


Resnice in zmote

0 osteoporozi

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

Menite, da veste, kaj je
dobro za vase kosti? Kaj
pa Ce tisto, kar pocnete v
dobri veri, da pomaga, v
resnici Skoduje? V knjigi
vas Caka veliko prese-
netljivih ugotovitev in
naravnih resitev, ki vam
lahko prihranijo veliko
denarja in nepotrebnih
luknjic v kosteh.

Skupaj za zdravje cloveka in
]

Knjigo lahko z 20 % po-
pustom 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.

Za zivali, za ljudi, za planet

To je slogan t. i. cruelty free trgovinice OrCa,
ki v srediscu Ljubljane ponuja naravno, or-
gansko, varno in prijazno negovalno in deko-
rativno kozmetiko za vso druzino.

Izdelki, ki jih boste

nasli pri njih:

- ne vsebujejo
zdravju potenci-
alno nevarnih ali
drazecih snovi,

« niso testirani na
zivalih (niti njihove sestavine),

- so veganski oz. tisti, ki vsebujejo cebelji
vosek, vegetarijanski,

- imajo pridobljene razli¢ne certifikate: Soil
Association, BDIH, Vegan ...

OrCa od vsakega prodanega izdelka del de-
narja nameni zavetis¢u za zivali Horjul in v
svojih prostorih omogoca v¢lanitev v Dru-
Stvo za zascito zivali Ljubljana.

Poiscite jih na Komenskega ulici 44, poklicite na
01232 16 55 ali kliknite www.or-ca.si.

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 ojaca
naso notranjo »antenog, zato ne zamudite
Se enega zanimivega seminarja, ki ga orga-
niziramo v okviru projekta Skupaj za zdravje
¢loveka in narave.

Od 11. do 13. decembra vabljeni v najvecje
evropsko podrogje soli, kristalov in nadna-
ravne lepote. Seminar vodi Rajko Skari¢.
Dodatne informacije in program na:

kristalno@gmail.com ali po telefonu
031608 580 (pon-pet od 16. do 21. ure).

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 Ogniji¢, 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.

Ce ste zamudili stare tevilke nasih novic, poiicite

Arhiv tiskanih novic, ki je na voljo tudi v obliki PDF
na www.zazdravje.net.




Skripljete?

Kaj bi se zgodilo, ¢e bi pozabili zamenjati olje, na-
liti vodo in zamenijati filtre v svojem avtomobilu?

Zakajnam je potem tako tezko dojeti, da tudi nase
telo potrebuje vsaj enako dober tretma kot nas je-
kleni konjicek? Dobro olje, dovolj vode in dobro
filtriranje smeti! Ko v avtu za¢ne nekaj skripati,
si ne dajemo na usesa naglusnikov, da bi prikrili
motec zvok. Zakaj potem pri tezavah v sklepih in
misicah menimo, da si lahko pomagamo s tem, da
prikrivamo bolecino in gasimo vnetja? Bolecine v
sklepih in misicah ter teZzave s hrbtenico dobivajo
danes pandemicne razseznosti.

Ali boste trpeli in le blazili simptome, ali pa iska-
li in odpravljali vzroke, je vasa izbira. To Stevilko
novick namenjamo presenetljivim ugotovitvam,
ki so nam lahko v veliko pomo¢ pri ohranjanju
nemotenega in ucinkovitega delovanja nasega
najbolj dragocenega vozila - telesa. Ne pustite se
prepricati, da je staranje nepovratni proces pesa-
nja vseh vasih funkcij. Kot smo zapisali v uvodniku
knjige o osteoporozi, staranje ni bolezen, je pa
donosen posel, s katerim bi mnogi radi zasluZili.

Razne tezave, ki jih radi imenujemo artroza, oste-
oporoza, revmatoidni artritis in podobno so le
razlicna imena za sestevek vseh nasih prepric¢anj,
navad in nacina, kako smo ravnali z lastnim te-
lesom. Zato je bolecina vcasih najboljsi prijatelj.
Prisili nas k temu, da premagamo lastno lenobo
in nekaj spremenimo. Tisto, kar smo si obljubljali
Ze leta (vec telesne dejavnosti, opustitev kajenja,
zmanjsanje telesne teze, manjsi vnos sladic itd.),
postane veliko lazje, ¢e nam bolec¢ina dopove, da
je s spremembami treba pohiteti. Verjemite, da
so lahko »old timerji« z dobrim vzdrzevanjem bolj
kakovostni od novih avtomobilov.

Ce ste pripravljeni odkriti novo Zivljenje v svojem
telesu, ste vabljeni k branju nase oktobrske Stevil-
ke.

Kot je zapisal anonimni avtor:
»Ljudje se ne starajo. Starost nastopi takrat, ko se
ustavi njihova notranja rast.«

Sanja Loncar, urednica

Foto: Rajko Skari¢
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V tokratnih novicah preberite:

Ali je lahko hrana vzrok vasi artrozi?
Kaj imajo skupnega revmatizem, rak ...
Naravno nad revmati¢ne tezave

Bi imeli raje prasicjo gripo ali artritis?
10 najboljsih za krepke kosti
Potrebujete WD-40?

Recepti za krepke kosti

Koledar dogodkov

Vec kot dotik

Zdravljenje z IR svetlobo

Soncek za sklepe in misice!

Ne nasedajte reklamam

IMPRESUM: Novice izdaja: Drustvo Ognji¢; Odgovorna urednica: Sanja Loncar; Naklada: 28.500 izvodov;
Kontakti: info@zazdravje.net, 041 770 120, Fotografije: Frontier d.o.o.; Oglasno trzenje: Frontier d.o.o.;
Regionalne strani ureja: Katja Podergajs, katja@metafora.si; Oblikovanje in priprava za tisk: Sasa Vucina;

Fotografija na naslovnici: Rajko Skari¢



Ali je lahko hrana
vzrok vasi artrozi?

Tekst: Sanja Loncar

Starejsa gospa pride k zdravniku in
potozi nad bolecino v levem kolenu.
Zdravnik jo poslje na rentgensko
slikanje in ¢ez nekaj ¢asa se vrne

s posnetkom v roki. Ko si zdravnik
posnetek ogleda, zmaje z glavo in rece:

,Gospa, artrozo imate.”

,Kaj pa je to, gospod doktor?”

1o se zgodi zaradi starosti.”

»,Gospod doktor, nimate pojma.”

.Kako, prosim?“

,Poglejte. Tudi desno koleno je enako
staro, pa me nic ne boli."

Stara gospa ima prav. Ni vam treba sprejeti razlag,
da je artroza posledica vase starosti, in tolazbe, da

moramo uzivati, dokler je tako, kot je, ker bo s ¢a-
som le Se slabse.

Morda nekaterim zdravnikom zveni skoraj never-
jetno, da lahko artritis izgine, da se lahko giblji-
vost sklepov povrne in da starost pri tem ne igra

www.zazdravje.net

nujno vodilne vloge, toda res je tako. Na sreco so
se nekateri o tej temi nekoliko bolj poucili.

Tako kot lahko stari stroj ocistite in podmazete,
lahko to storite tudi s svojim telesom. O klju¢nem
vplivu kakovostnih mascob za nase brezhibno de-
lovanje si lahko preberete v knjigi dr. Budwigove,
na katero smo v Sloveniji zelo dolgo cakali. Tez-
ko boste nasli ve¢jo avtoriteto, da bi vam razkrila
vse zmote in zavajanja industrije mascob. Slednja
vam namrec¢ v vecini primerov drago prodaja nic¢
drugega kot katran, ki masi vase telo in pospesuje
njegovo staranje.

Ce vas zanima, kako lahko za¢ne vase telo v le
nekaj tednih delovati »kot namazano, si prebe-
rite njena dognanja o delovanju lanenega olja in
drugih kakovostnih, veckrat nenasi¢enih mascob
v telesu. Za svoje delo je bila dr. Budwigova se-
demkrat predlagana za Nobelovo nagrado. Ko
boste prebrali, kaj bi sprejetje njenih spoznanj
pomenilo za sodobno prehransko industrijo, vam
bo povsem jasno, zakaj ji te nagrade niso podelili.

Razen lanenega olja in lanenih semen, s katerimi
je dr. Budwigova dosegala tako ¢udezne ozdravi-
tve, da je nemska zavarovalnica njenim bolnikom
celo povrnila stroske za njen tretma, igrajo pri ar-
trozah veliko vlogo tudi nekatera druga Zivila.

V medicinskih besedilih je zaslediti vse vec razi-
skav in opisanih primerov, kjer je artroza izginila,
ko so iz prehrane odstranili nekatera Zivila. Zivila,
ki se najbolj pogosto pojavljajo v vlogi povzroci-
teljic artroz, so mleko in mlec¢ni izdelki, meso, ko-
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ruza, psenica in rafinirana olja ter hidrogenizirane
mascobe. Pri manjsem odstotku ljudi pa so se kot
sprozilci pojavili tudi paradiznik, krompir, citrusi,
kava in beli sladkor.

O tem, do kaksne mere so prav Zivila vzrok za ar-
troze, znanstveniki Se ugibajo. Dr. James Brene-
man, predsednik ustanovnega odbora Ameriske
univerze alergologoyv, ki se ukvarja s prouceva-
njem povezanosti artritisa in alergij na hrano,
meni, da bi lahko 60-80 % vseh bolnikov, ki trpijo
zaradi artroz, izboljsalo ali ozdravilo svoje stanje s
spremembami v prehrani.

Norveski znanstveniki so Ze leta 1991 izvedli pi-
onirsko studijo, ki je prestala vse verifikacije in v
kateri so dokazali, da prehrana brez mesa blazi
simptome revmatizma pri 90 % bolnikov. Ta pojav
so razlozili z ugotovitvijo, da meso vsebuje ma-
Scobe, ki spodbujajo vnetne procese v organizmu
in povecujejo zakisanost telesa. Dr. Jens Kjeldesen
Krag z Instituta za imunologijo in revmatologijo
Nacionalne bolnisnice za revmatizem v Oslu je
odkril, da imajo Ze po enem mesecu vegetarijan-
ske prehrane njegovi bolniki merljivo mocnejsi
stisk roke, manj bolecin, manj jutranje otrdelosti
in manjso obcutljivosti sklepov. Izboljsanje je bilo
trajno in v ¢asu enega leta, kolikor dolgo so spre-
mljali testirano skupino, se simptomi niso vrnili
in stanje bolnikov se je le izboljSevalo. Kontrolna
skupina je uzivala obic¢ajno hrano in pri njih v tem
¢asu ni bilo znakov izboljsanja.

Kako ugotoviti, ali bo dieta izboljsala
vase stanje?

Lahko se odpravite na kak3no alergolosko testira-
nje, lahko pa ga izvedete tudi sami.

Obcutljivost na Zivila lahko preverjamo tako, da
za doloceno obdobje (1-2 tedna) prenehamo z
uzivanjem izbranih Zivil. Zdaj je idealen trenutek
za tak$no dvotedensko lahko dieto, ker je na voljo
veliko svezega sadja in zelenjave in vam res ne bo
treba trpeti.

Potem zivilo, ki ga zelite testirati, zauzijte v vedji
kolicini, in sicer nekaj dni zaporedoma ter opa-
zujte reakcije. Pri artrozah je znacilno, da bo telo
odreagiralo na neustrezna zivila Ze v roku enega
dneva. Ko na tak nacin ugotovite, ali bo to Zivilo
na vasi pozitivni ali negativni listi, testirajte nasle-
dnje Zivilo.

Zapomnite si, da nih¢e ne more napisati idealne
diete za vas. Vse raziskave govorijo le o statistiki.
Samo vi sami lahko z nekaj pozornosti in spre-
mljanjem lastnih simptomov ugotovite, katera je
za vas najbolj optimalna prehrana, ki vam bo vrni-
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Osteoporoza?

zaldobrelresaipEijo)
kalcijaf=SviKlamatskihfalgah:

Minerali: selen, cink, magnezij, bor, baker, silicij, mangan;
vitamini: betakaroteni (predoblika vitamina A), K, C, B6,
B12 in Se vec... na www.vidastudio.si

Ekoloski
certifikat

a dopolnila na baz

hladnem refrakcijskem postop

Mozni krivci?
Britanska strokovnjakinja Gail Darlington
je testirala, pri kaksnem odstotku bolnikov
z artrozami uzivanje dolocenih Zivil izziva
simptome. Odstotek bolnikov, ki so reagirali
na dolocena zivila, se razlikuje. Pri ve¢ kot po-
lovici testiranih sta se za najvedji povzrocite-
ljici artroz izkazali koruza in pSenica. (Omeniti
moramo, da so testirali uzivanje konvencio-
nalnih izdelkov.)

% Zivilo % Zivilo

56 | koruza 32 [ govedina
54 | psenica 32 | kava
39 |slanina/3peh/ |27 |slad
svinjina
39 |pomarance 24 |sir
37 |mleko 24 | grenivke
37 |oves 22 | paradiznik
34 |rz 20 | arasidi
32 |jajca 20 |sladkor iz
sladkorn. trsa

www.zazdra \//‘ e.net



Kaj imajo skupnega
revmatizem, rak in
infarkt?

(povzeto iz knjige »Laneno olje, resni¢na po-
moc pri artritisu, srcnem infarktu, raku in dru-
gih boleznih«, Dr. Johanna Budwig, zalozba
Orbis)

Pri revmatskih obolenjih je edini dejavnik,
po katerem se razlikujejo obolele misice
od zdravih, izolirana mascoba, ki so jo
tam nasli. Tudi rakave celice se razlikujejo
od zdravih predvsem po tem, da so v
njihovih celi¢nih jedrih in citoplazmi nasli
nakopicene mascobe. Tudi analiza tkiv
sr¢ne misice pri tistih, ki so utrpeli infarkt,
je pokazala, da so tam nasli vec izoliranih
mascob. Strokovni javnosti je to poznano
ze od leta 1957, ko so te rezultate
predstavili znanstveniki pariskega
Instituta za raziskave raka.

www.zazdravje.net

Dr. Budwigova ta pojav razlaga zelo preprosto. Ce
uzivamo neustrezne mascobe, ki jih tkiva zavraca-
jo, jih telo izolira in odlozi tam, kjer masc¢ob sicer
ni.

Industrija nam je, v zelji po podaljsanju trajnosti
izdelkov, podtaknila predelane mascobe, ki jih
¢lovek v svoji zgodovini ni poznal. Nenasi¢ena
olja, ki bi sicer hitro postala zarka, rafinirajo, s ci-
mer jim ubijejo Zivljenjski potencial in iz njih na-
redijo mrtvo zZivilo. Se huje je, ko jih s kemi¢nimi
procesi strjujejo (proces hidrogenizacije), saj ima
novo pridobljeno Zivilo nato vec¢ sorodnosti s pla-
stiko kot z Zivo materijo. Dr. Budwigova imenuje
vse industrijsko predelane mascobe »katran, ki
masi nase telo in unicuje celice«.

Kaj bi masc¢obe morale biti?

Ze leta 1911 je cenjeni fiziolog Ivar Bang trdil, da
so mascobe najpomembnejsi dejavnik nase pre-
snove in upravljajo skoraj vse zivljenjske funkcije.
V ¢asu, ko je Dr. Budwigova zacela z delom, zna-
nost ni poznala razlik med razli¢nimi mas¢obnimi
kislinami. Prav razvoj metod za identifikacijo vrste
mascobnih kislin in njenih karakteristik je eden
izmed dosezkov, za katerega se lahko zahvalimo
Dr. Budwigovi. Njene raziskave so v posplosena
znanja o mascobah vnesle veliko odtenkov. Res
je, da lahko dolo¢ene mascobe povzrocijo sréni
infarkt, vendar ga lahko dolocene masc¢obe tudi
preprecijo. Zaradi enih vasi sklepi »zarjavijo, dru-
ge jih lahko podmazejo. Njeno najvecje spozna-
nje je bilo v tem, da smo v danasnjem casu tako
degenerirali zZivila, da nam mocno primanjkuje
veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin, ki imajo
najve¢ svobodnih elektronov, vendar so iz ena-
kega razloga tudi najbolj nestabilne in ne morejo
preziveti industrijske obdelave nasih zivil.

Dr. Johanna Budwig (30 Sep-
tember 1908 - 19 Maj 2003) je
bila svetovno priznana razi-
skovalka na podro¢ju kemije,
farmacije in fizike. Uspesno
je Studirala tudi medicino,
vendar so bili interesi neka-
terih strokovnih skupin s tem
ocitno prevec ogrozeni, zato
ji niso dovolili diplomirati na
tem podrocju. Za svoje znan-
stvene dosezke je bila se-
demkrat predlagana za Nobelovo nagrado.

Ostro in argumentirano je kritizirala sodobne po-
stopke predelave Zivil ter neustrezen pristop k
zdravljenju raka, ki je $e vedno prevladujoc¢a dok-
trina. Vsi sodni spori, ki so jih proti njej sprozali raz-
licni zdravniski sveti, so se koncali njej v prid.
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Toplo vam priporo¢amo branje kompleta njenih
treh knjizic, ki lahko spremenijo vase zdravje in
pocutje vse od samih temeljev.

