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Knjige postajajo vse bolj pomemben nacin
prenasanja vsebin, s katerimi se v projektu
Skupaj za zdravje ¢loveka in narave ukvarja-
mo. Knjizni sejem je priloZznost za druzenje,
klepet, vasa vprasanja nasim avtorjem ter
vase pobude, iz katerih se bodo morda roje-
vale nove knjige.

Zato bomo letos prisotni na knjiznem sejmu, kjer
smo za vas pripravili nekaj zanimivih presenecen;.
Pois¢ite nas na stojnici zalozbe Jasno in glasno,
v drugi kleti Cankarjevega doma. Vstop je prost.

+ Knjige projekta bodo na razpolago
s popustom 5 EUR.

« Priro¢niki Preverjene naravne resitve pa
s popustom 2 EUR.

- Stari in novi izvodi nasih novic bodo na
razpolago brezplacno.

Ob sejemskih popustih obstaja Se nekaj dobrih
razlogov za obisk:

+Med drugim bo na sejmu prvi¢ predstavljena
4., dopolnjena in nadvseee razsirjena izdaja
Séepca resitve, v novem, ve¢jem formatu,
z novimi raziskavami, recepti, veliko novimi
slikami in drugimi vsebinskimi dopolnili.

Ob vsakem nakupu nad 30 EUR pa vas ¢aka Se
posebno darilo — blok za pisanje iz kolekcije
Scepec ali plakat ujemanja zac¢imb.

Urnik nasih dogodkov in ure prisotnostinasih
avtorjey, ki vam bodo na razpolago za pogovor,
podpisovanje knjig in druzenje, bomo objavili

na spletni

strani www. 0.11.
Bl 26.do30.11-

zazdravje.net . s “KIEN SEJEM

v koledarju v LJUBLIANA

dogodkov 15. 0 ysTOP JEPROST

novembra. B © cankarjev dom

Otroci hitro rastejo ...(nase knjige tudi).

Veliko tega se je nabralo v treh letih od izzida prvega S€epca resitve.
Zato je tudi on "zrastel" (v Sirino in v globino)

Kaj je novega v prenovljeni
in dopolnjeni 4. izdaji
Scepca resitve?

+ Veliko novih receptov

+ Novi znanstveni dokazi

+ Poglobljena razlaga energijskega
delovanja vseh opisanih za¢imb.

+ 20 % vec vsebine, na ve€jem
formatu!

Vec informacij v spletni knjigarni
www.shop.zazdravje.net.




Tezave s spominom

Kratek spomin nasih politikov ni ni¢ novega. Ze
dan po volitvah vecina pozabi vse, kar je oblju-
bila pred njimi. Bolj presenetljivo je, da so enako
kratkega spomina tudi volivci. In podoben vzo-
rec lahko vidimo na vseh podrogjih Zivljenja. Ze
Sola je zastavljena tako, da se otroci ucijo za to,
da bi opravili test, na pamet nauceno pa gre lah-
ko zZe naslednji dan v pozabo.

Enako se nadaljuje v vseh fazah Zivljenja. Ljudje
zivijo z danes na jutri. Od praznika do praznika,
od place do place, od ene krize do druge. Kot
ugotavljajo raziskovalci, vec¢ina prebivalstva ni
sposobna predvideti posledic, ki so oddaljene
dlje kot dva dni. Ce ta trenutek nekaj ne boli, po-
tem sklepajo, da to ne Skoduje.

Sistemati¢no uni¢evanje mozganov je le eden
izmed procesov, ki ga lahko opazujemo Ze de-
setletje. Dejansko je pravo ¢udo, da so toliko
zdrzali.

In ko posledica napacnih izbir udari z vso mocjo,
smo preseneceni nad razseznostmi tezav.

Bolezni se ne pojavljajo od nikoder. Se ve¢, po-
navadi so le materializacija konflikta dolo¢enega
¢asa in druzbe. Morda je tudi demenca le posle-
dica tega, da smo ze tolikokrat Zeleli pozabiti vse,
kar bi nas vznemirjalo, saj bi terjalo premislek ali
povzro¢alo ugovore vesti. Se u¢benike zgodovi-
ne so znova prikrojili, da nove generacije ne bi
postavljale ,napornih” vprasanj.

In ¢e druzba neguje demenco kot temeljni na-
¢in svojega delovanja, zakaj nas preseneca, da
se podobni vzorec prenasa tudi na individualna
zivljenja. Pozaba prinasa odresitev pred odgo-
vornostjo. Mamljivo, mar ne?

Tezave z ziv€evjem in mozgani zato niso vec re-
zervirane zgolj za starostnike. Z njimi se srecuje-
mo ze pri otrocih in ljudeh, ki naj bi bili pri polni
modi.
Ne Zelite biti del te statistike? Ce vam moZgani
Se delujejo, vas vabimo, da se z njimi 3e bolj spo-
znate in poskrbite za to, da bodo delovali tudi v
prihodnje.

Sanja Loncar, urednica
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Resevanje krizank
vas ne bo resilo
pred demenco!

Statistike pravijo, da bo ez trideset let vsak
drugi Sestdesetletnik dementen.

V maju smo v Sloveniji gostili dr. Vermo
Vinod, nevrobiologinjo, in mikroimuno-
loginjo. Doktorirala je na Sorboni, delala
na Institutu Max Planck in nazadnje do-
jela, da se zahodni znanstveniki prevec
ukvarjajo s proucevanjem bolezni, ne
vedo pa, kako te nastajajo in kako jih je
mogoce prepreciti.

Zato se je obrnila k svojim koreninam in posku-

$a skozi izkusnje ajurvede ozavescati o tem, kako
lahko povrnemo zdravje s celostnim pristopom.

Tudi njeno predavanje o demenci, ki smo mu pri-
sluhnili v Ljubljani, je ponudilo popolnoma dru-
gacen pogled na to tezavo, kakrénega smo vaje-
ni spremljati v vecini nasih medijev. Objavljamo
povzetek njenega predavanja.

,V ajurvedi verjamemo, da se vse bolezni v telesu
razvijajo postopoma — to ni nekaj, kar se zgodi v
hipu. V ajurvedi je zato zelo pomembno odkriti,
kako lahko bolezen preprecimo, ter spodbuditi
posameznika, da prevzame odgovornost za svoje
zdravje.

www.zazdravje.net

Sodobna zahodna civilizacija se ukvarja z iska-
njem tretmaja, ne ukvarja pa se s preprecevanjem
bolezni. Raziskave, ki se ukvarjajo s preventivo, so
redke in vse prej kot holisticne.

Tako lahko v casopisih preberete, da bo nekaj
vina na dan zmanjsalo vase moznosti, da zbolite.
Ali da morate bolj uporabljati mozgane in boste
s tem preprecili demenco. Na Zalost vam moram
povedati, da je med obolelimi najvecji delez zelo
intelektualnih ljudi, ki zagotovo veliko uporablja-
jo svoje mozgane. Med njimi so tudi moji kolegi
profesorji in znanstveniki. Zato resevanje krizank
zagotovo ni zagotovilo, da bodo vasi mozgani ne-
moteno delovali tudi v starosti.

Demenca je vse ve¢ja groznja clovestvu, zlasti za-
hodni kulturi. Zaradi nje trpi ze 35 milijonov ljudi.
Pricakujejo, da se bo ta podatek podvojil do leta
2030, in potrojil do leta 2050. Dejansko nam grozi,
da bo cez trideset let vsaka tretja oseba, stara nad
60 let, dementna.

Demenca ni bolezen, je pa stanje, ki nastane kot
posledica razli¢nih drugih bolezni. Vsaka bolezen,
ki vpliva na spremembo mozganskih celic, vodi
tudi vdemenco.

Tako zahodna medicina ze ve, da lahko demenca
nastane kot posledica Alzheimerjeve bolezni, lah-
ko jo povzroci upocasnjeni dotok krvi v mozgane
(tako imenovana vaskularna - Zilna demenca),
lahko se skrcijo zZile v sprednjem delu mozganov
(takrat imamo opravka s frontotemporalno de-
menco). Vendar so vse to le posledice, ki ne odgo-
vorijo na vprasanje, zakaj je do tega prislo.
Zahodna medicina ne pozna zdravila za demen-
co. Obstojeca zdravila le blazijo in delno ustavljajo
razvoj bolezni.

Ce smo pozorni, lahko zacetne simptome
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pravocasno zaznamo in tako vplivamo na razvoj
bolezni oziroma preprec¢imo, da bi se ta razvila.

Nekateri simptomi na katere je dobro biti pozo-

ren, so:

« Pomanjkanje nepretrganega (konsistentnega)
razmisljanja (ko eno misel izgubimo in nekaj
drugega prevzame naso misel).

« Postopna izguba spomina.

« Zmeda v govoru in nacinu izrazanja, na
primer ko sredi stavka spremenimo temo ali
pozabimo, o ¢em smo zaceli govoriti.

»  Pesanje v razumevanju enostavnih stvari
(kako zdruziti dva elementa).

« Tezave pri oceni situacije. Na primer, nahajate
se na prehodu za pesce, pribliZzuje se vam avto
in ne morete oceniti, ali je varno, da preckate
cesto ali ne.

+  Med simptome sodi tudi ob¢asno nenavadno
socialno vedenje. Na primer, takSna oseba
svoje bliznje pogosto pripelje v zadrego.

Kako demenco razume ajurveda?

Celotno vesolje ima svoja nacela. Nismo namrec
stroji! Smo bitja, ki imamo svojo vibracijo, tako kot
jo ima vesolje. Vse v tem vesolju se spreminja in je
hkrati ustvarjeno iz petih elementov: etra, zraka,
ognja, vode in zemlje.

V ¢loveskem telesu ti elementi dobijo obliko treh
energij, ki skrbijo za vse nase funkcije. V ajurvedi
jih imenujejo dose (ali konstitucije). Kljub temu
da je nase telo sestavljeno iz teh energij, se lahko
odnosi med njimi spreminjajo. Zdravje je vzdrze-
vanje ravnovesja med temi tremi energijami. Ko
ena od energij ni ve¢ v ravnovesju, se sprva ne
pocutimo dobro, nato pa zbolimo. Zato je dobro
poznati, kako delujejo in kako jih obvladovati, da
ohranimo ravnovesje.

Vata (energija, v kateri prevladujeta elementa etra
in zraka) je odgovorna za funkcije, ki se nanasajo
na ziv€evje, mozgane, govor, obcutenje dotika,
sluh in Custva, kot so strah, jeza, zalost in veselje.
Zato je demenca v veliki meri povezana z energijo
vata oziroma z neravnovesjem dose vata.

Pri ljudeh z neravnovesjem dose vata se lahko
pojavlja bolecina v sencih, neobvladljiva potreba
po govorjenju, nedosledno ali nesmiselno govor-
jenje, nestabilnost v misljenju (ko se ne moremo
koncentrirati na eno samo temo ali na en sam
predmet). Ce taka stanja postanejo kroni¢na, je
opaznih vse ve¢ napak v razumevanju in vse vecja
izguba zavedanja o sebi.

Ce v tej fazi ni¢esar ne storimo, da bi to ustavili, se
bodo tezave $e naprej stopnjevale in napredovale
v kroni¢no bolezen.

DEMENCA IN SPOMIN

Medivital vam priporoca zelisca za Rrepitev moZganskih funkcij: ginseng, azijski vodni popnjak,
(gotu Rola), ginko biloba, rozni Roren (todiola), roZmarin, oves in sibirski Zensen.

MEMORY TISANA -
zeliséni pripravek

Za dober spomin in
vitalno starost.

Iz petih svetovno znanih rastlin za krepitev
mozganskih funkcij.

MEMORY V KAPSULAH -
prehransko dopolnilo Spodbuja koncentracijo

in spomin.
Iz petih svetovno znanih rastlin za krepitev
mozganskih funkcij.

BREZALKOHOLNI IZVLECKI -
v tekoci obliki

3¢ Oves
3¢ Ginko biloba

¢ Azijski vodni popnjak (Gotu kola)

-):(' Sibirski zensen (Eleuthero)

3¢ Ginseng
3¢ Rozmarin

5 Skupaj za zdravje ¢loveka in narave

GELEVITAL CLASSIC - ) )
obogaten z roznim korenom JElICRYICINN

Naraven in ucinkovit odziv proti telesni in
dusevni izérpanosti ter tezavam s
koncentracijo.

GELEVITAL FORTE -
obogaten z ginsengom

Naraven odziv proti telesni in dusevni
iz€rpanosti

A

Aaph

ZASTOPAIN — 3
® 3 ned:
( hJ VITAL
Medivital d.o.o.
SOLIME Zlebe 13f
1215 Medvode

La tradizione erboristica

(.+386 (0)51 601 997
(. +386 (0)41 354 098

www.zazdravje.net



Ko vemo, da je korenina demence v neravnovesju
dose vata, smo lahko pozorni na vse znake nerav-
novesja dose vate.

Ti so lahko navidezno nepomembni za demenco,
so pa v osnovi enake teZave: tresenje, pogosto
zehanje ali kolcanje, zdolgoc¢asenost, odmaknje-
nost, zakréenost, otrdelost posameznih delov te-
lesa, suhost v ustih, suha koza, temno blato, nes-
pecnost, slab okus v ustih itd.

Za take ljudi je znacilno tudi pretirano pojavlja-
nje Custev strahu in jeze ter zZivljenje z obcutkom
nezadovoljstva.

Ze v petem stoletju pred nasim $tetjem so zapisa-
li, da dusevne bolezni nastajajo zaradi prekomer-
ne in negativne uporabe nasih cutil. Danes vlada

Ajurvedski preparati
vam lahko pomagajo
pri ohranjanju
psihi¢cnega zdravja.

Priskrbite si brezpla¢ni katalog ajurvedskih dodatkov.
Pisite nam na info@ajurvedski-dodatki.com ali nas
poklicite na telefonska Stevilko 040 33 33 68.

Dr. Vinod Verma v svoji najnovejsi knji-

gi pojasnjuje razloge hitrega Sirjenja
demence v sodobnem Casu ter navaja
dvanajst glavnih dejavnikov tveganja.

pRIM[Ys

Tel.: 07 496 55 05, 051313 877
info@primus.si - www.primus.si
www.facebook.com/ZalozbaPrimus

www.zazdravje.net

vsesplosni pojav, da ljudje razmisljajo negativno,
prevec govorijo, preve¢ napenjajo usesa, imajo pol-
no glavo negativnih misli in so prevec izpostavljeni
svetlobnim signalom. Hiperaktivno Zivljenje in pre-
tirana uporaba mozganov sta glavni vzrok okvar
Ziveevja. Se ko gredo na dopust, ostajajo mnogi
osredotoceni in jim mozgani delajo na polno.

