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Konec leta je, ko se ustavimo in se ozremo po prehojeni poti. Za sabo vidimo:

114 100000 241 21 1000 90.000

Stevilk bralcev Stevilk tiskanih predavanj obiskovalcev
tiskanih novic tiskanih novic e-novic priro¢nikov in dogodkov spletnega portala
SIS v k2

Ni¢ od tega se ni zgodilo ¢ez noc!

Ideje, ki so se pred trinajstimi leti zdele kot nebogljene rastlinice, so zdaj drevesa v polni moci.
HvaleZni smo, da lahko delamo nekaj, kar nas spodbuja, da tudi sami rastemo in se spreminjamo.
Cetudi mnogih, ki nas berete, spremljate, spodbujate ter z nami delite svoje dileme, odkritja
in Zivljenjske zgodbe, (5e) ne poznamo osebno, ¢utimo, da nas je vsak dan vet in da povsod
okrog nas pocasi, vendar vztrajno nastaja druzba, v kateri Zelimo Ziveti in delovati.

SV
Vztrajajmo skupaj!

posljete postne znamke, s

Ne vemo, kaksni ¢asi so pred
nami. Ce pa vemo, da imamo vaso
podporo tudi v obliki doniranih
sredsteyv, je veliko lazje snovati
in se lotevati novih projektov.

V uro branja, ki ga imate v rokah,
smo vloZili dneve in tedne
skupinskega dela. Bi nam lahko
podarili tri minute ter izpolnili in

odposlali zahtevek za namenitev

dela dohodnine za donacije? katerimi bomo laZje posiljali

novice na naslove knjiznic, Sol,
vrtcev in drugih ustanov, ali
pa izkoristite prednovoletne

posebne ugodnosti in obnovite
svoj prispevek za posiljanje.

Ce imate digitalno potrdilo, lahko

zahtevek oddate tudi prek spleta:
vse napotke najdete na naslovnici
spletne strani www.zazdravje.net.

Lahko nas podpirate tudi tako,
da nam na naslov drustva

Vsa dejanja Stejejo in vsa
sprejemamo s hvaleZnostjo.

Naj tudi vam pogled na prehojeno pot prinese zadovoljstvo in vam da Se ve¢
moci, da boste Se pogumneje snovali svojo novo pot. Prav zato smo tu!




Vztrajnost

»To sploh ne deluje! Poskusil sem z akupunkturo,
s kitajsko medicino, z masaZzo, jemal sem kup pri-
pravkov, rezultata pa ni nobenega.«

»In v kak$nem ¢asu ste vse to preizkusili?«

»Kaj - v kak$nem c¢asu? Ze dva tedna se j.... s
tem, pa nic.«

Da, take zgodbe sli$im domala vsak dan oziroma
ob skoraj vsakem dogodku, na katerem se pogo-
varjamo z ljudmi, ki i§¢ejo naravne resitve.

Mnogi med njimi menijo, da je mogoce v telesu
preprosto pritisniti tipko »izbrisi«, in Ze bodo vse
tezave izginile. Zato obiskujejo razli¢ne terapevte
(praviloma vsakega le po enkrat ali dvakrat) ter
postanejo zbiralci diagnoz, terapij in prehranskih
dopolnil.

Pri tem pa pozabljajo, da je vztrajnost najpo-
membnejsa sestavina vsakega zdravljenja, diete,
poslovanja ali zivljenjske spremembe.

Vse skupaj najlepse ponazori zgodba o arabskem
turistu, ki je navdu$eno opazoval vzdrzevalca v
londonskem Hyde Parku. Ta je pokosil in pogra-
bil travo, nato pa jo je Se zalil. Ko je pospravljal
svojo skromno opremo, je tujec stopil k njemu in
ga vprasal: »Je to res tako preprosto? Torej potre-
bujem samo kosilnico, grablje in vodo?« Anglez
mu je znacilno hladno odvrnil: »Ja, res je prepro-
sto, le da morate to ponavljati vsak drugi dan -
naslednjih petdeset let.«

Vse zahteva ¢as in pozornost. Nase telo se ne raz-
likuje veliko od omenjenega travnika. Ne potre-
buje veliko opreme, potrebuje pa naso nenehno
prisotnost, pozornost in vztrajnost.

Naj bo ¢as najkrajsih dnevov tudi ¢as za premislek
o tem, ¢emu bomo namenili ve¢ ¢asa in vztrajno-
sti. Kar zasejete, tudi redno zalivajte ... in bo raslo.

Sanja Loncat, urednica

Za vec novic
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> Molekula <
Vztrajnosti

BESEDILO: SANJA LONCAR

Spremenite navado in
spremenili boste usodo!

Stevilni ljudje Zivijo v pri¢akovanju, da bo zna-
nost nasla »¢udezno molekulo«, ki bo pozdravila
vse njihove tezave. Verjemite, da ta ne bo prisla
s Himalaje, iz Sibirije, z Andov ali iz pragozdov.
Vse, kar potrebujemo, je Ze bolj ali manj znano in
dosegljivo. Tezava je le v tem, da imamo zmotna
pri¢akovanja o tem, kako bi moralo delovati.

Moderni mediji so nas »programirali« tako, da
$tevilni ljudje verjamejo, da je vse mogoce resi-
ti z enim samim pritiskom na pravi gumb. Zato
odli¢no poslujejo vsi, ki obljubljajo, da vam bodo
Ze do jutri reprogramirali DNK, vas z eno samo
hipnoti¢no seanso resili travm iz preteklosti, vas
v tednu dni olajsali za $est kilogramov ali pa vas
pred vsem hudim obvarovali s kako ¢udeino
kodo, misti¢nim pripomoc¢kom, mantro, zvokom,
obeskom ...

Ko ena od tovrstnih resitev ne zaleze, vam nemu-
doma ponudijo $e izbolj$ano razli¢ico.

Cudezne odresitve, ki bi pri$la od zunaj, prepro-
sto ni. Dojeti moramo, da je vse v nasih rokah;
e se zelimo v svojem telesu pocutiti drugace, je
treba drugace tudi Ziveti.

Pozitivne navade je najtezje
sprejeti, vendar je z njimi lahko
ziveti; negativne navade so
tiste, ki jih sprejmemo z lahkoto,
vendar z njimi tezko Zivimo.

Iz knjige Tajce Pavcek Kako sem
pozdravila multiplo sklerozo

Ali e si izposodim besede Diane Vlahni, ki jih
boste prebrali tudi na naslednjih straneh: za vsa-
ko leto ki smo ga porabili za to, da smo ustvarili
problem, moramo porabiti vsaj en mesec, ko se ga
odlo¢imo odpraviti.

KOLIKO CASA TRAJA
OBNOVA CELIC?

Tip celic Cas obnove
epitel tankega Crevesa od 2 do 4 dni
Zelodec od 2 do 9 dni
celice materni¢nega 6 dni

vratu

nevtrofilci od 1do 5 dni
alveoli v pljucih 8 dni
brboncice na jeziku* 10 dni
Crevesne celice 20 dni

koza (celice epidermisa)

od 10 do 30 dni

beta celice od 20 do 50 dni
trebusne slinavke*

kosti (osteoblasti) 3 mesece

kosti (osteoklasti) 2 tedna

rdece krvnicke 4 mesece

jetra (hepatociti)

od0,5do 1 leta

mascobne celice

8 let

sr&nomisicne
celice

od5do 10 %
na leto

celice skeleta

10 % na leto

*Ugotovljeno s poskusi s podganami.
Druge vrednosti se nanasajo na ¢loveske celice.
Vir: dr. Thomas Rau, Klinika Paracelsus, Svica.
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V tabeli, pripravljeni na osnovi predavanj vodil-
nega ¢loveka $vicarske Klinike Paracelsus, lahko
preberete, koliko ¢asa potrebuje posamezni tip
celic za svojo obnovo. Seveda, nekaterih nakopi-
Cenih teZav ne moremo odpraviti Ze pri prvi na-
slednji generaciji celic; ¢e Zelimo organ, tkiva ali
celice zares prenoviti, je zato v¢asih treba proces
tudi ponoviti.

Ko nam uspe opustiti iluzijo, da bo resitev vseh
nasih tezav priSla od zunaj in takoj, se zacne
stvarno spoznavanje z mo¢mi lastnega telesa in
narave, ki potrpezljivo ¢aka, da boste odkrili, kaj
vse lahko stori za vas.

Po desetletjih preucevanja mo¢i naravnih resitev,
tiso¢ih prebranih $tudijah o razli¢nih rastlinah,
izdelkih, pripomockih, registriranih zdravilih ...
opazam, da povsod igrata glavno vlogo ¢as in
pogostnost.

Povedano drugace, kar koli Ze se odlo¢ite spreme-
niti, dodati ali odvzeti, rezultati bodo vidni $ele
takrat, ko boste to poceli dovolj redno in dovolj
dolgo.

CAROBNI 3 K

Za trajni uspeh morate izpolniti tako imenova-
ni kriterij 3 K: zagotoviti kvaliteto, kvantiteto in
kontinuiteto.

Ce ste izbrali napacni pripravek, dieto ali pripo-
mocek, ne gre pricakovati uspeha, naj se $e tako
trudite. (Razen e ste sposobni ustvariti izrazit
placebo ucinek.)

