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][ brezplacen izvod

Tema meseca:

Gorenje ali
izgorevanje?



Kaj zmore vasa znamka A!

Zahvaljujoc¢ vasim podarjenim
znamkam smo v prejsnjih dveh
mesecih poslali ve¢ kot 1200
posiljk nasih novic — predvsem
$olam in vrtcem ter izbranim
novinarjem po vsej Sloveniji.

Vsi vemo, da »semena osvescanja« kalijo
pocasi, zato smo toliko bolj veseli dejstva,
da ne mine dan, ko nasi telefoni ne bi
zvonili ter Sole in vrtci ne bi povprasevali
po predavanjih, kulinari¢nih delavnicah za
svoje kuharje, se zanimali za dobavitelje
ekoloskih izdelkov ali prosili za pomo¢ pri
pripravi javnih narocil, ki bi upostevala
potrebo po bolj zdravi hrani za nase otro-
ke. Torej se premikal

Vase sodelovanje daje zagon

Vemo, da nikogar ne moremo prisiliti v
spremembe miselnosti. Lahko pa ponudi-
mo informacijo in povabimo k premisleku
in ¢utenju ... in prav to v naSem projektu
pocnemo.

Da te novice pridejo v vec¢ kot 100.000 rok,
pa skrbite vi, ki si jih pridno izposojate,

vi, ki jih pobirate na info to¢kah in nosite
svojim prijateljem, vi, ki odkrivate nove
info tocke in jih motivirate, da se nam
prikljucijo v skupnih prizadevanjih. Vase
znamke pa pomagajo, da novice pridejo
tudi v roke tistih, ki zaenkrat ne zahajajo v
specializirane trgovine, lekarne ali druge
info tocke.

Ko boste prebirali to stevilko, pomislite,
kaj bi si o njej mislil vas zdravnik, zoboz-
dravnik, nutricionisti, ... Ce se vam zdi
vredno, jim lahko posljemo izvod. Kak$no
seme bo zagotovo padlo na plodna tla.
Zato bomo 3e naprej veseli vasih znamk,
ki pomagajo, da nasa semena letijo dlje.

Znamke A, ki jih podarjate, posljite na na-
slov Drustvo Ogniji¢, Zapotok 54, 1292 Ig.

Ce ste zamudili stare stevilke nasih
novic, poiscite Arhiv tiskanih novic, ki
je na voljo tudi v obliki PDF na www.
zazdravje.net.

Vabljeni v Svetovalni koticek
Zdruzenja za obuditev
celostnega cloveka

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

Svetovala vam bo Adriana Dolinar, soavtorica
knjig »Resnice in zmote o kandidi«, »Resnice
in zmote o osteoporozi« ter prirocnika
»Vojna ali mir z bakterijami«.

Narocite se na individualni posvet.

Brezplacna svetovanja bodo:

09.11. Sanolabor Maribor, 02 231 05 76
20.11. Cajnica Stari trg; NM, 040 399 353
26.11. Meta Radovljica, 040 585 788
27.11. Dobra Misel, Vrhnika, 01 7505 948
30.11. Hisa Narave, 07 492 06 94

Bi zeleli prejemati
nase novice?

Financ¢na sredstva nam ne

—_—
omogocajo pokrivanja stroskov
posiljanja na individualne
naslove. Zato prosimo za
prispevek, ki ga nakazete na:
—

TRR: 0201 1025 5748 080

IBAN: S| 56 0201 1025 5748 080

BIC BANKE: LJBASI2X

KODA NAMENA: OTHR

Prejemnik: Drustvo Ogniji¢, Zapotok 54, 1292 Ig
Namen placila: Prispevek za obvescanje
Sklic: datum placila (npr.: 23012012)

Priporo¢amo se za 7 EUR (letna narocnina,
10 Stevilk) ali vec. Vsak prispevek (tudi manj-
$i) nam pride pray, da lahko Se naprej Sirimo
mrezo vrtcev, 3ol, novinarjev, zdravstvenih
ustanov in drugih, ki jim posiljamo nase no-
vice. Prispevke lahko posljete tudi v obliki po-
stnih znamk A.

V kolikor pla¢nik ne bo tudi prejemnik novic,
nam po telefonu (041 770 120), posti ali e-po-
sti (posljite.novice@gmail.com) sporocite na-
slov, na katerega naj posljemo novice.




Gorimo ali
izgorevamo?

Res smo si zastavili pravo temo ob pravem
Casu. V urednistvu se nam sploh ni tezko vzi-
veti v to problematiko, saj imamo v teh dneh,
ko ustvarjamo te novice, tudi desetine dogod-
kov, pripravljamo seminar na Hvaru, prevajamo
S¢epec resitve v nems¢ino, s polno paro pripra-
vljamo knjigo S¢epec resitve 2, organiziramo
novembrske in decembrske dogodke, na vrtu
pobiramo pridelke, zemljo pripravliamo za
zimo, zlagamo drva in e bi se naslo.

Verjetno imate tudi mnogi izmed vas podobno
dolg seznam opravil, s katerimi se srecujete v
teh dneh.

Vendar pa, kje je meja? Koliko zmoremo? Od
Cesa je odvisno, ali bomo ,izgoreli” ali bomo
le goredi v tistem, kar po¢nemo? Koliko zmore
nase telo? Verjamem, da so to vprasanja, ki tako
vas kot nas v teh dneh precej zaposlujejo.

Kot ponavadi se je izkazalo, da je na$ obseg
premajhen za vse teme, ki bi jih bilo vredno
obdelati v zvezi s tem. Z vaso pomocjo in do-
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Ljubezen aligy®
izgorevanje

Besedilo: Sanja Loncar

Projekt Skupaj za zdravje je po svoje
nastal prav na podlagi moje lastne
ugotovitve razlike med izgorevanjem”
in gorecnostjo.

Se vedno se spomnim svojega starega delovnega
mesta, kjer so bili moje znanje in sposobnosti v
sluzbi manj plemenitih projektov. Dan za dnem
sem se pocutila vse slabse. Zdelo se mi je, kot da
na hrbtu nosim vre¢o cementa. Pogled v ogledalo
pa je prikazoval osebo, ki stiska ustnice in posku-
$a ,zdrzati Se malo” Takratni rokovnik je bil skoraj
formata A3 in v njem je bilo dovolj prostora za vec
kot 30 obveznosti vsak dan.

Vas zanima, koliko protibolecinskih tablet, ¢rnega
¢aja in kola pija¢ sem takrat,pokurila’, da bi lahko

PRIMS

WWW.primus.si
tel: 07 / 496 55 05,
delavniki med
9.in 15. uro

KNJIZNI KLUB

izBrane knjige za osebno rast in

zdravje po klubskih cenah!

www.zazdravje.net

delovala?

Nato pa se je nekega dne zgodilo nekaj nepri-
cakovanega. Bil je eden tistih dni, ki jim ni videti
konca. Lahko sem le izbirala, katere pozare bom
gasila prednostno. Da bi naredila vse, kar so od
mene pricakovali, pa ni bilo verjetno. In tako
sem se lotila prve naloge - vendar nisem prisla
dale¢, saj me je v trebuhu kar zvilo. ,Morda sem
kaj slabega pojedla,” sem pomislila in se posku-
sila posvetiti kakSnemu drugemu opravilu. ,Vsaj
dokumentacijo za ra¢unovodstvo lahko pripra-
vim, ¢e mi kaj bolj ustvarjalnega ne gre od rok.
Ponovno se je oglasila bolecina v krizu. ,Verjetno
se pribliZzuje sneg in pritisk pada,” sem se tolazila.
Tako sem se prebijala od ene do druge naloge in
od ene do druge bolecine, dokler nisem odneha-
la in se lotila ¢lanka, ki sem ga hotela napisati,za
svojo duso”. In naenkrat so vse bolecine izginile,
bila sem popolnoma budna, zbrana in hrbet me
ni prav ni¢ vec bolel.

,Zanimivo - verjetno nas je fronta nizkega priti-
ska ravnokar obsla,” sem si mislila. ,Zdaj ko mi je
bolje, se lahko lotim tudi projektov, ki mi danes
nikakor ne gredo od rok!” Ponovno sem poskusila
in pri vsakem opravilu so se ponovile natan¢no
enake bolec¢ine kot takrat, ko sem se teh nalog
lotila prvic.

,JO ne more biti res,” se mi je zacelo svitati.
Poskusila sem znova s ¢lankom - in bolecine so
ponovno izginile. Poskusila sem kaj drugega in
bolecine so se vrnile. Kot da mi je stvarstvo po-
skusalo dopovedati: ,Ali bo$ Ze dojela, zakaj pri
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vsem tem gre?”Pocutila sem se kot Pavlovov pes v
poskusu treniranja pogojnega refleksa. Sporocilo
je bilo tako jasno, da ga ni bilo mogoce spregleda-
ti. Tisto, kar me je veselilo, me ni utrujalo. Tam,
kjer sem hotela nekaj narediti na silo, pa je energi-
ja v hipu izpuhtela.

Ne re¢em, da sem takoj zazivela v skladu s tem
spoznanjem. Tako kot mnogi izmed vas sem ,pro-
dukt stare vzgoje” (iz ¢asov, ko otroku ni bilo vse
dovoljeno) in vse od otroStva naprej so mi vce-
pljali v glavo, da ne more biti vse po moje, da se
je treba tudi Zrtvovati, pogoltniti, potrpeti, biti
priden!

Tisto, kar danes prepoznavam kot postenost do
sebe in drugih, sem dolga leta zmotno oznaceva-
la kot nedopustno sebi¢nost.

Zato sem toliko bolj hvalezna bolezni in bolecini,
da mi je tako ucinkovito pokazala pravo pot.

Tezko povem, kdaj je nastopil trenutek, ko je bilo
pripravljenosti slediti lastni vesti ve¢ kot moci, da
se ji uprem. Spomnim se le neverjetne spremem-
be v energiji, ko sem se prvi¢ zbudila (mislim, da
sem bila takrat stara vec kot 45 let) in si namesto
vprasanja:,Kaj vse moram danes narediti?” zasta-
vila vprasanje:,Kaj bi me danes najbolj veselilo?”

In tako sem najprej opravila tisto, kar sem si v ti-
stem trenutku najbolj Zelela, nato pa sem se vpra-
sala, kaj je naslednje. In verjeli ali ne, tudi po 12
urah neprekinjenega dela nisem cutila niti malo
utrujenosti.

Cunami pricakovanj

Vasih pozabim na lastna spoznanja in dovolim,
da me cunami pricakovanj ujame v svoj vrtinec.
Verjetno poznate ta obcutek, ko se po odlicnem
spancu zbudite polni moci in ze v postelji zacnete
premisljevati, kaj vse bo treba postoriti v dnevu,
ki je pred vami. Nekajkrat sem opazovala ta ob-
cutek, kako vsa spocitost naenkrat izpuhti, ko
zacnejo deZevati misli: ,Kaj ce tega ne bom uspe-
la dokoncati do roka, ..., Se to je za urediti, ..., Se
tega moram poklicati, ...” Kljub dobremu spancu
bi bila Ze po 10 minut takSnega razmisljanja kot
oZeta cunja, pa se dan sploh 3e ni zacel.

Tako sem odkrila, da ni ve¢jega potrosnika nase
lastne energije, kot so nase misli. Morda se vam
zdi, da so misli zastonj, dejansko pa nam ,pijejo
kri, vsakic ko se oglasijo — seveda ¢e so negativne.
Enako velja za €ustva strahu, skrbi, Zalosti, jeze ali
pohlepa.

Zato zelo sistemati¢no ,treniram” prisotnost tu
in zdaj. Moj rokovnik je danes Stirikrat manjsi kot
vcasih in v njem je dovolj prostora za nekaj najbolj
pomembnih belezk. Ko pa se posli nagrmadijo, jih

5 Skupaj za zdravje ¢loveka in narave

sicer pridno zapisem, vendar se jih lotevam enega
za drugim.

Ko vozim, vozim - ne dvigam telefona, ne premi-
sljujem - le vozim.

Ko predavam - sem v celoti v predavanju.

Ko piSem - sem v pisanju.

Ko kuham, sem,vsa v loncu”!

In ko mi to uspe — je vse tako preprosto, zanimivo
in energije nikoli ne zmanjka.

Takoj ko za¢nejo misli skakati kot opica po klet-
ki, nastanejo tezave. Takrat se pocutim, kot da bi
mi nekdo prekinil dotok energije. In naenkrat se
najbolj preprosto opravilo postane zapleteno in
utrujajoce.

Pogosto me ljudje sprasujejo, kako nam uspe de-
lati toliko stvari hkrati?

Istocasno zares ne bi $lo, eno za drugim pa zares
gre.

Cebele ne pelje od cveta do cveta norma - ko-
liko nektarja mora nabrati. Tisto, kar jo zene, je
navdusenje nad vonjem in lepoto vsakega cveta.
Predstavljam si jih, kako navduseno poskakujejo:
,Joj, poglej tega, kako je lep. Pa Se tega in tega, ...
Grem se ga dotaknit” Vse, Cesar se resni¢no dota-
knemo, nam da novo ,porcijo” energije in ta nas
pelje do naslednjega cveta.

Dan je dejansko prekratek za vse, kar me navdu-
Suje. Zato komaj ¢akam naslednjega, da lahko
letim napre;j.

Tezave nastopijo takrat, ko se upiramo poti, po
kateri nas Zeli lastna vest popeljati. Cim dlje smo
od svoje prave poti, toliko manj energije je na
njej. Tavamo v megli, zebe nas, utrujeni smo in
noben denar nas ne more nahraniti in potesiti.
Takrat nismo vec v lu¢i, takrat smo le poleno, ki
bo zgorelo za ambicije tistih, ki se hranijo z naso
energijo.

Tako ¢utim razliko med notranjim ognjem, ki nas
greje, in zunanjim pritiskom, ki nas zeli, skuriti".

[
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Pet zivljenj v enem

Besedilo: Sanja Loncar

Lepo je drzati v rokah knjigo s teZo.
Taksno, za katero veste, Se preden

jo odprete, da je v njej dragoceno
sporocilo, ki nima ,roka trajanja”in je
nastala le z namenom sluziti ¢loveku.

Knjiga Ljudski zdravnik, iz katere po malem prena-
$amo razmisljanja Alfreda Vogla ze 5 let, je kon¢-
no dobila svoj integralni prevod v slovenski jezik.
Ob tej lepi priloznosti je v Slovenijo prisla Denise
Vogel, Zena pokojnega Alfreda Vogla, ki je bila ze
v Casu Zivljenja njegova najblizja sodelavka, zdaj
(ze 16 let po njegovi smrti) pa upravlja Voglovo
fundacijo ter skrbi za zaloZbo in nadaljevanje po-
slanstva Alfreda Vogla.

Stejem si v darilo stvarstva, da mi je bilo dano do-
ziveti dve uri z gospo, ki kljub svojim letom (ima
jih ¢ez osemdeset) dokazuje, da tam, kjer obstaja
plemenit namen, nikoli ne zmanjka energije za
njegovo fizi¢no uveljavitev.

www.zazdravje.net

Foto: Mateja Jordovi¢ Potocnik

Ker so nase novice tokrat namenjene ,izgoreva-
nju’, me zelo zanima, kako je Alfred Vogel zares
Zivel? Kako je usklajeval nestete obveznosti z nace-
li zdravega Zivijenja, o katerih je pisal in predaval.
Vsi vemo, da ponavadi kovaceva kobila hodi bosa.
Kako pa je Zivel Alfred Vogel?

DV: Sem druga Zena Alfreda Vogla. Porocila sva se,
ko je bil star 81 let. Pa ne misliti, da sem se porocila
s starcem. Kljub temu da sem bila precej mlajsa od
njega (Ce ne bi bilo tako, me danes ne bi bilo tukaj,
z vami), sem njegovi energiji komaj sledila. Alfred
je venem ¢loveskem veku uspel Ziveti vec Zivljen;.
Zvecer bi se odpravil v posteljo s polmetrskim ku-
pom pisem, ki jih je prebral pred spanjem. Zgodaj
zjutraj se je odpravil v naravo ali na vrt. Potem
pa je delal s svojimi bolniki. S tistimi, ki so bivali
na njegovi kliniki, ali s tistimi, ki so prihajali le na
obisk. Sledilo je nekaj ur, v katerih je trem tajni-
cam narekoval odgovore na pisma in druge vsebi-
ne. Verjemite, da so imele vse tri polne roke dela,
da so to, kar jim je povedal, natipkale in odposlale.
Ob vsem tem je imel do konca svojega Zivljenja
vsak mesec vsaj 10 predavanj na razli¢nih koncih
in tudi v razli¢nih drzavah, neprekinjeno je od leta
1931 izhajal tudi njegov mesecnik ,Zdravstvene
novice’, razvijal je nova zdravila, nabiral rastline,
pisal knjige, ... In resni¢no ga nikoli nisem videla
brez energije.