Vsega je prevec ... Zato je tudi demence vse vec.

Kaj lahko storimo?

« Ajurveda pozna veliko rastlin in zelis¢,
ki podpirajo delovanje mozganov in
Ziv¢evja. Pomembno vlogo imajo tudi
olja - te uporabljajo v tretmajih, kot so
champi, shirodara, shirobasti, ...

« Pomembne so tudi vaje, ki zagotavljajo
pretocnost vrata in ramen, da bodo
mozgani bolje prekrvavljeni.

+ S poznavanjem aromaterapije delujemo
skozi nos in vplivamo tudi na Zivcevje.

» Pomembno je tudi sanirati kroni¢ne
prehlade, zasluzenost v obmocju glave
in druge ovire za nemoteni prehod
zraka. To dosezejo z zelis¢i, kot so ingver,
cesen, bazilika, poper, ..., ter s tehnikami
izpiranja nosu s slanico.

« Tudi ce obticimo v preteklosti ali nas
je strah prihodnosti, nadvse pospesuje
izgubo energije, obcutek nemociin
iz¢rpavanje cutil.

« TiSina ima zdravilno mo¢. Ne prizigajte
vedno televizorja ali radija.

- Zaohranjanje toplote se mazite z olji, ne
uzivajte mrzlih pija¢, uZivajte toplo vodo
ali vodo s kardamomom.

-V caje dodajajte ingver, kardamom,
baziliko, janez, koriander, sladko korenino.

« Uzivajte vec ores¢kov z medom, ¢rna
buc¢na semena, Zitna mleka, kakovostna
olja itd.

» Ko ste utrujeni, si takoj odpocijte. Al
zauzijte nekaj, da okrepite svoje telo.

« Stres je v vas. To ni nekaj, kar se dogaja
izven vas. Ce avtobusa ni, se lahko
Zivcirate, ali pa ste lahko mirni ...
Odlocitev je vasa.

»  Pametno se soocajte s Sokom in
travmami. Trenutni dogodki so posledica
preteklih karm. Vendar je od nas odvisno,
kako jih bomo sprejeli in kaksno Skodo
bodo trenutni dogodki v nas pustili.

+ Naucite se ziveti v tem trenutku. Ne
sanjajte o preteklosti in ne bodite v strahu
pred prihodnostjo.

+ Ne bodite v strahu pred demenco.

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 6



Amalgam - ostanek
preteklosti, ki

vam lahko zagreni
prihodnost

Besedilo: Dr. Sebastjan Perko, dr. dent. med.,
in Matej Pirtovsek, dr. dent. med.

Raziskave, izvedene na zivalih, kazejo,
da lahko izpostavljenost metiliranemu
Zivemu srebru povzroca poskodbe
Ziv¢nih celic in pospesuje nalaganje
oblog na mozganih, kar je znacilno za
bolnike z Alzheimerjevo boleznijo.

Eden izmed najbolj kontroverznih virov Zivega
srebra so zobne zalivke. Zobni amalgam obstaja
ze zelo dolgo casa. Pricelo se je okrog leta 600
n.st., ko so ga uporabljali v kitajski dinastiji Tang.
V Evropi so prvi zapisi 0 njegovi uporabi v Nemciji
Ze iz leta 1528. Do mnozi¢ne uporabe zobnega
amalgama v zahodnem svetu je prislo po letu
1830, v ZDA sta ga leta 1833 ponesla francoska
brata Crowcur. Takrat ga je Amerisko zdruze-
nje dentalnih kirurgov oznacilo za strupenega
in vsako uporabo v ustih oznacila za strokovno
napako. Pozneje leta 1859, ko se je oblikovalo
Amerisko zdruZenje zobozdravnikov, se je na
tesnem glasovanju odlocilo, da se bo amalgam
dovolil. Torej razprava ,amalgam - da ali ne” po-
teka Ze od njegovih samih zacetkov in se nada-
ljuje Se danes. Takrat alternativ ni bilo in uporabo

7 Skupaj za zdravje ¢loveka in narave

takega materiala morda e lahko razumemo. Bil
je namre¢ edini material, ki je nudil dolgoroc¢en
mehanski obstoj, ¢e vzamemo v obzir samo ta de-
javnik. Sicer deluje uni¢ujoce na telesno zdravje.
Danes imamo popolnoma enakovredne in boljse
materiale in prav bi bilo, da zobozdravniki prizna-
mo ,zmoto” ter da ta,okostnjak” utone v zgodovi-
ni. Navsezadnje je vsaka amalgamska plomba se-
stavljena iz polovice Zivega srebra in nesmiselno
je trditi, da to ni strupeno.

Srebrne zalivke oziroma amalgamske plombe
vsebujejo anorgansko Zivo srebro. Izpostavljenost
Zivemu srebru zaradi amalgamskih zalivk je nekje
med 3-17 mikrogramov na dan, in sicer zaradi
zvelenja, umivanja, grizenja hrane in obrabe
samih zob. Agencija za okolje iz ZDA (US-EPA)
je za dolgotrajno izpostavljenost Zivemu srebru
dolocila referen¢no vrednost 4,9 mikrograma na
dan. Referen¢na vrednost je dolocena na podlagi
koncentracije, ki pri dolgodobni inhalacijski iz-
postavljenosti ne povzroca skodljivih u¢inkov na
zdravije ljudi in ob upostevanju frekvence dihanja
16,2 m*/dan.

Stroka pravi, da vec Zivega srebra pojemo z riba-
mi, kot ga dobimo z amalgamom. Res je, da veci-
na Zivega srebra pride v vode s predelavo fosilnih
goriv, vendar $tudije nakazujejo, da naj bi zobne
ordinacije prispevale kar 3-4 % k celokupnemu
onesnazevanju z zivim srebrom. Nizozemska Stu-
dija kaze, da bi bil izpust Zivega srebra pri uposte-
vanju vseh previdnostnih ukrepov priblizno 500
kg na leto in v najslabsih moznih razmerah brez
zascitnih ukrepov 935 kg na leto. Skandinavske
dezele so leta 2008 zakonsko prepovedale upora-
bo amalgama zaradi onesnaZevanja okolja. Torej
ne samo, da z amalgamom onesnazujemo svoja
telesa, trpi tudi okolje. Nekako imava vtis, da se
splosna stroka zaveda spro3canja Zivega srebra,
toda ocitno je bolje Ziveti s Se enim dejavnikom
tveganja, kot pa zamenjati amalgam za enako-
vredne sodobne materiale. Ne glede na trenutno
stanje sem, dr. Sebastjan Perko, dr. dent. med.,
med delom na Institutu ,Jozef Stefan” dobil na
vpogled dokument, kjer se na ravni EU predvide-
va ukinitev uporabe amalgama na celotnem ob-
mocju Evropske unije do leta 2018.

Glede na izsledke ene izmed starejsih raziskav ni
nekih ve¢jih nevroloskih in vedenjskih sprememb
pri otrocih, ki imajo amalgamske zalivke, v pri-
merjavi s tistimi, ki imajo novejse bele zalivke. Ta
raziskava pa, na zalost, ni upostevala vec stvari ...

Prva tezava je v tem, da je obsegala premajhno
¢asovno obdobje, zaradi Cesar so bili rezultati
komaj opazni. Zraven tega izsledki raziskav niso
poudarili pomembnega podatka, in sicer da so
imeli otroci zamalgamskimi zalivkami precej visjo

www.zazdravje.net



raven Zivega srebra v primerjavi z otroki z belimi
zalivkami.

Prisotnost Zivega srebra v urinu predstavlja zelo
zanimiv podatek in je tudi dokaz, da se Zivo sre-
bro v ustih sprosca in absorbira v telesu ter tako
konca v nasem urinu. Prav tako se sprosc¢a tudi v
ostale organe in mozgane, kjer se za¢ne s¢asoma
nabirati.

Ne glede na to, ali so vase zalivke nove ali stare,
se zivo srebro v njih neprestano absorbira v vase
telo. In tudi Ce te zalivke odstranite, bo vase telo
Se vedno Cutilo posledice vecletne izpostavljeno-
sti. Traja lahko celo do 18 let, da se dobra polovica
zivega srebra izloci iz vadega telesa. Ko je enkrat
Zivo srebro v vasem telesu, se ZELO pocasi izloca.
Dejstvo je, da imajo ljudje z amalgamskimi zaliv-
kami precej visjo raven zivega srebra v krvi, od 3-
do 5-krat ve¢jo koli¢ino v urinu in do 12-krat vec
zivega srebra v ostalih telesnih tkivih kot tisti, ki so
brez amalgamskih zalivk.

Ni pa nujno, da raven zZivega srebra v krvi in urinu
doloca tudi raven zivega srebra v tkivih. V raziska-
vah, v katerih so uporabili opice in ovce z amal-
gamskimi zalivkami, so ugotovili, da je raven Zive-
ga srebra v krvi ostala enaka kljub povisanju ravni
zivega srebra v tkivih.

Prav tako tudi raven Zivega srebra v urinu ni naj-
boljsi pokazatelj, koliko zivega srebra dejansko
imamo v telesu. Urin kaze raven anorganskega Zi-
vega srebra v ledvicah, kar pa ne kaZe dejanskega
stanja drugje v telesu.

V 90 letih prejsnjega stoletja je Svedski zoboz-
dravnik izvedel raziskavo, s katero je zelel videti
dejanske ucinke in posledice amalgamskih zalivk.
Za raziskavo je uporabil vseh svojih 796 bolnikov.
Zraven vseh simptomoy, ki spremljajo zastruplje-
nost z zivim srebrom, ga je zanimal tudi razvoj
orodij, s pomo¢jo katerih bi lahko to¢no izmerili
visino zastrupljenosti zaradi amalgamskih za-
livk. Izvedel je dva testa, in sicer imenovana Pixe
in Melisa. Test Pixe je test, s katerim je poskusal
ugotoviti vsebnost elementov znotraj celic, ki v

www.zazdravje.net

belih krvnickah (limfocitih) kazejo prisotnost Zive-
ga srebra (ta se nahaja v jedru celice). Drugi test
(Melisa) pa je meril reaktivnost limfocitov s kovin-
skimi spojinami.

Bolnikom, ki jim je odstranil amalgamske zaliv-
ke, je predpisal veliko antioksidantov (vitamine B
kompleks, vitamin C in E ter selen), prav tako je
vse amalgamske zalivke zamenjal (zelo previdno
in s posebnimi tehnikami, da se je med samim
procesom odstranjevanja sproscalo ¢im manj zi-
vega srebra) z bio kompatibilnimi zalivkami in po
enem letu je vec kot 70 % bolnikov kazalo precej
manj simptomoy, pa tudi raven Zivega srebra v te-
lesu se je mo¢no zmanjsala.

Pri ljudeh s kroni¢no utrujenostjo in avtoimun-
skim tiroiditisom se v zelo visokem odstotku
zdravje izboljsa po odstranitvi amalgamskih za-
livk. Ve¢ kot 71 % ljudi z avtoimunimi boleznimi,
kot je multipla skleroza, se zdravstveno stanje
prav tako izboljsa po odstranitvi Skodljivih zalivk.
Nizke koli¢ine anorganskega Zivega srebra, ki smo
mu izpostavljeni, lahko pripomorejo k razvoju in
napredovanju avtoimunih bolezni.

Raziskave, izvedene na zivalih, kazejo, da lahko
izpostavljenost metiliranemu Zivemu srebru pov-
zroca poskodbe Zivenih celic in pospesuje nalaga-
nje oblog na mozganih, kar je znacilno za bolnike
z Alzheimerjevo boleznijo.

Obenem vemo, da je raven Zivega srebra v placen-
ti v tesni povezavi s Stevilom amalgamskim zalivk
matere in neznatna koli¢ina Zivega srebra iz teh
zalivk se sprosti tudi v fetus. Kar je $e bolj nevarno,
je, da lahko to pripomore celo k razvoju avtizma.
Rezultati ene raziskave so kazali, da je imelo kar
94 % mater avtisti¢nih otrok amalgamske zalivke,
medtem ko je bil ta odstotek pri materah zdravih
otrok, kar za polovico manjsi. Amalgamske zalivke
so vsekakor nevarne, vendar to ni edini dejavnik,
na katerega je treba biti pozoren.

Vsak izmed nas ima razli¢no sposobnost razstru-
pljanja telesa, nekateri posamezniki zelo dobro
izlo¢ajo tako Zivo srebro kot tudi druge toksine,
spet drugi shranjujejo te strupe v sebi, kot bi bili
odlagalisce strupov. Genetske variacije so tiste,
zaradi katerih so nekateri ljudje bolj nagnjeni k
zastrupljenosti z Zivim srebrom. Eden izmed ge-
nov je $e posebej pomemben zaradi svoje pove-
zave s proizvajanjem glutationa v telesu (ki je nas
najmocnejsi razstrupljevalec in antioksidant v te-
lesu). Vase telo lahko izloci Zivo srebro, e se veze
na glutation.

Polimorfizem gena, ki nadzoruje encim glutation
S-transferaza (GSST), preprecuje izlo¢anje Zivega
srebra. Zato se Zivo srebro nalaga v vase telo in
povzroca Skodo. Obenem se zZivo srebro veZe na
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Deset resnic o zastrupljenosti
z Zivim srebrom:

« Vogromni meri nasa izpostavljenost
zivemu srebru izvira iz industrijske
uporabe Zivega srebra, in sicer kurjenje
premoga in tovarn, ki uporabljajo klor.

+ Glavni vir nase izpostavljenosti
predstavlja uzivanje okuzenih rib in
prisotnost srebrnih, amalgamskih zalivk.

- Zivo srebro vpliva na skoraj vse organe,
zlasti na mozgane, srce, ledvice in
Crevesje.

+ lzpostavljenost zivemu srebru lahko
povzroci veliko kroni¢nih obolenj, kot
tudi poslabsa Ze obstojece tezave, kot so
nevroloske bolezni, ADHD, avtizem, sr¢ne
bolezni, avtoimunske bolezni, ...