O kvantiteti je na voljo veliko raziskav, ki doka-
zujejo, da nekatere resitve preprosto ne delujejo,
¢e ucinkovine (npr. vitamina, probioti¢nih se-
vov ...) ne uzivamo v zadostnih koli¢inah. Tak$ne
raziskave praviloma izvajajo na sinteznih snoveh,
zato rezultati niso vedno prenosljivi na popolno-
ma naravne pripravke, ki jih lahko izdelamo sami,
vendar so dobro izhodi$ce za razmislek.

Pri vecini snovi pa je telesu pomembnejse po-
navljanje kot koli¢ina odmerka. Tisti, ki denimo
trikrat na dan zauZijejo samo $¢epec kurkume,
dosezejo boljse rezultate kot tisti, ki jo dvakrat
na teden zauzijejo z veliko Zzlico. Kdor trikrat na
dan povalja po ustih Zlico soka aloje vere, bo prej
umiril sluznice kot tisti, ki ga bo obcasno spil cel
kozarec. Enako velja za vitamin D, magnezij, uzi-
vanje beljakovin, antioksidantov ...
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Kako prespati vso no¢, ne da bi se prebujali?

Baldrivel XXI kapsule Soria Natural delujejo
vso no¢. Baldrijan in pasijonka sproscata in
pomirjata. Baldrijan blazi napetosti in bole-
¢ine v vratnih misicah in ramenih. Ne pov-
zro¢a odvisnosti in nima negativnega vpliva
na jutranjo budnost. Zato kapsule Baldrivel
XXI $e posebno priporo¢amo vsem, ki se po-
noc¢i pogosto prebujajo, nato pa tezko znova
zaspijo. Naravne kapsule so namenjene tudi
veganom.

Na voljo v vseh lekarnah, trgovinah Sanolabor in
specializiranih trgovinah. www.soria-natural.si.

ZAKAJVEDNO OD STIRI
DO OSEM TEDNOV?

Delovanje vecine naravnih pripravkov za¢utimo
ze po nekaj dneh, vendar je to le »predfilm« ozi-
roma napovednik veliko globljih u¢inkov, ki se
obetajo, e telesu ponudimo podporo za temelji-
to prenovo.

Ze pred desetletji, ko smo podrobno prebirali
raznovrstne raziskave delovanja soka aloje vere,
je mojo pozornost pritegnilo dejstvo, da stvarni,
merljivi in trajni rezultati, ki jih je mogoce do-
kazati tudi s krvnimi preiskavami, nastopijo po
stirih do osmih tednih rednega jemanja. O¢itno
mora miniti toliko ¢asa, preden 160 zdravilnih
ucinkovin, ki jih vsebuje kakovosten, ekolosko
pridelani sok (brez dodatka konzervansov), po-
miri vnetja, okrepi sluznice in o¢isti ovire na poti.
Sele takrat lahko za¢nemo temeljito prenavljati
svoja tkiva, kar se na koncu pozna tudi v obliki
merljivih kazalnikov.

narave §



Tudi pri jemanju alg je do skokovite izboljsave
delovanja imunskega sistema vedno prislo po
priblizno 40 dneh jemanja. Razlaga je zelo po-
dobna kot pri aloji veri. Tudi alge so zakladnica
velikega $tevila mikrohranil. Rjave alge so obe-
nem najbolj$i naravni vir joda, ki §¢itnici pomaga
zganiti zaspano presnovo. Dokler je v telesu vse
zamazano in nepreto¢no, dokler je sposobnost
vsrkavanja kakovostnih snovi §ibka, veliko zauzi-
tih hranil ostane neizkori$c¢enih. Z vsakim dnem
vztrajanja rehabilitiramo vse ve¢ lastnih celic, te
pa vse bolj pridno delajo, ¢istijo in predelujejo ter
tako ustvarijo naslednjo generacijo $e sposobnej-
$ih celic. Zato iz dneva v dan opazamo boljse de-
lovanje, ¢eprav ves ¢as jemljemo enako koli¢ino
alg ali kakega drugega naravnega pripravka.

Nujnost omenjenih 40 dni je opazna tudi pri na-
ravnih zdravilih, zato je v znanstvenih raziskavah
zelo pogosto zaslediti, da je priblizno tam meja,
pri kateri je mogoce oceniti delovanje razli¢nih
pripravkov.

BOLECINA NE CAKA!

Ljudje smo najbolj neucakani, ko gre za bolecino.
Morda prav zato na tem podrodju posegamo po
najbolj tveganih zdravilih, seveda v Zzelji, da bi si
pomagali ¢im prej, ne glede na posledice. To je ra-
zumljivo, kajti ko trpimo bolecino, se celo minuta
zdi dolga kot ve¢nost. Prav zato je dobro preuciti
vzroke za tegobo in moznosti za njeno blazenje
takrat, ko se ne zvijamo v bolecinah, torej z dru-
ga¢nim ravnanjem doseci, da sploh ne pride do
faze akutne bolecine.

Konopljin CBD ter eteri¢na olja lovorja in roz-
marina, arnike in gabeza - vse to so zelo mo¢na

®

PHARMOS NATUR
GREEN LUXURY

Ko ne vemo tocno kaj je diagnoza,
pokli¢emo na pomoc rastline, ki znajo
teZavo prepoznati in jo odpraviti. Aloe

vera bo v vsakem telesu delovala
drugace - odvisno od tega kje je teZava.

Prodaja: TRGOVINA.PHARMOS.SI.
Informacije in svetovanje: Medical center d.o.o.,
tel. 041 401 600, www.pharmos.si.

protibole¢inska sredstva, ¢e jih le znamo pravilno
uporabiti. Njihovo delovanje pri akutni bolecini
zacutimo Ze po nekaj minutah (seveda ¢e upo-
rabljamo kakovostne pripravke). Povrhu za¢nejo
ucinkovati celo hitreje od sinteznih protibole¢in-
skih sredstev.

V primeru kroni¢ne boleéine telo kli¢e po »veli-
kem pospravljanju«; na tem podrocju tudi sinte-
zna zdravila ne morejo doseci ¢udeZev. Blazenje
bole¢in in ustavljanje vnetij iz dneva v dan le
povecujeta obremenitve drugih organov, zato
utegnemo po nekaj mesecih namesto enega pro-
blema imeti dva.

Modrost naravnih resitev se
kaze predvsem v varnosti in
zanemarljivih nezelenih ucinkih
pri odpravljanju kroni¢nih tezav.

Tudi tu kot zlati mejnik velja 40 dni oziroma Sest
tednov.

Tako bosvelijin merljivi prispevek k blazenju bo-
le¢ine, zmanjsevanju zatekanja in izbolj$anju gi-
bljivosti sklepov postane viden po 40 dneh, veci-
na ljudi pa poroca, da opazno izbolj$anje nastopi
po dveh mesecih jemanja pripravka.

Da je kurkuma ucinkovita tudi za odganjanje
»sivega pocutja«, povecevanje proznosti telesa in
sistemsko odpravljanje tezkih kovin iz telesa, ste
verjetno ze marsikje prebrali. Tudi klini¢ne $tudije
dokazujejo, da 1000 miligramov kurkumina pri-
speva k dvigu ravni dopamina in serotonina, in to
enako ucinkovito kot zdravilo Prozac (20 miligra-
mov fluoksentina), le $est tednov je treba vztrajati!
Ce menite, da zmorejo sintezna zdravila ucinek
doseci prej, se zelo motite. Prvi tedni so praviloma
rezervirani za privajanje in premagovanje nezele-
nih ucinkov, zatem pa sledita $e zaprtje in posle-
dice razvijanja tolerance na tovrstna zdravila. Ko
vse se$tejemo, naravna sredstva, kot sta kurkuma
in Zafran, v resnici delujejo zelo hitro, in kar je zelo
pomembno, brez nezelenih uc¢inkov.

Pomo¢ z naravnimi sredstvi pogosto dojema-
mo kot blazjo, poc¢asnej$o in manj ucinkovito
obliko zdravljenja. Ta mit v Sloveniji $e vedno
vztraja, drugje pa Ze dolgo ni tako. Ali veste, da
so v Nemciji ze leta 2001 pripravki iz vrazjega
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kremplja predstavljali 74 odstotkov vseh izdanih
receptov za revmaticne tezave? V Sloveniji smo Se
dale¢ od take prakse, ¢eprav nam je registrirano
zdravilo iz vrazjega kremplja Ze na voljo (A. Vogel
Atroforce).

V ¢em je skrivnost vrazjega kremplja, da je v
Nemcdiji tako bliskovito izrinil nesteroidne anti-
revmatike, ko gre za bolecine v ramenskem obro-
¢u, komolcih, prstih, krizu in kolenih? Prav v tem,
da deluje enakovredno sinteznim zdravilom, ven-
dar ima tako specifi¢en mehanizem delovanja, da

treba za trajne ucinke in merljive spremembe v
delovanju mozganov in zivéevja pocakati od dva
do tri mesece.

