviloma uspeli
predreti obrambo in osvojiti gradove. Enako se
dogaja v nasih celicah, zato je dobro skrbeti, da
bo obramba ¢im bolj moc¢na.

KOZA - PRVA LINIJA OBRAMBE

Nasa »schengenska meja« z zunanjim svetom je
na$a koza. V okolju nenehno prihajamo v stik z
vse vecjim $tevilom kemikalij, alergenim cvetnim
prahom, s prasnimi delci, $kodljivimi sevanji ...
Koliko $kode bodo ti napadalci ustvarili, pa je v
veliki meri odvisno od tega, kako mo¢na je nasa
obramba zunanje meje.

Kitajska medicina ve, da t. i. obrambni ¢i poteka
tik pod naso kozo. V knjigi Naravne resitve za
bolecine boste prebrali, da tudi sodobna medici-

na ugotavlja, kako je ta mreza veliko bolj
pomembna, kot so mislili doslej, in da
se pod naso koZzo razprostira do-
besedno avtocesta informacij in

hranil.

DVE MUHI NA EN MAH

Z masiranjem in vtiranjem olj

tako dosezemo dva cilja hkra-

ti. Kozi dostavimo okrepitvene

zaloge kakovostnih mag¢obnih

kislin in antioksidativnih snovi,

nase roke pa poskrbijo, da z boza-

njem, vtiranjem ali masiranjem prema-

knemo snovi, ki se nabirajo v podkozju, in od-
stranimo morebitne zastoje na notranjih cestah.
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NAROCNIKE

Tistim, ki boste v mesecu oktobru
prispevali za posiljanje novic na domaci
naslov, podarjamo
steklenicko Weleda
masaznega olja z
arniko.

Spoznajte naravne moci
najboljse prijateljice za
utrujene in pretegnjene
miSice, zategnjen vrat
ali podplutbe.

Prispevek lahko poravnate na ve¢ nacinov:

@

Opravite nakup prek spletne
trgovine: www.shop.zazdravje.net

Prispevek nakazete s poloznico na:
TRR - SI56 0201 1025 5748 080
Prejemnik: Drustvo Ognjic,
Grajska pot 16,4220 Skofja Loka
Namen: Prispevek za obve$canje
Sklic: datum (npr.: 11052017)

Ce vase ime ali naslov vsebuje sicnike in Su-
mnike ali Ce se naslov za posiljanje razlikuje
od naslova na poloznici, prosimo, da nam na-
slov za posiljanje novic sporocite na e-naslov
posljite.novice@gmail.com ali na Drustvo
Ognijic, Grajska pot 16, 4220 Skofja Loka.

o

Prispevek poravnate osebno na
dogodkih na$ega projekta.
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Ce olja, ki jih vtiramo, vsebujejo tudi zdravilne
izvlecke, pa lahko naredijo Se vec.

KATERA OLJA IZBRATI?

Sezamovo in mandljevo olje sta nevtralnega vo-
nja, zelo obstojni in hkrati za telo zelo hranilni.
Njuna energija je nevtralna in sta zato primerni
za ljudi razli¢nih starosti in konstitucije.

Olivno olje prevladuje v maceratih domace iz-
delave. Prednost tega olja je predvsem njegova
dostopnost in zagotovilo, da imamo zares nepro-
cesirano, hladno stisnjeno olje. Ker v njem pre-
vladujejo mas¢obe omega-9, je tezje mazavo in
pusca mastno sled, kar je dobro v primerih, kjer
zelimo, da zdravilne u¢inkovine, ki smo jih mace-
rirali, bolj pocasi prehajajo v kozZo.

Ce delamo pripravke, za katere Zelimo, da imajo
zelo dolgo obstojnost, uporabimo jojobino olje, ki
je skoraj neob¢utljivo na oksidacijo.

