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Dr.Hauschka

Nega koze

Temeljna dejstva o kozmeticni liniji Dr.Hauschka

Kozmetika Dr.Hauschka je nastala v farmakoloskem laboratoriju
podjetja WALA, ki je bilo ustanovljeno leta 1950 v Eckwéldnu in nosiime
ustanovitelja dr. Rudolfa Hauschka.

Kot "zdravilna kozmetika" ni bilo misljeno zdravljenje koZnih bolezni s
temi preparati, temvec¢ vracanje in vzdrZevanje harmonije in ravnovesja
v kozi.

Pri oblikovanju receptur so se zdravniki, farmacevti in kozmeticarka
Elisabeth Sigmund zavedali pomembne vloge koze kot organa v odnosu
s celim organizmom ¢loveka. Ze takrat so se zavedali kako velikim
obremenitvam bosta izpostavljena tako notranji, kot zunaniji sloj koze v
prihodnosti (onesnaZzenost, vse bolj agresivna sevanja, stres...).

Tako je kozmetika Dr.Hauschka postala, bolj kot kadarkoli prej,
aktualna tako v svoji terapevtski vlogi, kot tudi v svoji bioloski kvaliteti.

Posebnost nege Dr.Hauschka - stanje koze in
neodvisnost od preparatov

Razdelitev koze na tipe ima lahko razlicne vzroke in bi se morala
nanasati v odnosu na cel organizem. Kozmeti¢na kolekcija
Dr.Hauschka ne sledi delitvi koZe na tipe. Preparati tretirajo kozo kot
celovitorgan in vzpodbujajo zdravo funkcijo koze.

Preparati morajo najprej normalizirati trenutno stanje koze, pri tem se lastne sile organizma aktivirajov
usklajevanju in vzpostavljanju ravnovesja.

Primer: suha koZa naj ne bo dan in no¢ obdana z mastnimi preparati. S tem se ustvari subjektivni
obcutek izboljsanja stanja koZe. NanaSanje mas¢obe na koZo od zunaj ustvarja navado in zmanjsuje
lastno produkcijo sebuma (lipidov). Tako postaja koza vse bolj suha in odvisna od stalnega dodajanja
mascobe s kozmeti¢nimi preparati.

S pomodjo kozmeti¢nih preparatov Dr.Hauschka koZza ponovno priéne naravno funkcionirati in sama
izlocaloj. Ta princip lastne korekcije velja tudi v obratni smeri - v primeru mastne koze.

Posebnost nege Dr.Hauschka - nemastna no¢na nega

Glede napisanega, je logi¢na nemastna nocna nega, ki aktivira aktivnost koZe in jo regulira (Zelis¢ne
ampule za no¢no nego, Regenerativni serum, Intenzivna nega 04 ali 05, Tonik za obraz ali Tonik za obraz
special).

Pono¢i bi kozi morali dati moznost, da svobodno diha in izloca viske produktov (kreme in olja ta proces le
zavirajo).

Zadoseganje najboljsih moZnih rezultatovs preparati Dr.Hauschka, ki so med seboj usklajeni, se isto¢asno
odsvetuje uporaba drugih kozmeti¢nih preparatov. Kozi moramo dati moznost, da nemoteno sprejme in
predela fine sestavine kozmetike Dr.Hauschka.

Vet informacij o preparatih Dr.Hauschka najdete na www.drhauschka.si
Ekskluzivni distributer za Slovenijo: NUTEX, d.o.0., PE Slamnikarska 14, 1230 Domzale
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Inteligenca od znotraj!

Dejstvo je, da je zdravje vecine Zemljanov vse slabse.
O¢i so usmerjene v nove raziskave. Cakamo, da bo
kak genialen znanstvenik iznasel carobne tabletke
za vse tezave, da bodo iz nasih celic zaceli proizvaja-
ti »rezervne dele« za nase telo, nekateri upajo, da nas
bodo Nezemljani evakuirali na kak bolj prijazen planet,
drugi si obetajo pomoc¢ psihicnih kirurgov, zdravilcev,
velikih uciteljev ali bozanstey, ki jih klicejo na pomoc.
V pric¢akovanju ¢udeza, ki naj bi se zgodil nekje zunaj,
spregledamo cudezno dogajanje, ki nenehno poteka
v nas samih. Cudezne resitve so tako preproste, da to
skorajda zali nas razum, vajen zapletenosti in cenov-
ne potratnosti vseh danasnjih »resitev«. Toda te so 3e
vedno tam.

V tej stevilki novic se bomo poglobili v eno izmed teh
»malenkosti«, na katerih sloni ¢udez nasega zdravja
in Zivljenja nasploh. Govorili bomo o masc¢obah. Nasa
znanost zanje praviloma navaja, da so vir energije za
telo, ker z njihovim izgorevanjem nastaja veliko kalo-
rij. S tem smo zadeli bistvo ravno toliko, kot ¢e bi vaso
vrednost in namen vasega Zivljenja ocenili le z mesom
in kostmi, ki se nahajajo v vasem telesu. Za mascobe je
zapisano tudi, da so nosilke vitaminov D, A in E. Ti vita-
mini pa so - kot navaja Se ena opredelitev znanosti —
organske snovi, ki uravnavajo procese v nasem telesu.
Tako vitamin E pomaga preprecevati degenerativne
spremembe v celicah, preprecuje in topi krvne strdke,
pospesuje celjenje opeklin itd. Vitamin D nas varuje
pred gripo in prehladi, rakavimi spremembami, hor-
monskimi motnjami in Se bi lahko nastevali. Napisati,
da so vitamini le organske snovi, je arogantnost ma-
terialisticno omejenih Zahodnjakov. Organske snovi so
moka, voda in jajca, vendar te sestavine same po sebi
ne znajo narediti kruha. Za kruh so potrebni Se moja
zamisel, znanje in obcutek v rokah. Vitamini pa usmer-
jajo procese, dajejo naloge, povezujejo, nadzorujejo,
identificirajo, obnavljajo, preprecujejo, dovoljujejo itd.
Ce vedo, kaj jim je storiti, ne da me o tem povprasa-
jo, potem jim moram priznati, da so vec kot le snov.
Taksno je vsaj moje razumevanje in ¢utenje stvarstva.
Ali bi vi znali razloziti svojim celicam, kaj morajo storiti,
da bi zacelile opekline? Ali znate svojim tkivom razlo-
ziti, kako naj poskodovano in opeceno tkivo regeneri-
rajo s takSnimi celicami, kakrsne so bile pred opeklino?
Ali znate odkriti rakavo celico in jo pozdraviti? Tega ne
znajo niti nasi najbolje izSolani zdravniki. Vsa farma-
cevtska pamet se lahko skrije pred temi vprasanji. Ma-
$¢obne kisline in vitamini E, A in D to uspesno po¢nejo,
mi pa jim zaljivo re¢cemo »skupek organskih snovi.

Ce ste pripravljeni presedi tisto, kar ste do tega trenut-
ka vedeli o masc¢obah, se vam obeta veliko koristnih
spoznanj in naravnih resitev za marsikatero tezavo.

Sanja Loncar, urednica

Foto: Rajko Skari¢
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Samomor z odlogom?

Tekst: Sanja Loncar

Ali ste vedeli, da Ze skoraj stiri desetletja
znanost ve, kako skodljive so strjene
mascobe, pa to industrije ni prepricalo,
da bi opustila te Skodljive tehnologije?

Dolgo smo menili, da so beljakovine najbolj po-
membne za nase zivljenje. Res je, da so beljakovi-
ne gradbeni material za nasa tkiva, vendar pa so
mascobe tisto, kar omogoca, da nase celice zares
delujejo.

V 30li so nas ucili, da nam mascobe dajejo ener-
gijo in da se v njih topijo vitamini. Ko gre za ener-
gijo, je pri tem misljen zgolj fizicni vidik (en gram
mascobe vsebuje priblizno devet kalorij), o tem,
da se v mascobah topijo vitamini, pa vecina ljudi
razmislja kot o topilu. Povpre¢no znanje o masco-
bah se tu ponavadi kon¢a. Da so mascobe tudi
nosilke drugih za zivljenje pomembnih energij in
da so glavni gradbeni material za celi¢ne ovojni-
ce, pa vedo le redki.

Celica je veliko vec kot prispodoba jajcka, kot smo
jorisali v Soli (membrana + citoplazma + jedro). V
resnici ima vsaka celica vec sestavnih delov od av-
tomobila. Poleg tega imamo tudi veliko razli¢nih
vrst celic. Da bi razumeli, kako pestro je dogajanje
v celici, si raje zamislite vesoljsko ladjo, v kateri so
motorji, elektri¢na centrala, pogoni za precisce-
vanje zraka, komunikacijski in navigacijski centri,
GPRS navigacija, shrambe z zalogo hrane in vode
ter najbolj varovani del, v katerem so ohranjeni
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zapisi o pravilnem razvoju celic (t. i. genski zapis).

Celi¢cne membrane odlocajo o vsem, kar lahko pri-
de v celico, in o vsem, kar mora celico zapustiti. So
carina in policija obenem. Skrbijo za vzdrzevanje
pristajalnih stez (receptorjev), ki morajo biti brez-
hibne, ce Zelimo, da oskrba in komunikacija celice
delujeta brez tezav. Celica ima veliko kljucavnic, ki
jih mora odkleniti pravi klju¢, ¢e Zelimo, da ta in
ona snov pride vanjo. Ce so klju¢avnice v okvari,
se zanejo tezave.

Za razliko od vesoljske ladje, narejene iz materia-
lov, ki lahko zdrzijo desetletja, se celice nenehno
obnavljajo. Mas¢obe in holesterol so nepogresljiv
gradbeni material za obnovo in pravilno delitev
celic. Vi pa ste glavni zunanji dobavitelj gradbe-
nega materiala za to opravilo. Ce ste prisotni in
se zavedate odgovornosti, ki jo nosite kot glavni
nabavni ¢len, potem boste k temu opravilu pristo-
pili odgovorno. Ce boste priskrbeli vrhunska olja
in mascobe, bodo imele tudi vase celice moznost
ustvariti brezhibne membrane in zagotoviti ne-
moteno celi¢no delovanje. Ce pa svoje telo hra-
nite s hidrogeniziranimi mas¢obami, bodo mem-
brane izgubile svojo proznost in marsikaj, kar bi
moralo v celico, bo ostalo »pred vrati«. Tisto, kar bi
moralo ven, pa bo ostalo in gnilo v celici. Do tega
prihaja zato, ker so hidrogenizirane mascobe bolj
podobne plastiki kot organski snovi. Njihova mo-
lekularna struktura je trda in neraztegljiva, zato
ne morejo omogociti pravilne osmoze in prenosa
energije. Naravne mascobe imajo Ziv energijski
naboj, hidrogenizirane mascobe pa so mrtve. V
naravni taksne molekule ne obstajajo. Ne boste
jih nasli v nobeni izvirni organski obliki, zato je
hidrogenizirane mascobe Zaljivo primerjati z na-
sicenimi masc¢obami. Morda je bil namen proizva-




jalca dobiti nekaj uporabnega namesto nasicenih
mascob, vendar pa »izrodekg, ki so ga dobili, nima
vec veliko skupnega z zivilom.

Ce celica ne more dihati, ¢e ne more dobiti hra-
ne in ne more pravilno izlocati svojih presnovnih
ostankov, bo prizadeta. Njena delitev ne bo vec
pravilna. Slabe membrane olajsujejo vdor pato-
genih organizmov in degeneracijo celice. Skupek
prizadetih celic naredi prizadet organ, prizadeti
organ pa verizno podira nase fizioloske in ener-
gijske procese v telesu. Zato je seznam posledic,
do katerih pripelje uzivanje hidrogeniziranih ma-
$¢ob, tako dolg. Verjemite, popolnoma vseeno je,
kako se glasi diagnoza - ta je odvisna od tega, kaj
so izmerili, zagledali na posnetkih ali zatipali kot
posledico vseh opisanih napak. Pomembno je, kje
so vzroki.

Zakaj uzivamo plastiko?

Hidrogenizirana olja so najslabsa oblika mascob,
ki si jo lahko zamislite. Industrija ve, da gre za ne-
varno snov. Znanstveniki so to ugotovili Ze davne-
galeta 1971. Svetovna zdravstvena organizacija je
ze leta 1977 drzave zaprosila, naj zakonsko prepo-
vejo to tehnologijo predelave, vendar je prehran-
ska industrija ocitno bolj uspesna v lobiranju, zato
je uporaba teh mascob $e vedno dovoljena.

Verjetno o tem doslej niste veliko slisali. To pra-
vim, ker je v Sloveniji zelo malo napisanega o sko-
dljivosti teh degeneriranih mascob. Avtorji knjig
in uc¢benikov, tako prehranskih kot zdravstvenih,
se praviloma zadovoljijo s tem, da jih dajo na se-
znam zivil, ki naj bi jih zauzili ¢im manj - ker se,
po besedah mnogih, obnasajo kot nasi¢ene ma-
S¢obe. Pogosto je omenjeno tudi, da lahko zaradi
transmascobnih kislin prispevajo k dvigu ravni
holesterola.

Ce bi bilo to vse, potem tezave ne bi bile tako
hude. V resnici so celo najslabse nasi¢ene masco-
be dalec¢ boljsa izbira od strjenih. Kljub temu, da
hidrogenizirane masc¢obe dokazano povzrocajo
bolezni srca in ozilja, raka, poskodbe zarodka, hi-
peraktivnost, padec imunosti, neplodnost, raka
na dojkah in prostati, debelost in diabetes (tipa Il),
propadanje zob ter dlesni in tako dalje, je to Siro-
ko uporabljena sestavina, ki jo nenehno uzivamo.
V ZDA menijo, da degenerirane mascobe povzro-
¢ijo 30.000 smrtnih primerov na leto. Americani
so zares svetovni primer ene najbogatejsih drzav
z najslab3o prehrano na svetu. Povpre¢ni Ameri-
¢an zauzije 60 odstotkov vseh mascob v hidroge-
nizirani obliki. Zato ne preseneca, da so vodilni
tudi na listi vseh civilizacijskih bolezni.
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Povecan
HOLESTEROL?

Znanstveniki na Harvard Medical School so
dokazali, da ki tske alge in L.Acidophil
DDS1 normalizirata metabolizem mascobnih
kislin s sprotnim zmanjsevanjem slabega
holesterola in trigleciridov.

NutriMax

Prehransko dopolnilo s klamatskimi algami, predelanimi po
hladnem refrakcijskem postopku z dodatki, ki povecajo
protivnetno delovanje in razstrupljanje organizma. Dodani so
tudirastlinski minerali.

NutriFlor

Probiotik in prebiotik, ki vsebuje Lactobacilus Acidophilus
DDS-1. S 3 kapsulami NutriFlora zauzijete skoraj 29 milijard
probioti¢nih bakterij (dnevna doza).

blika: AGHARTI

ve¢ na: www.vidastudio.si

bioloSki
certifikat

Vi ste vzrok!

Industrija ne bo prenehala uporabljati hidroge-
niziranih mascob, ker jih imamo potrosniki tako
radi. Res je tako! Ce bi delali z nehidrogenizirani-
mi masc¢obami, bi morali pecivo, omake, namaze
in drugo delati z maslom, s palmovo ali kokoso-
vo mascobo ali z olji. Vendar bi imeli zaradi tega
izdelki veliko krajSo dobo uporabnosti, kmalu bi
zaceli izlocati mascobo, njihov videz pa ne bi bil
tako brezhiben in homogen. lzdelke bi morali
shranjevati na temnem in hladnem mestu, sicer bi
postale mascobe hitro zarke.

To ne bi bila tezava za majhne lokalne ponudnike,
vendar pa smo potrosniki razvajeni in ne zaupa-
mo ponudnikom, ki jih ne poznamo. In ker smo
tako leni, da se nam jih ne da spoznavati, dajemo
prednost tistim, ki so nam svojo prepoznavnost
vsilili skozi oglase v medijih, ¢asopisih, obcestnih
plakatih itd. Prednost dajemo tistim, ki so vlozili
veliko denarja v to, da se nam vtisnejo v spomin,
ne zavedamo pa se, da so morali ta denar vsteti v
kon¢no ceno svojih izdelkov.