Tudi baldrijan potrebuje cas, preden v resnici
izbolj$a kakovost vasega spanca. Res je, da boste
nekaj uc¢inka cutili Ze ob prvem zauzitju, toda za
temeljito izbolj$anje spanca je nujno pocakati od
dva do $tiri tedne. Iz dneva v dan gre lazje, saj je
telo z vsako dodatno minuto boljsega spanca v
boljsi formi, posledi¢no pa je ve¢ja tudi kakovost
vsakega naslednjega spanca.

ne povzroca nezelenih uc¢inkov. Verjetno je klju¢-
na razlika tudi v tem, da tam tako med zdravniki
kot tudi med pacienti prevladuje miselnost, da je
treba tezavo zares odpraviti in ne le na hitro uti$a-
ti. (Ve¢ o pravilni uporabi, odmerjanju in nac¢inu
delovanja vrazjega kremplja si preberite v priro¢-
niku Naravne resitve za bolecine).

Podobno velja za pripravke iz melise. Alkoholni
izvle¢ek merljivo izboljsa kognitivne sposobnosti
in odpravi vrsto teZav, povezanih z demenco in
Alzheimerjevo boleznijo, vendar morate za dobre
ucinke vztrajati kar $tiri mesece!

Kot vidite, se pocasi dale¢ pride, le pravo smer si
morate izbrati in nato vztrajati, vztrajati ... Ce bi
lahko »molekule vztrajnosti« kupili kot »prehran-
sko dopolnilo«, bi $le zagotovo dobro v promet.
Do takrat vam predlagam, da si na steno obesite
koledaréek in vsak dan obkrozite to, kar ste se na-
menili odslej poceti vsak dan.

Zivéevje se obnavlja najbolj pocasi, zato ne prese-
neca, da moramo imeti za popravila na tem polju
najve¢ potrpljenja.

Ceprav delovanje ginka hitro, Ze po 20 minutah,
zacutimo v obliki izboljsanega krvnega obtoka, je

Rjave, divje rastoce morske alge,
najvisje kakovosti - ko veste kajjeste

Rjave morske alge pripomorejo k ohranjanju
optimalnega prebavnega udobja"?, spodbu-
jajo dobro prebavo?in boljSo presnovo za veé
energije?, ohranjajo zdravje koze, krepijo lase
in nohte's, zmanjsajo absorpcijo mascobe iz
zauzite hrane'.

Prehranske vlaknine omogocajo laZje odva-
janje?. Alge prispevajo k uravnavanjutelesne
teze? in zmanjsanju mascobnih oblog ter
povecajo ob¢utek sitosti?,

Jod prispeva k presnovi, delovanju Zivénega
sistema, kognitivnih ter nevroloskih funkcij,
normalnemu delovanju §¢itnice in proizvod-
nji §€itnicnih harmonov ter zdravi rasti otrok. B
*1-Ascaphyllum nodosum, *2-Fucus vesiculosus,
*3-Jod {(naravna kelatirana ablika)

®

Poiséite vtrgovinah Sanolabor, lekarnah
in specializiranih ekoloskih trgovinah.

Na voljo kot kapsule, kot zacimba ali v
kombinaciji zmineralno morsko soljo {pol/pol)

PMutritious g

Tiaz? S (L1

Vet na WWW.hio24.si




Kajzmore
bioloska
medicina?

BESEDILO: PETRA POTOCNIK

Imate revmatoidni artritis, astmo,
diabetes, fibromialgijo, multiplo
sklerozo, lupus ...? »Zdravili vas
bomo vas do konca Zivljenja.«

Taks$na je znacilna zdravni$ka razlaga, kakr$ne so
vajeni $tevilni bolniki, ki trpijo zaradi katere od
kroni¢nih bolezni. In ¢e bi vam nekdo povedal,
da obstajajo tudi zdravniki, ki lahko taka stanja
trajno pozdravijo, ne da bi vam bilo treba skrbeti,
da vam bodo predpisali moc¢na zdravila s kopico
nezelenih u¢inkov?

Ne govorimo o ¢udeznih obljubah raznovrstnih
samooklicanih zdravilcev, ampak o izkusnjah ene
od najbolj uveljavljenih klinik bioloske medicine,
Klinike Paracelsus v Svici. Ce morda $e niste sli-
$ali za izraz bioloska medicina, povejmo, da gre
za holisti¢no obliko medicine, ki ima v Svici in
Nemciji Ze globoke korenine. Zdravljenje razume
predvsem kot spodbujanje, uravnotezevanje in
obnavljanje nasih lastnih mo¢i samoregulacije.

Utemeljitelj in pionir sodobne oblike evropske
bioloske medicine je prof. dr. Thomas Rau, dol-
goletni strokovni direktor najvecje evropske ho-
listi¢ne klinike, Klinike Paracelsus v Svici, zdaj
pa dekan $vicarske Akademije za biolosko me-
dicino (Swiss Biological Medicine Academy) in
izobrazevalne klinike Svicarski center za biolosko
medicino (Swiss Biological Medicine Center).
Mnogi ga, ne brez razloga,

razglagajo tudi za enega
od najboljsih zdravni-
kov zdaj$njega casa. Iz
medicine je diplomi-
ral v Svici in ZDA ter
pred 35 leti kot mlad y
revmatolog pri delu v ﬂ
zasebni praksi ugoto-

vil, da svojim pacientom z

uradno medicino ne more prav veliko
pomagati. S tem se je zacelo njegovo Zivljenjsko
poslanstvo: ustvariti medicinski sistem, ki bo pa-
ciente resni¢no pozdravil. Prepotoval je svet, se
seznanil z vsemi pomembnimi starodavnimi me-
dicinskimi znanji in najnovej$imi znanstvenimi
odkritji ter jih povezal z doktrino $vicarske tra-
dicionalne medicine. Vse to je uporabil pri sno-
vanju temeljev celovite nove medicinske teorije
- bioloske medicine.

-

Uspesnost njegove ekipe pri zdravljenju kronic-
nih bolezni, za katere uradna medicina nima resi-
tev, je vsaj 65-odstotna. Na ¢em slonijo taki uspe-
hi in kaj se lahko iz tega nau¢imo, ¢etudi nimamo
toliko denarja, da bi se odpravili na zdravljenje
v Svico?

TRI OSNOVNA NACELA ZDRAVLJENJA
PO PRISTOPU BIOLOSKE MEDICINE

Vsa kroni¢na obolenja imajo skupne vzroke v
preobremenitvah s tezkimi kovinami, napa¢ni
prehrani, oslabljeni ¢revesni mikrobioti in po-
manjkanju klju¢nih hranil (minerali, elementi v
sledovih, vitamini in omega-3 mascobne kisline).

1. RAZSTRUPLJANJE ORGANIZMA,
PREOBREMENJENEGA S

TEZKIMI KOVINAMI

Pri preobremenjenosti organizma s tezkimi ko-

vinami ne gre za obsedenost alternativcev, kot
radi recejo zdravniki uradne medicine, ampak
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Zalostno stvarnost Zivljenja v modernem indu-
strializiranem svetu. Tezkim kovinam smo izpo-
stavljeni na vsakem koraku, saj jih vsebujejo koz-
meti¢ni izdelki in ¢istila, aditivi in konzervansi v
Zivilih, pesticidi, insekticidi, nekatere vrste mor-
ske hrane, amalgamske zalivke, otroske igrace,
baterije, cepiva, nakit, oblacila. Marsikdo jim je
izpostavljen tudi pri opravljanju svojega pokli-
ca. Kot da to ni dovolj, imajo evropske rase visok
delez ljudi z genetskim primanjkljajem pri pro-
cesih razstrupljanja: polovici populacije namre¢
primanjkuje encimov, potrebnih za aktiviranje
razstrupljevalnih procesov, ki jih opravlja gluta-
tion. Ce se ti encimi ne tvorijo, glutation ne more
opravljati razstrupljanja. S tem je tezava Se toliko
vedja.

Ne glede na vir in vzrok za kopicenje tezkih kovin
te povzrocajo kroni¢na vnetja in zavirajo delo-
vanje imunskega sistema, zaradi ¢esar pripeljejo
do resnih zdravstvenih tezav, kot so fibromialgija,
tinitus, oksidativni stres, rakava obolenja, elek-
trosenzibilnost, glavoboli, depresija, avtoimunske
bolezni, kozna obolenja, neplodnost in kroni¢na
utrujenost.

2. OBNOVA CREVESNE MIKROBIOTE

V nasih novicah skoraj vsak mesec berete, kako
pomembno je zdravje ¢revesne mikrobiote, saj je
povezana z domala vsemi organi in je v ozadju
skoraj vseh telesnih procesov. Mikroorganizmi
so klju¢ni tudi za celovit proces razstrupljanja.
Nadvse pomembna je tudi ¢revesna sluznica, ki
jo varuje prav uravnoteZena mikrobiota; ta je tudi
domovanje parasimpati¢nega Zzivénega sistema
ter center za proizvodnjo hormonov, Ziv¢nih pre-
nasalcev in T-limfocitov.

Laboratorijsko testiranje vec kot tiso¢ bolnikov z
razlicnimi rakavimi obolenji, ki so ga opravili na
Kliniki Paracelsus, je prav pri vseh pokazalo pre-
sezek tezkih kovin in neustrezno crevesno mikro-
bioto. Ce Crevesje ni zdravo, se rakavo obolenje ne
bo pozdravilo, saj imunski sistem preprosto nima
osnovne opore, zato ne zmore kljubovati nastajajo-
¢im rakavim celicam. Enako velja za Stevilna dru-
ga kronicna vnetja.