Pri vnetjih koze, sklepov in drugih tkiv, je naj-
bolje uporabljati olja z ve¢jim delezem mascob
omega-3, ki zavirajo vnetni odziv in revitalizirajo
celice. Za ta namen uporabimo sveza (neoksidira-
na!) hladno stiskana olja lanu, orehov, konoplje ...
Protivnetno delujeta tudi svetlinovo in boragino
olje, ki tudi red¢ita kri.

Med olji obstajajo tudi taksna, ki imajo zares iz-
jemne regenerativne moci. Olje $ipkovih peck
denimo pomlajuje koZo in celo ustavlja nastanek
starostnih peg. Olje p$eni¢nih kalckov je izjemen
vir vitamina E, ki pospesuje regeneracijo koze.
Olje granatnega jabolka pa deluje antioksidativno
in na ta nacin §¢iti koZo pred prezgodnjim stara-
njem. Taksna olja ponavadi dodajamo osnovne-
mu, da izbolj$amo njegovo delovanje.

ZELISCA, KI MOCI OLJ POMNOZIJO

Ze olje in vaga rocica bi lahko naredila ¢udeze,
ko pa v oljih izluzimo $e blagodejne u¢inkovine
nekaterih zeli$¢, dobimo popolnoma drugac¢no
dimenzijo pripravkov. Veliko o tem, kaj je primer-
no macerirati, lahko preberete v trilogiji S¢epec,
predvsem v knjigi S¢epec ustvarjanja.

Na kratko povedano, za nego koze in podkoznih
tkiv je najbolj primerno uporabiti Sentjanzevko,
arniko, ognji¢, sivko in vrtnice. Tudi u¢inkovine
sladkega pelina so lipofilne, kar pomeni, da je pri-
merno iz njega delati tudi mazila ali oljne izvlecke.



mikrocirkulacijo. Masaza z arniko
predin po vadbibo ogrela misice

mlecne kisline. S tem bo olajSala

BB

sprostila in preprecila nastanek

Kdor te rastline pozna, ve, da na videz vse de-
lujejo krhke, v resnici pa so izjemno trpezne. Se
posebno roze, ki jih vidimo v visokogorju, imajo
velike moci, da se zoperstavljajo vetru, mrazu in
moc¢nemu UV-sevanju.

Arnika je tipi¢na predstavnica tak$nih na-
videzno neznih v resnici pa mogoc-
nih pomocnic. V njenih cvetovih
najdemo okoli 150 farmacevtsko
ucinkovitih snovi, med katerimi

so denimo flavonoidi, karote-
noidi in dragocena eteri¢na
olja. Nizka vsebnost kremena
daje arniki mo¢ obnavljanja
strukture in oblike tkiv pri po-
vr$inskih poskodbah koze, kot
so udarnine in podplutbe. Sodobne
raziskave (o katerih boste brali tudi v
novem priro¢niku) pa potrjujejo, da so ka-
kovostni pripravki iz arnike lahko enakovredni
nesteroidnim antirevmatikom. Arnika deluje
protivnetno, antisepti¢no, izboljSuje cirkulacijo
krvi, olaj$a bole¢ino in pospesi proces celjenja

Funkcionalno olje za

regitev boleéin! CISTO PRAVA NARAVNA

. OLJAZATELO
Masaze s fun nalnimi olji
Weleda f jo naravne & Kozabonegovana
procese telesa in spodbujajo svilnato mehka, hkrati pa

se bodo vzbudili vsi Cuti
& Ccistinaravni vonji
Q Vec kot 90 let znanja

100%
Cerficiana
NARAUNA
KOZMETIKA

3 S- Distributer za Slovenijo: BB BIO.SI d.0.0., BrodiSce 24
236 Trzin,M: 041 410733, P: 01 5372 476, info@bb-bio.si

spodbudila krvni obtok, jih
PR Hiicy
ORGANIC

TG,
&>

1eprijetne bolecine v misicah

ran. Zaradi navedenih lastnosti jo imenujejo tudi
»varuh in zdravnik misic in podplutb«.