Multinacionalke Zelijo iz ene tovarne dobavljati
robo za milijardo ljudi. Za to pa potrebujejo cas in

www.zazdravje.net



veliko transporta. Ce potrebuje blago nekaj me-
secev, da se prelozi iz ene drzave v drugo, potem
morajo biti roki uporabnosti zelo dolgi, sicer se
posel ne bo splacal. Zato potrebujejo mascobe,
na katere cas, kisik in temperature nimajo veliko
vpliva. Ce bi izdelki zahtevali le nekaj stopinj nizje
temperature shranjevanja, bi postalo skladis¢enje
previsoka postavka v izracunih. Ce bi blagu na po-
lici prehitro potekel rok uporabnosti, bi vse skupaj
izgubilo pomen. Ker zelijo dobicek, trajnost, nizko
prodajno ceno in lep videz, morajo uporabiti hi-
drogenizirana olja.

Seveda pa njihovi izracuni in Zelje ne pomenijo
ni¢, dokler vi za njihov izdelek ne odstejete svoje-
ga denarja. In zakaj sploh to storite?

. Zato, ker je izdelek videti lep.

« Zato, ker je okusen in ga tudi otroci radi jedo.

- Zato, ker reklama pravi, da je dober.

- Zato, ker je cena sprejemljiva.

. Zato, ker se tega ne splaca delati doma.

- Zato, ker ne vemo, da bi si s tem lahko Skodovali.

Mislite, da bo zdaj, ko veste, za kaj pri hidrogenizi-
ranih mascobah gre, kaj drugace? Mogoce bo pod
pritiskom javnosti industrija prisiljena poiskati ka-
ksno drugo tehnologijo. Potem vam bodo na vsa-

vita @ care
KOKOSOVO IN PALMOVO OLJE
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Nepogresljiv v vsaki kuhinji!

- edinstvena kombinacija kokosovega in olivnega olja,
- hladno stiskano, nerafinirano, brez beljenja,

- najboljsa izbira za peko, cvrtje in kuho,

- najveckrat pohvaljen izdelek s strani kuharjev,

- 13.100 Bovis, 45 Jang,

- ekoloski certifikat.

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

Specialist za RES zdravo prehrano!

www.zazdravje.net

kem koraku sporocali, da so njihovi izdelki brez
hidrogeniziranih mascob ali brez transmas¢obnih
kislin, vi pa jih boste $e naprej veselo kupovali. Po-
tem boste Cez deset let naleteli na kakSno novo
knjigo, ki vam bo razlozila, v ¢em je tezava nove
tehnologije.

Dokler industrija i$ce snovi, ki jim naravni vplivi ne
morejo do zivega, mora ubiti Zivljenje v Zivilu. Ni
pomembno, ali to storijo z obsevanjem, tempera-
turo, mikrovalovi, pritiskom ali s ¢im, ¢esar $e ne
poznamo. Zanje bo za trzenje vedno zanimivo le
mrtvo zivilo, kajti le mrtvo zivilo izpolnjuje pogoje
globalizacijskega gospodarstva. To igro macke in
misi igrajo z nami Ze desetletja. Ne morejo pa je
igrati, Ce se vi odlocite, da se tega ne boste 3li vec
in se naucite razlikovati »trupla« od zivih zivil. Vse
je odvisno od vas.

HIDROGENIZACIJA (STRJEVANJE)

Hidrogenizacija je kemicni proces, ki se odvi-
ja pri priblizno 220 °C in s katerim se olja iz
tekocega stanja spremenijo v trde mascobe.
V tem procesu se uporablja hidrogen, ki s po-
mocjo katalizatorjev (pospesevalcev reakcije)
zapolni prosta mesta v verigah nenasicenih
mascobnih kislin in iz njih na umeten nacin
naredi mascobe, podobne nasi¢enim masco-
bam.

Popolna hidrogenizacija ustvarja zelo trde
mascobe z visokim talis¢em, ki zaradi tega
niso prakti¢ne za uporabo v industriji. Zato
so veliko bolj uporabljane delno hidrogeni-
zirane (delno strjene) mascobe, pri katerih
se lahko talis¢e prilagodi zeljam industrije. V
procesu delne hidrogenizacije nastaja veliko
transmascobnih kislin, za katere danes vemo,
da neposredno dvigujejo raven holesterola
v telesu. Poleg tega hidrogenizacija unicuje
precejsnji del karotenoidov, vitamin A, ste-
role in esencialne mascobne kisline. Ker pa
groba hidrogenizirana masc¢oba ni uzitna,
mora Se skozi proces rafiniranja, ki smo ga ze
opisali.

Strjena in delno strjena olja uporablja pred-
vsem industrija. So osnova margarin, nasli jih
boste v vecini peciv, pastet, namazov, krem,
desertov, gotovih jedi itd. Ce se jim Zzelite
izogniti, boste morali prenehati uporabljati
kopico industrijsko predelanih Zivil, ali pa jih
poiskati na policah z zdravo prehrano in pa-
zljivo prebrati sestavine na izdelkih. Na sreco
morajo biti oznacena!

Skupaj za zdravje ¢loveka in nc




Napotki za zdravo
uporabo mascob

Tekst: Mojca Sekuli¢

Ste v dilemi, ali olj¢no olje uporabiti

za peko? Ali pripravljati zivila na
rafiniranem ali nerafiniranem
kokosovem olju? Koliko ¢asa po odprtju
lahko uporabljamo laneno olje? Ali

so masc¢obe zdrave ali Skodljive, je
odvisno predvsem od tega, kaksne
sestave so, kako so predelane in kako jih
uporabljamo.

V javnosti se zal o mas¢obah pogosto govori kot o
zdravju Skodljivih hranilih. Med seboj se mas¢obe
zelo razlikujejo, zato je pomembno vedeti, katere
in kako jih uporabljati, da zdravju koristijo in ne
skodijo.

Mascobe delimo na nasicene mascobne kisline
(MK), veckrat nenasi¢ene in enkrat nenasic¢ene
MK. Znacilnost nasicenih MK je ta, da so sesta-
vljene iz trdnih enojnih vezi. Nenasi¢ene MK pa
imajo eno ali ve¢ nestabilnih dvojnih vezi, na ka-
terih bi rade dobile nove atome. Zato so veckrat
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nenasi¢ene MK zelo dejavne. S stalis¢a njihovega
energijskega potenciala je to dobro (kot razlaga
dr. Budwigova), vendar pa enaka lastnost pomeni,
da so te mascobe precej bolj nagnjene k oksidaciji
in neodporne na segrevanje. Kot laiki najlazje loci-
mo nasi¢ene od nenasi¢enih MK po agregatnem
stanju mascob pri sobni temperaturi. Nasi¢ene
MK so pri sobni temperaturi trde, nenasi¢ene pa
tekoce. Izjema so srednje in kratkoverizne nasice-
ne MK, ki jih najdemo v mlecni in kokosovi ma-
$¢obi. Te postanejo pri sobni temperaturi tekoce.

Katera mascoba je najboljsa za
segrevanje?

Zatermicno pripravo hrane (peko, kuho, cvrtje) so,
zaradi svoje kemijske strukture, najbolj primerne
nasicene MK. Te so pri visokih temperaturah zelo
stabilne in pri njihovem segrevanju ne nastajajo
skodljivi peroksidi, ki delujejo kot prosti radikali.
Po drugi strani vemo, da so nasi¢ene MK velik de-
javnik tveganja za razli¢ne civilizacijske bolezni.
Na sre¢o nam narava ponuja kokosovo olje, ki je
edinstveno. Sestavljeno je skoraj izklju¢no iz na-
sicenih MK. Predvsem iz nasi¢ene srednjeverizne
lavrinske MK. Ta pa ne posnema slabosti dolgo-
veriznih nasicenih MK. Kokosovo olje je izjemno
stabilno pri visokih temperaturah, saj ima to¢ko
dimljenja (temperatura, ki jo doseze olje, ko se
zacne dimiti) pri priblizno 180 °C (rafinirano koko-
sovo olje je stabilno do 225 °C).

www.zazdra \//‘ e.net



Danes smo napredni
in rafinirani!

Nase babice niso poznale rafiniranih olj. Pekle
so na maslu in na svinjski ali gosji masti.

Tudi fritez niso poznale, Se manj pa posebnih
oljnih mesanic za cvrtje. Danes smo razviti in
imamo na razpolago rafinirana olja, toda ali
smo zaradi tega na boljSem, ocenite sami. V
nadaljevanju vam opisujemo postopek rafi-
niranja.

Rafinirana olja gredo skozi naslednji postopek:

» Semena ali plodovi se ocistijo in nato
zmeljejo.

- Naslednja faza je segrevanje z vro¢o paro.

« Sledi vroce stiskanje. Na ta nacin se stisne
vecji del olja. Preostanek se stiska Se en-
krat, tokrat z dodatkom topil.

« Vse skupaj gre v centrifugo na filtriranje.

« V nasledniji fazi se z uporabo fosfatov ali
fosforne kisline iz olja odstranijo proteini,
ogljikovi hidrati ali fosfatidi. S tem postop-
kom se podaljsa Zivljenjska doba olja, ker v
njem ni vec snovi, ki bi se hitro kvarile.

« Sledi nevtralizacija z natrijevim bikarbona-
tom ali natrijevim karbonatom (soda).

- Nato se olja operejo $e z vodo — ni nam
uspelo dobiti opisa, zakaj in kako to
pocnejo.

- Sledi beljenje. S tem postopkom se cistijo
oksidacijski produkti (npr. peroksid),
ostanki nezelenih snovi iz prejsnjih faz ter
naravna barva olja. Za beljenje se upora-
blja belilna zemlja ali aktivno oglje.

» Zgodbe $e ni konec - tisto, kar je ostalo po
vseh predhodnih fazah, gre Se v postopek
deodorizacije. Olja se Se enkrat segrevajo v
tuljavi, ob tem pa jim vbrizgavajo Se vroco
paro, ki se navzame vonja. Vse se dogaja
pri temperaturah med 220 in 240 °C!

- Nazadnje pa se tisto, kar dobimo, imenuje
rafinirano olje in se nahaja na nasih pro-
dajnih policah.

V solah nase otroke ucijo, da je rafinirano
sonc¢nicno olje odli¢en vir vitamina E. Verja-
mete, da je to res? No, niso naivni zgolj otroci.
Posteno si priznajte, koliko steklenic rafinira-
nega olja ste do zdaj Ze pojedli. Z njim pece-
te, kuhate, cvrete, zacinjate solate, izdelujete
majonezo. V telesu so taksne mascobe popol-
noma nekoristne in lahko le upamo, da niso
prevec skodljive.

www.zazdravje.net

Pri segrevanju mascob, ki so sestavljene vecino-
ma iz nenasic¢enih MK, prihaja med pregrevanjem
do kemijskih sprememb. Poleg ze omenjenih pe-
roksidov nastajajo trans MK, ki so najbolj sporna
oblika spremenjenih MK s stevilnimi negativnimi
ucinki na zdravje. Kokosovo olje ima poleg ter-
mostabilnosti Se veliko prednosti za nase zdrav-
je. Lavrinska MK oziroma monolavrin, ki nastane
pri razgradnji olja v telesu, deluje protivnetno,
protivirusno, protibakterijsko in celo protikance-
rogeno. Zaradi navedenih lastnosti je kokosovo
olje najbolj priporocljiva mascoba za termi¢no
pripravo jedi.

Vodila pri izbiri olj, ki jih ni dobro
segrevati

Nenasi¢ene MK imajo Stevilne ugodne vplive na
zdravje. Se posebej so pomembne kot vir esenci-
alnih MK, predvsem omega-3 MK, ki jih v danasnji
prehrani primanjkuje.

Znani so predvsem pozitivni ucinki nenasi¢enih
MK na mascobe v krvi (zvisevanje dobrega HDL
holesterola) in vpliv omega-3 MK na prepreceva-
nje sréno-zilnih obolenj. Novejse raziskave poleg
tega dokazujejo ugodne vplive nenasi¢enih MK
na miselne funkcije in vnetna stanja (npr. artritis,
Chronova bolezen, astma itd.). Se posebej pa je
pomemben zadosten vnos omega-3 MK med no-
secnostjo in dojenjem.

Izbirajmo olja, ki so dobro
zascitena pred oksidaci-
jo, pakirana v primerni
embalazi (temnih stekle-
nicah ali plo¢evinkah), s
¢imer preprec¢imo dostop
zraka in svetlobe. Hranimo
jih vtemnem in hladnem
prostoru ter jih po odprtju
¢imprej porabimo, da si za-
gotovimo najboljse ucinke
za zdravje.

Kljub $tevilnim pozitivnim lastnostim pa so ne-
nasi¢ene MK zelo obcutljive na Stevilne dejavni-
ke. Nenasi¢enih MK ni priporocljivo izpostavljati
svetlobi, kisiku ali jih segrevati. Hitro oksidirajo,
pri tem pa nastanejo prosti radikali, ki so za telo
Skodljivi. Nenasi¢ene MK se nahajajo predvsem v
rastlinskih oljih. Najbolj kakovostna so hladno sti-
snjena rastlinska olja.

Stevilna rastlinska olja so pred oksidacijo delno
zas¢itena z vitaminom E, ki zavira delovanje pro-
stih radikalov. Kljub temu pa jih je najbolje hra-

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 8



Na trgu se pojavlja nerafinira-

no kokosovo olje in rafinirano
(nehidrogenirano) kokosovo olje oziroma
mascoba. Nerafinirano kokosovo olje je pov-
sem naraven nepredelan izdelek s stevilnimi
bioaktivnimi snovmi, ki ima zelo mocan, za
kokos znacilen vonj in okus. To olje upora-
bljamo predvsem v hladni obliki za namaze,
kreme, sladice, pa tudi za nego koze in las.
Lahko ga tudi segrevamo, vendar Zivilom
spremeni okus. Za toplotno pripravo jedi je
zato bolj primerna rafinirana kokosova ma-
$¢oba. Tej so med predelavo odstranili snovi,
na katere bi visoka temperatura lahko nega-
tivno vplivala, zato je to najbolj varna masco-
ba za peko in cvrtje. Med rafiniranjem se ma-
S¢obno-kislinska sestava ne spremeni, zaradi
Cesar kokosova mascoba ohrani vse ugodne
ucinke lavrinske MK. Res pa je, da v rafinirani
kokosovi mascobi ne najdemo bioaktivnih
snovi, ki so znacilne za hladno stisnjeno ko-
kosovo olje.

niti v hladilniku in jih ni priporo¢ljivo segrevati.
Najbolj obcutljivo je laneno olje, ki ga moramo
po odprtju porabiti v par tednih, saj se njegova
ucinkovitost naglo zmanjsuje. Laneno olje je med
vsemi rastlinskimi olji najbolj bogato z omega-3
MK, ki jih v danasdnji hrani mo¢no primanjkuje.
Posledice so vidne v slab3anju imunskega sistema
in vrsti civilizacijskih boleznih. Dober vir omega-3
MK so tudi konopljino, repi¢no in sojino olje, ki
imajo poleg tega $e tako sestavo, da so za oksida-
cijo manj dovzetne kot laneno olje.

h k6

Rastlinska olja, ki naj bodo del polnovredne zdra-
ve prehrane, so oljcno, repicno, laneno, son¢nicno,
bucno, sojino, sezamovo, olje koruznih in psenicnih
kalckov, konopljino, osatovo, arganovo olje itd. Zla-
sti ¢e so olja hladno stisnjena, jih odlikuje visoka
vsebnost Stevilnih bioaktivnih snovi: polifenolov
(antioksidantov), mineralov, mikroelementov, ra-
stlinskih sterolov in v mascobah topnih vitaminov
E, A, D. Uzivajmo jih kot preliv za solate, k doma
pripravljenim namazom in kot dodatek ze pripra-
vljenim toplim jedem.

Olj¢no olje vsebuje mnogo enkrat nenasicenih
MK, zato je bolj obstojno kot olja z veckrat nena-
sicenimi MK. Zaradi tega razloga ga lahko segre-
vamo, zavedati pa se moramo, da s tem uni¢imo
nekatere koristne polifenolne in druge spojine.

Kaksna je zdrava margarina?