Kako je bilo ob vseh teh obveznostih videti njegovo
druZinsko Zivijenje?

Alfred je Zivel svoje poslanstvo in vsi, ki smo imeli
priloznost biti ob njem, smo bili del tega poslan-
stva. Njegova prva zena Sofi je bila njegova de-
sna roka. Pogosto je povedala, da Alfred razreze
blago in naredi grobe Sive, nato pa ona vse lepo
zadije in obdela. Ce ne bi bilo nje, tudi knjige, ki jo
imamo danes v rokah, ne bi bilo. Vsa ta leta je Sofi
iz Voglovih belezk pretipkavala in urejala besedi-
la. Vsa druzina je bila vkljucena tudi v delovanje
Voglove male klinike. Od vrta, oskrbe, prehrane
- za vse je bilo treba poskrbeti. Se ko so 3li na dru-
zinske izlete, so bili ti nelo¢ljivo povezani z opa-
zovanjem narave in nabiranjem rastlin. Ko je Sofi
umrla, je Zivljenje ocitno hotelo, da se najini poti
sreCata in da sem danes tukaj.

Kje pa je g. Vogel nabiral moci za taksne napore?

DV: Njegova glavna ,baterija” je bila narava.
Mislim, da nikoli v Zivljenju ni prezivel dneva tako,
da bi polezaval na plazi. Ko smo sli na pocitnice,
so bile to vedno zelo aktivne pocitnice. Uzival je
v hoji, gorovju, ... In seveda, vedno se je nase do-
pustovanje pretvorilo v $e en seminar, saj so vsi,
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ki so bili z nami, Zeleli prisluhniti njegovim opa-
Zanjem narave. Priznati moram, da so tudi najini
medeni tedni na otoku Bracu potekali podobno.
Alfred je bil magnet za ljudi. Tudi sama sem ga ve-
dno poslusala z odprtimi usti in vpijala resnico, ki
je govorila skozenj.

Kaksnega zdravja je bil g. Vogel. Ali si je pomagal
s kaksnimi posebnimi pripravki? Koliko je uZival
lastna zdravila?

Lahko vam povem, da ne pomnim, da bi ga vide-
la bolnega ali prehlajenega. Res pa je, da je vsako
jutro spil pozirek svoje tinkture Echinaforce. Ni
stel kapljic, naredil je kar pozirek. Ce so ga bolele
misice, si je pomagal s kafro ali z arniko. Uzival je
tudi Urtikalcin. Mene pa je prosil, da ga spomnim,
naj pred vedjimi predavanji 2-3 ure prej zauzije
kelp. Cutil je, da mu to daje $e posebno energijo
in zbranost.

Drugih zdravil pa ni jemal. Bilo ga je kar strah, da
bi bil v to prisiljen. Prosil me je, naj ne dovolim, da
bi 0 njem odlocali ,bogovi v belem’, ne glede na
to, kaj se bo zgodilo z njegovim zdravjem. Ni Zelel
ne v dom ne v bolnisnico. Na sreco to ni bilo niti
potrebno. Se dan pred smrtjo mi je narekoval, kaj
vse naj bi postorila na vrtu. Odsel je mirno, v snu,
brez bolezni in brez bolecin, v svojem 94 letu.
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Alfred Vogel je bil poznan kot karizmaticen in
neutruden predavatelj, ki so ga vedno docakale
polne dvorane.

Ce je predaval v tujini, so imeli tolmaci tezko
delo. Vogel je bil tudi po nekajurnem predava-
nju Sev polnem zagonu. Na enem izmed njego-
vih predavanj na Danskem (Vogel je bil takrat
star Ze 85 let) se je Ze popolnoma hripav tolmac
odlocil prekiniti predavanje in je Alfreda kar od-
nesel iz dvorane.

Alfred Vogel je bil eden izmed pionirjev naravne
medicine. Ali je bilo to pred petdesetimi leti lazje
ali teZje kot danes?

Verjetno je bilo tezje. V petdesetih letih prej-
$njega stoletja je alopatska medicina triumfirala.
Le spomnite se na zmago nad boleznijo, ki so jo
prinesli antibiotiki. Takrat se Se nihce ni zavedal,
kaksne bodo posledice njihove prekomerne upo-
rabe. Zdelo se je, da bo alopatska medicina pome-
tla pod preprogo vsa,vrazeverja” preteklosti, med
katera je uvré¢ala tudi naravno medicino. In Svica
je bila v tem casu sredisce razvojne, finan¢ne in
politicne moci farmacije. Naravna medicina je bila
prepovedana v vseh kantonih razen v enem. Zato
je moral Vogel zapustiti okolico Basla, kjer je bil
rojen, in se preseliti v edini kanton, v katerem je
lahko deloval.

Tega res nismo vedeli. Verjamem, da mnogi vidijo
Svico kot raj za naravno medicino?

Kje pa. Takrat ni bilo nobenega resnega ugovora
na alopatsko medicino. Okoljska vprasanja, za-
vedanje o skodljivosti kemikalij — vse to takrat ni
obstajalo. Alopatska medicina si je vzela pravico
soditi o naravni medicini. Naravna medicina pa
takrat $e ni razpolagala z argumenti, ki jih imamo

www.zazdra \/‘f e.net



Knjiga Ljudski zdravnik

Knjiga Ljudski zdravnik je prvi¢ izsla

leta 1952. Od takrat je bila prevedena

v 12 jezikov in je dosegla naklado cez 2
milijona prodanih izvodov. V slovenscini
smo jo prvic brali leta 1975.

Danes pa

je navoljo

v integralni
obliki in
zvsemi
dopolnitvami,
ki so nastale v
casu 72 izdaj!

Knjigo lahko
prelistate na
www.avogel.si.

danes in ki kaZejo na pogoste kratkovidne resitve
ter nepredvidljive posledice uporabe alopatskih
sredstev.

Alfred se je s tem sreceval vse zivljenje. Spomnim
se, da sva bila v osemdesetih letih prejsnjega sto-
letja na medicinski konferenci o raku v Zirichu.
Ugledni svetovni strokovnjaki so takrat Se vedno
trdili, da strupi in prehrana nimajo nobenega vpli-
va na raka. Posmehovali so se trditvam mojega
moza in g. Breussa ter ju oznacili za neumneza,
ki govorita neosnovano. Predavatelji niso vedel,
da v avditoriju sedi Alfred Vogel. Spomnim se, da
sem Alfreda komaj obvladala, da ni eksplodiral.
JTe bitke ne mores dobiti. Vsaj ne zdaj in ne tu,”
sem mu rekla. Danes pa je marsikomu jasno, da
je Alfred ze pred 50 leti veliko bolj celostno pre-
poznal vzroke za raka in nakazal poti zdravljenja.
Enako velja tudi za druga podroc¢ja. Danes vsi go-
vorijo o pomenu razstrupljanja oziroma detoksi-
kacije - Alfred pa je o tem pisal Ze pred 50 leti.
Strupi in rak so 3e kako povezani.

Prav to poglavje je bilo v prevodu knjige, ki smo ga
imeli v Sloveniji na voljo, v celoti cenzurirano. Ali
se je taksen poseg v njegove knjige dogajal tudiv
drugih drZzavah?

Niso mi znani razlogi, zakaj je do tega prislo v slo-
venskem prevodu. Ta izdaja je imela druga¢no pot
kot ponavadi. Ponavadi je nasa zalozba skrbela za
prevod knjig v druge jezike. Tu pa je bilo obratno.
Zelja po knjigi je prisla iz nekdanje Jugoslavije.
Spomnim se, da mi je Alfred ob priliki omenil, da

www.zazdravje.net

je Tito Zelel, da bi bila knjiga na voljo njegovemu
ljudstvu. Ne vem, ali sta se osebno poznala. O
tem ni ostalo nobene dokumentacije. Nasla sem
le dokument, da so iz Jugoslavije nakazali znesek
za odkup avtorskih pravic in tako se je knjiga leta
1975 pojavila pri vas.

Za vse nove izdaje pa smo skrbeli sami, redno pre-
verjali vsebino in e so se pojavili novi neizpodbi-
tni dokazi, da je treba kar koli v knjigi popraviti,
smo to storili. Zato je knjiga do danes dozivela 72
izdaj.

Alfreda Vogla je gnala neutolazZljiva radove-
dnost. Potoval je na razlicne konce sveta in
spoznaval zivijenja, navade, nacin prehrane in
tudi bolezni razli¢cnih ljudstev. Tako mu je veli-
ko hitreje kot sodobni znanosti postalo jasno,
kako sprememba nacina Zivljenja vpliva tudi
na pojav novih bolezni.

V stiku s starimi ljudstvi (Aboridzini, Indijanci,
...) se je vedno pocutil domace. Zato so ga
tudi staroselci sprejeli za svojega in z njim de-
lili svoja spoznanja o zdravilnih moceh narave.
Tako imamo se danes moZnost uZivati najbolj
ucinkovito obliko tinkture ameriskega slamni-
ka, recept za pripravo katere je Voglu zaupal
poglavar plemena Sujev. Koliko je Se zakladov,
ki jih nikoli ne bomo odkrili, ker nismo znali pri-
sluhniti modrosti starih ljudstev ...
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Danes obstaja veliko pristopov k naravnem zdra-
vijenju. Svet je preplavijen z razlicnimi teorijami.
Vsak dan se pojavljajo nove alternativne tehnike.
Kateri pristop tako imenovane celostne medicine
paje najblizji filozofiji Alfreda Vogla?

Najlaze bi to opredelila kot fitoterapijo. Na zalost
pa to v danasnjem ¢asu ne zadosca. Za Alfreda je
fitoterapija pomenila, da uporabimo rastlino, ki
je polna moci, uporabimo jo celo in jo pripravi-
mo tako, da ohrani ¢im vec svoje prvotne sestave
in energije. Zdravljenje pa je bilo zanj veliko ve¢
kot le fitoterapija. Ljudem je stal ob strani, da so
uspeli spremeniti svoj pogled na bolezen, da so
spremenili svojo prehrano in zaceli ziveti drugace.

Ni se imel ne za zdravnika ne za zdravilca. Svojo
vlogo je najraje opisoval kot vlogo gorskega vodi-
¢a.,Lahko grem z vami, lahko vam pokazem pot,
ne morem pa vas nositi ali hoditi namesto vas”
Zato je bil slabe volje, ko so se mu ljudje zahvalje-
vali, da jih je ozdravil. Spomnim se, kako je bilo, ko
ga je nekoc poklical bolnik, ki mu je povedal, da
se pocuti bolje ze samo ob tem, da slisi Alfredov
glas. Morda bi drugim to laskalo, Alfred je pa to je-
mal kot poraz - ¢lovek ni dojel, da mora ozdraviti
samega sebe in da te odgovornosti ne more pre-
lagati na,¢udeznega zdravilca”. Zato je bil zadrzan
do vseh tehnik, pri katerih ,zdravilci bolezen ¢u-
dezno ozdravijo’, ne da bi ¢lovek za to storil tisto,
kar je njegova naloga.

Alfreda Vogla ni med nami Ze 16 let. Kaj od vsega
tistega, s cimer se je ukvarjal, kar je zapisal, ustva-
ril v obliki zdravil in podobno, je po vasem mnenju
najbolj dragoceno za cloveka v danasnjem casu.

To je zelo dobro in zelo zahtevno vprasanje.
Menim, da so danasnji ¢asi bolj neprijazni zdrav-
ju kot pred 50 leti. Takrat ni bilo toliko strupov,
toliko elektromagnetnega smoga, toliko proce-
sirane hrane, radioaktivnega sevanja, kemicnih
dodatkov, gensko spremenjenih organizmoy, ...
Po drugi strani so ljudje ze v osnovi ve¢ hodili, ve¢
naredili s svojimi rokami in tudi uzivali manj dege-
nerirano hrano. Ce tako pomislim, se mi zdi, da v
danasnjem casu zgolj jemanje dobrih pripravkov
ne bo ve¢ zado3¢alo, da si sodobni ¢lovek povrne
zdravje.

Danasniji svet, morda $e bolj kot pred 50 leti, po-
trebuje premislek o celoti, o lastnem nacinu zi-
vljenja, dojemanje, kako smo vpeti v naravo, kako
delujemo, kako se lahko ozdravimo. Ozavescanje
se mi zdi danes bolj pomembno kot sama zdravi-
la. Morda bo prav iz tega razloga ta del Voglove
zapuscine danes $e bolj dragocen kot neko¢ in bo
Ljudski zdravnik danes toliko bolj koristen.
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Alfred Vogel 1902-1996

A.Vogel se je rodil in odrascal v
Aeschu pri Baslu (Svica).

Vodenje trgovine z zdravo hrano
v Baslu (Svica).

Iz8la je prva Stevilka mesecnika A.
Vogla, takrat pod naslovom »Das
neue Leben« (Novo Zivljenje). Iz
mesecnika je po letu 1941 nastala
revija »A. Vogel Gesundheits-
Nachrichten« (Zdravstvene novice
A.Vogla), ki od leta 1943 naprej
redno izhaja vsak mesec.

Naturopat v Teufnu. Raziskovalna
dejavnost, razvijanje in proizvo-
dnja prvih naravnih zdravil na
podlagi svezih rastlin.

Zacetek raziskovalnih popotovanj
po vsem svetu.

Prva izdaja danes svetovno
znanega standardnega dela »Der
kleine Doktor« (Ljudski zdravnik),
ki je prevedeno v 12 jezikov.
Dosedanja naklada: vec kot dva
milijona izvodov.

Obsezna raziskovalna popotova-
nja po Severni, Srednji in Juzni
Ameriki.

Ustanovitev druzbe Bioforce AG

v thurgauskem Roggwilu, danes
vodilnega, po vsem svetu razsirje-
nega podjetja, ki izdeluje naravna
zdravila in zdravo hrano.

Proucevanje primitivnih ljudstev
v Afriki.

Studijska popotovanja po
Avstraliji, Novi Zelandiji in
Tasmaniji.

Dobitnik Priessnitzove medalje
nemskega zdravilstva.

Castni ¢lan zdruzenja
Schweizerische Arztegesellschaft
fur Erfahrungsmedizin (SAGEM)/
(Svicarsko zdravnisko zdruzenje
za izkustveno medicino).

1996

Umrl v Feusisbergu.
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Zaposlite dirigenta

Besedilo: Adriana Dolinar

Clovek je zelo zapleteno bitje. Se
najbolj mehanicisti¢ne teorije o tem,
kako delujemo, niso kos razloziti
nesteto procesov, ki v vsakem trenutku
uravnavajo odziv nasega notranjega
sveta na zunanje dogajanje. Lahko si le
predstavljamo, kako se vse Se dodatno
zaplete, ko smo pred dodatnimi
pritiski, ko ,pokamo po Sivih”in se vsem
obveznostim dodajo Se razgreta Custva.
Kako vse to spraviti v red?

Dolgo smo zmotno menili, da vemo, v katero smer
je treba sistem naravnati, zato smo si poskusali
pomagati s pomirjevali ali pa s pozivili. Izkazalo
se je, da smo pogosto brcnili v temo in da izbrani
pripravki niso dosegli zelenega cilja.

Kako si pomagati, e $e sami ne vemo, ali je zelo-
dec prevec skréen ali prevec ohlapen, ali stres v
nas izziva prevec adrenalina ali — ravno nasprotno

SorialNatural’ ...z 4aia Je vedell,

Vodilni v svetu Fitoterapije.

SIBIRSKI ZENSEN kapljice brez

alkohola. Pomagajo pri mentalni in

fizi¢ni utrujenosti. =

Naravno - preprosto - zelo ucinkovito I
4

www.zdravilna-zelisca.info e
V lekarnah in specializiranih trgovinah.

www.zazdravje.net

- blokado njegovega delovanja. Ljudje smo si
razli¢ni in vsi se ne odzivamo enako. Ali je sploh
mozna dobra izbira?

Narava je na naso sreco veliko bolj pametna, kot
smo ji pripravljeni priznati. In prav v trenutkih,
ko smo v ,pat polozaju’, ,zmleti’, ,ozeti", ,dotol-
ceni’, ..., imamo moznost spoznati njene moci.
Veliko je rastlin, ki se v naSem telesu obnasajo
tako, da svoje delovanje prilagajajo nasim potre-
bam. Veliko jih najdemo med za¢imbami, o kate-
rih smo ze toliko pisali.

Tako bo ingver vedel, ali je vas Zzelodec prevec ziv-
cen in ga je treba umiriti ali pa je ze ,dvignil roke
nad vsem”in je treba pospesiti njegovo delovanje.
Podobno delujejo tudi semena koromaca.