Veliko mo¢i vsebuje tudi olje $entjanzevke.
Mnogi ga verjetno Ze izdelujete, le da velikokrat
ostaja neuporabljeno, ker je bilo narejeno »le za
opekline«. Ce bi vedeli, kako blagodejno je
za preprecevanje degenerativnih spre-
memb na koZi, obnovo Zivéevja,
odpravo hemoroidov ter kot lu-
brikant in izboljSevalec splosnega
pocutja, bi mu takoj namenili ¢a-
stno mesto v vasi kopalnici.

Tik ob njega pa postavite tudi
macerat vrtnic ali sivke. Ko vas
zivljenje preve¢ »zategne« ali
»stisne«, vmasirajte tak$na olja na
podrodja, kjer stres izziva najve¢ nape-
tosti, in videli boste, kako nezno nas znajo
izvle¢ki vrtnice ali sivke umiriti in omehdati.

Maziljenje ni le crkljanje - dejansko je to zdra-
vljenje oz. nujno podmazovanje nasega dragoce-
nega »vozila«.

VVELEDA

Zeod (g} 1921

| Massage-6i
K1t und derchmimt




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

Bl ZELELI, DA VASA TINKTURA
I1Z SKRLATNE EHINACEJE
DELUJE »INTELIGENTNEJE«?

POVEDANO DRUGACE,
PRAVILNO PRIPRAVLJENA
TINKTURA SKRLATNE
EHINACEJE DELUJE TAKO, DA
VAS IMUNSKI SISTEM KREPI, KO
JETO POTREBNO, IN UMIRJA
OB PREBURNEM DELOVANJU,
KOT GA LAHKO ZAZNAMO

OB HUJSI GRIPI (INTENZIVNO
SLUZENJE DIHAL IPD.).
TINKTURA, KI JE PRIPRAVLJENA
LE IZ NADZEMNIH DELOV,

NE DELUJE ENAKO KOT

TISTA, PRIPRAVLIJENA I1Z

CELE RASTLINE.V CEM JE
RAZLIKA IN KAKO PRIPRAVITI
TINKTURO IZ CELE RASTLINE
SKRLATNE EHINACEJE OZ.
AMERISKEGA SLAMNIKA?

Priprava "pametne’
tinkture iz $krlatne
ehinaceje

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE: ADRIANA DOLINAR

ZAKA)J JE DOBRO V TINKTURI UJETI
TAKO NAD- KOT PODZEMNI DEL
UCINKOVIN SKRLATNE EHINACEJE?

Raziskave so razkrile, da lahko le tinktura, na-
rejena iz alkoholnega izvlecka cele, sveze rastli-
ne, deluje imunomodulatorno (uravnava odziv
imunskega sistema). Kar pomeni, da tako ne bo
delovala alkoholna tinktura iz zgolj nadzemnih
delov, niti ne bosta tak$nega delovanja izkazala
stisnjen sok rastline z dodanim alkoholom ali ¢aj
iz svezih ali posusenih cvetov. Zakaj?

Razlog je v alkilamidih, glavnih zdravilnih u¢inko-
vinah, ki se v najve¢ji meri izluzijo le s pomocjo
alkohola, in to iz svezih rastlin. V vodnih izvleckih,
iztisnjenem soku ali ¢aju zato alkilamidov ne bo, ali
pabodo le v sledovih. Torej je pomembno kupiti ali
narediti alkoholne izvlecke, pri tem pa pazite tudi
na svezino osnovnega materiala. Ker se alkilamidi
s su$enjem rastline izgubljajo ali postanejo nedo-
stopni, je najbolje za predelavo v tinkturo uporabiti
sveze rastlinske dele — torej takoj po nabiranju. Ce
za to nimate casa, jih predelajte vsaj v roku 24 ur.
Alfred Vogel je bil nasploh prista$ izdelave zdravil-
nih rastlinskih pripravkov iz svezih rastlin. Da je
imel prav, so kasneje pokazale tudi sodobne ana-
lize in raziskave. V njih so denimo ugotovili, da
je vsebnost alkilamidov, priblizno dvakrat vi§ja v
tinkturi iz svezih zeli$¢ (81 mg/100 g) kot v tinkturi
iz posusenih rastlin (43 mg/100 g).