Ce vam primanjkuije Zivih in dejavnih masc¢ob, bo-
ste cutili celo verigo posledic, ki jo lahko imenuje-
te kar tiso¢ razli¢nih bolezni z istim vzrokom. Po-
manjkanje veckrat nenasi¢enih mas¢ob ohromi
izmenjavo zraka v pljucih, kar verizno podira vrsto
zivljenjskih funkcij. Brez teh mascob so prizadete
tudi vse Zleze (jetra, trebusna slinavka, mandlji,
slinavke, spolne Zleze itd.). Preciscevalni sistem
ledvic je moten, kar pripelje tako do slabljenja
ledvic, sivih las kot tudi do slabih kosti in neplo-
dnosti. Motena je tudi delitev celic, kar je podlaga
za prehitro staranje ali pojav degenerativnih spre-
memb.

Soncek pase, mar ne?

Ce ste brali naso novo knjigo o osteoporozi, ste se
ze seznanili s tem, kako pomemben je vitamin D
in kako velika je njegova vloga, ko gre za zdravje
nasih kosti in delovanje nasega imunskega siste-
ma. Vsak, ki ima tezave z revmatizmom, artroza-
mi ali osteoporozo, bo imel koristi od zdravega
nastavljanja son¢nim zarkom. Se moja babica je
govorila, da si mora le ogreti kosti, nato pa je ni
ni¢ vec bolelo.

Dr. Budwigova ni le biokemicarka in njena spo-
znanja niso obticala na podrocju materialne zna-
nosti. Poznavanje kvantne fizike jo je pripeljalo do
podro¢ja, na katerem se danes srecujeta fizika in
metafizika. Spoznala je, da je zdravje ¢loveka od-
visno predvsem od njegovega nihanja oziroma
od pravilne valovne dolzine delovanja posame-
znih tkiv in sistema v celoti. Pravi, da na svetu ni
nicesar, kar bi imelo vecjo koncentracijo fotonov
soncne energije od ¢loveka.

Clovek lahko skladi$¢i sonéno energijo in telo lah-
ko potem, kakor zahtevajo razmere, to energijo iz
skladi¢ uporabi. Ce te energije zmanjka, se po-
¢utimo tezke, utrujene, imamo tezke ude itd. Ce
tak$no stanje traja predolgo, se lahko poskoduje
tudi nasa »antena« za sprejemanje soncne sve-
tlobe. Drugace povedano, ¢e smo toliko zdrsnili
v temo, nam svetloba ne ustreza ve¢. Nase notra-
nje valovanje se tako razglasi, da energije son¢ne
svetlobe ne more vec sprejeti. Zato tezki bolniki
praviloma zavracajo svetlobo.

Dr. Budwigova je odkrila, da lahko veckrat nenasi-
¢ene mascobe (kot je laneno olje) znova uglasijo
nase celice in jih odprejo za sprejem svetlobe. Se
ve¢, ugotovila je, da imajo veckratno nenasi¢ena
olja iz semen enako valovno dolZino kot son¢na
svetloba in jo lahko zato neposredno prenesejo v
telo, s ¢imer izboljsajo Zivljenjske funkcije.
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SKRB ZA ZDRAVIJE
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 fizi¢ne kot tudi bolj subtilne ravni bivanja.
Vredno se je seznaniti

Z njenimi ugotovi-
tvami. Izogibajte se
slabim masc¢obam,
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.:01/43 62 334.

Podobno spodbudno deluje tudi Ziva, nepredela-
na hrana, ki ni kemi¢no obdelana, zelisca in izbra-
na eteri¢na olja. Ne smemo spregledati tudi vpli-
va nasih Custev. Strah, skrbi, jeza, pohlep in Zalost
nas oddaljujejo od svetlobe. Ljubezen pa pomeni,
da smo odprti za sprejem svetlobe.

Iz enakega razloga je Dr. Budwigova zagovarjala
stalisce, da obsevanje nikoli ne bo ozdravilo raka.
Zaradi tega je bila tudi proti parafinu v kozmetiki
in izdelkih v kremah za soncenje, saj meni, da so
to strupi, ki vplivajo na delovanje encimov, motijo
ves sitem delovanja elektronov in

skladis¢enje energije v telesu.

S.L.

LANENO OLJE
NATURATA

neoksidirano

ekolosko
hladno stisnjeno

KJE KUPITI: www.biovan.si
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Alfred Vogel (1902-1996), eden najpomem-
bnejsih pionirjev naravnega zdravljenja v
20. stoletju

Verjetno ste ze kdaj slisali kaksno starej-
$0 osebo, kako se pritoZuje, ker jo »cuka,
zateguje, boli« — bodisi v sklepih, miSicah
ali kitah, in sicer zlasti ob vlaznih ter hla-
dnih dnevih. Ali pa ste morda videli ljudi
z zadebeljenimi sklepi na prstih ali celo z
nenavadno zvitimi prsti. Vse te in mnoge
druge teZave so revmaticne tezave, ki ve-
¢inoma doletijo ljudi po 40. letu starosti.
Zaskrbljujoce pa je to, da se te tezave ne
pojavljajo vec zgolj pri starejsih. Z njimi
se namre¢, verjetno zaradi napacnega na-
¢ina zivljenja, vse pogosteje srecuje tudi
mlajse prebivalstvo in celo otroci.

Naravno nad
revmaticne tezave

Priredila: Adriana Dolinar

Kaj je pravi vzrok revmaticnih tezav?

Uradna medicina Se ni odkrila natan¢nih vzrokov
za pojav revmati¢nih obolenj. Verjetno zato, ker
je tezava bolj obsezna in ni lokalizirana zgolj na
tistem mestu, kjer se je revmatizem pojavil. Vzro-
ke lahko tako upravi¢eno is¢ete v vasem nacinu
Zivljenja, in sicer na vseh ravneh — duhovnem,
psihosocialnem in fizicnem. To je ugotavljal tudi
A. Vogel. Zapisal je, da je Se danes sporno, kaj je
pravi vzrok Stevilnih revmati¢nih tezav. Na primer,
kroni¢ni poliartritis — ponavljajoce se vnetje, ote-
kline in celo deformacije vec razli¢nih sklepov -
lahko povzroc¢ajo mikrobi ob infekciji ali pa tudi
druge strupene snovi (toksini) v krvi. Pogosto je
namrec v telesu kak$no Zarisce, iz katerega priha-
jajo v kri strupnine oziroma povzrocitelji bolezni.
V zacetku so te majhne koli¢ine strupenih snovi
za bolnike nepomembne, s¢asoma pa postane
organizem nanje preobcutljiv, zato se odzove s
hudo boleznijo. Vogel je opazil, da so imeli tisti,
ki so zboleli za poliartritisom, pogosto predhodno
putiko, artritis ali druge revmati¢ne tezave. »Ker
vem, da primitivna ljudstva te bolezni nimajo, si
drznem sklepati, da sta nacin Zivljenja in prehra-
na sokrivca, da pride do te bolezni,« je o vzrokih
dokon¢no zapisal A. Vogel. Tako se je treba tudi
revmati¢nih tezav lotiti celostno. Prav zato ne pre-
seneca dejstvo, da uradna medicina za te tezave
$e nima pravega zdravila. Ceprav obstaja poplava
»antirevmatskih« zdravil, ki nekoliko olajsajo bole-
¢ine in, na primer, omejijo vnetje sklepov, pa po
drugi strani povzrocajo pojav neljubih ucinkov,
kot so tezave z zelodcem, Sumenje v usesih, vrte-
nje v glavi itd.

Naravno nad revmaticne tezave ...

Zelo dobre uspehe prinasa sestavljeno zdravlje-
nje. To pomeni, da ne smemo pozabiti na svoj
nacin zivljenja in prehrano, ki sta prav tako sokriv-
ca za nastanek tezav. Med drugim bo tako treba
preusmeriti prehrano v naravno hrano, kar je po-
membno pri vseh boleznih, saj ima pravsnja hra-
na pomembno podporno vlogo pri okrevanju. A.
Vogel je priporocal izogibanje zivalskim beljako-
vinam, svetoval pa predvsem rastlinsko in presno
hrano. Za najbolj ugodno zivalsko beljakovino je
priporocal skuto, od mesa pa govedino in teletino.
Svinjino in mesne izdelke je odsvetoval. Mas¢oba
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naj bo nerafinirana, presna, torej ne v kuhanem
ali prepecenem stanju. Priporocljiva so rastlinska
olja, kot so kakovostno olj¢no, son¢ni¢no, laneno
in makovo olje. Rafinirani sladkor ¢rtamo z jedil-
nika oziroma ga zamenjamo s kakovostnim me-
dom in naravnim sladkorjem iz grozdja ali rozin.
Jagode grozdja ali rozine v ta namen zmeljemo s
stroj¢ckom za mletje in s tem osladimo jedi. Tako
kot sladkor so neprimerni tudi bela moka in izdel-
ki iz nje, nasprotno pa so psenicni kal¢ki v majhni
koli¢ini zelo dobri. Kuhane zelenjave ne pustimo
vreti, ker uni¢imo prepotrebne rudnine. Raje jo
dusimo v malo vode. Pri za¢imbah ne potrebuje-
mo soli ali drugih moc¢nejsih zacimb, temvec sve-
7o zelenjavo in kvasni izvlecek. Solate zabelimo z
Molkosanom in oljem, vendar brez soli.

Napotki za kuro, ki blaZi ali celo odpravlja revma-
ti¢ne in sklepne tezave brez zdravil! Kuro pri¢ne-
mo zjutraj s kozarcem presnega krompirjevega
soka, ki ga lahko razred¢imo s toplo vodo. Po-
membno je, da so vsi obroki (jutranji, opoldanski,
vecerni) pripravljeni iz naravne hrane, kot je opi-
sano zgoraj. Uro pred kosilom dobro prezve¢imo
in pojemo dve do tri brinove jagode. Brinove ja-
gode spodbujajo vecje izlo¢anje se¢no-kislih sno-
vi v urin - spodbujajo torej ¢iscenje prek ledvic.
Toda z brinjem ne smemo pretiravati, kajti ¢e ga
zauzijemo v prevelikih koli¢inah, zlasti ¢e ga pije-
mo v obliki soka ali izvle¢ka, lahko ledvici s tem
prevec drazimo. Po kosilu pojemo dva do Stiri cela
gorci¢na zrna. Za zejo poleg vode pijemo kuhano
krompirjevo vodo.

Od notranjih sredstev se je, na primer, pri poliar-
tritisu obnesla zlata rozga, ki pospesuje izlocanje
in podpira ledvici. Za protivnetno delovanje lahko
s pridom uporabljamo tudi Echinaforce - tinkturo
ameriskega slamnika.

Na bole¢a mesta lahko polagamo tudi razlicne
obkladke, kot so obkladki iz surovega krompirja
ali zgnetenih listov zdravilne ¢ebule (Scilla mariti-
ma), ali pa ¢ez no¢ izmeni¢no uporabljamo ovoje
iz ilovice oziroma ovoje iz zgnetenih zeljnih listov.
Kot obloga proti bole¢inam pa deluje tudi na-
strgan korencek. Pri tezjih revmati¢nih primerih
je dobrodosla tudi fango kura, ki ima ob pravilni
uporabi precej trajen ucinek.

Ob teh tezavah so blagodejne tudi toplotne kure,
na primer kura z znojenjem ali topli obkladki iz
koruzne in prosene kase, ker ostaneta ti kasi dol-
go vrodi in lahko z njima dosezemo zazeleno pre-
krvavljenost tkiva. Obkladki naj bodo toliko vrodi,
da je vrocina 3e znosna. Koristen pripomocek pri
revmati¢nih teZzavah pa utegne biti tudi likalnik.
Z njim namre¢ grejemo bolece mesto, ki smo ga
pred tem primerno pripravili. Zelo dober ucinek
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namre¢ dosezemo, Ce prizadeta mesta prekrijemo
s tkanino, namoceno v $entjanzevo olje (uporabi-
te lahko tudi druga olja), prek nje polozimo suho
krpo ter bole¢e mesto tako »likamog, vendar ne
s prevrocim likalnikom. Toplota ublazi bolecino,
spodbuja presnovo, poveca prekrvavitev, spro-
sti misice in poveca proznost vezivnega tkiva.
Olje postane pod vplivom toplote redko, se vtira
v koZne pore in tako $e dodatno blazZi bolecino,
lahko pa jo celo odpravi. Vendar bodite previdni
z gretjem, uporabljajte ga le takrat, kadar vam
to prija in praviloma takrat, kadar gre za kroni¢ni
(dolgotrajen) revmati¢ni proces. Ce gre za akutno
(trenutno) revmati¢no tezavo, je bolje uporabiti
hladen obkladek.

Kot zunanje terapevtsko sredstvo pa pri revma-
ti¢nih teZzavah nikakor ne smemo pozabiti tudi
na protivnetno delovanje arnike. Zelo dobro se je
namrec izkazalo Voglovo registrirano zdravilo iz
biolosko pridelanih, svezih cvetov arnike (Arnica
montana). Ve¢ o tem zdravilu si lahko preberete
na zadnji strani nasih novick.

Pri vsem skupaj pa ne pozabite, da pot do cilja ni
tako preprosta, da bi jo dosegli le z nekaj injek-
cijami. Potrebna je celostna obravnava tezav in
vztrajnost bolnika pri izvajanju terapije. Brez spre-
membe nacina Zivljenja pa tudi tukaj ne bo 3lo.

Voglovi zapisi so z zaloZnikovim dovoljenjem povze-
ti iz knjige A. Vogel, Der Kleine Doktor.

www.zazdra \//‘ e.net



Bi imeli raje prasicjo
gripo ali artritis?

Tekst: Sanja Loncar

Po internetu prejemamo na stotine
elektronskih pisem z informacijami in
vprasanji, povezanimi z novo gripo.
Sprasujete nas, kaj menimo o dopisu
Jane Burgermeister in o drugih svarilih o
cepivu, ki prihajajo iz razli¢nih virov.

Zal vam ne moremo potrditi, ali so navedbe v tem
dopisu resni¢ne. Tega ne more nihce. Nacin, kako
ta svet deluje, kako kapital upravlja medije, stro-
ke, zavarovalnice in politiko dejansko onemogo-
¢a, da bi izvedeli celotno resnico. Vsak v tej verigi
namrec ve tisto, kar tisti nad njim zelijo, da ve, in
vsak je preprican, da dela prav. Iskanje resnice
izven nas zato ne bo prava pot. Bolj smotrno bo o
resnici povprasati lastno zavest. Ce se boste zaceli
poslusati, boste preseneceni, kaj boste spoznaliin
koliko tega lahko opazite med vrsticami.

Nova gripa je le Se en odli¢en primer, da vidimo,
kako deluje svetovno gledalis¢e. Ce si ogledate
nase televizijske voditelje, ki porocajo o Se dveh
Slovencih, ki bolehata za gripo, in ob tem govorijo
s takim glasom, kot bi nam sporocali, da je razne-
slo nuklearko v Krskem, se mora ¢lovek vprasati,
kaj se le gredo? Kateri urednik to izbira za udarno
novico? Zakaj porocajo o skupnem sestevku vseh,
ki so do zdaj po svetu zboleli za gripo, ko se 99 %
vseh obolelih sploh ve¢ ne spomni niti tega, da so
jo imeli? Kako to, da se je Svetovna zdravstvena
organizacija prav pri tej gripi odlocila spremeni-
ti opredelitev pandemije? Iz opredelitve so prav
pred pojavom »nove« gripe izbrisali merilo, da gre

www.zazdravje.net

za bolezen z visoko stopnjo umrljivosti. Zato je
lahko prasicja gripa razglasena za pandemijo. Ce
bi obveljala stara opredelitev, za njo ne bi slisali.

Nekaj dejstev v razmislek:

« O stevilu obolelih: Dejstvo je, da vsako leto za-
radi gripe umre na sto tisoce ljudi. (Le v Nemciji
ocenjujejo, da gre za 20-30.000 smrtnih prime-
rov.) Kaj je to v primerjavi z 2.000 mrtvimi, ki jih
je do zdaj povzrotila prasicja gripa?

« O »novi« gripi: Dejstvo je, da prasi¢ja gripa ni
novost. Americ¢ani so se z napovedmi o pan-
demiji te gripe srecali Ze v sedemdesetih letih
ki so ga na enako agresiven nacin promovirali
tudi takrat, je ostalo zapisano v zgodovini kot
najbolj zgreseno in najbolj smrtonosno dosle;j.
Na tisoce ljudi, ki so ga dobili, je ostalo invalidov,
nekateri so celo umrli neposredno po cepljenju.
Najvecjo sramoto v zgodovini cepljenja so tako
uspesno utisali, da vecina ljudi sploh ne ve, da
se je to zgodilo. Zanimivo je, da je takoj po usta-
vitvi cepljenja tudi gripa izginila neznano kam.
Se vam ne zdi zanimivo, da tega danes nih¢e ne
omenja? Verjemite, da lahko to izve vsak novi-
nar, ki dela po nareku lastne vesti. Zakaj pa o
tem niste ni¢ slisali v nasih porocilih in zasledili
v vecini medijev?