Ameriski slamnik, pripravljen po nacelih Alfreda
Vogla, pa je odli¢en dirigent na podrocju imunske-
ga sistema. Skozi desetletja so ga zmotno uvrscali
v imunostimulanse, zaradi ¢esar je bila tudi stroka
zadrzana, saj je obstajala moznost, da lahko sko-
duje v primerih avtoimunskih bolezni. Izbruh pra-
si¢je gripe pa je bil dobra priloznost, da ameriski
slamnik na delu dokaze, da je predvsem imuno-
modulator. Pri hudo obolelih je zmanjseval (in ne
poveceval) imunski odziv ter jim tako blazil simp-
tome. Da spomnimo, tezava pri prasicji gripi je bila
prav v tem, da se je imunski sistem pri nekaterih
ljudeh prevec burno odzval, zato jih je pretirano
izlocanje sluzi dusilo in so imeli tezave s pljuci.
Tudi najnovejse klini¢cne Studije (Effects of
Echinaforce on the Immune System, Ritchie M,
Gertsch J, et al. Phytomedicine 2012) dokazuje-
jo, da ameriski slamnik v pripravku Echinaforce
deluje imunomodulatorno. Kar pomeni, da je
dokazano v skupini Studentov s Sibkim imunskim
sistemom poveceval raven imunskih mediator-
jev, ki spodbujajo imunski sistem, da se ucinko-
viteje bori proti okuzbam. Medtem ko v skupini
Studentov s krepkim imunskim sistemom ravni
imunskih mediatorjev ni poveceval in tako tudi ni
po nepotrebnem spodbujal imunskega sistema.
Echinaforce je zato zelo ucinkovit tako kurativno
kot preventivno. Prav posebej pa je priporocljiv
kot varna dolgotrajna preventiva (4 mesece),
npr. v hladnih mesecih, za vse, ki imajo oslabljen
imunski sistem, ki letno zbolevajo vec kot trikrat
za prehladom ali gripo, za kadilce, ostarele in
otroke. Preventiva je smiselna tudi za vse, in sicer
v ¢asu, ko so pod stresom, ko premalo spijo, ko se
zelijo zasdititi pred Ze obolelo osebo, itd.

Kdo si upa dirigirati hormonom?

Nekatere snovi nas notranje uravnavajo Se bolj
natan¢no in so sposobne posegati tudi v nase
hormone.
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Med taksne pripravke, ki krepijo nase telo in har-
monizirajo hormonski sistem, uvrs¢amo korenino
maca, mati¢ni mlecek in asvagando.

Kako jim uspe nekaj tako zapletenega?

Mnoge rastline so bile svoje zmoznosti prilagaja-
nja prisiljene ,trenirati” v ekstremih pogojih. Tako
vecina mocnih adaptogenov prihaja z obmodij, za
katera so znacilne ekstremne podnebne razmere.
Te pa silijo rastlino, da se zelo hitro odziva, rege-
nerira, reorganizira in tudi zdravi samo sebe.

Med taksne rastline lahko uvrs¢amo Zen sen, rozni
koren, medicinske gobe, asvagando (indijski gin-
seng), shisandro, ...

Korenina zen $ena (ginseng) ima najbolj zajeten
dosje preverjenega klini¢cnega delovanja. Celo v
poskusih, ki jih opravlja zahodna medicina, je Zen
Sen potrdil svoja tradicionalna podro¢ja uporabe
in adaptogeno delovanje. To pomeni, da izboljsu-
je sposobnost organizma, da se prilagodi na neu-
godne razmere. Dodatno pa se to opazi pri boljsi
koncentraciji ter ve¢jih moceh in odpornosti or-
ganizma na okuzbe. Prav posebej je dragocen za
ljudi, ki kot posledico stresa cutijo tudi tezave v
presnovi. Zen-$en ugodno vpliva na presnovo, iz-
koristek zauzitih snovi je boljsi in telo se bo manj
zakisalo.

Za blazenje stresnih odzivov pa se je zelo dobro
izkazala korenina Rhodiola rosea (rozni koren).
Znacilnost te rastline je, da lahko Ze v zacetni fazi
posega Vv izlo¢anje stresnih hormonov, ki silijo
telo v pretirano porabo dragocenih snovi.

Zato posredno rozni koren pomaga pri koncen-
traciji, utrujenosti in padcu odpornosti ter prepre-
Cuje, da bi nas izredni napori ,skurili”.

Ganoderma lucidum je najbolj raziskana me-
dicinska goba na svetu. Vsebuje Stevilne bioak-
tivne ucinkovine, ki telesu pomagajo, da se lazje
prilagodi na stresne situacije. Podpira normalne
presnovne funkcije, vzpostavlja ravnotezje ter
poveca odpornost telesa na fizikalne, kemijske in
bioloske stresorje. Z njenim uZivanjem se zmanjsa
Skodljiv vpliv stresa na telo, izboljsa splosna od-
pornost, poveca sposobnost za delo in delovna
storilnost, zmanjsa utrujenost in ohranja energija
v stresnih situacijah. Oljne kapsule Ganoderme lu-
cidum se zato z velikim uspehom uporabljajo tudi
kot podpora standardnim terapijam ob tezkih
obolenjih, kakr$no je npr. rak. Stevilne $tudije tudi
dokazujejo, da se z njeno pomocjo celo zmanjsa
tveganje za napredovanje tezkih obolenj.

Ashwaganda - asvaganda (latinsko Withania
somnifera) velja v ayurvedi za eno izmed najbolj
cenjenih in uporabnih zelis¢. Sveza korenika naj
bi po vonju spominjala na prepotenega konja, po
cemer je rastlina tudi dobila ime: ashwa namrec v
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Chia semena

Chia semena se priporocajo vsem,
ki Zelijo izboljSati splosno pocutje in
vitalnost. Chia semena ali “Spanska
kadulja” naj bi bila osnovno Zivilo
Aztekov, saj naj bi blagodejno vpli-
vala na dusevno stanje , fizicno
vzdrZljivost in sploSno dobro pocu-
tje. Vsebujejo optimalno kolicino
mascobnih kislin omega 3 in omega
6, beljakovine, vitamine, minerale
in antioksidante. Poleg vitaminov A,
B1, B2, B3, B6, B8 in E vsebujejo tudi
kalcij, kalij, Zelezo, magnezij, fosfor
in cink.

Engrotus d.d., Cesta v Trnovlje 10a, 3000 Celje
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sanskrtu pomeni konj, gandha pa vonj. V indijski
ayurvedi se asvaganda uporablja kot adaptogen,
snov, ki v organizmu vzpostavlja ravnovesje in ga
na ta nacin krepi na vseh ravneh. Seznam tezav,
pri katerih se aSvaganda tradicionalno uporablja,
je dolg. Na primer, blaZi motnje Zivcevja, pomirja
in pomaga pri nespecnosti, deluje kot afrodiziak,
obnavlja vse vrste tkiva, deluje protibakterijsko in
protivirusno, blazi vnetja, zmanjsuje odzive telesa
na stres, pomaga pri depresiji in tesnobi. V zadnjih
letih pa so bili njeni pozitivni ucinki na nekatera
bolezenska stanja tudi znanstveno potrjeni. Na
primer, asvaganda dokazano krepi kognitivhe
sposobnosti misljenja, izboljSuje spomin in kon-
centracijo. Obenem ne deluje pozivilno, temvec
pomirja, saj se lahko veze na tako imenovane
receptorje GABA v ziv¢nih celicah, kar povzroci
umiritev ziv¢evja. Novejse raziskave porocajo tudi
o tem, da vpliva na obnavljanje zivénih sinaps
v mozganih. Dolo¢ene snovi vzpodbujajo rast
dendritov, delov Ziv¢énih celic, ki so odgovorni
za sprejemanje signalov iz drugih delov Zivcevja,
zato je asvaganda zanimiva tudi za znanstvenike,
ki se ukvarjajo z Alzheimerjevo boleznijo, kjer gre
za degeneracijo Ziv¢nih celic. ASvaganda tudi do-
kazano ugodno vpliva na stanje tesnobnosti in
depresije. Po porocilih raziskave iz leta 2000 naj
bi vsakodnevno uzivanje asvagande delovalo po-
dobno kot konvencionalno zdravilo lorazepam,
vendar brez stranskih ucinkov.

Shisandra (Wu Wei Zi = sadez petih okusov) je
eno izmed najpomembnejsih zelis¢ tradicional-
ne kitajske medicine, kjer se v razlicne namene
uporablja Ze od zacetka kitajske civilizacije. Plod
shisandre v sebi zdruzuje vseh pet okusov: slad-
ko, grenko, kislo, pekoce in slano. Obenem naj bi
se v njej mesalo vseh pet osnovnih elementov:
ogenj, voda, zemlja, les in kovina. Shisandra ima
delovanja. S svojimi petimi elementi neguje pet
(po kitajski medicini) najpomembnejsih organov
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zivljenje

Najbolj naraven nacin
revitalizacije vode.
Zasnovano v Svici.
Dokazano deluje.

ved na www.tc-energydesign.siin 068 131992
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Sadez petih okusov (Schisandra chinensis)

¢loveskega telesa: srce, jetra, vranico, pljuca in
ledvice. Krepila naj bi Qij, zZivljenjsko energijo, ter
s tem vracala vitalnost, zdravje vseh organov in
spolno mo¢. Kitajski zdravilci jo uporabljajo za
blazitev kaslja, proti nespec¢nosti in no¢nemu po-
tenju, za blazitev slabosti in fizi¢ne Sibkosti. Veliko
uc¢inkov, o katerih poroca kitajska medicina, je
bilo tudi znanstveno potrjenih. Se posebej ruske
znanstvenike je pritegnil vpliv shisandre na or-
ganizem, saj so jo s pridom uzivali ljudje ljudstva
Nanai na skrajnem ruskem vzhodu. Kot izrazito
lovsko usmerjenemu ljudstvu jim je shisandra po-
noci zagotavljala ostrejsi vid in jim omogocala, da
so lahko zdrzali brez hrane in vode ¢ez dan. Ruske
raziskave iz 40 let prejSnjega stoletja so potrdile,
da shisandra okrepi fizicno vzdrzljivost in omili
stresne odzive telesa na razli¢cne neugodne raz-
mere, kot so vrocina in opekline, mraz in ozebline,
vnetja in zastrupitev s tezkimi kovinami. Pokazal
se je tudi blazilen vpliv na razli¢cne zdravstvene
tezave, kot so tezave z ziv€evjem, hormonska ne-
ravnovesja, sr¢no-zilna obolenja, prebavne teza-
ve, ateroskleroza in povisan krvni sladkor.

Shisandra deluje kot ucinkovit adaptogen, kar
pomeni, da pomaga telesu pri prilagajanju na
razlicne stresne dejavnike. Blazi nervozo in druge
psihi¢ne tezave, pomaga pri pozabljivosti in raz-
drazljivosti, povecuje koncentracijo in usklajuje
telesne gibe.

Pripisujejo ji tudi lastnosti afrodiziaka, saj krepi
libido, pri moskih povecuje vzdrzljivost, pri zen-
skah pa povecuje prekrvavitev in vzdrazenost
spolnih organov. Ena izmed glavnih ucinkovin
je shisandrin, fitoestrogen iz skupine lignanov.
Lignani nasploh delujejo kot mo¢ni antioksidanti
in protirakavo, shisandrin pa ima dokazano tudi
protivirusno delovanje ter krepi zdravje jeter in
ziv€evja.V raziskavah je shisandrin z vezavo aktivi-
ral dva tipa molekul, ki v telesu skrbita za obramb-
ne odzive telesa, s ¢imer je bilo dokazano, da uzi-
vanje shisandre krepi imunski sistem in obrambo
telesa pred tujki.
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Varuhi pred oksidativnim stresom

Stres je nelocljivo povezan tudi z oksidativnim stre-
som. Gre za povecano delovanje prostih radikalov,
ki lahko poskodujejo nase celice in celo povzrocijo
okvare na genskem zapisu. Zato je za blazenje po-
sledic stresa pomembno, da uzivamo vec snovi, ki
delujejo antioksidativno. Vsi navedeni adaptogeni
delujejo obenem tudi kot dobri antioksidanti.

Nekatere snovi pa so pri tej nalogi $e posebej do-
bre. Npr. acai jagode vsebujejo kopico snovi, ki
delujejo antioksidativno — vezejo skodljive proste
radikale in tako zmanjsajo moznost pojava hudih
obolenj. Goji jagode, poznane v tradicionalni me-
dicine Mongolije, Tibeta in Kitajske, prav tako vse-
bujejo visok odstotek antioksidantov. Vsebujejo,
na primer, 500-krat ve¢ vitamina C kot pomaran-
Ce. Zato so nepogresljive tudi za krepitev imuno-
sti. Skoraj 4.000-krat vec¢ antioksidantov, kot jih
imajo borovnice, pa najdemo, denimo, v presnih
kakavovih zrnih.

Abigenol, izvlecek iz skorje slovenske bele jelke,
je dokazano eden izmed najmocnejsih antioksi-
dantov, kar jih lahko najdemo v naravi. Zaradi
svoje antioksidativne moci zasciti organizem
pred negativnimi vplivi oksidativnega stresa, pred
posledi¢no porusenim ravnovesjem celicnega
metabolizma. Polifenoli v abigenolu delujejo an-
tioksidativno in tudi protivnetno. S protivnetnim
delovanjem in z aktiviranjem imunskega sistema
pomagajo organizmu pri hitrejsi regeneraciji, zla-
sti ob porusenju ravnotezja v organizmu zaradi
delovanja razli¢nih stresorjev. Ucinek je upoca-
snjeno staranje, upocasnjen razvoj degenerativ-
nih obolenj in ohranjanje zdravja z optimizira-
njem delovanja organizma.

Ce bi spoznali in uporabili vsaj del¢ek pomoci, ki
nam jo ponuja narava, bi bila nasa zivljenja veliko
lazja, vsem naporom navkljub.
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Nic brez vode

Vse navedene dragocene snovi bodo lahko
v pomoc le pod pogojem, da ste dobro hi-
drirani. Vsak stresni dogodek iz telesa ozame
vsaj pol litra vode in tako naredi nase celice
Se bolj dovzetne za poskodbe. Obenem pa
postane tudi oZilje bolj podobno suhi strugi,
zato dobra hranila ne morejo priti do celic in
pravocasno odpraviti poskodb.

Zato ob povecanem stresu ne zadostuje
zgolj povecan vnos dobrih hranil in superzi-
vil. Obvezno povecajte tudi vnos kakovostne
vode. Cim bolj ¢iste, ¢&im bolj Zive in ¢im bolj
zavestno zauzite!
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Uporabljajte z izdelki: Clean Greens, Revitalise cajem ;
NAVOLJOV SPECIALIZIRANIH PRODAJALNAH i
IN SANOLABORJU. =
POKLICITE ZA BROSURO (2080 1236) ‘-
‘QSOC/‘V) ‘i
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Je dokazano g eden najmocnejsih
antioksidantov, ki jih najdemo v naravi.
. L]
Ostanite mladi v srcu!
Abigenol® pozitivno vpliva na srce in oZilje ter
tako upocasni staranje organizma in zavira
razvoj kroni¢nih obolen;.
Naravni izdelek,
ki je plod
slovenskega
znanja in
razvoja.
Telesu
v pomoc.
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Za informacije -
poklicite 01/4205 730. T
www.zazdravje.net



Budni ob treh ponoci?

Besedilo: Nadja Bacac

Recimo, da ste preZiveli tezaven dan.

Da je tako Ze ves mesec. Vse leto. Vse
zivljenje. Zakaj? Ker vas je strah, da bi,

na primer, stopili k nadrejenemu in mu
povedali, kar vam Ze mesece leZi na srcu.
Skoraj ni trenutka, ko zaradi strahu raje
ne poveste, kar zelite? Zaradi strahu ne
naredite, kar bi radi. Strah, ki ga kitajska
medicina povezuje z ledvicami, te
izrazito prazni dragocene Zivljenjske sile.

Pravite, da imate zahtevno umsko delo in da se
tudi popoldne dodatno izobrazujete? Ponoci, ko
otroci spijo, lahko kon¢no S$tudirate? Eni bi vam
ploskali, mi pa vas bomo spomnili, da takéno pre-
komerno mentalno breme, mnogo misli in skrbi v
vasem umu, privede do oslabelosti vranice.

Vse to je zaradi ... Stresa?

Kadar taksnih situacij in ¢ustev ne razreSujemo,
temu ,tolazilno” reCemo stres. V teh casih prilju-
bljena beseda je samo izraz, zavit v celofan, za
resni¢ni svet nerazreSene jeze, strahov, skrbi, Za-
losti, pohlepa. Da lahko tako nerazreSeno stanje
tudi vzdrzujemo, nas to stane dragocene energije!
Utrujeni smo! Vcasih tako zelo, da Se spati ne mo-
remo! NerazreSena Custva privedejo do neravno-
vesja uma in duha, pa tudi telesa, kar ima lahko za
posledico nespec¢nost. Ko gre za neravnovesje v
delovanju predvsem ledvic, vranice, jeter ali srca,
nam je v telesu uspelo porusili ravnovesje jina in
janga. Ce do zdaj $e nismo ni¢ ukrenili, bo ta eno-
smerna pot peljala do slabega pretoka in $e vecje-
ga pomanjkanja zivljenjske energije, utrujenosti.

www.zazdravje.net

Tudi zavest nam takrat ne bo pustila spati.