3. CELICNA OBNOVA

Telo se nenehno obnavlja - v obdobju sedmih
let se zamenja prav vsaka celica v telesu. Obnovi

ZA SAMO
6690€

2 x Multi EM ferment
+ Antistress darilo

Vecstopenjsko fermentiran
multiprobiotik z edinstvenim spektrom
31 Efektivnih Mikroorganizmov
in biodostopnimi hranili iz 31 zelisc.

(+) zdravie
() NES -
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‘e
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‘._1“' o

+imunski sistem | +prebava | +celi¢na zascita |
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se tudi sleherni organ. Jetra se regenerirajo v pol
leta, trebu$na slinavka v dveh do treh letih, srce v
dveh letih. Ce v Zivljenju nicesar ne spremenimo,
e se enako prehranjujemo in gibljemo ter osta-
jamo zastrupljeni, nove celice ne bodo ni¢ boljse
od starih. Ce pa so celice delezne podpore in pra-
vilno hranjene, se ne bodo obnavljale samo hitre-
je, temve¢ tudi bolj$e. Tako se lahko npr. aortna
stenoza pozdravi v dveh letih: srce si opomore,
bolniku je prihranjena operacija. Toda za to si je
treba prizadevati ves Cas regeneracijske dobe or-
gana. Ce so tezave vedje, bo regeneracija zahtevala
vec obnovitvenih ciklov, saj je mogoce v fazi vsake
nove prenove stanje $e nekoliko izboljsati.

SEDEM NAJPOGOSTEJSIH
VZROKOV KRONICNIH OBOLENJ

» dentalni vzroki (amalgamske zalivke,
koreninski kanali, mrtvi zobje),

» toksini (preobremenjenost s toksini
in prehranskimi konzervansi),

» Crevesna disbioza (teZave s
¢revesno mikrobioto),

» zakisanost organizma
(preobremenjenost z beljakovinami),

» Pomanjkanje mineralov in
plementov v sledovih,

» elektromagnetne in
geopatske obremenitve,

» kronic¢ne psiholoske
obremenitve (stres).

Vse prirocnike lahko
S=- prelistate in narocite v spletni knjigarni:

2” www.shop.zazdravje.net

o SWISS BIOLOGICAL MEDICINE
CEMTER

METODE IN POTEK ZDRAVLJENJA

Nabor terapij v bioloski medicini je $irok: od
nevralne terapije, pulzne magnetne terapije,
hipertermije, ozonske terapije in kolonote-
rapije do terapevtske masaze, dihalnih vaj,
psihoterapije in energoterapije. V rabi so tudi
najsodobnej$e metode razstrupljanja orga-
nizma, preobremenjenega s tezkimi kovina-
mi, kot so (biolosko razpoloZljiva) prehran-
ska dopolnila z dokazanim ucinkovanjem,
celi¢no obnovo pa spodbujajo tudi z infuzija-
mi, s terapijami svezih celic, s homeopatsko-
-izopatskimi zdravili in s $tevilnimi drugimi
metodami. Veliko lahko storimo tudi sami,
zlasti s spremembo prehranjevanja, sistema-
ticno skrbjo za stanje ¢revesne mikrobiote,
zagotavljanjem potrebnih mikrohranil, raz-
strupljanjem in z ustrezno hidracijo.

Cas zdravljenja je odvisen od stanja vsakega
posameznika, prepletenosti vzrokov zanj in
tudi od predhodno opravljenih »domacih
nalog«. V nekaterih primerih je pomembno
izbolj$anje opaziti Ze po tednu terapij na kli-
niki, toda v vecini primerov je potrebnih ve¢
obiskov, v vmesnem obdobju pa sledenje na-
vodilom doma. K hitrosti okrevanja prispeva
tudi to, da sami naredite prve korake: poskr-
bite za ustrezno razstrupljanje z varnimi te-
rapevtskimi pripravki, obnovite in okrepite
¢revesno mikrobioto, celi¢no regeneracijo
pa podprete vsaj z zdravo ekolosko prehrano
in zadostno koli¢ino mikrohranil.

Tl G 2 »
Zlati Ciee - csenca narave’.

WWW.ZLATI-GHEE.SI
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Probioti¢na terapija

zahteva svoj ¢as

BESEDILO: DIANA VLAHINIC

Novo leto je obicajno cas zaobljub in
novih zacetkov - tudi ko govorimo

o zdravju. Ko se odlocimo svoje
novoletne zaobljube udejanjiti,

pa vecinoma pri¢akujemo

hitre rezultate in boljse pocutje
dobesedno cez noc. Zato veliko

ljudi obupa Ze ob prvem »teZjem«
dnevu, ki ne mine po nacrtu.

Toda tako kot naSe tezave niso nastale ¢ez noc,
tudi vidni u¢inki bolj zdravega Zivljenjskega sloga
ne bodo - in tudi ne morejo biti - vidni nemu-
doma. Edini nacin, kako nekaj spremeniti, je, da
sprememba postane sestavni del nasega Zivljenja.

Ce smo v svojem telesu deset let razvijali bole-
zensko stanje, ki se je nato nekega dne v polnosti
manifestiralo ter dobilo klini¢no sliko in diagno-
z0, moramo biti dovolj realni in se zavedati, da
$tirinajstdnevna sprememba prehranjevanja ne
more narediti cudeza — in da rezultati zal ne bodo
nastopili ¢ez no¢. Majhni, véasih tihi koraki, nas
bodo vodili k spremembam, ki se bodo pozneje
pokazale v obliki dolgoro¢no boljsega pocutja,
simptomi bodo izzveneli, mi pa bomo dobili na-
zaj svoje zivljenje.

Splo$ni naturopatski pristop pravi: toliko let, kot
imamo teZave, toliko mesecev bomo morali kre-
piti zdravje. Ce imamo torej tezave pet let, se mo-
ramo najmanj pet mesecev intenzivno ukvarjati s
krepitvijo svojega telesa, zdravja, imunskega siste-
ma. Poleg tega pot do zdravja ni linearna. Pot do
zdravja je polna vzponov, pa tudi padcev in stanja

na mestu. Toda ta pot pocasi in vztrajno vodi do
zelenega cilja.

Kot smo pisali Ze v $tevilnih ¢lankih revije Skupaj
za zdravje cloveka in narave, je pri krepitvi zdrav-
ja klju¢no, da najprej okrepimo ¢revesno floro
ter vzpostavimo zdravo razmerje med dobrimi,
nevtralnimi in patogenimi mikroorganizmi. To
poc¢nemo najprej s primerno hrano ter probio-
ti¢no terapijo, vendar pa ima ta svoje zakonitosti,
ki jih moramo upostevati, ¢e jo Zelimo izpeljati
ucinkovito.

PRAVILNO IZVAJANJE
PROBIOTICNE TERAPIJE

Kako izvajamo probioti¢no terapijo, koliko ¢asa
in predvsem, na kaj moramo biti pozorni pri iz-
biri probiotika?

Probioti¢na terapija, s katero v ¢revesje koloni-
ziramo (naselimo) dobre probioti¢ne bakterije,
mora trajati najmanj dva meseca; v tem ¢asu pro-
biotik uzivamo nepretrgano vsak dan.

Probiotik mora biti v obliki kapsul ali prahu, saj je
treba telesu vsak dan zagotoviti od 1 do 3 milijarde
bakterij: tolik$ne koli¢ine bakterij ne moremo za-
gotoviti s probioti¢nimi izdelki v obliki tekocine.
Tri milijarde dobrih bakterij je slisati veliko, toda
¢e vemo, da je v nasem telesu do desetkrat ve¢ bak-
terij kot celic, se ta $tevilka ne zdi vec tako visoka. V'
primeru resnejsih stanj lahko uzivamo celo po ve¢
kot 20 milijard probioti¢nih bakterij na dan.

Probioti¢no terapijo je treba izvajati samo s kli-
ni¢no testiranimi probioti¢nimi sevi, ki so huma-
nega izvora, imajo merljive pozitivne uc¢inke na
zdravje, prezivijo delovanje Zelod¢nih sokov in
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se uspe$no naselijo v ¢revesju, kjer nato Zivijo in
krepijo imunski sistem tudi po tistem, ko probi-
otik po dveh mesecih prenehamo uzivati. Zaradi
vsega nastetega probioti¢ne terapije ne moremo
izvajati s »probioti¢nimi« jogurti.

KAKO PREPOZNAMO KLINICNO
PREIZKUSENE PROBIOTICNE SEVE?

Probiotiki so sev specifi¢ni, kar pomeni, da ima
vsak probioti¢ni sev svoje specificno delovanje.
Tako kot ni vsak antibiotik primeren za vsako
bakterijsko okuzbo, tudi vsak probiotik ne bo
enako uc¢inkovit pri odpravljanju razli¢nih tezav.