Obicajna margarina je industrijski izdelek, pri ka-
terem so bili prvotno potrebni razli¢ni postopki
predelave (npr. hidrogeniranje oziroma strjevanje
mascob), da je bil kon¢ni izdelek trdna mascoba,
primerna za mazanje.

Proizvajalci ekoloskih margarin ne uporabljajo
hidrogeniranja ali transesterifikacije mascob. Za
izdelavo uporabljajo samo hladno stisnjena in ne-
rafinirana olja iz nenasi¢enih MK (npr. son¢nic¢no,
repi¢no) v kombinaciji z olji iz nasic¢enih MK (npr.
palmovo in kokosovo), s ¢imer izdelajo zdrave
margarine visoke hranilne vrednosti.

Zaradi navedenih lastnosti nenasi¢enih MK mar-
garine ne segrevajte, Ce na njej ni jasno oznaceno,
da je primerna za peko ali cvrtje.

Vitaquelll devisko
kokosovo olje =

\ Hladno stisnjeno, nerafinirano in nehidrogenirano
devisko kokosovo olje je pridelano iz kopre - posusenega
mesa kokosovih orehov. Tako pridelano ohranja prijeten

okus in vonj po kokosu. Kokosovo olje je stabilno pri visokih
temperaturah, zato je primerno za kuho, peko ali cvrtje. Lahko
se uporablja tudi kot namaz v kombinaciji s sladkimi ali slanimi
sestavinami.

Nerafinirano kokosovo olje vsebuje tudi veliko
antioksidantnih snovi, ki $¢itijo telo pred nastajanjem
prostih radikalov. Zaradi svojih dobrodejnih lastnosti se
uporablja tudi v kozmetiki; z njim negujemo koZzo in lase.

Pri temperaturah do 25°C je olje trdo, pri visjih, pa se utekocini.

www.zazdra \//‘ e.net
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Alfred Vogel (1902-1996), eden najpomem-
bnejsih pionirjev naravnega zdravljenja v
20. stoletju

Sele nekaj desetletij vemo, da je v Zi-
tnem kalcku skritega nekaj dobrega, ne-
kaj zdravilnega! To, kar ima blagodejne
ucinke na zdravje, se skriva v olju, ki ga
pridobivajo iz pSenicnih kal¢kov. Njegova
koristnost temelji predvsem na dveh odli-
kah. Prva je visoka vsebnost esencialnih
nenasi¢enih mascobnih kislin, druga pa
vsebnost dragocenega vitamina E. Pa po-
glejmo, kje vse je olje psenic¢nih kalckov
dobrodoslo.

Spoznajte
blagodejne ucinke
olja psenicnih
kalckov!

Priredila: Adriana Dolinar

Podpora pri odpravljanju rakavega stanja -
mascobne kisline so nujne za izgradnjo in vzdr-
Zevanje zdravih telesnih celic, poleg tega pa so
nujne tudi pri presnovi beljakovin. Te esencialne
mascobne kisline pa imajo pomembno vlogo
tudi kot podpora pri zdravljenju raka, saj spod-
bujajo celi¢no dihanje in tako podprejo celotno
presnovo.

Podpora reprodukcijskim organom - znano
je, da je vitamin E za razplod nekaterih zivali zelo
pomemben. |z istega razloga naj bi ga redno
uzivale tudi nosecnice in dojece mamice. Izku-
$nje pa potrjujejo tudi, da so imele Zenske, ki so
nagnjene k splavom in prezgodnjim porodom,
premalo vitamina E. Daljse uzivanje tega olja
lahko tako bistveno pripomore tudi k odpravlja-
nju te neljube tezave. Ker olje pseni¢nih kal¢kov
naravno okrepi in uravnava delovanje organov,
se ga priporoca tudi pri tezavah v meni, kadar
je mesecno perilo slabotno, neredno ali ga spre-
mljajo krci. Dobrodoslo pa je tudi pri pomanjka-
nju spolne sle.

Krepdilo za srce - to olje je dobrodoslo zlasti
pri motnjah prekrvitve srca, pomaga pa tudi
pri odpravljanju Sibkosti ali okvar sréne misice,
deluje proti zoZenju venskih Zil in proti drugim
pojavom sr¢nih slabosti. Olje pSeni¢nih kalckov
pa je v pomoc tudi pri motnjah v prekrvitvi mo-
Zganov in torej pri vseh tezavah, ki so s tem po-
vezane, na primer pesanje spomina, vrtoglavica,
motnje ravnotezja itd.

Podpora pri uravnavanju telesne teze - ker
olje pseni¢nih kal¢kov uravnava delovanje spol-
nih Zlez, se lahko z njim uspesno branimo tudi
nezelene debelosti. Kadar okrepimo delovanje
tega olja Se z jemanjem pripravka iz morske ha-
loge, ki je pri nas na voljo v obliki prehranskega
dopolnila Kelp, bo to okrepilo tudi delovanje 3¢i-
tnice in drugih hormonskih Zlez ter tako narav-
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no uravnotezilo telesno tezo in izboljsalo splo-
$no zdravstveno stanje. Kdor se otepa pretirane
suhosti, pa bo nad uravnavajo¢im u¢inkom olja
pseni¢nih kal¢kov prav tako prijetno presene-
cen.

Podpora pri tezavah s povecano prostato —
olje psenic¢nih kalckov se je izkazalo tudi tu, Se
zlasti v kombinaciji s pripravkom iz semen za-
gastolistne palme. V za¢etnem stadiju tovrstnih
tezav sta tako mnogim zadostovala le ta dva
pripravka.

Da bomo dosegli zelene ucinke, pa je treba
vedeti, katero, v kaksnih kolic¢inah, kako, ko-
liko casa itd. olje psenicnih kalckov uzivati,
saj je tudi to pomembno. Zato telesu privo-
cite le najboljse pripravke olja, pridobljene po
hladnem postopku stiskanja. Samo ti namrec re-
sni¢no vsebujejo veliko za zdravje blagodejnih
snovi, vitamina E in nenasi¢enih masc¢obnih ki-
slin. Pri nas sta za te namene na voljo, na primer,
olje p3enicnih kal¢kov in kapsule olja p3eni¢nih
kalckov A. Vogla. Ob uzivanju olja p3eni¢nih
kal¢kov pa bo mnogim dobrodoslo Voglovo pri-
porocilo, ki pravi, da naj za krepitev ali preventi-
vo odrasli uzivajo eno ¢ajno Zlicko olja psenicnih
kal¢kov na dan. Za vecji terapevtski ucinek pa se
priporoca dnevni odmerek za odrasle eno jedil-
no Zlico trikrat na dan, za otroke pa eno ¢ajno
zlicko trikrat na dan. Otrokom olje pomaga pri
normalnem razvoju, se posebej pa je dobrodo-
Slo tudi pri »Solski« utrujenosti. Olje se lahko za-
uzije cisto ali v juhi, v zmleti sadni kasi, na solati
itd. Cas uzivanja olja naj bo v skladu s potreba-
mi. Ce potrebujete u¢inkovito koli¢ino vitami-
nov in rudnin, olje p3eni¢nih kalckov uzivajte
daljSe obdobje, lahko tudi po ve¢ mesecev. Ko
se pomanjkanje odpravi, se priporo¢a postopno
opuscanje uzivanja olja, in sicer tako, da pred
prekinitvijo Se nekaj ¢asa uZivate najprej polo-
vi¢ni odmerek, nato Cetrt odmerka in nazadnje
uzivanje opustite. Opuscanje uzivanja tega dra-
gocenega olja je seveda pametno le, Ce ste prej
neustrezno hrano zamenjali s polnovredno, saj
vas bo v nasprotnem primeru industrijsko pre-
delana, sladka, prazna hrana ponovno pripeljala
do pomanjkanja vitaminov, mineralov in drugih
vitalnih snovi. Od tu je pa le 3e korak do te ali
one bolezni!

Voglovi zapisi so z zaloZnikovim dovoljenjem povze-
ti iz knjige A. Vogel, Der Kleine Doktor.
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Laneno olje -
zdravilo ali strup?

Tekst: Sanja Loncar

Tezko bi nasli olje, ki bi bilo tako

dober primer tega, kako ogromna je
razlika med zivim in mrtvim Zivilom.

Ze veckrat smo pisali o zdravilnosti in
koristnosti lanenega olja ter o terapiji dr.
Budwigove, ki je z njim resila na tisoce
ljudi.

Vendar pa nenehno dobivamo vasa pisma in
kopije knjige Elaine Hollingsworth, »Prevzemite
nadzor nad svojim zdravjem in se izognite indu-
striji bolezni, v kateri je laneno olje opredeljeno
kot najslabse in najbolj skodljivo med vsemi olji.

Kdo ima torej prav? Menimo, da imata prav obe,
vendar pa ne govorita o istem zivilu.

www.zazdravje.net

Elaine Hollingsworth citira raziskave, ki so izvede-
ne na izoliranih snoveh iz lanenega olja ali iz ob-
delanega ali oksidiranega olja. Tako citira Charle-
sa E. Myersa, specialista onkologije in nekdanjega
ravnatelja Centra za raziskave raka na Univerzi v
Virginiji, ki pravi: »V devetih objavljenih raziska-
vah, ki so analizirale vpliv alfa linolenske kisline
- ene od snovi v lanenem semenu, za katero se
meni, da je koristna za zdravje ljudi - se je poka-
zalo, da lahko alfa linolenska kislina poveca tve-
ganje za raka na prostati oziroma pospesi njegov
razvoj pri tistih, ki so ze zboleli.«

Hollingsworthova citira tudi mnenje dr. Peata, ki
laneno olje oznacuje kot najbolj kancerogeno od
vseh olj, kar utemeljuje z njegovo hitro oksidacijo.
Zal avtorica sklepa, da se moramo zato lanenemu
olju izogibati.

Ce ze uzivate laneno olje, ste ob branju teh argu-
mentov verjetno Ze ostali brez sape. Ce pa ste raz-
misljali o tem, da bi zaceli, vas je verjetno ta Zelja
minila.

Zdaj pa se ustavimo in skupaj zajemimo sapo.
Kako je mogoce, da se dve (osebno sem preprica-
na, da) zelo dobronamerni in resnicoljubni osebi
tako razlikujeta v svojih ugotovitvah? Znova pri-
demo do sporocila, ki vam ga poskusamo podati v
vsakih novicah nasega projekta. Nacin pridelave,
predelave ter odnos do Zivila je tisto, kar v dana-
Snjem casu razlikuje strup od zdravila. In laneno
olje je najbolj ekstremni primer tega.

To, kar drugi avtorji imenujejo nestabilnost, dr.
Budwigova imenuje energijski potencial. Med
vsemi mascobami, ki jih je raziskovala, so tiste v
lanenem olju v kombinaciji z mle¢nimi proteini
ustvarjale najvedji energijski potencial ter omo-
gocale celicam, da ohranijo ve¢ son¢nih fotonov
kot katera druga snov. Prav nestabilnost elektro-
nov, ki so pri lanenem olju v nenehnem gibanju,
ustvarja mocno elektromagnetno polje, ki je ne-
gativno nabito. Z njimi reagira pozitivho nabita
sulfhidrilna skupina, ki jo najdemo v aminokisli-
nah metonin in cistein, ki ju je veliko v skuti ozi-
roma v mladem siru. Navedena kombinacija kot
zakljucena skupina hitro potuje po krvi do vsake
celice ter omogoca pravilno izmenjavo kisika in
drugih snovi.

Kot poznavalka kvantne fizike je dr. Budwigova
dojela, da je bistvo zdravja v pravilnem pretoku
energije skozi celico in v njenem pravilnem diha-
nju. Ce celica ne diha, potem ji tudi nobena hrani-
la ne morejo pomagati. Selen, vitamini, aminoki-
sline — vse to je lahko dragocena hrana za celico,
toda Sele takrat, ko bo zacela normalno dihati in
ko bo imela mo¢ za normalno presnovo. Vemo, da
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rakaste celice ne marajo kisika. Kako spraviti kisik
v celico in jo znova napolniti z zivljenjsko energijo,
pa je vprasanje, ki je navdihovalo dr. Budwigovo
dolga desetletja.

Navodila za pravilno uporabo
lanenega olja:

- Lanenega olja nikoli ne segrevajte in
ne dajajte na vroce jedi (npr. na blitvo,
krompir itd.).

+ Kupujte le najkakovostnejsa olja v temnih
steklenicah ali plocevinkah.

« Nikoli ne kupite vecjih kolicin.

« Odprto olje shranjujte dobro zaprto v
hladilniku.

- Pripravljenih jedi ne pustite stati na zraku.
Najbolje je, da jed zauZijete takoj.

. Ce olja ne boste zauzili v nekaj tednih, je
najbolje, da kupite nekaj manjsih steklenic
in ga takoj po odprtju prelijete vanje.
Vsebino nalijte skoraj do roba, da bo pod
pokrovom ostalo ¢im manj zraka. Dobro
zaprite in shranite v hladilniku.

« Preverjeno najboljsa oblika uporabe
je proteinsko-oljna kombinacija, kot jo
priporoca dr. Budwigova.

- O koristnosti uzivanja olj v obliki kapsul ali
na solatah so mnenja deljena.

Dr. Budwigova ni eksperimentirala z izolirano li-
nolno kislino. Kot poudarja sama, je pomembna
kombinacija dvakrat nenasic¢ene linolne kisline
s trikrat nenasic¢eno linolensko, ki sta v lanenem
semenu v odli¢(nem razmerju. Pomembno je tudi,
da laneno seme izvira s prave lokacije in je pride-
lano na pravilen nacin. Danes so najvecje proizva-
jalke lanenega semena ZDA, Argentina in Rusija.
Lan dobro raste tudi pri nas. Poznavalci ocenjuje-
jo, da je najbolj kakovostno olje, ki je pridelano na
obmogjih z veliko son¢ne svetlobe. Pri uzivanju
je zelo pomemben tudi vas odnos do lastnega
zdravja in izogibanje vsem vdorom v svoje ener-
gijsko polje.

Zato bodite pri izbiri olja zelo pozorni. To je eno
izmed redkih zivil, za katerega vam ne bomo sve-
tovali, da ga kupite pri lokalnem kmetu. Cejenje
lanenega olja mora potekati brez prisotnosti zra-
ka, sicer bo olje hitro oksidiralo. Zato imajo, na
primer, pri podjetju Naturata za vsako vrsto olja
posebne stiskalnice. Laneno olje, ki je najbolj ob-
Cutljivo, cedijo v vodi, da bi v steklenico lahko pri-
$lo popolnoma neoksidirano.

7 zdray

Naj vas ne bo strah hitre oksidacije. Dejstvo, da
nekaj hitro oksidira, ne pomeni, da gre za slabo
zivilo. Korenckov ali pesin sok, je¢menova ali
psenic¢na trava so med najboljSimi antioksidanti,
kar jih poznamo, vendar le pod pogojem, da jih
zauzijemo takoj, ko jih pripravimo. Ze po nekaj
minutah namrec oksidirajo in v telesu ne deluje-
jo vec kot antioksidanti. Zaradi tega pa nihce ne
bo napisal, da je korenckov ali pesin sok strupen.
Enako velja za laneno olje. Ce ga znate pravilno
izbrati in pravilno uporabiti, globoko verjamemo,
davam bo pomagalo. S tem oljem le ne smete biti
povrsni. Ne izbirajte ga na osnovi cene. Posegajte
le po ekolosko pridelanem, hladno stisnjenem in
varno shranjenem pred svetlobo. Ne smete ga po-
zabiti na svetlobi in drzati odprtega. Najbolje ga
je zauziti v nekaj tednih po odpiranju. Ce dobrega
olja ne morete dobiti, potem je bolje uzivati lane-
no seme, ki ga boste sproti zmleli. Dr. Budwigova
je z meritvami prisla do sklepa, da zmleto seme
oksidira Ze v desetih do petnajstih minutah, zato
ga je nesmiselno kupovati zmletega ali ga mleti
na zalogo. Zanimivo je, da se lahko oksidaciji izo-
gnemo, ¢e seme zmesamo z medom.

Pravilna uporaba lanenega olja in semena se nam
zdi tako pomembna, da smo tokratne recepte
povzeli iz kuharice dr. Budwigove, ki je kon¢no
objavljena tudi v slovenscini.