Se jezite nase ali pa svoje kroni¢no nezadovoljstvo
stresate na ljudi okoli sebe, ¢e$,greS mi na jetra”?
Ali Se huje, jeze sploh ne izrazite? Ker se ne spo-
dobi, ker se spet bojite? Taka jetra postanejo Sibka
in se morajo zelo boriti, da opravijo svojo nalogo
¢is¢enja krvi v telesu. Vrhunec delovanja jeter je
med eno in tretjo uro zjutraj. Borba jeter, da bi
opravila svojo nalogo, povzro¢i nemiren spanec
in nespe¢nost. Ce se, na primer, venomer zbujamo
okoli treh ponoci, smo lahko prepri¢ani, da mo-
ramo nekaj narediti z jetri in jezo. Podobno, le ob
drugih urah, velja tudi za ostale organe v telesu.

Nasli ste resitev?

Se vam zdi tableta za spanje popolna resitev? Ali
res bolje spite? Glede na analizo klini¢nih Studij
o tabletah za spanje (hipnotiki), ki jo je leta 2007
opravil Nacionalni institut za zdravje v ZDA, so
zdravila z zdravilno ucinkovino zolpidem v pov-
pre¢ju za vsega 13 minut prej uspavala bolnike
v primerjavi s placebom. Se vam ne zdi, da ima
tak rezultat komaj kaksen koristen ucinek? Skoraj
omembe vredno ni niti dejstvo, da so imeli bol-
niki, ki so dobivali zolpidem, skupni ¢as spanja
daljsi za nekaj vec¢ kot 11 minut v primerjavi s
placebom .V Sloveniji zolpidem, ki ga po podat-
kih IVZ zdravniki najpogosteje predpisejo, po-
znamo pod komercialnimi imeni Perluna, Sanval,
Zolpidem Vitabalans, Zolpidemijev tartrat Teva
in Zolsana . V letu je bilo za zolpidem izdanih kar
203.000 receptov v vrednosti 1,8 milijona evrov.
Svetovne statistike kazejo, da dolgotrajna upora-
ba hipnotikov Stirikrat poveca smrtnost in da smo
za 35 odstotkov blizje temu, da zbolimo za rakom.
Na to se ne ozirajo niti v naSem zdravstvu, saj je
bilo po podatkih IVZ v Sloveniji v letu 2010 pred-
pisanih kar za 2,9 milijona evrov vseh hipnotikov.
Razveseljuje vsaj novica, da se je vsota porablje-
nega denarja za hipnotike med leti 2006 in 2010
zmanjsala za 22 odstotkov. Zolpidem pa ni edino
zdravilo proti nespecnosti. V Sloveniji se predpi-
sujejo $e Distraneurin in benzodiazepini, ki jih po-
znamo pod imeni Cerson, Dormicum, Fluzepam,
Midazolam Accord in Midazolam Torrex.

Olajsanje?

Se vam Se zdi, da uspavala pomenijo veliko olaj-
sanje? Ali nekaj minut spanja dlje resni¢no olaj-
sa zivljenje? Nam spremenjeno dojemanje in
zavedanje, zasvojenost zaradi hipnotikov res ne
pomenijo nicesar? Zelo pogosti stranski ucinki
hipnotikov so tudi slabsi spomin, halucinacije,
zmedenost, izguba libida, vendar seznama stran-
skih ucinkov tu Se zdale¢ ni konec! Zaskrbljujo¢ je
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Naj vas zazibljejo v sladek spanec

Eteri¢na olja: sivka, melisa, kamilica, ...
Caji: melisa, kamilica, korenina baldrijana,
sivka, lipa, hmelj, rman, ...

Zacimbe (lahko tudi kot ¢aj): majaron, ori-
gano, bazilika, koper, timijan, janez, ...

podatek, da sintezna uspavala dokazano vecajo
tveganje za demenco pri starejsih. Spanje REM in
sanjanje sta motena. Razpolovna doba nekaterih
hipnotikov je tudi 18 ur, v tem Casu, torej Se nasle-
dnji dan, obstaja vecje tveganje, da za volanom
povzrocite prometno nesreco.

Naravno do spanca

Zdravniki specialisti sami priznavajo, da popolni
hipnotik ne obstaja! Zato bo bolje, ¢e bomo ,sve-
ti gral” uzrli v naravnih poteh za boljsi spanec. Te
nas ne delajo odvisne in ne povzrocajo drugih
stranskih ucinkov! Cetudi po naravna zdravila, bi
vecina zbrala kar pot v lekarno, saj je to lazje kot
sprememba zivljenjskih navad. V primerjavi s ¢eto
sinteznih zdravil na recept bi nam lahko ponudili
vsega dvoje registriranih naravnih zdravil rastlin-
skega izvora, Baldrimed in Hovo. Baldrimed vse-
buje izvlecek korenine baldrijana (zdravilne $paj-
ke) z etericnim oljem, ki sprosti napetost, kadar
smo nemirni, razdrazeni in preobremenjeni ter
nas tako pripravi na spanje. Baldrijan je obenem
najmocnejsi pripravek z baldrijanom pri nas.

Korenino zdravilne Spajke, ki ji dodajajo Se cvet
hmelja, vsebuje naravno zdravilo Hova.

Proti nespecnosti lahko izberete tudi tako imeno-
vana registrirana tradicionalna rastlinska zdravila
(u¢inkovanje temelji izklju¢no na dolgotrajnih
izkusnjah, ne pa tudi na klini¢nih Studijah). To so
Melisana Klosterfrau Melissengeist (eteri¢na olja
melise, rmana, rumenega svis¢a, ingverja in Se
devetih drugih), Persen (korenina zdravilne Spaj-
ke, list melise in poprove mete) in Neopersen
(korenina zdravilne $pajke, zel pasijonke). Odli¢na
pomoc je tudi prehransko dopolnilo Avenaforce,
ki z izvleckom ovsa pomaga, kadar zaradi stresa
ne moremo spati. Ce so vam ljubsi homeopatski
pripravki, lahko v lekarni kupite Se Aconitum na-
pelus, Arsenicum album, Belladonno in Calcarea
phosphorico.

Cudezni prigrizki in dodatki

Nekaj ur pred spanjem pojejte visoko proteinski
prigrizek, na primer energijsko ploscico iz man-
deljnov ali Zitnih proteinov. To bo zagotovilo vnos
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L-triptofana, ki spodbuja nastanek melatonina in
serotonina. Zaradi serotonina boste bolj zadovolj-
ni, umirjeni, zaradi melatonina pa boste sladko
spali. Eno najbogatejsih Zivil s triptofanom so alge
spirulina, veliko ga vsebujejo se brokoli, Spinaca,
vodna kresa in ne smemo pozabiti babi¢inega
krompirja z lupino. Ce pojeste $e kaksen kos¢ek
sadja, bo to triptofanu pomagalo, da preide cez
krvno-mozgansko pregrado.
Magnezij (nigari) igra pri nespec¢nosti veliko vlo-
go, Se posebej pri Zzenskah v menopavzi. Naj ga bo
dovolj! Lahko si pomagate Se z aSvagando, ami-
nokislino 5-HTP ali melatoninom (tablete, krema).
Za tvorbo lastnega melatonina pa poskrbite tako,
da ste podnevi na son¢ni svetlobi, ponoci pa spi-
te v popolni temi. Ce greste na stranis¢e, naredite
kar koli, samo ne prizigajte luci! Takoj ko boste
prizgali lug, se za tisto no¢ lahko kar poslovite od
proizvodnje vasega pomocnika za spanje, antio-
ksidanta, ki je eliksir Zivljenja — melatonina!

Viri:

« http://www.mercola.com/

- Institut za varovanje zdravja RS, Ambulantno pred-
pisovanje zdravil v Sloveniji po ATC klasifikaciji v letu
2010, november 2011

« BPZ - Uradna javna zbirka podatkov o zdravilih v
RS, podatki na dan, 10. 10. 2012

Stetje ovc menda uspava.

Baldrijan zagotovo.
BaldriMed®
Lo za dober spanec

in miren dan
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v Sloveniji.
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BaldriMed?® je na voljo v lekarnah, liziranik dajal
prek povezav na spletni strani www., ﬁdlmed si, ter preko 080 3235.
Pred uporabo natancno preberite navodilo. O tveganju in nezelenih

ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Previdno pri
izbiri caja

Besedilo: Sabina Topolovec

Le kaj bi lahko bilo spornega v pijaci, ki
nas razveseljuje in zdravi Ze tisocletja?
Tudi Slovenci imamo radi ¢aj. O tem
pri¢a bogata zelis¢arska tradicija in
nesteto vrst ¢ajev, ki jih lahko danes
kupimo Ze na vsakem koraku. Preden se
odpravite po naslednjega, se sprehodite
po domadi trati in utrgajte cvetlico, ki
tam raste le za vas. Ce Zelite drugo, pa
nakup opravite po pameti in obc¢utku.

Pitje ¢asa vzbuja pozitivna obcutja. Prvo skode-
lico disecega zelis¢nega ¢aja so nam postregle
ljlubece mamine ali babicine roke. Zelis¢ni ¢aj,
skupaj z medom in limono, od nekdaj velja za
uveljavljeno ljudsko zdravilo proti prehladu in
Stevilnim drugim blazjim obolenjem. Nabiranje
zelis¢ ni le sprostitev, temve¢ nadvse osrecujoce
sprejemanje naukov in darov iz brezpla¢ne ucil-
nice v naravi. Podobni obcutki prevevajo zagna-
ne vrti¢karje, ki v svojem vrtu gojijo mnogo vrst
zelis¢. Ne veste, kaj podariti svojemu prijatelju?
V zimskem casu je kakovosten ¢aj vec kot lepo
darilo. Ce ga kupujemo v &ajnicah, nas prevzame
nostalgic¢ni pridih daljne preteklosti, ki je nismo
doziveli, jo pa morda kljub temu ¢utimo. V ¢ajih
je nekaj posebnega. Tako kot v zac¢imbah. Tako
kot v vseh rastlinah. In kako 3ele prija klepet z
drago osebo ob diseci skodelici ¢aja. Kaj pa po-
svecenost trenutku, v katerem pripravljamo ¢aj?
Morda je prav ta tista, ki pripomore k temu, da ¢aj
razveseli duso ali ozdravi telo ...

www.zazdravje.net

Je vse skupaj slisati kot reklama za ¢aj?

V osnovi bi resni¢no lahko bilo tako. Vendar da-
nes marsikdo le Se s tezavo najde cas za taks$na
dozivetja. Na pohodu so razdisane filter vrecke
poceni proizvajalcev Caja, s pestro izbiro kate-
rih se prav posebej radi pohvalimo pred svojimi
prijatelji. Ce se od bistva oddaljimo $e dlje, upo-
rabljamo instant caje ali kot ¢aj pojmujemo celo
sladkorne zvarke z dodanimi umetnimi aromami
in barvili v velikih plasti¢nih steklenicah. V zlati
sredini smo tisti, ki kupujemo ¢aje v razsipnem
stanju, zapakirane v sto gramske vrecice. Vendar
pa tudi taksen ¢aj Se zdalec ni merilo za kakovost!

Pesticidi

Prav zadnje testiranje Okotesta (oktober 2012)
vnovi¢ razkriva, da so ostanki pesticidov v ¢ajih
prej pravilo kot izjema. Izmed 23 testiranih cajev
njihove prisotnosti niso odkrili le v treh. Zadeva
je morda nekoliko bolj sporna tudi zato, ker so to-
krat pod drobnogled vzeli le ¢aje, ki so deklarirani
kot pomoc¢ pri razli¢nih zdravstvenih tezavah in
bi torej resni¢no pri¢akovali popolnoma neopo-
rec¢ne. Prav ni¢ bolj varni niso ljubitelji zelenega
ali ¢rnega Caja. Leta 2008 so 30 cajev pregledali
glede na 400 razli¢nih pesticidov, povsem zado-
voljni (tako s cistostjo kot z okusom) pa so bili
komaj z dvema. Sest &ajev je bilo tako mo&no
onesnazenih, da se sploh ne bi smeli prodajati,
kar pomeni, da je bila vsebnost pesticidov celo
nad zakonsko dovoljeno. Pogledala sem tudi
lanskoletno testiranje otroskih cajev, v katerem
se je izkazalo, da so proizvajalci glede vsebnosti
pesticidov le bolj pozorni, kljub temu pa so po-
visano prisotnost pesticidov nasli v enem izmed
testiranih cajev.

Mineralno olje

Vendar pa ¢e pri slednjih niso nasli pesticidov, se
je izkazalo, da jih je vecina onesnazena z mineral-
nimi olji. Ce bi enako merilo ocenjevanja nasta-
vili tudi pri ostalih testiranjih ¢ajev, bi bil rezultat
verjetno podoben. Prisotnost mineralnih olj je
bila v preteklosti obi¢ajno dokazana v drugih Zi-
vilih, ki so, podobno kot ¢aj, pakirana v kartonski
embalazi, npr. riz, koruzni kosmici in podobno.
Karton za embaliranje Zivil verjetno pridobivajo
z recikliranjem casopisnega papirja, od koder se
prenesejo ostanki mineralnih olj. Pot od kartona
do zivila v njem ni dolga. Sicer je res, da lahko te
ostanke komaj dokazemo, ko ¢aj enkrat prelije-
mo z vrelo vodo, toda skodelica na skodelico po-
¢asi nanese opazno nabiranje mineralnega olja,
ki ga telo le zelo tezko izlo¢i. Kak$no nevarnost to
predstavlja v telesu, ne razmislja nihce, tudi zato,
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ker je mineralno olje sestavljeno iz zelo razli¢nih
snovi. Domnevajo, da nekatere izmed njih zelo
Skodujejo jetrom, sré¢nim zaklopkam in bezgav-
kam, mnoge med njimi pa so celo rakotvorne.
Izmed 17 testiranih otroskih cajev le eden ni bil
onesnazen z mineralnimi olji, pomenljivo pa je,
da so te nasli tudi v tistih ¢ajih, katerih filter vre¢-
ke so bile dodatno zavite v papirnato ali plastifi-
cirano vrec¢ko. Morebiten povzroditelj prisotnosti
mineralnega olja bi po navedbi enega izmed pro-
izvajalcev cajev lahko bila tudi kovinska sponka
na filter vrecki, saj so te predhodno naoljene.

Pasti filter vreck

Se morda Ze sprasujete, kaj vse $e bom nasla? Tudi
sama sem ljubiteljica ¢ajev in odkritje vseh teh
informacij me ni prav nic razveselilo. Vecina filter
vreck za ¢aje je beljenih s klorom, med samim po-
stopkom pa se lahko ustvarja tudi dioksin, ki smo
ga sicer bolj vajeni iz mnogih zgodb o mesu, jaj-
cih, mle¢nih izdelkih in podobno. Dioksin je izje-
mno strupen, zato se pri naslednjem nakupu ¢aja
v filter vrec¢kah natan¢no pozanimajte, s kak$nim
postopkom so bile te beljene (¢e sploh). Na sreco
pri eko cajih taksno preverjanje ni potrebno, saj
to namesto vas storijo kontrolne organizacije.

Je caj torej sploh uziten?

Ne glede na napisano se blagodejnim u¢inkom
¢aja vsekakor ni treba odrei. Ce so nasi predniki
skozi tisocletja znali zacutiti, kateri ¢aj pomaga
pri kateri tegobi, danes pa nasemu zahtevnemu
razumu mnogo tega zanesljivo potrjujejo tudi
znanstvene raziskave, se lahko potrudimo vsaj
toliko, da v poplavi ponudbe pois¢emo pravega.
Na trgu je Ze precej ekolosko certificiranih cajev,
kjer je uporaba pesticidov in ostalih kemikalij
zakonsko prepovedana. Seveda je tudi znotraj
tega segmenta potrebne nekaj tenkocutnosti,
da odkrijemo tiste, ki v celotnem postopku pri-
delave in predelave bolj kot dobicku sledijo vsem
korakom, ki zagotavljajo vrhunski izdelek. Tega
zagotovo ne zagotavlja zgolj ekoloska vzgoja ra-
stlin, temvec Stevilni drugi, prav tako pomembni
dejavniki. Pozanimajte se, kdaj obirajo caje (naj-
vecjo vsebnost eteri¢nih olj dosezejo na dan za
cvet), pri kaksnih temperaturah jih susijo, ali jih
nabirajo roc¢no ali strojno, kaksna je Cistost ¢aja
(pri kamilici imate lahko v ¢aju le cvetove, lahko
pa so tem dodani tudi drugi deli rastline), ali so
listki ali cvetovi celi ali polomljeni, kako jih em-
balirajo, da se v njih ohrani ¢im vec izvirne moci
in podobno. Izredno pomembna je tudi energija
¢loveka, ki sodeluje v procesu proizvodnje caja.
Ali so delavci pravi¢no placani za svoje delo?
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Verjemite, da obstajajo tudi tak$na podjetja, le
pozanimati se je treba.