- Doloceni posamezniki so genetsko bolje
prilagojeni za uspesnejse razstrupljanje
kot drugi, kar pomeni, da imajo razli¢ni
posamezniki razli¢cne simptome in
razlicne stopnje zastrupljenosti.

+ lzpostavljenost zivemu srebru lahko
omejite s tem, da se izogibate vecjim
morskim ribam (tuna, mecarica, morski
pes, ...) pa tudi ve¢jim rec¢nim ribam.
Uzivajte samo manjse, divje ribe.

+ Krvni testi niso dejanski pokazatelj
zastrupljenosti z zivim srebrom, razen v
primeru visoke nedavne izpostavljenosti
vecjim kolicinam Zivega srebra (ob
pretiranem uZivanju tune in susija).

« Test, ki ga izvedejo s pomogjo vasih
las, kaZze samo vsebnost Zivega srebra
v telesu kot posledico uzivanja rib in
ne tudi amalgamskih zalivk, tako da
dejansko stanje ni razvidno.

- Edini nacin, da ugotovite to¢no raven
zivega srebra v telesu, je s pomocjo
zdravila, ki vsebuje zveplo in nase veze
zivo srebro (znano pod imenom DMPS ali
DMSA). Ta test lahko izvedete samo pod
strokovnim nadzorom. Sam test poteka
tako, da po zauzitju enega odmerka
zdravila zbirate svoj urin v obdobju 6-24
ur in vidite, koliko Zivega srebra se izloci.

klju¢ne encime, ki nam pomagajo proizvajati glu-
tation. Raziskave prav tako kazejo, da imajo ljudje
s simptomi zastrupljenosti z Zivim srebrom, kot so
kroni¢na utrujenost in brezvoljnost, razdraZljivost,
nihanje razpolozenja, glavoboli, slabsa koncen-
tracija in nespecnost (vse to kot posledica amal-
gamskih zalivk), ve¢jo verjetnost za prisotnost
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gena ApokE4, ki je znan kot ,Alzheimerjev gen”. Ta
gen zmanjsa sposobnost razstrupljanja, povecuje
tveganje za sréne bolezni, ljudje s tem genom pa
ne morejo izlociti Zivega srebra iz mozganov, kar
seveda $e bolj $kodi njihovemu zdravju.

Morda se res slisi nekoliko ¢rnogledo, saj dejansko
tudi je, vendar obstajajo nacini, kako zmanjsati iz-
postavljenost in izboljsati izlo¢anje zZivega srebra,
kot tudi ugotoviti, ali ste morda med tistimi, ki ze
imajo previsoke koli¢ine Zivega srebra v telesu.

Ce ste zastrupljeni z Zivim srebrom in je vase po-
Cutje Ze dalj casa slab3e kot ponavadi, preverite
tudi stanje pri svojem zobozdravniku in razmislite
o odstranitvi amalgamskih zalivk. Pravzaprav je
to v vsakem primeru zelo priporocljivo, vendar je
zelo pomemben tudi nacin zamenjave teh zalivk,
saj se v nase telo ob nepravilnem ravnanju ob
sami zamenjavi spro$¢ajo ogromne kolicine Zive-
ga srebra.

Ce boste obiskali zobozdravnika, ki bo brez kakr-
$nih koli priprav in previdnosti odstranil zalivke,
lahko to 3e poslabsa vase zdravstveno stanje.
Seveda pa se lahko amalgamske zalivke odstrani-
jo na povsem varen in ucinkovit nacin, le pravega
strokovnjaka je treba najti.

Vire lahko preberete v spletni veziji ¢lanka pod ena-
kim imenom na www.zazdravje.net

Medicina

www.zazdra vje.net



Necepljeni otroci | |majo ‘ ’ -

manj mozganski
poskodb?

Medicina vztrajno zanika, da so cepiva
lahko povezana z nastankom Stevilnih
obolenj, tudi tistih na mozganih. Ali je
to res?

Predstavljeni rezultati Stevilnih mednarodnih raz-
iskav in lastne raziskave zdravnika, ki je pred krat-
kim predaval v Sloveniji, razkrivajo, da se pri nece-
pljenih otrocih pojavlja veliko manj zdravstvenih
tezav.

,Ne cepimo - in kaj zdaj?” je naslov seminarja, ki
ga je 27. septembra v Ljubljani organiziralo giba-
nje Naravna imunost. Cez 200 udeleZencev, med
katerimi je bilo tudi precej zdravnikov, je sode-
lovalo na seminarju, ki ga je vodil Rolf Kron, dr.
med., splosni zdravnik in homeopat iz Kauferinga
na Bavarskem. Na seminarju je bilo mogoce slisati
marsikatero javnosti zamolcano dejstvo v zvezi s
cepljenjem otrok. Nekaj jih objavljamo tudi tukaj.

Necepljeni otroci so bolj
zdravi od cepljenih

Dr. Kron na vprasanje, ali cepljenje vodi do zdrav-
ja, pojasnjuje, da se je v 30 letih Stevilo cepiv, ki
jih prejmejo nasi otroci, potrojilo! V istem obdo-
bju pa se je na zalost proporcionalno potrojilo
tudi Stevilo otrok v Evropi in ZDA z u¢nimi teza-
vami, s sindromom ADH (motnje pozornosti in

WW‘A/.ZGdeUVJE. net

hiperaktivnosti), z nevrodermitisom, astmo in di-
abetesom. Otroci so danes po podatkih stevilnih
raziskav in statistik dejansko bolj bolni kot pred
20-30 leti. Do podobnih ugotovitev je prisel tudi
z lastnimi raziskavami.

V 12 mesecih je zbral podatke o 2.242 neceplje-
nih ljudeh v starosti od 0 do 99 let. Ugotovil je
da, se za cepljenje niso dolocili 1.168-krat zaradi
odzivov po cepljenju pri sorojencih, prijateljih in
znancih. 1.650-krat zaradi prepri¢anja o neucinko-
vitosti cepiv, 1.948-krat zaradi strahu pred stran-
skimi ucinki in le 74-krat zaradi tezkih bolezni v
otrokovi preteklosti. Dr. Kron je med drugim s po-
mocjo raziskave ugotovil, da imajo cepljeni otroci
Sestkrat pogosteje astmo (Ce bi Stel tudi kronic¢ni
kaselj, bi bila Stevilka visja), Sestkrat pogosteje
nevrodermitis (vklju¢no s kroni¢nimi koznimi bo-
leznimi), devetkrat pogosteje alergije (vklju¢no
s preobcutljivostjo na Zzivila), petkrat pogosteje
vnetje srednjega usesa, 50-krat pogosteje avti-
zem, 12,5-krat pogosteje sindrom ADH (motnje
pozornosti in hiperaktivnosti) itd.

Zakaj zdravniki ne dvomijo v cepiva?

Ce vprasate katerega koli zdravnika, boste v ve¢ini
primerov naleteli na gorecega zagovornika cepiv,
kajti le malo je takih, ki sploh podvomijo ali si upa-
jo podvomiti v to, kar so jih naucili.

Dr. Kron je na seminarju pojasnil, da zdravniki
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vec¢inoma ne dvomijo v ucinkovitost in varnost
cepiv, saj jih Zze v Casu Solanja naucijo, kako su-
periorna in odli¢na so cepiva. Oziroma povedano
drugace, zdravniki se ze v ¢asu $olanja pogosto
srecajo s tako imenovano ,cepilno mantro”, ki gre
takole: ,Cepljenje spada k najpomembnejsim in
najucinkovitejsim preventivnim ukrepom, ki jih
ima medicina na razpolago. Dokaz za to vidite, na
primer, v skoraj povsem izkoreninjenih boleznih,
kot so ¢rne koze in otroska paraliza. Sodobna ce-
piva ljudje dobro prenasajo in stranski ucinki se
pojavijo le v zelo redkih primerih Tako mnogi
zdravniki ,cepilno mantro” sprejmejo kot nekaj
samoumevnega in nezmotljivega in le redki se
poglabljajo v resni¢nost navedb. (Povedano dru-
gace, vecina se naudi in verjame, da je zemlja rav-
na, le redki pa preverijo, ali to zares drzi.)

Da pa je s takim vsesplosnim navdusenjem nad
cepivi nekaj narobe, je ugotovil tudi dr. Kron sam,
ko jim je profesor na Dunaju navduseno razlagal
o vsemogocnosti cepiv in hvalil predvsem kom-
ponento oslovskega kaslja v trovalentnem cepivu
davica, oslovski kaselj, tetanus. Isto cepivo je bilo
namrec v tem c¢asu v Nemciji (kjer je Kron Studiral)
ze umaknjeno s trga zaradi hudih stranskih ucin-
kov, kajti prav komponenta oslovski kaselj (pertu-
sis) v cepivu je povzrocala napade kréev, vrocin-
ske krce, vse do epilepsije.

Dr. Kron je kmalu spoznal, da je tako pravzaprav z
vsemi cepivi. Vsa cepiva namre¢ pretirano hvalijo
in slavijo, kot bi bila najvecji dosezek sodobne me-
dicine in najboljsa preventiva pred nalezljivimi bo-
leznimi. Da pa ni vedno tako, kot mnogi Ze dolgo
porocajo, je bilo mogoce slisati tudi na seminarju.

Nacrt je, da bo cepiv v prihodnosti vse
vec — ce se homo s tem seveda strinjali

Ali veste, da so v razvoju Stevilna nova cepiva, ki
niso namenjena zgolj obvladovanju nalezljivih
obolenj, temvec¢ bodo namenjena ,,obvladovanju”
razli¢nim, celo banalnim zdravstvenim tezavam?
Cepiva, ki se obetajo, bodo cepiva na podrocju
raka, visokega krvnega pritiska, multiple skleroze,
alergij, nevrodermitisa, astme, avtoimunih obolenj,
levkemije, herpesa, AIDSA, mononukleoze, ..., in
celo aken ali glivic na nogah? Torej se nam cepiva
obetajo za vsako bakterijo, virus in, resno” bolezen?

Ocitno je, da so sli interesi farmacije predalec in
da vse vec zdravnikov dojema, da so jim bila mno-
ga dejstva zamolcana, k ¢emur pa seveda prispe-
va tudi vse vec vprasanj ozavescenih starsev, ki
od zdravnikov zahtevajo odgovore, dejstva, argu-
mente, ...

Ce bi bilo s cepivi vse v redu, zakaj bi potem
ze Hugo Wegener leta 1912 v nemski knjigi
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Pokopalis¢e cepljenih (Impf-Friedhof) opisal
36.000 uradnih poskodb po cepljenju v nemskem
Rajhu, od katerih je bilo 6.100 primerov smrtnih?
Mnoga dejstva o problemati¢nosti cepljenja naj-
demo tudi v Stevilnih knjigah z naslovi, kot so:
Cepljenje, posel z ustrahovanjem, Cepljenje ne
koristi!, Cepljenje ne varuje!, Cepljenje Skoduje!
Cepljenje - posel z nevednostjo, Laz o tetanusu,
Izumitelji epidemij itd. In celo Cepljenje, genocid
3. tiso¢letja (prevod naslovov je prepisan iz delov-
nega gradiva organizatorjev seminarja)?

Podobno se lahko vprasamo, zakaj se placujejo vi-
soke odskodnine zaradi poskodb po cepljenju, ¢e
so cepiva,varna“. Dr. Kron pojasnjuje, da s trditvijo,
da so cepiva,varna‘, nekaj ni v redu tudi zato, ker
se, na primer, v Nemiji izplacujejo milijardne od-
skodnine zaradi poskodb po cepljenju, pa ¢eprav
so skoraj vse prijave stranskih ucinkov cepiv zavr-
njene. Podobno je v ZDA, kjer so Javni organi do 6.
8.2008 izplacali vec kot 1,8 milijarde dolarjev 2.480
prizadetim ali njihovim svojcem kot kompenzacijo
za trajne ali tezke poskodbe po cepljenju, kot so:
vnetje mozganov, trajne mozganske poskodbe,
paralize, motnje v razvoju, vnetje ¢revesja, avtoi-
munska obolenja (npr. multipla skleroza ali sistem-
ski eritematozni lupus), avtizem in smrt.

Navdusenje nad cepivi je kljub
vsemu Se vedno mocno ...

(pojasnjuje dr. Kron)

Ker so strokovni zagovorniki cepljenja prakticno
tisti, ki sodelujejo pri razvoju in prodaji cepiv.
Eden izmed takih je prof. Heininger. Gospod, ki
dela na Institutu pediatri¢ne infektologije in vak-
cinologije, Univerzitetni in otroski kliniki, je ¢lan
komisije STIKO - Stalne komisije, ki priporoca pro-
gram cepljenj, pa tudi ¢lan oziroma sodelavec v
odborih podijetij, ki razvijajo, izdelujejo in proda-
jajo cepiva. Obenem pa tudi po narocilu izdelo-
valcev cepiv stroko in javnost izobrazuje o ceplje-
njih (seveda nevezano na izdelke) itd. Na svojem
forumu javnost obvesc¢a o novih dosezkih, kot je
tale: ,V Svici po novem cepimo celo proti oslo-
vskemu kaslju v nosecnosti!” Trivalentno cepivo
davica, oslovski kaselj, tetanus torej v Svici prejme
otrok ze v maminem trebuhu?

Razsirjeni clanek si lahko preberete pod istim naslo-
vom na www.zazdravje.net.

Vec informacij v zvezi s cepljenji najdete na www.
naravnaimunost.si. Portal naravna imunost so
ustvarile kot medsebojno vez druzine s posledi-
cami na zdravju otrok in njihovih najblizjih, ki so
nastale zaradi uporabe zdravili, medicinskih po-
segov, sodobnega nacina zivljenja in neustrezne
prehrane.

www.zazdravje.net



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

Kot $tevilnim obolenjem bi se lahko
tudi epilepsiji izognili z naravnim
oziroma zdravim nacinom zivljenja.
Se ve¢ - mnogi, ki so se s to
boleznijo srecali, so jo na ta nacin
tudi precej ublazili ali celo odpravili.
O tem v svoji knjigi,Ljudski
zdravnik” pise tudi Alfred Vogel.