SKRB ZA ZDRAVIE
JEV VASIH ROKAH

Ce celica ne diha, ji ne morejo pomagati
nobena hranila. Kako spraviti kisik v celico, je
navdihovalo dr. Budwigovo dolga desetletja.
Njena dieta je danes sestavni del holisticnega
zdravljenja v mnogih klinikah. Nemska zavaro-
valnica celo priznava del stroskov njene tera-
pije. Njen pogled na raka je celosten in zajema
tako fizicne kot tudi bolj subtilne ravni bivanja.
Vredno se je seznaniti

Z njenimi ugotovi- '}
tvami. Izogibajte se

slabim mascobam, d
sladkorju — brez
njega rakava celica
ne more Ziveti,
uporabljajte zivila,

ki rastejo v vasi
blizini.

Vec o knjigah dr.
Budwigove na:
www.Budwig.si,
narocila tudi po
tel.:01/4362334.

www.zazdrav,

LN




Receptipo
dr. Budwigovi

Povzeto po knjigi dr. Johanne Budwig:
Oljno-proteinska dietna kuharica

Ultra zdravo zelje

Sestavine:

+ 125 g oleoloxa (Oljno-mas¢obna osnova oleo-
lox je narejena iz 250 g kokosove mascobe, 1
Cebule, 10 strokov ¢esna in 125 cm3 olja iz la-
nenih semen. Cebulo sesekljamo in preprazimo
na kokosovi mascobi, ki jo segrejemo na 1000 C.
PraZimo priblizno 15 minut, dodamo 10 strokov
¢esna in prazimo $e tri minute. Precedimo in sti-
snemo masc¢obo skozi sito v 125 cm3 olja iz la-
nenih semen (ki smo ga pred tem pol ure hladili
v zamrzovalniku). To osnovo shranimo v hladil-
niku in dodajamo razli¢nim jedem proti koncu
kuhanja, ali na tej osnovi podusimo zelenjavo
pred kuhanjem (nikoli dlje kot eno minuto).)

+ 1 jedilna zlica olja iz bu¢nih semen

« 250 gzelja

« 1cebula

«+ kvas

« zeli$¢na sol

Priprava:

Stopite oleolox v ponvi, ki ste jo predhodno ogre-
li, in na njem prazite ¢ebulo, dokler ne za¢ne ru-
meneti. Dodajte zelje. Dobro premesajte, dodaj-
te nekaj kvasa in segrejte. Zelje naj bo narezano
nekoliko drobneje. Se med prazenjem primesajte
jedilno Zlico bu¢nega olja. Na koncu okrasite z
nekaj kolobarcki ¢ebule ali z orehi. Postrezite kot
prilogo pretlacenemu krompirju.

www.zazdravje.net

Kostanj z gobicami

Sestavine:

+ oleolox osnova

+ kuhani kostaniji

+ gobice (po zelji tudi jusna zelenjava)

+ namesto smetane skuta z jogurtom in lanenim
oljem

Priprava:

Na oleolox osnovi ali na kokosovi mas¢obi podu-
Simo gobice in drugo jusno zelenjavo. Zalijemo z
vodo, dodamo jusne zacimbe in kuhane kostanje.

Na koncu zmesamo skuto, jogurt in laneno olje,
da dobimo gostoto, podobno sladki smetani. »La-
neno smetano« dodamo na koncu, ko se jed na
krozniku Ze ohladi na temperaturo za uzivanje.

Zelena z majonezo iz skute
in lanenega olja

Sestavine:

+ 3jedilne Zlice olja iz lanenega semena
+ 3jedilne Zlice mleka

+ 3jedilne Zlice mladega sira ali skute

+ 1 jedilna Zlica limoninega soka
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+ 1 jedilna Zlica gorc¢ice
' Cajne zZlicke zelis¢ne soli

Priprava:

V me3alniku zmesajte olje in mleko s skuto. Do-
dajte gorcico, limonin sok, kis in sol. Majonezo iz
skute in lanenega olja lahko pripravimo v stevil-
nih ¢udovitih razli¢icah.

Komentar:

Lahko jo uporabljamo kot osnovo namazov (npr.
s sveze naribano zeleno), v solatah (npr. z rizem,
testeninami) ali razred¢eno kot osnovni preliv za
solate. Zac¢imbe lahko spreminjamo po okusu.
Majoneza je odli¢na npr. z drobnjakom ali petersi-
ljem, majaronom, kumino ...

Krepcilna solata

Sestavine:

- jogurt, skuta in laneno olje (ali skuta, mleko in
laneno olje)

«+ skuhane testenine ali polenta

- sveza sezonska zelenjava

+ sveze gobice Sitake

- sezam

Priprava:

Pri tem receptu gre dejansko
le za to, da namesto nava-
dnih, nezdravih majoneznih
polivk uporabite tisto, pripra-
vljeno z lanenim oljem. Crni
sezam je krepcilen in zelo
prispeva k dvigu imunskega
sistema. Enako pocnejo tudi
gobe Sitake, zato so tovrstne
solate odlicno krepcilo v
»predvirusnem« casu.
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NajpogostejSe napake pri uZivanju
lanenega semena:

Ce semena zauzijete cela, potem jih telo ne more
presnoviti in iz njih ne boste dobili omega 3 in
drugih dragocenih mascobnih kislin. Zato si ne
obetajte zdravilnih vplivov. V vasem telesu bodo
delovale le mehansko. Ker lahko vpijejo veliko
vode, bodo mehansko porinile naprej snovi v
vasem debelem ¢revesu in ga s tem »razgibale«.
Ce lanena semena ¢ez no¢ namocite v jogurtu,
se bodo Ze napila in mehanskega delovanja ne
bo ve¢. Se vedno pa bodo preteZek zalogaj za
presnovo, ker jih varuje sluzasta ovojnica. Zato
je ta oblika uzivanja najmanj koristna. Ni pa $ko-
dljiva.
V mlin¢ku dobro zmleta lanena semena so dober
vir kakovostnih mascobnih kislin. Pomembno
je, da se v mlincku ne pregrejejo (ker nato takoj
oksidirajo), zato nikoli ne meljite ve¢ kot nekaj
Zlick. Ce boste svoj odmerek omega 3 mascob-
nih kislin redno uzivali na ta nacin, vam priporo-
¢am, da si kupite poseben mehanski kosmicnik
za semena, ki semen pri mletju ne segreva.
Koli¢ina potrebnih semen se bo spreminjala gle-
de na to, kako drobno ste jih zmleliin kako dobra
je vasa prebava. Od 33 do 43 % vsebine semena
so olja, kar pomeni, da morate zauziti priblizno
trikrat vecjo koli¢ino semena, da dosezete enako
kolicino kot pri olju. Ekvivalent eni jusni Zlici olja
so tako 3 do 4 Zlice zmletega semena. Ker je izko-
ristek manjsi, je treba dodati e nekaj ve¢ semen.
Lanena semena so dekorativna in dobrega oku-
sa, vendar postanejo s pregrevanjem nekoristna
in celo skodljiva. Mascobe, ki jih vsebuje lane-
no seme, so od vseh mascobnih kislin najbolj
obcutljive na toploto in hitro oksidirajo, s ¢imer
postanejo vir transmascobnih kislin in prostih
radikalov. Pozabite na taksno uporabo!

LANENO IN
KONOPLJINO

OLJE NATURATA

¢ neoksidirano
e ekolosko
KJE KUPITI: www.biovan.si ® hladno stisnjeno
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Odkrivanje novih
zakladov

Tekst: Katja Podergajs

V danasnjem casu se srecujemo z vse
vedjim pomanjkanjem esencialnih
mascobnih kislin, s katerimi nasi
predniki, ki so uzivali nepredelano
hrano, niso imeli tezav. Zakladnica
dragocenih mas¢ob se danes skriva v
oljih, ki jih je industrija na sreco pustila
pri miru. Dva izmed njih je Se posebej
koristno spoznati — predstavljamo vam
konopljino in svetlinovo olje, ki lahko
storita veliko za vase zdravje in vitalnost.

Ste za pozirek konoplje?

Konoplja je 3e pred nekaj leti velja za prepoveda-
no narkoti¢no rastlino, danes pa je vse bolj spo-
Stovana gostja tako vsakodnevnih jedilnikov kot
posebnih diet in razli¢nih terapij. Najpogosteje jo
najdemo v obliki olja, vse bolj priljubljena pa so
tudi jedilna semena. O njeni koristnosti za zdravje
govori Ze njeno latinsko ime, Cannabis sativa, saj
sativa pomeni koristna.

Skoraj 90 % konopljinega olja, ki ga ne smemo
zamenjati s hasiSevim, predstavljajo enkrat- in
veckrat nenasi¢eni mascobne kisline, kar je za
¢lovesko prehrano izredno pomembno. Od tega
je 50 do 70 % linolne (omega-6) kisline in 15 do
25 % alfa-linolenske kisline, ki ji danes pravimo
kar omega-3 mascobna kislina. Tako ze od 10 do
20 gramov (priblizno ena jedilna Zlica) konoplji-
nega olja zadovolji dnevne potrebe po teh dveh
esencialnih mas¢obnih kislinah. Uporaba olja v

www.zazdravje.net

vsakodnevni prehrani zmanjsuje nevarnost srénih
napadov in drugih bolezni srca in pZzilja, saj ome-
ga-3 zmanjsuje strjevanje krvi in izboljsuje profil
holesterola. Poleg tega je omega-3 delujejo pro-
tivnetno in so v veliko pomoc pri lajsanju bolecin.
Zato konopljino olje uporabljajo tudi v terapev-
tske namene pri bolnikih z AIDS-om, glavkomom,
astmo, epilepsijo in Se pri nekaterih drugih bole-
¢inskih stanjih.

Ze pri opisu svetlinovega olja smo govorili o izre-
dnih lastnostih gama-linolenske kisline in prav z
njo je bogato tudi konopljino olje, ki tako pospe-
Suje zdravljenje razli¢nih vnetnih procesov (npr.
vnetje mehurja, ulcerozni kolitis, kroni¢na vnetja
Crevesja ...). GLA in vitamin D v konoplji sta prav
tako koristna v preprecevanju in zdravljenju oste-
oporoze.

Kar osem esencialnih mas¢obnih kislin, zelo ugo-
dno razmerje med omega-3 in omega-6 mascob-
nima kislinama, veliko vitaminov B kompleksa
in vitamina E, visok delez fitosterolov in veliko
visokorazrednih proteinov uvrs¢ajo konopljino
olje med prvovrstna Zivila in naravna terapevtska
dopolnila pri mnozici tezav. Zelo primerno pa je
tudi za Sportnike, saj telesa ne oskrbi le z energi-
jo (proteini in mas¢obe), ampak tudi z vitamini in
mineralnimi snovmi.

Nocna frajla v domaci lekarni

Svoje cvetove odpre ponoci, medtem ko so pod-
nevi zaprti — prav zato so nase babice poimeno-
vale rastlino svetlin (Oenothera biennes) »no¢na
frajla«. A njeni rumeni cvetovi jih niso zanimali le
zaradi svoje (noc¢ne) lepote, temvec predvsem za-
radi oljnih semen, ki se skrivajo v njih in s svojimi
zdravilnimi ucinkovinami pomagajo pri mnogih
tezavah. Svetlinovo olje je najbolj znano in raz-
sirjeno kot blazilec predmenstrualnih simptomov
in menopavzalnih tezav, a to vsekakor ni vse, kar
zmore.

Je najbogatejsi naravni vir gama-linolenske (GLA)
in linolne (LA) kisline — nenasic¢enih esencialnih
mascobnih kislin, ki nase vezeta proste radikale in
sta zato pomembni za zascito Zivcev in celic. GLA
povecuje tvorbo prostaglandina E-1, ki zmanjsa
lepljenje trombocitov in tako izboljsa pretok krvi
- prav zato svetlinovo olje pomaga pri menstru-
alnih tezavah in tezavah s krvnim tlakom. Hkrati
pa GLA tudi zmanjsuje nevarnost vnetij, znizuje
vsebnost mascob v krvi in s spodbujanjem pre-
snove pomaga pri uravnavanju telesne teze.

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

Okusno, vendar
nevarno cvrtje!

Akrilamid je kemikalija, ki nastaja pri toplotni
obdelavi zivil (predvsem pri cvrtju, pecenju in
pripravi na Zaru). Poskusi na zivalih so potrdili,
da povecan vnos akrilamidov vpliva na razvoj
rakavih bolezni. Zato ga Mednarodna agen-
cija za raziskave raka uvrsca v razred 2A, kar
pomeni, da gre za snov, ki z veliko verjetnostjo
povzroca raka.

Koliko akrilamida je varno zauziti, je zaenkrat
Se ugibanje. Zgodnje dovoljene meje pa so, kot
ponavadi, kompromis med Zeljami industrije in
znanstvenimi spoznanji (ki jih vecinoma financi-
ra ta ista industrija). Zgornjo varno mejo so tako
postavili na 100 mcg na dan. Ce ste ljubitelji ¢ipsa,
ocvrtega krompircka, kave, dobrot z zZara, ocvr-
tega sladkega peciva in drugih ocvrtih mastnih
dobrot, jih zelo verjetno na dan zauzijete precej
ve¢ od zgoraj navedene Stevilke. Prav posebej
nevarno pa je, da so prav otroci najvedji ljubitelji
zivil, ki vsebujejo veliko akrilamidov. Pri njih je tre-
ba zaradi njihove manjse telesne mase dovoljene
meje zauzite koli¢ine pomnoziti z 2 ali 3, da se pri-
blizamo realni oceni tveganja.

Zakonodaja koli¢ine akrilamida v zivilih zaenkrat
$e ne omejuje, zato boste morali biti pri tej kate-
goriji zivil lastni zakonodajalec.

Se to, na testiranju ¢ipsov in podobnih ocvrtih
izdelkov so se eko izdelki odrezali le za odte-
nek boljse kot konvencionalni. Res je, da so brez
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Da ne govorimo le o no¢ni, temve¢ tudi o frajli,
pove mehka in gladka koza, ki vas bo krasila ob
redni uporabi svetlinovega olja. Ucinkovito pa
je tudi pri krhkih nohtih in slabih laseh, zato ne
preseneca, da si je naslo svoje mesto v kozmetiki.
Ker je bogato je z vitaminom E, lovilcem prostih
radikalov, preprecuje nastanek suhe koze, gub in
razpok, poleg tega pa blazi vnetja, alergije, prhljaj
in luskavico. A tudi to ni ni¢ novega - pri tezavah
s kozo in za hitrejse celjenje ran so svetlin namrec
ze pred nekaj stoletji uporabljali tudi ameriski In-
dijanci. Povabite torej kdaj pa kdaj »nocno frajlo«
v svojo domaco lekarno - hvalezna vam bosta
tako telo kot dusa.

In $e namig: za dobro pocutje si privoscite eno ¢aj-
no Zlicko dnevno, najbolje zveler pred spanjem.

ostankov tezkih kovin, ostankov pesticidov, ume-
tnih barvil ali arom, vendar so tudi v njih odkrili
prisotnost akrilamidov in degeneriranih mascob.
Cips lahko v 100 gramih vsebuje med 50 in 370
mcg akrilamidov. 100 gramov ocvrtega krompir¢-
ka (pommes frites) pa ga vsebuje od 20 do 120
mcg. Ce upostevate, da ga je v eni porciji zelo hi-
tro vsaj 200 gramov, je to pregreha, ki se ji je bolje
izogniti. Ne pozabite na to, da so na visjih tempe-
raturah pripravljeni tudi piskoti in napolitanke. S
100 grami taksnih izdelkov v telo vnesemo pov-
pre¢no med 5 in 60 mcg akrilamidov.

Koristni namigi:

Ce e pecete, pokrijte peka¢, da se bo Zivilo dusilo
v lastnem soku. Med pecenjem dodajte rozmarin
ali nekaj zelenega caja, saj zavirata tvorbo akrila-
midov.