Komur se vse skupaj zdi prevec naporno, se lah-
ko loti nabiranja ¢ajev v naravi in gojenja zelis¢ v
svojem vrtu. Ob tem bomo rastlini podarili najvec
svoje energije, ta pa nam bo v zahvalo poklonila
Se vec tistega, kar potrebujemo prav mi. Zveni
prevec¢ misti¢no? Poskusite!

Viri:

- revija Okotest, oktober 2012, ¢lanek Dr. Tee

- revija Okotest, avgust 2011, élanek So ein Teeater

- revija Okotest, november 2008, ¢lanek Einen Kaffee
bitte...

- http://www.healthhype.com/bleach-in-teabags-he-
alth-risks.html

@ Sanolabor

Ko jr&mzdrmj&!

Zakaj biiskali drugje,
ko pa v nasih specializiranih
prodajalnah dobite skoraj vse, o
cemer berete v teh novicah?

Naravna prehranska dopolnila, eteri¢na olja,
eko zivila, eko caji ...
Za dobro spanje poskrbite z vrhunskimi vzglav-
niki, za brezskrbno gibanje pa vam ponujamo $i-
roko paleto ortopedske obutve in pripomockov.
Smo tudi najvecji ponudnik izdelkov naravne
kozmetike z razli¢nimi eko certifikati.

Vabljeni v nasi novi prodajalni - Qlandijo
Kamnik in Novo mesto, kjer vas caka tudi
zelo dobra ponudba ekoloskih izdelkov.
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Vljudno vabljeni v nase prodajalne po vsej Sloveniji.
www.sanolabor.si
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Divjein
pripravljene na'vse!

dilo: Sanja Loncar

Pogosto dobivam vprasanja o tem, zakaj
rastline, ki jih iz divjine prestavimo na
lastni vrt, nimajo vec enakega vonja,
barve in arome. Res je, da jih imate zdaj
pri roki, le da to niso vec enake rastline,
kakrsne so bile pre;j.

Najbolj preprost odgovor je ta, da jim je pri vas
prevec dobro. Recimo, da ste si zazeleli prenesti
Zajbelj s Krka, rozmarin s Hvara ali gojiti svojo aloe
vero, divji oves in podobno. Najprej boste opazili,
da Ze po nekaj ¢asa vase gostoljubnosti te rastline
ne bodo vec¢ prenesle ekstremnih pogojev, ki so
jih nedolgo nazaj odli¢no prenasale.

Kaj se je zgodilo?

Tisti trenutek, ko je rastlina dobila svoj prostor in
se ji zanj ni treba bojevati s trdovratnimi pleveli,
ima na razpolago vec hranil kot prej. Zato tudi
hitreje raste. Rast pa zahteva vodo in vasi zajbelj,
aloe vera ali rozmarin so naenkrat Zejni. In ker

* ENERGIJSKA
MEDICINA
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nastaja veliko mladega in so¢nega listja, se ,ma-
stijo” tudi Skodljivci. S tem pa seznam tezav 3e ni
dokoncen. Ali ste vedeli, da vsak presezek dusika
pri rastlinah zavira nastajanje vitaminov, antioksi-
dantov in drugih koristnih snovi? Resda imate ra-
stlino pred nosom, videti je lepa, vendar je precej
Jizpraznjena” od znotraj.

Ce imate tak$no izkudnjo, potem mi ni treba na
dolgo razlagati, da DNK ne doloca, kaksne bodo
ucinkovine v rastlini. Tako kot pri ljudeh je DNK le
seznam nasih moznosti. Katere se bodo aktivirale,
pa je odvisno od nas samih in nasih izbir.

Mojstrice za premagovanje stresa

Ce i$¢emo rastline, ki nam lahko pomagajo, da se
hitreje prilagodimo nenadnim spremembam, da
regeneriramo svoje modi in prenesemo tudi hude
udarce, potem jih moramo poiskati med rastlina-
mi, ki to nenehno trenirajo.

Tak$ne najdemo na bolj ekstremnih obmogjih. V
Sloveniji to pomeni, da bomo v visokogorju nasli
bolj zdravilne roZe od tistih v nizinah. Bolj global-
no pa to pomeni, da tam, kjer so ekstremna susa,
mraz, UV sevanje in podobno, rastline nimajo iz-
bire, temvec¢ morajo razviti vse svoje zmogljivosti
za prezivetje. S tem ne razvijajo zgolj zdravilnih
snovi, temvec tudi svoj program - informacijo, ki
je dragocena tudi za nase telo.

Pred leti, ko goji jagod ni imel Ze vsak na svojem
vrtu, sem imela priloznost pojesti nekaj divjih, na
soncu susenih, s tibetanskega gorovja. Ena pest je
bila dovolj, da od presezka energije polovico noci
nisem mogla zaspati. Nato so goji jagode postale
,IN, zato so Kitajci z njimi zasadili nepregledne
hektarje ozemlja, ki ga je lazje obdelovati. Gojijo
jih v obrezanih vrstah, jih zalivajo, ... S to razliko,
da te jagode niso primerljive s prvimi, ki sem jih
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imela priloznost zauziti.

Podobna je zgodba o ¢rnem sezamu. Njegova
divja razli¢ica je izjemno redka. Dejansko gre za
semena, ki so tako drobcena, da so prej podob-
na maku kot sezamu. Ta rastlina v tradicionalni
kitajski medicini ze tisocletja slovi kot ¢udezni
eliksir za revitalizacijo energije v telesu. Zapisi to
lastnost pripisujejo divjemu érnemu sezamu. Crni
sezam, ki ga danes masovno gojijo, pa je nekaj
povsem drugega.

Znanstveniki, ki so ju vzeli pod drobnogled, so
ugotovili, da je med divjim ¢rnim sezamom in go-
jenimi (bolj donosnimi) sortami zelo velika razlika.
Spremeni se razmerje med snovmi, antioksidan-
tov, rudnin in vitaminov je manj ter, kar je zelo po-
membno, informacija rastline je drugac¢na. Taksne
raziskave me ne presenecajo. Namenjene so pred-
vsem nasemu razumu, ki se vztrajno upira spozna-
nju, da to, kar steje ni kvantiteta, temvec kakovost.

Kaj bo rastlina vsebovala, ni odvisno od tega, kako
so jo gnojili — ravno nasprotno; ve¢ gnojil nepo-
sredno pomeni manj zdravilnih uc¢inkovin. Najbolj
dragocenih snovi ne moremo dobiti po narocilu.
So materializirana izkusnja rastline. Zato je tako
pomembno, da poznamo nacin pridelave rastlin,
s katerimi si Zelimo pomagati.

Zakaj aloe vere ne moremo gojiti?

Da bi aloe vera razvila svoj zdravilni potencial, so
potrebna leta. V tem Casu rastlina nabira izkusnje,
kako prenasati dnevne vrocine in no¢ni mraz, dol-
ge suse ter kratke in mocne padavine. Skrivnost
aloe vere lezi v zelo globokih koreninah, ki jih
ta rastlina z leti razvije. Svojo moc in snovi, ki jih
potrebuje, je aloe vera sposobna ¢rpati iz tal, za
katera bi mnogi rekli, da so popolnoma nerodovi-
tna. Sposobna je stopiti ter preobraziti kamne in
pesek ter iz tega ¢rpati svojo moc.

Tega pogoja rastline, ki jih gojimo v posodah, ni-
koli ne morejo izpolniti, zato tudi po svoji moci ne
bodo primerljive s tistim, kar lahko dobimo od ra-
stline, ki je obvladala vescine prezivetja.

Podobno velja tudi za zivila. Primerjajte divjerasle
borovnice z gojenimi, divjo robido z gojeno, ... Ce
kljub vsemu Zelimo tudi na svojih vrtovih gojiti
,zdravila’, moramo izbrati avtohtone sorte, ki ze
poznajo okoliscine , v katerih bodo rasle, in jih
spodbuditi, da svoje znanje uporabljajo.

Za krepitev lastne energije boste imeli najvec
koristi od iskanja divjeraslih zelis¢ in sadezev,
aloe vere, pridelane v mesanih nasadih, uzivanja
stro¢nic v svojih avtohtonih oblikah. Zanimivo je,
da kot eliksir za obnovo vitalne energije TKM pri-
poroca ¢rne razlicice zivil. Crno le¢o, ¢mi fizol, ¢rni
sezam, ... Vsa ta zivila so rudninsko in energijsko
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Poiscite naravne izdelke, ki vas bodo spravili
nazaj v ravnovesje, na www.ekooaza.si.
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bolj bogata od svojega zlahtnjenega potomstva.

Na seznamu zivil, ki nam hitro obnavljajo moci, so
tudi jedrca. Se najbolj orehi in mandlji.

Energije je, kolikor je potrebujete, le poiskati mo-
rate rastline, ki so v poln formi. Ce so morali rastli-
ne zdraviti, da bi jih vzgojili, potem od njih zdravja
ne gre pri¢akovati.
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koledar dogodkov

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

koledar dogodkov

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

Za lazje razlocevanje zato vse dogodke,
ki so v nasi organizaciji ali z nasim sode-

lovanjem, oznac¢ujemo s kompasom.

ZACETNITECAJ BIODINAMIKE

Prijave sprejemamo po telefonu, Monika: 041 948
336 in po e-posti na naslovu monika.brinsek@
gmail.com do zasedbe prostih mest. Prosimo, da
se interesenti prijavijo, to¢en datum in lokaci-
ja bosta javljena naknadno. Organizira: Drustvo
AJDA Gorenjska.

TECAJ ,BITI ZENSKA”
Ziva Center, Tomacevo 27, Ljubljana, 1,5 ure

Ponovni vpis! Tedenska vadba je namenjena
prebujanju Zenskosti skozi orientalski plesni gib.
Aktivirale bomo vseh 7 energetskih centrov in se
naucile osmih principov Zenskosti. Prvi obisk je
brezplacen. Prijave: 041 404 773. www.bitizenska.
org. Cena: 44 EUR/mesec; Zacetnice, pon.ob 18.30
uri, sre. ob 10. uri in sre. ob 19.30 uri. 30 odstotni
popust za dijakinje, studentke in upokojenke.

DAN ZA SONCNICO

Cebelarski center CRIC (Rozna dolina), Lesce,
od 18. do 20. ure

Vabljeni na ekofejst 9., 10.in 11. november 2012

@ ckdejst

FESTIVAL IZMENJAVE ZNANJ, DOBRIH

IZKUSENJ IN PRIJETNEGA DRUZENJA

@ Iz vsebine: Samooskrba, Etika, Ekonomija, Energija, Zdravje,
socialno podjetniStvo, alternativne vsebine, druZenje z domacini...

® QOrganizira: Ekoci in KS GALICIJA - Drustva in dobri ljudje
Ve€ info na www.ekoci.si in www.galicija.si

Vsak drugi
vikend v
mesecu

www.zazdravje.net

Doc. dr. Darja Kocjan Acko bo predstavila son¢ni-
co, ki je pomembna svetovna oljnica in medovita
rastlina. Dobrodosel je prostovoljni prispevek.

ZIVLJENJSKA ENERGLJA -

CLOVEK - HRANA - KMETIJSTVO

- ENERGETSKI PRIPRAVKI

Domzalski dom v Domzalah, Ljubljanska 58,
ob 18. uri

Predavanje vodi: mag. Andrej Nose. Prispevek 3
EUR. Informacije: 031 855 170.

Organizira: Drustvo Ajda Domzale.

NEPOZNANI POMEN CEBELJIH
POMOCNIKOV - CMRLJEV PRI
OPRASEVANJU RASTLIN

Tolmin, Knjiznica Cirila Kosmaca Tolmin, od
17.do 19.ure

Predava: dr. Janez GRAD, univ. prof. Cmrlji - so-
rodniki ¢ebel, pomembni in ogrozeni oprase-
valci kulturnih rastlin (paradiznik, detelja, ...) in
mnogih rastlin v naravi. Prispevek: vstop prost.
Informacije: ajda.posocje@gmail.com, 040 900
789. Organizira: Drustvo Ajda Posocje.

TECAJ LICENJA Z EKO KOZMETKO

Ziva Center, Tomacéevo 27, Ljubljana, od 17.30
do 21.30 ure

Li¢enje je podro¢je samozavesti in samozdravlje-
nja Zensk. Male skrivnosti, kako do zdravega in
svezega videza z eko kozmetiko. Te¢aj dnevnega
licenja temelji na osebnem pristopu. Strokovnost
in 17 let izkugen;. Stevilo tecajnic je omejeno! Ve¢
informacij: www.bitizenska.org. Prijave: 041 404
773.Cena: 50 EUR +DDV.

TECAJ LIMFNE DRENAZE

Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana

45-urni tecaj limfne drenaze, ki je manualna me-
toda spodbujanja limfnega Zilnega sistema, po-
teka med vikendom v organizaciji Higeje, Sole
za maserje in terapevte. Predavatelj na tecaju bo
Jure Tusek, manualni terapevt in osteopat. Cena
tecaja je 530 EUR in vsebuje 20 odstotni DDV, or-
ganizacijo in izvedbo programa ter u¢no gradivo.
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Prijavite se lahko do 7. novembra 2012. Prijave in
informacije na tel. $t.: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si.

TECAJ OSNOVE PRIDELAVE
PO BIOLOSKO-DINAMICNI
METODI ZA ZACETNIKE

Koper, Sredisc¢e Rotunda, od 9. do 12. ure

11-urni tecaj poteka 10., 11. in 17. novembra v
Sredis¢u Rotunda, prakti¢ni del 18. novembra od
9. do 11. ure na kmetiji v dolini Dragonje. Vodi/
predava: Franka Ozbic, univ. dipl. inz. Cena tecaja
je 50 EUR, v ceno je vklju¢eno strokovno gradivo.
Nujen predhodni vpis na: evgenija.pejic@gmail.
com ali tel. $t.: 040 988 868 od 20. do 21. ure.
Stevilo mest je omejeno.

Organizira: Drustvo Ajda Istra.

SOLA ZA NATUROPATIJO

Nova Gorica, Delpinova 18b (prostori VIRS),
od 18.do 19.30 ure

Predstavitev Sole za evolutivno naturopatijo in
psihosomatsko podporo, ki zacenja s svojim de-
lovanjem na Goriskem. Stiriletni program izobra-
zevanja, ki je priznan na ravni evropskega izobra-
zevalnega instituta Jean Monnet, nudi pridobitev
poklica naravni zdravilec — naturopat. Vodita/pre-
davata: Evan Berni in Samo Lutman.

Vpisi v 1. letnik Ze potekajo. Pricetek Solanja je 19.
1. 2013. Informacije: www.naturopathia.si, 041
440 482, info@naturopathia.si.

Organizira: Soma Integra Lutman k.d.

TECAJ ANATOMULJE IN FIZIOLOGIJE
Higeja, Dijaski dom Koper, Cankarjeva ulica

5, Koper

15-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med tednom od 17. do 21.
ure. Predavatelj na tecaju bo Dejan Putrle, biolog
in pedagoski delavec.

Cena celotnega tecaja je 70 EUR. Cena vsebuje
20 odstotni DDV, organizacijo in izvedbo progra-
ma, uc¢no gradivo (skripta) ter delovni material.
Prijavite se lahko do 9. novembra 2012. Prijave in
informacije na tel. $t.: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si.
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% ZAMOLCANE

ZDRAVILNE MOCI ZACIMB

Klub Mladinski center Brezice, Gubceva 10a,
8250 Brezice, ob 17. uri

Zacimbe so vec kot rastline. Na ¢em sloni njihova
mo¢ in kako to, da o tem tako malo vemo? Kako
in koliko nam lahko zacimbe pomagajo pri povi-
sanem holesterolu, Zelod¢nih tezavah, tezavah z
jetri in Zol¢nikom, bolecinah in celo raku, boste
izvedeli na predavanju Sanje Loncar.

SEMINAR: OSNOVE PRIDELAVE
V KMETIJSTVU PO BIOLOSKO-
DINAMICNI METODI

Biotehniska Sola Sempeter pri Gorici, ob 17. uri

Osnovno izobrazevanje o biodinamiki bo poteka-
lo ob torkih in ¢etrtkih, in sicer 13., 15., 20. in 22.
novembra 2012. Prijave sprejema gospa Savina
Franko na tel. $t. 031 881 250.

Organizira: Drustvo Ajda Goriska.

% VOJNA ALI MIR
Z BAKTERIJAMI
Novo mesto, Knjiznica Mirana Jarca ob 18. uri
Kaj predstavlja vecjo groznjo: bakterije v nasem
okolju in nasih telesih ali sredstva, s katerimi se
poskusamo ubraniti pred njimi? Strategija uni-
Cevanja se, tako kot na nobenem drugem podro-
¢ju, tudi tukaj ni obnesla. Ustvarila je le dodatne
tezave.