Vogel o epilepsij

.Danasnje zdravljenje epilepsije je le skromna
borba proti znamenjem bolezni,” je zapisal Alfred
Vogel leta 1952. Od takrat pa do danes se je kon-
vencionalna terapija epilepsije resda spremenila,
zlasti glede uvajanja palete novih antiepileptikov.
Pa vendar tudi ti v primerjavi s starimi niso brez
stranskih uc¢inkov in mnogim bolnikom tudi novi
antiepileptiki $e zdale¢ ne prinesejo zZelenega
olajsanja, $e manj pa ozdravitve.

Vasih so pri napadih epilepsije uporabljali kon-
vencionalna zdravila, kot so bromid, Luminal®,
Cominal® in ,druge strupe”, kot jih je poimeno-
val Vogel, saj so bili znani po hudih, celo smrtnih
stranskih ucinkih. Znano je, denimo, da je zdra-
vljenje z bromom lahko povzrocilo hudo okvaro
psihicnega stanja bolnika. Luminal® pa se je v
casu Hitlerjeve diktature, vse do leta 1943, celo
uporabljal za evtanazijo (usmrtitev) intelektualno
motenih otrok!

Ceprav stroka obljublja, da si lahko od danasnjih
novih antiepileptikov, ki kemi¢no uravnavajo
,hase vezje v glavi‘, obetate manj stranskih ucin-
kov, pa vam bo verjetno ob prebiranju seznama
stranskih ucinkov zastal dih. Kako ne bi, saj ,zdra-
vila®, ki naj bi umirjala motnje v mozganih, te po
drugi strani tudi povzrocajo?! Med stranskimi
ucinki boste tako nasli naslednje: glavobole, vr-
toglavico, letargijo (dusevno otopelost), encefa-
lopatijo (obolenje mozganov), ataksijo (motnjo v
usklajenosti gibov), motnje obnasanja - depresi-
jo, agresijo, hiperaktivnost, ..., ob tem pa tudi po-
Skodbe jeter, motnje v delovanju srca, spremem-
bo krvne slike, ledvi¢no odpoved itd.

Zraven palete prav ni¢ blagih stranskih ucinkov
pa je tezava $tevilnih antiepileptikov tudi ta, da se
nanje do 40 odstotkov bolnikov sploh ne odzove.
Povedano drugace, ta,zdravila” jim ne pomagajo.
V tem primeru vam konvencionalna medicina po-
nudi kirurski tretma - kirurski,poseg” v mozgane.
Strasljivo, vendar resnic¢no. Verjetno bi vsak bolnik
z epilepsijo rad vsaj pred taksnim posegom pre-
veril, ali morda obstajajo tudi druge, bolj naravne
poti odpravljanja ali pa vsaj blazenja epilepsije.
Na sreco obstajajo. O njih je pisal ze Alfred Vogel.

Naravno nad epilepsijo

Vogel pise, da lahko bolnik doseze boljsi uspeh
kot z zdravili ze s tem, da opusti kajenje, alkohol
in druga drazila (npr. v danasnjem casu so to ra-
zni aditivi v hrani, umetna sladila, kot je aspartam,
umetne in degenerirane mascobe, o katerih si
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lahko ve¢ preberete v nasi novi knjizici ,Resnice
in zmote o mascobah” itd.), ki po nepotrebnem
drazijo zivcevije.

Dobro se je po njegovih izkusnjah obnesla tudi
dieta s presno hrano, ki vsebuje obilje bazi¢nih
vitalnih snovi. Ob taki dieti so epileptiki dozivljali
manj epilepti¢nih napadov. Tisti, ki so se zgodili,
pa so bili blazji.

Tudi danes naturopati epileptikom svetujejo
prehrano, ki temelji na uzivanju ekoloske pre-
sne hrane, kot so, na primer, surovi ekoloski
mlecni izdelki (mleko, sir, jogurt, kefir, ...), su-
rova semena in orescki, surova zelena listnata
zelenjava, svezi sokovi iz listja rdece pese, bli-
tve, korenja, rdecega grozdja, morskih alg itd.

Nov pristop, ki se je tako ze v Voglovih ¢asih od-
piral na podroc¢ju zdravljenja epilepsije, je bil pri-
stop, ki je bolnikom pomagal izboljsati presnovo
mineralov v telesu. Znano je, da imajo epileptiki
praviloma premalo kalcija v krvi, saj ga veliko iz-
locajo s se¢em (zlasti kalcijevega fosfata). Zato je
treba pri teh ljudeh razen ustrezne prehrane pa-
ziti tudi na ustrezen vnos kalcija. Zraven uzivanja
hrane, bogate s kalcijem kot je npr. korenje, kopri-
ve, zelje, kislo zelje, ov¢je mleko, mle¢no kislinsko
fermentirani mle¢ni izdelki (sirotka, Molkosan, ke-
firitd.), je dobro kalcij dodajati tudi v obliki dobrih
prehranskih dopolnil najbolje rastlinskega izvora,
saj se ta v telesu najlaze izkoristijo.

Ob dieti z obiljem bazi¢nih vitalnih snovi in kal-
cija je Vogel epileptikom priporocal tudi uzivanje
vitamina D, zlasti 3e ¢e niso dovolj ¢asa prebili
na soncu, da bi vitamin D izgradili sami. Vitamin
D namrec Se dodatno izboljsa izkoristek kalcija
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v telesu. Kot glavno zdravilo pri epilepsiji pa je
Vogel priporocal Kelp (rjavo morsko algo - halo-
go). Zanj je zapisal:,,... seveda to ni nobeno spe-
cificno zdravilo, temvec le prehransko dopolnilo,
ki daje organizmu to, kar mu manjka. Verjetno
moramo uspeh pripisati kalijevemu jodidu, ki ga
morska haloga vsebuje ...” Jod namrec vpliva
na delovanje vseh Zlez z notranjim izlocanjem in
tako prispeva svoj delez k uravnovesanju telesa.
Zraven Kelpa se je po Voglovem mnenju pri zdra-
vljenju epilepsije odlicno obnesla tudi hrastova
omela (Loranthus europaeus). Zelis¢e je doma na
Balkanu.

Vogel opozarja, da pri zdravljenju epilepsije ne
smemo gledati zgolj na specifi¢cno delujoca zdra-
vila (konvencionalna zdravila, navedena v uvodu),
temve¢ se moramo zavedati, da je treba telesu
ponuditi tudi tiste snovi, ki mu jih primanjkuje
in brez katerih ni mogoca dokon¢na ozdravitev.
Zato moramo najprej poiskati vzrok, zakaj je telo
utrpelo pomanjkanje nekih snovi, ter ta vzrok od-
praviti. Dobro se je pri tem zavedati tudi, da smo
si ljudje razli¢ni, zato ne potrebuje vsak ¢lovek
enake koli¢ine dolo¢ene snovi. Glede na naravo,
znacaj, dednost ali bolezen je lahko poraba do-
lo¢enih snovi, vitaminov, mineralov in drugega
znatno vecja kot obicajno, saj mora organizem
nadoknaditi primanjkljaj teh snovi, da bi si zago-
tovil potrebno ravnovesje.

Mnogi bolniki tak naraven nacin zdravljenja to-
plo pozdravljajo, drugim pa je spet tezko, da bi se
odrekli svojim navadam in obic¢ajem in raje iscejo
lazjo pot zdravljenja, s tem pa se hkrati tudi od-
povedujejo izboljsanju in resni¢ni ozdravitvi, je Se
zapisal Alfred Vogel.

Iz Ljudskega zdravnika, z zaloZnikovim
dovoljenjem povzela Dolinar Adriana

www.zazdravje.net
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Mascobe, ki pomenijo zivljenje

Ali ste pod stresom in se to
pozna na vasem zdravju?

Za pravilno delovanje vasega
organizma so potrebne esen-
cialne masc¢obne kisline. In ko-
liko jih zauzijete dnevno?

Natural Wealth® OMEGA3-6-9
prinasa esencialne sestavi-
ne za va$ um in telo. Vsebuje
zivljenjsko pomembne ma-
$¢obne kisline, pridobljene iz
najkakovostnejsih  naravnih
virov, s postopkom hladnega
stiskanja semen borage, lanenih semen in modre
ribe. Pomagajo pri vzdrzevanju zdravega srca, pri
znizevanju mascob v krvi in znizevanju krvnega
pritiska ter pri izboljSanju delovanja imunskega sis-
tema. Za vec Zivljenjske energije, za boljso koncen-
tracijo in spomin, za izboljsanje splosnega stanja
organizma izberite Natural Wealth ® OMEGA 3-6-9.
Na razpolago v lekarnah, specializiranih prodajal-
nah in Sanolaborjih.

Kapljice ginka
SORIA NATURAL so
naravna spodbuda
za vase moZzgane.
Ginko so dobro po-
znali Ze Stari Kitajci,
poimenovali so ga
»drevo  spominac.
Uporabljajo ga
ze vsaj 5.000 let!
Ni¢ cudnega, saj
je ginko rasel ze v
dobi  dinozavrov.
Izvlecek listov gin-
ka se priporoca pri
pojemanju spomina in intelektualnih sposobno-
sti. Daljse jemanje izvlecka ginka pa se priporoca
pri demenci. Kapljice ginka SORIA NATURAL so
popolnoma naravne in so brez alkohola, konzer-
vansov, barvil ter aditivov.

GINK!

s
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Najdete jih v lekarnah, Sanolaborju in specializira-
nih trgovinah. www.soria-natural.si

Resnice in zmote o mascobah

doslej.

www.zazdra v’;"é‘. net

Se sami ne moremo verjeti, koliko mastnih lazi o mas¢obah sre¢ujemo na
vsakem koraku. V priro¢niku, ki je nastajal 7 let, objavljamo najve¢ zmot
doslej. Ali vas zanima, katere mas¢obe pomagajo ohranjati in obnavljati
nase zivCevje in mozgane? Ali vas zanima resnica o margarinah, kokosovih
in palmovih mas¢obah? Vse to in veliko vec v najbolj obseznem priro¢niku

Vsi prirocniki iz zbirke preverjenih naravnih resitev so za predogled in na-
rocilo na razpolago v spletni knjigarni www.shop.zazdravje.net.
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TOTROVO OLJE &3,

Starodavni ranocelnik

Toter ali po slovensko

ricek (Camelina sativa) je

rumenocvetna rastlina,

ki jo v Sloveniji najdete

le na Koroskem. Iz zelo

drobnih semen se sti-

ska totrovo olje. Olje, ki

je bilo nepogresljiv se-

. stavni del »prve pomo-

@ Ci« nasih babic, vsebuje

izredno visok delez za

zdravje zelo pomemb-

nih omega 3 mascob, precej je v njem tudi zvepla.

Prav zato je olje odli¢en »ranocelnikg, ki na popol-

noma naraven nacin odpravi teZzave z Zelodcem

(rane na Zelodcu in dvanajsterniku), zgago, lajsa

alergije in uravnava holesterol. Zaradi svoje vpoj-

nosti je odli¢no tudi za zas¢ito in obnovo utrujene
ter uvele koze.

Domacija Pezl, Tel: 041 383 747; domacija.pezl@
gmail.com: sonaravna pridelava in prodaja hladno-
stiskanih olj (totrovo, laneno, ogrs¢i¢no, son¢nic-
no). Moznost dostave po posti!

st

LTy

GORIVO ZA MOZGANE

Cobio za energijo
Mascobe hladno stisnjene-
ga kokosovega olja sodijo

- med najbolj zdrave, kar nam
jih je podarila narava. Imajo

e P fovme.n?bnc:j vlqgo vhurayng-
i b ezeni in zdravi prehrani. Za
tradicionalne skupnosti trop-

skih predelov pomeni kokos
in kokosovo olje ze stoletja vir
preZivetja, zdravja in dobrega
pocutja. Zato kokosovo pal-
mo imenujejo tudi »drevo Zivljenja«.

Sveze ekstra devisko kokosovo olje Malaita je ro¢-
no, hladno stisnjeno iz svezih kokosov neposre-
dno na kmetijah Salomonovih otokov na Juznem
Pacifiku. Olje pridobijo v eni uri po tem, ko odprejo
kokosov oreh. S tem olje obdrzi vse svoje sveze in
naravne aktivne lastnosti. Je naravno in ekolosko,
z znacilnim blagim vonjem in okusom po kokosu.
www.cobio.si
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BREZPLACNA RESITEV &3

Zactimbe za bistro glavo

Veliko za¢imb deluje na boljSo presnovo, lazje raz-
trupljanje ali re-
generacijo nasih

A _{g P moZganov.

A 3 . o= Melisa mer-
RESZ IOF  SCEPEC |g liivo  izboljsa
e N VEDENIA 14 celo simptome
i f riveom napredovale

I mofi zaimb demence. Med

najbolj ucin-
kovite na tem
podroc¢ju  uvr-
$¢amo 3e karda-
mom, koriander, rozmarin, lovor in mnoge druge.
Preverite, kako jih je najbolje uporabiti in kako zelo
vam lahko pomagajo.

V dveh knjigah Sc¢epec resitve in S¢epec Védenja
natan¢no opisujemo delovanje 50 za¢imb na 27
razli¢nih tezav. Obe sta na razpolago tudi v nem-
Skem jeziku (za prijatelje, sorodnike in poslovne
partnerje, ...).

® —

Prelistate in/ali narocite ju lahko na spletni strani
www.shop.zazdravje.net.

Cas za prigrizek brez slabe vesti

Presni  ohrovtov (Cips
rawLicious je hrustljav
prigrizek iz dehidrira-
nega ekoloskega Siro-
kolistnatega  ohrovta.
Zaradi presnega susenja
pod 40 stopinjami C so
v najvedji mogoci meri
ohranjeni vitamini, mi-
nerali in druge bioaktiv-
ne snovi.

Ali ste vedeli, da ima
ohrovt na enoto energijske vrednosti vec Zeleza
kot govedina, vec¢ kalcija kot mleko in vec vita-
mina C kot $pinaca? Ima malo kalorij, ogljikovih
hidratov in mascob, bogat pa je z vlakninami, vi-
tamini A, C in E, s folno kislino, kalcijem, kalijem,
z zveplom (pomembnim pri razstrupljanju telesa)
in antioksidanti.

Najboljse pri vsem pa je, da se je ohrovtovemu
Cipsu tezko upreti, a tokrat brez slabe vesti.

www.zazdravje.net



Resitve za boljse
mozgane!