Ce ne morete brez krompirja, ga najprej ne-
kaj minut kuhajte, nato pa $e zapecite. S tem se
zelo zmanjsa tvorba akrilamidov. Vedite tudi, da
ustvarja pecenje manj akrilamidov kot cvrtje.

www.zazdra \/‘J‘€. net



ZELENA
GLINA

:°'100°/o.°'.
'.. naravno..'

e Zelena glina - fino mleta
1509 ali 400g 3 nLg?:@
(notranje, za maske, obloge)
¢ Zelena glina - kopel
5009 (za maske, obloge)
* ARGILTUBO - Ze pripravljena
zelena glina v tubi - stisnes$ in
namazes! 250ml

Izdelke dobite v trgovinah Sanolabor, Biotopic in v vseh
bolje zalozenih specializiranih prodajalnah.

Zastopa in prodaja: Biotopic d.o.o., Cvetlicna 9, Celje,
T: 03-5441631, E: info@biotopic.si

www.zazdravje.net

Holesterol je le
posledica. Raje se
ukvarjajte z vzroki.

Tekst: Sanja Loncar

Verjetno se Ze sprasujete, kako to, da
v teh novicah ne najdete niti besede o
holesterolu.

Dejansko zato, ker lahko z uzivanjem kakovo-
stnih in nedegeneriranih mascob resite dve te-
Zavi hkrati. Telesu zagotovite prepotrebne sno-
vi, obenem pa ga ne silite, da bi se branilo pred
smetmi, za katere vas je industrija prepricala, da
se uvrs¢ajo med zivila.

Vse vec je znanstvenikov, ki se strinjajo, da ho-
lesterol nastaja kot obrambna reakcija nasega
telesa, ¢e smo dehidrirani, polni kislin, ali ¢e uzi-
vamo hrano, ki je v postopku predelave utrpela
“totalko” (hidrogenizacija, homogenizacija, ob-
sevanje, obdelava v mikrovalovki ...). Holesterol
je tako podoben carini, ki varuje mejne prehode
in ti so ravno v vasem ozilju, ker se tam opravlja
najvedji del izmenjave telesnih tekocin.

Zato resitev ni v zniZzevanju holesterola, posebej
ne s pomocjo snovi, ki zavirajo pravilen meta-
bolizem v telesu in znizujejo vas energijski po-
tencial.

Voda »topi« holesterol

Ce telesu zagotovite dovolj vode, ne bo prisi-
lieno v varcevalne ukrepe, med katere sodi tudi
zalivanje ozilja s holesterolom, da se dragocena
voda ne bi izpirala iz telesnih tkiv.

Telo se brani pred slabimi mascobami

Izognite se degeneriranim mascobam, ker jih
telo noce in zaradi njih ustvarja “barikade” v
ozilju. Najvec jih je skritih v pecivih, konvenci-
onalnih margarinah, pastetah, namazih, rastlin-
skih smetanah neznanega izvora, industrijskih
sladicah ...

Poskrbite za dobro prebavo, da vase telo ne
bo po nepotrebnem obremenjeno z nepreba-
vljenimi odpadki. Pri tem so vam lahko v veliko
pomoc zivila, ki vsebujejo klorofil (alge, koprive,
jeCmenova trava) in aktivne encime (npr. en-
cimski dodatki).

Seveda so tudi pri tej nalogi nepogresljivi do-
bri probiotiki, ki proizvajajo veliko desnosucnih
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mlecnih kislin. Tudi probiotiki naredijo veliko
dobrega naenkrat: postrgajo kandido z vase
Crevesne stene, kemi¢no onemogocijo patoge-
ne bakterije, stimulirajo imunski odziv, izboljsu-
jejo prebavo hrane in e posebej vsrkavanje kal-
cija, magnezija in drugih koristnih rudnin, ki nas
zakisajo. Kot so pokazale raziskave na Harvardu,
ima uzivanje probiotikov (posebej izstopa ucin-
kovitost seva Lactobacilus Acidophilus DDS-1)
za posledico manj vnetij, boljSo prebavo ter
manj zastrupljenosti in zakisanosti organizma,
kar se kon¢no pokaze tudi v zmanjsanju nivoja
holesterola.

Veliko zakisanosti v telesu ustvari nepopolna
presnova. Kot zelo dobra podpora pravilni raz-
gradnji mesa in tezkih nasi¢enih mascob se je
izkazala zelena papaja, saj pomaga opraviti
popolno razgradnjo beljakovin v aminokisline,
hkrati pa se v tankem ¢revesju loti temeljitega
¢is¢enja prebavnih resic. Crevesne resice so iz-
rednega pomena za na$ imunski sistem. Nasa
lastna zdravstvena policija v telesu ne zmore
opraviti svojega dela, ¢e so se zaradi usedlin,
ki vsebujejo beljakovine, ¢revesne resice in slu-
znica Crevesja z leti oz. desetletji spremenile
v Zlindrast in fermentiran bio smetnjak. Ko pa
pospravijo Crevesje, se encimi papaje odpravi-
jo tudi v druge dele telesa, celo v mozgane, in
se tudi tam lotijo razkrajanja usedlin, ki so tam
obticale in nam lahko grenijo Zivljenje. Na po-
doben nacin deluje tudi klorofil. Sproti razkisa
in razstruplja pa Se pospravlja “za nazaj".

Olajsajte delo jetrom

Za dobro presnovo mascob skrbijo jetra in zol¢-
nik. Da bo njihovo delo lazje steklo, so vam v
veliko pomo¢ kakovostne Svedske grencice in
izvlecek arti¢oke.

Ce nimate 2ol¢nika je $e posebej pomembno,
da zelo pazljivo izbirate mascobe in uzivate ta-
ksne, ki jih telo lahko presnavlja tudi brez pod-
pore Zolca. Taksne so kokosove mascobne kisli-
ne, mascobne kisline iz nepredelanega mleka in
veckratno nenasi¢ene mascobne kisline (npr. v
lanenem in konopljinem olju), ki se presnavljajo
veliko lazje od npr. masc¢ob v mesu ali rafinira-
nih in hidrogeniziranih olj.

Pospravite debelo crevo

Za veliko pospravljanje debelega ¢revesja, iz
katerega smo tudi naredili kompostnico, pa je
zelo blagodejno in od vseh metod najbolj var-
no pitje gline. Debelo ¢revo lahko ocistimo tudi
s klistirji, kolonoterapijo ali z uzivanjem posebnih
za¢imbnih mesanic.
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CHEENIMACTILY

VITALNA MOC MLADEGA JECMENA

Naravno prehransko dopolnilo Zelena magma
je s posebnim patentiranim postopkom dr.
Hagiware pridobljeno iz listov mladega je¢mena,
vzgojenega po strogih kriterijih ekoloske pridelave.

ZELENA MAGMA
+ vitamini in minerali
+ mocni antioksidanti
+ aktivni encimi
+ aminokisline

+ klorofil

Vec o izdelku preberite
na www.zazdravje.net v
rubriki Kje se dobi.

dUKEEINE

ARA'FSAN A

Korenito €iS¢enje celotnega organizma

PAPAJA - REZINE
iz zelenih plodov tropske papaje

""?!Hl
g
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« pospesujejo presnovo mascob in beljakovin na
najbolj naraven nacin - s svojimi dragocenimi
encimi, minerali in balastnimi snovmi

« Cistijo, razkisajo in vitalizirajo ves organizem

¢ so naravna pomo¢ pri hujSanju in tezavah s
prebavo

Prodaja: specializirane prodajalne z zdravo
prehrano

Informacije in svetovanje: Princeton, d.o.o., tel.
041 760 809, e-mail: vida.gorjanc@princeton.si

www.zazdravje.net




Naravna, certificirana kozmetika Dr.
Scheller zdruzuje to, kar ni uspelo e
nobeni kozmetiki: nezno, naravno nego
in globinsko delovanje uc¢inkovin. Izdelki
so narejeni iz izbranih izvleckov, visoko
kakovostnih naravnih olj in popolnoma
naravnih ucinkovin iz vseh koncev sveta.

Za nego zrele, zahtevnej$e koze so tako na voljo
izdelki, katerih glavna sestavina je arganovo
olje, tekoce zlato, kot mu pravijo. Arganovemu

s
Dr.SCHELLER

Das Naturkonzept

Arganovo olje in
izvlecek amaranta
za nego zrele koze

olju Ze od nekdaj pripisujejo ¢udovite lastnosti,

saj uc¢inkovito preprecuje staranje koze ter jo
oskrbuje z vitaminom E in vlago. Poleg ¢udeznega
arganovega olja je tu $e izvle¢ek amaranta,
zaklada starodavnih Inkov, ki gladi, neguje ter
obnavlja kozo.

Dnevna in no¢na krema z arganovim oljem &
amarantom obcutno izboljSujeta elasti¢nost koze
in dolgotrajno gladita gube. Za ve¢jo uc¢inkovitost,
boljso napetost koze in dodatno nego pa sta

na voljo $e intenzivni serum proti gubam ter
koncentrat za predele okrog oci z arganovim
oljem & amarantom.

Zastopnik: Dr. SCHELLER COSMETICS d.o.0., Ljubljana, tel.: 01/366-81-20




Puscavsko zlato

Tekst: Katja Podergajs

Kaj bi vas bolj presenetilo: koza v krosnji
drevesa ali drevo sredi puscave? Verjeli
ali ne, arganovemu drevesu (Argania
spinosa) uspeva presenecati z obojim.

Ta mojster prezZivetja v maroski puscavi namrec v
kratkem dezevnem obdobju nakopici v svojih listih
vedje kolicine vode, ki so prava poslastica za Zejne
puscavske koze. A poleg tega vodnega bogastva
skriva arganovo drevo v svojih krosnjah Se nekaj, kar
za koze sicer nima posebne vrednosti, ima pa toliko
vecjo za ljudi.

Govorimo o verjetno Ze vsem dobro poznanih arga-
novih jedrcih, ki domujejo v oreskih znotraj olivam
podobnih plodov. Ta drobna jedrca so manjsa od
son¢ni¢nih semen, a bogata z dragocenim zlato ru-
menim oljem, ki ga imenujejo tudi marosko tekoce
zlato, saj je za 1 liter olja potrebnih kar 40 kilogra-
mov jedrc in 16 ur ro¢nega dela. Slednjega opra-
vljajo berberske Zenske 3e vedno po tradicionalnem

BIO ARGANOVO OLJE

postopku — s kamni strejo oreske, nato pa jedrca v
njih zmeljejo v kamnitem ro¢nem mlinu. Brozgo
zmesajo z vodo v pasto, ki jo ro¢no pregnetejo in
tako iztisnejo iz nje olje.

Arganovo drevo je eno najstarejsih na svetu in zdra-
vilni ucinki njegovih jedrc so znani Ze dolga stoletja.
Prvi znani zapis o njih je izpod rok egip¢anskega
zdravnika Ali Ibn Radouana, ki je v njem omenjal
zdravljenje uses in zelodca z arganovim oljem.

V domaci berberski tradicionalni lekarni je to olje
v vsakodnevni uporabi, tako za notranje kot za zu-
nanje zdravljenje. Z njim mazejo ze dojencke, da jih
zascitijo pred zunanjimi vplivi. Uporabljajo ga tudi
kot blaZilno sredstvo pri soncarici in luskavici. Vedo,
da znizuje holesterol, dezinficira rane, pomaga pri
arteriosklerozi in revmi, zdravi vodene koze in he-
moroide, revitalizira kozo ...

Seveda pa je to olje tudi sestavni del njihove kuhi-
nje. Njihova specialiteta je Amlou — arganovo olje,
pomesano z medom in mandlji, kar daje energijo in
moc (in je tudi afrodiziak).

Nasveti za uporabo Arganovega olja v
prehrani:

Arganovo olje ima blag, prijeten okus po ore-
skih. Uporablja se kot dodatek k jedem, ko so
ze skuhane na sopari, prazene ali pripravljene
na zaru. Pri mesu ali ribah zadosca nekaj kapelj.
Kombinacija arganovega olja in limoninega
soka pa je izvrstna kot preliv za solate.

In zakaj je arganovo olje pravzaprav tako
zdravilno?

Zaradi visoke vsebnosti vitamina E (dvakrat vec kot
v olivnem olju) deluje kot mocan antioksidant in
skupaj z antioksidativnim fenolom tvori pravi zas¢i-
tni zid za nas imunski sistem, saj nevtralizira proste

Berbersko ekstra devisko bio arganovo olje iz
biolosko ciste pokrajine Maroka - “pravo tekoce
zlato” s tiso¢ in enim zdravilnim u¢inkom.

V vecini term lahko uzivate v berberski masazi z arganovim

oljem, ki je eno najpomembnejsih olj za pomladitev koze in
pomaga pri raznih koznih boleznih. Bio organovo milo, piling
z arganovim oljem in gel za tusiranje vaso kozo zmehcajo.

Sampon in balzam z arganovim oljem nahranita
lase in lasiS¢e. RoZzna voda, rozna krema in
naravni lifting so namenjeni tako zenskam kot
moskim. Kozi povrnejo vitalnost, ¢vrstost,
proznost, mladost in Sarm.
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radikale in aktivira kisik v celicah. E vitamin je po-
memben tudi za razvoj in vzdrzevanje funkcij ziv¢-
nega in misi¢nega sistema.

Vsebuje vec¢ kot 80 % mono- in polinenasicenih
mascobnih kislin, ki izrazito dobro vplivajo na rev-
matska in kardiovaskularna obolenja, ¢itijo veziv-
na tkiva, izboljsujejo mozganske zmogljivosti ter
spodbujajo jetra in prebavo. Med njimi je Se pose-
bej pomembna visoka vsebnost linolenske kisline
(omega 6), ki pomaga pri uravnavanju holesterola
v krvi.

Enako kot notranje, te sestavine vplivajo tudi na
zunanje tezave, zato je to olje eno najpomemb-
nejsih pri zdravljenju raznih koznih bolezni. Hkrati
dobiva vse ve¢jo vlogo tudi v kozmetiki, saj kozo
vlazi, hrani, pomlajuje, krepi in u¢vrscuje.

Blaga masaza z arganovim oljem ucinkuje na huj-
sanje, ¢vrstost koze in sprostitev hrbta.

Leta 1998 je UNESCO proglasil arganovo drevo
kot svetovno dediscino clovestva, leta 2001 pa
so domace institucije in tuji partnerji organizirali
prvi festival arganovega drevesa. Na njem je bilo
sprejetih vec odlocitev: dolgorocni razvoj nerazvi-
tih berberskih pokrajin, varovanje okolja in zas¢ita
arganovega drevesa. Tako se bodo koze lahko Se
naprej veselile so¢nih listov, njihovi lastniki vira
zasluzka za prezivetje, puscavska pokrajina trdnih
korenin, ki preprecujejo erozijo ... mi pa vseh bla-
godejnosti tekocega rumenega zlata.
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Mascobe niso le
mazilo!

Tekst: Sanja Loncar

Za konvencionalno kozmetiko je
mascoba le mazilo v vasi kremi in
stabilna snov v izdelku, ki mora
preziveti na polici nekaj let. To je
velika zalitev olj in mascob. Verjemite
mi, da enaka, kot e bi svoj najnovejsi
prenosni racunalnik z vsemi programi
vred degradirali na vlogo kamna, s
katerim obtezite papirje na mizi, da
vam jih ne raznese veter.

Naravne mascobe so esenca toplote in son¢-
ne svetlobe. Brez izjeme so vse pridobljene iz
semen ali sadezev, ki so vpili veliko sonca. Kot
pravi dr. Johanna Budwig, so masc¢obe snovi, ki
vplivajo na vse vitalne funkcije. To je energija
zivljenja, ki lahko daje tudi vasi koZi in celotne-
mu telesu veliko energije. V njeni zelo uspesni
terapiji proti raku igra vtiranje kakovostnih olj
v kombinaciji z izbranimi eteri¢nimi olji po-
membno vlogo. Ali potrebujete Se kakSen do-
kaz za to, kako pomembno je, katere mascobe
boste dali na telo?

Delovanje naravnih masc¢ob ni odvisno zgolj
od vrste mascobnih kislin ter koli¢ine vitami-
nov in antioksidantov, ki jih vsebujejo. Vsaka
mascoba je drugacna in ima tudi svoje skrivno-
sti, ki presegajo formule, ki jih znajo napisati in
narisati kemiki in fiziki.

Namesto da sprasujemo, kako so sestavljene,
je bolje, da vsako rastlino vprasamo, v ¢em je
dobra, kaj obvlada in ¢esa lahko nauci nase
telo. S tem pristopom se vam bo odprlo bistvo
daril iz bozjega vrta.