In zakaj je pomembno, da tinktura zajema alkila-
mide iz cele rastline? Alkilamidi so resda prisotni
tudi v nadzemnih delih rastline, a so tudi tisti, ki
jih najdemo v koreninah zelo pomembni. Gre
namre¢ za posebno vrsto alkilamidov, ki imajo
znan uravnavajo¢ oz. imunomodulatoren uci-
nek na na$ imunski sistem. To pomeni, da ga po
potrebi spodbudijo, ¢e je premalo odziven, in ga
umirijo, ¢e je preve¢ odziven. Imunomodulatorni



mehanizem delovanja tak$nih pripravkov je do-
brodosel v primeru hudih grip, kot je bila npr. pti-
¢ja gripa iz leta 1918/19. Ljudje so umirali zaradi
preburnega odziva lastnega imunskega sistema,
saj je ta z vnetnimi citokini in arzenalom imun-
skih celic preburno napadel virus, pri ¢emer so
se pljuca tako poskodovala, da se je obolela oseba
zadusila. Ker raziskave dokazujejo imunomodulu-
atorno delovanje ehinaceje, so le-to uvrstili tudi na
seznam rastlinskih zdravil, ki ob taksnih obolenjih
lahko pomagajo (Herbal Treatments for Pandemic
Influenza: Learning from the Eclectics’ Experience).

Tinkture brez alkilamidov iz korenin pa seveda
niso brez ucinka. Problem je le v tem, da vsebu-
jejo nabor snovi, ki na§ imunski sistem predvsem
krepijo. Zaradi tega so v preteklosti ameriski sla-
mnik odsvetovali osebam z avtoimunskimi obo-
lenji. Pri njih imunski sistem napade lastna tki-
va. Iz istega razloga so nastale omejitve uporabe
pripravkov iz ameriSkega slamnika na 8 tednov z
vsaj 1 tednom premora, s ¢imer naj bi preprecili
morebitno prekomerno delovanje tak$nih pri-
pravkov na imunski sistem.

Kljub novim spoznanjem o imunomodulatornem
delovanju ameriskega slamnika, pripravljenega iz
alkoholne tinkture cele rastline, in kljub temu da
v ve¢ desetletjih ni bilo dokazano, da bi taksni pri-
pravki vplivali na avtoimunske bolezni, pa danes
z zgornjimi priporo¢ili ni ni¢ drugace. Na Zalost
se uradno $e vedno odsvetuje jemanje vseh oblik
ameriSkega slamnika ljudem z avtoimunskimi
obolenji, prav tako pa tudi $e vedno veljajo ¢asov-
ne omejitve uporabe.

KAKO PRIPRAVITI PODZEMNI DEL
TINKTURE SKRLATNE EHINACEJE?

Kako pripraviti tinkturo iz nadzemnega dela, smo
vam zaupali Ze v $tevilki avgust-september 2018,
zato si tokrat poglejmo le, kako pripraviti tinktu-
ro iz podzemnega dela te nadvse koristne rastline.

Najbolj idealno je, da izkopljemo korenino tri leta
stare rastline. Tako prakticirajo tudi v podjetju,
kjer pripravljajo tinkturo ehinaceje po receptu
Alfreda Vogla. Za pripravo ni potrebno izkopati
veliko korenin, saj se v tinkturo iz nadzemnega
dela ehinaceje zmesa le nekaj odstotkov tinktu-
re iz podzemnega dela. Koli¢ina korenin, ki jih je
potrebno izkopati, je zato odvisna od tega, koliko
Ze imate tinkture iz nadzemnega dela rastline.

