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V jesenskem in zimskem času se nebo pogosto ne 
more odločiti med soncem ali oblačnostjo, med dežjem 
ali snegom. Čarobni praznični in zimski dnevi lahko 
postanejo sila neprijetni, če nas zebe ali kadar naša koža 
ni primerno zaščitena. Tu se uveljavi Weledin dolgoletni 
klasik – krema Cold. Obogatena negovalna krema s či-
stimi rastlinskimi olji in čebeljim voskom ščiti suho, obre-
menjeno kožo in je z visoko vsebnostjo maščob ne ovira 
pri dihanju. Ker se v mrazu in vlagi zmanjša prekrvitev 
kože, kožno tkivo ni več pravilno prehranjeno. Weledina 
krema Cold podpira naravne kožne 
funkcije, izboljša njeno elastičnost 
in obnavlja stresno kožo.

Za sproščen nasmeh na dolgih zimskih sprehodih ali 
med športnimi aktivnostmi na snegu poskrbi Weledina 
nega za ustnice Everon® z zaščitnim faktorjem 4. Ustni-
cam nudi nežen zaščitni film ter preprečuje izsušenost 
in razpokanost. Neguje in ščiti z dragocenimi naravnimi 
substancami, kot so vosek iz cvetov vrtnice, jojobino 
olje, karitejevo maslo in čebelji vosek. Odlično nego 
dopolni še zapeljiv vonj po vaniliji in vrtnici. 

Mraz in suh zrak obremenjujeta tudi  kožo na rokah: 
ravnovesje vlage in maščobe se poruši, koža postane 
razpokana, hrapava in suha. Obogatena krema za roke 
iz rakitovca ščiti obremenjene 
roke in nohtno posteljico pred 
izgubo vlage in še tako hrapavim 
in razpokanim rokam ponovno 
zagotovi mehak, nežen in gladek 
otip. Krema vsebuje nežno 
sezamovo olje in dragoceno olje 
rakitovca, ki je izjemno bogato 
z naravnimi vitamini in nenasi-
čenimi maščobnimi kislinami. 
Krema s sadno-svežim vonjem se 
izjemno hitro vpije in na koži ne 
pušča mastnega filma.

Nasvidenje v naslednjem letu
Konec decembra je čas posebnih energij, ko se 
lahko ozremo po prehojeni poti in pustimo stvar-
stvu, da nam razkrije smer, ki nam je namenjena 
v naslednji etapi popotovanja. Poskusili bomo iz-
koristiti ta čas in začrtati smer lastnega razvoja in 
razvoja projekta v prihodnje. 
Naše novice so v tem letu po razdeljeni nakladi 
dosegle in presegle največje slovenske revije. To 
nam je v veselje, vendar tudi v breme. Zavestno 
smo se odločili, da za publikacijo in delovanje 
projekta ne bomo iskali sredstev iz državnega 
proračuna in evropskih sredstev. Zato projekt fi-
nanciramo iz prispevkov, donacij in oglasov. Tudi 
cen oglasov ne želimo zviševati, ker vemo, da do-
bri in kakovostni izdelki nimajo veliko rezerve, od 
koder bi jemali za oglaševanje. Nekakovostnih pa 
si ne želimo. 
Ne želimo spremeniti kriterijev za objavo oglasov. 
Glede tega smo bili in ostajamo najbolj restrikti-
ven medij. Ker nam je do kredibilnosti več kot do 
denarja, bomo še naprej sprejemali le oglase za 
certificirana ekološka živila, certificirano naravno 
kozmetiko, registrirana naravna zdravila … Tudi 
pri objavi drugih izdelkov, za katere nimamo na 
razpolago veljavnih neodvisnih certifikatov, po-
skušamo preveriti njihovo kakovost in pregledati 
sestavo in način delovanja. Kot veste, je situacija 
na področju prehranskih dopolnil, čistil in medi-
cinskih pripomočkov zelo neurejena, vendar si 
prizadevamo po najboljših močeh ugotoviti, kdo 
kaj ponuja in kaj je vredno našega (in vašega) za-
upanja.
Ker naklada ne bo mogla neomejeno rasti, vas 
naprošamo, da po svojih močeh prispevate, da 
tiste izvode, ki jih imamo na voljo, čim bolj izkori-
stimo. Skupno branje ob čajčku je torej zaželeno. 
Če ostanete brez naših brezplačnih izvodov, ima-
te še vedno možnost, da jih potegnete s spleta, 
kjer jih bomo še naprej sproti objavljali v PDF 
obliki, ali pa nakažete prispevek za obveščanje in 
si zagotovite svoj izvod v poštnem nabiralniku.  
Tiste, ki bi nam radi namenili del dohodnine, 
na žalost obveščamo, da v tem letu enostavno 
nismo utegnili urediti statusa društva, ki deluje 
v javnem interesu. Država pri tem ni nič kriva, 
enostavno smo imeli preveč dela in premalo rok. 
Zelo veliko ste nam pomagali z donacijami v obli-
ki znamk. Število knjižnic, vrtcev, šol in predstav-
nikov medijev, ki dobivajo naše novice, zahva-
ljujoč vašim znamkam raste iz meseca v mesec. 
Takšne oblike pomoči bomo še naprej zelo veseli. 
Januarske novice boste lahko brali od 10. januar-
ja naprej. Želimo vam veliko notranjega miru in 
prisotnosti v času, ki prihaja. Od tam potem pri-
dejo tudi vsa darila, ki jih potrebujemo.

Vse dobro vam želijo: Sanja, Rajko, Katja, Adriana, 
Matjaž, Saša, Damjana, Thomas, Miha in Mitja.
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Vesti iz Zavesti
Odštevamo dneve do konca leta, preštevamo do-
sežke in pripravljamo bilance uspehov. 
Toda kaj so dosežki? So to medalje? Rekordi? 
Nove tehnologije? Dvig družbenega proizvoda? 
Začetek konca krize, v katerega nas mediji tako 
vztrajno prepričujejo?
Veliko hrušča prihaja iz radijskih in TV sprejemni-
kov. Preveč besed je tudi v poplavi vsemogočih 
medijev. Praviloma sta čas in prostor, ki ga name-
njajo informaciji, obratno sorazmerna z njeno po-
membnostjo.
Ali se lahko za trenutek umirimo in se vprašamo, 
kaj se je v tem letu zares zgodilo?
Katera spoznanja se nam ponujajo? Kaj smo zares 
dosegli in kam smo namenjeni?
Kam pluje naša ladja in kdo je za krmilom?
Z očetom že nekaj let na dolgo in široko razpra-
vljava. Vsak dan namreč prebere dobesedno vse 
tiskane medije in si ogleda vse informativne od-
daje. Meni, da je to nujno, če želi biti na tekočem s 
tem, kaj se dogaja. Zato ne more razumeti, da ne 
berem nobenega časopisa, da vklopim televizijo 
le nekajkrat letno, poročila na radiu pa poslušam 
le, če nanje slučajno naletim v času vožnje. Morda 
se prav zaradi tega lažje zavedam tistega, kar se 
ZARES dogaja. 
In v tem nisem osamljena. Še veliko ljudi se je 
odklopilo od hrušča in trušča ter se priklopilo na 
najbolj kredibilni vir – na poslušanje »vesti iz zave-
sti«. Zaprosili smo jih, da z nami delijo svoje vtise 
o pomembnih premikih v tem letu in osvetlijo po-
dročja, ki se jim zdijo najbolj aktualna. 
Želimo vam, da tudi vi izkoristite čas posebnih 
energij in naredite lastno bilanco premikov in po-
treb. 
Astrologi pravijo, da bo leto, ki je pred nami, v zna-
menju zelo napetih konstelacij. Podobne so bile 
tudi v času največjih revolucij in preobrazb. Tudi 
do časa, ki so ga Maji označili kot konec časa, ni 
daleč.
A kar koli se nam obeta, nosi v sebi veliko darilo. 
Negotovost okrepi našo zavest o minljivosti, ta pa 
nam da moč, da bolj zavestno spoštujemo in iz-
koristimo vsak trenutek, ki ga še imamo na voljo.

Sanja Lončar, urednica
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Pisalo se je 2009
Tekst: Sanja Lončar

Leto 2009 zagotovo nikogar ni pustilo 
ravnodušnega. Kako si ga bomo 
zapomnili, pa je odvisno predvsem od 
tega, kako smo dojeli njegovo sporočilo. 

Skozi tisoče drobnih in dramatičnih primerov 
nam je bilo dano spoznati, da je veliki urejeni svet, 
ki ga vodijo svetovne organizacije, le virtualna re-
alnost, ki ne vzdrži življenjskih izzivov. Ena za dru-
go so se pred našimi očmi diskreditirale največje 
ustanove, na katere so mnogi še do včeraj zrli z 
upanjem na rešitev. 

Dano nam je tisto, kar naši dedki in babice niso 
mogli. Na razpolago imamo vse vzvode, da spo-
znamo delovanje sveta, vzvode moči in namene 
kapitala. To leto smo si jih lahko ogledali in jih vi-
deli »pri (ne)delu«.

Da je svetovna politika le veliko govorjenja, so do-
kazali tudi s podelitvijo Nobelove nagrade, ki jo je 
Barack Obama dobil predvsem zaradi svojega go-
vorjenja. Nekoč so štela predvsem dejanja, danes 
pa politika ne sega tako daleč. 

Gospodarska kriza
Finančna kriza nam je v nekaj mesecih razkrila, da 

živimo v svetu, ki je ustvarjen na kreditih, ki se jih 
dvigne praviloma brez pokritja in v želji, da bi lah-
ko banke tudi na neobstoječem denarju pobirale 
obresti. Z neobstoječim denarjem je tako izdela-
nih na milijone avtomobilov in drugega blaga, ki 
bodo dobili vrednost, šele ko jih boste vi kupili. 
Krasno! Če jim ne odmrznemo kapitala, jim ne 
bomo vrnili moči. Koliko je vreden prezadolženi 
velikan, smo imeli priložnost videti tudi na uso-
dah nekaj slovenskih primerkov te vrste.   

Ti »velikani«, ki so vas do včeraj gledali zviška iz 
svojih limuzin, so jih morali vrniti bankam, ki da-
nes ne vedo več, kaj bi s tisočimi dragimi vozili in 
jahtami, za katere najemniki ne morejo plačati 
lizinga. Na deset tisoče stanovanj in nešteto po-
slovnih prostorov v Sloveniji čaka na boljše čase. 
Moč njihovih vlagateljev je ostala ujeta v betonu. 
To je zares bolje, kot da bi to vložili v orožje in stru-
pe.  

Tudi politiki čakajo na boljše čase. Verjamejo, da 
bo po dežju zagotovo posijalo sonce in dejansko 
se mnogi še danes ne zavedajo, v kakšni krizi se 
zares nahajamo. 

Morda bi za razlago morali povprašati Karla Mar-
xa. Ta je že leta 1876 zapisal: »Lastniki kapitala 
bodo pri delavcih spodbujali nakup dragih izdel-
kov, stanovanj in tehnologije, ki jim bodo dose-
gljivi le z najemanjem dragih kreditov, ki jih bodo 
nato bremenili do skrajnih meja vzdržnosti. Ne-
plačani krediti bodo pripeljali do zloma bank, ki 
jih bodo morale nato države nacionalizirati. Tako 
bodo države zakorakale v komunizem.« Z izjemo 
zadnjega stavka morajo danes vsi priznati, da je 
imel prav. V želji, da bi razumeli, kaj se danes do-
gaja, finančni strokovnjaki berejo Marxov »Kapi-
tal«, ki se v tem letu prodaja kot vroča uspešnica. 

Torej: gospodarska kriza je ena boljših stvari, ki se 
nam je zgodila to leto. Vse nevladne organizacije 
sveta skupaj ne bi mogle bolj uspešno ustaviti sis-
tema potrošništva, kot ga je ustavil pohlep brez 
meja. Na televizijskih poročilih zaskrbljeno poro-
čajo o tem, da potrošnja še vedno upada in da 
ljudje kupujejo le tisto, kar potrebujejo. Če je to 
opredelitev krize, potem upam, da se še dolgo ne 
bomo izkopali iz nje. 

Svetovna industrija bolezni
Tudi Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) 
je pokazala svoj pravi obraz. Po nerazumni spre-
membi opredelitve pandemije, po lobiranju v 
korist cepljenja, po agresivnem spodbujanju 
uporabe cepiva sumljive kakovosti brez posledic 
za proizvajalce ter po razkrivanju kapitala, ki je 
glavni financer njenega delovanja, je danes vse 
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več ljudi, ki bi jo raje preimenovali v WIO (World 
Illness Organization) oziroma v Svetovno organi-
zacijo bolezni.

Hrana kot orožje moči in uničevanja
FAO, ki naj bi skrbela za prehrano sveta, je prav 
tako padla na izpitu. Število lačnih je doseglo 
milijardo, število predebelih pa 1,4 milijarde. Da 
je živinoreja zelo pomemben razlog lakote v sve-
tu (naše živali pojedo hrano, ki bi jo v nerazvitih 
deželah za svojo prehrano uporabili ljudje), FAO 
očitno ne želi preveč razglašati. Svetovni lobiji, 
ki delujejo tudi prek te organizacije, imajo radi 
vonj pečenke, zato želijo na vse načine vzdrževati 
nevzdržno živinorejo. Svet je bil presenečen nad 
podatkom, da prispeva živinoreja k izpustom to-
plogrednih plinov neverjetno visok odstotek. Z 
18 odstotki, ki jih je izračunala FAO, je to največji 
onesnaževalec na planetu (večji celo od prome-
ta!). Nato je še bolj šokirala novica, da so nevla-
dne organizacije ugotovile, da se je FAO zmotila v 
svojih izračunih in da so dejanski izpusti toplogre-
dnih plinov pri živinoreji celo dvakrat večji, kot je 
bilo sprva priznano. 

Tudi bančniki imajo raje pečenke kot preživetje 
planeta. So namreč glavni financerji zažiganja 
amazonskih gozdov, da bi podjetja pridobila ze-
mljišča za gojenje krme. 

O jedilniku Katoliške cerkve ne bi radi razpravljali, 
vendar tako verni kot tudi ateisti ne morejo razu-
meti, da je Vatikan v tem letu podprl gensko spre-
menjeno hrano, in sicer z obrazložitvijo, da v tem 
vidi rešitev za svetovno lakoto. Podpora je tudi 
materialna, saj je Cerkev eden izmed pomemb-
nejših investitorjev v to panogo. To me je spomni-
lo na razpravo, ki sta jo pred nekaj desetletji imela 
cenjeni župnik in ateist. Ateist je župnika vprašal: 
»Ali lahko vsemogočni Bog ustvari tako težak ka-
men, ki ga tudi sam ne more premakniti?« Župnik 
mu je modro odgovoril: »Seveda, sinko, ti si ta ka-
men.« Očitno pa je, da za Stvarnika niso le ateisti 
težek kamen.

Industrija hrane ostaja motivirana le z dobičkom 
in močjo ter se ne meni za tveganja, ki jih ustvarja 
in prikriva pred javnostjo.

O tem, da trenutno razsaja nova bolezen goveda, 
v medijih ne slišimo. Tudi dejstva, da danes največ 
okužb z bakterijami, odpornimi na antibiotike, iz-
haja iz masovnih farm, FAO ne razglaša. Le v ZDA 
zaradi MRSE umre več ljudi kot zaradi AIDS-a, pa o 
tem ni slišati in ne brati ničesar.

Trenutno buri duhove napovedani novi Codex 
Alimentarius. Tudi na račun Evropske agencije za 

varnost hrane (EFSA) leti vse več pripomb nevla-
dnih organizacij, ki ji vztrajno gledajo pod prste 
in razkrivajo njeno povezanost z interesi kapitala. 

Na spletu lahko najdemo vrsto takšnih in drugač-
nih svaril posameznikov glede naše hrane. Ljudje 
sistemu ne verjamejo več. Še več, dojemajo, da je 
nujno nekaj storiti, če želimo ustaviti okupacijo 
lastnega telesa s strani GSO organizmov, pestici-
dov, aditivov in drugih snovi, ki posegajo v naše 
zdravje, dobro počutje ter sposobnosti mišljenja 
in delovanja. Če smo prej prejeli le kakšno pismo 
z enega naslova, dobimo danes enako vsebino z 
vsaj 20 različnih naslovov. Na spletu postaja pre-
cej živahno. 

Farmacija
Farmacija nam je pokazala svojo moč vpliva na 
medije v teku celotnega leta. Še osrednje infor-
mativne oddaje je spremenila v promocijska spo-
ročila za cepiva in protivirusna zdravila. Da bodo 
cepiva uspešnica stoletja, menijo mnogi. Zato 
nam ob cepivih za različne vrste raka v kratkem 
napovedujejo še cepiva proti kajenju, proti de-
belosti in proti AIDS-u (to ni šala – povsem resno 
mislijo).	

Da je vse skupaj šlo predaleč, menijo tudi tisti, ki 
so desetletja ustvarjali današnji sistem. Svojo vest 
perejo z izpovedmi v obliki knjižnih uspešnic, v 
katerih razkrivajo, kako so podkupovali, lagali, 
ponarejali in služili na račun našega zdravja. Tre-
nutno je na trgu vsaj deset knjig, ki so jih napi-
sali nekdanji zaposleni v velikih farmacevtskih 
družbah, na našem trgu pa se je pojavila knjiga 
Medicina v primežu podkupnin, ki vam bo zelo 
natančno razkrila, kako se nekateri igrajo z vašim 
zdravjem. Tudi to je odlična novica, saj nas sili v to, 
da vzamemo svoje zdravje v svoje roke in odgovor-
no poskrbimo zase. 

Tudi Slovenijo kot državo smo imeli pred očmi 
bolj celostno. Najprej nas je presenetilo spozna-
nje, da plačujemo najvišje davke na svetu. Potem 
so sledili izračuni posameznikov, ki so ugotavljali, 
koliko nas stane zdravstvo ter kako neučinkovit je 
naš pokojninski sistem, iz katerega na koncu do-
bimo veliko manj, kot če bi sami poskrbeli zase. 
Nazadnje smo odkrili, da so se »pobalini«, ki smo 
jim zaupali svoje finance, preveč poigrali in zapra-
vili približno 2.000 evrov na Slovenca. Mnogim je 
vse to dalo misliti, številni pa so se odločili tudi 
ukrepati. Ko postanejo institucije same sebi namen, 
se mali človek odloči ubrati bližnjico in svoje potrebe 
zadovoljevati v osnovni skupnosti. 

Res smo se lahko veliko naučili. Hvala letu 2009.
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2009 – okna upanja
Tekst: Nara Petrovič

Ko je v začetku leta 2009 temnopolti 
kandidat zasedel mesto predsednika 
ZDA, so bili vsi navdušeni. Obama je 
postal simbol upanja za drugačne, za 
neopažene in zanemarjene. Mali ljudje 
so začeli verjeti v spremembe, mnoge 
nevladne organizacije so dobile nov 
zagon – in sicer povsod po svetu, ne le 
v ZDA. Nazadnje je Obama prejel celo 
Nobelovo nagrado za mir! Mnogi so 
godrnjali, toda nagrado si je zaslužil. 
Ne zaradi tega, kar je naredil iz sveta, 
temveč zaradi tega, kar je svet naredil iz 
njega.

Svetovno gospodarstvo se sicer še maje zaradi 
gospodarske krize, ki je najbolj prizadela velike in 
tiste med malimi, ki so bili od velikih najbolj od-
visni. Toda naučila nas je, da lahko temelje stabil-
nega gospodarstva gradimo izključno na dobrih 
povezavah v lokalni skupnosti, na varovanju kme-

tijstva in domače proizvodnje.

Tako se tudi pri nas ekološki kmetje organizirajo 
in ponujajo izdelke neposredno potrošnikom. 
Vse več nas je, ki vsaj del svoje hrane pridelamo 
sami. Vse bolj se razvijajo skupine za nastanek slo-
venske ekovasi. V Sloveniji nastaja prva časovna 
banka, ki spodbuja lokalno menjavo uslug brez 
uporabe denarja. Župan Tržiča, Borut Sajovic, je 
sponzoriral zelo odmevno predavanje Seppa Hol-
zerja v Tržiču. Vse bolj narašča obisk delavnic in 
predavanj o zdravem življenju, sonaravnem kme-
tovanju, permakulturi. Še in še bi lahko našteval 
pozitivne dogodke v letu 2009. A to je preživeto! 
Ljudje ne zaupajo več puhlicam farmacevtske in-
dustrije, mahinacijam s cepljenji, zagotovilom pri-
stojnih, da brez strupov, brez GSO, brez industrij-
skega kmetijstva ne gre, in njihovim obljubam, da 
bomo v globaliziranem svetu bogatejši in srečnej-
ši. Predvsem pa bolj varni. Ti premiki so resnični in 
merljivi, vendar je mogoče v medijih o njih zelo 
malo prebrati. 

V medijih namesto pozitivnih premikov raje pi-
šejo in govorijo o nevarnostih. Nevarnost bole-
zni, terorizma, nesreč! Otroku na vsakem koraku 
natikamo pasove, čelade in varovala, da se ne bi 
poškodoval in zajokal. Kot se je pošalil humorist, 
George Carlin: »Dandanes mulcu ni treba nositi 
čelade samo takrat, ko masturbira.«

Ne vem, kdo narekuje takšno vzdušje strahu, kdo 
pravi, da mora v vsakih poročilih mrgoleti novic o 
nesrečah, terorizmu, okužbah in boleznih, vidim 
samo, da to na ljudi učinkuje! Eni so vse bolj para-
lizirani od strahu, drugi pa so spregledali in se od-
klopili od kolektivne paranoje. Taki več ne gledajo 
televizije, ne berejo časopisov in se ne ozirajo na 
paničarjenje tistih, ki so še »priklopljeni«.