« O novem cepivu: Dejstvo je, daimamo opravka
z novim cepivom, ki $e ni preizkuseno na Sirsem
prebivalstvu, in da nase zavarovalnice kupuje-
jo predvsem obljube ter podpisujejo pogodbe
o nakupu necesa, kar $e ni proizvedeno. Zara-
di strahu, da kaksna drzava ne ostane brez, so
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farmacevtske druzbe v polozaju, da vsem zara-
¢unajo »davek na strah«, ob tem pa imajo zaradi
potrebe po hitri dobavi najvecje koli¢ine nekega
cepiva v zgodovini zeleno lu¢, da ga izdelajo tudi
manj kakovostno, le da je hitro.

Ce ne bo delovalo, nam vedno lahko zatrdijo, da
je virus medtem mutiral in zato cepivo ni prijelo.
Posel stoletja, ni kaj. O ucinkovitosti torej ne mo-
remo govoriti, lahko pa pokukamo v sestavo.

O sestavi cepiva: Sestava novega cepiva je pre-
cej sporna. Zaradi potrebe po ¢im hitrejsi pro-
izvodnji so farmacevtskim podjetiem dovolili
tudi uporabo pomoznih snovi, ki so bile do zdaj
v cepivih praviloma prepovedane. Da bi porabili
¢im manj aktivnih uc¢inkovin, bodo nekateri pro-
izvajalci uporabili kemikalijo skvalen (ang. squa-
lene). Po podatkih, ki so jih objavili na spletni
strani dr. Mercola, je to dodatek, ki ga najdemo
v velikem stevilu cepiv proti HIN1 virusu. Drugi
s tem namenom uporabljajo aluminij, ki je tudi
zelo $kodljiv. Studija, ki so jo objavili leta 2000 v
reviji American Journal of Patology, pravi, da je en
sam odmerek skvalena pri poskusnih zZivalih spro-
zil kroni¢no vnetje sklepov, ki ga poznamo tudi
kot revmatoidni artritis. Do zdaj se je ta dodatek
zelo redko uporabljalo, saj se je vedno izkazal za
zelo problemati¢nega. Nezakonito so ga uporabi-
li v cepivih proti antraksu, ki so ga dobili ameriski
vojaki v zalivski vojni. Veliko zdravstvenih tezav, ki
so danes poznane kot »sindrom zalivske vojneg,
povezujejo s tem cepivom. Prizadetih je bilo vec
kot 200.000 ljudi! Tezave, ki jih imajo Se danes ti-
sti, ki so prejeli cepivo s tem dodatkom, so zelo
stevil¢ne, in sicer od artritisa, fibromialgije, obcu-
tljivosti na svetlobo, kroni¢ne utrujenosti, izgube
spomina, multiple skleroze, tezav s $citnico, ALS,

kroni¢ne diareje, no¢nega potenja do nenehno
povisane temperature itd.

O teorijah zarote: Ali so navedbe, da gre pri
cepljenju proti gripi za poskus sistemskega za-
strupljanja celotnega prebivalstva (ali doloc¢enih
»manj vrednih« delov) resni¢ne, je tezko govoriti.
Vprasajmo drugace: Zakaj nas podatek, da nekdo
snuje zakoniti poboj milijarde ali ve¢ milijard lju-
di, tako vznemirja? Ta podatek se od vseh dejstev,
ki smo jim pri¢a vsak dan, razlikuje le v Stevilkah.
Tisoci ali milijoni mrtvih zaradi nafte, vnaprej
pripravljene vojne, zaigrani teroristi¢ni napadi,
milijoni prizadetih zaradi nezakonitih farmacevt-
skih poskusov na Africanih, milijoni mrtvih zaradi
zastrupitev s pesticidi, na sto tiso¢e samomorov
v Indiji zaradi gensko spremenjenih posevkov, ali
milijoni mrtvih kot posledica skodljivih Zivil, ki jih
je trzisce polno, nas ne vznemirjajo? Moramo res
dodati Se kaksno niclo Stevilu zrtev, da bi resnica
prebila naso otopelost? Vse nasteto dokazuje, da
Zivimo v svetu, v katerem si denar Zeli biti viadar.
Nekateri bi vam radi vladali, ¢e jim boste to se-
veda dopustili. Imajo denar, imajo medije, lahko
kupijo znanost, lahko celo napiSejo zakone in
postavljajo predsednike. Ali jih boste vi sprejeli za
svoje vladarje, pa se boste morali odlociti sami.
Vsak zase.

O odsvetovanju poljubljanja: Ali ste se kdaj
vprasali, kako to, da imajo ljudje, ki imajo hisne
ljubljencke (ti pa v hiSo preverjeno prinasajo vse
sorte patogenih organizmov), boljse zdravje od
povprecja? Kako to, da so otroci s kmetij ali tisti, ki
se svobodno valjajo po zemlji in blatu, bolj zdra-
vi od svojih mestnih, Cistih sovrstnikov? Ali ste
se kdaj vprasali, zakaj se porodi doma, v neste-
rilnem okolju koncajo z manjsim stevilom okuzb
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' Elegantno, enostavno, hitro! .

Edini probiotik, ki vam pomaga urediti prebavo in
okrepiti imunski sistem Ze v 5 dneh.

Doma in na potovanju. Za celo druzino. Na voljo tudi kapsule.

Prihranim €as in denar!
Za vas v lekarnah in specializiranih trgovinah.

napihnjenosti, ob in po zdravljenju z antibiotiki, alergiji na gluten ali
laktozo, v stresu in za lepo kozo. Vsebuje 100 milijard naravnih, Zivih,
zasCitenih probioti¢nih bakterij, prebiotike in vitamine. L

Ob prebavnih motnjah: driski ali zapriju, napenjanju, razdrazenem Crevesju, {
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kot v bolnidnicah? Boljse zdravje ne pomeni
odsotnosti srecanja z virusi. Ravno nasprotno
- pomeni, da je na$ imunski sistem strokovnjak
za viruse in da zna z njimi opraviti rutinsko hi-
tro in ucinkovito. Vaja dela mojstra! Zato tisti, ki
VERDALOE na zdravje gledajo bolj celostno, pravijo, da ni
boljega za na3 imunski sistem od ljubezni. Ce
se boste poljubljali iz ljubezni, bo to le povecalo

§PM§K@ S@N@E sposobnosti vasega imunskeéa sistema. Ce pa

se boste pustili ustrahovati pred kontakti, bodo

%VE VJE tisti, ki vas zelijo spraviti v odsotnost in p:arano-

jo, dosegli svoj namen.

V ALOE VERI Zato je najbolje, da strah pred gripo ¢im prej »na-

domestite« z dejavnimi ukrepi, ki vas bodo pred
gripo obvarovali. Proti gripi so se odli¢no izkazali
alkoholni izvle¢ek echinaceje (ameriski slamnik) in
vitamin D. Pomaga tudi skrbno vzdrzevanje ¢reve-
sne flore, pri ¢emer so vam v veliko pomoc¢ kako-
vostni probiotiki.

Za krepitev imunskega sistema so zelo koristne
vse oblike naravnih antioksidantov, sokovi aloe
vere, alge in podobna super zivila, ki trajno dvi-
gajo nase obrambne moci. Ne spreglejte pa tudi
kakovostnih mascob, o katerih pisemo v tej Ste-
vilki. Strah je najvedji saboter! Zaradi njega nasa
imunost pada in naSe moznosti, da res priklicemo
kak$no bolezen, le rastejo.

Ne pozabite, da vnos vseh vrst virusov uspesno
Verdaloe Sok Aloe Vere Je dopolnllo k Zmanjgyjemo.tudi z rednim Umilvvaniem rok. Se
prehrani in je 100% &isti sok Aloe vam .Zdl precej.ban.aInO?Vosm.)vnllsoll SO nam po-
Barbadensis Miller zabili povedati veliko zgodovinskih dejstev. Med
: drugim tudi to, da kuga, ki je zdesetkala Evropo,
Vel sel Aam iz w5 il el ni povzrocila ve¢jih zrtev na obmocju danasnjega
. S . . . Irana in Iraka. To je edina kultura v ¢asu srednjega
r‘?_lzredcen’ qeh'dr'ran ali konoentr'r?n .'n veka, ki je imela uveljavljene higienske navade in
nima dodanih arom, sladkorja... lzvira iz pravilen odnos do vode in ni utrpela vegjih zrtev
rastlin enega pridelovalca, ki rastejo v zaradi kuge. Morda vam bo koristilo, da to veste.
juzni Spaniji, v predelu, ki je obravnavan
kot EKOLOSKO PODROCJE.
Prvi val reakcij na novo cepivo so sprozile

Je 100% cist, hladno iztisnjen po nevladne organizacije in neodvisni novi-
edinstvenem postopku STABILIZACIJE narji. V zadnjem casu pa se oglasa tudi vse
NA MRAZU, ki zagotavlja, da ne izgubi vec strokovnjakov:
svojih lastnosti in moci. Nemski specialist za plju¢ne bolezni, g. Wol-
o L fgang Wodrag, izjavlja, da nosi cepivo proti
20 letne izkusnje v Sloveniji in tisoCi novi gripi v sebi veliko tveganja. Raztopina
zadovoljnih kupcev potrjujejo njegovo za cepivo vsebuje kancerogene zivalske celi-
kakovost. ce in “ne vemo, ali bodo te sprozile alergijske

reakcije”. Se ve¢, mnoge skrbi, da bi z vbrizga-
vanjem taksnih celic povecali tudi tveganje
obolevnosti za rakom. Po mnenju g. Johan-
www.verdaloe.si nesa Lowerja, predsednika Instituta Paul Elri-
ch, lahko cepivo povzroci hujse posledice kot
aktualni virus prasicje gripe.

75( /— Ekskiuzivni distributer za Slovenijo: Vec o tem lahko preberete na www.zazdravje.net.
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10 najboljsih za
krepke kosti in
prozne sklepe

Tekst: Sanja Loncar

20. oktober bo v znamenju dneva boja
proti osteoporozi. Kljub temu, da se bo v
javnosti govorilo o treh stebrih obrambe
(prehrana, fizicna dejavnost in zdravila) na
vecini dogodkoy, ki jih bodo organizirala
drustva po vsej Sloveniji, ne bo manjkalo
pregresnih sladic, sladkanih sokov in
drugih Zivil, ki so vse prej kot koristna
proti osteoporozi. Nase kosti so bilanca
nase »nabave«. Telo jih gradi iz materiala,
ki ste ga vanj vnesli. Ce gradite hiso iz
kartona, boste morali v njej tudi ziveti.

Kot svoj doprinos pogosto spregledanemu »prve-
mu stebru« smo pri pripravi knjige o osteoporozi
pregledali informacije o stotinah zivil in prehran-
skih dopolnil. Med ¢udezna superzivila za krepke
kosti smo nazadnje uvrstili tista Zivila, ki najbolj
celostno pripomorejo k zdravju kosti in sklepov.
Naj vas ne preseneti, da za nekatere doslej mogo-
e niste sliSali v povezavi z osteoporozo. Za razla-
go vsakega zivila in natanc¢ne napotke, kako ga je
najbolje uzivati ter kako lo¢evati med dobrimi in
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Slika kmetov, ki pridelujejo ¢rni sezam na
plantazah Pharmos Natur v Nepalu. Kmetom,
vkljucenim v projekt, zagotavljajo tudi Solanje

in usposabljanje, njihovim druzinam pa
pomagajo z investiranjem v izgradnjo bivalisc,
vodovoda, elektricne napeljave, medicinskih
in Solskih ustanov. DruZine so vzpodbudili tudi
k samostojni pridelavi hrane in jih poducili o
zdravem prehranjevanju.

SEZAMOVO KREPCILO

Crni dragulj izpod Himalaje

Zakladnica energije in regenerativnih snovi

o proti osteoporozi,

« z veliko vsebnostjo visokovrednih rastlinskih
beljakovin (za vegetarijance),

» zaradi vsebnosti kalcija, magnezija je izrazito
pomemben za otroke in mladostnike,
rekonvalescente, nosecnice in Zenske v meni.

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



slabimi ponudniki, vam priporo¢amo branje knji-
ge »Resnice in zmote o osteoporozi«. Na kratko pa
je nas seznam najboljsih 10 videti takole:

1.Voda

Ce vode ne pijete, potem je $koda denarja za vse
ostalo. Se tako kakovostne snovi, ki jih opisuje-
mo, ne bodo prispele tja, kamor so namenjene,
Ce je telo dehidrirano. Ni je snovi, ki vam lahko
obnovi hrustance, ¢e je Zejno telo iz njega ozelo
sklepno tekocino. Tudi kosti se ne bodo gradile in
obnavljale, ¢e kri ne bo dovolj redka, da pride v
notranjost kosti in jim pripelje zalogo kakovostnih
hranil.

2. Kakovostni probiotiki

S tem se zacne resna skrb za kosti in sklepe. Ce v
vasem crevesju ni dovolj probioti¢nih bakterij, ki
delajo desnosu¢ne mlecne kisline, se kalcij, zele-
zo in mnogi drugi potrebni vitamini in rudnine ne
bodo mogli uspesno predelati do oblike, ki jo telo
lahko vsrka. Kljub mo¢nemu oglasevanju taksnih
in drugacnih jogurtnih napitkov so probiotiki v
obliki prehranskih dopolnil neprimerno boljsa
izbira. Za enak denar boste dobili veliko ve¢ ak-
tivnih kultur, ob tem pa telesa ne boste zakisali in
zasluzili s homogeniziranim mlekom, ki je osnova
vecine takih jogurtov (¢etudi besede »homogeni-
ziranox proizvajalci na izdelke ne napisejo).

3. Sirotka in fermentirana sirotka

Sirotka je dragocen vir organskih rudnin skoraj
brez obremenjujo¢ih beljakovin in mle¢nega
sladkorja. Obenem je tudi odlicen vir desnosuc-
nih mlecnih kislin, ki omogocajo boljse uspevanje
dobrih probiotikov v vasem ¢revesju.

4, Silicijev gel in rastline z visoko
vsebnostjo silicija (npr. oves, zeleni oves
in koprive)

Silicij dobesedno pripelje kalcij v kosti. Ob tem
omogoca tudi vezavo kolagena v kosteh, s ¢imer
postajajo kosti bolj prozne. Silicij nase veze ogro-
mno vode in tako med ostalim omogoca tudi pro-
znost hrustanca. Najbolje ga je uzivati v obliki ko-
loidnega gela (npr. Silicea Balzam) ali v organskih
oblikah, ki jih najdemo v ekoloskem ovsu, ¢aju iz
zelenega ovsa, ¢aju preslice itd.

5. Crni sezam

Crni sezam je presenetljiva zakladnica prepotreb-
nih snovi za zdravje nasih kosti, krepitev energij-

www.zazdravje.net

Po 20. septembru postanejo koprive Se pose-
bej bogate z rudninami. Ce jih slana ne »po-
bere« prej, bodo idealni dnevi za nabiranje 1.,
2., 11.,in 20. oktober.

skega potenciala in kot splosno krepcilo za telo.
Ayurvedska in kitajska medicina ga zelo spostuje-
ta ter pogosto uporabljata za krepitev kosti, misic,
las in tkiv. Zlasti priporocljivo je redno jemanje
1-2 ¢&ajnih Zlick semen ¢rnega sezama v jesen-
skem in zimskem casu.

6. Alge

Med algami izstopajo klamatske alge, ki imajo
med vsemi algami najvec vitamina K, vitamina E,
folne kisline, pantotenske kisline in vitamina B12.
Zanimivo je, da so njihovo delovanje na artroze
preizkusali na artriti¢nih konjih in psih, ki so imeli
velike tezave z gibanjem. Pri tem ima najbolj po-
membno vlogo fikocinanin, mocna protivnetna
snov, ki jo najdemo v klamatskih algah. Lastniki
psov in konj, ki so jim dodajali klamatske alge, so
Ze po enem mesecu opazili spremembe v igrivosti
in gibanju zivali. Spremembe po dveh do treh me-
secih pa so bile ze precej bolj opazne.

7.Jecmenova trava

Je¢menova trava deluje pri osteoporozi in teza-

Je¢menovo travo lahko gojimo tudi sami.
Vpisite si jo v vrtni nacrt za naslednje leto.
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vah s sklepi vecplastno. Z razstrupljanjem in razki-
sanjem telesa posega v same vzroke, ki pripeljejo
do tega, da telo ¢rpa kalcij iz kosti, da bi apnilo
zakisana tkiva in sklepe. Kot naravno sredstvo, ki
deluje proti vnetjem, se je pokazala za zelo kori-
stno pri razli¢nih oblikah artroz. Kot najbolj dosto-
pna zakladnica encimov pa pripomore, da zauZito
hrano brezhibno prebavimo in tako povec¢amo
izkoristek koristnih hranil.

8. Sok in gel aloe vere

Tako kot druga omenjena superzivila tudi aloe
vera deluje vecplastno. Ko gre za nas gibalni sis-
tem, so v soku aloe vere zagotovo najbolj dra-
gocene rudnine: germanij, kalcij, krom, Zelezo,
kalij, natrij, mangan, magnezij, baker, cink, fosfor
itd. Poleg tega vsebuje aloe vera tudi celo vrsto
vitaminov: E, beta karoten - pro A, C, B12, B1, B2,
folno kislino.

V praksi se je izkazalo, da aloe vera odli¢no deluje
v kombinaciji s pripravki, ki vsebujejo organske
spojine kalcija. Npr. aloe vera + koprive ali aloe
vera + ¢rni sezam. Snovi v aloe veri namrec zelo
pospesijo vsrkavanje kalcija.