O tem, kako izboljsati lastno odpornost, obnoviti
¢revesno floro, se resiti nadlezne kandide in sto-
piti iz zacaranega kroga iz¢rpanosti in bolezni,
bosta predavala Sanja Loncar in Adriana Dolinar,
avtorici knjige Vojna ali mir z bakterijami.

SEMINAR KINEZIOTAPINGA

Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana

3-dnevni seminar v organizaciji Higeje, Sole za
maserje in terapevte, poteka med vikendom.
Seminar vodi Zeljko Radmanovi¢, manualni tera-
pevt. Kineziotaping je napredna tehnika leplje-
nja trakov za podpiranje misi¢nih funkcij. Cena
seminarja je 250 EUR in vsebuje 20 odstotni

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

DDV, organizacijo in izvedbo programa ter u¢no
gradivo.

Prijavite se lahko do 14. novembra 2012. Prijave in
informacije na tel. $t.: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si.

TECAJ AROMATERAPIJE

Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana

50-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za ma-
serje in terapevte, poteka med vikendom. Tecaj
vodi Anamarija PaZin Morovi¢, aromaterapevtka.
Aromaterapija je terapija, pri kateri uporabljamo
eteri¢na olja. Na tecaju boste spoznali delovanje
eteri¢nih olj, njihovo pripravo ter uporabo v aro-
materapiji in aromakozmetiki.

Cena celotnega tecaja je 530 EUR. Prijavite se lah-
ko do 15. novembra 2012. Prijave in informacije
na tel. $t.: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942, www.
higeja.si.

ODNOSI V DRUZINI KOT
POGOJ ZA ZDRAVJE ALI BOLEZEN

Maribor, OS Prezihovega Voranca,
Gosposvetska 10, ob 17.30. uri

Alilahko poznam potrebe drugega, ¢e ne poznam
svojih? Ali lahko ljubim, ¢e ne ljubim sebe? Zakaj
so odnosi iz primarne druzine oziroma iz odnosa
mati — oce tako pomembni za nas obstoj? Kaj je
z medsebojno navezanostjo, odvisnostjo? Bil sem
otrok, danes sem stars, jutri dedek, ...?! Zakaj se
vse Zivljenje, vse tja do smrti, nenehno in nepo-
zabno vrtijo neporavnani odnosi iz primarne
druzine?

Kaj vse nudi primarna druZzina oziroma matiin oce
ter za kaj je priloznost BITl v odnosu primarne dru-
Zine oziroma z mamo in o¢etom?

Predaval bo Rajko Skari¢. Vstopnina: 5 EUR.

IZDELAJMO NARAVNA RASTLINSKA
MILA PO TRADICIONALNEM
HLADNEM POSTOPKU

GEP-ART (Naravna darila EMMA), Mala vas 29,
Ljubljana, od 17. do 20. ure

Ker se vse preveckrat umivamo z agresivnimi ci-
stilnimi sredstvi, polnimi kemikalij, umetnih pe-
nilcev, barvil, disav, parabenov itd., vas vabimo

www.zazdravje.net

na delavnico, na kateri se boste naucili sami iz-
delati popolnoma naravna trda mila iz rastlinskih
osnovnih olj, 100 odstotnih naravnih eteri¢nih olj
ter z dodatki naravnih zelis¢ in drugih dodatkov
(ogniji¢, sivka, glina, rozmarin, med itd.). Dodatno
bomo izdelali tudi vlaZilna glicerinska mila. Mila,
ki jih bomo izdelali, prejmete za domov, prav
tako tudi pisno gradivo in dodatne recepte za
ustvarjanje.

Vec¢ informacij na www.naravna-darila.si. Vodita:
Nada Demsar in Gregor Sojer. Prispevek: 39 EUR.
Prijavite se lahko do 18. novembra na: info@na-
ravna-darila.si ali 031 216 756.

% KNJIZNI SEJEM

Ljubljana, Cankarjevdom

Projekt Skupaj za zdravje vabi na dogajanja na
knjiznem sejmu. Obiscite nas na stojnici zalozbe
Littera Picta v 2. preddverju (2. klet). Vse knjige
projekta in novo knjigo Ljudski zdravnik Alfreda
Vogla boste lahko kupili z 20 odstotnim popu-
stom. Vstop je prost.

SRECANJE Z NARO PETROVICEM

Cebelarski center CRIC (Rozna dolina), Lesce,
od 18.do 20. ure

Predava: Nara Petrovi¢. Tematika: Ekoloska naselja
in trajnostna kultura bivanja. Dobrodos3el je pro-
stovoljni prispevek. Vec¢ informacij na: narapetro-
vic.wordpress.com.

TECAJ KLASICNE MASAZE

V MARIBORU

Higeja, Hotel Betnava, Ulica Eve Lovse 15,
Maribor

45-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za ma-
serje in terapevte, poteka med vikendom.
Predavateljica na tecaju bo Marina Baci¢, fizio-
terapevtka. Cena celotnega tecaja je 550 EUR.
Prijavite se lahko do 21. novembra 2012. Prijave in
informacije na tel. st.: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si.

TECAJ: ODPRAVIMO NESPECNOST
Ljubljana, Triglavska 22, od 16. do 20. ure
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Pomanjkanje kakovostnega spanja povzroca
utrujenost, glavobole, spremenljivo razpolozenje,
razdrazljivost, neodpornost na stres, zategnjene
misice, glavobole, slab imunski sistem, otezeno
razmisljanje in delovanje, skratka, ni¢ ni na svo-
jem mestu. Tradicionalna kitajska medicina se
dobro zaveda pomena kakovostnega pocitka in
s svojimi tehnikami zelo uspesno odpravlja vse
motnje spanja.

4-urni tecaj sestavljajo: Spoznavanje vzrokov za
nas tip nespecnosti; pogojev, ki zagotavljajo ka-
kovosten spanec; akupresurne masaze; medita-
tivne tehnike; prehrambeni nasveti. Vodi/preda-
va: Ziva Poga¢nik, Dao instruktorica.

Prispevek (bruto): 40 EUR/osebo; (upokojenci,
Studentje 35 EUR). Prijave in informacije: 040 75
22 66 ali uzivajmodao@gmail.com.

Organizira: Andrej Dolinar s.p. http://www.uzivaj-
mo.com/.

DELAVNICA BARVANJA
LAS S 100 ODSTOTNIMI
RASTLINSKIMI BARVAMI

Ziva Center, Tomacevo 27, Ljubljana, od 9. do
15. ure

Si Zelite zdravih in Zivih las? Kako lahko z naravni-
mi ekoloskimi barvili in nego pozdravimo lasisce,
okrepimo lase, pove¢amo sijaj in volumen las?
Delavnica je sestavljena iz teoreti¢nega in praktic-
nega dela (tecajnica je na koncu delavnice pobar-
vana). www.bitizenska.org. Prijave: 041 404 773.V
Cetrtek, 15.11., ob 18. uri, vabljene na predavanje
o ekoloski negi las. Predava Mirjam M. Korez, univ.
dipl. biol., strokovnjakinja za naravno nego.

TECAJ: OKREPIMO PLJUCA
Ljubljana, Triglavska 22, od 16. do 20. ure

Z zdravjem plju¢ in debelega ¢revesa so povezane
tezave z imunskim sistemom, sinusi, vsesplosno
telesno Sibkostjo, kratkim dihom, daljsimi obdo-
bji Zalosti, preobcutljivostjo, zaprtjem, pretirano
zaprtostjo vase, ... Jeseni so vsi ti sistemi najbolj
dovzetni za krepitev s preprostimi tehnikami tra-
dicionalne kitajske medicine (akupresura, gigong,
prehrana, ...), ki se jih bomo naucili na tecaju. Vodi/
predava: Ziva Poga¢nik, Dao instruktorica.

Prispevek (bruto): 40 EUR/osebo; (upokojenci,
Studentje 35 EUR). Prijave in informacije: 040 75
22 66 ali uzivajmodao@gmail.com.
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Organizira: Andrej Dolinar s.p. http://www.uzivaj-
mo.com/.

% ZAMOLCANE

ZDRAVILNE MOCI ZACIMB

Kulturni dom Krsko, Trg Matije Gubca 2, ob
19. uri

Vsebina bo enaka kot 13. 11. Predava Sanja
Loncar. Vstop je prost.

TECAJ LICENJA Z EKO KOZMETKO

Ziva Center, Tomacevo 27, Ljubljana, od 17.30
do 21.30 ure

Licenje je podrocje samozavesti in samozdravlje-
nja zensk. Male skrivnosti, kako do zdravega in
svezega videza z eko kozmetiko. Tecaj dnevnega
licenja temelji na osebnem pristopu. Strokovnost
in 17 let izkugenj. Stevilo te¢ajnic je omejeno! Vet
informacij: www.bitizenska.org. Prijave: 041 404
773.Cena: 50 EUR + DDV.

ZAMOLCANE
ZDRAVILNE MOCI ZACIMB

Sentjernej, Kulturni dom ob 18. uri.

Vsebina bo enaka kot 13. 11. Predava Sanja
Loncar. Vstop prost.

QY 7asvV0JENOST,
ZGODOVINSKA RAKASTA
METASTAZA

Maribor OS Prezihovega Voranca,
Gosposvetska 10, ob 17:30

Predavanje Rajka Skari¢a. ZASVOJENOST obstaja
od ¢lovekovega nastanka naprej. Zakaj? Preprosto
zato, ker je nas materialni svet kot testni poligon
ustvarjen za preizkusanje. Za preizkusanje uskla-
jenosti oziroma harmoni¢nega delovanja razuma
in zavesti. Vsak trenutek smo pred odlocitvijo, ali
delovati skladno ,sami s seboj” ali se pustiti pre-
mamiti vabam, ki nas lo¢ijo od nas samih in nas
posledi¢no ,najedajo” do stanja ZASVOJENOSTI.

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

www.zazdravje.net



Namenite nam
delcek dohodnine in
ustvarili bomo Se vec

Po Sestih letih neutrudnega dela smo
pred letom dni doc¢akali priznanje
statusa, da delamo v druzbenem
interesu, po Se letu in pol pa smo
docakali, da nas tudi uradno vpisejo

v register, s ¢imer imamo zdaj kon¢no
pavico prejeti del¢ek vase dohodnine
kot donacijo za razvoj projekta Skupaj
za zdravje ¢loveka in narave.

Morda vas zanima, koliko svoje dohodnine lahko
upravljate na taksen nacin?

Ce prejemate 1.000 EUR neto prihodkov na me-
sec, na racun dohodnine placujete priblizno 1200
EUR na leto. Na to, kako bodo porabili 99,5 % tega
denarja, ne morete vplivati. Odlo¢itev 0 0,5 %, kar
znasa 6 EUR na leto, pa je v vasih rokah. To res ni

veliko, kljub temu pa pri nas vsako ,zrno” Steje ...

www.zazdravje.net

In tudi z malim znamo narediti veliko.

Menimo, da je prav, da veste, kaj nacrtujemo z de-
narjem, ki se bo enkrat v naslednjem letu stekel
na nas naslov.

1. Ze dlje ¢asa nacrtujemo bolj dejavno siritev
nasih dejavnosti na podro¢je otrok. Menimo, da
je treba zagotoviti ¢im vec vsebin v Solah, vrtcih,
spodbuditi dejavnosti za starSe ter objavljati ¢im
vec¢ neodvisnih informacij, ki bodo starsem omo-
gocale lazjo izbiro.

2. Drugo pomembno podrocje, na katerem zeli-
mo narediti Se ve¢, je podrocje samooskrbe. Pred
vsakim, ki se odlo¢i za ¢im vecjo samostojnost in
samooskrbnost, se odpira veliko Stevilo konkre-
tnih vprasanj. Zato tudi na tem podro¢ju nacrtu-
jemo vec prispevkov, ve¢ dejavnosti, vec delavnic
in pobud.

3. Mnogi med vami, ki berete nase novice, se vse
bolj pogosto sprasujete, ali je sluzba, ki jo opravlja-
te, zares sluzenje ¢loveku ali suzenjstvo kapitalu.
Mnogi bi zaceli kaj drugega, pa ne veste, kako, s
kom, kje, ... Menimo, da bi dragocene informacije
in pobude na tem podrocju omogocile, da se do-
bri ljudje z vizijo hitreje poveZzejo in svoje potenci-
ale uporabijo za nove, sveze in zdrave resitve.

Postopek doniranja poteka tako:

1. Izpolnite svoje podatke na obrazcu, ki ga
objavljamo na naslednji strani.

2. V 3. koloni vpisite odstotek, ki nam ga Zelite
donirati: 0,1, 0,2, 0,3, 0,4 ali 0,5 %.

3. Ce ste vtem letu ali prej Ze izpolnili podobno
izjavo, bo dav¢na uprava kot veljavno
upostevala tisto, ki jo bo prejela zadnjo.

4. Ce bi zeleli donirati ve¢jemu stevilu
upravicencev, potem dopisite tudi njihove
podatke in vpisite odstotek, ki ga donirate
njim0,1,0,2,0,3,0,4 ali 0,5 %.

Po zakonu skupni odstotek ne more biti veg;ji
od 0,5 % in ne man;jsi od 0,1 %. Torej lahko po
0,1 % donirate najvec petim organizacijam.

5. Ce si premislite in se odlotite svoj del
dohodnine nameniti komu drugemu, bo
davcna uprava upostevala zadnji obrazec, ki
ga boste poslali.

6. Stran izreZite in jo prepognite, zalepite
robove, nalepite znamko in oddajte na posti.

7. Ce potrebujete obrazce tudi za prijatelje in
druzino, potem naslednjo stran fotokopirajte.
Izpolnjene obrazce zapakirajte v kuverto in
sami napisite naslov, ki je objavljen na strani
20.

Hvala.

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 24
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Zamenjam gube
za likalnik!

Besedilo: Sabina Topolovec

Kaj je lepa koza? Pogoj za uspesnost?
Sinonim za mladost? Odsev ustrezne
nege? Verjetno se vsaj deloma strinjate
zvsem. Lepa, gladka, sijoca, predvsem
pa koza brez gub so glavni atributi, za
katerimi (zenske) hlepimo Ze tisoCletja.
Metode se spreminjajo, koza pa se stara,
ne glede na vse. Pravljic o ¢udeznih
kremicah je danes nesteto, vprasanje

pa je, ali bolj verjamemo macehi ali
Sneguljcici?

Dejstvo ostaja, da nam nobena krema ne more vr-
niti mladosti. Ce bi bilo res, kar nam vsakodnevno
obljubljajo reklame za kreme proti gubam, danes
nihce ne bi obiskoval lepotnih kirurgov. Vendar
pa tudi botoks in ostale snovi kozo ,sprostijo” (de-
jansko onemogocijo delovanje dolocene misice)

oziroma zategnejo le za nekaj mesecev, nato pa
je ponovno treba seci globoko v denarnico. In
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Cetudi bi katera izmed metod zagotavljala daljsi
rok trajanja, vam je vsekakor ne bi svetovali.

Lazne raziskave

Stevilne kozmeti¢ne hie se zelo rade pohvalijo z
neverjetnimi uspehi iz lastnih $tudij. Ce vemo, da
pri tem uporabljajo vsemogoce trike, jim ne gre
verjeti. Ali ste vedeli, da osebe, ki dolo¢eno kremo
preizkusajo (v skupini je v resnici le nekaj oseb),
obicajno s preprostim vprasalnikom povprasajo
le o njihovem vtisu glede ucinka testiranega koz-
meti¢nega pripravka, pri tem pa povsem pozabijo
tako na kontrolno skupino, ki uporablja placebo,
kot tudi na oceno strokovnjakov? Spomnite se na
to, ko boste prihodnijic brali ali slisali, da 95 % upo-
rabnic zadovoljno pri¢a o zmanjsanju gub.

Kaj tici v obicajni kozmetiki?