Verjetno še niste slišali za film La Belle Verte (The 
Green Beautiful, Zeleno lepo) iz leta 1996. Nič ču-
dnega, saj so se pristojni potrudili, da ne bi bil 
deležen pozornosti, ker preveč jasno prikazuje 
zablode sodobne družbe. Pokaže nam, na kakšno 
množico neumnosti smo »priklopljeni« in kakšna 
svoboda je biti »odklopljen«. Film govori o plane-
tu, kjer so ljudje že zdavnaj spoznali norost indu-
strializacije in bojkotirali nepotrebne potrebščine, 
ki samo dušijo duha in onemogočajo razvoj člo-
veških sposobnosti – televizorje, avtomobile, ra-
čunalnike, čistila, ličila, zdravila itd. Film prikazuje 
idilično življenje teh ljudi in, kontrastno, norosti 
našega sveta.

Morda še ne vemo, kako nadomestiti vse te pripo-
močke, ki nam »lajšajo« življenje, kako zaživeti v 
soodvisnosti s sosedi, ki jih zdaj niti ne poznamo, 
kako ohranjati zdravje brez priročnih tablet in ma-
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zil, toda vse bolj se zavedamo, da je to možno in 
celo zaželeno.

Tudi duhovnost postaja vse bolj prizemljena. Ana-
stasija nam je že pred leti pokazala, kako spustiti 
boga iz nebes v lastni vrt. Knjiga Bog: navodila za 
uporabo nam je letos jeseni namignila, kako ga 
spustiti celo v lastno stranišče! In ne le v strani-
šče, temveč v vsako živo izkušnjo v živem okolju. 
Tu se kaže svetost človeka – več je je v zavednem, 
spoštljivem odnosu do okolja kot v nezavedni 
pobožnosti. Okoljevarstvo je postalo nuja za vsa-
kega posameznika, postalo je naša neposredna 
odgovornost, ne le odgovornost specializiranih 
institucij. V tej osebni odgovornosti so dandanes 
temelji duhovnosti človeka, prej kot v religioznem 
obredju.

Atomizacija posameznika je že tako bolna, da hre-
penimo po živi skupnosti, po družbi dobrih ljudi, 
po solidarnosti. Ko sem septembra v Ljubljani pre-
daval o takih skupnostih v ekovaseh, ki že deluje-
jo po Evropi in v svetu, me ni presenetil izjemen 
obisk. Okoljski center verjetno še nikoli ni bil tako 
nabito poln. Vzdušje je bilo naelektreno od priča-
kovanja, vsi so goltali slike, podatke in spoznanja. 
Na koncu mi je neka ženska rekla: »Veste, nismo 
navajeni na take količine pozitivne energije – še 
bomo prišli!!«

Ko sem avgusta prijateljem poslal predstavitveni 
posnetek o estonski akciji, v kateri so državljani v 
enem dnevu očistili vsa črna odlagališča v državi, 
se je novica razširila kot požar. Z Alešem Pevcem 
sva septembra organizirala prvi sestanek in pro-
jekt Smetovna akcija! Očistimo Slovenijo v enem 
dnevu! se je začel tudi pri nas. Ne samo to – zdaj 
hočejo vsi prisostvovati. Nobenega dvoma ni več: 
spomladi 2010 bomo iz narave očistili vsaj 20.000 
ton smeti. Akcija bo Slovencem prinesla neslute-
ne povezave in prijateljstva, povabila nas bo k po-
zabljenim vrednotam solidarnosti, nesebičnosti 
in sožitja.

Pika na i leta 2009 bo gotovo decembrsko okolj-
sko srečanje petnajstih največjih velesil v Kopen-
hagnu – COP15. Spremljalo ga bo eno največjih 
srečanj nevladnih organizacij doslej. Naslov sreča-
nja NVO je Okna upanja (Windows of Hope). Ne mi-
slim, da bo to radikalno vplivalo na politiko velesil, 
bo pa priložnost za povezovanje pobud malih lju-
di in organizacij. Ko začne veliko takih organiza-
cij delovati povezano, postanejo skupaj velesila, 
ki lahko znotraj sebe oblikuje svojo »politiko«. V 
tem vidim edino možnost za realne spremembe 
v prihodnosti.

Upam, da bodo oknom upanja, skozi katera zre-
mo v lepši svet prihodnosti, kmalu sledila vrata 

upanja, skozi katera bomo v ta svet tudi prestopili. 
Na pragu nas bo čakal predpražnik in nas opomi-
njal, naj nehamo podenj pometati kupe smeti. Da 
bo čisto, je treba čistiti. In vsaka roka šteje!

ČASOVNA BANKA
Časovno bančništvo je specifičen način pro-
stovoljnega povezovanja in sodelovanja 
ljudi, ki temelji na menjavi storitev, znanj in 
spretnosti. Menjava ni finančna in vrednoti/
ceni vsa znanja in vse spretnosti enako – ena 
ura dela je vedno ena ura dela! S takšnim 
pristopom se ob prevladujoči tržni menjavi 
vzpostavlja sfera menjave in povezovanja, ki 
je preprosto drugačna in ne zapade krizi, ko 
se v njej znajde tržna ekonomija.
Prva slovenska Časovna banka je začela 
delovati 16. novembra letos. Več informa-
cij o sistemu menjave brez denarja pri nas 
in kako se lahko vključite vanj preberite na: 
www.casovnabanka.si ali pokličite na: 01 
589 23 44. 

Priporočeno branje:  
Bog, navodila za 
uporabo
Kako naj uporabljamo 
boga?! Je res tako čudno 
govoriti o uporabljanju 
boga? Kot da tega ne 
počnemo že od nekdaj!
Da, uporabljamo Boga!
Boga kot koncept in 
idejo, kot opravičilo in 
izgovor, kot korenček in 
kot palico. Verjetno smo ga večkrat zlorabljali 
kot uporabljali, samo zato, ker ne poznamo 
realnosti sveta, realnosti boga in realnosti 
sebe. Dejanski bog nikoli ni odsoten, ni tam 
zunaj, ni nedosegljiv in nedoumljiv. Bog nas 
nikoli ni zapustil. Ob nas je, tukaj in zdaj. Si ga 
upamo doživeti? Ali pa bomo do smrti samo 
verjeli vanj? Nehajmo biti verniki, postanimo 
svetniki. 

Knjigo je izdala založba ŽAREK, Helena Cesar 
s.p., Po ceni 10 € (11,90) jo lahko naročite na e-
naslov: zarek@siol.net ali na tel.: 041 653-426.
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Vse je res, posebno 
pa to, kar ni
ali »Zakaj koprive ne upoštevajo 
navideznega sveta«

Tekst: Dario Cortese

Naj nam ne bo nerodno, ampak v 
tem času je vsega preveč. Obilje 
na kubik ali še kakšno potenco 
več. In ko se zgodi, da katera od 
multihipermegasupernacionalk (a ne 
brez podpore bank) reče, da se začenja 
pomanjkanje presežkov, je čas za 
paniko. Ampak saj presežkov sploh ne 
potrebujemo, ne zdaj ne kadarkoli. Tako 
je kriza, ki je v resnici ni, pravzaprav 
priložnost obilja. Ne le zdaj, priložnost 
je vedno tu, le iz okvirov, ki jih začrtava 
sistem in ki se zdijo vseobsežni in 
zavezujoči, je priporočljivo stopiti.

Kajti obilje pomeni predvsem to, da nimamo prav 
vsega kar hočemo, imamo pa tisto, kar potrebu-
jemo. Zato smo lahko prav zdaj, bolj kot kdaj koli, 
hvaležni družbeno-politično dogovorjenim in vse 
bolj prozornim mimobežnostim, ker so nam vzele 
del materialnega bogastva in nam tako pomagale 
dojeti, česa vse zares ne potrebujemo. Tisto, kar 
najbolj potrebujemo, pa je tako ali tako zastonj, 
saj se »ponudba« naravnih danosti, ne le v nara-
vi, ampak tudi v nas samih, že od nekdaj preliva 
čez rob. Ker pa se ne znajde v nobeni reklami, ni 
odveč, če jo oglašujemo in se z njo uglasimo kar 
sami. Možnosti ne manjka, dokler je le prave la-
kote in radovednosti kaj. Če je zraven še žeja, še 
toliko bolje, saj je že Heinrich Böll, Nobelov na-
grajenec za literaturo in avtor številnih imenitnih 
razsvetljujočih  romanov, vedel povedati, da po-
trebuje državo samo za to, da mu postavi ulične 
svetilke, ko se ponoči pijan vrača domov.

A vseeno ne poglejmo pregloboko v kozarec, saj 
prav na tovrstnem pogledu temelji eden bistve-
nih načinov nadzora, da bi ne mislili preveč s svojo 
glavo, kaj šele delovali na osnovi svojih naravnih 
potreb. K temu sploh zelo pripomorejo reklame 
in mediji z ustvarjanjem potreb, ki jih v resnici ni, 
kajti potreb za naše resnično bogastvo ni mogoče 
oglaševati in celo če so naprodaj, je njihova cena 
zanemarljiva.  

Tako je na področju prehrane med drugim prišlo 
do tega, da sredi zastonjskega prehranskega obi-
lja drago kupujemo industrijsko hrano in nismo 
nikoli siti, ker niti lakota ni prava. Zdravo lakoto 
namreč enostavno potešimo, ker se je veselimo, 
saj vemo, da pride spet, medtem ko kronično la-
koto, ki izvira iz pomanjkanja hranil (v današnjem 
času posebno rudnin), tešimo kar naprej, ker se 
bojimo, da ne bi prišla spet. 

Zato kar naprej siti stradamo sredi obilja, ki ga 
drago plačujemo, saj ga ne potrebujemo.

Ali pa smo srečno lačni, t.j. zdravo siti, sredi obilja 
narave, ki nas zadovoljuje prav toliko, kolikor ra-
bimo, saj ni treba vzeti več. Poleg tega ne smemo 
pozabiti, da se hranimo tudi z zrakom in vtisi, ki 
niso nič manj pomembna hrana kot »navadna« 
hrana in pijača. So zastonj, vendar zelo različne 
kakovosti in »najokusnejši« tam, kjer rastejo in zo-
rijo še drugi zakladi nepokorjene narave. Torej sto-
pimo ven, na zrak, in zadihajmo. Sami ali v prijetni 
družbi. Brez »pomoči« lovk sistema, ki nas v obliki 
raznoterih ustanov, še najbolj pa s sodelovanjem 
nas samih, ki se mu zaradi navidezne gotovosti 
tako radovoljno prepuščamo, dušijo z vseh strani 
in servirajo en virtualni obrok za drugim.

Ampak v zimskem času razglašanje obilja narave 
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ne vzdrži dejstev, saj nikjer ne raste nič uporab-
nega. Pa vendar – zrak, vtisi in gibanje. Slednje je 
temeljnega pomena za to, da prebavimo, kar zau-
žijemo na vseh ravneh. Ker hrani nas le to, kar pre-
bavimo, pa čeprav zaužijemo še takšne presežke 
hrane in pijače, kopičimo gore vtisov in dihamo 
kot parna lokomotiva. Seveda, tudi hrana, tista 
divja, pride prav kmalu, ker niti pozimi nikamor 
ne gre, a njen najimenitnejši čas je vseeno (in to 
v samih presežkih) od konca zime do poletja, pa 
nato spet jeseni in vse do zime. Kar pomeni, da 
še marsikje lahko naberemo koprive in naredimo 
tole, kar ni nič drugega kot koprivna omaka s 
čebulo. 

Kup koprivnih vršičkov, ki zavzamejo približno pol 
srednje velike košare, damo v mešalno posodo, 
prilijemo 1dl jabolčnega kisa in približno enako 
količino vode. Malo posolimo in postopoma zme-
šamo s paličnim mešalnikom. Naš namen je, da 
dobimo kašasto zmes, torej med mešanjem po 
potrebi prilijemo še malo vode. Glede na ome-
njene količine nastane približno pol litra koprivne 
kaše, morda malo več. V to zatem zamešamo tri 
drobno zrezane čebule in naša zelo krepka te-
meljna omaka je gotova. Z njo lahko naredimo 
marsikaj.

Lahko jo zapremo v kozarec za vlaganje in jo ne-
kaj dni hranimo v hladilniku ter uporabljamo, po 
želji z dodatkom še malo kisa, kot solatno polivko 
ali za zabelo dušene ali drugače pripravljene ze-
lenjave.

Ali jo zmešamo s kilogramom in pol skute, po želji 
še malo posolimo, vsekakor izdatno zabelimo z 
bučnim ali oljčnim oljem in uporabimo kot namaz 
oziroma prilogo h kateri koli zelenjavi, pripravljeni 
na kateri koli način.

Na podoben način, le da namesto skute uporabi-
mo skuhano in zmleto čičerko ali druge stročnice, 
pripravimo še drugače okusne namaze in priloge.

Nič drugače si ne pomagamo z zmletimi orehi, le-
šniki ali drugimi oreški.

Še kaj se spomnimo, saj je kopriv vedno kaj pri 
roki. In če svežih, kljub temu, da ne pozebejo, ne 
najdemo, lahko za tovrstne umetnije uporabimo 
posušene.

Zato ob primernem apetitu niti sredi zime ni od-
več, če bi seveda radi kaj spremenili, da to stori-
mo kar zdaj in privzamemo gibanje kot osnovni 
del prehrane, pri tem pa smo pozorni še na ostale 
neodvisne, zelo nevirtualne vire energije, seveda 
z gozdom in gorami vred. Kajti čas za spremem-
be je vedno, v dnevih okoli zimskega sončevega 
obrata pa še posebno. Ne smemo namreč poza-
biti, da smo kot seme, ki je vzklilo, a ga v imenu 
zaščite vsi mogoči herbicidi tiščijo k tlom in pre-
prečujejo njegov razvoj. Ne vemo namreč, kakšno 
seme smo, in nam niti ni znano, v kaj bomo zrasli, 
dokler nimamo možnosti razvoja svojih poten-
cialov. Kdo ve, lahko zrastemo v drevo, a kaj, ko 
nismo prišli više od prvih kličnih listov in morda 
še kakega pravega lista. Razvita, nezastrupljena 
krošnja jih ima toliko, da še sama ne ve, koliko!

Na osnovi koprivne omake pripravljen  koprivni namaz 
s skuto je odlična zabela za presno ali kuhano zimsko 
zelenjavo.

Nov prodajno razstavni salon
Sleherni izmed nas se bodisi zaradi starosti, 
bolezni ali nesrečnega spleta dogodkov prej ali 
slej znajde v življenjskem obdobju ali trenutni 
situaciji, ko se zdijo vsakdanja drobna opravila 
kot nepremagljiva ovira.
To nas je vodilo, da smo v podjetju Sanolabor 
odprli razstavno prodajni salon zdavstvenih 
pripomočkov in izposojevalnico, kjer si boste 
lahko na enem mestu ogledali in praktično 
preizkusili pripomočke, ki jih potrebujete.
Lahka dostopnost in zagotovljeno parkirišče 
(tudi za invalide) omogočajo, da se vam lahko 
celostno posvetimo. 

Kje smo: Leskoškova 4, 
Ljubljana, krožišče pri 
Koloseju
tel.: 01 585 43 39 

Delovni čas:
ponedeljek - petek od 8. do 19. ure
sobota od 8. do 13. ure
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Sepp Holzer:
Odprto pismo 
odgovornim v politiki, 
gospodarstvu in znanosti
Moje predstave o odgovornem, 
naravnem življenju. 

Problemi sedanjosti in moji predlogi za 
njihovo rešitev
Na svet pridemo ponavadi v sterilni bolnišnici, kjer 
nam takoj porežejo naše naravne korenine. Cepijo 
nas in hranijo z nenaravno, kemično krmo. Narav-
no rojstvo v okviru družine in naravno odraščanje 
bi bil pravi začetek za prihodnje življenje mladega 
človeka. Vsak Zemljan ima že zaradi rojstva pravi-
co do koščka Zemlje. Zemljiška reforma, ki bi to 
upoštevala, bi se morala že zdavnaj zgoditi.

Z odraščanjem daleč od narave in njenih bitij iz-
gubimo vsak odnos do našega okolja. Odraščanje 
v simbiozi z rastlinami, živalmi in ljudmi pa je tisto, 
kar omogoča spoznavanje in učenje v sobivanju, 
tisto, kar v človeku izoblikuje nalogo njegovega 
prispevka, kot prispevka razmišljanja sposobnega 

individuuma, tisto, kar omogoča, da bi lahko prav 
razumel svojo nalogo vodenja, ne pa borbe pro-
ti naravi. Z opazovanjem drugih živih bitij bomo 
ugotovili, da je narava popolna in da je stvarni-
štvo mislilo na vse; da je vse v medsebojni po-
vezavi in da ni ničesar, kar bi bilo treba izboljšati. 
Naša naloga je, da to ohranjamo.

Ni neumnih in ni pametnih. Vsak shaja, če mu ne 
vzamemo možnosti za to. »Neumne« in »pame-
tne« delamo mi, ljudje sami, da bi lahko slabo-
tnejše izkoriščali. V svojih projektih sem imel z 
vsemi ljudmi (odrasli, otroci, sirote, otroci ceste in 
otroci, ki živijo na smetiščih) po vsem svetu samo 
najboljše izkušnje. Narobe je odrekati komu spo-
sobnost, prav pa je dati priložnost, da lahko svoje 
sposobnosti udejanjajo. Doživeti uspeh, veselje 
in priznanje je največje plačilo, najboljša terapija 
in ima tudi ekonomski smisel. Praktičen primer za 
to bi bil moj projekt BERTA, pomoč za življenje, v 
kraju Bad Aussee/ Štajerska. To je prva Holzerjeva 
permakultura za invalide v invalidskih vozičkih v 
Evropi.

Medgeneracijski problem – velika 
napaka naše družbe
Naši starši in stari starši se v domovih za ostare-
le na smrt dolgočasijo. Otroci in vnuki se pone-
umljajo pred računalniškimi in video igricami, 
predvsem pa pred televizijo. Smisel stvarništva 
je, da stari ljudje svoje izkušnje in modrosti posre-
dujejo svojim otrokom in vnukom. Otroci imajo 
pravico do tega in se lahko tako na življenje veliko 
bolje pripravijo. Ozavestiti moramo, da delamo 
na tem področju veliko napako. Hiše za sobiva-
nje generacij in projekti bivanjskih skupnosti naj 
omogočijo, da to luknjo v naši družbi zapolnimo.

Pouk v šolah naj bi bil oblikovan tako, da pripada 
50 % praksi in 50 % teoriji. K vsakemu otroškemu 
vrtcu sodi vrt, k vsaki šoli sodi kmetija in k vsaki 
univerzi veliko posestvo. S tem damo otrokom 
praktične možnosti za preizkušanje in izobrazbo, 
plodne za prihodnost naših otrok in s tem za pri-
hodnost naše družbe.

Šolanje – specializacija – napredek – 
poneumljanje
Današni sodobni, tako imenovani napredni način 
šolanja, odteguje mlade ljudi naravi in jih izko-
reninja. Če človek povezanosti, medsebojnega 
učinkovanja in simbioze v krogotokih narave ni 
sam opazoval, jih tudi ne zmore prepoznati in 
razumeti. V krogotok nezmotljivosti stvarstva se 
tudi ne more več vključiti.
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Kaj je posledica? Namesto da bi razumeli, kako 
krogotoki v naravi delujejo, mislimo, da bi jih lah-
ko izboljšali in se začnemo – namesto da bi jih po-
skušali razumeti – proti njim boriti. Naša naloga 
pa bi bila, da posegamo v naravo samo tako, da 
usmerjamo. Kar je potrebno, je zdrava kmečka pa-
met in kreativnost.

Naši otroci in vnuki se v šolah in na univerzah po-
neumljajo, v resnici pogosto celo zdrsnejo v pro-
pad. Ne morda zato, ker so učitelji ali profesorji 
preneumni, ne. To se dogaja zato, ker morajo po-
učevati po učnem načrtu, ki ga niti sami pogosto 
ne sprejemajo. Ker dovolijo, da jih politika in lobi-
sti uporabljajo. Toda: kjer je volja, tam je tudi pot. 
Če pa je profesor odvisen od politične stranke ali 
je pod vplivom lobistov, ne bo ničesar spreminjal. 
Naduta znanost se je tako zelo oddaljila od pra-
kse, da njenih teorij široke množice niti ne razu-
mejo niti ne sprejemajo več. V krogotoku te verige 
manjka že več členov.

Znanost in politika sta do danes zatajili in na gro-
zljiva uničenja okolja (podnebne spremembe) 
nista ustrezno reagirali. Vpliv denarja in korupcija 
očitno preprečujeta potrebne reakcije in ukrepe. 
Katastrofe bodo dosegle razsežnosti, ki bodo pri-
peljale do kolapsa tega bolnega sistema.

Onesnaženje zraka, zastrupljanje vode in zemlje z 
uporabo kemije in umetnih gnojil v monokultur-
nem poljedelstvu jemljejo človeku zdrave temelje 
življenja. Hrana je naše zdravilo. Kmetovalec naj 
bi proizvajal živila in ne manjvredno, s kemijo za-
strupljeno, zaradi monokulture obremenjujočo, 
manjvredno hrano, ki polni samo želodce. Kme-
tovalec naj bi kot učitelj posredoval soljudem 
spoštljiv odnos do drugih živih bitij, do rastlin, do 
živali in matere Zemlje.

Realnost pa je žal videti povsem drugače. S smer-
nicami EU, obvezami, da bi lahko dobil subvencije, 
so iz kmetovalca naredili odvisnika. Kmetovalec je 
degradiran v prejemnika subvencij. Premije naj bi 
izravnale omejitve in oškodovanost. Te spodbude 
ali tako imenovana izravnalna plačila pa so samo 
delna odškodnina zavožene kmetijske politike, 
zgrešenih nacionalnih zakonov in zakonov EU. 
Deviza EU je rasti ali propasti. 