9. Kakovostni viri vitamina D

Najbolj koristno »prehransko dopolnilo« je zago-
tovo soncek. Zato se mu pokazite ¢im bolj po-
gosto in ga zauzijte v majhnih odmerkih ter brez
»petrokemijskih dodatkov na kozi«.

Od oktobra naprej, ko bo soncka zacelo zmanjko-
vati, pa si lahko pomagamo s kakovostnim oljem
jeter polenovk, ki je najvecja zakladnica vitamina
D3. Obliko D2 najdemo v manjsi meri tudi v gobi-
cah (npr. sitake). Pri izbiri prehranskih dopolnil pa
se izognite umetno sintetiziranemu vitaminu D.
Nekatere Studije namre¢ nakazujejo, da umetno
pridobljeni vitamin D blokira pravilno delovanje
naravnega vitamina D3 v telesu. Stevilni razisko-
valci so prisli do spoznanja, da je sinteti¢ni D2 v
vecjih dozah celo toksicen in ima povsem druge
karakteristike kot D3.

10. Maticni mlecek (gelee royale)

Ker imajo hormoni zelo pomembno vlogo pri pra-
vilni obnovi nasih kosti in hrustancey, jih je treba
redno uravnavati. Pri tem je neprecenljiva pomo¢
kakovostnega mati¢nega mlecka. To je edino na-
ravno prehransko dopolnilo, katerega »special-
nost« je prav regeneracija in optimiziranje delova-
nja nasega hormonskega sistema, poleg tega pa
je odli¢no vitaminsko-rudninsko dopolnilo k pre-
hrani in prispeva h krepitvi imunskega sistema.
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GREEN NIAGHIA

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.

Kopriva Sonnentor
Kopriva (Urtica dioica) je

izredno bogata z rudninami,

po vsebnosti kalcija pa je celo
najpomembnejsa zelenjava.
Posusene koprive uporabljamo
kot zelis¢ni poparek ali jih
nadrobimo v ze pripravljene juhe
in druge jedi.

Oba izdelka sta iz nadzorovane
ekoloske pridelave. Na voljo sta v
trgovinah Sanolabor in Maxiju.

Za narotila po posti pokli¢ite na 01
510 1135 ali pisite na info@prema.si.

Zeleni oves Sonnentor
Oves (Avena Sativa) je bogat

z vitamini in minerali. Najve¢
zdravilnih snovi vsebuje zeleni
oves; tak je v ¢asu cvetenja, ko
ima $e mlecni sok. Zeleni oves
podpira naravno ¢iscenje in
razstrupljanje telesa.

Caj pripravimo kot prevretek; zel
prelijemo z vrelo vodo in pocasi
kuhamo 20 minut.

www.zazdravje.net



Potrebujete
WD-40?

Tekst: Katja Podergajs

S prekrasne planine se spuscate v
dolino in namesto, da bi obcutili
sprosceno veselje, le stiskate zobe ob
Skripajocih kolenih. Okopavate svoj
vrticek in namesto radostnih misli na
svojo slastno zelenjavo, le preklinjate
svojo hrbtenico, ki se nikakor noce vec
zravnati. Vzpenjate se po stopnicah,
prenasate nakupovalne vrecke, sesate
stanovanje, tekate, igrate kosarko, tenis,
odbojko ... in vase telo skriplje. Mar ne
bi bilo vcasih prav krasno, ko bi lahko
zgrabili kaksen WD-40 in se izdatno
poskropili po vseh moznih sklepih?

Brez skrbi, narava pozna boljse resitve.

www.zazdravje.net

V nasi junijski Stevilki smo Ze pisali o kolagenu
- najbolj zastopani beljakovini v telesu sesalcev.
Njegova glavna naloga je povezovanje telesnih
tkiv, predvsem vezivnih, kot so: kosti, hrustanec,
kite, misice, koza. Daje jim obliko ter zagotavlja
trdnost in mo¢. Ce pride v telesu do pomanjkanja
kolagena, lahko to privede do osteoartritisa (obra-
be hrustan¢nega tkiva, ki pokriva kosti pri sklepih)
in podobnih obolenj ali po domace - do $kripajo-
¢ih kosti. Zato je vas WD-40 v tem primeru lahko
hrana, bogata z antioksidanti in aminokislinami,
Ce se ta premalokrat znajde na vasem krozniku,
pa bodo njeno vlogo dokaj uspesno prevzeli tudi
prehranski dodatki s hidroliziranim kolagenom.

Dandanes tudi znanstveniki priznavajo, da je za
normalno izgradnjo kosti in veznih tkiv (in $e mar-
sicesa) nujen silicij. Ta element je v telesu Siroko
prisoten in sodeluje pri skoraj vseh procesih, v
c¢emer je nase telo zelo podobno »telesu« Zemlje:
silicij je takoj za kisikom drugi najpogostejsi ele-
ment na nasem planetu, zemeljska skorja pa se-
stoji iz 85 % silicijevih spojin (skoraj vsi minerali v
zemljini skorji so silikati).

Posebnost silicija je med drugim v tem, da zna
vezati beljakovine, kar $e kako potrebujemo pri
osteoporozi, saj je dokazano, da prav silicij omo-
goca vezavo zgoraj omenjenega kolagena.
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Zahvaljujo¢ lastnosti, da veze nase do 300-krat
vec¢ vode, kot tehta sam, omogoca silicij tvorbo
strukturnih proteoglikanov - velikanskih molekul,
ki dajejo hrustancu proznost, to pa v praksi pome-
ni manj zlomov. Silicij dovaja v kosti tudi kalcij in
tako pospesuje proces mineralizacije kosti.

Se ena alternativa uporabi WD-40 je tore; silicij. A
kako do njega v ustrezni obliki? Ker ¢lovek ni ra-
stlina, mu uzivanje anorganskih snovi ne gre od
rok. Zato je silicij najboljsi, ¢e so ga za nas Ze »pre-
zvecile« rastline in ga tako z njihovim uzivanjem
dobimo v organski obliki. Zal je v dana3njih ¢asih
silicija v Zivilih (3e posebno konvencionalno pri-
delanih) vse manj, zato smo veckrat prisiljeni seci
po prehranskih dopolnilih, ki ponujajo silicijevo
kislino. A pozor! Vecina jih je v obliki, ki v telesu ne
zmore opraviti svoje naloge. Najboljsi so koloidni
pripravki v obliki gela silicijeve kisline, saj se mole-
kule v njih ne zdruzujejo v ve¢je (kar je sicer teznja
silicija, kot Ze omenjeno) in jih telo tako lahko ne-
moteno vsrka. Ve¢ o tem lahko preberete v knjigi
Resnice in zmote o osteoporozi.

Konvencionalna medicina trdi, da artroze ni mo-
zno odpraviti, temvec se lahko le blazi simptome.
Del stroke, ki gleda bolj celostno, pa dokazuje,
da to ne drzi, pri Cemer se opirajo na raziskave Se
enega »WD-40« — glukozamina.

Glukozamin je hranilo, ki ga v zelo majhnih ko-
licinah najdemo v hrani, ustvarja pa se tudi v na-
Sih hrustancih. Veliko studij je pokazalo, da ima
zauziti glukozamin zelo dobro »navigacijo« in se
brez napake napoti prav na mesto v telesu, kjer
je najbolj potreben. Tam nato stimulira obnovo
poskodovanega hrustanca, preprecuje razpad
obstojecega in hkrati deluje tudi delno protiv-
netno. Najbolj ucinkovit in preverjen je v obliki
glukozamin sulfata, ki ga s posebnim postopkom
pridobivajo iz hitina v lupinah 3koljk in ga jemlje-
mo oralno. To je trenutno edina poznana snov, ki
deluje bolje kot sintezna zdravila, hkrati pa je tudi
dovolj raziskana, da lahko z veliko mero gotovosti
trdimo, da gre za varno zdravilo.

Vse nasteto velja seveda le za kakovostne pre-
parate, ki vsebujejo zadostne odmerke glukoza-
mina. Ko boste izbirali med ponudniki, vam zato
svetujemo, da ste pozorni na podatek o registri-
ranem zdravilu naravnega izvora. V danasnjem
kaosu na trgu je namrec le to garancija, da boste
kupili izdelek, za katerega obstajajo klini¢ne Stu-
dije in Cigar sestavine so natancno dolocene.

Pustite torej vas WD-40 $kripajoc¢im tecajem starih
vrat in utisajte svoje sklepe raje z naravnimi pripo-
mocki. Vasi vrticki, teniski partnerji in soplaninci
vam bodo hvalezni.
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Ali ste vedeli ...

- da je kolagen najbolj
zastopana beljakovina
v tloveikem telesu?

.. da se po 20 letu starosti tvorba
kolagena v telesu elo upoéasni? ¥

.. da pomanjkanje kolagena
povzroda

kolagen v prahu

= hrani koo od znotraj,
ter tako ohranja
miladostni videz,

= upodasnl staranje
koie in nastajanje gub,

= izboljsa lesk in

strukturo las,

»izbolja Evrstost
nahtow.

® i

“z naravo! "”“F.‘.‘.

FidiFlex®
naravno zdravilo
za sklepe

glukozamin sulfat
t{‘

Mt

Fidimed d.o.0., Brodisce 32,1236 Trzin, www.fidimed.si
: Pred uporabo natancno preberite navodilo.
i Otveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
: Izdelek je Ze na voljo v lekarnah ter na www.fidimed.si

www.zazdra V) je.net



Recepti za
krepke kosti

(iz knjige Resnice in
zmote o osteoporozi)

Riz z gobami Sitake in ¢rnim sezamom

Potrebujemo:

« 200 g riza (priporo¢amo polnozrnati basmati
riz)

« 1/4 zlicke kurkume

« korencek

« Zlico ¢rnega sezama

« petersilj

- zelis¢no sol

+ gobice Sitake

« Zlico kokosove mascobe

« Zlicko gorcice

« Zlico sojine omake

Priprava:

Basmati (ali drugo vrsto polnozrnatega riza) na-
mocimo vsaj od jutra do casa kosila. Oprani riz
stresemo v dvakrat ve¢ vode, dodamo kurkumo
in kuhamo pol ure. Nato odstavimo in pustimo
stati Se 10-15 minut, da se zrna napnejo. V sku-
han riz na koncu ume$amo drobno nariban svez
korencek, zlico ¢rnega sezama, zelis¢no sol in pe-
tersilj (ali druge disavnice po izbiri). Na kokosovi
mascobi popecemo zrna ¢rne gordice, da zadisijo
in zac¢nejo pokati (kot pokovka). Ponev obvezno
pokrite, sicer boste zrna gorcice pobirali po celi
kuhinji! Ko se za¢ne pokanje, dodajte v ponev na-
rezane gobice in prazite $e nekaj minut. Zacinite s
sojino omako in jed je pripravljena.

Komentar:

Gobe Sitake so rastlinski vir vitamina D, ob tem
pa krepijo Se imunski sistem. Gorcica spodbuja

www.zazdravje.net

izlocanje zelod¢nih sokov in tako prispeva k boljsi
prebavi. Obenem da jedem zelo prijeten, aroma-
ti¢en okus. Kurkuma bo olajsala prebavo riza, ¢rni
sezam in korencek pa prispevata dober okus in
dragocena hranila, o katerih smo ze pisali v prej-
$njih poglavjih.

Solata s ¢rnim sezamom

Potrebujemo:

» sezonsko zelenjavo

+ 2 svezi gobici Sitake

+ kuhane testenine

- jogurt (najbolje kozji ali ov¢;ji)

¢rni sezam (najbolje s kosmi¢nikom stisnjena
semena)

» sezamovo olje

« Zlico sojine omake

+ sok 1/2 limone ali Molkosan

Priprava:

Zelenjavo operemo in narezemo. Ce so gobice
sveze, jih ni nujno termi¢no obdelovati. Polivko
naredimo iz jogurta, sojine omake, sezamovega
olja, limone (ali Molkosana) in sezamovih semen.

Komentar:

Opisana polivka je zelo okusna, zanimiva in pred-
vsem zdrava, ker vsebuje desnosu¢ne mlec¢ne ki-
sline in vedno koristen sezam.

Namaz iz gomolja zelene

Potrebujemo:

+ 100 g oz. manjsi gomolj zelene

2 veliki Zlici majoneze (najboljse so tiste brez
jajc, na osnovi grahovih beljakovin)

+ 1-2 Zlici ovsene, sojine ali navadne smetane

- drobnjak ali petersilj ali rukolo (ni nujno)
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Priprava:

Gomolj zelene olupimo in naribamo. Nato le Se
zme$amo z majonezo in smetano in namaz je pri-
pravljen.

Za spremembo okusa lahko dodajamo mlete ore-
he, naribana jabolka, drobnjak ali druge zacimbe
po okusu.

Komentar:

Gomolj zelene je zelo koristno Zivilo za krepitev
ledvic, te pa so v veliki meri odgovorne tudi za
zdravje nasih kosti. Obenem je gomolj zelene
tudi odli¢en naravni vir natrija, zato soljenje tega
namaza praviloma ni potrebno. Za svoje zdravje
boste naredili najveg, ¢e ga boste uzivali na mle¢-
nokislinsko fermentiranem kruhu.

Presna sadna tortica

Potrebujemo:

+ 1 skodelico mandljev

1 skodelico son¢ni¢nih semen

+ 3 skodelice suhih marelic ali izkosc¢icenih da-
tliev

+ 1jabolko

+ koscek svezega ingverja

+ nastrgano lupinico eko pomarance in limone

« ¢ Zlicke cimeta

« 15 ¢ Zlicke kardamoma
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Priprava:

V mesalniku zmeljemo najprej nakaljene mandlje
in son¢ni¢na semena, dodamo oprano suho sad-
je, naribano jabolko, nastrgan ingver ter zac¢imbe.
Mesamo, dokler masa ni gladka - homogena. Iz
pripravljene sadne mase oblikujemo tortico in jo
okrasimo z mletimi orescki ali kokosovo moko.

Sadno maso lahko pripravimo tudi iz drugih vrst
suhega sadja, oreS¢kov, svezega kokosa ali semen.

Komentar:

Sladico bi lahko poimenovali tudi kalcijeva bom-
ba, saj so vse sestavine (oresc¢ki in suho sadje) zelo
bogate s kalcijem. Kalcij v surovih jedeh je tudi
najbolj razpolozljiv telesu. Med termi¢no obde-
lavo namre¢ nastajajo netopni mineralni komple-
ksi, ki jih telo tezje izkoristi.

Jogurt s koprivami

Potrebujemo:

+ loncek jogurta

« Sopek koprivnih vrsickov, Zlico olj¢nega olja

+ za nozevo konico naribanega muskatnega ore-
ska

+ po Zelji malo soli

+ $¢ep drobno narezanega petersilja

Priprava:

Jogurt stresemo v visoko mesalno posodo, do-
damo koprive in ostale sestavine. Zmesamo s pa-
licnim mesalnikom in vmesamo petersilj. Jogurt
jemo samostojno ali skupaj z duseno ali peceno
zelenjavo. Ce ga nekoliko razred¢imo z vodo, do-
bimo odli¢no solatno polivko.

V ta namen pride prav tudi sirotka s koprivami, ki
jo pripravimo na enak nacin.

Komentar:

S kalcijem
in rudnina-
mi bogata
jed. Zaradi
vsebnosti
mlec¢ne
kisline, bo
izkoristek
dragoce-
nih rudnin
Se vedji.

www.zazdravje.net



koledar dogodkov

koledar dogodkov

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

% RESNICE IN ZMOTE O

KANDIDI

Ljubljana, Cankarjev dom, Festival za tretje
zivljenjsko obdobje, ob 16.15 h

Predava Sanja Loncar. Vstop prost.

% 10 ZMOT O OSTEOPOROZI

Ljubljana, Cankarjev dom, Festival za tretje
zivljenjsko obdobje, ob 11.15 h

Ali ste vedeli, da vam jemanje kalcija bolj skoduje
kot koristi? Ali ste vedeli, da mleko telesu lahko
vzame ve¢ 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 Ogniji¢. Vstop prost.

SEMINAR AURIKULOTERAPLIE

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

20-urni seminar, v organizaciji Higeje, Sole za maser-
je in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj
na seminarju bo Zeljko Radmanovi¢, manualni
terapevt, tuinolog. Terapevt stimulira akupresur-

ne tocke na usesu z uporabo masaznih tehnik in
posebnih pripomockov. Prijavite se lahko do 30.
septembra 20009. Prijave in informacije na tel: 01 54
63 201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si.

TECAJ PERMAKULTURNEGA
NACRTOVANJA 3 - GOZDNI VRT

Sv. Ema, Podcetrtek, od 18. ure v petek do 16.
ure v nedeljo

Tretji vikend bomo nacrt zasaditve nadgradili z
gozdnim vrtom kot enim najdonosnejsih perma-
kulturnih elementov. Znacilnost gozdnega vrta

je zasaditev v 7 do 9 nivojih. Predavatelj: Crispin
Mayfield (permakulturnik, umetnik in avtor mnogih
gozdnih vrtov). Poskrbeli bomo za hrano in prostor
za spanje, prinesite spalne vrece (prostor tudi za
Sotore).