Ce gre resni¢no za laboratorijske raziskave, nam
podatek, da dolocena ucinkovina deluje, ni¢ ne
pove o tem, kako je z njenim uc¢inkovanjem, ko
jo pomesamo skupaj z ostalimi sestavinami, niti
o tem, kako takdna kombinacija deluje na tako
kompleksen sistem, kakrsen je nasa koza. Na za-
lost pa vecina kozmeti¢nih ponudnikov Se tako
kakovostnim ucinkovinam, ki so obicajno priso-
tne v zelo majhnih koli¢inah, skoraj vedno dodaja

tudi kopico dokazano $kodljivih snovi. Mednje
sodijo tudi policiklicne mo3usne spojine, umetne

www.zazdravje.net



disave, ki se kopicijo v mas¢obnem tkivu in celo
v materinem mleku. Znano je, da so z njimi one-
snazene odplake, morja, posledi¢no pa preidejo
tudi v hrano. Njihova prisotnost je ze dokazana v
nekaterih vrstah rib. Triklosan lahko med drugim
domnevno povzroci odpornost bakterij na antibi-
otike. Nemski zvezni institut za oceno tveganj vidi
njegovo smotrno uporabo le v medicini in je stro-
go proti uporabi triklosana v kozmetiki. Sporni UV
filtri, denimo etilheksil metoksicinamat, delujejo
kot hormonski motilci. Formaldehid, ki ga upora-
bljajo kot konzervans, je domnevno rakotvoren.
Ze v majhnih koli¢inah drazi sluznice in lahko izzo-
ve alergije. PEG derivate industrija uporablja kot
emulgator, ki poveze mascobe in vodo. Vendar pa
so prav ti kljug, ki koZzo odpre, da postane dosto-
pna za mnoge tuje snovi. V konvencionalni koz-
metiki pogosto naletimo tudi na halogenorgan-
ske spojine, ftalate, disave, ki sprozajo alergije, in
mnoge druge, morebitno Skodljive snovi. V njej
tudi le redko opazimo naravna olja, saj kozmetic¢-
ne hise tako visoke dobicke kujejo tudi na racun
uporabe poceni masc¢ob na osnovi nafte. Zadnje
testiranje krem proti gubam nemskega Okotesta
je pokazalo, da vec kot tretjina testiranih priprav-
kov zaradi vsebnosti zgoraj navedenih $kodljivih
snovi nikakor ne sodi na prodajne police.

Placenta in Stevilne druge
necednosti v, anti-age” izdelkih

Veliko tezavo predstavljajo sestavine, ki jih na
deklaraciji ne more prebrati niti najbolj izkusen
kemik. Mednje na prvem mestu sodijo nanodel-
ci, ki jih vecina proizvajalcev ne Zeli deklarirati (Le
zakaj ne?). Nesramnost in pohlep brez primere
predstavlja dejstvo, da so ti v kozmetiki in drugod
dovoljeni, preden bi z gotovostjo vedeli, da so
brez Skodljivih uc¢inkov na zdravje ¢loveka. Danes
vemo, da ti tudi skozi kozo prehajajo v organizem.
Ali ste vedeli, da lahko v nekaterih izdelkih zasle-
dite celo izvlecke iz placente oziroma porodne
posteljice? Proizvajalci jih skrijejo pod zapletena
imena v seznamih sestavin (kolagen peptidi), ne-
kateri pa jih kar odkrito natisnejo na embalazo
(npr. Laturél maska za oci ,Intensive Restoration”
z morskimi algami in izvlecki placente). Obstajajo
tudi druge, morda $e bolj nenavadne sestavine,
ki naj bi, podobno kot posteljica, upocasnjevale
staranje. Mednje sodi tudi iz semenske tekocine
pridobljen spermin. Skandinavsko podjetje Skin
Science ga povsem jasno deklarira na svojih iz-
delkih. Stevilne kozmeti¢ne hise uporabljajo tudi
celularne izvlec¢ke, od kod natan¢no ti izvirajo, pa
lahko le ugibamo. Bolj natancni so pri specifikaciji
ucinkovin, ki bi jih v kremi le stezka pricakovali,
npr. zlato, platina, diamanti, kaviar.

www.zazdravje.net

Luksuzne kreme

Tak$ne sestavine pri¢ajo o domnevnem prestizu
posameznega kozmeti¢nega pripravka. Leta 2009
se je nemski Okotest lotil prav tega segmenta koz-
metike in testiral 20 t.i. luksuznih krem. O luksuzu
zraven cene skoraj ni bilo sledu. Tudi najdrazja
krema, La Mer Creme de la Mer blagovne znam-
ke Estée Lauder, z neverjetno ceno nekaj ez 200
evrov za 50 ml vsebine, je skupaj z vec kot polo-
vico ostalih testiranih krem pristala povsem na
dnu lestvice. V njej so neodvisni laboratoriji nasli
kopico najbolj spornih in Skodljivih sestavin: poli-
ciklicne mosusne spojine, alergeno disavo hidro-
ksicitronelal in tri druge disave, halogenorganske
spojine in mascobe na osnovi nafte. Druge naj-
slabSe ocenjene luksuzne znamke, za katere ste
gotovo ze slisali, so bile Biotherm, Chanel, Clarins,
Clinique, Douglas, Helena Rubinstein, Lierac,
Marbert, Shiseido, Juvena, Lancaster in Lancome.
Oceno zelo dobro so dobile le vse tri certificira-
no ekoloske kreme, ocene zadostno in pomanj-
kljivo pa preostale stiri kreme iz konvencionalne
kozmetike.

Vedno znova isti krivci

Ce spremljate revijo Okotest, ste verjetno tudi
sami ze opazili, da najslabse ocene vedno znova
prejemajo ne le iste znamke, temvec so te tudi
najbolj oglasevane. Po vec¢ kot 20 letih delovanja
so leta 2007 tudi sami naredili pregled in ugotovi-
li, da sta bili do takrat najveckrat najslabse ocenje-
ni znamki Garnier in Loreal, najbolje pa ekolosko
certificirani ponudniki Weleda, Wala, Laverana in
Logocos. Poceni kozmetika nas z rezultati vedno
znova preseneca, bodisi v pozitivnem bodisi v ne-
gativnem pomenu. Ko pa je govora o dragi pre-
stizni kozmetiki ali kozmetiki, ki jo lahko kupimo
le v lekarni, kjer je prisotnost skodljivih dodatkov

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 28



prej pravilo kot izjema, pa smo upraviceno jezni
na pristojne sluzbe, ki prodajo taksnih izdelkov
dopuscajo. Ostane nam torej le dvoje: bodisi da
znamo pravilno tolmaciti deklaracijo (ob pogoju,
da dobro vidimo drobne napise) ali pa se odloci-
mo za certificirano ekolosko kozmetiko.

Staranje koZe je naravni proces

Tudi najdrazja krema na kozi ne more narediti
¢udeza. Kakovostna krema v najboljSem primeru
nekoliko izbolj$a videz koze. Ce vemo, da je koza
na$ najvedji organ, ki zivi in diha (kolikor mu to
omogocimo), pa je vprasanje o kakovosti Se kako
na mestu.

Delovanje sinteznih kozmeti¢nih pripravkov te-
melji na mo¢nih ucinkovinah, ki delajo namesto
koZe. KoZa po uporabi taksne kozmetike res de-
luje bolj negovana, vendar na Zalost ne za dolgo.
Mnoge uporabnice po dolo¢enem ¢asu uporabe
taksnih pripravkov proti staranju zalostno ugoto-
vijo, da ti ne delujejo ve¢ enako ucinkovito, ce se
odlocijo za prekinitev, pa je stanje koZe celo slab-
Se kot na zacetku. Boljsa poteza je naravna nega,
pri kateri kozi dopustimo, da dela sama, mi pa ji
pri tem na naraven nacin le pomagamo pri ohra-
njanju tistih funkcij, ki pricnejo z leti pesati.

Po pomoc v naravo

Verjeli ali ne, narava nam nudi ucinkovite snovi,
ki pomagajo v boju proti gubam. To ne pome-
ni, da bodo vaso kozo zgladile v nekaj tednih,
zagotovo pa bodo ucinkovito podprle naravno
delovanje koze in upocasnile proces staranja
koze. Certificirani naravni pripravki temeljijo na
naravnih oljih. Eno najbolj ucinkovitih je olje iz
semen granatnega jabolka, ki deluje mo¢no an-
tioksidativno in ohranja naravno vlaznost koze.
Sadez je ze od nekdaj poznan kot utelesenje
vecne mladosti in Zivljenjske sile. Izredne rege-
nerativne sposobnosti imajo tudi arganovo olje,
olje iz grozdnih peck, olje iz psenic¢nih kalckov,
boragino olje, svetlinovo olje in mnoga druga. Za
zadrZzevanje in ohranjanje vlage v kozi so odli¢ni
aloe vera in izvlecki kutine, lilije in sleza. Tam, kjer
zelimo spodbuditi globinsko obnovo koze in ob-
novo genskega zapisa, je nepremagljiv gel aloe
vere. Kozo krepijo in ucvrstijo ginko in olj¢ni listi
ter mati¢ni mlecek.

Pravijo, da je obraz ogledalo nasega zdravja. Prav
gotovo se v njem zrcalita vec kot le uporaba do-
lo¢ene kozmetike, tako predvsem nas Zivljenjski
slog, med drugim tudi pitje zadostnih kolicin
vode, kakovosten spanec in zdrava prehrana.
Predvsem pa se imejmo radi in nas obraz bo zaza-
rel v povsem drugi luci.
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VVELEDA

Regenerativna
nega z granatnim
jabolkom

z3a sijot in svezi videz

Aktivira naravne funkcije koze
ter omili znake staranja.

Serum za obraz z granatnim jabolkom vsebuje
koncentriran sok granatnega jabolka, ki deluje kot
naraven »lovilec« prostih radikalov ter gel aloe
vere, ki ohranja in zadrZuje vlago v kozi. Redna
uporaba nemastnega, lahkega seruma krepi
strukturo koZe in podpira obnavljanje koZnih celic.
Dnevna krema z granatnim jabolkom z oljem
semen granatnega jabolka, arganovega olja in olja
oreSckov makadamije aktivira regeneracijo koZe, jo
Sciti pred prostimi radikali in jo intenzivno neguije.
Gube se omilijo, obrazne linije postanejo bolj ¢vrste.
Nocna krema z granatnim jabolkom, obogatena
z oljem p3enicnih kalckov in oljem soncnic, aktivira
naravne regenerativne procese koze ponoci. Zjutraj

je koZa videti spocita in

sveza, gube so manj vidne.

V harmoniji s €lovekom in naravo

Zze od leta 1921

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



Zitarice in Zitni izdelki so v prehranski
piramidi obi¢ajno uvrs¢eni med najbolj
priporocljiva zZivila. Ljudje jih radi in
veliko uzivamo vsak dan. Pomislite le na
kruh, testenine in pecivo. Pa smo zato
bolj ali kve¢jemu manj zdravi? Kot pri
mnogih zivilih je tudi pri Zitu in zitnih
izdelkih treba lo¢evati med dobrimi in
slabimi.

V osnovi je vsako Zito nadvse dobrodejno za ¢lo-
vesko telo. Kakovostno, netretirano, ekolosko
vzgojeno seme, ki ga z ljubeznijo polozimo v
zdravo, rodovitno, Zivo prst, nas v nekaj mesecih
razveseli z mocnim in zdravim pridelkom. Od tu
do konc¢ne jedi je pot razli¢no dolga, na¢eloma pa
drzi: daljsa kot je pot, bolj zdrav obrok zauzijemo.
Pa ne povsem dobesedno!

Kdo bo prej iz trgovine?

Ce si zvecer vzamete le pet minut za pripravo
povsem preprostega testa z drobcem kvasa, se bo
kruh, medtem ko spite, naredil sam - zjutraj ga le
Se specete. Stavim, da za to, da se uredite, odpe-
ljete do trgovine, kupite kruh in se vrnete domoy,
povecini zapravite vec¢ kot eno uro ¢asa, kolikor se
kruh v povpre¢ju pece. Kruh je ob tem tudi vedno
drazji, pa se peke kljub temu $e vedno loteva zelo
malo ljudi.

Herbicid glifosat

Zita, ki so pridelana na konvencionalen nacin, po-
gosto vsebujejo ostanke pesticidov, herbicidov
in drugih skodljivih snovi. Za herbicid glifosat se
pojavlja vedno vec svaril o njegovi Skodljivosti,
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pristojni uradi Evropske unije pa si pred tem za-
tiskajo oci in so presojo o njegovi uporabi s tre-
nutnega leta prestavili na leto 2015. Ce veste, da
je z navedenim totalnim herbicidom po trenutni
zakonodaji pridelek dovoljeno $Skropiti $e teden
dni pred Zetvijo, niti najmanj ne preseneca, da
ga je nemski Okotest odkril kar v treh &etrtinah
testiranih zivil (kruh, Zemlje, testenine, kosmici).
Tik pred spravilom pridelkov lahko z njim tretira-
jo tudi stro¢nice, krompir in oljnice. O Skodljivosti
glifosata prica vedno vec studij, ki pa jih je nemski
zvezni institut za oceno tveganj zavrnil z razlago,
da niso bile izvedene v skladu z mednarodno pri-
znanimi pravili. Vendar pravila postavljajo ljudje
in razli¢ne institucije, ponavadi pa so naravnana
tako, da najbolj ustrezajo prav njim. O tem prica
naslednji zgovoren primer o najvecji dovoljeni
prisotnosti glifosata v Zivilih: tako smejo Zivila, za
katera ni dovoljeno tretiranje tik pred spravilom,
vsebovati le 0,1 mg/kg glifosata, pri tistih, ki jih
lahko skropijo Se teden dni pred Zetvijo, pa je var-
nostna meja kar stokrat (!) visja (10 mg/kg).

Tezke kovine in druge pasti v Zitih

Ce jeste obi¢ajno hrano, ki je pridelana na kon-
vencionalen nacin, se v vasem telesu kopicijo
tudi tezke kovine, ki so posledica tretiranja polj s
pesticidi. To ni edini nacin, s katerim se zivila one-
snazijo, pa vendar je vsak tvegani dejavnik bolje
zaobiti kot Ziveti skladno z nacelom: od necesa
moram umreti. Dodatno tezavo predstavljajo
tudi izropana tla, ki jih leto za letom iz¢rpavajo
strupi in mineralna gnojila. Kaj lahko pri¢akujete
od zrna, ki je na oko morda lepo, vendar prazno?
Zgodba o vsemogocih manipulacijah z ziti pa
se na polju pravzaprav komaj pri¢ne. Industrija
v Zelji, da zadovolji nase cute in svoj pohlep po
dobicku, iz zitnega zrnja ustvarja hrano, v kateri
je toliko razli¢nih proizvodnih postopkov in toliko
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razlicnih dodatkov, da je pravljica o zdravih zitih
le Se privid slepih in melodija gluhih. Ste pomislili,
da bi tudi to lahko bil vzrok nenehni utrujenosti,
pomanjkanju volje, radosti in energije za Zivljenje
in bivanje v vsej polnosti tukaj in zdaj? Poglejte v
svoj kroznik in iz njega umaknite vse, kar ni na-
stalo v popolnem soZitju z naravo, nato pa to isto
zacutite v srcu in energija bo v hipu vzplamtela.

Gluten ni enak glutenu

Mnogi ljudje opazajo, da se njihovo pocutje in
zdravje zelo izboljsata, ko prenehajo uZivati zita, ki
vsebujejo gluten. To v praksi obi¢ajno pomeni, da
izmed glutenskih Zit v resnici ¢rtajo psenico, ki je
najpogosteje uporabljeno Zito, to pa nadomesti-
jo z obicajnimi ziti, ki ne vsebujejo glutena: ajda,
proso, koruza in riz. Ce nimate celiakije in imate
radi Zita, poskusite v svoj jedilnik vpeljati tudi ne-
katera druga zita, ki sicer vsebujejo gluten, vendar
ta ni tako obremenjujo¢ kot pri p3enici, npr. piro,
kamut, je¢men ali oves. Odli¢ni brezglutenski Ziti
sta tudi kvinoja in amarant. Slednji, podobno kot
ajda, pravzaprav sploh ni zito, vendar ga lahko
uporabljamo na enak nacin.

Popolno vzgojeno Zito ni nujno
zagotovilo za optimalen obrok

Oglejmo si nekaj namigov, kako lahko iz kako-
vostnega, sonaravno vzgojenega Zzitnega zrnja
ustvarite jed, ki vas bo napolnila z energijo, name-
sto da bi vam jo ¢rpala:

Vecina moke na prodajnih policah je mrtvo Zivilo

Ko Zitno zrno stremo, se v istem trenutku pri¢ne
proces oksidacije. Ze v mesecu dni je vsebnost
hranil tako nizka, da je hrana, pripravljena iz ta-
kSne moke, bolj polnilo kot Zivilo. Eno izmed
najbolj koristnih kuhinjskih naprav tako predsta-
vlja mlincek za moko, s katerim si lahko vsak hip
ustvarite moko ali zdrob. Ce pecete svoj kruh, se
nalozba zelo hitro povrne. Na tak nacin istoc¢asno
uzivate polnozrnato moko, ki ni oropana dragoce-
nih snovi, ki se nahajajo v dragoceni ovojnici.

Zita predhodno namocite

Ko zito namocite, v njem zbudite speci kalc¢ek —
Zito se, po domace povedano, zbudi. S tem se v
Zitu za nekajkrat poveca vsebnost vitaminov in
mineralov. To si je koristno zapomniti, ko boste
naslednji¢ pripravljali rizoto.