Na splosno velja, da je za pridobivanje izvleckov
iz korenin najprimernej$i Cas jesen. Prav tako
nam za izraun potrebnega materiala sluzi splo-
$no pravilo, da za pripravo enega litra tinkture
potrebujemo 15 do 20 dag svezega materiala in
80 do 85 dag alkohola (50- do 65-odstotni eta-
nol). Korenino temeljito operemo, da odstranimo
vse necistoce, in jo na drobno nasekljamo. Damo
jo v kozarec in prelijemo z alkoholom. Kozarec
zapremo, postavimo na temno za priblizno 10 dni
in vmes po moznosti veckrat preme$amo. Zmes
nato precedimo skozi filter papir, ki se ga dobi v
specializiranih trgovinah (za silo je dober tudi fil-
ter papir za kavo). Steklenice, v katero smo tinktu-
ro precedili, ne pozabimo opremiti z informacija-
mi o vsebini. 5 % dobljene tinkture nato zme$amo
s 95 % tinkture nadzemnega dela ehinaceje in do-
bili smo imunomodulatorno tinkturo.

Ce ste bolj $ibkega zdravja, lahko tinkturo pri¢-
nete uporabljati v preventivne namene Ze v prvih
hladnih mesecih, v nekoliko nizZjih odmerkih kot
za terapijo. Prav tako pa je v pomo¢ tudi za po-
speSevanje okrevanja ob prehladu ali gripi ter z
njima povezanimi komplikacijami. Odrasli naj za
terapijo zauzijejo 15 do 25 kapljic tinkture 3- do
5-krat na dan. Otroci od 6. do 12. leta pa 10 ka-
pljic 3-krat na dan. Kapljice nakapljamo v kozarec
vode in spijemo.
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Vecjoda
= vec energije

BESEDILO: TAMARA BUKOVEC

Jod je eden izmed najpomembnejsih
mineralov za nase telo in predstavlja
esencialno mikrohranilo, ki ga

vse prepogosto zanemarjamo.

Vecinoma poskrbimo, da nase telo dobi zadostno
koli¢ino vitaminov ter mineralov, kot so kalcij,
magnezij in Zelezo, na jod pa pogosto pozabimo.

Jod podpira normalno delovanje §Citnice in je
klju¢nega pomena pri nastajanju $¢itni¢nih hor-
monov, ki uravnavajo domala celotni metaboli-
zem nasih celic. Jod ima tudi pomembno vlogo
pri kognitivnih (miselnih) in nevroloskih funk-
cijah ter delovanju Ziv¢énega sistema, pozitivno pa
vpliva tudi na zdravje koze.

TVEGANJA JODIRANE SOLI

Predvsem na spletu se pojavljajo $tevilne nere-
sni¢ne informacije, v katerih nas prepricujejo, da
dobimo dovolj joda iz vsakodnevne prehrane in z
uzivanjem jodirane soli.

Jodirana sol je sicer teoreti¢no bogata z jodom,
vendar gre za sinteti¢no obliko kalijevega jodi-
da, ki jo praviloma spremljajo tudi druge kemi-
kalije (npr. sredstva proti strjevanju na osnovi
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aluminija). Kalijev jodid ni v biolosko razpolozlji-
vi obliki, zato ga telo slabo absorbira, predvsem
pa ga zelo hitro izlodi iz telesa.

Da tak$no jodiranje soli ni idealna resitev za oskr-
bo z jodom, ugotavljajo tudi specialisti za §¢itnico
(tirologi), ki pravijo: kolikor kalijev jodid na eni
strani pomaga, toliko po drugi strani prispeva k
povecanju avtoimunskih bolezni §¢itnice.

Ce pa poskusamo zadostno koli¢ino joda dose¢i
s povecanim vnosom soli, v kateri je jod prisoten
v naravnih oblikah, pa je potrebno to sol uziva-
ti v veliko ve¢jih odmerkih od priporocenih, kar
prinese tudi tezave, povezane z visokim krvnim
tlakom in Zilnimi obolenji.