Razdelili si bomo stroske hrane in prispevek za
predavatelje (okrog 50 €). Dodatne informacije in
prijave: www.ekovas.si, info@ekovas.si ali na 031
644 007.

www.zazdravje.net

10 ZMOT O OSTEOPOROZI
Planet Tus Celje, 0b 10.30 h
Enako kot 2. oktobra v Ljubljani.

V kino dvorani bo predavala Sanja Loncar, v avli
Planeta pa bodo medtem stojnice s predstavitvijo
izdelkov, nacinov priprave hrane in literaturo (od 10.
do 14. ure). Vstop prost.

POLSTENJE VOLNE

KUD Sredina, Vidovdanska 2, Ljubljana, od 9.
do 13.ure

Na delavnico so vabljeni tako zacetniki kot tisti, ki ze
imajo izkusnje s polstenjem. Zacetniki si bodo lahko
najprej izdelali svoj prvi kos polsti in nadaljevali z
npr. torbico. Nadaljevalci pa se spolstite pokrivala,
sal, copate, modne dodatke. V obeh tehnikah je
mozno narediti tudi marsikaj za igranje otrok. Cena
stiriurnega tecaj je od 35 do 50 eur. Informacije in
prijave: alja.venturini@sredina.org, www.sredina.
org, 040 298 723. Ponovitve: 24. in 31. oktober.

% RESNICE IN ZMOTE O

MASCOBAH
Zdravilis¢e Lasko, ob 19.30 h

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 mascobah, nove
raziskave izpodbijajo. Ce bi radi izvedeli ve¢ o tem,
kaj, kako in zakaj jesti ter kako se na naraven nacin
znebiti $kodljivega holesterola, vas vabimo na preda-
vanje Sanje Lon¢ar in Rajka Skari¢a. Za goste zdravili-
$Ca je vstop prost, ostale naprosajo za prispevek.

ALIJEVSETO ZARADI STRESA
Terme Snovik, seminarska soba, ob 18. uri.

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-
kretnega, otipljivega in obvladljivega? Je res stres
tisti, ki povzroca vase fizicne teZzave? 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
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vsako uro? 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.

MAHARISI AJURVEDA IN JESEN
EKOVITA, Celovika 142, ob 17. uri

Brezplac¢no predavanje bo na temo: kako se z
Mabharisi ajurvedo pripravimo na jesen. Organizira
Zeliscarska kmetija Plavica.

% KAKO PRIDELAMO LASTNA

ZDRAVILA S POMOCJO SPOZNANJ
BIODINAMIKE

Zadruzni dom Zadvor, Cesta Il. grupe odredov
43, Ljubljana-Sostro, sejna soba, ob 19. uri

Danasnja hrana je vse bolj prazna, nasa telesa pa
vse bolj potrebna energije in vitalnih snovi.

Tokrat se ne bomo pogovarjali o vseh umazanijah
prehrambne industrije. Predavanje bo posveceno
reSitvam. Kaj lahko storimo, da bodo Zivila, ki jih
uzivamo, zdravila. V rokah imamo dobesedno vse,
kar potrebujemo za zdravje. Potrebujemo znanje,
voljo in namen.

Vabljeni na predavanje Sanje Loncar. Predavanje
organizira Drustvo za biodinamiko Ajda Sostro.
Informacije na: 041 364 897.

_ SVETOVNA KRIZA JE
ODLICNA NOVICA

Dvorana obrtnega doma, Ul. Gradnikove
Brigade 6, Nova Gorica, ob 19. uri

Vas je svetovna kriza pustila brez dela ali ogrozila
vase nacrte? Svetovna kriza je in bo vedno in vselej
PRILOZNOST! Ce boste dojeli, za kaj gre, se ji boste
morda kmalu zahvalili. Spoznajte vzrok problema
in odkrijte izvirno kodo resitve. Predaval bo Rajko
Skarié.

Organizira Center za duhovno kulturo.

RABA IN ZLORABA ZDRAVILNIH
RASTLINV SODOBNI FITOTERAPIJI

EKOVITA, Celovska 142, Ljubljana, ob 17. uri
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Brezplacno predavanje organizira Zelis¢arska kme-
tija Plavica.

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

Kurescek, RTC Zapotok 9, ob 19:30 (napotke
za prihod preberite v koledarju dogodkov na
www.zazdravje.net)

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 do¢akamo potencialno epi-
demijo v ¢im boljsi formi? Kaj preverjeno zmanjsuje
moznosti, da bi zboleli, ¢etudi bi bili v kontaktu z
virusom?

Odgovori na ta vprasanja utegnejo biti zelo po-
membni te jeseni. Zato ne zamudite predavanja
Sanje Loncar in Roberta Tercelja Schweizerja. Orga-
nizira Drustvo Zapotok. Vstopnina: 2 EUR.

TECAJ KITAJSKE MASAZE TUINA
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

160-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelji na
tecaju so prof. dr. Li Furu, zdravnik kitajske tradicio-
nalne medicine, Zeljko Radmanovi¢, tuinolog, mag.
Petar Papuga, zdravnik, spec. za akupunkturo ter
drugi odli¢ni tuinologi. Prevod v slovenski jezik je
zagotovoljen.

Po uspesno opravljenem izpitu na koncu uspo-
sabljanja prejmejo udelezenci tecaja diplomo,

ki omogoca zaposlitev in pridobitev nacionalne
poklicne kvalifikacije maser, ter so vpisani v register
terapevtov, voden pri Higeji. Prijavite se lahko do 07.
oktobra 2009. Prijave in informacije na tel: 01 54 63
201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si.

TECAJ TERAPEVTSKE MASAZE
HRBTA

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana
45-urni tecaj, v organizaciji Higeje, Sole za maserje

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

in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj na
tecaju bo Jure Tusek, manualni terapevt in osteopat.
Udelezenci seminarja prejmejo diplomo ter so vpi-
sani v register terapevtov, ki ga vodi Higeja. Pogoj
za udelezbo na tecaju je poznavanje vsaj ene izmed
masaznih tehnik! Prijavite se lahko do 07. oktobra
2009. Prijave in informacije na tel: 01 54 63 201,
GSM: 041 540 942, www.higeja.si.

RAZLOGI ZA UZIVANJE MESA (IN
ZAKAJ NE DRZ1JO)

Mladinski center Sevnica, ob 19. uri

Danes v zahodnem svetu uzivanje mesa ze dolgo

ni vec nuja, ostalo je le kot del tradicije, navade.
Vseeno pa se $e vedno pojavljajo trditve, da naj bi
uzivanje mesa bilo potrebno, kar pa je sodobna pre-
hranska znanost ze davno spodbila. Na predavanju
se bomo dotaknili nekaterih teh trditev in preko
znanstvenih dognanj ugotavljali njihovo (ne)resnic-
nost. Predava: mag. Marko Cencur. Vstop prost.

TECAJ PERMAKULTURNEGA NACR-
TOVANJA 4 - ZGRADBE IN VODA

Sv. Ema, Podcetrtek, od 18. ure v petek do 16.
ure v nedeljo

Cetrti vikend bomo posvetili na¢rtovanju objektov.
Poleg zgradb razli¢cnih namembnosti, stilov gradnje
in uporabljenih materialov se bomo posvetili tudi
naravnemu bazenu, rastlinski Cistilni napravi in
sploSnemu upravljanju vode. Predavatelja: Ira Zorko
(permakulturnik in arhitekt), Joze llersi¢ (perma-
kulturnik in krajinar). Poskrbeli bomo za hrano in
prostor za spanje, prinesite spalne vrece (prostor
tudi za Sotore). Razdelili si bomo stroske hrane in
prispevek za predavatelje (okrog 50 €). Dodatne
informacije in prijave: www.ekovas.si, info@ekovas.
si alina 031 644 007.

% 10 ZMOT O OSTEOPOROZI

Planet Tus Maribor, ob 10.30
Enako kot 3. oktobra v Celju.

% KAKO 1Z ZACARANEGA

KROGA TEZAV Z DIHALI
Vita center, Naklo, od 9.45 do 17.00 h
Ne zamudite jesenskega ¢asa za krepitev svojih

www.zazdravje.net

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
Skaric.

Za prijave in dodatne informacije poklicite 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 6. oktober.

==
2 yy

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

Dvorana Zdravilis¢a Lasko, ob 19:30
Enako kot 9. oktobra.

Za goste zdravilis¢a je vstop prost, ostale naprosajo
za prispevek.

% SVETOVNA KRIZA JE

ODLICNA NOVICA
Velenje, Knjiznica, ob 19:19
Enako kot 8. oktobra. Vstop je prost.

Al

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

Vodnikova domacija, Vodnikova cesta 65,
Ljubljana, ob 19. uri

Enako kot 9. in 13. oktobra. Vstopnina: 5 EUR.

'CETRTEK,15.0KTOBER
SEMINAR ZA POZNAVALCE
ZDRAVILNIH RASTLIN

EKOVITA, Celovska 142, ob 17. uri

40-urni seminar se bo predvidoma koncal v novem-
bru 2009.

Prijave in informacije: 040 72 52 40, 040 499 998 ali
majes@siol.net.
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% 10 ZMOT O OSTEOPOROZI

Planet Tus Kranj, od 10. do 14. ure
Enako kot 3.in 10. oktobra. Vstop je prost.

»” KAKO 1ZZACARANEGA
KROGA TEZAV Z DIHALI
Dvorana nad vrtcem, Borovnica, od 9.45 do
17.00h

Enako kot 10. oktobra.

Nacrtovani termini v nobembru: Kmetija Zunko,
Maribor, sobota 14. november, 2009, Dvorana nad

servisom Gorenje, Solkan, sobota 28. November,
2009.

CAS JE ZA ZDRAVILNE RASTLINE!
FITOTERAPIJA PRI REVMATIZMU IN
TEZAVAH S SKLEPI.

Vodnikova domacija, Vodnikova cesta 65, Lju-
bljana, ob 18:30

Revmatske tezave so dolgotrajne, zdravila, ki jih
imamo na voljo, pa dejansko le blazijo bolecine in
vnetja. Kaj nam na tem podrocju lahko ponudi nara-
va? Kako si lahko lajsamo tezave in celo izboljsamo
stanje z zdravilnimi rastlinami? Predava mag. pharm.
Joze Kukman. Vstop je prost.

TECAJ KLASICNE MASAZE

Higeja, Dijaski dom Koper, Cankarjeva ulica

5, Koper

45-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za maserje

in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj na
tecaju bo Jure Tusek, manualni terapevt in osteopat.

Prijavite se lahko do 21. oktobra 2009. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si.

TECAJ REFLEKSNE MASAZE STOPAL
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

85-urni tecaj, v organizaciji Higeje, Sole za maserje in
terapevte, poteka med vikendom. Predavateljica na
tecaju bo Nada Tomazin - Dokl, refleksoterapevtka.

Diploma iz usposabljanja omogoca tudi pridobitev
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nacionalne poklicne kvalifikacije (NPK) refleksotera-
pevt. Prijavite se lahko do 21. oktobra 2009. Prijave
in informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si.

SEMINAR UPORABA VENTUZ IN
MOKSIBUSTLJ

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

8-urni seminar organizira Higeja, $ola za maserje in
terapevte, vodi pa dr. Petar Papuga, zdravnik in spe-

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

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

Prijavite se lahko do 5. novembra 20009. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942,
www.higeja.si.

TECAJ ANATOMIJE IN FIZIOLOGIJE

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, Sola
za maserje in terapevte, vodi pa Dejan Putrle, univ.
dipl. biolog, pedagoski delavec.

Cena je 70 € in vsebuje 20 % DDV, organizacijo in iz-
vedbo programa ter u¢no gradivo. Prijavite se lahko
do 07. novembra 2009. Prijave in informacije na tel:
015463201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si.

4.DAN EKOVASI: SKUPNOST IN
SODELOVANIJE

Naklo, Vita Center od 9:30 do 20:00 h

Posvetili se bomo socialnemu »kapitalu« in obliko-
vanju skupnosti, odloc¢ilnemu dejavniku za kvaliteto
sobivanja. Svoje poglede in izkusnje bodo podelili
domacdi in tuji predavatelji. Ogledali si bomo tudi
zelo zanimiv dokumentarni film o urbanih stano-
vanjskih skupnostih: Voices of Cohousing. Po sreca-
nju bomo s tujo predavateljico pripravili nekajdnev-
no delavnico o oblikovanju in Zivljenju skupnosti.
Prispevek 20 EUR bo namenjen skupnemu kosilu in
pokritju osnovnih stroskov. Dodatne informacije in
prijave: www.ekovas.si, info@ekovas.si ali na recep-
ciji Vita Centra (samo za prijave) 04/2519 558.

www.zazdravje.net



Vec kot dotik

Tekst: Katja Podergajs

Masaza. Kaj vam najprej pade na pamet,
ko zasliSite to besedo? Razvajanje?
Ugodje? Sprostitev? Erotika? Nekaj, kar
podaris prijatelju za rojstni dan, ker si
sam tega sicer ne bi privoscil?

Ce bi se rodili na vzhodu, npr. kje v Indiji ali na Ki-
tajskem, bi zelo verjetno najprej pomislili na me-
dicino. A ne taksno, kot jo pojmujemo zahodnjaki,
temvec tisto, ki ji pri nas dodajamo pridevnik »al-
ternativna«. Na masazo bi torej gledali kot na del
medicinskega sistema, ki k zdravljenju pristopa
celostno - zupostevanjem ne le fizicnega, temvec
tudi psiho-socialnega in duhovnega stanja ¢love-
ka. In ker Zivimo v casu, ko je svet bolj ali manj
prosto pretocna globalna vas, se je tudi v nasi
dezelici zacelo pojavljati vse vec tovrstnih vzho-

www.zazdrc

dnjaskih medicinskih sistemov. Kar je po eni strani
krasno, ker imamo koncno na izbiro Se kaj druge-
ga kot naso vase zagledano zahodnjasko medici-
no. Vendar pa se na drugi strani hitro znajdemo
pred dejstvom, da se v mnozi¢ni ponudbi »alter«
variant enostavno ne znajdemo. Ne vemo, katero
izbrati za svoje teZave, kateremu izvajalcu zaupati,
na kaksen nacin delujejo in kar je e huje - zanje
moramo Se placati, ker nam zavarovalnica ne krije
zdravljenja z uradno nepriznanimi postopki ...

In spet smo pri problemu, ki ga (Ze leta!) izposta-
vljajo resni¢no izuceni strokovnjaki vzhodnjaskih
medicin: na trgu je ogromno ponudnikov sumlji-
vih sposobnosti in znanj, ki izkoris¢ajo nevednost
in naivnost ljudi v tezavah, s tem pa mecejo slabo
lu¢ na vse, kar nosi oznako »alternativna medici-
na«. Potrebna bi torej bila odlo¢na ureditev tega
podrodja, a ker zakonov ne moremo pisati sami,
vam zelimo odlocitve o izbiri zdravljenja vsaj
malo olajsati tako, da vam predstavimo nekaj me-
dicinskih praks, ki jih boste pri nas najpogosteje
zasledili. In ker je tokratna Stevilka namenjena
predvsem zdravju nasih gibal, se bomo osredoto-
¢ili na tiste dele celostnih medicinskih sistemoyv,
ki so v najtesnejsi povezavi z njimi — manualnim
tehnikam.

Kaj, kdaj, kako in zakaj?

V uradnem slovenskem zdravstvenem sistemu je
Vv uporabi t. i. »manualna terapija« ali »manualna
medicinag, ki nastopa kot dopolnilo konvencio-
nalnim tehnikam zdravljenja in jo lahko izvajajo
izklju¢no zdravniki s kon¢ano medicinsko fakul-
teto, kot metode diagnostike pa vkljucuje tudi
rentgen, CT, MR itd. Vecina drugih (alternativnih)
tehnik, ki bi glede na svojo naravo sicer sodile pod
izraz »manualneg, pa je v uradnih krogih pridobi-
la naslov »masaze« in s tem prizvok sprostitvene
in/ali kozmeti¢ne tehnike, kljub temu, da so te
»masaze« lahko precej vec. Zato boste marsikje
naleteli npr. na manualnega terapevta osteopata
ali manualnega terapevta tuinologa - poleg vec-
letnega usposabljanja za prakticiranje izbranega
»alternativnega« medicinskega sistema so na-
mrec opravili Se klasi¢no medicinsko izobrazeva-
nje, ki jim omogoca priznanje tudi s strani drzave.

V nadaljevanju bo tako vecinoma uporabljen izraz
»manualne tehnikeg, s ¢imer ne mislimo le na ura-
dno priznano »manualno terapijo«, temvec na vse
tehnike celostnega diagnosticiranja in zdravlje-
nja, ki se osredotocajo na misi¢no-skeletni sistem.

Manualno zdravljenje spada med najstarejSe zna-
ne nacine zdravljenja in v mnogih tradicionalnih
medicinskih sistemih (npr. indijska ajurveda ali
tradicionalna kitajska medicina) zavzemajo to-




vrstne tehnike osrednje mesto pri izobrazevanju
bodocih zdravnikov. V zahodnih kulturah pa je
dolgo casa vladalo telesnosti nenaklonjeno raz-
polozenje in so manualne tehnike zato Sele v 20.
stoletju zacele pridobivati veljavo - tudi v uradno
priznani medicini.