Specializacija, modernizacija, masovna reja živali. 
Živali se obravnava samo še kot blago. Odnos do 
drugih živih bitij narave se izgublja. Mučenje ži-
vali je posledica. Druge posledice so pohabljanje 
živali z rezanjem rogov in kljunov, peruti in repov, 
mučenje z udarci elektrike, prevelikimi značkami 
v ušesih itd. Tako mučena žival ne more biti vir 
zdravih živil. Če se žival ne počuti dobro, je obre-
menjeno tudi vse, kar nam da.

Kmetovalec je duša naroda! Če umre 
kmetovalec, umre dežela!
Zaradi predpisanega načina obdelovanja zemlje 
nepovratno izgubljamo stare kulturne vrednote 
in znanja. Stare in skozi stoletja preizkušene nači-
ne žlahtnjenja in predelave smernice EU celo one-
mogočajo ali prepovedujejo. Delo in visoke sub-
vencije se daje centralnim gigantskim obratom za 
predelovanje, kot so klavnice, pekarne, mlekarne 
in sirarne. Da svoje kapacitete izkoristijo, so kme-
tovalcu za vse njegove lastne izdelke odvzeli ali 
otežili možnosti lastne predelave in žlahtnjenja. 

Pri peščici bio kmetovalcev, ki so še ostali, so spod-
bude EU (nadomestilo škod) zmanjšali in povečali 
zahteve. Vse ostalo – to vedo – se bo uredilo samo 
po sebi. Kmetovalec je kot suženj na svoji lastni 
kmetiji, običajno visoko zadolžen zaradi previso-
ke stopnje mehaniziranja in specializacije. Utrujen 
je in brez veljave, administrativne obveze in šikani 
našega prenapihnjenega upravnega aparata pa 
ga spravljajo v obup. Tako životari svoje življenje v 
popolni odvisnosti. Kdo se še čudi, če otroci trplje-
nja svojih staršev nočejo nadaljevati?

Rešitev vseh težav
Da bi se proti temu, od prakse odtujenemu, na-
pihnjenemu upravnemu aparatu zoperstavili, je 
na mestu pogum posameznika in ne voljno spre-
jemanje samomora!

Vživimo se v bitje, ki nam stoji nasproti, v rastline, 
živali in tudi v človeka, ter vprašajmo, ali bi se na 
njihovem mestu dobro počutili. Če se počuti do-
bro deževnik, so tla zdrava. Potem se tudi rastlina 
in žival počutita dobro, če lahko živita v pravem 
biotopu in v svobodi. Velik uspeh in veliko pred-
nost imamo, če vse pravilno vodimo. Tla je treba 
uporabljati in ne izkoriščati. Pestrost in ne mo-
notonija monokulture ohranja zdravje sistema. 
Naloga, ki smo jo dobili od stvarstva, je, da stvari 
vodimo in ne, da se borimo proti naravi. Narava 
je popolna. Prav nič ni takega, kar bi bilo treba pri 
naravi popravljati. Če to kljub temu poskušamo, je 
to samoprevara. Narava je popolna. Napake dela-
mo samo mi, ljudje. 

Vlivajo nam strah – osvobodimo se ga! Strah je v 
življenju najslabši spremljevalec. S spoštljivim de-
lom s stvarništvom in njegovimi živimi bitji bomo 
največ pridobili.

Biti kmetovalec je tako najlepši poklic.

www.krameterhof.at
office@krameterhof.at
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Sedem korakov do 
boljšega življenja
Tekst: Anton Komat, iz knjige Umetnost preživetja

Že v sumerskem mitu o Gilgamešu, starem 
več kot štiri tisoč let, je na glinastih ploščah 
zapisano: »Neizbežna je bridka smrt. Mar 
sploh kdaj gradimo hišo za vekomaj? Mar na 
veke sklepamo pogodbe? Kaj naj počnemo 
s premoženjem, če nam ni darovano večno 
življenje?« Vprašanja, stara kot človeštvo 
samo, so danes, ko prevladuje vulgarni 
materializem in kult telesnosti, le še bolj 
boleča. Sumerci so našli odgovor v besedah: 
»Poln naj bo tvoj trebuh, zabavaj se noč 
in dan!« ljudje pa s svojimi življenjskimi 
navadami dokazujejo, da se človeštvo 
v zadnjih petih tisočletjih ni prav nič 
spremenilo. 

Še vedno je požrešnost hraniteljica vsega zla in še 
vedno obstajajo ljudje, za katere je edini smisel ži-
vljenja poln trebuh in parjenje. Biolog bi rekel, da 
se njihovi refleksi ne razlikujejo od tistih pri ame-
bi. Alanus ab Insulis piše: »Glava vlada trebuhu iz 
prsi, iz srca, sedeža čustev.« Clive S. Lewis dodaja, 
da je prav zaradi tega srednjega elementa, obču-
tja srca, človek Človek. Na srečo se vse več ljudi 

obrača od kvantitete h kakovosti življenja in vi, ki 
vam je pomembneje biti kakor imeti, boste v na-
slednjih vrsticah morda našli dobrodošel nasvet. 
Raziskovalci so namreč pripravili sedem nasvetov, 
ki nam tlakujejo pot do daljšega in bolj kakovo-
stnega življenja.

1. Nizke  doze stresorjev 
Številni dejavniki, ki nam v velikih količinah ogro-
žajo zdravje, so v nizkih količinah koristni. Skrat-
ka: občasna izpostavljenost mrazu, vročini, vetru, 
dežju in sončnemu sevanju, zmerno pitje alko-
hola, izpostavljenost bakterijam in virusom (ne 
sterilizirajte bivalnega okolja), »kreativni delovni« 
stres, ki nas spodbuja k ukrepanju, ne pretirani 
fizični napori (rekreacija), predvsem pa občasno 
namerno stradanje (post). Homeostatski meha-
nizmi telesa so zaradi nenehne akcije v dobri kon-
diciji in njihov zdravilni učinek na organizem je 
nesorazmerno velik. Pomembno je, da sami sebi 
odmerimo pravo mero stresorjev, kajti splošnega 
odmerka za vse ljudi ni. Torej zmerne, na lastno 
telo umerjene obremenitve!         

2. Dobri odnosi z ljudmi
Gojite prijateljske in dobre odnose z ljudmi po 
načelu: raje malo prijateljev kot veliko znancev. 
Trdne družabne vezi so pomembnejše kakor ra-
hla preja številnih znanstev. Ždenje v zavoženem 
zakonu ali ponesrečeni zvezi je lahko enako uso-
dno za zdravje kot boleča osamljenost. Sicer pa 
osamljenost ni samota, kaj šele samost. Samoto 
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občasno potrebujemo vsi, samost pa je življenjska 
drža redkih posameznikov.

3. Dobro bivalno okolje
Še do nedavnega je veljala hipoteza o genskem 
determinizmu, torej da geni določajo usodo člo-
veka. Ta hipoteza je ovržena in danes velja, da je 
izjemno pomembna kakovost našega okolja. Pod 
pojem »okolje« pa ne sodi zgolj širše naravno oko-
lje, temveč tudi osebno okolje vsakega posame-
znika, skozi katerega realiziramo svoje življenjsko 
poslanstvo: služba, socialna mreža, sosedje, kul-
turno in duhovno okolje, življenjske in prehranje-
valne navade itd. Najpomembnejše pri tem pa je 
naše osebno počutje.

4. Mirno, harmonično in duhovno bogato 
življenje
Ljudje nismo zgolj racionalni um, temveč du-
hovna bitja. Privoščite si obrede, drobna veselja, 
sproščujoče igre, pripovedovanje in poslušanje 
zgodb, romantično sanjarjenje, sprehode ob neo-
bičajnem času, izbrane pijače, kavo, čokolado, kar 
koli, tudi drobne grehe. Naužijte se radosti, ki vam 
jih ponuja življenje na vsakem koraku. Razisko-
valci so v celicah našli snov enkelitin, ki izjemno 
spodbuja imunski sistem in se sprošča prav ob 
radostnih občutkih. 

5. Bodite nenehno duhovno dejavni
Vrsto let je veljalo prepričanje, da človek ob rojstvu 
dobi končno število nevronov, katerih število v ži-
vljenju počasi upada. A to ni res! Nevroni se lahko 
vedno znova rojevajo in bogatijo naše duhovne 
sposobnosti. Toda za to je potrebna nenehna mo-
žganska dejavnost, tako kot je za mišice potrebna 
telesna dejavnost. Torej se učite novih stvari, tujih 
jezikov, igranja glasbil, slikajte, pišite, berite, prak-
ticirajte jogo ali tai chi, meditirajte – duhovne gi-
mnastike je namreč na razpolago dovolj. Nikar in 
nikdar ne obležite na kavču pred televizorjem in 
ne zapravljajte časa s puhlim »čvekom« z znanci.

6. Smeh je pol zdravja
Vsi stoletniki imajo nekaj skupnega, vedno so bili 
in še vedno so nasmejani. Ne obremenjujte se s 
težavami: če je težava majhna, jo bomo rešili, če je 
velika, pa jo bomo obšli, kajti vedno obstaja pot. 
Smejte se torej življenju, saj boste s tem pridobili 
moč nad njim, smejte se sebi in svojim neumno-
stim, kajti s tem si boste lažje odpustili. Pozitivno 
mišljenje je bistvenega pomena. Raziskovalci so 

dokazali, da pozitivno mišljenje zniža količino 
hormona kortizola, ki deluje uničujoče na imunski 
in kardiovaskularni sistem ter možgane. 

7. Zdrava prehrana
Jesti zdravo ne pomeni udejanjati preživele do-
gme o pravilno sestavljenih jedilnikih in uravno-
teženi prehrani. Tisto, kar jeste, naj bo biotsko 
pridelano, predvsem pa jejte manj in se občasno 
postite. Učinek občasnega posta so dokazale la-
boratorijske miši, ki so jim raziskovalci s postenjem 
življenjsko dobo podaljšali povprečno za 30 od-
stotkov. V aprilu 2006 je raziskava (New Scientist) 
pokazala, da so ljudje, ki so za 25 % znižali količino 
zaužite hrane, že v treh mesecih pomembno zni-
žali količino inzulina v krvi, padla jim je povpreč-
na telesna temperatura in imeli so manj poškodb 
DNK. Vse to pa so dejavniki, ki zagotavljajo daljše 
življenje. O prostih radikalih in antioksidantih smo 
že govorili, da prednosti vegetarijanske prehrane 
niti ne omenjamo.    

S temi sedmimi napotki vam sicer ne morem za-
gotoviti, da boste dočakali sto let, sem pa prepri-
čan, da bo vaše življenje srečnejše in da boste tudi 
bolj zdravi. Stara modrost govori: »Življenje je kot 
zgodba. Ni pomembno, kako dolga je, temveč 
kako dobra je!« Ne govorim vam o blagostanju, 
saj vemo, da strah posameznika pred boleznijo in 
smrtjo narašča premo sorazmeren s količino nje-
govega premoženja. Tu-zemeljsko večno življenje 
bi z genskim inženiringom najraje kupili tisti, ki še 
s sedanjim nimajo kaj početi. Po drugi strani pa 
si celo verski fanatiki, ki hrepenijo po nebesih, s 
pomočjo zdravnikov na vse pretege prizadevajo 
odložiti preselitev vanje na poznejši čas. Takšni 
smo ljudje, nič drugačni kot starodavni Sumerci. 
Vedno pa obstoji pot, zato živite tukaj in zdaj. Ne 
obvisite med tistim, kar je bilo, in tistim, kar naj 
bi bilo. Živite polno življenje vsak trenutek. Seve-
da je treba za kakovostno življenje tudi nekoliko 
tvegati. Pri tem ne pozabite, da najbolj tvega tisti, 
ki nič ne tvega. Zato se premaknite, da vas ne pre-
maknejo drugi!

Anton komat 
Umetnost 
preživetja 

Knjigo lahko naročite 
preko e-naslova: 
anton.komat@gmail.
com.
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Zemlja kot 
sprejemnik in 
oddajnik 
Tekst: Fani Okič, ambasadorka za mir

Podnebne spremembe in atmosferske 
motnje so planetarni problem, ki je 
nastal na ravni našega časa, v okviru 
zavesti sedanje prevladujoče civilizacije. 
Razen znanstvenih ugotovitev o 
vzrokih in posledicah na tem področju 
ga je oblikoval tudi dejavnik, ki se ga 
v našem času najmanj zavedamo in o 
katerem sploh ne razmišljamo. Raven 
zavesti sedanje civilizacije je oblikovana 
predvsem v okviru eksperimentalne 
znanosti. Dejavnik, iz katerega izhaja in 
s katerim se oblikuje usmeritev vsake 
združbe ali civilizacije, pa je predvsem 
zavest, zavedanje posameznika in 
družbe.

Oglejmo si to dejstvo skozi Einsteinovo modrost: 
»Noben problem se ne more rešiti na isti ravni, na 
kateri je nastal«. Einstein ni bil le oče relativnostne 
teorije in hipoteze o kvantni naravi svetlobe. Bil je 
predvsem tisto, česar mu še nismo uradno prizna-
li, vizionar, filozof in entuziast, kakršnih je naš Mo-
dri planet videl le malo. Kot tak je izrekel tudi citi-
rano modrost. Problem podnebnih sprememb in 
atmosferskih motenj je nastal iz naše civilizacijske 
zavesti, na tej ravni pa je resnično nerešljiv. Zakaj? 

V spominu ostarele, odhajajoče generacije, ki 
sega od zadnjega stoletja preteklega tisočletja 
v prvo stoletje sedanjega tisočletja, je v civiliza-
cijskem razvoju prisoten nenehen klic po spre-
membah, po rušenju obstoječega in po hotenju 
nečesa novega, drugačnega. V okviru nenehnih 
sprememb smo se na tehnološkem področju po-
slovili od kremenčevih tablic in pisal naših babic 
ter sedli za vse bolj izpopolnjene računalnike, v 
enem samem stoletju smo se izkrcali iz kočije in 
vkrcali v raketo, pristali na Luni in hočemo naprej 
v Vesolje. Izpopolnili in iznašli smo nič koliko in 
kakšnega orožja za množično uničevanje. V okviru 
vseh teh nenehnih sprememb pa smo na etičnem 
področju v obratnem sorazmerju drseli in drsimo 
vedno hitreje navzdol. Stopnjevan napredek na 
področju znanosti je v nas dobesedno zadušil ob-
čutek odgovornosti ne le do nas samih kot ljudi, 
temveč tudi do narave in planetarnega življenja, 
s katerim si delimo skupni dom, planet Zemljo.  
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Posledice takšnih sprememb so vsak dan bolj 
vidne in občutene, čeprav jih trmasto zanikamo 
s trmastim nadaljevanjem »vožnje v nasprotno 
smer«, ki se končuje na etičnem dnu. 

Svet, v katerem živimo, ni le rezultat pretvarjanja 
materije v energijo, kar se je zgodilo z razbitjem 
atomov, temveč je tudi natančen odsev, natančna 
projekcija energijskih, miselnih procesov v civili-
zacijskem okviru ter iz njih udejanjenih posledic 
v materialni sferi. O miselnih energijskih nabojih 
se nam niti sanjalo ni in v svet energij smo skočili 
prepričani, da smo končno zgrabili za brado Boga 
samega, prežeti z najbolj črnimi energijskimi izlivi 
maščevanja, sovraštva in jeze, obupa, polni vseh v 
vojni rojenih negativnih občutkov in hotenj. Vsa-
ka misel, vsaka z energijskim nabojem izrečena 
beseda pa ni le v eter odplavljen impulz in zvok. 
Oboje je dejavnik sveta energij s svojim učinkom 
in posledico.

Iz tistega časa se spominjam besed starega izrael-
skega rabina, ki je zgrožen nad povojnimi doga-
janji povedal tisto, kar je ostalo preslišano: »Gor-
je nam, če ne bomo znali tega pozabiti!« Nihče 
od krmarjev civilizacijske usmeritve tega ni znal 
in ni hotel. Od Hirošime in Nagasakija naprej se 
gremo nesmiselne vojne z vedno bolj izpopolnje-
nim orožjem za množično uničevanje, deviacije 
v civilizacijskem okviru se neprenehoma in ne-
ustavljivo množijo, politične razprtije ne vodijo 
k enotnemu cilju za skupno dobro, temveč so le 
borba za oblast in doseganje osebnih ciljev. Vse 
to je, ne glede na levo, desno, nacionalno ali rasno 
provenienco, prežeto z negativnimi energijami, 
ki se v sedanjem, prelomnem času udejanjajo v 
materialni sferi človeških življenj s prevladujočimi 
energijami sovraštva, sebičnosti in maščevanja, s 
katerim so prežete družbene plasti zaradi različ-
nosti okoliščin, v katerih živimo. Vse to je privedlo 
do neizmernega trpljenja planetarnega življenja, 
krčenja in onesnaževanja naravnega prostora in 
okolja ter s tem do izumiranja mnogih oblik pla-
netarnega življenja in celo do uničenja in izumira-
nja v sami človeški vrsti. Tako smo v civilizacijskem 
okviru prišli do črne resnice, da strah pred smrtjo 
zamenjuje strah pred življenjem, kar potrjuje 
ogromno število dvomljivih smrti, ne le na naših 
cestah …

Pradavni in Davni so vedeli: čustveni energijski 
naboji zemeljskega življenja se akumulirajo v 
zemeljski atmosferi ter delujejo povratno in sin-
hrono: »Kakor je spodaj, tako je zgoraj, in kakor je 
zgoraj, tako je spodaj«. 

V obdobju sedanje civilizacije je znanost zemelj-
sko atmosfero razdelila na več plasti, a brez ve-
denja, da je vsaka plast atmosfere sprejemnik in 

oddajnik energij planetarnega življenja Zemlje. 
Kot sprejemnik akumulira miselne in čustvene 
energije vsega planetarnega življenja – ljubezni, 
dobrote, sočutja, strpnosti in usmiljenja, enako pa 
tudi sovraštva, maščevanja, zaničevanja, napuha 
in vzvišenosti. Kot oddajnik pa jih vrača k svojemu 
izviru – našemu času in prostoru ter jih kot takšne 
udejanja kot podnebne spremembe in atmosfer-
ske vplive: katastrofe, kataklizme vedno večjih 
razsežnosti, kakršne po prestopu v tretje tisočletje 
stopnjevano ogrožajo naša življenja in visijo nad 
nami kot Damoklejev meč. Ob tem ostane pozi-
tivnim energijskim nabojem le minimum moči. 
Energij misli in občutkov so se dotaknile le raz-
lične religijske smeri, ki govorijo o moči molitve. 
Dalje od tu na ravni naše civilizacijske zavesti ni 
razmišljanja. 

Zemeljsko atmosfero, »srajčko Matere Zemlje«, 
kot so jo imenovali ljudje, ki so živeli v simbiozi z 
Zemljo in vsemi oblikami planetarnega življenja, 
v našem času nenehno onesnažujemo z negativ-
nimi naboji naših misli in čustev. Tako podnebne 
spremembe kot atmosferski vplivi se stopnjujejo 
soodvisno z energijo naših miselnih in čustvenih 
nabojev ter tistimi in takšnimi dosežki znanosti, 
ki niso v soodvisnosti in usklajenosti z Zemljo 
in naravo; ki ne služijo več človeku in človeštvu, 
temveč obratno, človeka zasužnjijo in mu odvza-
mejo dve osnovi za dvig zavesti – svobodo in čas. 

Vse to je nastalo in nastaja na ravni naše zavesti, 
zato je na tej ravni nerešljivo, a je rešljivo, in sicer 
na en sam, brezpogojen način – s spremembo 
zavesti, posamične in družbene. Dovolj je bilo 
delitev, ki so nas pripeljale v mračni čas, v kate-
rem živimo. Nehajmo se deliti na leve, desne, de-
mokrate, nacionaliste, bele, črne, rumene, rdeče. 
Takšni smo in zakaj bi se spreminjali, zakaj bi se 
sramovali naravnih danosti in svojih prepričanj? 
Pravico imamo do njih, a le do meje, ko takšna 
pravica ne rani in ne oskruni nikogaršnjega člove-
škega dostojanstva!

Postanimo LJUDJE, človek človeku ČLOVEK. Po-
stanimo ČLOVEŠTVO, ki ne potrebuje energije iz 
atomskega reaktorja za novo, vse uničujočo Hiro-
šimo, temveč energijo lastnih src kot delček vse-
obsegajoče univerzalne LJUBEZNI, ki lahko edina 
očisti nas, Zemljo, njeno »srajčko« in vse, kar ob-
staja v njunem obsegu. To je edina možna rešitev 
za vse zemeljske svetove – svet mineralov, flore, 
favne in človeka. Bog spi v kamnu, sanja v bilki, 
diha v živali in čuti v Človeku! Tako so ga razume-
li in poznali tisti, ki so davno pred nami šli skozi 
zemeljski prostor in čas ter nam zapustili čisto, 
neoskrunjeno Zemljo. Kakšno bomo mi zapustili 
svojim zanamcem?
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Bomo pojedli 
planet?
Reševanje sveta se začne v vaši glavi in 
nadaljuje na vašem krožniku.

Danes ne moremo več reči, da tega ne vemo. Živi-
noreja je največji onesnaževalec naših teles, naše 
vode in našega ozračja. 80 % kmetijskih površin 
obremenjujejo živinorejci. 20 milijonov uporab-
nih živali poje 49 % svetovnega letnega pridelka 
žita in 90 % letnega pridelka soje.

•	 Ali nas bo naše napačno prepričanje, da brez 
mesa ne moremo, res uničilo, ali se bomo prej 
streznili in z eno potezo pozdravili sebe in planet?

•	 Je res potrebno, da vsak dan od lakote umre 
100.000 ljudi [K. Ziegler, UN Komis.], zato da bi 
zahodnjaki lahko vsak dan uživali meso?