Besedilo: Sanja Loncar

Znanstveniki na vseh celinah is¢ejo
naravne resitve, s katerimi so si tudi

nasi predniki pomagali do bolj bistrih
mozganov. Nekatere zdravilne rastline
in hranila imajo ze toliko dokaznega
gradiva, da je dobro, ¢e zanje izveste ¢im
prej in jih zacnete uporabljati, dokler so
mozgani $e zmozni temeljite obnove.

Rastlina Bacopa monnieri
(slovensko: brahmi)
Brahmi deluje na nevrotransmiter GABA in nje-

govo razpoloZljivost v mozganih. S¢iti mozgane
pred stresnimi hormoni. Studije so pokazale, da

ZDRAVE
MASCOBE
ZA ZDRAV [m
VSAKDAN [&]\e®

ek?hfe
natura
Ekolife Natura d.o.0., Brodisce 28, 1236 Trzin www.ekolife.si

www.zazdravje.net

izboljsuje u¢ne sposobnostiin spomin. Na sloven-
skem trgu je na razpolago Ze vec oblik pripravkov
iz te rastline. Dobra novice je, da lahko rastlina
raste tudi na nasih tleh. Spoznate jo lahko v bota-
ni¢nem vrtu v Ljubljani.

Asvaganda

Ajurveda pozna veliko rastlin, ki pomagajo pri
tezavah z ziv¢nim sistemom. Asvaganda, ki jo
imenujejo tudi zimska ¢esnja ali indijski ginseng,
zavzema pri tem zelo spo$tovano mesto. Ze ti-
socletja jo uporabljajo za odpravljanje tezav s
koncentracijo, pri pozabljivosti in za krepitev Ziv¢-
nega sistema. Je mocen adaptogen in zelisce, ki
deluje regenerativno ter protivnetno.

Ginko biloba

Omogoca boljso preskrbo s krvjo (in kisikom) vseh
tkiv, obenem pa $¢iti celice pred prostimi radikali.

Acetoholin

Nevrotransmiter, ki ga z leti proizvajamo vse manj.
Ce ga zauzijemo s hrano ali prehranskimi dopolni-
li v petih tednih ali manj, lahko vzpostavimo po-
trebno raven acetoholina v telesu. Na Kitajskem
uporabljajo pripravek iz rastline Huperzia serrata
- imenuje se huperizin A. Telo acetoholin prido-
biva iz holina - tega pa pridobimo s hrano, kot
je lecitin (v pivskem kvasu, son¢ni¢nih semenih
ali soji), holin je tudi v jajcih in mesu ter v ribah.
Od zelenjave ga najdemo v arti¢okah, brokoliju,
ohrovtu, paradiznikovi mezgi itd. Dnevne potrebe
ocenjujejo na 400-550 mg na dan.

Fosfolipid PS (fosfatidilserin)

Elizabeth Sommer v knjigi,Food & Mood” navaja:

PS obnavlja mozZganske celice, spodbuja delova-
nje dopamina in serotonina. Spodbuja rast Zivcev-
ja, znizuje raven stresnih hormonoy, verjetno po-
maga tudi pri vzpostavljanju novih povezav med
celicami in centri v mozganih. PS je preverjen tudi
v klini¢nih studijah in ga FDA dovoljuje kot sred-
stvo za izboljSanje spomina.

DHA mascobna kislina

Je eden izmed gradnikov mozganov, kostnega
mozga, spermijev, jaj¢nikov in retine. Nizka ra-
ven DHA povezujejo z Alzheimerjevo boleznijo,
saj ga imajo oboleli vedno premalo. Po 6-mesec-
nem jemanju DHA kot prehranskega dopolnila so
ugotovili izboljsanje spomina, uc¢nih sposobnosti.
Rezultati so najboljsi, ¢e raven DHA vzpostavimo
¢im prej, Ze pri prvih znakih pesanja. Vec informacij
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o tem, kako DHA deluje in kje vse jo najdemo, pre-
berite v priro¢niku Resnice in zmote o mas¢obah.

Kokosova mascoba

V nasprotju s prepri¢anjem so ketoni boljse gori-
vo za mozgane od glukoze. Ketone telo proizvaja,
ko pretvarja mascobe v energijo. Srednje verizne
mascobne kisline, ki predstavljajo ve¢ino mascob
v kokosovi mascobi, so odlicen vir ketonskih te-
les. Razli¢ne raziskave kazejo na to, da so ketoni
celo boljsa hrana za mozgane pri ljudeh, ki imajo
sladkorno ali Alzheimerjevo bolezen. Seveda je
zazeleno, da obenem vnasate tudi dovolj omega
3 mascobnih kislin (najbolje v obliki EPA in DHA).

Vitamini B

Pred kratkim je bila zaklju¢ena raziskava, ki je do-
kazala, da tudi vitamini iz skupine B, zlasti tisti, ki
pomagajo nadzorovati raven homocisteina, vpli-
vajo na zdravje nasih mozganov. Skupina, ki je
dve leti uzivala ve¢je odmerke folne kisline, vita-
mina B12 in B6, je imela dvakrat manjso stopnjo
propadanja mozganov od skupine, ki je prejemala
placebo.

Visoko raven homocisteina povezujejo s poveca-
nim tveganjem za Alzheimerjevo bolezen, sréne
bolezni in mozganskega infarkta ter sr¢ne kapi.
B vitamini so poznani kot zaviralci homocisteina,
pri ¢emer je B12 klju¢en za nevroloske funkcije v
telesu.

Vec karija oziroma kurkume!

Kurkumin iz kurkume preprecuje Sirjenje amiloi-
dnih plakov, za katere menijo, da so eden izmed
povzrociteljev demence. Taki zamaski v nasem
ziv€evju prispevajo k propadanju celi¢nih pove-
zav v mozganih.

Obstajajo dokazi, da imajo ljudje, ki uzivajo jedi,
zacinjene s karijem, od dva- do trikrat na teden,
imajo manjse tveganje, da bi postali dementni.
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Ohrovt

Razlog, da mnogi ne marajo ohrovta, je prav nje-
gov grenko-trpki okus, ki je posledica nadpov-
precno dobre zaloZzenosti z rudninami in antio-
ksidanti. Na enoto kalorij vsebuje vec kalcija kot
mleko in vec zeleza kot meso. Ob tem je v njem
e veliko kalija, folne kisline, omega 3 mascobnih
kislin, antioksidantov ter vitaminov A, C, Ein K.

Zraven tega, da varuje pred razli¢nimi vrstami
raka, naj bi vitamin K, zlasti v kombinaciji z antio-
ksidanti in omega 3 mascobami, varoval tudi pred
Alzheimerjevo boleznijo. Zaradi vsega navedene-
ga velja ohrovt za odli¢no protivnetno hrano, zlasti
Ce ga zauzijemo v termi¢no manj predelanih obli-
kah (npr. socen, surov, posusen in zmlet ali v obliki
presnih tablic, ¢ipsa in podobnih izdelkov, ki jih v
zadnjem casu najdemo tudi na nasem trziscu).
Silicij

Ocitno ima ta dragocena snov nekaj opraviti tudi
z nasim spominom (vecina ljudi silicij pozna kot
snov, ki omogoca spomin njihovim ra¢unalnikom).
V knjigi Klausa Kaufmanna, ,Silicij — pozabljeno
hranilo” lahko preberemo, kateri so najboljsi viri
silicija, ki jih najdemo v vsakdanijih zivilih.

+ Oves: 595

+ Proso: 500

+ Jecmen:233

+  Krompir: 200

+ Polnozrnata zita: 158

Med zdravilnimi rastlinami pa izstopata zeleni
oves in preslica. Zadostna kolicina silicija v telesu
olajsa izlo¢anje aluminija, s ¢imer se lahko prepre-
¢i njegovo nalaganje v Zivéevju in mozganih.

Zacimbe za boljsi spomin

Kot ste Ze lahko brali v obeh ,$¢epcih’, imajo tudi
zacimbe veliko vpliva na zdravje nasih mozganov
in ziv€evja.

Lubje cimeta, poper, ingver, bazilika, muskatni
orescek, kardamom in kurkuma sodijo v prvo po-
stavo. Njihovo delovanje je prav posebej mocno,
Ce se uporabljajo v to¢no dolocenih mesanicah,
ustvarjenih po nacelih ajurvede.

Tudi med rastlinami, ki lahko rastejo na nasih vr-
tovih, najdemo veliko takih, ki nam lahko poma-
gajo do bolj ¢iste glave. Za baziliko je Ze Dioskurid
zapisal, da ocis¢ujoce deluje na glavo. Za meliso
je ze Hildegarda ugotavljala, da daje mo¢ mozga-
nom ter krepi duha in spomin. O tem, da je rozma-
rin dober za spomin, pa so peli tudi nasi predniki.

Kot vidite, nismo obsojeni na tiho propadanje
nasih mozganov. Le nekaj bo treba pravocasno
storiti glede tega.

www.zazdravje.net



koledar dogodkov

koledar dogodkov

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

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

EKSOTICNA MASLA ZA TELO:
BREZPLACNA PREDSTAVITEV

Izobrazevalni center Teharje, Teharje 11, 3221
Teharje pri Celju, od 17. do 18. ure

Predstavili bomo uporabo in dobre ucinke pri nas
manj znanih eksoti¢nih vrst masla. Lahko jih boste
preizkusili na kozi. Vsak udeleZzenec prejme daril-
ce, zato so prijave obvezne. Vodi: Nina Krizanec.
Informacije: 040 451 944, nina.krizanec@amis.net,
www.everlasting.si.

PREZENIMO PREHLAD Z ETERICNIMI
oLJi

Studio Magnolija, Maroltova 2, Ljubljana, od
17.do 18. ure

Vodi: Nina Medved, aromaterapevtka. Z uporabo
eteri¢nih olj boste izboljsali svojo odpornost proti
virusom, okrepili imunski sistem in vzpostavili rav-
novesje v telesu. Predstavili bomo osem eteri¢nih
olj za zimsko protivirusno lekarno in podelili u¢in-
kovite recepture za blaZenje najpogostejsih zim-
skih tegob. Predavanje je brezpla¢no, predhodne
prijave niso potrebne! Informacije: 040 802 636,
nina@magnolija.si, www.magnolija.si.

DISECI PECAT: STROKOVNITECAJ
PARFUMERISTIKE S SLOBODANKO
POSTIC

Kmetija Jezek, LJ-Sentvid, ob 10. uri

Ekskluzivni tecaj izdelave 100-odstotno naravnega
parfuma z najbolj priznano parfumeristko nase-
ga prostora, Slobodanko Posti¢. Tecaj poteka no-
vembra in decembra. Vstopili boste v starodavno
umetnost ustvarjanja disav iz Zlahtnih eteri¢nih olj

www.zazdravje.net

in absolutov ter prejeli dokazilo o opravljenem iz-
obrazevanju. Prispevek: 330 EUR. Informacije: 040
641 712 in www.sola-aromaterapije.si.

Organizira: Sola aromaterapije.

% ODNOSI V DRUZINI KOT

POGOJ ZA ZDRAVJE ALI BOLEZEN.
Dravograd, Dvorec Bukovje, ob 18. uri

Odnos, ki ga imamo do sebe, drugih, narave, je
najvecje bogastvo, ki nam je na razpolago. Otrok
zacuti in z ljubeznijo vpija starsa, ko se mu ta pre-
da s posvecenostjo, z zbranostjo in notranjim mi-
rom. Enako velja za partnerja in vse ostale medse-
bojne odnose. In zakaj je to brezpla¢no bogastvo
tako tezko doseci?

Predava: Rajko Skari¢. Organizira: Ajda Koroska.

PONOVITEV BREZPLACNEGA
PREDAVANJA: AROMATERAPIJA IN
ETERICNA OLJA

Ljubljana, Center EKO365, od 18. do 19.30 ure
Zaradi velikega zanimanja vas ponovno vabimo
na disece druzenje, na katerem bomo spoznavali
eteri¢na olja, njihove lastnosti in varno uporabo.
UdeleZenci bodo prejeli tudi disece recepte in aro-
mati¢no tabelo. Dodatne informacije na www.bio-
ars.siin 041 399 041. Predava: Melita Mo¢nik Okorn
(BioArs).

IZDELAVA OLJCNE POMADE
Grk.in.ja, Trubarjeva 55, Ljubljana, ob 19. uri

Vabljeni na brezpla¢no delavnico izdelave povsem
naravne pomade z olj¢nim oljem, ¢ebeljim voskom
in zdravilnimi mediteranskimi rastlinami, ki odli¢no
negujejo kozo. Starodavno olj¢no drevo ima ¢u-
dovite lastnosti in mnogotere moznosti uporabe.
Vodi: Ana Li¢ina. Informacije: 040 641 712 in na
www.sola-aromaterapije.si. VSTOP PROST!

Organizira: Sola aromaterapije & Grk.in ja.

JOK - OTROKOVO SREDSTVO
KOMUNIKACLE

Pri Mamizofi, Grabloviceva 54, Ljubljana, od
18.do 19. ure
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Kaj nam ze otrok z jokom povedati in katere so
najbolj uspesne pomiritvene strategije? Vodi:
Damijana Medved. Vstop prost! Dojencki in malcki
dobrodosli. Informacije: www.mamazofa.org.

Organizira: Zdruzenje Naravni zacetki.

KAKO PREHRANA VPLIVA
NA ZDRAVJE, OBNASANJE IN UCNI
USPEH?

Tolmin, Vrtec Tolmin, ob 16. uri

Ali opazate, da so otroci danes bolj razdrazljivi in
nepozorni, se tezje koncentrirajo in hitreje zbole-
vajo? Hrana Se kako vpliva na vse navedene teza-
ve. Na predavanju Sanje Loncar boste izvedeli, kaj
lahko storite za zdravje svojih otrok in vnuckov.
Predava: Sanja Loncar. Vstop je prost.

%" ZAMOLCANE ZDRAVILNE
MOCI ZACIMB

Ptuj - Markovci, Poro¢na dvorana obcinske
stavbe v Markovcih, ob 18. uri

Zacimbe so ve¢ kot rastline. Na ¢em sloni njihova
moc¢ in kako to, da o tem tako malo vemo? Kako
in koliko nam lahko zac¢imbe pomagajo pri pre-
bavi, raku, red¢enju krvi, bolecinah, sladkorni bo-
lezni itd.? Vabljeni na predavanje Sanje Loncar.
Organizira Obcinski odbor Rdecega kriza (OORK)
Markovci. Vstop je prost.