SIMPTOMI POMANJKANJA JODA

Mnogi ljudje menijo, da je znak pomanjkanja
joda golsavost. To je sicer res najbolj radikalen
pokazatelj ekstremnega pomanjkanja, vendar se
tezave pojavijo ze veliko prej, saj z jodom pod-
hranjena $¢itnica deluje na splo$no upocasnitev
metabolizma in pe$anje mnogih funkcij.

Ce nimate redno na jedilniku morskih rib, mor-
skih sadezev in morskih alg, ste prav gotovo med
tistimi, ki trpijo za pomanjkanjem joda. To pa se
lahko kaze v obliki simptomov, kot so pogosta
fizi¢na in psihi¢na utrujenost, nervoza, depresiv-
nost, zaspanost ... Po nekaterih raziskavah simp-
tomi vkljucujejo tudi misi¢ne krce, bole¢ine v mi-
$icah in sklepih, mrzle roke in noge, zaprtje, visok
ali nizek krvni pritisk, neenakomeren sréni utrip
ter pogosto slabost.

Kasneje se lahko pojavijo povecana telesna teza,
ginekoloske bolezni, osteoporoza, misi¢na atrofija
in Sibkost okon¢in, kroni¢na utrujenost, nezmo-
znost koncentracije, slab spomin, po¢asen miselni
proces, upocasnjen govor, glavobol, mravljinc¢enje
rok, otekanje v predelu obraza in o¢i, red¢enje
obrvi, izpadanje las, zniZanje glasu, slabsi krvni
pretok, suha koza in lomljivi nohti.

Brez zadostne koli¢ine $¢itni¢nih hormonov se
pojavljajo tudi tezave pri zanositvi ter tezave med
nosec¢nostjo, porodom in v ¢asu dojenja.

ALI JE UZIVANJE JODA VARNO?

Prevelika koli¢ina joda v telesu lahko deluje nega-
tivno na §¢itnico in povzro¢i njeno prekomerno
delovanje ter okvaro. Zato je pomembno, da ob



uZivanju joda kot prehranskega dopolnila pozna-
mo vrednosti joda in njegovo obliko. Priporo¢en
dnevni vnos joda je 180-200 pg za odrasle, 200
ug za mladostnike, 230 pg za nosec¢nice in 260 pg
za doje¢e matere. Dopustna zgornja meja v EU je
600 pg/dan. Po priporocilu Svetovne zdravstvene
organizacije (WHO) in ameri$kega Ministrstva
za medicino (US Department of Medicine) pa je
zgornja dopustna meja 1100 pg/dan.

Obstajata predvsem dve glavni vrsti joda: kalijev
jodid (najdemo ga v soli in prehranskih dopolni-
lih) in kelatirani jod, ki je naravno prisoten v mor-
skih algah. Pomembno je vedeti, da se sinteti¢na
in naravna oblika joda v telesu vedeta povsem
razli¢no. Kalijev jodid ob zauzitju kratkotrajno
povzrodi zelo visoko raven joda (v obliki ostrih
konic), ki ima negativne ucinke na nase telo, zla-
sti pri oslabljeni $¢itnici. Zaradi svoje anorganske
oblike pa ga telo zavrne in se ga vedina v nekaj
urah izlodi iz telesa. V nasprotju s sinteti¢nim jo-
dom se naravni jod zaradi svoje kelatirane oblike
absorbira postopno, glede na potrebe telesa, in ne
povzroca konic ter presezkov joda v telesu, zna-
¢ilnih za pripravke s kalijevim jodidom.

KAKO DO NARAVNEGA JODA?

Absorpcija joda v telesu se zmanj$a tudi ob hkra-
tnem uzivanju dolocenih vrst zelenjave, kot so
npr. cvetaca, brokoli, zelje, repa, ohrovt, koleraba,
koruza, bambusovi vrsicki, arasidi, orehi, slad-
ki krompir. Morske alge Ascophyllum nodosum
predstavljajo edinstven in najbolj$i naravni vir
biolosko razpolozljivega joda, ki je naravno vezan
na beljakovine in med potovanjem po organizmu
ostane stabilen. Raziskava je pokazala, da se pri-
blizno 33 % joda iz morskih alg postopno absor-
bira v obdobju treh dni, kar zagotavlja trajno in
uravnotezeno razpolozljivost joda.