•	 Ali moramo res vsako leto uničiti 168.000 km² 
(8 Slovenij) tropskega deževnega gozda, da bi 
prišli do novih pašnikov? [K. Ziegler, UN Komis.]

•	 Ali je res smiselno porabiti 100.000 litrov vode 
za proizvodnjo 1 kg mesa? [EVB Magazin, 4/97]

•	 Ali lahko res mirno sprejmemo dejstvo, da v 
Sloveniji vsako leto za rakom zboli 10.000 ljudi?

Težava je v glavi!
Kljub vsem dejstvom, da nam uživanje mesa bolj 
škoduje kot koristi, je prepričanje o koristnosti 
globoko usidrano v zavesti zahodnjakov. Mesna 
industrija in vsi, ki imajo od nje koristi (predvsem 
fito-farmacevtski lobiji in ponudniki GSO polj-
ščin), skrbijo, da nikoli ne zmanjka znanstvenih 
dokazov o nujnosti uživanja mesa. 

Res je, da potrebujemo kakovostne proteine, ven-
dar lahko te dobimo v vrsti rastlinskih živil, ali tudi 
skozi oblike živalskih beljakovin, zaradi katerih ni 
potrebno uničevati planeta. 

Že s tem, da zmanjšamo vnos na polovico, bomo 
za planet naredili veliko več kot z varčnimi žarni-
cami, ločevanjem odpadkov in nabavo novih av-
tomobilov z manjšimi izpusti. 

Zato so vse bolj glasni predlogi za uvedbo brez-
mesnega dneva v tednu, za omogočanje brezme-
sne prehrane otrok v vrtcih in šolah, za zmanjše-
vanje količine mesa v gostinskih obrokih in še bi 
lahko naštevali. 

Eden izmed krovnih argumentov zagovornikov 
mesa je, da je meso najboljši vir železa. In spet 
smo pri zlorabah statistike, ker nam vedno poka-
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žejo tabelo, ki se začne z rdečim mesom, pozabijo 
pa pokazati še zgornji del te iste tabele, ki pokaže, 
da npr. kakav vsebuje dvakrat več železa od rde-
čega mesa. Velik del odgovornosti za današnje 
anemije nosimo sami, ker uživamo preveč kofeina 
(v kavi, energijskih pijačah …), ki zavira resorpcijo 
železa.

Druga trditev je ta, da nam uživanje mesa daje 
več moči. Zanimivo si je ogledati športnike, ki 
dosežejo vrhunske rezultate, in potem pokukati v 
njihov krožnik. Mnogi osupnejo, ko izvedo da je 
kar nekaj nacionalnih nogometnih reprezentanc, 
atletov in smučarjev na vegetarijanski prehrani. 

Dojeli so, da je energija seštevek tega, kar zauži-
jemo, minus tista energija, ki jo moramo porabiti 
v procesu prebave. Kakovostni rastlinski proteini 
(npr. stročnice, konoplja, alge ipd.) zato zagota-
vljajo boljši izkoristek in več energije z manj utru-
jenosti. 

Če upoštevamo, da je meso v povprečju 14-krat 
bolj obremenjeno s pesticidi kot rastlinski prote-
ini, potem je res čas, da se zamislimo nad lastno 
usodo. 

Prepovedali vodo v plastenkah
O škodljivosti plastenk smo že veliko pisali z 
okoljskega in zdravstvenega vidika. 
Pred mesecem dni pa je svet obkrožila no-
vica, da so se prebivalci avstralskega mesta 
Bundanoon odločili za prepoved prodaje 
vode v plastenkah. So tudi proti prodaji dru-
gih pijač v plastenkah. 
Njihovi razlogi so ekološko-gurmanski. Ugo-
tavljajo, da se bodo na ta način izognili ne-
potrebnim smetem, da ne bodo za potešitev 
žeje kupovali prevelikih plastenk, ki jih silijo, 
da zaužijejo več pijač, kot bi jih sicer potre-
bovali, in da bodo na ta način spodbudili 
ponudnike, da vrnejo v prodajo steklenice, ki 
zagotavljajo najboljšo kakovost in okus vode 
in drugih pijač. 
Kdo pravi, da majhni ljudje ne morejo spre-
menti okolja? Vaš denar odloča, komu boste 
dali moč. Prenehajte kupovati vodo v pla-
stenkah in kmalu boste opazili spremembe 
v ponudbi. 
Eko inštitut iz Ljubljane je izračunal, da 
ustekleničena voda stane 1000-krat več kot 
voda iz vodovoda. Seveda tudi ta ni vedno 
kakovostna, zato je bolje vodo za uživanje 
filtrirati, okrog pa jo prenašati v neoporečnih 
termovkah, stekleni embalaži ali bidonih, ki 
imajo vgrajeno filtrirno napravo.

Misli oblikujejo planet
Tekst: Daja Kiari, urednica revije Aura

Ko sanjate kaj neprijetnega, ni nič lažjega, kot da 
si dopoveste, da samo sanjate, in že z majhnim na-
porom volje zadevo popravite. Toda, da to lahko 
uresničite, morate najprej vedeti, da gre za sanje 
in se obenem tudi zavedati, da je v sanjah vse mo-
goče, in seveda še nekaj zelo pomembnega: sama 
želja ne zadostuje, potreben je trden namen. 

Surfanje skozi resničnost
Težko pa si predstavljamo, da bi lahko tudi tedaj, 
ko smo budni, uresničili vse tako, kot v sanjah. 
Prav to trdi Rus Vadim Zeland v svojih treh knji-
gah s pomembnim naslovom Transsurfing, ki so 
letos izšle tudi v slovenščini. Transsurfing ponuja 
povsem nov način mišljenja in ravnanja, s katerim 
je res mogoče doseči želeno. In pri tem ne gre za 
to, da bi to dosegli s prizadevanjem, temveč zgolj 
z vrnitvijo k samemu sebi. Težko si je zamisliti, da 
smo doživeli letos v Sloveniji kaj bolj inovativne-
ga od te zamisli. Večina tega verjetno niti ni opa-
zila, in tudi tega ne, da veje veter sprememb že 
nekoliko bolj  z Vzhoda kakor iz Združenih držav 
Amerike.

Viijoličasta zapestnica spreminja svet
Will Bowen je pastor ameriške cerkve Christ Chur-
ch Unity v Kansas Cityju. Ker je večina njegovih 
privržencev zaradi recesije zašla v finančno sti-
sko in izgubila delovno mesto, se je odločil, da 
jih znova pripelje na pot blaginje. Udeležiti so 
se morali enaindvajsetdnevnega programa po 
zamisli Edwene Gaines, avtorice knjige The Four 
Spiritual Laws of Prosperity (Štirje duhovni zakoni 
blaginje). V teh enaindvajsetih dneh niso smeli 
spregovoriti nič negativnega, vse je moralo biti 
izraženo pozitivno. Če je kdo na primer zjutraj 
pogledal skozi okno in videl, da dežuje, si ni smel 
reči: »Škoda, da dežuje« ali »Spet to zoprno vre-
me«, temveč: »Po dežju bo spet sijalo sonce« ali 
»Kako lepo, da je narava spet poskrbela za dež, 
saj je tako potreben.« Da bi se lažje zavedali, kaj 
mislimo in govorimo, se je pastor Bowen domi-
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Darilo ljubezni do 
otrok in narave
Tekst: Urška Sešek

Decembrski čas z Miklavžem, Božičkom, 
Dedkom Mrazom in še kakšnim rojstnim 
dnevom je za starše (pa tudi za dedke in 
babice, tete in strice) med drugim tudi 
»čas beljenja glave« glede primernih 
daril za otroke, saj jih ravno oni najbolj 
veselo in napeto pričakujejo. 

Poleg povečini »obveznih« sladkarij jim seveda 
najpogosteje podarjamo igrače, kar pa ni tako 
enostavno, kot se sliši. Že če nismo preveč zahtev-
ni, izbira ni lahka. O bogastvu ponudbe se prepri-
čamo z vsakim pogledom v kataloge ali obiskom 
trgovin z igračami. Na splošno je bolje, da gremo 
v trgovine z igračami brez malih spremljevalcev, 
saj se sicer zlepa ne bomo izvili izmed polic, pol-
nih svetlečega, plišastega, pisanega, pojočega in 

slil vijoličaste zapestnice. Tako se je začel poskus, 
ki se ga letos udeležuje že šest milijonov ljudi v 
osemdesetih državah po vsem svetu. Vsak dan 
je treba zavestno spremljati, katere besede izbi-
ramo, ne smemo se pritoževati, jamrati, obreko-
vati ali govoriti kar koli negativnega. Vsakič, ko 
se zalotimo, da to počnemo, moramo vijolično 
zapestnico z ene roke premestiti na drugo. To 
počnemo vse dotlej, dokler zapestnica ne ostane 
na isti roki enaindvajset dni zapored. Zakaj prav 
enaindvajset dni? Znanstveniki so ugotovili, da 
se neka sprememba po natanko enaindvajsetih 
dneh spremeni v navado. 

Ko se pritožujemo, se osredotočamo na to, kar ne 
maramo in ne želimo. In tisto, kamor usmerjamo 
pozornost, se krepi. Če se na primer nepreneho-
ma pritožujemo nad dolgovi ali zato, ker nimamo 
službe in denarja, si samo povečujemo možnost, 
da bo še dolgo tako. Zapestnica je pripomoček, 
da ozavestimo svojo miselno usmerjenost. Z 
vsako menjavo zapestnice se bolj zavedamo, da 
smo se spet pritoževali, jamrali ali opravljali. Ve-
liko nas je prepričanih, da se ne pritožujemo in 
ne opravljamo, vendar nimamo prave predstave 
o sebi. Tudi pastor Will Bowen je bil pretresen, ko 
je ugotovil, da je moral v začetnih dneh zapestni-
co zamenjati kar do tridesetkrat na dan, ker se 
je pritoževal nad vremenom, praskanjem v grlu, 
voznikom na cesti in podobno. Potreboval je tri 
mesece, da mu je uspelo doseči enaindvajset za-
porednih dni, v katerih mu ni bilo treba zamenjati 
zapestnice. Namesto vijoličaste zapestnice pa se-
veda lahko uporabite tudi katero drugo zapestni-
co ali pripomoček, le da je namen dosežen.

To so zame najpomembnejše novosti, ki so se 
zgodile v zadnjem letu. Seveda pa so v tem času 
odkrili tudi vrsto novih stvari, med drugim dva 
nova plinasta eksoplaneta zunaj našega sončne-
ga sistema in neznan objekt. Odkrila ju je misija 
COROT, program, ki ga izpeljuje Evropska vesolj-
ska agencija; s to  misijo išče planete, podobne 
Zemlji, na katerih bi bilo mogoče živeti. Misija se 
bliža koncu, saj je njena naloga v petih mesecih 
preveriti 12 000 zvezd.

Razvoj je nekaj nezadržnega, prirojen je člove-
ku, naravi, vesolju. Vse teče naprej. Lahko pade-
mo, se za kratek čas ustavimo, vendar bomo od 
tam zanesljivo nadaljevali. Velike spremembe so 
sestavljene iz več drobnih korakov in mikrospre-
memb, ki jih sprva niti ne opazimo. Zdi se, da se 
nekaj zgodi kar tako, po naključju, brez pravega 
pomena.  Šele ko se oziramo po prehojeni poti, 
vidimo, zakaj je bilo kaj pomembno in da so vse 
samo kamenčki v mozaiku, ki se bo v vsej celoti in 
slikovitosti razkril šele na koncu poti. Le potruditi 
se moramo, da bo čim lepši.
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utripajočega ter miniatur nečesa tako resničnega 
ali pa tako fantazijskega …

Pri izbiri se lahko pustimo voditi občutku ali pa 
tistemu, kar piše v pismu Božičku oziroma pro-
šnjam in namigom naših zanamcev. Dobro pa je, 
če temu posvetimo malo več razmisleka, saj so 
igrače tisti predmeti, s katerimi se otrok ukvarja 
daleč največ in zato zelo vplivajo na njegov razvoj. 
Naš prvi kriterij je ponavadi, da je igrača primerna 
otrokovi starosti, torej, da ga bo pritegnila in se 
bo znal z njo igrati. Enako bistveno je, da mu bo 
omogočala kakovostno igro. Ali ga bo spodbuja-
la k razmišljanju, ustvarjalnosti, urjenju različnih 
spretnosti, sodelovanju s sovrstniki? 

Seveda mora biti igrača tudi varna; načeloma so 
vse igrače v prodaji takšne, da se z njimi ne more 
poškodovati. Kaj pa material, iz katerega je nare-
jena? Vemo, da je to danes v veliki večini plastika. 
Seveda naj bi se za igrače uporabljala samo kako-
vostna in neoporečna plastika, pa žal beremo, da 
ni vedno tako. Če želimo otroku kupiti igračo iz res 
kakovostnega in zdravju neškodljivega, naravne-
ga materiala, se izbor precej zoži. Lahko pa gremo 
še korak dlje in se vprašamo, kako je bil pridobljen 
material za izdelavo te igrače, s kakšnimi postopki 

je bila izdelana, pod kakšnimi pogoji delajo in ži-
vijo delavci, ki so jo naredili, kaj se zgodi s to igra-
čo, ko se obrabi in uniči, in kakšen davek je zanjo 
plačala narava?

Morda je na prvi pogled videti kot »misija nemo-
goče«, a takšne igrače obstajajo in jih je vedno več 
tudi na našem trgu. 

K lepoti ter prijaznosti igrač poleg oblikovanja in 
načina izdelave najbolj prispeva material, zato si 
posebno mesto med kakovostnimi igračami prav 
gotovo zaslužijo lesene igrače. Vemo, da je les živ 
in topel, a vendar kompakten, lahek za oblikova-
nje in že sam po sebi varen za izdelavo igrač (iz-
delki ponavadi niso preveč trdi, drobni ali ostri). 
Seveda les ne sme biti kemično obdelan. 

Je morda danes že iz mode reči: otroci so naša 
prihodnost? Kakršne igrače jim bomo (poleg vse-
ga ostalega) dajali, takšni ljudje bodo postali! Naj 
postanejo delavni, razmišljajoči, ustvarjalni, kon-
struktivni, sposobni skupnega dela s soljudmi, naj 
razvijejo čut za lepoto in kakovost, nenazadnje pa 
naj tudi znajo ceniti na prvi pogled preprostejše, 
zato pa bolj zdrave in naravne stvari ter naravo 
samo.
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Povezani smo močnejši
Tekst: Domen Zupan, Zavod Ekovas

Pogosto govorimo o potrošništvu, 
varčevanju z energijo in naravni gradnji, 
redkeje pa se sprašujemo o trajnosti naših 
odnosov. Najbrž pa smo ravno v odnosih 
plačali največji davek v toku potrošniške 
samozadostnosti. 

Zakaj skupnost
Beseda skupnost ima za koga morda čuden pri-
zvok, vendar sta pogosto prav socialna kompo-
nenta in povezanost tisti, ki razlikujeta uspešne 
skupine od timov. Povezanost s sosedi je pogoj za 
doseganje sprememb v lokalnem okolju pa tudi 
širših sprememb v družbi in včasih je bila vsaka 
vas trdna skupnost, veliko odpornejša na zunanje 
vplive. K odpornosti prispeva tudi večja vključe-
nost in sodelovanje vseh generacij, ki poleg pol-
nosti življenja prispeva tudi dragoceno prenaša-
nje znanj in izkušenj.

Izkušnje ekovasi
Danes je največ tovrstnih izkušenj zgoščenih v 
ekovaseh, zato smo na 4. Dnevu ekovasi med dru-
gim gostili predavateljico iz Damanhurja (www.
damanhur.org), ene največjih evropskih ekova-
si, ki se razprostira na več kot 500 hektarih. 600 
stalnih prebivalcev je skupno poslanstvo našlo v 
raziskovanju trajnostnega načina življenja za pol-
nejšo in prijaznejšo prihodnost človeštva. V več 
kot 30 letih so nabrali bogate izkušnje življenja 
v skupnosti. Mogoče najboljši pokazatelj zrelosti 
prebivalcev je zmanjševanje točk v njihovem te-
meljnem dokumentu – z začetnih 128 točk se je 
njihova ustava skrčila na samo 16 točk. Ko pravilo 
postane splošno sprejeta vrednota, zapisano pra-
vilo ni več potrebno.

(Pri)mestne stanovanjske skupnosti
Najdragocenejše so konkretne izkušnje, zato smo 
v slovenščino prevedli tudi dokumentarni film 
»Glasovi stanovanjskih skupnosti«, ki je bil posnet 
v 16 skupnostih po Evropi. Preko pogovorov s pre-
bivalci in posnetki njihovega vsakdanjika pred-
stavlja prednosti in izzive ter konkretne korake 
za ustvarjanje okolju in človeku prijaznejših sku-
pnosti. Prebivalci imajo svoje hiše ali stanovanja, 
najpogosteje pa si delijo ogrevanje in pridobiva-
nje energije, avtomobile, skrb za hrano, igrišča, 
zaupanje …

Bogato povračilo
Podeljene izkušnje iz Damanhurja in vsebino fil-
ma lahko strnemo podobno; vsekakor sodelova-
nje (in življenje v skupnosti) terja nekaj odpovedi, 
vendar pa je nagrada vedno veliko bogatejša od 
odpovedi. Močna skupna vizija združuje odprte 
ljudi, ki želijo bolj dinamično življenje, ali kot pravi 
eden od prebivalcev stanovanjske skupnosti: »Ni 
bolj enostavno, je pa vsekakor veliko bolj zanimi-
vo!«
Pa saj je tako pri vseh stvareh, ki presegajo okvi-
re skrbi zase in se jih lotimo z dobrim namenom; 
nenehno nas izzivajo k preseganju sebe in osebni 
rasti, a tudi zadovoljstvo je neprimerljivo.

Nujnost sprememb
Za trajno zagotavljanje trenutne porabe virov in 
obremenjevanje okolja bi človeštvo potrebovalo 
planet in pol (za zahodnoevropski standard pa 
kar tri planete). Za vrnitev na življenje z edinim 
planetom, ki ga imamo, bodo potrebne koreni-
te spremembe na vseh področjih življenja. Uspe 
nam lahko le ob večji medsebojni povezanosti in 
sodelovanju, kar predstavlja največji izziv in naj-
večjo priložnost za vse nas.
In ne pozabimo; pod plaščem osebnih strahov je 
prav vsak od nas zares lep Človek!
DVD »Glasovi stanovanjskih skupnosti« lahko naro-
čite na spletni strani www.ekovas.si (cena je 5 €).
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Komarji leta 2009
Pripravljeno na osnovi novic spletnih porta-
lov ETC, ITR, Pozitivke, DOPPS, Eko krog ...

»Če meniš, da si premajhen, da bi lahko 
na kaj vplival, pomisli, kako je zaspati v 
sobi s komarjem«. Afriški pregovor 

V tem letu je brenčalo več komarjev 
kot kadar koli prej. Mnogi so povzročili 
veliko nespečnosti velikanov. 

Po objavi Greenpeaceovega poročila z naslo-
vom Klanje Amazonke, kjer so razkrili vire finan-
ciranja brazilske industrije, ki pustoši pragozd, 
je Mednarodna finančna družba International 
Finance Corporation (IFC), zasebna roka Svetov-
ne banke, ki prav tako izdaja posojila, preklicala 
90 milijonov ameriških dolarjev vrednega 
posojila brazilskemu gigantu Bertin. 
Dejansko je ta ista organizacija od 
samega začetka financirala uniče-
nje pragozda. Šele pod pritiskom 
javnosti se je odločila preklicati 
nadaljnje financiranje. 

Organizacija Friends of the 
Earth je razkrila, da biotehnolo-
ška industrija ponareja podatke 
o gojenju gensko spremenjenih 
rastlin v Evropi. Podatke za leto 
2008 so napihnili za skoraj četrtino, 
da bi gensko spremenjeno kmetijstvo 
prikazali bolj razširjeno, kot dejansko je. V 
resnici pa je nasprotovanje javnosti in evropske 
vlade, ki se zavedajo pomena varnosti, doseglo, 
da se obseg gojenja gensko spremenjenih rastlin 
v Evropi od leta 2005 vsako leto zmanjšuje, in sicer 
skupaj za 35 %. 

Za slab spanec vodilnih v podjetju Syngenta so 
poskrbeli tudi kredibilni znanstveniki, ki so prote-
stirali proti nezakonitemu preizkušanju GSO riža 
na otrocih na Kitajskem pod pretvezo humanitar-
ne geste. 

Kritike izpostavljajo dejstvo, da riž ni bil predho-
dno testiran na živalih, temveč so z njim, brez 
predhodnih varnostnih preizkusov, hranili otro-
ke, stare med 6 in 10 leti. Podpisani znanstveniki 
dokazujejo, da je veliko raziskav na živalih poka-
zalo, da lahko GSO sprožijo genetske mutacije s 
posledicami za zdravje. Izvajanje takšnih raziskav, 
v katerih otroke izrabljajo kot laboratorijske živa-

li pa označujejo za grozljivo. Pomembni akterji v 
projektu Golden Rice so: biotehnološko podjetje 
Syngenta, fundacija Rockefeller in človekoljubna 
fundacija Billa Gatesa. 

Tudi v Svetovni organizaciji za hrano, FAO, niso 
mirno spali, ko so nevladniki izračunali, da so se 
»zmotili« pri ocenah vpliva živinoreje na globalno 
segrevanje ozračja. Namesto 18 % so izračunali, 
da živinoreja prispeva skoraj polovico vseh toplo-
grednih plinov, če upoštevamo tudi izpuste, ki jih 
povzroča pridelava in transport krme za živali.

Jane Burgemeister je zanihala ves svet s svojo 
vloženo tožbo proti Svetovni zdravstveni orga-
nizaciji, FDA, in drugim nedotakljivim velikanom 
današnjega časa. Najprej so jo ignorirali, nato po-
skusili dokazati, da ne obstaja, nazadnje pa so ji 
prisluhnili tudi največji mediji. 