DELAVNICA BARVANJAS
100-ODSTOTNIMI RASTLINSKIMI
EKO PIGMENTI IN PREDAVANJE O
NARAVNI NEGI LAS

Ziva Center, Tomacevo 27, Ljubljana, od 9h do
15h

Zelite imeti zdrave in Zive lase? Kako lahko z na-
ravnimi eko barvili in nego ozdravimo lasisce,
okrepimo lase, pove¢amo sijaj in volumen las ter
pobarvamo sive lase? Delavnica je sestavljena iz
teoreti¢nega in prakti¢cnega dela (tecajnica je na
koncu delavnice pobarvana). www.bitizenska.org.
Prijave: 041 404 773.

Vsredo, 12.11.,0b 18. uri, vabljene na predavanje o
ekoloski negi las. Prispevek: 5 EUR. Predava Mirjam
M. Korez, univ. dipl. biol., strokovnjakinja za narav-
no nego.
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IZMENJAVA SADIK JAGODICEVJA,
SAJENJE SADNEGA DREVJA IN LIPE

Na skupnem ekolosko permakulturnem

vrtu pri Skupnosti Barka v Zbiljah 1k pri
Medvodah

Ob 13. uri izmenjava in sajenje sadik jagodicevja
ter sajenje sadnega drevja. Ob 15. uri bomo po-
sadili lipo. Prodaja sonaravnih pridelkov lokalnih
pridelovalcev. Prostovoljni prispevki. Informacije:
www.sorskopolje.si ali matjaz.jerala@siol.net.

Organizirata: Drustvo Sorsko polje in Skupnost
Barka.

IZLET DO BOSANSKIH PIRAMID

Odhod izpred Cebelarskega centra CRIC
(Rozna dolina), Lesce, ob 6. uri

Dvodnevni izlet z avtobusom do piramid, ki so jih
pred kratkim odkrili pri Visocici v BiH. V ceno so
vkljuceni prevoz, nocitev, vecerja in zajtrk. Cena je
odvisna od stevila prijav (70-100 EUR). Prijave do 5.
novembra zbira Silva na tel. $t.: 041 625 454.

Y\ ’»‘

KAKO IZBOLJSATI IMUNOST
Z NARAVNIMI SREDSTVI?

Medvode, Knjiznica Medvode, Cesta
komandanta Staneta 10, ob 19.30 uri

Vsi se srecujemo z bakterijami in virusi. Razlika
med bolnimi in zdravimi je zgolj v tem, da jih znajo
zdravi vsak dan premagati. Kako okrepiti imunski
sistem, da bo kos vse vecjim izzivom danasnjega
¢asa? Najboljse resitve so zelo preproste in zanje ni
treba odsteti niti evra. Ce pa se odlo¢ite, da boste
pomo¢ poiskali v ve¢ kot pestri ponudbi razli¢nih
izdelkov in pripomockoy, ki jih je mogoce kupiti, je
dobro vedeti, kaj je kaj in kaj je zares vredno vasega
denarja in zaupanja. Vabljeni na predavanje Sanje
Loncar. Vstop je prost.

PRAKTICNI VIDIKI SOLANJA

Zadruzni doma Zadvor (Cesta Il. grupe
odredov 43, 1261 Lj.-Dobrunje), ob 18. uri

Predava: prof.dr. Andrej Fistravec. Inf. na tel. $t.: 041
364 897. Organizira: Drustvo Ajda Sostro.

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

KAKO IZBOLJSATO IMUNOST
Z NARAVNIMI SREDSTVI?
Dravograd, Dvorec Bukovje, Bukovje 13, ob
17. uri
Vsebina bo enaka kot 19. novembra. Predava: Sanja
Loncar. Informacije: 041 340 871, toncka@loris.si.

Organizira: Drustvo Ajda Koroska.

ENOSTAVNE JEDI ZAV SLUZBO IN
NA POTI

Ljubljana, Center EKO365, ob 17. uri

Nova kulinari¢na delavnica za vse, ki ste spremenili
nacin prehranjevanja in raje uzivate v hrani, pripra-
vljeni doma. Hrano bomo pripravljali iz ekoloskih
sestavin, ki jo bomo zacinili tudi s hidrolati in z ete-
ri¢nimi olji.

Celoten meni si preberite na www.bioars.si.
Prispevek: 30 EUR. Organizira: BioArs.

KNJIZNI SEJEM

Na sejmu bomo predstavili novo, prenovljeno in
dopolnjeno izdajo knjige S¢epec resitve. Knjige
Projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave bodo
na razpolago s popustom 5€, Priro¢niki Preverjene
naravne resitve pa s popustom 2€.

Najdete nas na Bazarju malih zaloZnikov, drugo
preddverje, nasproti Kosovelove dvorane.

Datum nasega kulinari¢cnega druzenja bo spo-
ro¢en naknadno, v e-novicah in na spletni strani
www.zazdravje.net.

Vec v napovedniku na strani 2.

UCENJE SHIATSU TERAPIJE
Kriska vas, ob 18. uri

Ce zelimo biti res dober shiatsu terapevt, se mora-
mo zraven dobrega poznavanja telesa in shiatsu
tehnik nauciti uporabljati svoje telo ter nuditi stran-
ki podporo in pomog, da se v njem sprozijo samoz-
dravilni procesi. Tecaj po mednarodnih standardih
vodi Drago Klanscek, ki se s tem ukvarja ve¢ kot 25
let; koncal je triletno izobraZevanje na ISS Kiental.
Prijave in inf:: DIH, Drago Klanscek, s. p., www.d-i-h.
si, 041 517 256, dih.klanscek@gmail.com.

www.zazdravje.net

SEMINAR PSIHOLOSKE
AROMATERAPLJE

Studio Magnolija, Maroltova 2, Ljubljana, od
10.do 18. ure

Psihofarmakologija dokazuje, da lahko z vonjem
vplivamo tako na svoja ¢ustva kot na svoj um. Na
tem strokovnem seminarju bomo podali najnovej-
e raziskave s podrocja psihoaromaterapije in se
naucili uporabljati eteri¢na olja za posamezna ¢u-
stvena in mentalna stanja. Seminar obsega vaje in
izdelavo pripravkov. Vodi: Nina Medved. Prispevek:
125 EUR.

Informacije: 040 802 636, nina@magnolija.si, www.
magnolija.si.

MATICNI MLECEK KOT ZDRAVILO

Trgovina Ekovital, Kranjska cesta 2,
Radovljica, ob 18. uri

Cebelar Franci Vehar bo predstavil mati¢ni mlecek
kot hranilo in zdravilo posebnega pomena. Na sre-
¢anju je mogoce tudi kupiti med in medene izdel-
ke.Cena: 5 EUR.

NARAVNO DO LEPE KOZE: VLAZILNE
KREME, LOSJONI IN MASLA

Naravna darila EMMA, Ljubljana, od 17. do
21.ure

Znanje in lastna izdelava negovalnih krem sta
edino zagotovilo, da uporabljamo 100-odstotno
naravno kozmetiko. Teoreticnemu pregledu sledi
izdelava: lahke vlazilne in luksuzne kreme za obraz
proti staranju, hranljive karitejeve kreme za roke,
negovalnega mleka in mangovega moussa za telo.
Prejmete: vseh pet izdelkov in obsezno skripto.
Prispevek: 55 EUR.

Informacije: www.naravna-darila.si, info@naravna-
darila.si, 041 721 528.

(CETRTEK,27.NOVEMBER
USTVARJANJE DISECIH UNIKATNIH
DARIL

Ljubljana, Center EKO365, ob 17. uri

Ali zelis izdelati unikatna darila za svoje najblizje?
Pridruzi se mi in skupaj bomo ustvarjali diseca da-
rila iz ekoloskih sestavin: masazne svecke, sijoce
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ploscice za telo, balzame za ustnice, kroglice za
kopanje in masazna olja. Vsak prejme najman;j
pet izdelkov. Vse informacije na www.bioars.si.
Prispevek: 38 EUR. Organizira: BioArs.

PRIPRAVA STARSEV IN OTROK NA
DODATNEGA DRUZINSKEGA CLANA

Mestna knjiznica Kranj, Pravlji¢na soba,
Gregorciceva 1, Kranj, od 10.do 11. ure

Ko par pricakuje drugega otroka, se obicajno pora-
ja veliko vprasanj; kako se bo mnozila ljubezen in
delila pozornost, kako otroka vkljuciti v pri¢cakova-
nje rojstva dojencka in $e marsikaj. Vodi: dr. Tadeja
Milivojevi¢ Nemanic. Vstop prost! Dojencki in mal¢-
ki dobrodosli.

Organizira: ZdruZenje Naravni zacetki.

VIKEND POMLAJEVANJA,
RAZSTRUPLJANJA IN SVETIH
PLESOV

Zdravilno-izobrazevalni Center, Gaberje Pri
Lendavi, ob 17. uri

Delavnice bodo vodili Matjaz Kolosa, Ljubik Jordi
Brito idr. Cena vikend programa je 190 EUR na ose-
bo (z moznostjo doplacila nocitve).

Informacije in obvezne prijave na: 041 630 889 oz.
http://www.center-gaberje.si/.

INDUSTRIJSKA KONOPLJA -
RASTLINA PRIHODNOSTI

Cebelarski center CRIC (Rozna dolina), Lesce,
od 10.do 12. ure

Vabljeni na prvo predavanje Maje Klemen Cokan,
univ. dipl. inZ. zoot,, ki je ena izmed najbolj uvelja-
vljenih poznavalk konoplje in ekoloskega kmeto-
vanja v Sloveniji. RazloZila nam bo vse o pogojih
pridelave, o prehranskih lastnostih in uporabi v
kuhinji, zdravljenju, kozmetiki, gradbenistvu. Cena:
5EUR.

Celotne opise predavanj in delavnic ter
Se veliko drugih dogodkoyv, za katere je
zmanjkalo prostora, si preberite v kole-
P darju dogodkov na www.zazdravje.net.
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Bi zeleli
prejemati
nase novice?

Finan¢na sredstva nam
ne omogocajo pokriva-
nja stroskov posiljanja
na individualne naslove.
Ce bi zeleli nage novice prejemati na dom,
prosimo za prispevek, ki ga nakazete na:

TRR: 0201 1025 5748 080

IBAN: SI 56 0201 1025 5748 080

BIC BANKE: LJBASI2X

KODA NAMENA: OTHR

Prejemnik: Drustvo Ognji¢, Zapotok 54,
1292 Ig

Namen placila: Prispevek za obves¢anje
Sklic: datum placila (npr.: 01072014)

Priporocamo se za 7 EUR (letna narocnina,
10 stevilk) ali vec. Vsak prispevek (tudi manj-
$i) nam pride prav, da lahko 3e naprej Sirimo
mrezo vrtcev, 3ol, novinarjev, zdravstvenih
ustanov in drugih, ki jim posiljamo nase no-
vice. Prispevke lahko posljete tudi v obliki
postnih znamk A.

POMEMBNO: V kolikor pla¢nik ne bo tudi
prejemnik novic (kjer bo plac¢ano za vec pre-
jemnikov ali ¢e plac¢nik placa znesek za dru-
gega prejemnika novic), nam to¢ne podatke,
kam naj posljemo novice, sporocite po posti,
e-posti (posljite.novice@gmail.com) ali nas
poklicite ob delovnikih med 9. in 13. uro na
041770 120.

Prispevke, za katere ne bomo dobili nobenih doda-
tnih napotkov, bomo obravnavali kot donacije.

Na spletni strani
www.zazdravje.net

v rubriki "Skupaj kuhamo"
vas caka vec kot 150 receptov.

www.zazdravje.net




Ribe so del zdrave

prehrane ... Kaj pa
zivo srebro v njih?

Besedilo: Adriana Dolinar

UZivanje morskih rib predstavlja
pomemben vir oskrbe nasega telesa z
nujno potrebnimi omega 3 masc¢obnimi
kislinami. Ker pa vemo, da so morja
koncno odlagalisce stevilnih toksinov,
del katerih nedvomno konca tudi v
telesih morskih zivalih, ki jih na koncu
zauzijemo mi, je dobro vedeti, katere
ribe je varno uzivati in od njih Se

vedno pricakovati koristi ter katerim

se je bolje izogibati, saj lahko bistveno
pripomorejo k obremenitvi nasih teles z
Zivim srebrom.

Ali lahko vse ribe brez skode
értamo z jedilnika, ker se bojimo
Zivega srebra v njih?

Mnogi so mislili, da se bodo tezavi toksi¢ne
obremenjenosti rib izognili preprosto tako, da
morskih rib ne bodo vec jedli. V ta namen so na-
mesto rib na jedilnik raje umestili rastlinski vir
omega 3 mascobnih kislin, kot so lanena, kono-
pljina, chia semena, orehi, olja iz njih itd. S takim

nacinom resevanja tezave oskrbe telesa z omega
3 mascobnimi kislinami sicer ni ni¢ narobe, pod
pogojem seveda, da lahko rastlinske omega 3
mascobne kisline, kakrsna je ALA (alfa linolenska
mascobna kislina), v telesu nemoteno pretvorite
v DHA (dokozaheksaenojsko mas¢obno kislino) in
EPA (eikozapentaenojsko mas¢obno kislino). Ce
tega vase telo ne zmore, boste ostali prikrajsani za
pomembne dobrodejne u¢inke DHA, EPA in DPA
omega 3 mascobnih kislin. Sasoma pa lahko za-
radi njihovega pomanjkanja utrpite tudi stevilne
zdravstvene tezave.

DHA, EPA, DPA so omega 3 mascobne kisline
Zivalskega izvora. Od omega 3 mascobnih ki-
slin rastlinskega izvora, kot je navedena ALA, se
razlikujejo tudi po tem, da jih lahko po zauzitju
brez predelave neposredno uporabimo. Nekateri
znanstveniki namre¢ menijo, da lahko ALA ma-
$¢obno kislino v telesu izkoristimo, Sele ko jo telo
spremeni v EPA in DHA. Tukaj pa pri vecini ljudi
nastanejo tezave, saj je pretvorba ALA mascobne
kisline pri mnogih ljudeh pomanijkljiva, zaradi ce-
sar ALA mascobnih kislin ne morejo v popolnosti
izkoristiti. Dolo¢ene raziskave, na primer, nakazu-
jejo, da naj bi bila pretvorba ALA v DHA in EPA pri-
bl. 5-odstotna, nekatere celo, da je pretvorba nizja
od 1 %, nihée pa ne poroca o vec kot 10-odstotni
pretvorbi.