Da je sev klini¢no testiran, prepoznamo po ozna-
ki seva na embalazZi probiotika. Ce torej na izdel-
ku piSe samo Lactobacillus acidophilus, nam to

KAKO IZBRATI PRAVE SEVE?
LACTOBACULLUS ACIDOPHILUS DDS-1

Eden od najstarejsih izoliranih in zato tudi

najbolj preucevanih probioti¢nih sevov je

Lactobacillus acidophilus DDS-1. Nekaj njego-

vih lastnosti:

» izboljsa ¢revesno bakterijsko zdravje,

» proizvaja vitamine B,

» proizvaja encime, ki pomagajo pri prebavi
beljakovin in mascob,

» proizvaja naravni antibiotik acidofilin, ki
preprecuje razrast $tevilnih nezelenih
mikroorganizmov,

» zavira pojav diareje,

» preprecuje nastanek potencialno
kancerogenih spojin,

» proizvaja encim laktaza, ki
pomaga pri prebavi laktoze,

» zavira patogene mikroorganizme v
urogenitalnem traktu,

» zavira razra$¢anje Helicobacter pylori,

» izboljsa aktivnost imunskega sistema.

LACTOBACILLUS RHAMNOSUS GG

Lactobacillus rhamnosus GG je izredno dobro
dokumentiran probioti¢ni sev, ki je bil prepo-
znan v ve¢ kot 760 znanstvenih in 260 klini¢-
nih $tudijah, v rabi pa je Ze od leta 1990. Ta sev
povezujejo z razlicnimi koristmi za zdravje;

Y.
e

ne pove veliko, saj izvemo le za rod in vrsto pro-
bioti¢ne bakterije, nas pa zanima predvsem sev
probiotika (ta podatek pove, kaksno je specifi¢no
delovanje posameznega seva). Klini¢na oznacba
seva je vidna na embalaZi izdelka, oznacena pa je
s ¢rkami, $tevilkami ali z njihovo kombinacijo.

Primer: rod: npr. Lactobacillus, Bifidobacterium,
vrsta: npr. acidophilus, rhamnosus, sev: npr.
DDS-1, GG, NCIMB 30157.

Primeri kon¢ne oznacbe seva: Lactobacillus
acidophilus DDS-1 Bifidobacterium bifidum
NCIMB 30153, Lactobacillus rhamnosus GG.

Ce torej na izdelku pise samo Lactobacillus aci-
dophilus, ne da bi bila poleg tudi oznacba seva, to
ni izdelek, ki ga i§¢emo.

med drugim blazi simptome razdrazene koze,

izboljSuje prebavno zdravje, obcutljivost na

posamezna zivila in drugo.

Lactobacillus rhamnosus GG zaradi

specifi¢nih kriterijev velja za idealen

probioti¢ni sev:

» odporen na kislino in Zol¢ne sokove,

» kolonizira ¢lovesko ¢revesje,

» proizvaja antimikrobno snov, ki deluje
proti patogenim bakterijam,

» nekateri dokazi kaZejo na koristno vlogo

seva Lactobacillus rhamnosus GG pri

revmatoidnem artritisu,

»  pridojenckih lahko pomaga
preprecevati atopi¢ne alergije.

SACCHAROMYCES BOULARDII

Nepatogena gliva kvasovka
Saccharomyces boulardii je v rabi za-
dnjih trideset let, in sicer za prepre-
¢evanje in pomo¢ pri prebavnih tezavah
(predvsem pri diareji), za blazenje nezelenih
ucinkov antibiotikov, pri bakterijskih in para-
zitnih okuzbah in za preprecevanje potoval-
ne diareje. Gliva Saccharomyces boulardii je
odporna na vse antibiotike, prezivi pot skozi
zelodec, preprecuje razra$canje patogenov,
je direktni antagonist Candida albicans in
Clostridium difficile, povecuje koristne bifido-
bakterije, inaktivira bakterijske toksine, deluje
protivnetno ...
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POVZETEK IZVAJANJA
PROBIOTICNE TERAPIJE

Probioti¢no terapijo je treba izvajati:

» neprekinjeno dva meseca,

» probiotiki naj bodo v obliki kapsul ali prahu,

» uzivati je treba najmanj 1 do 3 milijarde
dobrih bakterij na dan,

» probiotiki morajo biti klini¢no testirani in z
oznac¢bami sevov na embalazi.

V primeru pogostega uzivanja antibiotikov ali
drugih farmakologkih zdravil v preteklosti, hujsih
prebavnih tezav, povecanega stresa itn. lahko pro-
bioti¢no terapijo ob ve¢jih tezavah izvajamo tudi
dlje kot dva meseca. Nepisano naturopatsko pra-
vilo pravi: toliko let, kot imamo teZave, toliko me-
secev bomo morali intenzivno krepiti telo, zato
rezultatov ne pric¢akujte ¢ez no¢, ¢eprav utegne
pravilno izbran in kakovosten probiotik ublazZiti
simptome Ze v nekaj dneh. Ce po nekaj tednih ne
obcutite nobenega izbolj$anja (seveda ob spre-
menjenem prehranjevanju, saj se je treba krepitve
zdravja lotiti celostno, ne le s probiotiki), je smi-
selno razmisliti 0 menjavi probioti¢nega seva in
prehodu na takega, ki vam bo bolj ustrezal.

I @ Odkrijte ...

: — Zakaj ste utrujeni?

= Zakaj ste pozabljivi?
Zakaj vam ni do

o seksa?
e Zakaj vas napenja?
Zakaj se pocutite
e slabo ob vlaznem
'-«._ -t _BRviemenu?

Priro¢nik vsebuje dragocene odgovore,
nasvete in tehnike, kako prepoznati in
premagati razbohotene glivice v telesu ter
ponovno zaziveti s ,polnimi baterijami".
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Kako in koliko
¢asa je dobro
uzivati CBD,
da dosezemo
zelene ucinke?

BESEDILO: ADRIANA DOLINAR

Zaradi Stevilnih terapevtskih
potencialov kanabinoidov konoplje,
kot je CBD, po njem posega vse

vec ljudi. Toda mnogim med njimi
se ob tem porodi prenekatero
vprasanje. Med drugim tudi to,
kako dolgo je dobro uZivati CBD,
da dosezZemo Zelene ucinke?

SE NE POZNATE POTENCIALOV
KONOPLJINIH KANABINOIDOV?

Obstojece raziskave razkrivajo izjemne terapev-
tske potenciale konopljinih kanabinoidov. Poleg
THC je CBD, tako po raziskanosti in potencialih
kot po koli¢inski zastopanosti v rastlini, eden od
pomembnejsih kanabinoidov konoplje. Do zdaj
je znanih Ze 144 kanabinoidov. O zmoznostih

CBD smo ze veliko pisali v prejsnjih $tevilkah
novic, zato si tokrat poglejmo, kaksni so poten-
ciali kanabinoida CBG (kanabigerol). Znano je
denimo, da deluje protibole¢insko in protivne-
tno, da umirja zaskrbljenost, izboljsa kakovost
spanja, ucinkuje protibakterijsko, pomagati pa
utegne tudi pri tezavah urinarnega trakta in ra-
kavih obolenjih. Zato ni presenetljivo, da po ko-
nopljinih kanabinoidih posega vse ve¢ ljudi. Da
bi nam kar najbolje pomagali, je dobro vedeti
tudi naslednje ...

KAKO ZACETI JEMATI CBD IN
KAKO DOLGO VZTRAJATI?

CBD je priporocljivo zaceti uzivati v nizkih od-
merkih, ki jih postopno pove¢ujemo do Zelene-
ga ucinka. Razlog? CBD podpira delovanje en-
dokanabinoidnega sistema (ECS), ki je v telesu
zadolZzen za vnovi¢no doseganje izgubljenega
ravnovesja ali, povedano drugace, za aktivacijo
samozdravilnih mo¢i. (Ve¢ o tem si lahko prebe-
rete v knjigah Kako ohraniti mozgane in Naravne
reSitve za bolecine - www.shop.zazdravje.net).
Stevilni raziskovalci menijo, da ni bolezni, ki ne
bi bila povezana s slabim delovanjem ECS. ESC
pa izérpavamo z neustreznim Zivljenjskim slo-
gom (kroni¢ni stres, dehidracija, nekakovostna
hrana ...).

Ce zelimo ECS ucinkovito podpreti s konoplji-
nimi kanabinoidi, kot so CBD, CBG in drugi, je
treba najti optimalni dnevni odmerek (CBD ali
kakega drugega kanabinoida), ki se kar najbolj
pribliza potrebam prizadetega ECS. Ker pa vsak-
do zivi drugace (nacin prehranjevanja, na¢in ob-
vladovanja stresa, morebitna prisotnost kronic-
nih obolenj ...), imamo razliécno mo¢no prizadet
ECS, zato ne obstaja univerzalni dnevni odmerek
CBD, ki bi bil primeren za vse. Da bi nasli opti-
malni dnevni odmerek, ki bo deloval (pomagal
pri obvladovanju tezave), je CBD (in tudi druge
kanabinoide) priporocljivo sprva jemati v nizkih
odmerkih in jih nato postopoma (v nekaj dneh
ali tednih) povecevati, vse do pojava Zelenega
ucinka. Za zacetno odmerjanje so najprimernejse
CBD-kapljice z nizkim odstotkom CBD (npr. 3 %
ali 5 %), nikakor pa ne smole (ta je ¢isti izvlecek
oziroma ekstrakt iz cvetov industrijske konoplje),
saj gre za koncentrat kanabinoidov. Ce s CBD-
kapljicami z nizkimi odstotki uc¢inkovine niste
dosegli uspeha, lahko poseZete tudi po mo¢nejsih
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kapljicah (10-, 20- ali 30-odstotnih), ki pa so po
moci Ze primerljive s smolo, zato se je o nacinu
njihovega jemanja dobro posvetovati z ustreznim
strokovnjakom.