Ko boste to dojeli, vam ne bo vec vseeno, kaj so
proizvajalci zmesali v vaso kremo. Celo na raz-
licne formule naravnih izdelkov boste gledali
veliko bolj kriti¢no.

Ne gre le za to, ali je mascoba, ki so jo uporabi-
li, naravna. Pomembno je, katere mascobe so
uporabili, kako so jih kombinirali ter kako so
bile te pridelane in predelane. Ko to veste, bo
vsaka krema, ki jo boste vzeli v roke, kot zgo-
$¢enka z drugac¢no glasbo. Ce veste, v ¢em je
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razlika, boste lahko izbrali vedno pravo glasbo
zase.

Ze dve leti zbiramo gradiva za knjigo »Resnice
in zmote o mascobah«. Ni tezko dobiti tehnicne
podatke - kaj, kje, koliko itd. Iskanje odgovora
na vprasanje, zakaj uporabiti prav to masc¢obo in
kaj enkratnega zna ta narediti v nasem telesu, je
veliko bolj zapleteno.

Ta znanja v danasnjem ¢asu obvlada izredno
malo ljudi. Tega v knjigah praviloma ni. To so
tajni zakladi tradicionalnih medicinskih pristo-
pov, kot so tibetanska in kitajska medicina ter
ajurveda. Na evropskih tleh pa se na to spoznajo
le nekateri zeliscarji in tisti, ki delajo po nacelih
biodinamike in antropozofske medicine.

Ljudje, ki veliko ¢utijo, praviloma malo govorijo.
Ce ze spregovorijo, zelijo izraziti vso komple-
ksnost snovi in nevarnosti, v katere lahko zapa-
demo, ¢e smo pri svojih sklepih povrsni. Vsak,
ki se zaveda kompleksnosti vseh medsebojnih
vplivov, ne mara poenostavljanja, ki ga terja da-
nasnji cas.

Instant zahodna civilizacija pa si zeli instant re-
ceptov. Zato smo si tudi nakopali toliko tezav kot
nobena druga civilizacija pred nami. Smo zrtev
lastne nepotrpezljivosti in lahek plen industrije,
ki ve, da si zelimo biti lepi v petih minutah, na-
hranjeni v desetih in pozdravljeni v nekaj urah.

Zato vas prosim, da tega, kar boste prebrali, ne
jemljete kot navodila. To je namrec¢ le blisk v
temi, ki je tu, da nam pokaze, da obstajajo sve-
tovi, o katerih zelo malo vemo, kljub temu pa
zelo mocno vplivajo na nas. Vse, kar si obetam,
je le, da v vas vzbudim obcutek poniznosti pred
velic¢astno inteligentnostjo in ljubeznijo narave,
ki nas obkroza. Upamo, da bo knjiga pripravlje-
na do naslednjega poletja, do takrat pa naj vam
postrezemo zgolj z nekaj inspirativnimi ugoto-
vitvami.

Arnikino olje
(osnovno olje + izvlecki arnike)

Arnika je poznana kot dober diagnostik in rese-
valec. Takoj prepozna tkiva, ki so utrpela udarce
ali so pretirano napeta. Ce ste bili preve¢ fizicno
dejavni, vas masaza z arnikinim oljem lahko ob-
varuje pred vnetjem misic, zato je to olje obve-
zna oprema sportnikov. Uporabljamo ga lahko
tudi pri udarninah in podplutbah (ne pa na od-
prtih ranah in odrgninah!).

Grozdno olje
Grozdno olje vsebuje izijemno mocan antioksi-

)

23 Skupaj za z ka in narave

Naravna rastlinska olja
za obrazin telo

watup
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Masaze telesa z naravnimi olji so pravi balzam za
kozo. Naravna rastlinska olja, ki vsebujejo nasicene in
nenasi¢ene mascobne kisline, se zelo dobro vpijajo
in na koZi ne puscajo neprijetnega mastnega filma.
Tako je koza zascitena in negovana hkrati, se blago

lesketa ter postane ¢udovito mehka in voljna...

V Berglandovi ponudbi boste nasli
naslednja olja:

» Olje mareli¢nih peck

« Avokado olje

- Jojoba olje

- Sentjanzevo olje (macerat)

» Mandljevo olje

« Svetlinovo olje

« Ognjicevo olje (macerat)

« Evitamin olje

« Olje pseni¢nih kal¢kov

» Olje divje vrtnice (Sipkovo olje)
- Boragino olje

» Rozno olje

« Arnika olje (macerat)

- Ingverjevo olje

« Olje rakitovec in pomaranca

Vsa masazna olja Bergland so na voljo v vseh bolje zalo-
zenih zelis¢nih prodajalnah, v specializiranih prodajalnah
Sanolabor ter v nekaterih lekarnah.

4\ Bergland ves:

037520260

www.zazadr




dant OPC. Njegov ucinek je mnogokrat mocnej-
$i od ucinka vitamina C in vitamina E. OPC pred-
stavlja pomembno hranilo za kozo, saj iziemno
povecuje elasticnost vezivnih tkiv in jo varuje
pred agresivnimi prostimi radikali. S tem zelo
upocasnjuje staranje in nastajanje gub.

Avokadovo olje

Vsebuje veliko vitamina A, B, D in E. Pri zelo izsu-
Seni kozi nadomesti naravno mascobo.

Boragino olje

Boraga je ena izmed redkih rastlin (poleg svetli-
na), ki vsebuje veliko GLA. Na kozi deluje tako,
da izboljsuje prekrvitev in uravnava delovanje
Zlez lojnic, zato pomaga pri koznih izpuscajih,
ekcemih in celo nevrodermitisu. Zanimivo je, da
so pri masazi hiperaktivnih otrok ugotovili, da
jih boragino olje pomirja. Tistim, ki so nagnjeni k
depresiji, pa boraga izboljsa razpolozenje.

Mocno pomlajuje. Uporablja se za masazo proti
gubicam, predvsem v predelih okoli oci.

Jojobino olje

Jojoba je res posebna rastlina. Za taksno
puscavnico bi prej pricakovali, da je podobna

www.zazdravje.net

kaktusu ne pa zeleni mehki rastlinici, kakrsne
praviloma srecujemo le na podrogjih z obilo
vlage. Jojoba se zna prilagoditi ekstremno
stresnim razmeram — ¢ez dan prezivi na Zgocem
soncu, ponodi pa na temperaturah blizu ledisca.
Zato tudi telesu pomaga pri premagovanju
stresa. Nasi koZi prenasa modrost prilagajanja
in neverjetno vzdrzljivost. To olje leta in

leta ne bo oksidiralo, zato ga uporabljajo v
vrhunskih kozmeti¢nih izdelkih, koza pa ga z
veseljem sprejema kot hrano in zdravilo. Je zelo
kakovostna osnova masaznih in negovalnih olj.

Sentjanzevo olje
(cvetovi v olju)

Sentjanzevka skladi$¢i v sebi »son¢evo mo¢ sve-
tlobe, zato je odli¢na za uporabo v zimskem
casu: vraca energijo, greje in povzdiguje duha.
Uporablja se za spros¢ujoco masazo celega tele-
sa pri nervozi, nespecnosti in depresiji, za redno
podporo pri emocionalni nestabilnosti in preu-
trujenosti. Preprecuje degenerativne spremem-
be na kozi, zato ga uporabljamo tudi pri ranah in
opeklinah. Primerno je za obcutljive ljudi, osebe,
nagnjene k melanholiji, za nosecnice, otroke, ki
trpijo zaradi emocionalnih stresov, tezko zaspi-
jo, mocijo posteljo.

Svetlinovo olje

Zelo bogato je z dragocenimi mas¢obnimi kisli-
nami, predvsem z gama-linolensko. Uravnava
vlaznost koze.

Olje marelicnih pesk

O marelicnih peskah dostikrat sliSimo kot o
enem najpomembnejsih virov ¢udeznega vita-
mina B17, ki zna poiskati in uniciti rakave celice.
Se pred tem odkritjem so ga spostovali zaradi vi-
sokega deleza dragocenih esencialnih mascob-
nih kislin, ki omogocajo idealno prehrano nase
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koze. Zato je primerno za nego in zascito suhe,
obcutljive in postarane koze.

Mandljevo olje

Klasi¢no in blago negovalno olje za vse tipe
koze. Primerno je tudi za poporodno masazo
in nego dojenckov. Lahko ga uporabljamo kot
0shovo za oljne mesanice.

Olje cvetov crnega trna
(izvlecki cvetov v osnovnem olju)

Olje preprecuje nastajanje strij pri izgubi ali
povecevanju telesne teze. Kombinacija ¢rnega
trna, breze in $entjanzevke krepi vezivno tkivo
in mu vraca elasti¢nost. Olje nudi telesu toploto
in zascito. Zelo primerno je med nosecnostjo.

Olje psenicnih kalckov

Vec o njem lahko preberete v tekstu Alfreda
Vogla. Kot najboljsi vir vitamina E in lecitina je
¢udezno olje po neprespanih noceh ali ¢e ste
bili prisiljeni bivati v neprezracenih prostorih.
Dobesedno prezene sivino iz vase koze ter ji
vrne elasti¢nost in Zivljenje.
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WELEDINA

OLJA ZATELO
SPROSCAJQ,
OSVEZIJO IN
INTENZIVNO
NEGUJEJO

Weledina olja iz istih rastlinskih olj,
ki jih pridobivajo iz zrelih sadezev in
semen, so en sam son¢ni sijaj: polna
energije, toplote in zivljenja.

Privoscite si nezno naravno nego iz bogate Weledine
ponudbe: s soncem in vitaminom C bogato olje iz
rakitovca, osvezilno olje limone in mandeljna,
negovalno olje divje vrtnice, pomirjajoce olje sivke,
masazno olje iz ognjica ali iz arnike, negovalno olje
proti celulitu iz brezovih listov, ter novo, regenera-
tivno olje iz granatnega jabolka.

Nasvet: olje je potrebno vedno nanasati v zelo tankem sloju,

na $e nekoliko vlazno kozo in ga nezno vtirati. Kozi zagota-
vlja elasti¢nost, napetost in voljnost.

@ Zastopa: TAMASCHI d.o.o.,

VVELEDA Ljubljana, tel: 01/366 81 30



Resnice in zmote s

Avtorji: Sanja Loncar, Matjaz Kolosa,
Dario Cortese, Adriana Dolinar

Menite, da veste, kaj
je dobro za vase ko-
sti? Kaj pa ce tisto, kar
pocnete v dobri veri,
da pomaga, v resnici
skoduje? V knjigi vas
caka veliko presene-
tljivih ugotovitev in
naravnih resitev, ki
vam lahko prihrani-
jo veliko denarja in
nepotrebnih luknjic
v kosteh.

Predvsem smo
iskali odgovore —
kaj moramo storiti,
da brez strahu uzivamo v zrelih letih in svoje
kosti krepimo brez tveganja, da bi ob tem
pokvarili kaj drugega v telesu. Pripravili smo
vam kopico izvirnih receptov in zelo natanc-
nih nasvetov, kaj, kdaj in kako uporabiti.

Knjigo lahko z 20 % popustom kupite na vseh
dogodkih projekta (v koledarju dogodkov so
oznaceni s kompasom), po redni ceni pa v
vseh trgovinah z zdravo prehrano, trgovinah
Sanolabor, izbranih knjigarnah in na:
www.sonchatrgovina.com/osteoporoza.

Narocite jo lahko tudi na: 041 770 120
ali knjiga.osteoporoza@gmail.com.

SVETOVANJA

Vabljeni na brezpla¢na svetovanja o tem, kako
si lahko pri osteoporozi pomagamo z naravni-
mi sredstvi. Adriana Dolinar vam bo svetovala:

» 4.11.v Postojni, Sanolabor,
od 9:30 do 13:00

« 11.11. v Novi Gorici, Sanolabor,
od 9:30 do 14:00

» 16.11. v Radovljici, Trgovina Meta,
od 10:30 do 15:00

e 23.11.v Mariboru,
od 10:00 do 13:30

Prosimo, da v omenjenih trgovinah rezervirate
svoj termin za brezpla¢no svetovanje.

www.zazdravje.net

Olje rakitovca

Ima izredno visok delez vitaminov A in E,
karotinov, antioksidantov in esencialnih
mascobnih kislin, ki so vsi pomembni za
ohranitev vitalne in lepe koze. Olje rakitovca
prav tako pomaga celiti poskodbe koze, rane,
ekceme, opekline in odrgnine.

Ognjicevo olje

(cvetovi, namoceni v osnovno olje)

Ogniji¢ ustvarja posebno zascitno plast (energij-
sko in fizi¢no), ki varuje kozo pred degenerativ-
nimi poskodbami. Zato je posebno primerno za
otroke, ki e nimajo povsem izgrajene koze, da
bi jih varovala pred zunanjimi vplivi. Zelo poma-
ga tudi pri negi poskodovane, od sonca izsusene
ali razdrazene koze.

Rozmarinovo olje za telo

(eteri¢no olje rozmarina v kombinaciji z osnov-
nimi olji)

Pravilen krvni obtok je osnova, da lahko telo
normalno opravlja svoje naloge. Rozmarin spod-
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buja krvni obtok in s tem greje celo telo — vraca
obcutek ugodja vsem, ki jih rado zebe. Bleda in
na pogled mrtva koza bo po uporabi tega olja
ponovno ozivela in zasijala. Primerno je za ljudi,
ki imajo hladne okonc¢ine zaradi slabe cirkulaci-
je krvi, za diabetike, ljudi z oslabelim vezivnim
tkivom, s celulitom, z nizkim krvnim pritiskom.

Rozno olje
(praviloma gre za mesanico eteri¢nega olja v
osnovnem olju)

Rozno olje in rozno vodo so, ne brez razloga, ze
davno uporabljali kot zdravilo za veliko razli¢-
nih tezav. Je blag antiseptik, pomirja razdraze-
no kozo, isto¢asno pa deluje spodbujevalno in
antidepresivno. Je odli¢no olje za nego koze. V
Franciji eteri¢no olje vrtnice uporabljajo v aro-
materapiji za zdravljenje hujsih oblik depresije.
Recejo mu tudi »olje za dusox.

Olje divje vrtnice
(Sipkovo olje)

Dragoceno olje, pridobljeno iz Sipkovih plodov,
vsebuje visok delez esencialnih mascobnih ki-
slin. Pogosta osnova so jojobino, makadamijino
ali mandljevo olje.
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& Sanolahor

Ko jr&mzqu'&!

Nov prodajno razstavni salon

Sleherni izmed nas se bodisi zaradi starosti,
bolezni ali nesrecnega spleta dogodkov prej ali
slej znajde v Zivljenjskem 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
pripomockov in izposojevalnico, kjer si boste
lahko na enem mestu ogledali in prakti¢no
preizkusili pripomocke, ki jih potrebujete.
Lahka dostopnost in zagotovljeno parkirisce
(tudi za invalide) omogocajo, da se vam lahko
celostno posvetimo.

Kje smo: Leskoskova 4,
Ljubljana, kroZisce pri
Koloseju

tel.: 01 585 43 39

Delovni ¢as: Za Zifjepje brez oir ..

ponedeljek - petek od 8. do 19. ure
sobota od 8. do 13. ure

SANDDORN

naravna ekolotka kozmetika

F rakitossCam 2 |||r.|_|. U I/ES
za cudovito kozo po 30. letu

e _ o
30 % zmarjlanje globine gut £ by
16 % povistan 36 4 oo gt

www.zazdra \//‘ e.net
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Dogodki projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave so oznaceni s kompasom.

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

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

mo s kompasom.

3-DNEVNA DELAVNICA ZA DOULE
(LAICNE OBPORODNE POMOCNICE)

Prostori Zdruzenja Naravni zacetki, Grablovi-
ceva 54, Ljubljana (Nove Poljane)

Delavnico bo vodila svetovno znana doula Debra
Pascali Bonaro.

Prijave in informacije: info@mamazofa.org.
Organizira: Zdruzenje Naravni zacetki

SLOVENSKA EKOLOSKA OZIMNICA
Trgovina Jablana, pokrita trznica BTC, Ljublja-
na, od 9.do 15. ure

Vabljeni na degustacijo slastnih marmelad, vlozene
zelenjave, namazov in drugih ozimniskih dobrot s
slovenskih ekoloskih kmetij.