Da bi se izognili pomanjkanju navedenih omega 3
mascobnih kislin, je najbolje uzivati tako rastlinski
kot zivalski vir omega 3 mascobnih kislin, le ve-
deti moramo, kako se lahko toksi¢cnemu zivemu
srebru v ribah izognemo. Na ta na¢in bomo po-
skrbeli, da telo dobi pomembne mascobe, ki med
drugim skrbijo tudi za normalen razvoj ter zascito
zZiv€evja in mozganov. Vec o dobrobitih koristnih
omega 3 mascobnih kislin in tudi kako izboljsati
pretvorbo ALA v telesu, ce ne jeste rib, mesa, jajc
in mle¢nih izdelkov, si lahko preberete v novem
priroc¢niku: Preverjene naravne resitve: Resnice in
zmote o mascobah, ki ga lahko prelistate na www.
shop.zazdravje.net.

Katere ribe izbrati?

Dolo¢ene morske ribe (pa tudi nekatere sladkovo-
dne, kot sta, denimo, postrv, som itd.) so bogat vir
koristnih omega 3 mascobnih kislin, ki pomemb-
no vplivajo na razvoj in zdravje ¢loveka od spo-
Cetja naprej. Osemletna studija pod vodstvom
doktorice Susan Korrick dokazuje, da preudarna
izbira morskih rib (tistih z nizko obremenjenostjo
s toksini) in njihovo uzivanje med nosec¢nostjo pri-
pomoreta k zmanjsanju pojavnosti ADHD - danes
zelo pogoste motnje pozornostiin hiperaktivnosti
otrok. Doktorica spodbuja zenske k zavedanju, da
so omega 3 mascobne kisline v ribah pomembne
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Vsebnost omega 3

mascobnih kislin Vsebnost zivega

Ocena tveganja Vrstarib,... (mg/93 g kuhane hrane) srebra (ppm)
Rakci 315 < 0,05
Veliko omega 3 in relativno Postrv 935 < 0,05
quo onesnazenosti 2 Sardine 982 < 0,05
zivim srebrom - dobra
izbira Gojen atlantski losos 2.129 0,07
Diviji atlantski losos 2.190 < 0,05
Tezava je, ker sov paketu Tuna (Light) 270 0,35
za nakup obicajno mesane Tuna (Albacore) 862 012
ribe — vprasljiva izbira
Kraljeva skusa 401 1,45
Vecja onesnazenost.z Zivim eeld 7 639 0,98
srebrom - nevarna izbira
Mecarica 819 0,99

za zdrav razvoj mozganov pri plodu, obenem pa
jih tudi osvesca, da vse ribe niso enake, saj lahko
nekatere vsebujejo visoko raven Zivega srebra,
kar lahko skoduje plodu.

Povedano drugace - uzivanje morskih rib je var-
no in koristno tudi med nosecnostjo, le prave ribe
moramo znati izbrati.

Najmanj zivega srebra vsebujejo ribe in morske Zi-
vali, ki so pri dnu prehranjevalne verige, saj se ve-
¢inoma prehranjujejo s planktonom. Malo toksi-
nov imajo v telesu tudi tiste morske Zivali, katerih
zivljenjska doba ni visoka ob ulovu. Rakci, Skampi
in lignji, na primer, imajo zelo kratko Zivljenjsko
dobo, preden jih ulovijo, kar pomeni, da Se niso

nakopicili veliko tezkih kovin v telesu. Podobno je
z giricami, s sardinami itd. Ribe roparice, ki jedo
druge ribe, v svojem mascevju kopicijo tudi tezke
kovine iz teles plena, zato je obremenitev njihovih
teles s tezkimi kovinami vecja. Taki so, na primer,
morski pes, mecarica, tuna, skusa itd. Tudi ribe, ki
do lovne velikosti dolgo ¢asa prezivijo v morju,
imajo vecjo vsebnost tezkih kovin. Prednost pri
izbiri rib imajo tudi negojene ribe, ¢e so seveda
na razpolago.

Zgornja tabela (povzeta iz revije JAMA 2006,
Moraffarian D. et al.) vam je lahko v pomoc pri iz-
biri rib.

Dobra pomoc pri izbiri rib pa je tudi spletni kal-
kulator Agencije EPA (Environmental Protection
Agency) http://www.nrdc.org/health/effects/mer-
cury/calculator/calc.asp, kjer si lahko sami izracu-
nate, koliko Zivega srebra utegnete na obrok do-
locene ribe zauziti.

Ribe z veliko selena nas dodatno
varujejo pred Zivim srebrom

Dobra novica je tudi ta, da so ribe ze same po sebi
dober vir selena. Zakaj je to dobro? Selen je med
drugim pomemben antioksidant, ki mozgane 3¢i-
ti pred oksidativnimi poskodbami, poskodbe na
njih pa naj bi tudi odpravljal. Mozgani namrec¢ po-
srkajo pribl. 25 % kisika, ki ga vdahnemo. Po po-
rabi kisika v mozganih za njim ostanejo razgradni
produkti, ki lahko med drugim poskodujejo tudi
mascobe v mozganih. Selenoencim te poskodbe
preprecuje in jih celo odpravlja. Dokler je selena
dovolj, smo delezni take zascite. Ko ga zmanjka,
nastanejo tezave.
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Verjetno se vam ze dozdeva, da Zivo srebro zmanj-
Suje nase zaloge selena v telesu. Metilna oblika
zivega srebra naj bi se naravno vezala s selenom
in tako onemogocila poskodbe mascobnih tkiv z
zivim srebrom, saj se tako nastala spojina v telesu
ne more vsrkati, temvec se izlodi iz telesa. Dokler
je selena dovolj v primerjavi z zivim srebrom, tudi
ni bojazni, da bi zivo srebro zmagalo v tekmi z
elementi v sledeh (kot je selen) za vezavo na ma-
$¢obne celice. Ce pa je selena v telesu premalo
oziroma manj kot Zivega srebra, lahko nastane
tezava, saj se bo namesto selena na celico vezalo
Zivo srebro. Ce Zivo srebro uspe kontaminirati ma-
Sc¢obne celice, bo to unicilo celi¢no proizvodnjo
energije in onesposobilo antioksidantne encime.
Kar verjetno lahko pomeni tudi propad celice.

Dokler imamo v telesu dovolj selena in le malo
zivega srebra, torej ni bojazni, da bomo utrpeli
poskodbe mozganov zaradi slednjega. Podobno
ne bomo imeli tezav, ¢e bomo v prehrano vklju-
Cevali tudi tiste ribe, ki so najmanj obremenjene s
toksini in imajo naravno visoko vsebnost selena.
Te so, na primer, ¢rni bakalar, veleoki tun, sardi-
ne, atlantski losos, sardele, skuse. V tabeli si lahko
ogledate razmerje omega 3, Zivega srebra in sele-
na v ribah in drugih morskih zivalih.

Zivo srebro lahko blokiramo
Ze v prebavilih!

Mike Adams vodi edinstven neodvisen labora-
torij na svetu (Natural News Forensic Food Lab),
s pomocjo katerega je uspel ugotoviti tudi to, da
lahko od vseh tezkih kovin Zivo srebro najlaze ulo-
vimo, vezemo in izlo¢imo, Se preden se ta vsrka v
prebavilih v telo.

Kot dobro ,lepilo”, ki lovi Zivo srebro v prebav-
nem traktu in ga je zato dobro zauZiti ob obroku
z ribami in drugimi jedmi, ki utegnejo vsebovati
zivo srebro, so se odli¢no izkazale netopne sadne
vlaknine jagod, ki so v 95 odstotkih blokirale Zivo
srebro. Ce ne marate jagod, so naslednje dobre
vlaknine, ki blokirajo Zivo srebro, citrusi, jabolka
in hruske.

Se ve¢ Zivega srebra so blokirale ¢ista klorela, ki
raste v notranjem okolju brez dostopa kontami-
nantov, in sicer 99 % (tudi ostale klorele so precej
ucinkovite, od 93 % naprej), proteini konoplje 98
% in arasidovo maslo 96 %!

Ob vsem tem vas verjetno ni vec strah uzivati
morskih rib, bogatih s prepotrebnimi omega 3
mascobnimi kislinami. Pa dober tek!

Ribe, ki so odlicen vir selena in vsebujejo malo Zivega srebra
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i 600 | Omega3mg/30g 1
3 I Selen pg/ 120 g obrok i
o001 Zivo srebro ug /120 g obrok
4120
400 | 7 100
300 | 180
4 60
200 |
440
100 |
120
ol — 1o
$ 3 F§E 83 5L 33885858 8¢89¢2%3% % ¢
N © E £ £ 05 £ 3 2L 3 5 2 23 K8 38 £ 35 £ t £ v
S £ 3 % 8§ &£05 £ £ 035 2 x 2 2 % O 3 5 3o 5 8 & 2 3
c £ © 2 8 2 8V o nra w 2 g ¢ o N g »n 2 8 T o0
8 2 ¢ £ FE = 5 o o L o = § 3 g g 4
2 5 5 g v 2 <% S o c 2 9 o a 9
o = X - © > = — - £ — S iy
= LT 2 ¥ 2 = (] c - 5 2 ©
N § < T N c © % 5
o = k=) © > < o
A B 3 el v 2
g : & g 3
> e o 9 o Sy
2 F A
5 -
& [N
.......................................................................................................................................................................................... -
Te ¥ W 3 ~5n I
_— Skupajzazdrav‘sc/ovekamnar%ge 2¥l oid

. th'w‘ P e



Gospodinjska dela
vasih mozganov

Besedilo: Sandra Klemenc

Sodobna druzba je slabo opremljena
za zagotavljanje ¢is¢enja mozganov.
Priblizno 80 % odraslih trpi za
pomanjkanjem spanja. Po podatkih bi
morali odrasli spati 7-9 ur.V povprecju
spimo danes eno do dve uri na no¢
manj, kot smo spali pred 50 ali 100 leti.

In 38 minut manj na no¢, kot smo spali pred 10
leti. Pri vecini odraslih gre za kroni¢no motnjo
spanja. In ko je moten na$ spanec, je v okvari
in neucinkovit tudi sistem d¢iS¢enja mozganov.
Delamo dlje, smo bolj obremenjeni, spimo manj
in s tem se zmanjsuje sposobnost mozganov, da
opravijo svoje trdo no¢no delo.

25 Skupaj za zdravje ¢loveka in narave

Poznano je Ze, da nespecnost slabo vpliva na
spomin, koncentracijo in zmoznost ucenja. Leto
dni nazaj pa so znanstveniki prisli celo do spo-
znanja, da pomanjkanje spanja zavira tudi ci-
scenje Skodljivih toksinov iz mozganskih celic.
To odkritje bo imelo izreden pomen tudi pri raz-
iskovanju in zdravljenju nevroloskih bolezni, kot
so Alzheimerjeva bolezen, demenca, epilepsija,
shizofrenija, ... Predhodne Studije namre¢ kaze-
jo, da se kopicijo toksi¢ne molekule, ki sodelujejo
pri nevrodegenerativnih motnjah prav v prostoru
med mozganskimi celicami. V $tudiji so testirali,
kako dolgo se je vbrizgani protein beta-amilo-
idom, ki je povezan z Alzheimerjevo boleznijo,
zadrzeval v mozganih misi v stanju budnosti in
med spanjem. Protein je med spanjem tekel iz
mozganov kar dvakrat hitreje kot v stanju budno-
sti. Znanstveniki menijo, da je ¢is¢enje mozganov
eden izmed glavnih razlogov, zakaj sploh spimo.
S tem so dobili tudi odgovor na ve¢no vprasanje,
zakaj manjse zivalske vrste kljub temu, da so med
spanjem lahek plen, spijo precej vec kot vecje Zi-
valske vrste. Zmanjsanje zavesti v Casu spanja je
namre¢ evolucijsko precej nesmiselno.

Mozgani imajo na razpolago le omejeno kolic¢ino
energije. Tako morajo izbirati med stanjem - biti
budni in zavestni ter stanjem — spati in Cistiti. Med
spanjem se nasi mozgani skrcijo, odprejo se vrze-
li med nevroni in tekocina za ¢iS¢enje mozganov
ima prosto pot. Vec prostora med celicami omo-
goca ucinkovitejse izpiranje toksinov iz mozga-
nov do jeter v razstrupljanje. Testi na miskih so
pokazali, da se mozgani v ¢asu spanja skrcijo celo
za 60 % in zaradi tega se izboljsa proces njihovega
c¢is¢enja za kar desetkrat.

Zaradi kroni¢ne nenaspanosti se po ugotovitvah
lahko pospesijo nevrodegenerativne bolezni. Po
vseh analizah so sicer Se vedno v dilemi, aliizguba
spanja povzroca bolezen ali bolezen sama vodi v
izgubo spanja — zagotovo pa vedo, da sta med se-
boj tesno povezani. Vir: http://www.ninds.nih.gov
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' Zakaj je EKO spanje dobro za vas?

Lezisca iz Eko latexa NE vsebujejo:

Formaldehida
Pesticidov in herbicidov
Insekticidov

Ftalatov

Strupenih kovin,...

Popolna ergonomska podpora telesa | 100% zracnost |
Naravna antibakterijska zascita |
Dosegljiva cena glede na izjemno kakovost

3 consko lezisée -~ 305,92€  PokliCite za katalog
7 consko lezisée -~ -7 - 411,32€ 01 810 90 32

Na voljo razli¢ne trdote in dimenzije lezis¢. LJUBLJANA, BTC dvorana A-klet
Ponudba velja do 20.11.2014.

www.zelenatrgovina.si

www.zazdravje.net



Podmazite mozgane
in kozo hkrati

Besedilo: Sanja Loncar

V danasnjem casu, ko smo kljub obilju
izpostavljeni velikemu pomanjkanju
tistega najbolj dragocenega, je ¢as, da
odkrijemo zaklade, ki so jih nasi predniki
zelo dobro poznali.

Na razli¢nih straneh teh novic se srecujete s po-
menom rednega uzivanja razli¢nih dragocenih
mascob, ki so nujne za delovanje nasih mozga-
nov, ziv€evja in celi¢ni metabolizem nasploh.