Če prej niso vedeli, farmacevtski giganti zdaj za-
gotovo vedo, kje je Poljska. To je tista dežela na 
karti sveta, kjer je bila ministrica za zdravje dovolj 

močna, da (vsaj do zaključevanja naših novic) 
ni kupila niti ene doze cepiva za H1N1. 

Ministrica je svojim volivcem sporo-
čila, da ne more kupiti cepiva, ki 

ga sama ne bi želela dati svojemu 
otroku ali stari mami. Pogajanja s 
farmacevtskimi podjetji pa so, kot 
kaže, pustila vsaj 20 njenih vpra-
šanj brez odgovora. (Ali naši pred-
stavniki postavljajo manj vprašanj 

in ali se lažje zadovoljijo s prejetimi 
odgovori?)

V Sloveniji je DOPPS-u kot prvi nevla-
dni organizaciji uspelo doseči pravico so-

delovanja v postopku presoje vplivov na okolje. 
Agencija RS za okolje je bila, da vas spomnimo, 
leta 2007 prisiljena obnoviti postopek presojana 
vplivov vetrne elektrarne Volovja reber na okolje. 

V tem letu smo dočakali tudi prvo pravnomočno 
obsodbo zastrupljanja s pesticidi. Se še spomnite 
hrušk s klormekvatom? Primer je zgodovinskega 
pomena, in sicer najprej zato, ker je to prva tož-
ba in razsodba na osnovi novega Zakona o okolj-
skem kriminalu, potem pa tudi zato, ker je kot to-
žitelj prvič nastopila nevladna organizacija.

Tudi komarji v Zasavju brenčijo naprej, kljub temu, 
da jih poskušajo »kemično onesposobiti« (http://
www.ekokrog.org). Če jim že ni uspelo prekiniti 
kršitve zakonodaje, ki jih pod zaščito Ministrstva 
za okolje in prostor izvaja Lafarge cement, jim je 
uspelo vsaj to, da smo Slovenci dojeli, kaj vse je 
v naši deželi možno in koliko veljajo lepe besede 
naših ministrov. 
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Kdo nadzira vaš 
krožnik?
Tekst: Katja Podergajs

Hrana postaja vse mogočnejše orožje in 
kot takšna še nikoli v zgodovini ni bila 
pod tako močnih nadzorom peščice 
mogotcev kot je danes. 

Pod vplivi močnih lobijev tako eden za drugim 
nastajajo zakoni, ki so pisani na kožo multinaci-
onalkam: prepovedujejo krive kumare (kar so na 
srečo ravno pred kratkim preklicali), prepoveduje-
jo zdravstvene trditve, dovoljujejo tehnologije, ki 
roke uporabnosti podaljšujejo na škodo biološke 
vrednosti in podobno. 

Na drugi strani pa narašča tudi nezaupanje ljudi v 
sistem in ustanove, ki naj bi varovale potrošnika, 
ker lovke lobistov in različnih oblik financiranja 
segajo pregloboko, da bi njihov vpliv spregledali. 

Eden izmed takšnih sistemov, ki je v zadnjem času 
sprožil večji val panike, je Codex Alimentarius, ki 
naj bi po mnenju mnogih nevladnikov dokonč-
no uzakonil sanje tistih, ki v hrani vidijo orožje 
za množični nadzor. Verjetno ste v svoj e-poštni 
nabiralnik že prejeli katero od sporočil o zaroti 
snovalcev kodeksa, da naj bi s prihajajočim letom 

stopila v veljavo naravnost grozljiva določila o ob-
veznem obsevanju hrane, dovoljevanju gensko 
spremenjenih organizmov, prepovedi ekoloških 
izdelkov ipd. Težava s takšnimi in podobnimi spo-
ročili je ravno v tem, da vsi menijo, da so naredili 
dobro delo, če jih razpošiljajo dalje. Dejansko pa 
bi največ prispevali tako, da bi navedbe najprej 
preverili. Tako ste nam poslali ogromno e-sporočil 
s prošnjo, da pokomentiramo te zapise. 

Za vse, ki ste res radovedni, priporočamo prebi-
ranje konkretnih določil Codexa na njegovih ura-
dnih straneh: www.codexalimentarius.net. 

Na slovenski Direktorat za varno hrano MKGP smo 
poslali prošnjo za konkretne informacije v zvezi z 
v navedbami in v nadaljevanju objavljamo nekaj 
podatkov, ki nam bodo zmanjšali seznam skrbi na 
temo Codexa (dokument je v celoti objavljen na 
strani MKGP):

•	 V EU in tudi Sloveniji je treba vsa gensko spre-
menjena živila in krmo označevati skladno z 
evropsko in nacionalno zakonodajo. Izdelki 
morajo biti označeni z navedbo  »ta proizvod 
vsebuje gensko spremenjene organizme« ali 
»ta proizvod vsebuje gensko spremenjeni [ime 
organizma(-ov)]«. 

•	 	Codex Alimentarius ne predpisuje, da bi morala 
biti sadje in zelenjava obvezno obsevana. Vsa-
ko živilo, ki je bilo obsevano, mora biti ustrezno 
označeno, in sicer »obsevano« ali »obdelano z 
ionizirajočim sevanjem«. V EU je v skladu z ve-
ljavno zakonodajo dovoljeno obsevati le posu-
šena aromatična zelišča, začimbe in vrtna zeli-
šča. 

•	 	Uporaba rastnega hormona je v EU in Sloveniji 
izrecno prepovedana v skladu z Zakonom o ve-
terinarskih merilih skladnosti in Pravilnikom o 
prepovedi uporabe določenih snovi s hormon-
skim ali tireostatskim delovanjem in beta-ago-
nistov v živinoreji. Dejstvo je, da uporabo ra-
stnega hormona dovoljujejo na primer v ZDA. 
Članice EU nasprotujejo uveljavitvi mednaro-
dnega standarda, ki dovoljuje njihovo uporabo. 

•	 	Codex Alimentarius ne prepoveduje ekološke-
ga kmetovanja. Že leta 1999 je Codex Alimen-
tarius objavil Standard za pridelavo, predelavo, 
označevanje in trženje ekološko pridelane hra-
ne, ki se posodablja skladno z razvojem znano-
sti in tehnologije. 

Bistvo ali številke?
Torej si lahko oddahnemo vsaj kar zadeva ome-
njena vprašanja. Kako bo z označevanjem vitami-
nov, dodatkov, naravnih pripravkov ipd. pa bomo 
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še poskušali izvedeti, oz. raztolmačiti posledice 
sprejetih določil. 

A bistvo ni v številkah. Vprašajmo se raje, zakaj Co-
dex sploh obstaja. 

Njegov glavni namen je obvarovanje potrošni-
kov pred nekakovostno ali celo zdravju škodljivo 
hrano, ki se je začela na trgu pojavljati, ko smo 
vaške trgovinice zamenjali za supermarkete in 
sosedovo kmetijo za monokulturne nasade z dru-
gega konca sveta. Če pri ekološkem kmetu iz vaše 
bližnje okolice vsak dan kupujete sveže mleko in 
zelenjavo, od njega ne boste zahtevali na vsakem 
živilu nalepko z datumom proizvodnje, rokom tra-
janja in podrobnimi količinami hranljivih snovi. Če 
pa vzamete isto vrsto živila s police supermarke-
ta, vas bo še kako zanimalo, ali je bilo med svojo 
dolgo potjo od proizvajalca do vas ustrezno zašči-
teno, da se ne bi s čim okužilo, pregrelo ali pokva-
rilo, in ali je bilo pridelano tako, da bo zadostilo 
vaše dnevne potrebe po določenih hranilih (ki so 
mimogrede zelo relativen podatek – številka pač). 
In tu se vključi v igro Codex z določanjem enotnih 
standardov za pridelavo, predelavo, transport, 
skladiščenje in označevanje živil – vse zato, da bi 
se potrošnik lahko ob nakupu počutil varnega, ker 
verjame, da je živilo šlo čez toliko in toliko prei-
skav in kontrol. 

To, da si takšno živilo sploh ne zasluži več tega 
imena, ker je prej »mrtvilo« kot »živilo«, sistema ne 
zanima več, saj mora biti hrana, ki bo potrebovala 
vsaj en mesec, da pride do porabnika, dobesedna 
mrtva, ker bi se sicer seveda že davno pokvarila. 
Tako dobimo na krožnik resnično varno (v kratko-
ročnem pomenu!) hrano, koliko je v takšni obliki 
primerna za dolgoročno zdravje našega telesa (ki 
potrebuje predvsem živo hrano) pa je že povsem 
drugo vprašanje – takšno, s katerim se z veseljem 
ukvarja farmacija, ki bo oslabljenim telesom lahko 
ponudila sintetične prehranske dodatke ter kup 
zdravil in cepiv … 

Torej, Codex in podobni predpisi obstajajo, ker ho-
dita naša lenoba in pohlep svetovnih proizvajal-
cev hrane z roko v roki. Če želimo hrano, ki prihaja 
iz škatle, vrečke in konzerve, potem potrebujemo 
predpise, organizacije, inšpektorje, deklaracije, 
analize, laboratorije, pravila, izračune dnevnih 
potreb, opozorila … in vse, kar sledi temu odtuje-
nemu modelu prehranjevanja.  Možnosti za izmik 
sistemu in poti v kakovostno življenje je vedno 
dovolj in končna izbira je vselej vaša. Le vprašati 
se morate, kaj je za vas več vredno: »varno« živo-
tarjenje in prepuščanje odgovornosti »tistim zgo-
raj« ali »ne-varno« ŽIVLJENJE z zaupanjem v svojo 
lastno sposobnost preživetja in nadziranjem svo-
jega lastnega krožnika. 
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Alfred Vogel (1902-1996), eden najpomem-
bnejših pionirjev naravnega zdravljenja v 
20. stoletju

S pomočjo notranje 
umirjenosti in 
narave tudi nad 
zloglasno gripo!
Tekst: Adriana dolinar

Pri zimskih prehladih in gripi nam ponujajo vrsto 
sinteznih pripravkov, ki delujejo tako, da omilijo 
simptome. Narava je pri prehladih in gripi veliko 
bolj celostna in razen s simptomi se lahko naravni 
pripravki spopadejo tudi s povzročitelji. Tako so 
naravna zdravila za mikrobe veliko večja uganka, 
kot so to sintezni pripravki, ki jih pametni virusi in 
bakterije hitro »naštudirajo«.

Ali ste se kdaj spraševali, kako to, da na antibioti-
ke bakterije hitro razvijejo odpornost, na naravne 
antibiotike, kot so čebula, česen, ingver in po-
dobni, pa ne? Modrost naravnih pripravkov nam 
je pred nedavnim, tudi v primeru delovanja na 
virus gripe, razkrila skupina znanstvenikov: Prof.
Dr.Stephan Pleschka in Dr. Michael Stein z inštitu-
ta za medicinsko virologijo, Justus-Liebig Univer-
za, Giessen, Nemčija ter Prof. Dr. Jim B. Hudson, 
oddelek za patološko in laboratorijsko medicino, 
British Columbia Univerza, Vancouver, Kanada v 
raziskavi: In vitro protivirusno delovanje Echina-
ceje purpuree na viruse gripe H5N1, H7N7, H1N1. 

V raziskavi ponovno potrjujejo, da je recept, ki ga 
je napisala narava, resnično učinkovit! Tinktura 
Echinaceje purpuree, ki jo je osnoval A. Vogel v 
skladu z modrostjo naravnega zdravljenja indi-
janskih plemen, je namreč v raziskavi učinkovito 
delovala na prej navedene viruse gripe. 

Naj pred razkritjem rezultatov protivirusnega de-
lovanja nedavnih raziskav še enkrat omenimo po-
sebnost tinkture Echinaforce. Tinktura je narejena 
iz biološko pridelane Echinaceje purpuree, in sicer 
iz rastlin, katerih semena je A. Vogel dobil v dar od 
poglavarja indijanskega plemena in jih v Švici po 
bioloških metodah kultiviral. Semen niso žlahtnili 
in so skozi več kot 50 let ohranili njihovo naravno 
biološko pestrost. Svežo rastlino v tinkturo prede-
lajo v roku 24 ur in tako ohranijo čim širši spek-
ter njenih učinkovin. Medij za pripravo pripravka 
je alkohol, ki iz rastline izluži maksimalni spekter 
učinkovin, med katerimi so najbolj pomembni 
alkilamidi. Pomembno je ponoviti, da alkilamidi 

Ko se ujamemo v zmešnjavo iztirjenosti 
porušenega ravnovesja telesa in duha, 
zaradi katerega se pojavi to ali ono obo-
lenje ali nas celo lahko »ulovi« virus zlo-
glasne gripe, je bistvo reševanja neravno-
vesja in s tem tudi bistvo preventive pred 
nevarnimi obolenji znotraj sebe ponovno 
uloviti iskrico resnice, ki nam razkriva, kdo 
smo in kje smo (z)grešili, ter ji z vso iskre-
nostjo in odgovornostjo do svojega bitja 
zaupati ter temu ustrezno tudi ukrepati. 
Pred »nevarnimi« nalezljivimi obolenji vas 
tako lahko reši le celostno dojemanje sa-
mih sebe in s tem skrb za celostno dose-
ganje ravnovesja telesa in duha.  Pri tem 
pa so vam lahko v veliko podporo tudi 
naravni in v primerjavi z umetnimi zato 
neprimerno bolj celostni pripravki.
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ne viruse tudi v in vivo pogojih. Do rezultata teh 
raziskav pa je še dolga pot. Ne glede na to pa nam 
je lahko že na osnovi vsega, kar nam je do danes 
znano, tinktura Echinaforce v veliko pomoč. Seve-
da ob upoštevanju celostnega vidika ravnovesja 
telesa in duha.

Za tiste, ki bi radi raziskavo prebrali v celoti ob-
javljamo link na Virology Journal in povzetek 
raziskave o delovanju Echinaforcea na viruse 
ptičje gripe A(H5N1) in nove gripe A(H1N1).  
http://www.virologyj.com/content/6/1/197.

niso topni v vodi, zato jih v preparatih na osnovi 
stisnjenega soka ali v čajih najdemo v zanemar-
ljivih količinah. V pripravku je zajeta cela rastlina: 
95 % nadzemnega dela in 5 % podzemnega dela. 
Prav dodatek korenine pa spet bistveno prispeva 
k večji učinkovitosti, saj vsebuje korenina alkila-
mide, ki jih ne najdemo v zelenem delu rastline, 
in skupaj s tistimi iz zeli delujejo kot najbolj učin-
kovita celota. Zaradi vseh teh lastnosti je takšna 
tinktura pokazala zelo dobre rezultate, saj nas z 
imunoregulatornimi lastnostmi učinkovito brani 
pred navadnim prehladom in gripo. Tukaj pa je 
želela prej navedena skupina raziskovalcev stopiti 
še korak dlje in ugotoviti, ali je lahko takšna tink-
tura učinkovita tudi pri hujših virusnih obolenjih, 
kot je človeku nevarna ptičja gripa ali celo zlogla-
sna prašičja gripa, ki naj bi lahko povzročila celo 
pojav pandemije. 

Tovrstne poskuse so izvajali v laboratoriju na 
kulturah epitelnih celic ledvic. Celice so okužili z 
omenjenimi virusi gripe ter jim v različnih časov-
nih intervalih in v različnih koncentracijah dodaja-
li tinkturo Echinaceje purpuree. Ob tem so merili 
stopnjo zaviranja vnetja – učinek na blokado de-
lovanja virusa. Rezultati so pokazali učinkovit za-
viralen učinek tinkture na vse testirane viruse, in 
sicer celo v koncentracijah tinkture, ki je mnogo-
krat manjša od tiste koncentracije, ki je potrebna 
za peroralno uživanje tinkture. Nadalje je bil uči-
nek tinkture nespremenjen celo ob dvigovanju 
koncentracije posameznega virusa. 

V raziskavi so tudi dokazali, da tinktura echinaceje 
ne povzroča rezistentnosti. To pomeni, da virusi 
niso razvili lastne zaščite, da bi postali na echina-
cejo neobčutljivi. Rezistenca pa se je razvila pri 
sinteznem protivirusnem zdravilu. Že v drugem 
ciklu je nanj razvilo rezistenco 87 % virusov, v tre-
tjem ciklu pa skoraj 95 % virusov. To je ponovno 
lep prikaz modrosti naravnega – celostnega! Za 
konec so želeli preveriti, ali bo tinktura echinaceje 
delovala tudi na viruse, ki so razvili odpornost na 
sintezno protivirusno zdravilo. In zaviralni učinek 
je bil 99,9-odstoten! 

Z navedenimi raziskavami so ugotovili, da je tink-
tura echinaceje delovala neposredno na viruse 
gripe, saj je spremenila površinske virusne protei-
ne hemaglutinine, ki so nujni, da se virus zasidra 
v celico gostitelja. S tem je bilo virusu onemogo-
čeno prodiranje v celico gostitelja in njegovo raz-
množevanje znotraj celice. 

Rezultati teh raziskav so dobra spodbuda za razi-
skovanje učinka tinkture Echinaforce na navede-
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Gripa?  
Kakšna gripa?  
Prvič slišim!
Povzela: Katja Podergajs		

Žal ne poznam nikogar, ki ne bi 
še nič vedel o kolobocijah z novo 
gripo. Vem pa, da ima vsakdo od vas 
možnost postati tisti, ki bo po koncu 
»sezone« lahko ponosno izjavil, da z 
novo (ali katerokoli) gripo ni imel prav 
nobenega konkretnega opravka. Stvar 
je povsem preprosta – virus gripe 
ima rad močvirna, zatohla in lepo 
zakisana telesa, utrujena od stresa 
in ponočevanja. Ne mara pa lepo 
prevetrenih, prekrvljenih, zadovoljnih in 
vitalnih osebkov. 

Zato splošnim napotkom o zdravi prehrani, po-
menu gibanja in spanja dodajamo še nekaj kon-
kretnih in preverjenih nasvetov za vse tiste, ki ne 
želite biti prijazni gostitelji virusom, ki vam bodo 
prej ali slej potrkali na vrata. 

•	 	Sladkor zmanjša delovanje imunskega sistema 
skoraj takoj po tem, ko ga zaužijete, zato se mu 
v dneh večje izpostavljenosti okužbi raje izogi-
bajte. In bodite pozorni tudi na izdelke, v kate-
rih sladkorja morda niti ne bi pričakovali (npr. 
ketchup ipd.)

•	 	Tudi redno umivanje rok je ključno za uspešno 
delovanje imunskega sistema. Vendar bodite 
pazljivi, da ne uporabljate antibakterijskih mil, 
saj povzročajo več škode kot koristi. Veliko več 
boste dosegli s kakovostnimi naravnimi mili ali 
celo z navadno vodo.

•	 	Znanstvene raziskave kažejo, da 80 % vašega 
imunskega sistema dejansko »živi« v vašem 
prebavnem traktu. Je pri tem sploh še treba po-
udarjati, da je skrb za vaša prebavila torej zelo 
pomembna? Dobri probiotiki sproti urejajo raz-
merje med dobrimi in potencialno nevarnimi 
kvasovkami, virusi, bakterijami in zajedavci.

•	 	Virusi gripe vstopajo v telo skozi sluznico ust/
grla in nosa, kjer se najprej namnožijo (2-3 dni) 
in nato preidejo v krvni obtok. Zelo učinkovita 
varnostna ukrepa sta zato grgranje tople slane 

Kaj pa, če obstaja svet,  
kjer ni gripe?
In ta svet si izberemo sami – s tem, da ne sode-
lujemo, da ne dajemo prav nobene pozorno-
sti pojavu, ki ga ne želimo v svojem življenju. 
Potem tega pojava v našem svetu ne more 
biti. Tudi če berete o tem, kako gripo prepreči-
ti, se še vedno miselno ukvarjate z njo. 

Zadevi se izognete tako, da usmerite pozor-
nost na čisto druga življenjska področja, na 
pojave, ki si jih želite doživljati. A pozor – naj-
težja stvar na svetu je nepretrgano razmišlja-
nje o tistem, kar je drugačno od pojavnosti, v 
kateri se nahajamo …

Torej, drugačno pojavnost si ustvarimo tako, 
da o njej razmišljamo, si jo vrtimo v glavi, jo 
čutimo, vonjamo ... In zakaj ne bi v teh dneh 
po spletu in drugih medijih krožile slike prele-
pe jeseni, razmišljanja o praznikih, o novi po-
mladi? Kako bomo zasadili svoj vrt in katere 
rastline imamo radi? Zakaj si ne bi povedali 
kaj lepega, veselega?

Vir: Pozitivke.net, Jasna Tara Martinjak
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vode in čiščenje nosnic z vsrkavanjem prav tako 
tople slane vode. Sol namreč preprečuje razmno-
ževanje virusov.

•	 	V dneh, ko ste pod večjimi obremenitvami, vam 
lahko poleg uravnotežene prehrane priskočijo 
na pomoč »super« živila (ječmenova trava, alge, 
koprive, aloe vera, matični mleček …). Vsa ome-
njena imajo namreč to lastnost, da vas oskrbijo 
s stotinami dragocenih snovi, sproti pa še pobe-
rejo smeti in zaženejo procese obnove na vseh 
ravneh. Matični mleček ob tem še harmonizira in 
okrepi hormonski sistem, ki v tem temačnem delu 
leta ne deluje po najboljših močeh. Če pa so hor-
moni dobro uglašeni, tudi vsi presnovni procesi 
delujejo bolj optimalno. 

•	 	Ne pozabite na dobro hidriranost, poleg zadostne 
količine vode pa pijte tudi dovolj vročih tekočin 
(zeleni čaj, zeliščni čaji, žitna kava, eko-kakav …). 
Slednje namreč izpirajo viruse iz ustne votline v 
želodec, kjer ne morejo preživeti.