Vec informacij: 01 585 28 13.

SEMINAR UPORABA VENTUZ IN
MOKSIBUSTIJ

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

8-urni seminar organizira Higeja, Sola za maserje
in terapevte, vodi pa dr. Petar Papuga, zdravnik in
specialist za akupunkturo.

Seminar je namenjen tistim, ki so koncali tecaj
kitajske masaze Tuina.

Cena seminarja je 115 € in zajema 20% DDV, organi-
zacijo in izvedbo programa, u¢no gradivo in delovni
material.

Prijavite se lahko do 05. novembra 2009. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si

www.zazdravje.net

'PONEDELJEK,9.NOVEMBER
TECAJ ANATOMILJE IN FIZIOLOGLJE

Higeja, Dijaski dom Koper, Cankarjeva ulica
5, Koper

15 — urni tecaj usposabljanja za nacionalno poklicno
kvalifikacijo maser in refleksoterapevt poteka med
tednom od 17. do 21. ure. Organizira ga Higeja, 3ola
za maserje in terapevte, vodi pa Dejan Putrle, univ.
dipl. biolog., pedagoski delavec.

Cena je 70 € in vsebuje 20 % DDV, organizacijo in
izvedbo programa ter u¢no gradivo.

Prijavite se lahko do 07. novembra 2009. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si.

SLOVENSKA PREMIERA FILMA
ORGASMIC BIRTH

Knjiznica Otona Zupandiéa, Ljubljana, ob 17.
uri

Po filmu pogovor z avtorico filma Debro Pascali
Bonaro. Organizira: Zdruzenje Naravni zacetki

+* PRIVOSCITE SI ZIMO BREZ
PREHLADOV

Dvorana nad vrtcem Borovnica, ob 19. uri

Narava nam ponuja vse, kar potrebujemo, da se izo-
gnemo gripi in ostalim tezavam z dihali. Vabljeni na
predavanje Adriane Dolinar, ki vam bo razkrila, kako
se na naraven nacin izognemo prehladom.

Organizira: ZdruZenje za obuditev celostnega ¢love-
ka. Obiskovalce naprosajo za prispevek.

TECAJ KLASICNE MASAZE

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

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

Po uspesno opravljenem izpitu udelezenci tecaja
prejmejo diplomo, ki omogoca zaposlitev v koz-
meti¢nih in masaznih salonih, zdraviliscih, hotelih,
fitness centrih, na tujih potniskih ladjah itd. Diploma
iz usposabljanja omogoca tudi pridobitev nacional-
ne poklicne kvalifikacije (NPK) maser.

Vsi udelezenci tecaja so vpisani v register maserjev
klasicne masaze, voden v Higeji. Prijavite se lahko
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do 11. novembra 2009. Prijave in informacije na tel:
0154 63201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si.

DOMA PRIPRAVLJENI SLADKI
IN SLANI NAMAZI

Mladinski center Sevnica, ob 18. uri

Na delavnici bomo spoznali surovine za pripravo
namazov, njihove prehranske vrednosti in uporab-
nost. Naucili se bomo pripraviti namaze na osnovi
razli¢nih stro¢nic, tofuja, semen, oresc¢kov in koko-
sove mascobe, spoznali nacine priprave v domaci
kuhinji in opremo za pripravo namazov. Seznanili
se bomo s prednostmi domace priprave namazov,
moznostmi njihove uporabe v prehrani in pogoji za
shranjevanje.

Delavnico bo vodil Matjaz Kolosa, vse pripravljene
namaze pa boste lahko tudi poskusili. Vstop je prost.

Organizira: KSTM - Mladinski center Sevnica

+  KAKO SE IZOGNITI GRIPI IN
OSTALIMTEZAVAM Z DIHALI NA
NARAVEN NACIN

Kmetija Zunko pri Mariboru, od 9.45 do 17.00 h

Ne zamudite jesenskega ¢asa 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
ponovno vzpostavitev ravnotezja. Spoznali boste
tudi Siroko paleto naravnih nacinov za premagova-
nje prehladov in vnetij dihalnih poti. Poskrbljeno bo
za prigrizek, degustacijo jedi in napitkov, ki krepijo
dihala in imunski sistem.

Vec¢ o delavnici preberite v spletnem koledarju
dogodkov na: www.zazdravje.net. Delavnico bosta
vodila Adriana Dolinar in Rajko Skari¢.

Za prijave in dodatne informacije pokli¢ite na: 031
214 045, od ponedeljka do petka, od 16. do 18. ure.

Organizira: Zdruzenje za obuditev celostnega ¢love-
ka. Zadniji rok za prijavo je 10. november.

ALIJEVSETO ZARADI
STRESA?

Prostori Obalnega Doma upokojencev na
Markovcu (Krozna cesta 5), Koper, ob 18.30
Ste ze naveli¢ani, da vam zdravniki in sodelavci za
vsako vaso tezavo povedo, da je kriv stres? Je stres
le nov izgovor sodobnega ¢loveka ali gre za kaj kon-
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kretnega, otipljivega in obvladljivega? Je res stres
tisti, ki povzroca vase fizicne tezave? Res moramo

v Tibet, Brazilijo ali kaksno drugo oddaljeno drzavo
na pocitnice, da bi se umirili? Kako Ziveti brez stresa
tukaj, zdaj, v vsakodnevnem vrvezu, vsak dan in
vsako uro? Predava Rajko Skari¢.

Vstopnina: 5 EUR

Organizira: Drustvo za dobre med¢loveske odnose
Sonc¢nica Koper Informacije: 041 697 606

% 10 ZMOT O OSTEOPOROZI

Terme Snovik, seminarska soba, ob 18. uri

Ali ste vedeli da vam jemanje kalcija bolj sSkoduje
kot koristi? Ali ste vedeli, da mleko telesu lahko
vzame vec kalcija kot ga da? Ali ste vedeli, da svoje
hormone lahko »nastelate« brez nevarnih hormon-
skih pripravkov? Ce bi le vedeli, koliko neresnic

in polresnic poslusamo v zvezi z osteoporozo! Na
predavanju boste izvedeli, katere so najbolj pogoste
in vas lahko stanejo veliko zdravja in denarja. Preda-
vala bo Sanja Loncar, drustvo Ognjic.

Organizira: Terme Snovik - Kamnik d.o.o. Za ¢lane
Kluba zdravja je vstop prost. Vstopnina za zunanje
obiskovalce je 5 EUR, za goste, ki so ta dan na kopa-
nju pa 3 EUR.

KAKO S HRANO IN B
NARAVNIMI SREDSTVI IZBOLJSATI
IMUNSKI SISTEM

Narodni dom Celje, stranska dvorana, ob 17.
uri

Predavala bo Sanja Loncar. Organizira: Drustvo
zeliscarjev Ginko Celje.

Prispevek za predavanje je za ¢lane Drustva 3 EUR,
za ostale pa 5 EUR.

PREKLETSTVO VLOG

Obrtni dom, Gradnikove brigade 6, Nova Gori-
ca, ob 19. uri

Ali je vloga uspeh ali prekletstvo? Zakaj uzivamo

v dolocenih vlogah in zakaj v njih vztrajamo tudi
takrat, ko nas iz¢rpavajo? Kako pademo v vioge stro-
kovnjakov, druzinske vloge in vloge »Zivljenjskega
cilja«? Kako vloge povzrocajo zdravstvene tezave in
teZzave v medsebojnih odnosih? Bi lahko Ziveli brez
vseh teh vlog? Predaval bo Rajko Skari¢.

Organizira: Klub CDK Nova Gorica

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

KAJ JE BOLJ NEVARNO:
GRIPA, STRAH PRED GRIPO ALI
CEPIVO PROTI GRIPI?

Planet Tus Kranj, ob 10.30 h

Vsak dan nas ustrahujejo z naras¢ojocimi Stevilkami
obolelih zaradi nove gripe. Po drugi strani prihajajo
tudi svarila o nevarnosti cepiva in podatki o raznih
umazanih igricah farmacevtskih druzb. 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 docakamo
potencialno epidemijo v ¢im boljsi formi? Kaj pre-
verjeno zmanjsuje moznosti, da bi zboleli, cetudi bi
bili v kontaktu z virusom?

Odgovori na ta vprasanja utegnejo biti zelo
pomembni te jeseni, zato ne zamudite predavanja
Sanje Loncar in Roberta Tercelja Schweizerja.

V spremljevalnem programu bodo v avli Planeta
od 10. do 14. ure stojnice z zdravilnimi pripravki in
zanimivimi informacijami.

% 10 ZMOT O OSTEOPOROZI

Mladinski center Sevnica, ob 18. uri
Enako kot 17. novembra. Vstop je prost.
Organizira: KSTM - Mladinski center Sevnica

RAZSTRUPLJANJETELESA, UMA IN
DUHA

Hotel Bellevue, Mariborsko Pohorje, od 17.
ure v petek do 17. ure v nedeljo

Na delavnici se boste v prijetnem naravnem
ambientu hotela Bellevue naucili pripraviti jedi po
nacelih zdrave prehrane, umirili vase misli ob jutra-
nji in vecerni jogi ter meditaciji, sprostili v naravi in
v Wellness centru v savnah ter ob sprostitvenih in
razstrupljevalnih masazah.

Dobili boste tudi odgovore na vprasanja: Kako uma-
kniti ¢im vec nepotrebne »kemije« iz svoje kuhinje,
kopalnice in kako se negovati naravno? Kako si s
prehrano in pozitivnimi afirmacijami pomagati pri
razstrupljanju posameznih organov? Kako na nase
zdravje vplivajo Custva, kot so zalost, strah, zamera,
jeza in kako si pomagamo v dolo¢enem custvenem
in energijskem stanju?

www.zazdravje.net

Program bosta izvajala Talita Taber, dipl. ing. Zivilske
tehnologije, in Dejan Zuna, ucitelj joge.

Prijave, dodatne informacije in podroben program
na: Hotel Bellevue, Na Slemenu 35, 2208 Pohorje,
tel.: 02 607 5100, bellevue@termemb.si, www.
termemb.si.

Y KAKO SE IZOGNITI GRIPI IN
OSTALIM TEZAVAM Z DIHALI NA
NARAVEN NACIN

Dvorana nad servisom Gorenje, Solkan, od
9.45do 17.00 h

Enako kot 14. novembra.

Zadniji rok za prijavo je 24. november.

+  KAJJEBOLJ NEVARNO:
GRIPA, STRAH PRED GRIPO ALI
CEPIVO PROTI GRIPI?

Planet Tus Celje, ob 10.30 h
Enako kot 21. novembra v Kranju.

SLOVENSKA EKOLOSKA OZIMNICA
Trgovina Jablana, pokrita trznica BTC, Ljublja-
na, od 9.do 15. ure

Vabljeni na degustacijo »brezgresnih« slas¢ic Rajska
jablana. Izdelane so iz ekoloskih sestavin po nacelih
zdrave, naravne prehrane.

Vec informacij: 01 585 28 13.

@Y RESNICE IN ZMOTE O
MASCOBAH

Dvorana nad vrtcem, Borovnica, ob 19. uri

Kako je mozno, da vam margarine lahko dvignejo
holesterol, kljub temu, da ga ne vsebujejo? Kako je
mozno, da nekateri uzivajo ocvirke in polnomastno
mleko, imajo pa manj tezav s holesterolom kot

tisti, ki so pozorni na vsak gram zauzite mascobe?
Marsikaj, kar smo do sedaj vedeli o mas¢obah, nove
raziskave izpodbijajo.

Ce bi radi vedeli ve¢ o tem, kaj, kako in zakaj jesti ter
kako se na varen nacin znebiti $kodljivega hole-
sterola, vas vabimo na predavanje Rajka Skari¢a in
Sanje Loncar.

Organizatorji naprosajo za prispevek.
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SOBOTA, 5. DECEMBER

KAKO SE IZOGNITI GRIPI IN
OSTALIM TEZAVAM Z DIHALI NA
NARAVEN NACIN

Tamaschi d.o.0., Koéevska cesta 42, Skofljica

Enako kot 14. novembra v Mariboru. Zadnji rok za
prijavo je 1. december.

SOBOTA, 5. DECEMBER

¥ KAJJE BOLJ NEVARNO:
GRIPA, STRAH PRED GRIPO ALI
CEPIVO PROTI GRIPI?

Planet Tus Maribor, ob 10.30 h
Enako kot 21. novembra v Kranju.

SREDA, 9. DECEMBER
ALI NAS PRAZNIKI VESELLJO
ALI ZALOSTIJO?

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 sprozajo depresije,
zalost ... Zakaj se prenajedamo in opijamo? Kaj
storiti, da bo tokrat drugace?

Predava: Rajko Skari¢
Organizira: Terme Snovik — Kamnik d.o.o. Za ¢lane
Kluba zdravja je vstop prost. Vstopnina za zunanje

obiskovalce je 5 EUR, za goste, ki so ta dan na kopa-
nju pa 3 EUR.

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

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

Banka nam Zal ne nudi popolnih podat-kov posi-
ljateljev prispevkov, zato vas naprosamo, da nam
posljete kopijo placane poloznice, ali nam popolne
podatke (ime, naslov, datum placila) posredujete
na e-mail info@zazdravje.net. S tem boste zago-

tovili, da bodo obvestila nemoteno prihajala na vas
naslov.

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

Na tedenske e-novice se lahko narocite tudi
preko spletnega e-naslova: info@zazdravje.net

CETRTEK, 10. DECEMBER

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

Ne zamudite casa
posebnih energij!

Konec decembra je ¢as posebnih energij. Ce se
pravilno uglasimo, lahko v tem casu pridemo do
presenetljivih spoznanj.

Energija kristalov, vode in soli dodatno oja¢a naso notranjo »an-
tenog, zato ne zamudite $e enega zanimivega seminarja, ki ga or-
ganiziramo v okviru projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave.

Od 11. do 13. decembra vabljeni v najvecje evropsko podrocje
soli, kristalov in nadnaravne lepote. Seminar vodi Rajko Skari¢.

Dodatne informacije in program na: kristalno@gmail.com ali po
telefonu 031 608 580 (pon-pet od 16. do 21. ure).

eka in narave




Vas disave zdravijo
ali zastrupljajo?

Te dni na ulicah in v trgovskih centrih
ze »disi po praznikih«. Trgovci bodo
naredili vse, da nam priklicejo spomine
na otrostvo, ko je res disalo po
smrekovih vejah, marcipanu, svezem
pecivu, kuhanem vinu, cimetu in
klinckih.

Razlika je le v tem, da so bile vonjave, ki so se nam
vtisnile v spomin, pristne, te, s katerimi nas vabijo
danes, pa so praviloma umetne disave, pridoblje-
ne iz nafte.

Vonjave so kot glasba, saj ima podobno kot zvok
tudi vsaka vonjava svoje nihanje. Ce si boste zavr-
teli nekaj sentimentalnega, vas bo to hitro spravi-
lo v romanti¢no razpolozenje. Ce boste poslusali
glasbo z veliko ritma, vas bo premaknila v giba-
nje. Z EEG testi so dokazali, da vonjave delujejo na
enak nacin. Olja melise, sivke in meditativna olja
na primer upocasnjujejo delovanje mozganskih
valov, olja citrusov pa jih pospesujejo.

Zanimivo je, da vonjave sprozijo reakcijo hipofize
(ki uravnava izlocanje hormonov) in vegetativne-
ga sistema (obtok, prebava, dihanje, uravnavanje

www.zazdra vje.net

temperature), $e preden nasi mozgani dojamejo,
katero vonjavo vohamo.

In ne le, da delujejo preden jih sploh zaznamo, de-
lujejo tudi potem, ko jih z vohom ne zaznavamo
veg, saj se ta po priblizno 15 minutah utrudi.

Pa smo tam.Tisto, kar dejansko deluje, je vibracija,
notranji zapis olja.

Vonj, ki ga zavohamo, in ime, ki ga temu vonju
dodajo nasi mozgani, nista pogoj za reakcijo nase
notranje kemije. Nos je le »recepcija«- portir, ki
odpira vrata. Telo se odzove na dejanski zapis.