Ko se telo pozitivno odzove na jemanje kanabino-
idov (npr. pomaga pri umirjanju bolecin, vnetja,
stresa ...), to pomeni, da smo Ze blizu primernega
dnevnega odmerka. ECS je zdaj ustrezno podprt,
da lahko aktivira samozdravilne mo¢i telesa. Pri
tem odmerku naj bi vztrajali do izginotja teZav.
Kako dolgo, je odvisno od vrste in resnosti tezav
(od tega, kako moc¢no je narusen ECS). Lahko se
zgodi, da bomo zaradi izbolj$anja stanja dnevni
odmerek s¢asoma tudi postopoma zmanjsevali. V
primeru morebitnega poslab$anja stanja je dnev-
ni odmerek priporocljivo znizati. Ce je treba CBD
jemati dalj ¢asa, nekateri priporocajo, da po treh
mesecih naredimo teden ali dva pavze, da vidimo,
kako gre nasemu ECS brez kanabinoidne podpo-
re. Ce se teZava vrne, z jemanjem nadaljujmo.

Pomembno je, da soc¢asno z jemanjem CBD od-
pravljamo tudi vzroke, ki so pripeljali do obolenja
(pijemo dovolj vode, jemo zdravo hrano, resuje-
mo konflikte, ki vodijo v kroni¢ni stres ...); tako
bo odpravljanje tezav $e ucinkovitejse, hitrejse in
trajnejse.

KOLIKO MILIGRAMOYV CBD
JEV PRIPRAVKU OZIROMA
V DNEVNEM ODMERKU?

Ker se $tevilni ljudje ne znajdejo in ne vedo, koli-
ko CBD dejansko vsebuje dnevni odmerek v ka-
pljicah z razli¢nimi odstotki u¢inkovine, ki jih za-
uzijejo, razjasnimo $e to. Koliko miligramov CBD
je v 1 kapljici 2-odstotnega CBD-pripravka? Da
to izra¢unamo, potrebujemo naslednje podatke:
kako velika je stekleni¢ka oziroma koliko mili-
litrov vsebine je v njej oziroma, $e bolje, koliko
kapljic je v steklenicki, ¢e je ta podatek naveden;
koliko mililitrov vsebuje ena kapljica (vse kapal-
ke niso iste velikosti, zato so razli¢no velike tudi
kapljice); in koliko miligramov CBD je v vsebini
steklenicke (pri tem je pomembno, da gledate, ko-
liko je CBD v vsebini steklenic¢ke in ne le to koliko
je smole. CBD-smole namre¢ lahko (v odvisnosti
od sorte konoplje, letine ...) vsebujejo razlicne
koli¢ine CBD in drugih kanabinoidov). Recimo,
da kupimo 2-odstotne CBD-kapljice. Ce celotna
vsebina steklenicke vsebuje 10 mililitrov, v 10

www.zazdravje.net | 12/2018 - 1/2019 | Skupaj z

IMATE VPRASANJA
O UPORABI CBD?

Vas zanima, kateri
pripravek CBDEX je
za vas najustrezne;jsi?

Poklicite na telefonsko
Stevilko (040) 614 617
ali pisite na e-naslov
info@biomons.com in preverite, kdaj

bodo v vasi blizini potekali brezpla¢ni
individualni posveti o pripravkih CBDEX.

mililitrih pa je toliko smole, da steklenicka vse-
buje 200 miligramov CBD, imamo res 2-odsto-
tne CBD-kapljice. Ce ena kapljica vsebuje 0,033
mililitra, je v 1 kapljici 0,66 miligramov CBD. To
izratunamo takole: 0,033 mililitrov (1 kapljica) x
200 miligramov (vsebina CBD v 10 ml) : 10 ml
(vsebina cele steklenicke) = 0,66 mg CBD. Ce je
dnevni odmerek 12 kapljic, na dan zauZijemo
7,92 miligrama CBD.

C~ “bicmons1 cBDH

KONOPLJA BREZ RECEPTA!

CBD+CBG SYNERGY
Izjemna sprostitev za ravnovesje...

* >~ e . .
...V €asu pocitka in spanja
L

Kot prvi v Sloveniji
smo kanabidiolu CBD
dodali Se zagotovljeno
_vsebnost kanabigerola
CBG. Nov pripravek je
izdelan na osnovi Ciste-

pS|hoaktlvn| THC in do-
dalivitaminDtersoncni-
¢ni lecitin, ki tudi do
trikrat. poveca absorp-
cijo kanabinoidoy.

M izvlecka konoplje,
M smo mu odvzeli

O+Lgg

&

Prodajna mesta: poslovalnice Sanolabor in bolje zaloZzene
specializirane trgovine.
Podrobneje v spletni trgovini: www.biomons.com ali na
tel.: 040 614 617 ter na el. posti: info@biomons.com

CBDex CBD OIL SYNERGY
5% CBD + 2,5% CBG (500mg
CBD + 250mg CBG/10ml)
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Misija nemogoce?
7 dravo kosilo

v petnajstih
minutah?

BESEDILO: SANJA LONCAR

Ko se zacne zgodba o zdravem
prehranjevanju, navadno slisim
komentarje, kot je: »Saj bi radi,
vendar za kaj takega nimamo casa.«

Ljudje kot prispodobo zdravega prehranjevanja
vidijo staro mamo za $tedilnikom, vzhajajoce ki-
slo testo, kurjo juho, ki se kuha Sest ur, in $e kako
sladico po receptu sestre Vendeline.

KOLIKO CASA POTREBUJEMO
ZA ZDRAV OBROK?

Pocasna in posvecena priprava obrokov je res ne-
kaj ¢udovitega, vendar to ne pomeni, da tisti, ki so
na tesnem s ¢asom, ne morejo jesti zdravo. Tudi
hitra hrana je lahko dobra hrana - vse je odvisno
od tega, kako se lotite podviga. Kot boste prebrali
v nadaljevanju, nekatere bliZnjice niso priporo-
¢ljive, druge pa so presenetljivo uporabne.

POGREVANJE

Stevilnim, ki prebirate nade novice, beseda »po-
grevanje« iz mojih ust verjetno zveni bogokletno.
Seveda se vsi strinjamo, da je sveze nabrano in
sveze pripravljeno najbolj$e, kar si lahko zamisli-
mo, toda zivljenje je nemalokrat dale¢ od ideala,
ki bi ga zeleli ziveti.

Sodobni zivljenjski ritem je najveckrat skregan z
naravnimi potrebami telesa, izkori$¢evalski de-
lovni ¢as in globalizacija pa c¢loveka in njegove
presnove preprosto ne priznavata.

Pogrevanije je za nekatera zivila v
resnici zelo problemati¢no, vendar
to ne velja za vsa. Ce znamo
razlikovati med njimi, lahko hrano
pogrevamo brez vedjih izgub.

Najlazje je pogrevati Zita. Ce riz, jesprenj, proso,
fizol, ¢icerko ali celo testenine skuhamo vnaprej
(brez dodatkov ali zgolj z malce protimikrobnih
za¢imb, kot so lovor, kumina in poper), jih brez
tezav hranimo nekaj dni in jih nato dodajamo
sveze pripravljeni zelenjavi, juham ali omakam.

Ker je to praviloma del jedi, ki se kuha najdlje,
lahko kosilo pripravimo v nekaj minutah. Tako
denimo popecemo nekaj zelenjave ali gobic, na
koncu pa samo dodamo vnaprej skuhana Zita ali
stro¢nice. Ce vsemu dodamo $e 7lico domacega
ali ekolosko pripravljenega pesta, paradiznikove
mezge, gorcice, majoneze ali skute, bo jed »zmoh-
tnag, poleg tega ne gre pozabiti, da lahko $¢epec
izbranih za¢imb prinese ve¢ vitaminov in antio-
ksidantov, kot jih vsebuje vse drugo, kar ste pri-
pravili. Kombinirati je mogoce tudi hitro skuhane
ekoloske juhe (e so brez spornih dodatkov, oja-
Cevalcev okusa in vsebujejo kakovostno zelenja-
vo) in vnaprej kuhana Zita; tako dobimo v hipu
pripravljeno polnovredno enolon¢nico.

Ce zelimo pogreti meso ali ribe, je zadeva bolj
zapletena, saj pogrevanje ne zados¢a. Beljakovine
je treba iz varnostnih razlogov temeljito pregreti
- najbolje prekuhati! Ce beljakovinske jedi (s sej-
tanom in tofujem vred) pripravljate za ve¢ kot en
obrok, to, kar nameravate pustiti »za jutri, takoj
neprepustno zaprite v steklen kozarec ali stekleno
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posodo. Juho, enolon¢nico, zrezek ali kako dru-
go jed, ki vsebuje beljakovine, $e vroco zapremo,
s ¢imer preprec¢imo, da bi kar koli prislo v stik
z jedjo. Tako pripravljeno jed lahko odnesemo
tudi v sluzbo in jo pogrejemo kar v ¢ajni kuhinji.
Navada, da take jedi najprej ohladimo in jih Sele
nato postavimo v hladilnik, omogo¢a mnozenje
patogenih organizmov. Te sicer pobijemo s te-
meljitim pogrevanjem, na moremo pa odstraniti
njihovih strupenih izlo¢kov, ki so se nabrali v tem
¢asu, za nase telo pa pomenijo veliko obremenitev.