Tudi spoznanje, da lahko telo hranimo skozi kozo,
ni novo. Razli¢ne kulture Ze tisocletja poznajo nego
z maziljenjem. Na Vzhodu je nahraniti koZzo nekaj
tako samoumevnega kot zauziti hrano skozi usta.

V teh kulturah se zavedajo, da kakovostne sesta-
vine olj in zdravilnih rastlin ali zacimb, ki jih vme-
$ajo vanje, neposredno delujejo na zdravje koze
in tudi organov, ki so povezani z deli telesa, ki jih
mazemo.

Tudi terapija dr. Budwigove, ki se je izkazala kot
zelo ucinkovita pri zdravljenju raka, je zraven uzi-
vanja lanenega olja in skute obsegala tudiizdatno
masiranje prizadetih delov telesa z izbranimi olji.

Zato se je dobro spomniti tudi na ta vidik in kozi
privosciti dober obrok ter spodbudo z izbiro ka-
kovostne hrane.

www.zazdravje.net

Zelite ve¢ svetlobe?

Da je najvec svetlobe shranjene v cvetovih in se-
menih, verjetno veste. Ponavadi se cvetovi rastlin
odpirajo podnevi. Obstajajo pa tudi take rastline,
ki nam ze svojim ritmom cvetenja sporocajo nekaj
drugega.

Oenothera biennes je rastlina, ki cvetove odpre
ponoci, medtem ko so podnevi zaprti — prav
zato so jo poimenovali svetlin ali ,no¢na frajla”
Semena, ki se skrivajo v cvetovih, vsebujejo ma-
$¢obne kisling, ki s svojimi zdravilnimi u¢inkovina-
mi pomagajo pri mnogih tezavah. Svetlinovo olje
je najbogatejsi naravni vir gama-linolenske (GLA)
in linolne (LA) kisline — nenasi¢enih esencialnih
mascobnih kislin, ki nase veZeta proste radikale in
sta zato pomembni za zascito zivcev in celic. GLA
povecuje tvorbo prostaglandina E-1, ki zmanj-
3a lepljenje trombocitov in tako izboljsa pretok
krvi — prav zato svetlinovo olje pomaga pri men-
strualnih teZavah in tezavah s krvnim pritiskom.
Obenem pa GLA zmanjsuje tudi nevarnost vnetij,
znizuje vsebnost mas¢ob v krviin s spodbujanjem
presnove pomaga pri uravnavanju telesne teze.

Prostaglandini med drugim uravnavajo delovanje
mozganov, zato svetlinovo olje kot dodatek k pre-
hrani zelo dobro vpliva na nase razpoloZenje in
prispeva k zmanjsevanju tesnobnosti. Ker spod-
buja delovanje osrednjega Zivcevja, lahko z njim
prezenemo kroni¢no utrujenost in izboljsamo
koncentracijo. Redno uzivanje svetlinovega olja
zmanjsuje tudi bolecine pri artritisu in revmi.

Da ne govorimo zgolj o nocni, temvec tudi o fraj-
li, pove mehka in gladka koza, ki vas bo krasila ob
redni uporabi svetlinovega olja. Ucinkovito pa je
tudi pri krhkih nohtih in slabih laseh, zato ne pre-
seneca, da si je naslo svoje mesto v kozmetiki. Ker
je bogato z vitaminom E, lovilcem prostih radika-
lov, preprecuje nastanek suhe koze, gub in razpok,
obenem pa blazi vnetja, alergije, prhljaj in luskavi-
co. Toda tudi to ni ni¢ novega - pri tezavah s kozo
in za hitrejse celjenje ran so svetlin namrec Ze pred
nekaj stoletji uporabljali tudi ameriski Indijanci.
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Nova linija s svetlinovim oljem
Za nego telesa in obraza

Za posebne potrebe zrele koze

|| EVENING
PRIMROSE

V razli¢nih zivljenjskih fazah ima naSa koZa razli¢ne potrebe.
Zaradi hormonskih sprememb koZa postane vse tanjsa,
odpornost koZe se zmanjSa, koZa ne opravlja vec svoje

zaScitne funkcije. PopuSca napetost, gubice se poglobijo,
koZi primanjkuje vlage in postane izsuSena. Presnova koze
se upocasni in s tem elasticnost. V tej fazi pomaga nova
Weledina linija iz SVETLINOVEGA OLJA, ki je s posebno
pozornostjo bila izdelana za specialne potrebe zrele koze.

KA] JE SKRIVNOST SVETLINOVEGA OLJA?

Visoko-ucinkovinsko bio svetlinovo olje u€vrsti in okrepi kozZo in izboljSa njeno napetost ter jo nahrani.
Svetlinovo olje podpira presnovo celic v zreli koZi in okrepi naravno zascitno funkcijo koZe.

Izdelki ne vsebujejo sinteti¢nih barvil, diSav, konzervansov ter surovin na osnovi mineralnih olj.

Weleda - v harmoniji s tlovekom in naravo www.weleda.com



Odlocno proti
tajnim trgovinskim
sporazumom

Sporazumi TTIP, CETA in TISA Zelijo

z uveljavitvijo prostotrgovinskega
obmocja med Severno Ameriko in EU
mo¢ korporacij postaviti nad ¢loveka in
okolje. Sporazumi vodijo v deregulacijo
zakonodaje, ki varuje javni interes,
znizevanje zakonodajnih standardov

v prehrani, varovanju potrosnikov in
okolja ter zmanjsevanje socialnih pravic.

Evropska unija je, da bi pospesila svojo gospodar-
sko rast, med drugim pricela sklepati prostotrgo-
vinske sporazume s preostalimi drzavami sveta.
To je v javnosti kmalu odprlo vprasanje, komu je
namenjena liberalizacija mednarodne trgovine in
kdo ima od teh sporazumov najvec koristi. Glede
na trenutna pogajanja med EU in ZDA (TTIP) ter
EU in Kanado (CETA) se zdi, da bodo sporazumi
prinesli korist zgolj multinacionalkam, in sicer na
rac¢un splosne druzbene dobrobiti. Po napovedih
pogajalcev bosta namre¢ sporazuma TTIP in CETA
ambicioznejsa in obseznejsa od predhodnih. Med
drugim naj bi posegala tudi v evropsko zakonoda-
join s tem postavila pod vprasaj njen prvenstveni
namen, ki je predvsem zas¢ita javnega interesa.

Z napredovanjem pogajanj o prostotrgovinskih
sporazumih se vse bolj dozdeva, da so slutnje
o zapostavljanju javnega interesa utemeljene.

www.zazdravje.net

Hkrati skozi proces pogajanj postaja vse bolj ja-
sno, da jih nameravajo korporacije in interesna
zdruzenja izkoristiti predvsem za deregulacijo
zakonodaje.

EU ima namre¢ na dolocenih podrog¢jih bistveno
visje zakonodajne zahteve, ki nudijo visjo stopnjo
zascite ljudi in okolja kot, na primer, v ZDA. Te zah-
teve so po mnenju korporacij zgolj,ovira trgovini*.
Korporacije so tako pogajalce s pisnimi pobudami
Ze pozvale, naj odpravijo trenutni sistem nadzora
nad GSO v Evropi, ki po njihovem mnenju ovira
prosto trgovino. Podobno so se odzvale tudi na
zakonodajni paket REACH, ki evropske potrosnike
varuje pred vdorom skodljivih kemikalij v njihova
zivljenja. Oviro trgovini predstavlja tudi prepoved
uvoza s klorom dezinficirane perutnine v EU.

Vse bolj se krepi bojazen, da se bodo v primeru,
da sporazuma odpravita t. i. ,ovire trgovini’, na
evropskem trgu znasli izdelki precej nizje ka-
kovosti, ki pogosto vsebujejo snovi, nevarne za
¢loveka in okolje. Zato je dolznost pogajalcev in
voditeljev drzav, da ukrepajo in ne dopustijo spo-
razumov, ki vodijo v nizje Zivljenjske standarde na
katerem koli podrog¢ju.

Nadvse sporna so tudi pogajanja TISA (Trade in
Services Agreement), ki v najstrozji tajnosti pote-
kajo v Zenevi. Cilj pogajanj je privatizacija vsega,
kar je v drzavni, javni ali skupni lasti. Njeni pobu-
dniki so vplivne organizacije lobistov. Stevilne
drzave so po polomiji s privatizacijo energetike,
transporta in vodnih virov te storitve vrnile v javni
sektor. Po dikciji sporazuma TISA to ne bo ve¢ mo-
goce; kar je privatizirano, bo ve¢no ostalo privati-
zirano ne glede na odlocitve poznejsih generacij
in njihovih vlad. Prav tako niso dovoljene nikakr-
$ne pravne regulacije teh podrocij glede okoljskih
standardov, kakovosti vode, varovanja potrosni-
kov ali pa delavskih pravic.

Rosa Pavanelli, generalna sekretarka Svetovne
zveze sindikatov javnih storitev (PSI — Public
Services International), ki zastopa zaposlene v
150 drzavah, je ze 16. 9. 2013 zapisala: ,Ali se vla-
de niso nicesar naucile iz finan¢ne krize leta 2008?
Namesto da bi uvedle strozji nadzor finan¢nih tr-
gov, zdaj podpirajo pohlep korporacij po razpro-
daji javnih storitev. Namesto da bi stopile v bran
interesom drzavljanov, se udelezujejo tajnih in
nedemokrati¢nih pogajanj, ki bodo iznicila pravi-
ce dostopa ljudi do javnih storitev ter omogocila
razprodajo skupnih dobrin in naravnih virov. To
je grob napad na javni interes, zato moramo mo-
bilizirati drzavljane, delavce in lokalne skupnosti
ter prisiliti vlade, da odstopijo od teh pogajanj!”
In pa: ,Javne storitve so vitalnega pomena za
skupnost, zato jih ne smemo prepustiti korpora-
cijam. Zahtevamo preglednost! Cas je, da mediji

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 28



: Hvala tistim, ki ste omogocili, da so te
: novice Ze debelejse od prejsnjih!

Ali bodo e naprej tak$ne, bo odvisno od ostalih, ki Se Zelite odstopiti del svoje

i ze placane dohodnine, pa tega Se vedno niste utegnili storiti. Vemo, da imate

: tisoce bolj pomembnih opravil. Zato to storite ZDAJ in nam pomagaijte, da bo Se
vec koristnih informacij doseglo se

¢ vec ljudi v Sloveniji.

: Ni¢ vas ne stane, da preusmerite 0,5 % dav-
i ka od dohodkov (ki ste jih Zze placali drzavi)
¢ v projekte, ki jih Zelite podpreti. Odvisno od

vasih prihodkov ta odstotek pomeni donacijo
¢ vVisini 5-10 evrov na letni ravni.

i Izpolnite zahtevo in jo 3e danes posljite na
¢ dav¢ni urad ali na naslov nasega drustva.

........................................................................................................................................

prostor
za
znamko

REPUBLIKA SLOVENIJA
Ministrstvo za finance

DAVCNA UPRAVA REPUBLIKE
SLOVENIJE

p.p. 631, Smartinska cesta 55

1001 Ljubljana



PODATKI O DAVCNEM ZAVEZANCU

Ime in priimek davénega zavezanca

Naselje, ulica, hiSna Stevilka

Postna Stevilka, ime poste

Davéna Stevilka

Pristojni dav¢ni urad, izpostava

ZAHTEVA

za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime o0z. naziv upravi¢enca Davcéna Stevilka upravi¢enca

odstotek

Drustvo »Ognjic«
za naravno in kvalitetno zZivljenje 49145738

0,5%

v/na dne podpis zavezanca




osvetlijo, kaj se dogaja v tajnosti. Cas je za demo- ]
kracijo po meri ljudil” Isti dan so bili organizirani ¢« http://action.sumofus.org/a/
protesti v dtevilnih drzavah, med njimi v Svici, na stop-ttip-eci/?akid=7530.1644203.
Japonskem, v Indiji, na Nizozemskem, v Belgiji, : VUNG_F&rd=1&sub=fwd&t=3

Avstriji, Angliji, Avstraliji in Kolumbiji. Nasi sindi- E http://www.change.org/p/eu-kommission-
kati in politiki so mol¢ali in v medijih ni bilo najti  : deutscher-bundestag-tisa-abkommen-
niti omembe. stoppen?recruiter=157840045&utm_

campaign=signature_receipt&utm_
medium=email&ut

Vir: ttipslovenija.wordpress.com

Skrajni ¢as je, da navedenim sporazumom
izre¢emo odlo¢ni NE. To lahko storite s pod-

pisom peticij na naslednjih povezavah: i...... TISA-najhujsi strup demokracije, clanek
L ; ¢ Antona Komata, objavljen v reviji Jana 1. 8.
«  http://www.umanotera.si/index. 9014

php?node=316

Najbolj zanesljivi,
praktic¢ni in pregledni prirocniki,
za vse, ki iSCete preverjene naravne resitve
za svoje tezave. Prelistajte jih na:
shop.zazdravje.net

RESNII" EIN
ZMOTE oM
Uzivajte v Obvladajte Uravnajte Adijo Konec zgage Resnicein Resnice in
naravi kandido, 8€itnico prehladi in ostalih zmote zmote o
brez strahu preden ona in resili boste  Kako preprecitioz.  Zelodcnih 0 soncu mascobah
pred Klopi obvlada vas 100 teZav hkrati  hitro pozdraviti tezav
bolezni dihal?

Cena posameznega priro¢nika je 12 EUR. Za ve¢ja narocila pa veljajo posebne
ugodnosti. Ve¢ informacij na www.shop.zazdravje.net.




Spite bolje,
~ spite globlje!

Dormeasan’

‘permalne kapljice, raztopina
v

Jormeasan

Peroraine kapljice, raztoping

Dormeasan® kapljice

so uc¢inkovito zdravilo iz svezega baldrijana in hmelja

Z njegovo pomocjo

- hitreje zaspite,

- spite globlje,

- ste podnevi bolj budni, mirni in prisotni.

Dormeasan® ne povzroca odvisnosti.

Nfarmedica

Vas partner pri zdravju Zdravilo je na voljo brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
Pred uporabo natan¢no preberite prilozeno navodilo. 0 tveganju in
www.farmedica.si * www.avogel.si nezelenih utinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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