Sinteti¢na olja pa so le kulisa naravnih olj. Res da
v nasem sistemu priklicejo spomin na prave disa-
ve in okolis¢ine, v katerih smo jih prvi¢ zavohali,
vendar njihov zapis in vibracija nimata Zivljenjske
moci. Ko mozgani recejo: »Mmm, vrtnical, se hi-
pofiza in drugi deli telesa odzovejo z: »Bljak ... spet
naftal«.

Sinteti¢no pridobljene vonjave dejansko kon-
taminirajo nasa telesa. So kot trojanski konj, ki s
prevaro doseze, da jim odpremo vrata, kjer nato
delajo Skodo. Snovi umetnih olj, ki jih vdihavamo,
se nalagajo v telesu, naravna olja pa se v celoti iz-
locijo. Najhujse je seveda onesnazenje na subtilni
ravni.

Svet brez vonja

Industrija izkori$¢a naso potrebo po vonjavah in
nam ponuja vse bolj odisavljene izdelke. Deter-
genti, mehcalci, Samponi, mila, ¢istila, kreme, celo
igrace, svincniki, radirke in oblacila danes disijo
mocneje kot vcasih parfumi.

Disave za dom, avtomobile in pisarne so ocitno
tako iskano blago, da prenesejo milijonske ogla-
$evalske proracune. Ce so oglasevanju na televiziji
namenili 10 % cene izdelka, potem morajo proda-
ti 200.000 kosov, da povrnejo predvajanje dese-
tih spotov. Toliko pa jih ponavadi zadosca le za
en teden oglasevanja. Da bi oglasevali tri tedne,
morajo prodati vsakemu gospodinjstvu po en
osvezilec zraka! Po tem, da Se niso odnehali, lahko
sklepamo, da se jim racun izide.

Gre za velik biznis. Pridobivanje umetnih vonjav
je tudi do 1.000-krat cenejse, kot pridobivanje na-
ravnih. Za en liter eteri¢nega olja jasmina je treba
nabrati 8 milijonov jasminovih cvetov. Zato liter
stane 10.000 evrov. Sinteti¢ni ponaredek pa na
trgu dobite za 10 evrov.

V svetu je znanje aromatologije visoko sposto-
vano. Aromaterapija je komplementarna oblika
zdravljenja, ki v kombinaciji z drugimi metodami
dosega zelo dobre rezultate. Poznavalci dejanske-
ga notranjega zapisa »esencex rastline vedo, kako
lahko eteri¢na olja izkoristimo, da vzpostavimo
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ravnovesje v organizmu.

Razlika med dejanskimi vonjavami in sinteti¢nimi
ponaredki je kot razlika med sprehodom po obali
in gledanjem razglednice z obale. Le dejansko do-
Zivetje je tisto, kar bo v nas povzrocilo spremembo.

Notranji obcutek, ki ga potrebujemo, lahko dobi-
mo le od disav, ki nosijo dejanski zapis rastlin, iz
katerih prihajajo.

Kako prepoznamo dobra olja?

- Najboljsa so olja iz rastlin, pridelanih brez kemi-
je.

« Na dobrih oljih boste nasli precizno navedeno
ime in latinski naziv rastline, iz katere je prido-
bljeno.

« Cena razli¢nih olj se bo razlikovala, ker se tudi
cena pridobivanja mo¢no razlikuje. Ce vsa olja
ponujajo po enaki ceni, tu nekaj »smrdi.

» Najboljsi proizvajalci izvajajo tudi teste s plin-
sko kromatografijo, masno spektrometrijo in
analizo sledov in tako zagotavljajo, da se v olja
ne bodo pritihotapili ostanki kemije.

Se nekaj koristnih napotkov, ¢e Zelite iz
aromaterapije potegniti najvec dobrega.
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Natural House
etericna olja so
100% organska,
certificirana pri
Soil Association.

K prijetnemu pocutju sodi blagodejen vonj zraka. Vecina konvencionalnih osveZilcev zraka je prepolna
umetnih sestavin, od katerih so nekatere vprasljive za zdravje, medtem ko so druge povezane z najrazlicnejsimi

Mesanice organskih eter

Etericna olja se ne smejo pregrevati. Kapljanje
olj na radiatorje, peci ali v posode, ki so tik nad
sveckami, olja »skuri« in ne osvobaja njihove
esence, ki je najbolj dragocena.

Temperatura vode, v katero nakapljate eteri¢no
olje, naj ne bi presegala 45-50 °C. Zato izbiraj-
te taksne izparjalnike, ki so dovolj visoki, da jih
svecka ne pregreva. Obstajajo tudi marmorni
izparjalniki s termostatom, ki vzdrzujejo ideal-
no temperaturo ves cas. Taksne uparjalnike naj-
dete v trgovinah, ki prodajajo najboljsa eteri¢na
olja.

Olja se ne mesajo z vodo. Lahko jih zmesate z
mascobnimi olji, mlekom, medom, visokood-
stotnim alkoholom ali teko¢im milom.

Kot pove Ze ime, eteri¢na olja hitro hlapijo. Naj-
daljse trajanje jim zagotovite tako, da jih shrani-
te v temnih steklenic¢kah, na mestih, kamor ne
prodre svetloba. Najkrajso »Zivljenjsko dobo«
imajo olja citrusov (priblizno 1-1,5 let), zato jih
ni treba hraniti za »hude ¢ase«. Uporabljajte jih
¢im bolj sveze.

V vlaznem zraku je uc¢inek vonjav intenzivnejsi.
Ce delate mesanice, kozmeti¢ne preparate, ma-
sazna olja z dodatkom eteri¢nih in podobno,
narejene preparate porabite v roku 2-3 mese-
cev.

preobcutljivostmi (glavoboli, alergije, astma). Mocne kemicne diSave, ki le zakrivajo neprijetne vonje, lahko

nadomestimo z meanicami organskih etericnih olj Natural House. Omamni vonj pomarancevcevih cvetov bo priklical
toplino poletja tudi takrat, ko bo zunaj Skripalo od mraza; citrusni bo pripomogel izostriti um, pozivil telo in zbudil Cute;
sredozemski bo obudil spomin na razko$na sivkina polja in vas sprostil; s tropskim pa bo pregnano Custveno neravnovesje.

Na voljo v trgovinah Sanolabor in Dm —Drogerie markt, Maxiju, hipermarketih Mercator in trgovini Zdravje Clarus v BTC-ju.

Vec informacijna 01510 1135 ali info@prema.si
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SE KORAK BLIZE EKOVASEM

V soboto, 14. novembra, bo potekal 4.
Dan ekovasi na temo: Skupnost in sode-
lovanje. Posvecen bo socialnemu »kapita-
lu« in oblikovanju skupnosti, ki sta odlocil-
na dejavnika za kvaliteto sobivanja. Svoje
poglede in izkusnje bodo podelili domaci
predavatelji in gostja iz Damanhurja, ene
najvecjih evropskih ekovasi, sledila pa bo
projekcija dokumentarnega filma o urba-
nih stanovanjskih skupnostih: »Voices of
Cohousing«. Dogodek bo potekal v Vita
centru v Naklem od 9.30 do 19.30.

V nedeljo, 15. novembra, bo potekala 3e
delavnica Ustvarjanje skupnosti, na ka-
teri bo ob prakti¢nih primerih razli¢nih eko-
vasi prikazan proces nastajanja in zZivljenja
skupnosti: kaj jih povezuje, komunikacija,
sprejemanje odlocitev, duhovnost, ekono-
mija, lastnistvo ... Predavala bo Macaco Ta-
merice iz Damanhurja. Tudi delavnica bo v
Vita centru, in sicer od 9.30 do 17.00.

Prispevek za vsakega od obeh dogodkov je
20 EUR. Dodatne informacije in prijave na:
www.ekovas.si, info@ekovas.si, ali recepcija
Vita Centra (samo za prijave) na: 04 25 19
558.
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Spostovani bralci!

Kmalu bo december in
bodo mediji znova de-
lali bilance »uspehov«
v letu 2009.

V redakciji menimo, da
se nasi najvecji premiki
in dogodki v tem letu
niso zgodili le na Sportnih tekmovanjih in politic-
nih srecanjih. Verjamemo, da so dejanski premiki,
ki so zaznamovali leto 2009, drugje — predvsem v
nas samih in v globalnih premikih nase zavesti.

V zelji, da bi ve¢ pozornosti posvetili osebam,
skupinam in organizacijam, ki zares premikajo,
se pridruzujemo Zze tradicionalni izbiri Sonc-
nih osebnosti leta. Vabimo vas, da predlagate ti-
ste, za katere menite, da so s svojim delovanjem,
miselnostjo in kredibilnostjo premikali meje mo-
Znega in odpirali nove moznosti za vse nas.

Tokrat pa se Zelimo ozreti Se SirSe. PiSite nam, po
¢em menite, da se bomo leta 2009 najbolj spo-
minjali, kaj smo v tem letu spoznali in kaj se vam
zdi najpomembnejse sporocilo iztekajocega leta
za prihodnost. Prosimo, posljite svoja razmislja-
nja in predloge na naslov nase redakcije: Drustvo
Ognji¢, Zapotok 54, 1292 Ig, najkasneje do 12.
novembra.

I1zbrane prispevke bomo nagradili s knjigami,
ki vam bodo v prihodnje Se kako prav prisle.

ZdruZenje naravni zacetki

redno organizira predavanja, delavnice in
svetovanja za bodoce in novopecene ma-
mice in ocke. Podroben seznam vseh do-
godkov si lahko ogledate v nasem spletnem
koledarju na www.zazdravje.net.

V podpornih skupinah za mamice z dojencki
si matere izmenjujejo izkusnje in informacije
o malckih, posebno pozornost pa posvecajo
casu zase. Prebrodijo marsikatero stisko, od-
govorijo si na marsikatero dilemo, si zaupajo
in se podpirajo. Pridruzite se jim!

Za pomoc pri obporodnih stiskah se lahko nanje
obrnete na: 051 245 013, na forumu Obporodne
stiske www.mamazofa.org/forum.php ali po
elektronski posti info@mamazofa.org.

Ce ste zamudili stare 3tevilke nasih novic, poiscite
Arhiv tiskanih novic, ki je na voljo tudi v obliki PDF

na www.zazdravje.net.
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regionalne novice in dogodki

(SO POSERNE POSESIT

Na obronku Ljubljane domuje zanimiva, malce
drugacna kmetija — Posestvo Razori, kjer Slovensko
zdruzenje za dusevno zdravje SENT z razvijanjem
koncepta ekosocialne kmetije zdruzuje socialni pro-
gram z ekoloskim kmetovanjem. Z vklju¢evanjem
invalidov in oseb s tezavami v dusevnem zdravju v
kmetovanje spodbuja pozitivno naravnan ¢lovekov
odnos do okolja in so¢loveka.

Z delom na kmetiji je posameznikom dana moznost,
da razvijajo funkcionalna znanja in spretnosti, s ¢i-
mer pridobijo ve¢je moznosti na zaposlitvenem trgu
in s tem priloznost za izboljsanje kakovosti zivljenja.
V ta namen deluje v okviru projekta tudi zaposlitve-
ni center, ki prispeva k razvoju socialne ekonomije
in enakopravnosti pri vkljucevanju invalidov na trg
dela. Delovanje programa znatno prispeva tudi k de-
stigmatizaciji - v zdruzenju si prizadevajo seznaniti
tako lokalno skupnost kot Sirse okolje o problema-
tiki dusevnega zdravja in s tem osebam s tezavami
v dusevnem zdravju olajsati vklju¢evanje v socialno
in delovno okolje.

Posestvo poleg usposabljanja oseb z tezavami v du-
Sevnem zdravju zaposluje tudi 5 invalidov in enega
strokovnega sodelavca. Zaposleni opravljajo dela
kot pomocniki ekoloskega kmetovalca, nekateri tudi
razli¢na vrtnarska in gospodinjska dela. Kmetija jim
omogoca delo v naravi in v stiku z Zivalmi, predvsem
pa primerno zaposlitev ter vkljucitev v delovno in
socialno okolje. Vrtnine in izdelke, ki jih pridelajo
in ustvarijo, prodajajo, kar jim daje obcutek lastne
vrednosti in potrebnosti v druzbi, hkrati pa jim za-
gotavlja sredstva za prezivetje. Posestvo Razori ima
od leta 2004 certifikat ekoloske kmetije in je tudi
nosilec znamke »BIODAR«. Glavne kmetijske dejav-
nosti so vzreja koz, ekoloska pridelava zelenjave ter
pridelava jabol¢nega soka in kisa.

Poleg ekoloske kmetijske proizvodnje se Posestvo
Razori dopolnilno ukvarja s seminarskim turizmom,
organizirajo pa tudi raznovrstne dogodke in priredi-
tve, ki povezujejo kmetijsko dejavnost s razli¢nimi
socialnimi programi.

Vec o njihovem zanimivem
delovanju poiscite na
WWW.pOsestvo-razori.si.

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

DRUSTVO/AJDA\DOMZALE

Cetrtek, 12. november

PRIPRAVA ZEMLJE ZA NASLEDNJE LETO
Domzalski dom (stara knjiznica) v Domzalah,
Ljubljanska 58, ob 18. uri

Pogovor o zemlji, analizi zemlje, kompostu, pre-
paratih in vsem, kar vpliva na ¢im boljso kako-
vost pridelkov v naslednji sezoni.

Okroglo mizo bo vodil g. Joze Grabljevec, pred-
sednik drustva Ajda Domzale.

Prispevek: 3 EUR

Sobota, 14. november

IZDELAVA PREMAZA ZA SADNO DREVJE
Sedez Drustva Ajda Domzale, Podrecje 10,
Domzale, ob 10. uri

Prijava za sodelovanje pri pripravi namaza na:
051 330 242 (g. Miha Kosec).

Preparat bo pripravljen za prevzem ob 11.30.
Da bo premaza dovolj za vse zainteresirane,
prosimo najavite vase potrebe do 10. novem-
bra na: 041 323 249.

Delavnico bo vodil g. Joze Grabljevec.

Informacije: 041 323 249

Vabljeni na promocije organske kozmetike The
Organic Pharmacy s svetovanjem in brezpla¢nimi
mini negami:

Beautique Siska, Hipermarket Mercator: od 17.
do 19. 11. Za prijavo pokli¢ite 01 513 41 68.

Maximarket: od 24.do 26. 11.

Za prijavo pokli¢ite 01 47 66 878.

Stevilo mest za mini nege je omejeno, zato vas
prosimo, da se prej prijavite.

Ekskluzivni zastopnik in distributer za kozmetiko
The Organic Pharmacy je: Pilates d.o.0., Wolfova 1,
1000 Ljubljana, GSM: 041 890 760,

www.theorganicpharmacy.com

Trgovina ZDRAVO IN NARAVNO

vabi v pokriti del Ljubljanske trznice.

Pri nas boste nasli ekolosko kozmetiko,
prehrano in cistila.

ZIN d.o.0., tel.: 030 919 555, www.zin.si




" NoVA
Le vec kot 50 let e

uspesen pri prehladu in gripi!
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Da, zelim prejeti novi, brezplatni 1 ¢ Povecuje imunsko odpornost organizma.
katalog zdravil in izdelkov | - . . -
A,,,edagw,g,a ! ¥ Preprecuje prehlad, lajsa znz?ke in pospesuje

' zdravljenjeznakov prehlada in gripe.
1

: ime. primek 1 # Edini vsebuje alkoholni izvle¢ek biolosko

b T pridelanih, sveiih, cvetocih zeli in korenin

: L ehinacej (ameriskih slamnikov).

! I

1 Enasl

1 Far::e(;:ca do.o,, Leskoskova 12, 1000 Ljubljana : Ehinaforce Duo vsebuje mocnejse tablete kot obicajni Echinaforce,

1 Katalog lahko narocite tudi po telefonu: 01.5240216 zato ga jemljemo le 2x dnevno po 1 tableto. Zdravilo je na voljo

1 ali na naslov farmedica@farmedica.si

1 brez recepta v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Proizvaja: Bioforce AG, Svica o o
Pionir naravnega zdravljenja

. - od leta 1923 ——
Narmedica g

Vas partner pri zdravju
. . . Pred uporabo natan¢no preberite priloZzeno navodilo. O tveganju in
www.avogel.si, www.farmedica.si nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