Vecino manualnih oblik zdravljenja danes razu-
memo celostno, saj strokovno izuceni terapevti
(pravzaprav bi jim morali reci zdravniki, ¢eprav
niso vsi po nasem medicinskem sistemu) prav
dobro vedo, da so lahko tudi bolecine v hrbteni-
ci povezane s funkcionalnimi tezavami notranjih
organov, z nepravilnim delovanjem vegetativne-
ga ziv¢evja ali s psihi¢nimi obremenitvami. Poleg
tega temeljijo vse manualne metode na telesnem
dotiku, ki ima dokazano zelo pozitiven vpliv Ze na
telesni in dusevni razvoj otrok, pri odraslih pa na
svoj poseben, celosten nacin deluje zdravilno in
sprostilno.

Razlicnih manualnih metod diagnosticiranja in
zdravljenja je tudi pri nas Ze preve¢, da bi jih lahko
tukaj vse opisali, izpostavili pa bomo nekaj najpo-
gostejsih.

Kiropraktika

Kot lahko preberete v prirocniku Alternativna me-
dicina (Modrijan, 2009), je ta metoda osredotocena
predvsem na hrbtenico kot sticisce Zivénih poti, ki
se nato $irijo po telesu. Kadar pride do premikov
njeno gibljivost, zacutimo bolecine. Zato je cilj ki-
roprakti¢nega zdravljenja ponovna vzpostavitev
gibljivosti hrbteni¢nih vretenc. Terapevt z naglimi
gibi raztegne oziroma napne kite in vezi, ki drzijo
misico, hkrati pa s sunkovitim gibom premakne
blokirano vretence in ga tako vrne v prvotni polo-
zaj. Deblokada izboljsa prekrvitev tkiva okoli vre-
tenca, morebitni uklesceni Zivci
pa so razbremenjeni pritiska. Ko
je ponovno vzpostavljena prosta
gibljivost sklepa, se lahko zmanj-
$ajo tudi druge tezave, npr. gla-
voboli ali tezave z vidom.
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dr. Li Furu

Ce je kiropraktika pravilno iz-
vedena, je povsem neboleca,
Ceprav pri sunkovitem gibu
pogosto slisimo pokanje kosti.
Nestrokovni prijemi pa lahko
povzrocijo tudi resne posle-
dice, Se posebno v predelu
vratnih vretenc, zato se pred
terapijo brez zadrzkov pozani-
majte o terapevtovi strokovni
usposobljenosti.

ka in narave

Ta tehnika je posebno ucinkovita pri akutnih teza-
vah s hrbtenico, pomaga pa tudi pri napetih misi-
cah, omejeni gibljivosti sklepov, ledvenem useku,
iSiasu, glavobolih, vrtoglavici, motnjah spanja.
Naceloma je primerna za vse starostne skupine,
omejitve pa so priporocljive pri starejsih ljudeh z
degenerativnimi, revmatskimi ali sklepnimi obo-
lenji ali osteoporozo.

Kranio-sakralna terapija

Je veja osteopatije, ki se je postopno razvila v
samostojno metodo. Njeno ime je sestavljeno iz
grske besede kranion (lobanja) in latinske besede
sacrum (kriznica), kar nam pove, da so v ospred-
ju te metode lobanjske kosti, hrbtenica, hrbtni
mozeg in kriznica (t. i. kranio-sakralni sistem).
Zdravljenje izhaja iz dejstva, da mozgansko-hrb-
tenjacna tekocina (likvor) krozi v individualnem
ritmu (kranio-sakralni utrip). Terapevt dolod¢i ta
utrip s tipanjem v predelu lobanje in medenice,
spremembe v utripu pa mu pokazejo na motnje,
ki so lahko tudi zunaj kranio-sakralnega sistema: v
zZiv€evju, tkivu in posameznih organih.

Spekter zdravilnih ucinkov kranio-sakralne terapi-
je je zelo Sirok. Neposredno ucinkuje na zdravje
gibal, posredno vpliva na notranje organe, deluje
pa tudi pri drugih tezavah, kot so stres, depresije,
strahovi, motnje pozornosti pri mladostnikih ipd.
Primerna je kot dopolnilo psihoterapiji, saj osvo-
baja telo nakopicenih somatsko-emocionalnih
energij.

Kranio-sakralno terapijo so skupaj z osteopatijo
uveljavili v Sloveniji strokovnjaki podjetja Higeja,
kiizvaja tudiizobrazevanja (redno jih lahko najde-
te v nasem Koledarju dogodkov). Vec o osteopatiji
preberite v besedilu njihovega osteopata Jureta
Tuska.

Tradicionalna kitajska medicina
® Tuina masaza

® Akupunktura www.lifuru.net

Najbolj pogoste tezave, ki jih uspesno odpravi
dr. Li Furu

TeZave s hrbtenico, revma, vnetje sklepov, migrena,
glavobol, isias, vnetje Zivcev, motnje prebavnega
trakta, nespecnost, depresija, nervoza, sportne
poskodbe.

LJUBLJANA
Preglov trg 15
torek, cetrtek:
10%-18%

KRANJ

Cesta 1. maja 51
ponedeljek, sreda, petek:
10%- 18%
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0 znacilnostih osteopatije smo
povprasali nasega priznanega
osteopata Jureta Tuska

Osteopatija je oblika zdravstvene metode, ki na
podlagi medicinskega znanja in izklju¢no upo-
rabe rok, skusa odkriti razlog tezave in nato s
pacientovo pomocjo le-to odpraviti. Aktivho
sodelovanje pacienta pri terapiji razlikuje oste-
opatijo od klasi¢nih zdravstvenih pristopov, saj
se ravna v skladu s pacientovimi potrebami in
moznostmi. Tako prvi obisk pri osteopatu sloni
na temeljiti anamnezi, kjer je naloga terapev-
ta uokuviriti pacientovo tezavo in dobiti sliko o
prizadetih tkivih, kar se kasneje potrdi ali ovrze
s pomocjo razlicnih testov (nevroloskih, kine-
zioloskih, ortopedskih ...). Na podlagi zbranih
informacij se postavi kon¢no mnenje ter odloci
o poteku terapij, ki obsegajo ro¢no »obdelavo«
oziroma manipulacije nepravilno delujocih se-
gmentov in nasvete za prevzgojo gibalnega
aparata.

V skladu z zapleteno zgradbo ¢loveskega or-
ganizma so se tekom zgodovine osteopatije
razvile razli¢ne terapevtske smernice, ki danes
predstavljajo dokaz o stalnem napredovanju
doktrine in Ceprav osteopatije same ne more-
mo deliti, lahko poenostavljeno opisemo njene
glavne miselne tokove, ki so: strukturalna, vi-
sceralna, fascialna in kranio-sakralna osteopati-
ja. Slednja zadnje Case Zanje najvec zanimanja,
saj gre za zelo prijetne manipulacije lobanjskih
kosti, s ¢imer se pomaga osebam s tezavami
pri ravnotezju, pri otrocih se preprecuje orto-
dontske zaplete, vpliva se na krozenje likvorja,
zmanjsuje se pritiske znotraj lobanje in z lahko-
to si torej predstavljamo, da je kranio-sakralna
terapija odlicno sredstvo za odpravljanje za-
pletov povezanih s stresom. Visceralna in fasci-
alna osteopatija sta poleg svojih terapevtskih
lastnosti (ne pozabimo namre¢, da se tezave
iz tkiva na tkivo prenasajo preko zZiv¢nega, zil-
nega in vezivnega tkiva), tudi odli¢ni diagno-
sti¢ni metodi, ki sta edinstveni le osteopatski
medicini. Vse skupaj pa povezuje strukturalna

Tui-na

V tradicionalni kitajski medicini (TKM) je masaza
pomemben sestavni del zdravljenja in se je zato
zacela razvijati ze zelo zgodaj. Izhaja iz istih teore-
ti¢nih osnov kot akupunktura: obe delujeta po na-
celih Zivljenjske energije »chi« (¢i), ki se pretaka po
meridianih ali energijskih poteh po vsem telesu.

www.zazdravje.net

osteopatija, ki skrbi za vzpostavitev fizioloske-
ga delovanja med posameznimi strukturami.
Govorimo torej o razli¢nih tehnikah, a le o eni
vedi, govorimo o holisti¢ni obravnavi ¢lovekal!
Dejstvo, da se ¢lovesko telo odziva na zunanje
dejavnike, je v splo$ni medicini v uporabi ze
stoletja (hidroterapija, radioterapija, fizikalna
terapija ...) in ta koncept je splosno sprejemljiv
tudi pri osteopatiji, s to razliko, da cilj terapije
ni zgolj odpraviti tezavo. Naloga osteopata je
odpraviti vzroke nastanka dolocene tezave,
kar vkljucuje vse komponente, ki k temu lahko
pripomorejo: telesne, organske in psihi¢ne. Za
razliko od nekaterih drugih zdravstvenih pri-
stopov, osteopatija torej nikakor ne pogresa
stalnega iskanja sprozilnih vzrokov »bolezni,
kar seveda zahteva konstantno dinami¢nost in
elasti¢nost terapevtovega uma.

Skupni imenovalec zgoraj omenjenega je se-
veda nujno poznavanje medicinskih predme-
tov, zato redni $tudij osteopatije traja 5 let, kar
vkljucuje vsaj 3 leta klini¢ne prakse, ki studentu
pomaga razviti ro¢ne spretnosti in obcutljivost
- osteopatija uporablja izklju¢no roke, tako za
iskanje kot za odpravljanje tezav. Nenazadnje,
prste imamo vedno s seboj, drugih mehanic¢nih
pripomockov pa ne! Zaradi vedno vecjega pov-
prasevanja tako pacientov kot tudi zdravnikov,
je Studij danes mozen v vecini drzav evropske
unije, vendar je nujno opozoriti, da le redke
ustanove ponujajo mednarodno veljaven 5-le-
tni program, ki mora biti priznan s strani drzav-
ne univerze. Vsi, ki se zatekajo k takSnim in po-
dobnim terapijam, naj torej preverijo, ali je tudi
njihov terapevt opravil potrebno izobrazeva-
nje, saj si vsak izmed nas Zeli le pod kompeten-
tne roke, ne glede na to, ali je teZava funkcio-
nalne ali patoloske narave. Statisticno gledano
se najve¢ oseb zateka po osteopatsko pomoc
zaradi bolecin v vratnem in ledvenem delu hrb-
ta, ¢emur sledijo tezave Sportne narave, boleci-
ne kroni¢no degenerativnih sprememb, vnetja
Zivcev, teZzave povezane z nepravilno drzo in
ravnotezjem, prebavni problemi, glavoboli, vr-
toglavice ... skratka vsa stanja, ki prisilijo osebo
k iskanju pomoci.

Ce se na teh poteh pojavijo kakrine koli ovire ali
zastoji, pride do telesnih in dusevnih tezav. Zdrav-
nik (v TKM masaze ne izvaja pomozno zdravstve-
no osebje temvec¢ zdravnik) ugotovi, v katerem
meridianu je prislo do motnje pretoka energije,
s pomocjo posebnih diagnosti¢nih metod: pogo-
vora in sprasevanja, poslusanja in vonjanja, pre-
gledom obraza in jezika ter tipanjem utripa. Ko
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doloci tezavo, vzpostavi ponovni pretok energije
s stimuliranjem akupunkturnih tock vzdolz do-
lo¢enega meridiana z rokami in komolci. Pri tem
uporablja zelo razli¢ne gibe, od stiskanja, $¢ipanja
in drgnjenja, do tresenja, tol¢enja in udarjanja.
Prav iz osnovnih gibov te masaze izvira tudi njeno
ime: tui = potiskanje, na = prijemanje, gnetenje.

Ce si pod masazo predstavljate predvsem neznost
in sprostitev, potem si tega ne obetajte od tui-ne,
saj gre za precej krepko metodo, pri kateri vas
temeljito pregnetejo. Lahko pa si od nje obetate
veliko koristi tako pri tezavah z gibali (ob otrde-
lih misicah, bolecih sklepih, tezavah s hrbtenico)
kot pri prebavnih boleznih, boleznih secil, astmi
in tezavah z dihanjem, deluje pa tudi kot blaZilo
bolecin.

V TKM vsakemu bolniku individualno predpi-
sujejo masazo kot dopolnilo drugim metodam
zdravljenja (npr. zelis¢nemu ali z akupunkturo).
Pri tem ne upostevajo le bolezenske slike in splo-
Snega stanja bolnika, temvec tudi njegov nacin
prehranjevanja, starost in spol.

A

Siatsu

Beseda Siatsu pomeni v japonscini »pritisk s prsti,
kljub temu pa ta vrsta masaze ne uporablja le pr-
stov, temvec pritiska tudi z dlanmi, komolci, koleni
in nogami.V svojem bistvu zdruzuje tako elemen-
te starih japonskih masaznih tehnik kot nacela
zivljenjske energije ¢i in meridianov pri TKM. Tera-
pevt zato tudi pri tej masazi najprej doloci, kje je
prislo do blokade energijskega pretoka, kar stori s
pomocjo akupresurnih tock. Nato pa v nasprotju
z akupresuro ne pritiska le dolocenih tock, temvec
se posveti meridianom v celoti, z razli¢cnimi nacini
pritiskov vzdolz njih. Vse skupaj poteka pocasi in
narahlo, zato ni bolece, kljub temu, da so nekateri
pritiski s koleni in celo stopali videti precej grobo.

Pri tovrstni masazi smo obleceni v lahka oblacila,
kar se dodatno prispeva h globoki sprostitvi, Se
posebno pri tistih, ki so bolj obcutljivi na dotike
na golo kozo.
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Z odpravljanjem energijskih blokad Siatsu krepi
dobro telesno in dusevno pocutje ter spodbuja
sposobnost samoregulacije. Zelo ucinkovit je pri
ni¢nih bolec¢inah ramen in rok, glavobolih zaradi
napetosti, stresu in nervozi. Posredno pa izboljsu-
je tudi telesne zmogljivosti, prebavo, krvni pretok,
menstruacijski ciklus, spanec in samozdravilno
moc.

Refleksna masaza stopal

Indijanci in stari Egipcani so v stopalih videli ce-
lotno sliko ¢loveskega telesa in sodobna znanost
jim lahko le pritrdi: na obmoc¢ju nasih stopal na-
mrec lezi veliko refleksnih tock, ki so preko zZivcev-
ja povezane z notranjimi organi in drugimi deli
telesa. Kar pomeni, da lahko s stimuliranjem teh
tock vplivamo na organske funkcije in odpravlja-
mo nekatere tezave.

Terapevt najprej preizkusi obcutljivost vasih sto-
pal, saj bolecine ob pritisku na dolocene tocke
natan¢no povedo, kje v telesu se nahaja tezava.
Dodatne informacije za postavljanje diagnoze po-
nuja tudi zunanji videz stopala - koza, tkivo, pre-
krvitev, temperatura, trdnost ipd., seveda pa tudi
pri tej vrsti masaze ne manjka uvodni pogovor o
vasih tezavah.

Terapija nato poteka s pritiskanjem na problema-
ti¢ne tocke s pomocjo palca in véasih tudi kazalca.
Priporocljivih je 6 do 12 obiskov (trajajo priblizno
pol ure) enkrat do dvakrat tedensko, saj izboljsa-
nja ni mogoce pricakovati Ze takoj na zacetku.

Refleksna masaza stopal je dokaj blaga oblika
zdravljenja za ljudi vseh starosti. Akutnih obolen;j
z njo ni mogoce zdraviti, zelo u¢inkovito pa deluje
posredno pri raznih motnjah delovanja notranjih
organov, zastojih in napetostih v obmocju gibal,
bolecinskih stanjih vseh vrst in pri psihosomat-
skih motnjah.

Masaze uradne medicine

V nasi uradni medicini se je masaza kot dopol-
nilna tehnika zdravljenja uveljavila na podrocju
fizioterapije in jo zdravnik po potrebi predpise na
osnovi medicinskih indikacij. V vecini primerov
gre za klasi¢no (Svedsko) masazo in limfno drena-
70, ki sta vecini ze dobro znani, zato podrobneje o
njiju tokrat ne bomo pisali.

Manualne tehnike diagnosticiranja in zdravljenja
so vec kot le dotiki - kljub temu, da jim dostikrat
pravimo masaza in pri tem naivno mislimo le na
sprostitev. Med terapevtovim dotikanjem dozi-
vljamo svoje telo in samega sebe na drugacen,
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intenzivnejsi nacin kot sicer, zato tovrstnih izku-
Senj ne gre podcenjevati - so toliko dragocenejse,
kolikor smo pripravljeni na taksno zdravljenje in
odprti za refleksijo izkustev.

Nobena od opisanih metod ne zagotavlja, da lah-
ko ozdravi vse tezave (nekatere dejansko ne zdra-
vijo, temvec spodbujajo k samozdravljenju), zato
je izbor odvisen predvsem od narave vasih tezav.
Pri vseh oblikah pa je pomembna vasa zahteva,
da se med postopkom in po njem pocutite dobro
in varno, da zaupate svojemu terapevtu (zdravni-
ku) in da se lahko med zdravljenjem prepustite
procesom, ob katerih bodo na povrsje prisla vasa
Custva. Zato se pri odloc¢anju za to ali ono obliko
manualne »obdelave« zanesite tudi na svoj notra-
nji obcutek.