•	 	V čebuli, česnu in čemažu se nahaja močan antibi-
otik alicin, ki ne deluje le proti bakterijam, temveč 
tudi virusom, glivicam in zajedavcem. Vendar pa 
alicin začne delovati šele po procesu fermenta-
cije, kar pomeni, da morate najprej poskrbeti za 
zdravo črevesno floro.

•	 	Na kakovost delovanja imunskega sistema vpli-
va tudi vitamin D, ki pa nam ga v zimskem času 
ponavadi primanjkuje, ker imamo manj možnosti 
izpostavljanja soncu. Ko zunaj posije sonce torej 
dobro premislite, kateri opravki so zares nujni 
in katere lahko prestavite na temnejši del dneva 
oziroma na kakšen oblačen dan. Dodatnega vita-
mina D ne uživajte v obliki sinteznih pripravkov. 
Veliko bolj varni so naravni viri, kot je na primer 
olje jeter polenovke.  

•	 	Ste prepričani, da si ponoči dovolj spočijete? Prav 
tako kot je težje opraviti dnevne naloge kadar 
smo utrujeni, je tudi naš imunski sistem manj 
»storilen«, če je naše telo nespočito. Poskrbite to-
rej za nemoten spanec vsaj 6-8 ur vsako noč. Ob 
tem upoštevajte, da vsaka ura spanja pred polno-
čjo dvojno šteje!

»Čiščenje« prostora
•	 	Čebula, ki jo neolupljeno razpostavimo po 

prostorih, pritegne nase viruse, ki bi se sicer 
»prilepili« na nas. 

•	 	Dvoodstotna raztopina evkaliptusovega 
olja, razpršena v zrak, dokazano pomori 
do 70 % stafilokokov v zraku. (V izparilnik 
praviloma dajemo 6-10 kapljic eteričnega 
olja.)
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Kako pravilno brati 
certifikate za organsko 
in naravno kozmetiko?
Tekst: Nina Špegel, absolventka farmacije
Certifikati zagotavljajo določene standarde pri 
naravni in še strožje zahteve pri organski kozme-
tiki. Certifikati za naravno in organsko kozmetiko 
v Evropi (še) niso zakonsko opredeljeni v kozme-
tični direktivi; podeljujejo jih posamezne organi-
zacije, ki za določen certifikat postavijo natančna 
pravila, ki jih mora certificiran izdelek izpolnjevati.
Pri branju zahtev za deleže organskih sestavin pri 
certifikatih je treba ločiti med organskimi sesta-
vinami, ki so bile fizikalno spremenjene (destila-
cija, ekstrakcija, filtracija, liofilizacija, maceracija 
itd.), in sestavinami organskega izvora, ki so 
bile kemijsko spremenjene (hidroliza, nevtraliza-
cija, esterifikacija, oksidacija, redukcija itd.). Pod 
organske sestavine v končnem kozmetičnem iz-
delku pojmujemo organske sestavine, ki so bile fi-
zikalno spremenjene. Sestavine, ki so organskega 
izvora in so jim v procesu kemijske reakcije dodali 
potrebne reagente ter tako iz izhodne surovine 
organskega izvora pridobili novo sestavino, se v 
končnem kozmetičnem izdelku ne označujejo kot 
organske (niso označene z *). 
Kakšne so zahteve posameznih certifikatov glede 
deleža organskih sestavin? Ali je voda vključena v 
delež organskih sestavin?

Certifikat BDIH 
Pri certifikatu BDIH delež organskih sestavin in 
sestavin organskega izvora ni določen. Prav tako 
ni posebnih določil, ali je voda vključena v delež 
organskih sestavin ali ne. Letos so pri BDIH izdali 

aneks, ki zahteva, da vsebujejo izdelki s certifika-
tom BDIH, ki se oglašujejo kot organski, najmanj 
95 % sestavin organskega izvora glede na vse 
sestavine, ki bi lahko bile organskega izvora. Po-
sebej se na embalaži navede delež organskih se-
stavin v končnem izdelku (ta delež ni določen). Do 
konca leta 2009 se izdelki, ki določil tega aneksa 
niso izpolnjevali in so se oglaševali kot organski, 
še lahko prodajajo. 
Kadar izdelek z oznako BDIH vsebuje katero od 
naslednjih sestavin iz razpredelnice, mora biti ta 
organska. Ni pa potrebno, da je ta sestavina or-
ganskega izvora, če smo jo v kemijskem procesu 
spremenili in iz nje pridobili novo sestavino (z iz-
jemo karitejevega masla (shea butter)).

ECOCERT
Ecocert z oznako NATURAL zahteva najmanj 47,5 
% organskih sestavin od deleža vseh naravnih. V 
končnem izdelku mora biti najmanj 5 % organskih 
sestavin. 
Ecocert z oznako NATURAL and ORGANIC zahte-
va najmanj 90,25 % organskih sestavin od deleža 
vseh naravnih sestavin. V končnem izdelku mora 
biti najmanj 10 % organskih sestavin. 
Pri nekaterih sestavinah je voda vključena v delež 
organskih sestavin, pri nekaterih pa ni. To je odvi-
sno od vrste izvlečka. 

COSMEBIO
V kozmetičnem izdelku mora biti najmanj 90,25 
% organskih sestavin od deleža vseh naravnih 
sestavin v izdelku. V končnem izdelku mora biti 
najmanj 10 % organskih sestavin. Tudi tukaj je 
voda vključena v delež organskih sestavin le pri 
določenih sestavinah oziroma izvlečkih. 

SOIL ASSOCIATION
Izdelki, ki imajo v imenu oznako ORGANIC, mora-
jo vsebovati najmanj 95 % organskih sestavin in 
sestavin organskega izvora. Izdelki brez oznake 
ORGANIC v imenu morajo vsebovati najmanj 70 
% organskih sestavin in sestavin organskega iz-
vora. Deleži se ne nanašajo na končni kozmetični 
izdelek, temveč na vse sestavine v izdelku razen 
vode. 
Voda ni vključena v delež organskih sestavin. Izje-
ma: če izdelek vsebuje več kot 90 % vode, je voda 
vključena v delež organskih sestavin. 

NATRUE
Pri izdelkih s certifikatom NaTrue obstajajo tri raz-
lične kategorije tega certifikata. NaTrue certifikat z 
eno zvezdico nima določenega deleža organskih 
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sestavin. NaTrue z dvema zvezdicama zahteva 
najmanj 10,5 % organskih sestavin v končnem iz-
delku. NaTrue s tremi zvezdicami pa zahteva naj-
manj 19 % organskih sestavin v končnem izdelku. 
Za sestavine organskega izvora, ki so bile kemij-
sko spremenjene, bo na voljo posebna tabela s se-
stavinami, ki bodo morale biti organskega izvora. 
Tabela bo začela veljati leta 2012 in se bo sproti 
dopolnjevala.  Pri tem certifikatu se pri rastlinskih 
sokovih voda šteje med organske sestavine, pri 
ostalih izvlečkih pa ne. 

COSMOS
V želji po večji enotnosti in harmonizaciji zahtev 
za certifikate je nastal Cosmos, ki je združenje na-
slednjih organizacij: BDIH (Nemčija), BIOFORUM 
(Belgija), COSMEBIO (Francija), ECOCERT (Franci-
ja), ICEA (Italija) in SOIL ASSOCIATION (UK). 
Zahteve za končni izdelek: najmanj 10 % organ-
skih sestavin in sestavin organskega izvora (20 
% za izdelke, ki se ne sperejo, z izjemo losjonov 
in pudrov). Tri leta po objavi določil za certifikat 
bo potrebno, da je najmanj 95 % fizikalno spre-
menjenih naravnih sestavin organskih in najmanj 
30 % kemijsko spremenjenih sestavin organskega 
izvora. Rastlinski sokovi se štejejo med organske 
sestavine, pri ostalih sestavinah pa je odvisno od 
vrste izvlečka.
Po kozmetični direktivi morajo biti na vsakem koz-
metičnem izdelku navedene sestavine INCI (kadar 
to iz praktičnih razlogov ni mogoče, mora biti to 
posebej označeno). Te so navedene v padajočem 
vrstnem redu njihovih mas v času dodajanja. Vse 
sestavine na embalaži, ki so napisane v drugem 
jeziku (slovenščini, angleščini, nemščini itd.), so 
samo informativne narave. Na te sestavine se pri 
nakupu ne moremo zanesti. Sestavine INCI mora-
jo biti po zakonodaji navedene samo na izdelkih 
oziroma na njihovi embalaži – na promocijskem 
materialu, internetnih straneh, brošurah ipd. ni 
treba navesti sestavin in velikokrat se zgodi, da 
proizvajalci prepišejo samo sestavine INCI, ki so 
za potrošnika privlačnejše.

Še več informacij in nasvetov o organski in naravni 
kozmetiki si lahko preberete v članku »Kako pre-
poznati in izbrati naravne in organske kozmetične 
izdelke?« na strokovnem spletnem portalu o koz-
metologiji in kozmetiki Ars Cosmetica: www.ars-co-
smetica.com.
Avtorji spletnega portala Ars Cosmetica želijo zdru-
žiti strokovno in znanstveno področje kozmetologije 
s praktičnim, dišečim in barvitim področjem kozme-
tike, kar izraža tudi njihov slogan: »Znanje in lepota, 
zlita v eno.« Kontakt: ars.cosmetica@gmail.com.

Sladkorni kristali - bogati z glikolno kislino - ter 
makova zrna nežno odstranjujejo odmrle celice 
in pomlajujejo utrujeno kožo.  Dišeče ekstra 
deviško kokosovo olje in karitejevo maslo vlažita 
in hranita kožo ter ji dajeta svilnato mehkobo. 
Poizkusite najokusnejše luščilo za telo na svetu!

Organski 
superfruit 
koncentrat

Organsko  
kokosovo – 
sladkorno luščilo 
za telo

Izdelki Essential care so na voljo v prodajalnah Sanolabor, 
Maxi, Nati studio, Spa center Breg v Ljubljani ter na spletnih 
straneh www.srcek.si in www.zate.si. Za več informacij ali naročilo 
izdelkov po pošti pokličite 01 510 11 35 ali pišite na info@prema.si.

Cerificirano 100% organski.

Cerificirano 100% organsko.

Dobitnik nagrade za najboljši izdelek 
za telo v letu 2009 pri Soil Association!

Bogat z antioksidanti in 
dragocenimi hranili iz 
granatnega jabolka, šipka, 
rakitovca, avokada in jojobe, 
serum učinkovito podpira 
obnavljanje kožnih celic 
in sintezo kolagena. Kožo 
učinkovito ščiti pred prostimi 
radikali ter jo ohranja  
mlado, svežo in napeto.
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Kupujete vodo  
ali kremo?
Tekst: Sanja Lončar

Če ste pazljivo prebrali članek na 
prejšnji strani, ste lahko odkrili, da je 
odstotek sestavin, ki vas prepričujejo 
v kakovost izbranega izdelka, lahko 
zelo zavajajoč. 

Če kupujete hidratantno emulzijo, losijon 
ali šampon, je lahko v tem izdelku 80-90 % 
vode.  Kaj potem pomeni navedba, da je 95 % 
sestavin naravnih ali ekološko pridelanih (or-
ganskih)? Enostavno to, da ste za svoj denar 
kupili 9,5-19 % kakovostnih sestavin, ostalo 
pa je voda. 

Ravno zato, ker ni vseeno, ali ste za svoj denar 
dobili eno, tri ali deset enot kakovostnih sno-
vi, so novi certifikati veliko bolj natančni pri 
opredelitvah sestave izdelkov. 

Ecocert vodo priznava pri nekaterih izdelkih, 
pri drugih pa ne. 

Cosmebio vodo priznava kot sestavino, če je 
sestavni del nekaterih izvlečkov, 

Soil Association vodo upošteva le pri izdel-
kih, ki je vsebujejo več kot 90 %, pri drugih pa 
zahteva ločeno označevanje sestave, ki vode 
ne vključuje v izračun. 

Cosmos šteje v sestavine rastlinske sokove in 
določene vrste izvlečka, ostalih oblik vode naj 
ne bi prištevali organskemu deležu. 

Natrue je glede tega najbolj strog – vodo kot 
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sestavino priznava v izračunu le pod pogojem, da 
gre za rastlinski sok ali gel, vode, ki je v vodnih ali 
alkoholnih izvlečkih, pa ne priznava. 

Sok ali gel ni le dražji nadomestek za vodo. To je  
potencialno zelo močna učinkovina, ki je lahko 
celo nosilna v preparatu. Ko gre za nego kože, je 
zagotovo ena izmed najbolj dragocenih naravnih 
sestavin sok oz. gel aloe vere. Učinkovine v soku 
napnejo kožo na naraven način in preprečujejo na-
stajanje gub. Že tisoče let vedo, da aloja učinkovito 
upočasnjuje staranje, pomirja kožo, deluje pro-
tivnetno, koži povrne tonus in svežino, ščiti pred 
izgubo vlage in zavira vstop UV žarkov; sposobna 
je celo popraviti poškodovan genski zapis kožne 
celice.

Koža je sestavljena iz zunanjega sloja (povrhnji-
ca), srednjega sloja (usnjica) in podkožja. Usnjica 
je zgrajena predvsem iz kolagenskih in elastičnih 
vlaken, ki dajejo koži elastičnost in čvrstost. Kola-
gen v koži tvorijo posebne celice – fibroblasti. S 
staranjem se iz kože izgubljajo tako elastična, kot 
kolagenska vlakna, zato se koža tanjša in postaja 
zgubana. Raziskave so pokazale, da z uporabo alo-
jinega gela spodbujamo fibroblaste k tvorbi nove-
ga kolagena. Zdravilne učinkovine v aloji močno 
stimulirajo rast novih kožnih celic (do osemkrat!) 
in s tem izrazito pomlajujejo kožo. Njene zdravil-
ne lastnosti je možno koristno uporabljati tudi pri 
zdravljenju različnih kožnih obolenj: akne, luskavi-
ca, ekcemi, nevrodermitis, glivična obolenja ... 

Sluz v alojinem gelu ima močno protivnetno de-
lovanje, vsebnost salicilne kisline pa deluje anal-
getično (blaži bolečine), zato ji pravijo »rastlina 
za prvo pomoč«. Omili in zdravi udarnine, zvine, 
ureznine, pike insektov, zaustavi krvavitve, pose-
bej pa je cenjena pri zdravljenju opeklin in sončnih 
opeklin. Gel ali sveža listna sredica sodita med zelo 
redke snovi, ki jih kot prvo pomoč lahko nanesemo 
tudi na odprte rane.

Vendar ni vseeno, ali je aloe vera le dodatek k sin-
tetičnim snovem in produktom nafte, ali je v manj-
šem deležu sestavina naravnih krem, ali je nosilna 
sestavina, ki predstavlja 60-95 % končnega izdelka. 

Skrbno izberimo izdelek za nego, saj je sok aloje 
zelo dober prenašalec njemu dodanih naravnih se-
stavin in je zato zelo pomembno, da kakšna izmed 
njih ni sporna. 

Če so v izdelku prisotne morebitne sporne snovi, 
lahko le-te izkoristijo aloe vero kot »trojanskega 
konja«, da se prebijejo do spodnjih plasti kože in 
tam delajo dodatno škodo.

BIO ALOE VERA 
NARAVNA KOZMETIKA 

garancija za lepo in zdravo kožo 

 omogoča popolno naravno nego za vse tipe 
kože, tudi zelo problematične in občutljive; 

 izboljša odpornost in prožnost kože; 
 preprečuje starostne pojave na koži, 

vk jučno s pigmentninmi madeži; 
 je izvrstna pri aknah, alergijah, 

nevrodermitisu, luskavem lišaju in sončnih 
opeklinah; 

 na voljo so tudi sveži Bio aloe vera listi iz 
Yucatana 

 

Prodaja 
prodajalne z naravno kozmetiko 

 
Informacije in svetovanje 

Princeton, d.o.o., tel. 041 760 809,  
e-mail: vida.gorjanc@pharmos.si 

Brez vode in alkohola. 
Nosilna sestavina je bio aloe vera gel    

(60% do 95%) ekološke pridelave.  
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Minerali na 
ženskem licu
Tekst: Diana Vlahinič

Mineralni make-up se je v zadnjih nekaj 
letih močno razširil in je zagotovo 
eden najhitreje rastočih trendov v 
kozmetični industriji. Razlog je v 
njegovi blagodejnosti za kožo, pri 
čemer ne ponuja uporabnicam nič manj 
barvnih pestrosti in učinkovitosti kot 
konvencionalna dekorativna kozmetika.

Ličila iz mineralov so poznali in cenili že pred sto-
letji, oziroma celo tisočletji – že v starem Egiptu 
ga je Kleopatra uporabljala za svoj nepozabljiv in 
osupljiv »smokey-eyes« videz. In danes, tisočletja 
kasneje, ko se v iskanju naravnega obračamo na-
zaj k samim začetkom, so minerali zagotovo nekaj 
najbolj čistega, naravnega in učinkovitega, kar 
lahko nanesemo na svojo kožo.

Zakaj mineralna ličila?
Narejena so le iz mineralov, ki se nahajajo v ze-
meljski skorji. Le-te zmeljejo in obdelajo z različ-
nimi naravnimi barvami (mineralnimi, seveda), ki 
nam nato nudijo pestro paleto različnih barvnih 
odtenkov. Bistvo mineralnih ličil je v tem, da ne 
vsebujejo nobenih sintetičnih sestavin, smukca, 
alkohola, umetnih barvil in dišav, pigmenta car-
mine, ftalatov, silikonov, sintetičnih konzervan-
sov, parabenov … torej, da je 100 % naraven in 
narejen zgolj iz izbranih mineralov, zaradi česar 
je primeren tudi za najbolj občutljivo kožo. Ker so 
minerali antimikrobni in antibakterijski, konzer-
vansov sploh ne potrebujejo. 

Mineralna ličila pustijo koži dihati, se ne usedajo v 
pore in niso komedogena – torej ne mašijo por in 
posledično ne povzročajo mozoljev. Še več – za-
radi svoje sestave lahko delujejo na kožo protiv-
netno, antimikrobno in pomirjevalno (predvsem, 
če vsebujejo cinkov oksid), mineralni pudri pa s 
cinkovim oksidom in titanovim dioksidom nudijo 
tudi učinkovito mineralno UVA in UVB zaščito. Za-
radi vsega naštetega lahko mineralna ličila upo-
rabljamo na vseh tipih kože – tako na občutljivi, 
suhi in zreli, kot tudi na mastni in problematični 
koži ter koži, nagnjeni k različnim alergijam in/ali 
dermatološkim težavam (rosacea, akne …).

Ker so minerali anorganski in mineralna ličila pra-
viloma ne vsebujejo različnih (organskih) primesi, 
je njihova posebnost tudi v tem, da imajo zelo 
dolgo življenjsko dobo in se ob pravilnem shra-
njevanju ne pokvarijo (vseeno bodite pozorni in 
upoštevajte življenjsko dobo, ki je navedena na 
embalaži izdelka!). 

Pestre možnosti uporabe za lepši videz 
in boljše počutje
Ker so mineralna ličila izredno lahka in kože ne 
obtežijo, dajejo občutek, kot da sploh niste nama-
zane. Koža pa izpod mineralov naravnost zasije, 
dobi zdrav lesk in ustvari naraven videz. 

Posebnost mineralov je tudi v tem, da se med 
seboj lahko mešajo. Med sabo lahko zmešate raz-
lične odtenke pudrov in tako najdete čisto svoj 
odtenek ali pa pudre zmešate s kremo (še najbo-
lje naravno in/ali organsko) in dobite obarvano 
kremo ali celo tekoči puder (če dodate več mine-
ralov). 

Tudi mineralna senčila in rdečila lahko med seboj 
poljubno mešate. Če jim dodate še kapljico vode, 
pa dobite intenzivne kremne barve, ki bodo na 
vaših očeh še bolj zasijale. Želite, da se odtenek 
vašega lip glosa ali laka za nohte ujema s senči-
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lom na vaših očeh? Potem barvne pigmente (sen-
čila ali rdečila) preprosto dodajte v lak za nohte ali 
mazilo za ustnice. 

Suha koža, suhi puder?
Uporabnice z zelo suho kožo ponavadi ne želijo 
suhega pudra, saj jim le-ta kožo še dodatno izsuši. 
Čeprav je mineralni make-up v »prahu«, pa tu ni-
kakor ne gre za klasični suhi puder, saj so to mleti, 
prečiščeni minerali, na katere se koža odziva dru-
gače, kot se na sintetične suhe (ali tekoče) pudre. 
Brez težav in izsuševanja/zategovanja kože lahko 
uporabite klasičen nanos mineralnega pudra s 
čopičem – pomembno je le, da kožo predhodno 
dobro navlažite s primerno kremo. Seveda pa lah-
ko mineralni puder na suhi koži uporabite tudi z 
zgoraj opisanim postopkom – torej, da ga zmeša-
te s kremo. 

Obstojnost in prekrivnost »prahcev«?
Na prvi pogled je morda težko verjeti, da zmleti 
minerali, ki so videti kot navaden prahec nudijo 
zadovoljivo prekrivnost in obstojnost ves dan. A 
ker so kakovostni mineralni pudri koncentrirani 
in ne vsebujejo mašil in gostil, za prekrivnost ni 
potrebno nanesti veliko izdelka, minerali pa na 
koži obstanejo cel dan. Za prekrivanje manjših 
nepravilnosti obstajajo tudi mineralni korektorji, 
določene znamke pa ponujajo tudi posebne pod-
lage, ki se odlično obnesejo pri različnih kožnih 
težavah. Pri zelo mastni koži, ki se zaradi preko-
mernega maščenja hitro »zasveti«, obstajajo na 
primer podlage z glino, ki vpija odvečno maščo-
bo in tako preprečuje nezaželeno svetenje kože. 
Poznamo pa tudi podlage za rdečico, kuperozno 
kožo in rosaceo. 