Zelencki na okenski polici

Oborozite se z obiljem dobrega iz zitnih kal¢kov.
Iz psenice so nared v dveh dneh, vse skupaj pa

31 Skupaj za zdravje ¢loveka in narave

ne terja ve¢ kot deset minut dela, kolikor boste
potrebovali za nekajkratno spiranje in odcejanje
kalekov. Ce jih pustite $e nekaj dni, bodo iz njih
zrasle zelene bilke, ki bodo v zimskem pomanjka-
nju zelenja odli¢en vir zelenih kasastih sokov.

Mlecnokislinska fermentacija

Kruh si pripravljajte s kislim testom. Nekaj dni pri-
prave v resnici zahteva le nekaj potrpezljivosti,
vendar skoraj ni¢ dela. Ljudje smo zelo organizi-
rani na Stevilnih podrocjih, ko pa se je treba spo-
mniti le drobnega koraka, ki nam omogo¢i bolj
kakovostno hrano, smo pogosto povrsni. Pustite
bakterijam, da opravijo svoje delo. Vase c¢revesje in
posledi¢no pocutje vam bosta Se kako hvalezna.

Zita pravilno kombinirajte in uporabljajte zacimbe

Ce vsak dan zauZijete pest Zitne jedi ob bogati
spremljavi razli¢cne zelenjave, zelis¢ in zacimb,
bo vase telo pokalo od zdravja. Dela s pripravo
taksnih jedi je zelo malo, ¢e smo le nekoliko iz-
najdljivi. Na preprostem primeru to pomeni, da
riz zve¢er namocimo, zjutraj ga skuhamo, nato
pa vroco posodo zavijemo v odejo, da se ¢im dlje
ohrani toplota. Ob prihodu z dela nas pri¢aka Se
vedno topla jed, ki jo le Se zac¢inimo in dodamo
nekaj na hitro preprazene sezonske zelenjave.

ReSiTE

Zamoliane
sdravilne

Ze 15.000
prodanih izvodov

Knjigo lahko prelistate na

www.zazdravje.net/literatura.asp

Narocite jo lahko preko spleta ali
na e-mail zacimbe@gmail.com.

Placate enako kot v trgovini (poStnino krijemo mi).

www.zazdravje.net
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Ne, tole ne bo futuristi¢na zgodbica -
gre za Se kako aktualno vprasanje, na
katerega moramo odgovoriti v nekaj

naslednjih mesecih.

Kmetijsko-podezelski denar EU naj bi se za obdo-
bje 2014-2020 delil na novo. Konéno naj bi bil ¢as
za spremembe, ki si jih Ze dolgo Zelimo vsi potro-
$niki in davkoplacevalci, ki nam je mar za okolje,
zdravje, socialne vidike kmetijstva itd. Pa bo res
tako? Smer razvoja razprave v EU in v slovenskih
kmetijskih krogih ne zbuja veliko upanja.

Glavni cilj slovenskega programa razvoja podeze-
lja 2014-2020 mora biti povecanje samooskrbno-
sti. Toda z bistveno bolj trajnostno pridelavo! Tu
se vsaj naceloma Se strinjamo. Kaj pa je trajnostna
pridelava in kako do nje, je pa Ze sporno.

Razen nekaj kozmeti¢nih popravkov, sprememb
ne bo. Kaj nas ¢aka v primeru, da bo kmetijska
politika ohranjala predvsem obstojece stanje?
Se vedno bomo o vedji samooskrbi z zelenjavo, s
sadjem, z ziti itd. le sanjali, mleko in govedino pa
bomo izvazali oziroma za povecanje njune potro-
Snje zapravljali denar za promocijske kampanje.
Na najboljsih kmetijskih zemljis¢ih bo $e naprej
rasla koruza (zdaj ima ze 60-odstotni delez v, kolo-
barju”), s katero bomo krmili zivino, talno vodo pa
bomo zalivali s herbicidi in z gnojevko. Vsako leto
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vecji del koruze nam bo sicer vzela susa (podneb-
ne spremembe so dejstvo), toda ni¢ zato - bomo
pac placevali kmetom odskodnine iz skupnega
proracuna, travniki in pasniki, kjer bi se Zivali sicer
lahko pasle, pa se bodo e naprej zarascali. V trgo-
vinah bo e naprej prevladovalo tuje blago 2.in 3.
kakovosti, seveda za ceno prve in druge. Obenem
pa bomo placevali spodbude za sheme kakovosti,
ki nam jih bodo s promocijskimi sporocili predsta-
vljali kot ,naravi prijazne” in sploh skoraj ekoloske
(primer integrirane pridelave). Resni¢na ekozivila
pa bomo prav tako $e naprej uvazali v enakem
obsegu kot doslej (80 %) oziroma Se ve¢, ¢e bo
povprasevanje po njih raslo po dosedanji stopnji
(10 % letno) in bo na drugi strani preusmerjanje
kmetij v ekopridelavo priblizno tako pocasno kot
doslej. Nasi otroci pa bodo v $olah in vrtcih jedli
hrano vse bolj dvomljive kakovosti.

Ta pot torej ne bo prava. Prava pot do zgoraj nave-
denega glavnega cilja je postopno, vendar jasno
zacrtano prestrukturiranje kmetijske pridelave ob
hkratnem povecevanju ekoloske pridelave, zlasti
trzne, ob zviSevanju okoljskih standardov celo-
tnega slovenskega kmetijskega sektorja ter ob
spodbujanju zdravih in za nizkooglji¢cno druzbo
primernih prehranskih navad.

Pravi izziv za kmetijsko (in obenem okoljsko!)
ministrstvo mora biti to, kako kmetom poma-
gati, da bodo lahko za to prestrukturiranje in
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Stanje ekoloskega kmetijstva v Sloveniji v letih 2010 in 2011 ter cilji ANEK

Kazalnik obseg (5t.) | obseg (%) : cilj 2015
(ANEK)

Eko kmetijska gospodarstva, EKO (+ preusmerjanje) 1.999 (364) i dobri3 % 15%

Povecanje deleza eko kmetijskih gospodarstev gl. na I. 2010 za5%

Kmetijska zemljis¢a v uporabi (KZU), EKO 27.448 skoraj 6 %

KZU, EKO + preusmerjanje 32.148 skoraj 7 % 20 %

Povecanje deleza eko KZU glede nal. 2010 za9%

Delez slovenskih ekoloskih zivil na zivilskem trgu* 0,2 % 10 %

* Podatek za leto 2010, CRP EkoTrg, ITR in BF; ostalo na osnovi podatkov SURS, 2012.

preusmerjanje pridobili potrebno podporo, 3e
zlasti znanje, pomoc¢ pri razvoju trzenja in mo-
znost za potrebne nalozbe. Okrepljeno (pre)
usmerjanje v ekolosko pridelavo mora biti pod-
prto s krepitvijo vseh podpornih dejavnikov,
kot je zapisano v Porocilu o izvajanju Akcijskega
nacrta ekoloskega kmetijstva v Sloveniji do leta
2015 (ANEK), MKO/Skupina za spremljanje izvaja-
nja ANEK, julij 2015.

Pogoste so trditve, da so slovenski pridelki v splo-
Snem bolj kakovostni in pridelani z manj obreme-
nitvami za okolje. Vendar to $e zdale¢ ne drzi kar
na splosno - in tega se zavedajo tako potrosniki
kot stroka in kmetje. Ker pa ima Slovenija zares
precejsen potencial za takSno konkurencno pred-
nost, ga je treba s pomocjo kmetijsko-podezel-
skega programa ustrezno razviti.

Dosedanje izkusnje so pokazale, da so trzno uspe-
$ne le jasne in verodostojne sheme kakovosti, kjer
je tako v Sloveniji kot v EU in v svetovnem merilu
dale¢ v ospredju ekoloska pridelava. Primer ne-
upravic¢ene in zato neuspesne sheme je integri-
rana pridelava (IP), saj zagotavlja le minimalen
standard, ki bi ga morali izpolnjevati vsi pridelki,
ki pridejo na trg — tako menimo strokovnjaki in
potrosniki. Veljalo pa bi dvigniti minimalne zah-
teve za celoten slovenski kmetijski sektor ali vsaj
za pridelovalce za trg nad raven, ki jo lahko pri-
¢akujemo od kon¢ne uredbe EU o novi SKP/PRP,
ter zagotoviti ustrezen in zadosten nadzor. Tako
bi lahko potrosnikom povedali, kaksne (nad)stan-
darde izpolnjujejo slovenska zivila, brez posega-
nja po zavajajocih ,shemah kakovosti”

Ker gre za pomemben del nase prihodnosti, smo
na Institutu za trajnostni razvoj sklenili partner-
stvo s projektom Skupaj za zdravje ¢loveka in na-
rave, da vas bomo sproti obvescali o tem, kako se
zadeve razpletajo, da se boste po potrebi lahko
vkljucili s svojim mnenjem!
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EKOLOSKA NASELJA IN
TRAJNOSTNA KULTURA BIVANJA

Bi radi videli kako Zivijo ljudje, ki so se
odlocili re¢i NE reptilskemu kapitalizmu,
izgorevanju, pohlepu, ... in zaziveti v
harmoniji z naravo.

Pravijo, da pove slika ve¢ kot tiso¢ besed,
zato je Nara Petrovic zbral odli¢ne primere
iz vsega sveta, ki si jih lahko ogledate v nje-
govem potopisno-pripovednem koktajlu.
Predavanja in predstavitve njegove knjige
bodo na razli¢nih lokacijah.

Vstop je povsod prost. Za dodatne informa-
cije pa poklicite na 041286444 ali pisite na:
narapetrovic@egmail.com

Ponedeljek, 19. november
Nova Gorica, Knjiznica Franceta Bevka, Trg
Edvarda Kardelja 4, ob 17. uri

Torek, 20. november
Logatec, Klub logaskih studentov, Trzaska 27,
ob 18. uri

Sreda, 21. november
Lesce, Cebelarski center CRIC, Rozna dolina,
ob 18. uri

Sreda, 28. november
Radomlje pri Domzalah, Studio Alternativa
zdravje, Cesta borcev 7, 0b 17. uri

Sreda, 28. november

Vabljeni tudi na predavanje NARA PETROVIC
BREZ DLAKE NA JEZIKU; Skofja Loka, Rdeca
ostriga, Partizanska 1, ob 20 uri

www.zazdra Vj e.net
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Semena prihodnosti
ze kalijo
Besedilo: Karmen Prah

S temi besedami bi lahko povzeli
dogajanje na okrogli mizi Semena
nase prihodnosti, ki jo je Eko civilna
iniciativa organizirala 12. oktobra v
Veliki Piresici, v drustvu La Vita.

Prizadevanja in plemenite misli so ponesle po-
membno sporocilo v svet. Namre¢ dejstvo, da
imamo znanje, ukrepe in sredstva, da lahko
s pravimi semeni, pridelanimi na sonaraven
nacin, pove¢amo prehransko varnost in zago-
tovimo vec¢ delovnih mest. Samo od nas pa je
odvisno, ali se bomo znali pravilno organizirati
in sodelovati, da bomo znali dostojno Ziveti v
nasi Sloveniji. Aktivni pristop in prave odlocitve
lahko pomagajo k vecji samooskrbi Slovenije —
to je glavno sporocilo te okrogle mize.

Podeljena so bila priznanja sodelujoc¢im v
Stafeti semen, ki so izvajali dejavnosti v tem
projektu, sejali, izmenjavali, ohranjali, izobraze-
vali, objavljali novice, svetovali, ...

»Znamo ceniti tiste, katerih delo je vidno v pra-
ksi: na podro¢ju znanja, politike, institucij, Sol-
stva, medijev in dejavnih posameznikov, med
katere sodimo vsi, ki nam je mar za socloveka

in okolje, v katerem zivimo. Vsi mi, ki s svojim
imenom in priimkom trdno stojimo za tem, da
se aktiviramo in delamo dobro,” je goste nago-
vorila Irena Rotar.

Mag. Dejan Zidan je sodelujoge seznanil s spod-
budnimi premiki na podro¢ju samooskrbe in z
zanimivimi spremembami v prehranskih nava-
dah Slovencev. Poraba mesa in sladkorja upada,
poraba zelenjave pa je v porastu.

Martina Bavec je predstavila novosti na podro-
¢ju spodbud, kjer bo po novem eko podrocje
lo¢eno in bodo zanj zagotovljena posebna
sredstva.

Gojko Stanic je prisotne seznanil s svojimi izku-
$njami s samooskrbo v urbanem okolju. V me-
stih namrec Zivi vecina svetovnega prebivalstva
in prihodnosti ne bo, ¢e ne bodo urbane sredine
povisale stopnjo lastne samooskrbnosti. Urbani
nacini pridelave zelenjave in sadja na strehah in
ob stenah stavb bi lahko bili tudi priloznost za
zaposlitev veliko brezposelnih ljudi.

Predstavniki VURS-a so predstavili, kako tre-
nutno delujejo semenske banke, ki jih imamo
v Sloveniji, in na kaksen nacin lahko nevladne
organizacije ter drugi zainteresirani pridejo do
teh semen oziroma prispevajo svoja semena v
varstvo.

Kako v praksi poteka ohranjanje in trzenje nasih
avtohtonih semen, je predstavila Fanci Perdih
iz Amaranta — nase prve ekoloske semenarske
hise.

Bolj podrobne izjave in predloge sodelujocih si
lahko preberete na spletni strani ekoci.si.

Skupajza zdravje cloW
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regionalne novice in dogodki

~
@@ OTVORITVENI POPUSTI DO: -50%
veljavnost do: 14.11.2012

Na voljo: bio prehrana, pijaca, kozmetika,
dodatki k prehrani, Cistila, sveZe sadje in
zelenjava, kruh, hlajeni program in Se marsikaj.

In ker zdruzZujemo pametno s koristnim vas bomo
razvajali s svetovanji, raznimi delavnicami,
predavanji, degustacijami in edinstvenimi
dogodki, ki se jih boste Se dolgo spominjali.

SMO NAJBOLJSI, VENDAR NIC BOLISI OD VAS!

Biovan, d.o.o. | www.biovan.si | 040/20 40 78

Na spletni strani
www.zazdravje.net

v rubriki "skupaj kuhamo"
vas caka Ze vec kot 150 receptov.

\ biotrgovina biovan y

Happy smothie bar

Izgorevanje zaradi
stresa izgoreva tudi
veliko koristnih
sestavin, ki bi jih telo
potrebovalo za lastno
delovanje. Zato je ob povecanih naporih skrb
za kakovostno prehrano zelo dobra strategija.
In ker ne morete vsega sami, lahko poklicete
tudi na pomoc.

Prvi ekoloski presni Happy smoothie bar v
Ljubljani vam z veliko pozitivne energije po-
streze z zelenimi, energetskimi ali s sadnimi
smoothieji, z bogatim izborom solat, veganski-
mi in vegetarijanskimi sendvici ter s presnimi
sladicami. Za vas izvajajo tudi razstrupljevalne
tedne z zelenimi smoothieji, ki vam jih vsak dan
sproti dostavijo domov ali na delovno mesto.
Dostavljajo tudi vse ostale jediin s tem poskrbi-
jo za zmanjsanje bolniskih dopustov. V Happy
smoothie baru lahko po ugodni ceni narocite
cele presne torte ali zavitke, pridejo pa tudi na
sluzbene in zasebne zabave, kjer poskrbijo za
zdrave in atraktivne obroke. 99 % Zivil je ekolo-

&
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skega izvora. Ve¢ na www.happy-smoothie.com.

Prenovljena prodajalna
Sanolabor v Cityparku

Specializirana prodajalna Sanolabor je v na-
kupovalnem srediscu Citypark ze od samega
odprtja centra in nudi velik izbor medicinskih
pripomockov ter raznovrstnih izdelkov za
zdravo zivljenje.

Z mesecem oktobrom vas vabijo v popolno-
ma prenovljeno prodajalno, kjer so ponudbo
obogatili Se z EKO koti¢ckom z najvecjim izbo-
rom eko kozmetike certificiranih proizvajal-
cev, eko prehranskih dopolnil, super hrane in
druge zdrave prehrane.




N@J Vas prehlad in virusi
ne ustavijo!

v/ Povecuje imunsko odpornost

v Ldravi simptome prehlada in
krajsa cas obolenja

v~ Vsebuje izvlecek svezih,
biolosko pridelanih ameriskih
slamnikov - ehinacej

=
Echinaforce®

kapljice in tablete

Da, Zelim prejeti novi, brezplacni katalog
zdravil in izdelkov Alfreda Vogla

Ime, priimek

Naslov in posta

3ARJRU UI RY2A0)) dIARIPZ B7

E-naslov

Farmedica d.o.0., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana. Na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
Knjizico lahko narocite tudi po telefonu: 01.5240216 o h . -
ali na naslov nasveti@farmedica.si Pred uporabo natan¢no preberite navodilo. O tveganju in

nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

Nfarmedica

Vas partner pri zdravju www.farmedica.si * www.avogel.si