Zelenjava (denimo korenje, pastinak, gomoljna
zelena, bucke ali ¢ajota ...) lahko popecena po-
¢aka do naslednjega dne. Ce jo takoj po pripravi
nepredusno zaprete in postavite na hladno, jo bo
treba naslednji dan le na hitro pogreti.

KATERIH JEDI NI DOBRO POGREVATI

Na seznam »tega ne pogrevamo!« se uvrscajo Zi-
vila, ki Ze kmalu postanejo tezko prebavljiva ali pa
je njihovo uZivanje tvegano. Skoljk, rakcev, gob in
krompirja ne pogrevamo.

Ce $e vedno sodite med tiste, ki ne vedo, zakaj ne
gre pogrevati krompirja, vam priporo¢amo v bra-
nje iz¢rpen ¢lanek »Krompir se ne pogreva«. Nasli
ga boste na spletni strani www.zazdravje.net.

Na seznam jedi, ki jih ne pripravljamo na zalogo,
sodi tudi zelena zelenjava z visokim delezem vode.
Za ugotovitev, da juha iz kopriv, $pinace, ¢emaza
ali blitve iz ure v uro spreminja barvo, vam ni tre-
ba biti kemik. Sprva Zivo zelena juha postaja vse
bolj siva. To v praksi pomeni, da tisti, ki jo zauZzije
sveze skuhano, v telo vnese obilo antioksidantov,
tisti, ki jo pojé, ko se Ze za¢nejo oksidacijski proce-
si, pa telo obremeni z oksidiranimi snovmi.

ZAKAJ NE POGREVAMO ZACIMB?

Skrivnost arome za¢imb je v eteri¢nih oljih, ki pa
s prekuhavanjem hitro razpadejo, zato za¢imbe s
pogrevanjem mocno spremenijo okus. Tako ce-
bula, ki je v izvirni obliki sladkasta, postane kisla.
Okus zeli¢, ki vsebujejo eteri¢na olja, s pogre-
vanjem praviloma izgubi celoten spekter svezih
odtenkov. Z dodatnim kuhanjem se v jed izluzijo
predvsem grencine, nad katerimi verjetno ne bo-
ste navduseni. Samo zelo suhe zac¢imbe in tiste, ki
jih uporabimo v zrnu (poper, piment, koriander,
kumina ...), svojo aromo oddajajo pocasi, zato
prenesejo pogrevanje.

DOBRO JEM,
p@BRO SE POTUTIM.

byodo

gurmanski bio okus

[zhvane SeStaine

7o uZitke v forani|

: $ Zastopa: Prema d.o.0.
? WWW.PREMA.SI



KAJ Z RIBAMI IN GOBAMI?

Tovrstna Zivila so neprimerna za pogreva-
nje, obenem pa jih je $koda zavrei. Ce vam
ostanejo ribe ali gobe, iz njih takoj pripra-
vite pasteto, ki lahko v hladilniku pocaka
en dan. Za dodatno mikrobiolosko varnost
bodo poskrbele sol, mas¢oba in izbrane za-
¢imbe. Pasteto najlazje naredimo tako, da
ribam dodamo ekolosko majonezo, malce
olivnega olja, poper in veliko petersilja.

Nasploh velja, da moramo jedi, ki jih namerava-
mo uporabiti naslednji dan, pripravljati brez za-
¢imb, obcutljivih na pogrevanje.

V praksi to pomeni, da bu¢no juho kuhamo
samo z dodatkom soli, kumine in janeza (da ne
napenja), koprc in ingver pa dodamo le v del, ki
ga bomo pojedli takoj. Ko bomo naslednji dan
juho pogreli, tik pred uZivanjem dodamo koprc
in ingver, da bo juha sveze za¢injena.

Enako velja za korenc¢kovo juho. Sok iz svezega
ingverja iztisnemo $ele takrat, ko je juha Ze na
krozniku, enako velja tudi za svezi petersilj -
tako bo juha vsaki¢ imela enak okus kot sveze
pripravljena.

Tudi sveza zelena zeli$¢a dodajamo le v jedi, ki
jih bomo pojedli takoj. Petersilja, kopra in drob-
njaka ne dodajamo v del jedi, ki ga nameravamo
pogreti.

ZACIMBE NA ZALOGO

Ker veliko za¢imb zahteva kar nekaj ¢asa, da se
"odprejo", poleg tega pa jim toplota dobro dene,
lahko vnaprej pripravimo za¢imbne mascobe, ki
jih potem le dodamo v jed.

Tako lahko na kokosovi mascobi preprazimo
malo ¢ebule ter ji dodamo koriander in kurku-
mo. Pri tem vse tri za¢imbe razvijejo svojo pol-
no aromo. Zatem del tako pripravljene mascobe

4 )
Nekaj preverjenih idej, kako Lahko iz unaprej
Hi/tfl,e ’ o skuhanega zita ali stroénic pripravimo okusne
kombinacije. Vse je mogoce kombinirati med seboj.
'\1 : "'.‘-.
ml"% ali !’F -':i i- T 2.
Vnaprej Skledica Skledica Skledica
priprauvljeno kuhanega prosa kuhanega riza kuhanih testenin
Priprava kremna gobice, popecene na popecena raglicna
(10 minut) juha garamasali, z dodatkom sezgonska gelenjava
vode in ekoloSke goboue in/ali pis¢andji
juhe iz urecke trakci/tofu/riba
Vnaprej mascoba s mascoba s petersiljem mascéoba g origanom
priprauvljeno kRurkumo in Cesnom in bagiliko
\ Y,
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zme$amo z rizem, testeninami, krompirjem
ali zelenjavo, preostanek pa takoj zapremo v
steklen kozarcek in shranimo v hladilniku za
naslednjo priloznost. S tem torej nimamo do-
datnega dela. Vse, kar moramo storiti, je, da del
pripravljene za¢imbne mas¢obe zapremo v ste-
klen kozarec.

NEKAJ NEPOGRESLJIVIH
KOZARCKOV V HLADILNIKU

» masc¢oba s kurkumo, ingverjem,
koriandrom in poprom,

» mascoba oziroma pesto z
origanom in baziliko,

» masc¢oba s cesnom in petersiljem,

» gorcica, gor¢i¢na omaka

» paradiznikova omaka ...

Dokler ne poskrbite za kozarce, polne razli¢ic
zeli$¢nega pesta, si lahko pomagate z ekologko
pripravljenimi pesti in omakami.

Ko se boste jutri vrnili iz sluzbe, popolnoma
zdelani in brez volje, da bi celo uro pripravlja-
li kosilo, samo vzemite Ze pripravljena Zita, na
hitro pripravite ali pogrejte nekaj zelenjave, na
koncu pa dodajte zlico tako pripravljene ma-
$¢obe z Ze aktiviranimi za¢imbami.

Stevilne ideje za
pripravo zacimbnih
mascob, sladkorjev, soli
in drugih oblik izvleckov,
ki jih pozneje le $e
odprete in uporabite,
boste nasli v knjigi
S&epec ustvarjanja.

EKOLOSKE JUHE

NATUR
COMPAGNIE

Iz skrbno izbranih ekoloskih
sestavin. Brez umetnih ojacevalcev
okusa, arom in drugih aditivov.

Zastopa: Prema d.o.0.

WWW.PREMA.SI
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Dragoceno darilo, o katerem
potihem sanjajo vasi najbliz;ji.

Séepec védenja

Séepec védenja, poglobi vase
znanje o tem, od kod zaGimbam
toliksne moci in kako to, da
so nasi predniki toliko vedeli o
njih, ne da bi jim bila na voljo
sodobna znanstvena oprema.
V tej knjigi boste odkrili dvajset
zelo mocnih zacimb, o katerih
praviloma ne vemo dovolj (Erna
kumina, galgant, kapre, citronka,
pelin, piment, kumin, zafran ...).

Spoznali boste, kako zacimbe
pomagajo pri alergijah, artritisu,
revmatizmu, putiki, bolecinah,
hormonskih tezavah, tezavah z
ocmi, s kozo, z bakterijo H. Pylori,
virusi in zajedavci.
Posebno poglavje je namenjeno
njihovemu delovanju na zivcevije,
srce in ozilje.

Séepec ustvarjanja

Sé&epec ustvarjanja, odgovarja
na vprasanje, kako iz zacimb
iztisniti tisockrat ve¢ moci
kot doslej. Poleg tega vam bo
razkrila vsebine, ki so bile doslej
dosegljive le na delavnicah in
seminarjih avtoric.

Opisani so tudi natanéni

postopki ravnanja z zaCimbami:

kako izbiramo zacimbe
v odvisnosti od telesne
konstitucije in potreb; kako
s pravilno uporabo mesanic
pomnozimo modi zacimb;
kako so sestavljene razlicne
mesanice; kako sestaviti lastne
zaCimbne mesanice proti
razlicnim tezavam; kako varno
uporabljati etericna olja za
aromatiziranje hrane ...