Pazljivo pri nakupu!
Žal morate biti tudi pri nakupu mineralnih ličil 
zelo pazljive. Zaradi izjemnega zanimanja zanje 
ima namreč že skoraj vsaka kozmetična znamka 
svojo mineralno linijo. Na žalost pa zgolj napis 
»mineralni make-up« na embalaži izdelka ne za-
gotavlja, da gre za čisti, pravi in 100 % naravni 
make-up, kot tega tudi ne zagotavlja nekaj mine-
ralov v izdelku, pomešanih s kopico sintetičnih se-
stavin. Vedno preverite sestavine, saj je mineralni 
make-up sestavljen zgolj iz mineralov – torej, no-
benih sintetičnih sestavin in primesi ter stranskih 
produktov mineralov! Vse naštete in opisane pozi-
tivne lastnosti mineralnih ličil veljajo le, če gre za 
100 % naravna mineralna ličila! 

V kakovostnih mineralnih ličilih boste najpogo-
steje našli naslednje sestavine: mica, zinc oxide, ti-

tanuim dioxid, iron oxides, Ferric Ferrocyanide …

Vsekakor pa se izogibajte izdelkom z naslednjimi 
sestavinami: talc, bismuth oxychloride, carmine, 
paraben, mineral oil, akohol … 

Mineralna ličila so veganska in »cruelty-
free«!
Mineralna ličila praviloma ne vsebujejo živalskih 
sestavin in niso testirana na živalih, svetujemo pa, 
da to pred nakupom preverite. Bodite na primer 
pozorni, da izbrani izdelki ne vsebujejo rdečega 
pigmenta carmine (zelo pogosto barvilo v deko-
rativni kozmetiki), ki je narejen iz dela zmletih in-
sektov/hroščev. 

Certificiran mineralni make-up
Ker so minerali anorganski, ne morejo pridobiti 
organskega certifikata (kot je to npr. Soil Associ-
ation), lahko pa pridobijo certifikate potrjene in 
preverjene naravne kozmetike, kot je npr. BDIH. 
Lepota je resda pomembnejša, kadar zasije iz no-
tranjosti, a ženske smo kljub vsemu ženske in za-
kaj si ne bi privoščile poudariti svojo ženstvenost 
tudi s pomočjo blagodejnih barv narave. 

Izdelek na voljo v prodajalnah VitaCare, PharmaCare ter  
nekaterih izbranih lekarnah in specializiranih prodajalnah.

NECTAR ÉTERNEL  z arganovim oljem 
-   učinkovito varuje pred vidnimi znaki staranja,  
-   optimizira regeneracijo epidermisa, 
-   zagotavlja potrebno dnevno hidracijo,  
-   vidno gladi že nastale gubice,  
-   revitalizira kožo,  
-   koži vrača mladostno svežino.

      Organska anti-age linija

ODGOVOR NARAVE NA PRVE GUBICE 

33          Skupaj za zdravje človeka in narave 	 www.zazdravje.net



Milost za lase!
Zakaj ženske toliko pozornosti 
namenjamo pričeski? Nekateri pravijo, 
da zato, ker ko začutimo potrebo po 
spremembi, raje spremenimo frizuro, kot 
da bi pospravljale svoje »podstrešje«. To 
našo potrebo po navidezni spremembi je 
industrija že zdavnaj naštudirala in nam 
začela ponujati sprva le šampone, z leti 
pa že na tisoče izdelkov, ki naj bi naše 
lase čistili, regenerirali, obnavljali, jim 
povečevali volumen, jih ravnali ali kodrali, 
barvali, belili, mehčali ali utrjevali. 

Kot punčke smo frizirale svoje lutke in ta ljubezen 
do pričesk ni nikomur škodovala. Povsem drugače 
je, ko se na lastno glavo spravimo z laki, barvili, 
kislinami, belili in drugimi kemikalijami. Nerade 
slišimo, kako tisto, kar pride na glavo, neposredno 
najde pot tudi do našega mehurja, ledvic in repro-
duktivnih organov. Kljub temu, da so znanstveniki 
dokazali, da imajo frizerke in ženske, ki se redno 
barvajo, veliko več možnosti, da zbolijo za rakom 
na mehurju, ta podatek hitro pozabimo. 

Ne uporabiti vsega arzenala za dresiranje las (an-
gleška beseda je res pravšnja – hairdresser) ne 
pomeni, da se vračamo v kameno dobo. Lahko se 

negujemo, si urejamo pričesko in celo barvamo 
lase, ne da bi telo obremenili z nevarnimi kemi-
kalijami. Res pa je, da bomo morali nekoliko po-
praviti svojo zamisel o tem, kaj je idealen videz las. 

Spomnim se, da smo si v otroštvu lase umivali 
enkrat na teden. Nekateri celo enkrat na dva te-
dna. Danes pa mnogi to počnejo skoraj vsak dan. 
Zamisel, da morajo biti lasje svileni in sijoči, se 
nam je vcepila šele s pojavom reklam, v katerih 
manekenke razkazujejo neobičajno in nedose-
gljivo bleščeče lase. Tudi naravne barve, ki jih 
omenjajo v reklamah, nimajo nič skupnega z živo 
naravo. Potem so nam vcepili še zamisel o tem, 
da je najboljši šampon tisti, ki ustvarja ogromno 
pene. Tako so nam prodali nevarna industrijska 
topila maščob, ki zelo poškodujejo naš zaščitni 
maščobno-kislinski plašč kože in ustvarijo vrsto 
težav z lasiščem ter pospešijo izločanje maščobe, 
ki poskuša pozdraviti razdraženo kožo. Tako smo 
si ustvarili mastne ali izsušene lase ter prhljaj, ki 
ga bomo s pomočjo teh in onih preparatov le še 
vzdrževali. 

Ali ubijate lase?
Kakovostni naravni šamponi se zelo malo penijo, 
ker lase čistijo, ne da bi poškodovali zaščitno ma-
ščobo lasišča. Na vzhodu so olja osnova nege las. 
Lase naoljijo s kakovostnimi olji, ki jih po določe-
nem času sperejo. Tako so lasje nahranjeni, sijoči, 
čisti in lasišče obvarovano pred poškodbami. Če 
imate težave z mastnim lasiščem, luskavico in pr-
hljajem, poskusite v lasišče vtirati kokosovo ma-
ščobo ali nimovo olje. Rezultat vas bo prepričal, 
da maščoba ni težava temveč rešitev za vaše lase. 

Pri izbiri šamponov pa izbirajte takšne, ki so čim 
bolj blagi in se čim manj penijo. Če ne boste upo-
rabljali agresivnih šamponov, tudi regeneratorjev 
ne boste potrebovali, ker lasje ne bodo izsušeni. 

Nega barvanih las
Če imate barvane lase, to pomeni, da so agresivne 
kemikalije las odprle, mu izsesale pigment in ga 
napolnile z umetnimi barvami. Tak las je mrtev in 
ne boste ga mogli nahraniti in ne osvežiti, saj mr-
liči ne jedo in se ne morejo regenerirati. 

Zato vam naravni regeneratorji pri laseh, ki so bar-
vani na konvencionalni način, ne bodo pomagali. 
Če lasje niso barvani, ali če jih barvate z naravni-
mi pigmenti, potem so regeneratorji lahko zelo 
koristni. Regenerator je lahko še tako naraven, a 
užiten bo le za živ las, ki ni umetno obarvan.  Kon-
vencionalni regeneratorji delujejo, a ne tako, kot 
vam prikazujejo v reklamah. Zgodbe o vitaminih 
in druge obljube regeneratorjev so le pravljice za 
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neuke. Mogoče res vsebujejo nekaj sinteznih vita-
minov, vendar je rezultat enak, kot če tega ne bi 
imeli. Regeneratorji za konvencionalno barvane 
lasje delujejo predvsem na bazi silikonov, plastič-
nih snovi in lakov, da bi lase umetno naredili svi-
lene in lažje obvladljive. Razpokane konice lahko 
prelepijo, razpoke pa zgladijo … A enega in dru-
gega ne smemo enačiti z regeneracijo. 

Lasje veliko povedo
Skozi lase se zrcali zdravje našega telesa. Izpada-
nje las in izguba leska kažejo na preobremenje-
nost jeter s strupi. Zato lasje izpadajo v situacijah, 
ko smo zastrupljeni (pri kemoterapijah, zastrupi-
tvah in podobnem). Sivi lasje kažejo na naš ener-
gijski potencial ledvic. Vsako izčrpavanje lastne 
energije se odraža s hitrim povečevanjem sivih 
las. Temu prispevajo tudi strahovi. Ne reče se za-
stonj, da lahko človek osivi od strahu. Zato se tudi 
skrb za zdravje las začne globoko pod površino.

Öko test: Kure za lase
V zadnji številki Öko testa (november 2009) 
je objavljen test izdelkov za nego las, ki raz-
kriva, da nekateri izdelki lase negujejo, mno-
gi pa jim na žalost utegnejo bolj škodovati. 
Med naravno kozmetiko so pregledali nimovo 
olje za nego las Dr. Hauschka in Logonino ob-
novitveno kuro za lase z jojobo. Oba izdelka sta 
dobila najvišjo oceno »zelo dobro«. 
Tudi med konvencionalnimi izdelki se najdejo 
produkti brez spornih sestavin. Tako so oceno 
»zelo dobro« v tej kategoriji dobili izdelki Ane-
marie Borlind, Baleina dvominutna intenzivna 
kura, Cadeavera, Lavera, Yung in Nivea intenziv-
na kura.
Omenjeni izdelki so vam res lahko v pomoč, 
obstaja pa tudi veliko takšnih, ki vam jih v testu 
odsvetujejo. Intenzivni maski za nego las Clari-
ol Herbal  Essences Viel Feuchtigkeit in Pantene 
Pro-V Tiefen Aufbau Kur Repair & Care proizva-
jalca Procter & Gamble vsebujeta policiklične 
mošusne spojine in halogenorganske spojine. 
V izdelku Dove Therapy Intensive Pflege Rege-
nerierende Haarkur so našli celo formaldehid, 
potencialno alergeno dišavo in PEG derivate. 
Najslabša kombinacija je, ko se potencialno 
nevarne snovi, kot so haloganorganske in mo-
šusne spojine, kombinirajo s pospeševalci vpi-
janja. Prav takšno kombinacijo so našli v izdelki 
Fructis Tiefen Aufbau Repair Crème Kur, John 
Frieda Frizz Ease Wunderkur, L'Oreal Elvital Tie-
fen Repair Kur Anti-Haarbruch in Vichy Decros 
Technique Aufbau Repair Kur. 
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Solatni zvitki
Potrebujemo:
•	 100 g mladega radiča
•	 2 korenčka
•	 ¼ gomoljne zelene
•	 ½ avokada
•	 50 g sončničnih semen
•	 kalčke po želji
•	 hladno stiskano olje, npr. konopljino
•	 limono
•	 zeliščna sol

Priprava:
Radič operemo, listom odrežemo peclje. Korenje 
in zeleno operemo in grobo naribamo. Avokado 
pretlačimo, pomešamo z oljem, limono in ze-
liščno soljo ter ga primešamo naribani zelenjavi, 
dodamo kalčke, namočena in zmleta sončnična 
semena. Tako pripravljeno maso nadevamo na li-
ste radiča (uporabimo lahko tudi drugo solato) ter 
zvijemo roladice.

Komentar:
Radič vsebuje številne bioaktivne snovi, med dru-
gim klorofil in grenčine, ki delujejo očiščevalno in 
razstrupljevalno. Namočena sončnična semena 
so lažje prebavljiva, z namakanjem pa se razgradi 
večino fitinske kisline, ki minerale veže v nedosto-
pno obliko. Avokado vsebuje lahko prebavljivo 
maščobo z visokim deležem nenasičenih maščob-
nih kislin,  E vitamin ,  B kompleks in številne mi-
nerale. Konopljino olje je pomemben vir nenasi-
čenih maščobnih kislin, med njimi tudi omega-3. 
Zaradi visoke vsebnosti vitamina E je bolj stabilno 
(manj pokvarljivo) kot laneno olje.

Prosene kroglice
Potrebujemo:
•	 200 g prosa
•	 0,5 l vode
•	 veliko čebulo
•	 50 g kokosove maščobe za cvrenje
•	 pol gomolja zelene
•	 1 č. žličko jušne osnove v prahu
•	 1 strok česna
•	 1 č. žličko cvetlično-zeliščne mešanice dobra 

volja (Sonnentor)
•	 zeliščno sol in sojino omako
•	 ½ dl arganovega ali sezamovega olja
•	 1 – 2 j. žlici sezamovih semen
•	 2 j. žlici na drobno sesekljanega peteršilja

Priprava:
Na maščobi prepražimo nasekljano čebulo. Doda-
mo oprano in odcejeno proso, naribano gomoljno 
zeleno, vodo, sol in začimbe. Premešamo in kuha-
mo približno 15 min. Odstavimo z ognja in pusti-
mo še nekaj minut, da se popolnoma zmehča. Ko 
se kaša ohladi, tako da ni več vroča,  vmešamo še 
zdrobljen črni sezam ali pražena zdrobljena seza-
mova semena (gomasio), sesekljan peteršilj in na-
riban ingver. Namesto sezama lahko uporabimo 
tudi druga semena ali popečen zdrobljen tofu. 
Iz mase oblikujemo kroglice, ki jih ponudimo na 
pladnju kot prigrizek ali prilogo številnim jedem. 

Komentar:
Proso spada med rudninsko in beljakovinsko naj-
bolj bogata žita. Od rudnin vsebuje veliko ma-
gnezija, silicija in floura. Ščiti nas pred boleznimi 
srca in ožilja ter drugimi civilizacijskimi boleznimi, 
spodbuja presnovo, vpliva na prebavo, izboljšuje 
razpoloženje, krepi nohte in lase - zelo pomembno 
pa je, da ne zakisa organizma. Ne vsebuje glutena, 
zato je primerna hrana za bolnike s celiakalijo.

recepti	 recepti	 recepti	 recepti	 recepti

Zimske ideje
Tekst in slike: Matjaž Kološa, univ. dipl. ing. živ. teh.
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Bučni pire
Potrebujemo:
•	 500 g zimske buče
•	 1 čebulo
•	 1 č. žlico kokosove maščobe
•	 100 g bučnih pešk
•	 zeliščno sol in sojino omako
•	 ½  limone
•	 ½  č. žličko kurkume in muškatnega oreščka ali 

1 č. žličko cvetlično-zeliščne mešanice sončni 
poljub (Sonnentor)

•	 košček svežega ingverja
•	 1 dl bučnega ali sončničnega olja
•	 1 dl sojine smetane (Soja dream)

Priprava:
Bučo razpolovimo, odstranimo semena in jo na-
režemo na rezine. V ponvi (lahko v pečici) raztopi-
mo košček kokosove maščobe, dodamo narezane 
buče in jih pokrite dušimo približno 15 minut. 
Med dušenjem po potrebi  zalijemo z žlico vode. V 
mešalniku sesekljamo olupljeno korenino ingver-
ja in čez noč namočene bučne peške. Dodamo 
dušene buče, limonin sok, zeliščno sol, začimbe in 
smetano in dobro premešamo. Bučni pire ponu-
dimo kot prilogo k različnim jedem ali kot namaz.

Komentar:
Zimske buče so bogat vir betakarotenoidov, ki 
imajo antioksidativne in protivnetne lastnosti. 
Uravnavajo imunski sistem, preprečujejo bolezni 
oči, kože in druge civilizacijske bolezni. Bučna 
semena vsebujejo kakovostne beljakovine, po-
membne nenasičene maščobne kisline, magnezij, 
mangan, fosfor, železo, baker in cink, E vitamin, 
beta karoten, B-kompleks in vitamin K. Vsebuje-
jo bioaktivne snovi, ki znižujejo LDL holesterol, 
zmanjšujejo poapnenje žil, zavirajo rast prostate, 

čistijo sečne poti, razbremenjujejo trebušno sli-
navko in krepijo mehur.

Čokoladna krema
Potrebujemo:
•	 200 g temne čokolade
•	 300 g svilnatega tofuja
•	 100 ml javorjevega  sirupa
•	 50 ml kokosove maščobe – nerafinirane
•	 3 j. žlice pomarančnega soka in pomarančno 

lupinico
•	 ¼ č. žličke kardamoma
•	 ½ č. žličke cimeta
•	 ½ č. žličke galganta ali ingverja

Priprava:
V mešalniku zmeljemo koščke čokolade in doda-
mo maščobo, začimbe, javorjev sirup, pomaranč-
ni sok ter naribano pomarančno lupinico. Ko je 
masa gladka primešamo še tofu in ponovno pre-
mešamo. Namesto svilnatega, lahko uporabimo 
običajni tofu, javorjev sirup pa zamenjamo z  me-
dom ali zgoščenim jabolčnim sokom. Pripravimo 
lahko tudi različice, pri katerih uporabimo grenki 
kakav, čokoladna zrnca, višnjevo marmelado ali 
mlete lešnike. Ponudimo ohlajeno. 

Komentar:
Čokolada oz. kakav vsebuje številne snovi, ki vpli-
vajo na dvig razpoloženja, in mnogo magnezija, 
ki nas pomirja, sprošča ter skrbi za zdravo srce 
in ožilje. Bogastvo antioksidantov nas ščiti pred 
prostimi radikali in preprečuje škodljive celične 
poškodbe. Tofu je lahko prebavljivo živilo, ki vse-
buje visokokakovostne beljakovine, nenasičene 
maščobne kisline, kalcij, železo, vitamine skupine 
B in druge bioaktivne snovi.

recepti	 recepti	 recepti	 recepti	 recepti
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Peremo ali le 
prelagamo umazanijo?
Tekst: Marija Petrovič

Konvencionalni pralni praški, ki jih 
danes masovno uporabljamo, vsebujejo 
škodljive kemikalije. Proizvajalci 
proizvajajo vedno nova pralna sredstva, 
s katerimi se polnijo prodajne police, 
in v reklamah obljubljajo še večjo 
učinkovitost. Kako pa ta učinkovitost, 
skrita v agresivnih kemikalijah, dejansko 
vpliva na naše zdravje in okolje, v teh 
reklamah ni prikazano. 

Poleg obljubljene učinkovitosti proizvajalci želijo, 
da so novi izdelki tudi cenovno ugodni, zato pri 
proizvodnji uporabljajo cenejše surovine – kemi-
kalije. Cenejše kemikalije pa imajo lahko mačeho-
vski odnos do našega zdravja in okolja. Ali ni po-
temtakem pranje le prelaganje nesnage z enega 
mesta na drugo?

Ker imamo pri pranju dejansko opraviti s kemič-
nim pripravkom, je prav, da pred uporabo skrbno 
preberemo vsa navodila in opozorila za varno rav-
nanje, ki so navedena na embalaži. Toda kje so? Če 
kupite živilo, so na njem zapisane skoraj vse sesta-
vine, pri pralnih praških pa jih nikjer ne najdete. 
Zakonodajalec je proizvajalcem praškom omo-
gočil prodajo izdelkov brez celotne deklaracije. 
Celota naj bi bila objavljena na spletnih straneh, 
po katerih zna brskati le manjši delež populacije. 
Kaj pa ostali?

Že pri raztapljanju detergentov v vroči vodi pri 
ročnem pranju se sproščajo kemični hlapi, ki jih 
vdihavamo skupaj s paro. Po večini se pralni pra-
ški zaradi agresivnih sestavin uvrščajo med dražil-
ne pripravke z oznako Xi in so označeni z ustrezni-
mi opozorilnimi ter obvestilnimi stavki. 

Nevarne sestavine
Sestavine, ki jih vsebujejo konvencionalna pralna 
sredstva, so večinoma sintetičnega ali petroke-
mičnega izvora. Njihova slaba stran je, da najpo-
gosteje dražijo kožo in so slabo razgradljive. Do-
kazov o njihovi škodljivosti, od nastanka raznih 
alergij, pojavov vnetij, rdečice, srbenja do težko 
ozdravljivih kožnih obolenj – kontaktnih derma-
titisov kot tudi motenj hormonskega sistema in 
pojavov rakotvornosti, je vsak dan več.

Glede biorazgradljivosti je za detergente, ki se 
dajejo v promet v EU, po zakonodaji dovolj že 
60-odstotna biorazgradljivost površinsko aktivnih 
snovi – mineralizacija v ogljikov dioksid, vodo in 
mineralne soli v 28 dneh. Žal pa lahko v tem času 
ostanki detergentov povzročijo dolgotrajno, tež-
ko popravljivo škodo v vodnem okolju in na vo-
dnih organizmih.

Zelo agresivna, površinsko aktivna sredstva, ki se 
jih najpogosteje uporablja, so linearni alkil ben-
zen sulfonati (LAS), ki so tudi zelo slabo bioraz-
gradljivi in predstavljajo nevarnost za okolje. Po-
vršinsko aktivna sredstva (PAS) ali tenzidi so nujna 
komponenta v vseh pralnih sredstvih, namenjena 
za omakanje, odstranjevanje nečistoč oziroma za 
suspenzijo nečistoč v pralno kopel.

Sredstva za mehčanje vode, brez katerih pralna 
sredstva sploh ne bi bila učinkovita, so fosfati, 
zeoliti z dodatkom EDTA. Fosfati povzročajo dra-
ženje kože in pretirano rast alg v vodnem okolju. 
Nekatere države v EU, na primer Avstrija in Italija, 
so prepovedale njihovo uporabo predvsem zaradi 
škodljivega vpliva na okolje. Alternativa so zeoliti, 
ki pa v rekah tvorijo mulj.

Razni dodani optični belilci so sintetične kemi-
kalije, ki pretvorijo UV svetlobo v vidno in ki nas 
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preslepi, da je belo perilo videti še bolj belo, če-
prav ni. Povzročijo pa lahko alergije na koži, ki je 
pozneje izpostavljena soncu.  