Sonce v kosteh —
Zdravljenje zIR
svetlobo

Tekst: Katja Podergajs

Zdravilni ucinki son¢ne svetlobe

so znani ze dolga stoletja, njihovo
znanstveno preucevanje pa sega v
zacetek 19. stoletja. Tako smo tudi
Slovenci imeli ze konec 19. stoletja na
Bledu naravni zdravilni zavod, kjer je
Svicarski zdravnik, hidropat dr. Albert
Rikli, prakticiral zdravljenje s sonenjem.

Se posebno zanimiva za znanstvenike je svetlo-
ba o¢em nevidnega infrardecega spektra, ki lah-
ko prodre skozi kozo, hkrati pa je ne poskoduje
- nasprotno, celo pospesuje procese zdravljenja
ter blazi in odpravlja bolecine. Tip elektromagne-
tnega valovanja, ki mu pravimo infrardece (IR), je
za nase odi resda neviden, prav dobro pa lahko
obcutimo njegovo toploto. In prav slednja je med
drugim odgovorna za spodbujanje pretoka krvi
v tkivu, s ¢imer se izboljSa prehranjenost celic in
normalizira delovanje bolnih tkiv.

Pri lajsanju tezav s kostmi, sklepi in ve¢jimi misica-

mi je najbolj uc¢inkovita IR svetloba z valovno dol-
zino okoli 900 nanometrov, saj prodre 30 do 40

www.zazdravje.net

Vecina opisov posameznih oblik manualnega zdra-
vljenja je povzeta iz knjige Alternativha medicina:
Prakticni in strokovni prirocnik; avtorja: Christof
Jdnicke in dr. Jorg Griinwald; zalozba Modrijan,
2009.

Nakup in informacije:
brezplacna stevilka
080 23 64 ali
prodaja@modrijan.si.
www.modrijan.si

Alternativna
medicin

Modrijanova knjigarna,
Trubarjeva 27,
1000 Ljubljana

3
Modrijan

milimetrov globoko v tkivo in jo kosti zaradi vseb-
nosti fosforja in kalcija rade vsrkajo. Povrsinske
kozne plasti na drugi strani zaradi velike vsebnosti
vode in krvi raje vsrkajo vidno rdeco svetlobo, ki
ima valovno dolzino okoli 660 nanometrov in pro-
dre le do globine 8 milimetrov. Ta svetloba je tako
uspesnejsa pri celjenju ran in zdravljenju okuzb.
Na splosno velja, da so nizje frekvence namenje-
ne za spodbujanje delovanja celic in regeneracijo,
vi$je frekvence pa pomirjajo in odpravljajo boleci-
ne. Ce je vzrok bole¢ine akutne narave (npr. zvini)
ali pa jih povzroci zakréenost misic (npr. bolec vrat
zaradi stresa ali prisilne drze za racunalnikom),
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lahko IR valovi bole¢ine povsem odpravijo. Ce pa
je vzrok v starostnih ali degenerativnih spremem-
bah, artrozi kolena ali raznih artriti¢nih obolenjih,
lahko IR valovi sicer uspesno lajsajo obcutek bole-
¢ine, ne morejo pa pozdraviti vzroka.

Zaradi ugodnih ucinkov svetlobe na zdravje, se
je v zadnjih letih zacel v svetu pospesen razvoj
umetnih virov svetlobe v zdravstvene namene.
Po pojavu laserjev v medicini konec prejSnjega
stoletja, lahko sedaj najdete vse vec tudi pripo-
mockov za domaco uporabo. Najpogosteje so v
obliki svetilnih (LED) diod z razli¢nimi valovnimi
dolzinami svetlobe, ki jih nato poljubno vklju¢imo
ali izklju¢imo glede na to, kaksno tezavo Zelimo z
njimi blaziti oziroma zdraviti. Pri izbiri ponudnika
si lahko pomagate s podatki o izvedenih klini¢nih
testiranjih naprave, velika prednost tovrstnih pri-
pomockov (v primerjavi z zdravili) pa je tudi dej-
stvo, da nimajo kaksnih posebno skodljivih stran-
skih ucinkov (Ce seveda ne pretiravamo z uporabo
in ¢e smo primerno hidrirani). Kljub temu se pred
nakupom pri proizvajalcu pozanimajte, v katerih
primerih se uporaba odsvetuje.

Da se lahko zdravimo tudi z IR valovi, ki jih (po-
sredno) proizvajamo sami, so dokazali Svedski
znanstveniki, ki so se pri raziskovanju oprli na
tradicionalno kitajsko medicino in njeno uporabo
marmornatih plos¢ v zdravstvene namene. Pri tej
metodi je osnova lastnost nasega telesa, da od-
daja toploto, s polaganjem marmorja na boleca
mesta pa to oddano toploto preusmerimo nazaj v
telo. Svedski znanstveniki so (v skladu s potreba-
mi sodobnega ¢loveka) sli korak dlje in namesto
marmorja uporabili fin keramic¢ni prah (sestavljen
iz posebne mesanice mineralov), ki so ga vtopili v
poliestrsko nit in iz tega stkali klasi¢no tkanino v
obliki elasti¢nih trakov za sklepe, majic ipd. Kera-
mika v tkanini se pri temperaturi med 35,5 in 36,5
°C (priblizna telesna temperatura) nabije s toplo-
to, ki jo oddaja telo, in jo za¢ne vracati v obliki IR
valov. Vlakna tako ne delujejo s stalno intenzite-
to, temvec natanko toliko, kolikor nase telo na
doloc¢enem mestu potrebuje: kjer je vnetje, telo
oddaja vec toplote in tkanina vraca vec IR valov
in obratno, pri ¢emer tudi ni neZelenih stranskih
ucinkov. Taksno zdravljenje oziroma blazenje bo-
lecin je zato Se posebej primerno za 3portnike, saj
se zdravijo dobesedno med gibanjem.

Narava nam vedno znova dokazuje, da zdravje iz-
vira iz nje, in enako nam dopoveduje nase toplo
sonce. Svetloba doloc¢enih valovnih dolzin brez
dvoma pospesuje regeneracijske procese in krepi
imunski sistem, zato so tovrstne terapije ena iz-
med najobetavnejsih nefarmacevtskih zdravljenj
za vnetne bolezni sklepov.
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\\ Back on Track

Vrhunski Svedski terapevtski pripomocki
s kerami¢nimi vlakni

Vracajo telesno toploto v obliki infrardecih valov,
laj$ajo bolecine in pospeSujejo proces okrevanja.

orl 8

Na voljo v Sanolaborju in ostalih bolje
zalozenih specializiranih trgovinah.

Ve¢ informacij na www.backontrack.si

\\ Back on Track

Vase telo ustvarja toploto... izkoristite jo!

@) Sanolabor

Ko jr&mzdm:g‘&!

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, kroZzis¢e pri
Koloseju

tel.: 01 585 43 39

Za Zifjepje brez ovir ...

Delovni cas:
ponedeljek - petek od 8. do 19. ure
sobota od 8. do 13. ure

www.zazdra \/‘J‘€. net
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WELEDINO masazno olje z ARNIKO

Masazno olje z arniko vsebuje son¢ni¢no
in olivno olje, ki ju koZa zelo dobro
prenasa, ter izvlecke arnikinih cvetov

in brezovih listov. Neguje in je odli¢no
za masazo. Naravni etericni sivkino

in rozmarinovo olje oddajata mocan,
pozivljajoC vonj.

Masaza z oljem arnike zagotavlja boljso
prekrvitev misicevja, aktivira toploto v
kozi in tako sprosca napetost in krée v
misicah. Olje je Se posebej priporocljivo
za aktivne Sportnike. Prav tako pa z
redno uporabo preprecuje nastajanje
nosecniskih strij in prezgodnje staranje
koze.

Uporaba: Po prhanju ali kopeli olje
nanesemo na dlani, porazdelimo po
vlaznem telesu in s kroZnimi gibi, ki naj
potekajo v smeri srca, rahlo vtremo v
koZo. KozZa je na otip Zametno nezna.
Pred sportnimi aktivnostmi vtiramo olje
na posamezne dele telesa, dokler se ne
pojavi obcutek

toplote. Po

koncani sportni *
aktivnosti je

priporocljiva ¥

topla oljna *
kopel, ki lajsa ¢ e
aTrv

bolecine v
misicah.

Zastopa: Tamaschi d.o.o., Ljubljana, tel.: 01/366-81-30

—



Soncek za sklepe
in misice!

Tekst: Katja Podergajs

Rumene pike cvetov arnike (arnica
montana) so pravi okras ne le gorskih,
temvec ponekod tudi nizje lezecih
travnikov in pasnikov. Ko utrujeni
pohodnik (gorski kolesar, sprehajalec)
naleti na takSen prizor, je to lahki pravi
balzam za njegovo duso, ¢e poleg tega
ve $e nekaj o zdravilnih rastlinah, pa
tudi za njegovo telo. Arnika je namrec
odli¢en zdravilec in diagnostik, ki ga je
cenil ze stari mojster Kneipp.

Ta sonc¢na rastlina je Se ena od »pametnih« rastlin,
ki znajo v telesu poiskati teZzavo in se usmeriti na-
njo. Zdravilne u¢inkovine v njenih rumenih cveto-
vih (redko nabirajo tudi korenine) se uporabljajo
predvsem v pripravkih za zunanje zdravljenje,
medtem ko lahko njihovo uZivanje povzrodi resne
zelod¢ne tezave, bruhanje in pospesen sréni utrip.

Znana je po svojih blazilnih ucinkih pri boleci-
nah v misicah in sklepih ter revmatizmu, pa tudi
po protivnetnem in antibakterijskem delovanju.
Preprecuje nastajanje podplutb, saj stimulira bele
krvnicke, da razprsijo zgosceno kri in tkivne teko-
¢ine s podrocja poskodbe.

Uporaba njenih pripravkov je e posebno primer-
na za Sportnike tako pred Sportno aktivnostjo
kot po njej. Razli¢ne Studije so namre¢ pokazale,
da vtiranje arnike v misice pred intenzivnim gi-
banjem zmanjsuje moznost kasnejsih bolecin in
kréev, po gibanju pa misice sprosca in pozivlja, saj
pospesuje prekrvitev. Za utrujene in bolece noge
jo lahko kot odli¢no blazilo uporabimo tudi v obli-
ki kopeli.

Arnikino antibakterijsko in protivnetno delova-
nje je v veliko pomoc tudi pri tezavah s kozo (npr.
opekline, ekcemi, akne), vendar pa je ni priporo-
¢ljivo uporabljati pri odprtih ranah, saj lahko pov-
zroci pekoce drazenje koze.

Najgloblje v koZo prodrejo arnikini pripravki v
gelu, zato jih v tej obliki kot registrirana naravna
zdravila uporabljamo za blazenje sklepnih artroz.
Da gre pri tem za resni¢no mo¢no zdravilno delo-
vanje arnike potrjujejo tudi klini¢ne Studije, ki so
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pokazale, da je naravno zdravilo Atrogel enako-
vredno sinteznemu zdravilu ibuprofenu. Ob tem,
da je seveda brez stranskih uc¢inkov.

Raziskovalci na nasih straneh ze dobro znanega
Alfreda Vogla so ugotovili, da je za kakovostno
rast arnike zelo pomembna ustrezna sestava tal.
Zato so zaceli nacrtno iskati po svetu zemljisca,
kjer ima arnika dovolj dobre pogoje, da razvije vso
svojo zdravilno mo¢. Na izbranem obmocju naj-
prej opravijo analizo tal in ¢e so rezultati pozitivni,
poucijo lokalne ljudi Se o pravilnem gojenju in na-
biranju rastlin. Podobno delujejo tudi pri Weledi,
katere arnikini preparati izvirajo iz rastlin franco-
skih Vogezov, romunskih Karpatov in nemskega
Staufenberga. Z domacini se trudijo tudi s¢ititi ra-
stis¢a pred pretiranim izkori$¢anjem in ohranjati
njihovo trajnost, saj je ponekod po svetu arnika
ze zelo ogrozena.

Ko vas na poti med rumenimi poljanami arnike
vase telo opozori, da bi potrebovalo njene blago-
dejne ucinke, se torej ne zapodite na vrat na nos
med cvetove - s spostovanjem do darov narave
naberite le toliko, kolikor potrebujete zase. Ce
niste dovolj pouceni o ¢asu nabiranja in nacinu
predelave, pa to opravilo raje prepustite strokov-
njakom in uzivajte v blagodejnosti ze narejenih
pripravkov.

Pestre delavnice in navdusujoca predavanja
vodita Sanja Loncar in Rajko Skari¢

Termini seminarjev:

» 24.do 31. oktober
1 modul seminarja

» 01.do 08. november
2.in 3. modul seminarja

Napolnite svoje baterije z zadnjimi sonénimi

zarki v tem letu (na Hvaru sta takrat temperatura
vode in zraka okrog 20 stopinj!) Na delavnicah in
predavanjih pa se bomo ukvarjali s tem kako ujeti
svetlobo tudi v drugih oblikah. S pravilno izbiro
in pripravo hrane ter z lastno prisotnostjo, ki je
najboljSe varovalo pred temacnimi stanji telesa

in duha.

Caka vas teden, poln predavanj, delavnic, spreho-
doyv, izletov, spoznavanja uzitnih divjeraslih rastlin,
disavnic in zdravilnih zelis¢, spoznavanje energije
oliv ter nabiranje in izdelava olivnega olja.

Za dodatne informacije nas poklicite na 031
505 000 ali pisite na hvar2009@gmail.com.

www.zazdravje.net



Ne nasedajte
reklamam - vsaj ko
gre za zdravje vasih
otrok!

Tekst: Adriana Dolinar

Mnogi raziskovalci ze dolgo opozarjajo,
da je za nastanek motenj v zdravju kosti
kriv tudi napacen nacin prehranjevanja.
Tako je po izsledkih raziskav tudi

za otroke neprimerna hrana z malo
vsebnostjo kalcija in po drugi strani
veliko vsebnostjo fosforja, prehrana z
visoko vsebnostjo beljakovin, prehrana,
ki povzroca nastanek kislih presnovkov
v telesu, ki telo zakisajo, pomanjkanje
vitamina K, bora itd.

Ta posamezna dognanja pa poznajo in s pridom

izkori$c¢ajo tudi mnogi dobicka zeljni proizvajalci.
Zato naslednji¢, ko boste spustili otroke pred te-
levizijo, preverite, kaksne reklame se vrtijo v ¢asu
otroskega programa. Morda boste preseneceni
ugotovili, da ne manjka reklam, ki opevajo »zdra-
vo!?« otrosko hrano. Pod »zdravo!?« otrosko hra-
no imamo v mislih vprasljive namaze, posladke,
kosmice, umetne pijace itd., ki z resni¢no zdravo
otrosko prehrano nimajo ni¢ skupnega, saj so
vecinoma polni sladkorja, dokazano nevarnih
dodatkov, barvil, hidrogenizirane mascobe, ho-
mogeniziranega mleka in umetnih mineralno-vi-
taminskih dodatkov. Imajo pa nekaj, zaradi cesar
se dobro prodajajo! Dobro reklamo! Zakonodaja
ocitno Se vedno dovoljuje, da se lahko kljub mo¢-
no vprasljivim sestavinam, pridelavi in predelavi
doloceni izdelki $e vedno oglasujejo kot dobri za,
na primer, zdravje otroskih kosti, ker, denimo, vse-
bujejo mleko ali dodatke kalcija.

Oddelek trzenja proizvajalcev tovrstne hrane se
Se kako zaveda, da je lojalnost blagovni znamki
dobro ustvarjati ze zelo zgodaj, celo pri 2-letnih
otrocih. Vedo namre¢, da bodo otroci ze nekako
»ovili starSe okrog prstag, da jim bodo zeleni iz-
delek kupili. Zalostno je le, da starsi res velikokrat
podlezejo otrokovim prosnjam, vcasih reklame
zavedejo celo njih same in verjamejo, da kupujejo
dobre izdelke. Ko se te slabe razvade trdno zako-
reninijo, jih je z otroskega jedilnika izredno tezko
umakniti. Tako starsi otrokom kupujejo izdelke,
ki jih v reklamah oglasujejo kot »zdrave za kosti,
Vv resnici pa z njimi dosegajo nasprotno. Stevilne
raziskave namrec¢ porocajo o skodljivih vplivih ta-
kih jedi na zdravje kosti otrok.

Tako boste v vprasljivih mle¢nih ¢okoladnih po-
sladkih, namazih itd. poleg kopice sladkorja, hi-
drogenizirane mascobe in drugih dodatkov res
nasli tudi mleko, ki pa je zaradi mocne predelave
popolnoma spremenjeno in kot tako neuporab-
no za zdravje kosti. Naj vas spomnimo, da Ze sama
pasterizacija mleka spremeni kalcij v netopno
obliko, ki ga telo stezka uporabi. To dokazujejo
tudi raziskave, ki porocajo celo o pojavu rahitisain
slabega stanja zob pri otrocih ob uZivanju paste-
riziranega mleka. U¢inkovito izkoriS¢anje kalcija v
telesu dodatno ovira tudi homogenizacija mleka.
Sydneyska raziskava je pokazala, da so najstnice,
ki so uzivale industrijsko predelano mleko, prene-
hale pridobivati kostno maso. Dejansko pa bi jo v
tem obdobju morale povecati za 40-60 %. Zato
ne verjemite vsem zgodbicam o mleku, razen ce
gre za surovo, Cisto in kakovostno mleko iz ekolo-
ske ali biodinamicne reje.