KAKO DO KAKOVOSTNIH
MORSKIH ALG?

Morja niso ve¢, kar so bila, in veliko morskih ra-
stlin in Zivali trpi zaradi onesnaZzenja, ki ga je pov-
zro¢il ¢lovek. Mnogi ponudniki tega ne uposteva-
jo, zato je tudi ponudba izdelkov iz morskih rib,
gkoljk ali alg vse bolj tvegana. Podjetje Seagreens
je eden najvecjih trajnostnih pridelovalcev divje
rasto¢ih morskih alg na svetu. Imajo ekoloski,
biodinami¢ni in koSer certifikat, njihovo kako-
vost pa potrjuje tudi fundacija Seaweed Health,

ki opravlja neodvisne raziskave kakovosti alg in
skozi svoje visoke standarde zagotavlja najvisjo
kakovost in varnost.

V podjetju Seagreens poleg samega nadzora nad
kakovostjo morskih alg Ze ve¢ kot 20 let spremlja-
jo tudi stanje in kakovost morskih voda, belezijo
klimatske in okoljske spremembe na stoterih me-
stih nabiranja alg in temu prilagajajo svoj proces
dela. Njihov edinstven pristop je tisto, kar jih po-
membno lo¢i od ostalih proizvajalcev, ki nabirajo
alge v najblizjem zalivu, na najlazji in najhitrejsi
nacin ter na Zzalost velikokrat brez kontrole kako-
vosti, kar pa ima za posledico veliko nihanje ka-
kovosti in slabe izku$nje uporabnikov.

Seagreens® je za$¢itni znak za morske alge, ki jam-
¢i, da je vizdelku 100 % deklarirane vrste morskih
alg, da alge izvirajo iz Severnega morja ter da ne
vsebujejo ostankov rib, rakcev, $koljk in pomo-
znih snovi, kar je $e posebej pomembno za ljudi,
ki imajo alergije. Vsako zZetev morskih alg testirajo
na potencialne nevarnosti in zagotavljajo njihovo
hranilno konsistentnost ter varno raven joda, ki je
$e posebej pomembna pri terapevtskih protokolih.

pretien: o

Rjave, divje rastoce morske alge,
najvisje kakovosti - ko veste kaj jeste

Na voljo kot kapsule, kot zac¢imba ali
v kombinaciji z mineralno soljo {pol/pol)

Rjave morske alge pripomorejo k ohranjanju optimalnega prebavnega udobja®
spodhbujajo dobro prebave? in presnovo za veé energije?, ohranjajo zdravie koze',
2manjsajo absorpeijo maséobe'. Prehranske viaknine omogocajo laZje advajanje’.
Jod prispeva k normalnemu delovanju &citnice in proizvodnji §¢itni¢nih hormonoy,
delovanju Zivénega sistema, kognitivnih ter nevroloskih funkijin zdravi rasti otrok.
*1-ASCOPHYLLUM NODOSUM, 2-FUCUS VESICULOSUS, 3-J0D (NARAVNA OBLIKA)
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Poiscite v poslovalnicah Sanolabor

in specializiranih ekoloskih trgovinah

Vec nawww.bio24.si Tel.:01528 0333
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Echinaforce® zveéljive
tablet i

vilo rastlinskega izvora

Echinaforce® tablete z okusom pomarance

v/ Echinaforce® poveca imunsko odpornost
v/ 0trok je redkeje prehlajen in lazje preboli prehlad

v/ 1a otroke od 4. leta starosti dalje

Tablete Echinaforce®, z okusom pomarance, so na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah. Pred uporabo
natancno preberite navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

www.farmedica.si * www.avogel.si
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