Ali je res skoraj vsakemu pralnemu sredstvu po-
treben dodatek koktejla umetnih dišav, narejenih 
iz nafte?  Kar 26 je takih umetnih vonjav, ki napol-
nijo naše domove z raznimi vonji gorske svežine, 
na ljudeh pa povzročajo neštete alergijske reakci-
je in so celo povzročiteljice astmatičnih napadov. 
V okolju se jih večina ne razgradi. Škodujejo ribam 
in sesalcem. V koncentraciji nad 0,01 % morajo 
biti obvezno navedene v deklaraciji. 

Tudi umetna barvila in barve ne služijo prav no-
benemu koristnemu namenu. Prav tako izvirajo iz 
nafte, so slabo razgradljiva in imajo škodljive učin-
ke na ribe in sesalce.

Encimi (proteaza, amilaza, celulaza) res učinkovi-
to razcepijo dolge organske molekule, s čimer se 
izboljša učinek pralnega sredstva pri odstranje-
vanju nečistoč. Slaba stran pa je, da so večinoma 
gensko spremenjeni. Čista komponenta subtilisin 
v proteazi je zdravju škodljiva in lahko v stiku s 
kožo povzroča preobčutljivost. In kaj se zgodi, ko 
skozi kožo ti gensko spremenjeni encimi srečajo 
vaše encime amilaze, celulaze in proteaze, ki so 
sestavni del našega prebavnega sistema? Na to 
vprašanje vam znanost ne zna odgovoriti, kar je 
pa ne ovira, da bi takšne snovi še naprej proizvaja-
la in nam jih vrivala v dom, telo in okolje. 

Potem so tu še konzervansi. Med njimi najdemo 
celo razvpite sintetične parabene z antimikrob-
nim delovanjem, negativnim vplivom na naš hor-
monski sistem in ki so rakotvorni. Konzervansa, 
kot sta methylisothiazolinone in methylchloro-

isothiazolone, običajno najdemo v kombinaciji, 
imata mutagene lastnosti, lahko povzročata raka 
in še bi lahko naštevali. 

Ali je naše perilo res oprano?
Ko perilo operemo, nekaj detergenta ostane v 
oblačilih tudi po pranju. Takšna oblačila so v sti-
ku s kožo pogost vzrok za nastanek preobčutljive 
kože, novo nastalih izpuščajev, rdečice, srbečice 
in sploh različnih alergij. Toda to še ni vse! Ker 
predstavlja naša koža »druga usta oziroma filter«, 
prehajajo skozi kožne pore škodljive snovi v limf-
ni sistem in nato v krvni obtok. Nalagajo se nam 
v jetrih in ledvicah. Del kemikalij dobimo v telo z 
vdihavanjem kemikalij, ki izhlapevajo pri sušenju. 
Zato je zelo pomembno, da perilo v pralnem stro-
ju dobro speremo!

Na spletni strani  www.zazdravje.net v rubriki 
»Skupaj razkrivamo« objavljamo razširjen članek 
s seznamom naravnih praškov, ki so na voljo na 
našem trgu, in ocenami obstoječih praškov.

Ob nakupu bodite pozorni, ali kupujete patentirane 
izdelke (npr. Glosion) ali morebitne ponaredke, ki 
utegnejo biti manj učinkoviti. Tudi ni vseeno, ali sta 
v ceno všteti ena ali dve krogli.

Ali lahko peremo brez praškov?
Tudi to je možno, ekološko in povrh vsega 
tako še prihranimo denar. 

S pralnimi kroglami, ki delujejo tako, da 
sproščajo aktivni kisik, dosežemo zelo meh-
ko vodo brez dodajanja spornih encimov 
in tenzidov. Ob tem ima kisik tudi dezinfek-
cijsko delovanje na perilo, zato pranje s ka-
kovostnimi pralnimi kroglami zelo zmanjša 
potrebo po uporabi pralnih sredstev. Na 
primer, obdelamo le trdovratne madeže (za 
kar uporabimo približno ¼ potrebnega pra-
ška), ostalo pa naredijo krogle. Pri manj uma-
zanem perilu zadostujejo le krogle. Krogle 
lahko kombiniramo z vsemi pralnimi praški 
ali himalajskimi oreščki. Ker zmehčajo vodo, 
tudi dodajanje mehčalca ni potrebno.
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ČETRTEK, 3. DECEMBER

RESNICE IN ZMOTE O 
MAŠČOBAH
Dvorana nad vrtcem, Borovnica, ob 19. uri
Kako je možno, da vam margarine lahko dvignejo 
holesterol, kljub temu, da ga ne vsebujejo? Kako je 
možno, da nekateri uživajo ocvirke in polnomastno 
mleko, imajo pa manj težav s holesterolom kot 
tisti, ki so pozorni na vsak gram zaužite maščobe? 
Marsikaj, kar smo do sedaj vedeli o maščobah, nove 
raziskave izpodbijajo. 
Če bi radi vedeli več o tem, kaj, kako in zakaj jesti ter 
kako se na varen način znebiti škodljivega hole-
sterola, vas vabimo na predavanje Rajka Škariča in 
Sanje Lončar.
Organizatorji naprošajo za prispevek.

ČETRTEK, 3. DECEMBER

EVRITMIJA
KUD Sredina, Vidovdanska 2, Ljubljana,  
od 17.30 do 18.45
Evritmija je gibanje, s katerim aktiviramo in urav-
notežimo svojo pozornost. Informacije in prijave: 
Alja Venturini, dip. evritmijstka, 040 298 723, alja.
venturini@sredina.org, www.sredina.org.
Dodatni termini: 10., 17. in 24. december ob isti uri.

PETEK, 4. DECEMBER

SEMINAR ŠPORTNE MASAŽE
Higeja, Dijaški dom Koper, Cankarjeva  
Žulica 5, Koper
20-urni seminar, ki poteka preko vikenda, organizira 
Higeja, šola za maserje in terapevte, vodi pa Jure Tu-
šek, manualni terapevt in osteopat. Športna masaža 
je specializirana masaža, namenjena tako rekrea-
tivcem kot vrhunskim športnikom. Tehnike športne 
masaže se osredotočajo na posebne mišične 
skupine, aktivne v posameznem športu. Udeleženci 

seminarja prejmejo diplomo in so vpisani v register 
terapevtov, ki ga vodi Higeja.
Cena seminarja je 250 €. Prijavite se lahko do 2. 
decembra 2009. Prijave in informacije na tel: 01 54 
63 201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si.

PETEK, 4. DECEMBER

KRALJIČINA PLESNA DELAVNICA
KUD Sredina, Vidovdanska 2, Ljubljana,  
od 17.45 do 19.00
Plesi so zelo različni, primerni otrokovemu razvoju, 
vsebujejo veliko igrivih elementov, zgodbe, dru-
žabne igre in spretnosti. Delavnica je brezplačna, 
primerna pa je za otroke od 6. do 15. leta.
Več informacij in prijave na: alja.venturini@sredina.
org ali 040 298 723.

SOBOTA, 5. DECEMBER

KAJ JE BOLJ NEVARNO: 
GRIPA, STRAH PRED GRIPO ALI 
CEPIVO PROTI GRIPI?
Planet Tuš Maribor, ob 10.30 
Vsak dan nas ustrahujejo z naraščojočimi številkami 
obolelih zaradi nove gripe. Po drugi strani prihajajo 
tudi svarila o nevarnosti cepiva in podatki o raznih 
umazanih igricah farmacevtskih družb. Kako se 
znajti med vsemi temi informacijami? Koliko je nova 
gripa zares nevarna? Koliko so nevarna cepiva, ki so 
na voljo? Ali se lahko pred novo gripo obvarujemo 
tudi brez cepiva? Kaj lahko storimo, da dočakamo 
potencialno epidemijo v čim boljši formi? Kaj pre-
verjeno zmanjšuje možnosti, da bi zboleli, četudi bi 
bili v kontaktu z virusom?
Odgovori na ta vprašanja utegnejo biti zelo 
pomembni te jeseni, zato ne zamudite predavanja 
Sanje Lončar.
V spremljevalnem programu bodo v avli Planeta 
od 10. do 14. ure stojnice z zdravilnimi pripravki in 
zanimivimi informacijami.

SOBOTA, 5. DECEMBER

KAKO SE IZOGNITI GRIPI IN 
OSTALIM TEŽAVAM Z DIHALI NA 
NARAVEN NAČIN
Tamaschi d.o.o., Kočevska cesta 42, Škofljica, 
od 9.45 do 17.00 h
Ne zamudite jesenskega časa za krepitev svojih 
dihal! Na delavnici bomo temeljito obravnavali 
vzroke in posledice obolenj dihalnih poti. Poznava-
nje in hkrati celostno odpravljanje obeh je pogoj za 

Dogodki projekta Skupaj za zdravje človeka in narave so označeni s kompasom.

koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov

V koledarju objavljamo dogodke, ki jih orga-
nizirajo različna društva in organizacije iz vse 
Slovenije. Ker v redakciji nimamo možnosti, da 
bi preverjali kakovost vseh predavanj, delavnic 
in seminarjev, se včasih zgodi, da njihova vsebi-
na ne sledi načelom, za katere si prizadevamo v 
projektu »Skupaj za zdravje človeka in narave«. 

Za lažje razločevanje zato vse dogod-
ke, ki so v naši organizaciji, označuje-
mo s kompasom.
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ponovno vzpostavitev ravnotežja. Spoznali boste 
tudi široko paleto naravnih načinov za premagova-
nje prehladov in vnetij dihalnih poti. Poskrbljeno bo 
za prigrizek, degustacijo jedi in napitkov, ki krepijo 
dihala in imunski sistem. Več o delavnici preberite v 
spletnem koledarju dogodkov na: www.zazdravje.
net. Delavnico bosta vodila Adriana Dolinar in Rajko 
Škarič. 
Za prijave in dodatne informacije pokličite na: 031 
214 045, od ponedeljka do petka, od 16. do 18. ure.
Organizira: Združenje za obuditev celostnega 
človeka.

PONEDELJEK, 7. DECEMBER

TEČAJ ANATOMIJE IN FIZIOLOGIJE
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana
15-urni tečaj usposabljanja za nacionalno poklicno 
kvalifikacijo maser in refleksoterapevt poteka med 
tednom od 17. do 21. ure. Organizira ga Higeja, šola 
za maserje in terapevte, vodi pa Dejan Putrle, univ. 
dipl. biolog, pedagoški delavec. 
Cena je 70 € in vsebuje 20 % DDV, organizacijo in iz-
vedbo programa ter učno gradivo. Prijavite se lahko 
do 5. decembra 2009. Prijave in informacije na tel: 
01 5463 201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si.

torek, 8. december

Čas je za zdravilne rastline 
- Fitoterapija pri težavah s 
holesterolom
Ljubljana, Vodnikova domačija, ob 18:30
O tem, kako si pri težavah s presnovo maščob in 
povišanim holesterolom lahko pomagamo z zdravil-
nimi rastlinami, bo predaval mag. ph. Jože Kukman, 
ki v Stični nadaljuje delo patra Simona Ašiča. Vstop 
je prost.

SREDA, 9. DECEMBER

ALI NAS PRAZNIKI VESELIJO 
ALI ŽALOSTIJO?
Terme Snovik, Kamnik, dvorana Hrast, ob 18. uri
Kako se upreti psihozi praznikov? Kaj je izvirni 
namen praznikov in kako se vrniti k njihovemu izvir-
nemu pomenu? Zakaj prazniki sprožajo depresije, 
žalost … Zakaj se prenajedamo in opijamo? Kaj 
storiti, da bo tokrat drugače? Predava: Rajko Škarič
Organizira: Terme Snovik – Kamnik d.o.o. Za člane 
Kluba zdravja je vstop prost. Vstopnina za zunanje 
obiskovalce je 5 EUR, za goste, ki so ta dan na kopa-
nju pa 3 EUR.

koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov

ČETRTEK, 10. DECEMBER

RESNICE IN ZMOTE O 
MAŠČOBAH
Zasip pri Bledu, Kulturni dom Zasip,  
Sebenje 6,  ob 18. uri
Enako kot 3. decembra v Borovnici. Vstop prost.

PETEK, 11. DECEMBER

SEMINAR KRANIOSAKRALNE 
TERAPIJE
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana
20-urni seminar, ki poteka preko vikenda, organizira 
Higeja, šola za maserje in terapevte, vodita pa Željko 
Radmanović, kraniosakralni terapevt, in Jure Tušek, 
manualni terapevt in osteopat. 
Kraniosakralna terapija je majhen, vendar pomem-
ben del osteopatske medicine. Terapevt na podlagi 
zaznavanja kraniosakralnega ritma ugotavlja stanje 
telesa in odpravlja morebitne motnje tako, da urav-
nava kraniosakralne kosti. 
Cena seminarja je 250 €. Prijavite se lahko do 9. 
decembra na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942, 
www.higeja.si.

PETEK, 11. DECEMBER

KRALJIČINA PLESNA DELAVNICA
KUD Sredina, Vidovdanska 2, Ljubljana, od 
17.45 do 19.00
Enako kot 4. decembra.

Bi želeli naše novice prejemati 
na dom?
Za dostavo novic na izbrani naslov, nakažite 
7 EUR prispevka za leto dni in sveže natisnje-
ne novice bodo vsak mesec že prve dni prišle 
do vas ali tistih, ki jih boste izbrali.  Prispevek 
nakažite na račun: 
TRR 0201 1025 5748 080,  Prejemnik: Dru-
štvo Ognjič, Zapotok 54, 1292 Ig, Namen: 
Prispevek za obveščanje.

Banka nam žal ne nudi popolnih podat-kov poši-
ljateljev prispevkov, zato vas naprošamo, da nam 
pošljete kopijo plačane položnice, ali nam popolne 
podatke (ime, naslov, datum plačila) posredujete 
na e-mail info@zazdravje.net.  S tem boste zago-
tovili, da bodo obvestila nemoteno prihajala na vaš 
naslov.  
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PETEK, 11. – NEDELJA, 13. DECEMBER

CULTURAL BODYWORK – TEHNIKA 
ZA GLOBINSKO SPROŠČANJE 
STRESA
Agniyoga center, stavba Kozolec, Slovenska 
cesta, Ljubljana
Na tečaju se boste naučili začutiti svoje telo, ga umi-
riti in kontrolirati. Preko tega se boste znali povezati 
z drugo osebo ter jo začutiti skozi svoje dlani, stopa-
la in kolena. Tehnika je odlično dopolnilo tistim, ki 
znanje masaže že imajo, je pa tudi dobro osnova za 
tiste, ki jih zanima spoznavanje sebe in delo z drugi-
mi na področju sproščanja in uravnotežanja. Prijave 
in informacije na: info@agniyoga.si, www.agniyoga.
si. Zadnji rok za prijave je tri dni pred začetkom. 

SOBOTA, 12. DECEMBER

POLSTENJE VOLNE
KUD Sredina, Vidovdanska 2, Ljubljana,  
od 9. do 13. ure
Dodatni termini še: Ponedeljek, 28. 12., torek, 29. 
12., sreda, 30. 12., od 9. do 13. in od 16. do 20. ure. 
Pridete lahko na cel sklop delavnic ali le na posa-
mezne termine. Cena štiriurnega tečaja je od 35 do 
50 EUR.  Več informacij in prijave na: alja.venturini@
sredina.org ali 040 298 723.

TOREK, 15. DECEMBER

ZDRAV NAČIN ŽIVLJENJA KOT 
PREVENTIVA PROTI GRIPI
Center Evropa, Dalmatinova 4, Ljubljana,  
ob 17: 30 
Mreža nevladnih organizacij za zdrav način življenja 
organizira javno tribuno ob aktualnih polemikah 
v medijih in v splošni javnosti, ki jo je povzročil 
preplah pred gripo. Sodelovali bodo predstavniki 
Ministrstva za zdravje, stroke in nevladnih organiza-
cij. Več informacij: mreza-zdravja@joga-zveza.si

PETEK, 18. DECEMBER

KRALJIČINA PLESNA DELAVNICA
KUD Sredina, Vidovdanska 2, Ljubljana,  
Žod 17.45 do 19.00
Enako kot 4. decembra.

SOBOTA, 19. DECEMBER

BOŽIČNI SEJEM
KUD Sredina, Vidovdanska 2, Ljubljana,  
od 10. do 20. ure

Sejem bo svoja vrata odprl z otvoritvijo razstave 
izdelkov iz naravnih materialov, nato pa se bodo cel 
dan odvijale delavnice za otroke in odrasle. Otroke 
bodo razveselile lutkovne igrice in pripovedovanje 
zgodb. Za zaključek bo ob 19. uri Božično predava-
nje g. Davorina Peršiča. Informacije: www.sredina.
org, alja.venturini@sredina.org. 

TOREK, 22. DECEMBER

ZDRAVE PRAZNIČNE SLADICE
Vita center, Naklo, ob 17. uri
Kuharsko delavnico bo vodil Matjaž Kološa. Prijave 
na recepciji Vita centra: 04 25 19 558 ali na: 031 367 
896.

ČETRTEK, 7. JANUAR

OD DREVESA SPOZNANJA K 
DREVESU ŽIVLJENJA
Gimnazija Poljane, Strossmayerjeva 1, 
Ljubljana, ob 18. uri
Predavanje o duhovno-znanstvenih razlogih za 
obstoj biološkega kmetijstva. Predstavljeni bodo 
bolj skriti duhovni impulzi, ki so pripeljali najprej do 
razvoja modernega in kasneje še biološkega kme-
tijstva. V nadaljevanju si bomo ogledali nekatere 
bistvene učinke, ki jih ima uporaba umetnih gnojil 
na bitje rastline, ki je temeljni vir naše prehrane. Pre-
davanje se bo zaključilo z duhovno-znanstveno raz-
lago dveh biblijskih simbolov – drevesa spoznanja 
in drevesa življenja – predvsem z vidika pridelave 
hrane in bolj skritih učinkov na bitje človeka.
Predaval bo Brane Žilavec, neodvisni raziskovalec 
na področju holističnega pristopa k razumevanju 
prehrane. Vstopnina: 5 EUR (3 nezaposleni, dijaki, 
študenti in upokojenci: 3 EUR).

PETEK, 8. JANUAR

SEMINAR ŠPORTNE MASAŽE
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana
Enako kot 4. decembra v Kopru.
Prijavite se lahko do 6. januarja 2010. Prijave in 
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942, 
www.higeja.si. 

Več dogodkov in podrobnejše opise preberite 
v koledarju dogodkov na www.zazdravje.net.

Na tedenske e-novice se lahko naročite tudi 
preko spletnega e-naslova: info@zazdravje.net
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regionalne novice in dogodki stran ureja: Katja Podergajs [katja@metafora.si]

Zelena centrala, 
VažnaReciklaža in  
Polne vreče zgodb
Od aprila deluje na medmrežju spletna do-
mačija, imenovana Zelena centrala. 

ZELENA, ker je v najstrožjem sožitju s člove-
kom in naravo, 

in CENTRALA, ker želi postati »domačija za 
dogodke, in središče menjave« (znanja, izku-
šenj, pa tudi slastnega domačega blaga).

V svojih dejavnostih povezuje človeka z Ze-
mljo in tradicijo s sodobno tehnologijo ter 
utemeljuje ekološko prihodnost na izročilu 
preteklosti. Mala skupina odločnih ljudi ima 
svoj »štab« v Jurovskem Dolu, kjer pod veli-
kim kostanjem nastajajo še večje ideje in pro-
jekti. Eden od njih je VažnaReciklaža, njegov 
glavni namen pa je ponovno uporabiti raz-
lične »odpadne« materiale iz tradicionalnega 
okolja Slovenskih goric. Prva akcija v okviru 
tega projekta se imenuje Polna vreča zgodb. 
Gre za žaklje, nakupovalne vrečke, torbe za v 
kino in tudi sijoče torbice za v opero, sešite iz 
starih prtov, ponošenih predpasnikov, razpa-
ranih zaves in svilenih rut. Vsaka je unikat in 
vsaka nosi tudi svojo zgodbo, ki jo je o njeni 
zgodovini zapisala in k vrečkam prelila Nata-
ša Kramberger, ki je tudi pobudnica projekta. 

Pred pojavom industrije in množične proizvo-
dnje je večina ljudi živela ekološko; vse stvari 
so uporabljali tako dolgo in na toliko različ-
nih načinov, da so jim dobesedno razpadle v 
rokah – kar pa je še vedno dovolj dobro za 
rezervne dele. Z akcijo Polna vreča zgodb želi 
zato projekt poudariti pomembnost zmanj-
ševanja količine odpadkov: ni dovolj recikli-
rati, važno je predvsem ne ustvarjati smeti. 
Piko na i dodaja kulturna nota v obliki zgodb, 
med dodatnimi zanimivostmi pa se je znašla 
še posebna Vreča za knjige s knjižno kazalko 
Gumboglavko, ki je navduševala med drugim 
na knjižnem sejmu v Frankfurtu. 

Polne vreče zgodb so postale tudi uradni 
spominek Slovenskih goric in nosijo znak Ov-
tar – varuh Slovenskih goric.

Spletno domačijo boste našli na naslovu 
www.zelenacentrala.eu. Vabljeni k okušanju 
izvirnosti, domačnosti in šarmantnosti!

Trgovina ZDRAVO IN NARAVNO 
vabi v pokriti del Ljubljanske tržnice. 

Pri nas boste našli ekološko kozmetiko,  
prehrano in čistila.

ZIN d.o.o., tel.: 030 919 555, www.zin.si

ČEBELICA VABI V SVOJO DRUŽBO
V trgovini z zdravo hrano v Novem mestu 
želimo zaposliti delavko, ki jo zanima zdrav 
način življenja in rada dela z ljudmi. Zaželeno 
je, da je vegetarijanka in nekadilka.
Prošnje z življenjepisom pošljite na naslov:
Čebelica d.o.o., Podturn 85 a,  
8350 Dolenjske Toplice.
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