Za zdravje kosti pa so mocno vprasljivi tudi ume-
tno obarvani, sladki, gazirani napitki, ki med dru-
gim vsebujejo tudi velike kolicine fosforne kisline.
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Ti napitki namrec prispevajo k zmanjsevanju ravni
kalcija in povecevanju ravni fosforja v krvi. To pa je
usodno za kosti, saj se razmerje kalcija in fosforja v
telesu porusi. Idealno prehrambeno razmerje fos-
forja in kalcija je 1:1. Pri ljudeh, ki te napitke redno
uzivajo, se lahko razmerje dvigne tudi na 4 do 5:1.
Pri teh vrednostih pa se pricne visek kalcija izloca-
ti iz kosti in izgubljati iz telesa. Tako se pojavi de-
mineralizacija kosti in mineralizacija mehkih tkiv.
Kadar se kalcij izloca iz telesa hitreje kot se nalaga,
se pojavijo tudi druge motnje v zdravju kosti, kot
so osteomalacija in osteoporoza ter skorbut pri
otrocih. Posledi¢no se ob nepravilni mineralizaciji
rastocih otroskih kosti te tudi lazje zlomijo. Zato
ne preseneca izsledek raziskav, da imajo najstniki,
ki uzivajo take napitke, za 3- do 4-krat ve¢jo mo-
znost nastanka zloma kosti od tistih, ki teh pijac
ne uzivajo. Presezek fosforja iz tovrstnih napitkov
pa krivijo tudi za nastanek osteoartritisa.

Rak ali tri rezine
slanine

Svetovni fond za razi-
skave raka opozarja, f'
da starsi svojim otro-
kom ne bi smeli za
malico  pripravljati
sendvi¢ev s sunko,
salamo, slanino in hre-
novkami.

Pri  organizaciji World
Cancer Research Fund pra-
vijo, da bi morali starsi svoje
otroke Ze od malih nog navajati, da
ne posegajo po prehranskih izdelkih, kot

so Sunka, salama, hrenovke in slanina. Ugo-
tovili so, da tovrstna hrana krepko povecuje
tveganje za nastanek raka na crevesju.

WCRF opozarja: »Otroci ne bi smeli vsak dan je-
sti suhomesnatih izdelkov, ampak bi jih morali,
ce si jih res Zelijo, uzivati le obcasno. Starsem
svetujemo, naj bodo bolj previdni pri sestavi
malice svojih otrok. V sendvice naj dodajo ¢im
vec zelenjave. Prav tako naj jim namesto gazi-
rane pijace ponudijo naravni sadni sok. »

Navajajo, da so za otroke najbolj primerni
nepredelano piscancje meso, ribe in nizko-
kalori¢ni sir. Ocenjujejo, da bi v Veliki Britaniji
lahko letno preprecili okrog 3500 obolenj
za rakom crevesja, ¢e bi ljudje v povprecju
tedensko zauzili le 70 gramov predelanih
mesnih izdelkov manj. To res ni veliko, saj ta
koli¢ina predstavlja le tri rezine slanine.

Bliznjica do bolezni

»Bodite srecni, da ste sploh dobili mesto v
vrtcu. Veste, koliko otrok je ostalo zunajl« S
temi besedami so te dni kregali starse, ki so
si drznili imeti pripombe na jedilnik v vrtcih.
Sode¢ po tem, kaj v nasih vrtcih jedo otroci
od prvega leta naprej, so morda res imeli vec
srece tisti, ki so ostali brez vrtca.

Ocvrto hrano, pastete, hrenovke, cevapcice,
kecap, sladkane pijace, rogljicke in podobne
prehranske »smeti« so, na primer, v Angliji
ze pred nekaj leti strogo prepovedali. Enako
velja tudi za vecino javnih kuhinj v sosednji
Italiji. V Romuniji so prepoved prodaje tovr-
stnih izdelkov razsirili celo na vse trgovine
v krogu 200 metrov od 3ol. Tega seveda ne
pocnejo brez razloga. Navedeni izdelki, ki
jih nasi malcki uzivajo skoraj vsak dan, so vir
skodljivih hidrogeniziranih mascob,
ojacevalcev okusov, umetnih
arom, nitritov, barvil, arom
in sladkorjev. Vsega ti-
stega, kar neposredno
bremeni telo, ustvarja
zakisanost ter odli¢-
no podlago vsem
virusom in degene-
rativnim boleznim.

Zato pazljivo berite
jedilnike in ne bodite
tiho! Ne splaca se, ker

bo za vaso »prijaznost«
drago placal vas otrok.

V nasem projektu se zelo tru-

dimo ozavescati ucitelje in vzgo-
jitelje v 3olah in vrtcih. Nekateri starsi so se
celo odlocili pokriti stroske postnine, da bi
lahko v vrtcih, kamor hodi njihov otrok, vsi
zaposleni brali nase novice. Ce Zelite s tem
namenom donirati poStne znamke, si prebe-
rite navodila na naslednji strani.

Sokantna je tudi ugotovitev, da se zaradi vseb-
nosti sladkorja in fosforne kisline v takih pijacah
pri¢ne resno raztapljati tudi zobovje! To so odkrili
na institutu Naval Medical Research, ko so v kola
napitek, ki ima visoko vsebnost fosforja in skoraj
ni¢ kalcija, potopili ¢loveski zob. Ta se je pricel v
precej kratkem ¢asu mehcati in raztapljati. Kislost
kola pijac je priblizno enaka kislosti vinskega kisa,
tega pa ne pijemo na litre! Zanimivo je, da proi-
zvajalci s sladkorjem kar lepo zakrijejo kislost.

Navedli smo le nekatere za zdravje kosti proble-
maticne sestavine. Berite deklaracije in se izogi-




bajte tudi izdelkom, ki vsebujejo kofein — diuretik,
ki prav tako povzroca izgubljanje kalcija iz telesa.
Na jedilnik otroka naj ne zaidejo tudi izdelki z
mono sodium glutamatom, saj je med drugim,
poleg sladkorja, povzrocitelj debelosti. Mnoge
Studije o debelosti namre¢ porocajo o tem, da se
mnogo vec zlomov kosti pojavlja prav pri debelih
otrocih. Ti trpijo tudi za pogostejsimi bolec¢inami v

F

Hvala za znamke!

Zahvaljujo¢ vasim podarjenim po-
$tnim znamkam vsak mesec brezplac-
no posiljamo vse ve¢ Novic v Sole, vrt-
ce in knjiznice.

Dve stevilki smo poslali vsem vrtcem

sklepih in kosteh.

Zamaisite si torej usesa in se v trgovino odpravite s
povecevalno leco, da boste lahko prebrali drobni

tisk na izdelkih.

Ni¢ ne krade kalcija bolj kot zakisanje in
unicenje crevesne flore, ki ju sprozimo z
uporabo antibiotikov Ze ob vsakem prehla-
du. Zato se najprej resite zacaranega kroga
tezav z dihali.

Delavnice na to temo bodo v:

- Naklem, Vita center, 10. oktobra,

- Borovnici, Dvorana nad vrtcem, 17. oktobra,

- okolici Maribora, Kmetija Zunko, 14. novem-
brain

+ Solkanu, dvorana nad Servisom Gorenje, 28.
novembra.

Informacije na telefonu: 031 214 045,
pon-pet, od 16. do 18. ure.

Oves se odlikuje po najvedji vsebnosti
kalcija med Ziti. Vir kalcija v ovsenem
napitku Vitaquell

pa so tudi alge
‘y Vitaquell Lithothamnium
N
ﬁ so zelo dober

vir organsko
vezanega kalcija,

%iﬂ' Dn)“_ calcareum, ki
7 s

= #. % kijevtakiobliki
= - telesu najlazje
3 dostopen. Ovseni
-~ napitek je narejen
E po edinstvenem,
3 tradicionalnem
::. postopku, ki ga je
N razvila Univerza

v Lundu na

Q| Svedskem.

Izdelek je na voljo trgovinah Mercator.

www.zazdray

in osnovnim $olam, nato pa smo na-
daljevali s posiljanjem tistim, ki so
izrazili Zeljo. Trenutno nase novice re-
dno berejo v 48 knjiznicah, 19 3olah in
v 14 vrtcih. Na njihove naslove smo v
septembru poslali 2.946 izvodov No-
vic. Tega brez vasih postnih znamk ne
bi zmogli.

Vecino znamk dobimo od anonimnih j

»

posiljateljev — vsem sréna hvala. Pose-
bej se ob tej priloznosti zahvaljujemo
osebi, ki jih posilja skoraj vsak mesec v
kuverti, podpisani s tremi srcki. Zahva-
ljujemo se tudi starSem in podjetjem, ]
ki so se odlocili donirati postnino za
vrtce ali Sole, v katere hodijo njihovi
otroci.

Bi lahko dosegli Se vec¢ starSev in
vzgojiteljev? Verjamemo, da lahko!
Zato bomo tudi v prihodnje veseli
vasih znamk. Vsaka Steje. Povprasajte
v vasem podijetju, ali bi bili pripravlje-
ni prispevati za postnino, s katero bi
nase novice lahko brali v Solah in vrt-
cih v vasem kraju.

Ker je drustvo spremenilo naslov, znam-
ke v prihodnje posiljajte na sledecega:
Drustvo Ognijic¢, Zapotok 54, 1292 Ig.

X

Manj praskov - mocnejse kosti?

Ali ste vedeli, da kemikalije iz pralnih praskov
in mehcalcev povecujejo toksicno breme v
telesih nasih otrok? Zato mora njihovo telo za
sprotno razkisanje uporabiti veliko alkalnih ru-
dnin in kalcija, ki ga tako ostaja manj za nujno
potrebno izgradnjo kosti. Tudi iz tega razlo-
ga je dobro porabo pralnih praskov ¢im bolj
zmanijsati ali celo povsem nadomestiti z upo-
rabo pralnih krogel, ki s pomocjo keramicnih
kroglic proizvajajo aktivni kisik. Pralne krogle
Glosion, o katerih smo v nasih novi¢kah ze pi-
sali, lahko po novem dobite tudi v trgovinah
DM in hipermarketih Mercator.

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

Skupaj za zdravje ¢lo



regionalne novice in dogodki

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

RODNA ZEMLJA

Zavod Rodna Zemlja

Letos prvi¢ organiziramo $olanje na domu. Za
vec informacij pisite na jasna@rodovnasola.si
ali poklicite 041 790 757 ali 01 36 44 005.

Rodovna Sola

V jesenskih pocitnicah organiziramo drugo
predavanje in ve¢dnevno delavnico »Sola tre-
tjega tisocletja« z dr. Imeldo Trochtovo. Ve¢ na:
www.rodovnasola.si.

Soustvarjanje

Dobili smo kar nekaj novih ¢lanov, ki imajo na
srecanjih in tudi sicer razne ugodnosti. Med
drugim dobijo prvovrstne sadike z nasih po-
sestev brezpla¢no. S ¢lanstvom v Skupini So-
ustvarjanje Zavoda Rodna Zemlja podprete
nase delo. Povprasajte na jasna@rodovnasola.
si ali poklicite 01 36 44 005.

www.soustvarjanje.si

AJURVEDSKE TERAPLJE

SVETOVANJE ZA PREHRANO, PREHRANSKA
TERAPLJA, PREDAVANJA, SEMINARJI

Maura Arh, univ. dipl. prof,, ekon. - prehranska
ekologinja, nudi osebno svetovanje o prehrani
in prehranski terapiji. Zelite vedeti, ali se pravilno
prehranjujete, kako si s hrano in zelisci izboljsate
zdravje, pocutje in vitalnost? Zelite predavanje ali
seminar o kakovosti danasnje prehrane?

Poklicite na: 05 303 20 43 ali 041 988 176.

DRUSTVO/AJDA\DOMZALE

Cetrtek, 8. oktober

PET OBRAZOV GLOBALNE KRIZE IN IZHOD
ob 19. uri, Domzalski dom (stara knjiznica) v
Domzalah, Ljubljanska 58

Tukaj so! Ekonomska, energetska, prehram-
bena, zdravstvena, klimatska kriza. Vas zani-
ma kaksna je nasa vloga pri tem?

Predava: g. Anton Komat, samostojni razisko-
valec. Prispevek: 3 EUR

Informacije: 041 323 249

DRUSTIVOJAUDAYSOSTRO

V torek 29. septembra ob 19. uri bo ga.
Roza Kalan predavala o ASTROLOGUI V
VSAKDANJEM ZIVLJENJU: njena prakti¢na
raba, o ¢loveskih lastnostih, vplivu Lune na
Zemljo in $e kaj (malo ponovitve) in tudi od-
govori na vprasanja.

V cetrtek, 1. oktobra, ob 19. uri vabimo na
sre¢anje bralne skupine, kjer se ob Stefki
seznanjamo z deli Rudolfa Steinerja (dobimo
se v Drustveni sobi).

V cetrtek, 1. oktobra in petek 2. oktobra,
ob 15. uri vabimo k pripravi in zakopavanju
BIODINAMICNIH PRIPRAVKOV.

Druga polovica septembra in oktober je
najugodnejsi ¢as za pripravo kompostne-

ga kupa, ki mu bomo dodali kompostne
pripravke. Izdelava gnoja po MT.

V sredo, 7. oktobra, ob 19. uri bo ga. Sanja
Loncar predavala na temo: KAKO LAHKO LE
Z BIODINAMIKO PRIDELAMO ZDRAVILA
(artritis). Predavanje bo v Zadruznem domu.

Informacije: 041 364 897, Zadruzni dom Zad-
vor, Cesta ll. grupe odredov 43

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




£ Ali ste vedel,...

¥ Arniko so kot naravni pripravek pri izvinih, zmeckaninah, bolecih
. i oteklinah in ranah poznali Ze v 16. Stoletju. Nedavno pa so jo raziskali
tudi znanstveno. Tako je danes arnika na voljo v obliki zdravila
pridelanega iz sveZih cvetov ekolosko gojene arnike montane. Imenuje
se A.Vogel Atrogel in je v primerjavi z drugimi pripravki iz arnike (oljem arnike, ...), edino
registrirano zdravilo iz arnike v Sloveniji, ki ga lahko dokazano ucinkovito in varno uporabljamo.
0dlikuje se pri vnetnih procesih, saj njene zdravilne u¢inkovine zavirajo proces vnetja Ze na
samem zacetku. Mnoga sintezna protivnetna zdravila vecinoma delujejo Sele v kasnejsi fazi
vnetnega procesa, kar pomeni, da je takrat lahko vnetna reakcija prizadetega dela telesa ze
popolnoma razvita.

Protivnetni uCinek Atrogela tako lahko uporabljamo povsod kjer se pojavljajo vnetja, saj
dokazano zmanjsuje bolecine, okorelost sklepov in s tem izboljSuje njihovo gibljivost. Zelo
dobrodosla je kot podporna terapijo ob Stevilnih revmaticnih tezavah kot so npr. kroni¢no
vnetje razli¢nih sklepov (kroni¢ni poliartritis), obraba sklepov (artroza), revmati¢na obolenja
mehkih tkiv (fibromialgija), motnje metabolizma secne kisline (putika), itd.. Po porocilih
posameznih uporabnikov pa je gel iz arnike se posebej ucinkovit pri manjsih sklepih (npr.
sklepih prstov, ...).

Zdravilo se nanasa lokalno na prizadeti del telesa, kar je Se posebej primerno prav pri revmaticnih
tezavah, saj gel oblika arnike v primerjavi z tinkturo arnike ali pa posameznimi izoliranimi
ucinkovinami arnike, dokazano zelo dobro prehaja preko koZe. Dobrodoslo je tudi to, da se
gel enostavno dva do trikrat na dan v tankem sloju namaze na kozo prizadetega dela telesa
in to brez masiranja, pri tem pa ne pus¢a mastnih madeZev na obleki. Poleg tega je tudi
toplotno nevtralen - ne greje ali ne hladi na mestu nanosa.

V vecini akutnih primerov bo ucinek arnike zaznaven Ze v nekaj urah, v primeru kroni¢nih
obolenj pa bo potrebno na zaznaven ucinek pocakati nekaj dni. Ne pozabite da

boste zelo dober uspeh dosegli ob redni in vztrajni uporabi zdravila. Ce imate npr. kronicne
revmaticne tezave to pomeni tudi vec tedensko (3-4 tedne)

uporabo, ki jo po potrebi ponovite. —_—F
Pogosta sintezna zdravila, ki jih ob revmaticnih tezavah M g
uporablja veliko ljudi, so na osnovi ibuprofena. iiaat
Raziskave ucinkovitosti Atrogela pa so pokazale, da je T M':,fw

pri tritedenski obravnavi poliartritisa prstov T m

enako ucinkovit kot gel z ibuprofenom. Vsi, ki si
tako Zelite ucinkovite naravne terapije, brez
pomembnih stranskih ucinkov, lahko poseZete
po naravnem zdravilu Atrogel.

Zdravilo Atrogel je na voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.
Pred uporabo natancno preberite priloZzeno navodilo. O tveganju in
neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Nfarmedica

Vas partner pri zdravju

Farmedica d.o.0., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana, Slovenija, T: +386 1 5240 216, www.farmedica.si, www.avogel.si