TORAVELNA MO0
ZACEAE

ZA OTROKE

Zdravilna mo¢é
zacimb za otroke

Zdravilna mo¢ zaéimb za otroke
je namenjena seznanjanju s
pravilno uporabo zacimb, ki

so nam lahko v pomo¢ pri
otrokovih alergijah, vnetjih,
vrogini, okuzbah, driskah,
zajedavcih, zaprtosti ali navalu
glivic.

Zacimbe lahko izdatno
pripomorejo tudi pri
obvladovanju motenj pozornosti
in izboljSanju u¢nih sposobnosti
vasega otroka. Zato boste v
knjigi nasli obilo napotkov, kako
otrokove priljubljene jedi narediti
bolj zdrave, in odlicne recepte,
s katerimi bodo vasi najmlajsi
zauzili ve¢ zaimb.

Vse priroénike lahko prelistate in narocite v spletni knjigarni ali narocite
na telefonski stevilki: (051) 884 148 (vsak delavnik od 9. do 13. ure).

www.shop.zazdravje.net
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Koliko minut
smo vam Ze prihranili?

Ce smo vam s svojim delovanjem pomagali najti odgovore, hitreje resiti
tezave, prihraniti denar, zacutiti, da v svojih razmisljanjih in dilemah
niste sami, ali pa vas morda navdihnili za premike ...

Ce menite, da smo vam prihranili ali polep&ali kako uro, nam to
lahko povrnete s kako minuto svojega ¢asa.

Dohodnino ste drzavi Ze dali, zdaj imate moznost,
da deltek tega zneska usmerite k nevladnim
organizacijam, ki delujejo v javnem interesu. S 1'
tem nimate nobenega dodatnega stroska, saj &
boste zgolj izkoristili svojo davkoplacevalsko
pravico, da odlo¢ate o tem, kam bo $lo 0,5
odstotka dohodnine, ki ste jo Ze placali.

Prosimo, da obrazec ¢im prej
izpolnite in ga
odposljete ... ¥

é

PROSTOR
i ZA

5 ZNAMKO
REPUBLIKA SLOVENIJA

§ Ministrstvo za finance

DAVENA UPRAVA

REPUBLIKE SLOVENIJE

i p.p. 631, Smartinska cesta 55

§ 1001 Ljubljana

:
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Drustvo Ognijic, ekipa projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave
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PODATKI O DAVCNEM ZAVEZANCU

Hvala vsem, ki ste nam z doniranjem dela
dohodnine, s prispevki in s poSiljanjem postnih
znamk pomagali narediti vec, kot bi sicer.

V zadnjem letu smo ob pomoci tako zbranih sredstev priredili ve¢ kot 50 predavanj,
ki so bila za udelezence brezplac¢na, izdali 9 Stevilk tiskanih novic in 49 Stevilk
elektronskih novic, posneli 18 videoprispevkov, ki so na voljo tudi na spletu, ter
omogocili brezpla¢no promocijo dogodkov vec kot 30 druStvom in organizacijam.
Poleg tega vzdrzujemo azuren spletni koledar dogodkov in nenehno raziskujemo
Stevilne teme, ki vsem nam pomagajo, da zivimo bolj kakovostno in ozavesceno.

(ime in priimek dav¢nega zavezanca)

(dav¢na stevilka

(podatki o bivalis¢u: naselje, ulica, hisna stevilka)

(postna Stevilka, ime poste)

(pristojni finan¢ni urad, izpostava)

ZAHTEVA za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime oziroma naziv upravicenca Davcna stevilka upravicenca Odstotek (%)
Drustvo "Ognji¢" za naravno 49145738 0,5 %
in kvalitetno Zivljenje
v/na dne

(podpis zavezanca/ke)
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V koledarju objavljamo dogodke, ki jih prireja-
jo razli¢na drustva in organizacije iz vse Slovenije.
Ker v redakciji nimamo moznosti, da bi preverjali
kakovost vseh predavanj, delavnic in seminarjev,
se v¢asih zgodi, da njihova vsebina ne sledi nace-
lom, za katera si prizadevamo v projektu Skupaj za
zdravje ¢loveka in narave.

Za lazje razlikovanje smo vse dogodke,
ki potekajo v nasi organizaciji ali z nasim
sodelovanjem, oznacili s kompasom.

PETKIIN SOBOTEV DECEMBRU

SKUPNOSTNO NAROCANJE
ZELENEGA KROGA

Ljubljana, (pet., 14. in 28.) od 15.30 do 17.30
Maribor, (sobota, 15. in 29.) 0d 9.30 do 11. ure
Celje, (sobota, 15. in 29.) od 13. do 14. ure
Novo mesto, (sobota, 8. in 22.) od 9. do 10. ure

Oskrbite se s sonaravno pridelanimi dobrotami
slovenskih kmetov po cenah, ki so nam vsem do-
stopne, kmet pa je za svoje delo pravi¢no popla-
¢an. Vec¢ na: www.zelenikrog.si.

Prireja: Drustvo Zeleni krog Slovenije.

TOREK, 4. DECEMBER

NARAVNE RESITVE
PROTI BOLECINAM
Leskovec pri Kr§kem, Zavod Svibna,
Brezovska Gora 19, ob 17. uri
Ali ste vedeli, da nekateri pripravki iz zdravilnih
rastlin delujejo na bolecine enako ali celo bolje
kot sintezne tablete in mazila?
O tem, kako odpraviti bole¢ine v hrbtu, miSicah
in sklepih, ne da bi pri tem $kodovali jetrom, Ze-
lodcu in ledvicam, bo predavala Sanja Loncar.
Prispevek: 5 €.
Informacije: Bernardka Zorko, (031) 329 625,
info@zavod-svibna.si, www.zavod-svibna.si.

Prireja: Zavod Svibna.

CETRTEK, 6. DECEMBER

BREZPLACNI INDIVIDUALNI POSVET!
O UPORABI KONOPLJINEGA CBD

Sempeter pri Gorici, Vitalina - natura
trgovina, BratuZeva ulica 1, od 14. do 18. ure

Kako lahko CBD iz konoplje blazi tezave, ki jih
povzrocajo bolezni misi¢no-skeletnega sistema,
stres, tesnoba, iz¢rpanost, utrujenost, pomanj-
kanje energije, glavoboli, nihanje razpoloZenja,
porusen imunski sistem, presnovne tezave in celo
tumor;ji?

Informacije in prijave: info@vitalina.si, www.vi-
talina.si. Prireja: Vitalina — natura trgovina.

SREDA, 12. DECEMBER

COKOLADA: PRILOZNOST
ZA ZDRAVO IN LEPO DARILO
— PRIPRAVIMO GA SAM|

Skofja Loka, Kulturni dom
Retece, Retece 33, ob 18. uri

Marija Kocevar bo govorila o kakavu v zrnih,
zdrobljenem kakavu, kakavovem prahu in o kaka-
vovem maslu. Izvedeli boste vse o pripravi presne
sladice iz kakava, leSnikov, suhih jabolk, sliv ...
Predstavila bo tudi kremo za obraz in telo iz ka-
kavovega masla in aloje. Sledila bo degustacija.

Prispevek: zazelen prostovoljni prispevek v zne-
sku 5 €. Informacije: www.sorskopolje.si.

SREDA, 12. DECEMBER

UCIMO SE POSLUSATI SVOJE TELO
Ljubljana - Dobrunje, Zadruzni dom Zadvor,
Cesta II. grupe odredov 43, ob 18. uri
Zakljuéno srecanje s predavanjem Stefke
Kozamernik. Po predavanju se bomo poveselili
ob dobrotah, ki jih bomo prinesli s seboj. Lahko
boste tudi placali ¢lanarino za leto 2019, ki znasa
30 €; ob tem boste prejeli Setveni prirocnik.

Prispevek: zaZelen prostovoljni prispevek v zne-
sku 3 €. Informacije: (041) 364 897.

Prireja: Drustvo Ajda Sostro.
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> ZAKAJ NAVADNI PREHLAD
POGOSTO VODI V RESNE TEZAVE

Sempeter pri Gorici, Vitalina - Natura
trgovina, BratuZeva ulica 1, od 17. do 19. ure

Prehladi niso velika zdravstvena tezava ... dokler
jih ne zapletemo! To pa nam gre vse bolje od rok.

Ce ste tudi vi prepricani, da prehlada ni mogoce
»zdraviti« brez sredstev za blazenje kaslja in bo-
le¢in ter za znizevanje povisane telesne tempera-
ture, ste na dobri poti, da se bo razvil v angino,
bronhitis, plju¢nico ali kako drugo bolezen, pri
kateri obi¢ajno ne gre brez antibiotikov.

To pa ni najhuje, kajti zacarani krog tezav se na
tem mestu $ele zacne. Jemanju antibiotikov na-
mre¢ sledijo prebavne motnje, glivina vnetja,
slabokrvnost, kroni¢na utrujenost, depresija, raz-
drazljivost, padec odpornosti ... K sreci se huj§im
tezavam, kot so pomanjkanje odpornosti, kroni¢-
ne tezave z dihali, prebavili ali koZo, utrujenost
in razdrazljivost, lahko izognemo, ¢e le vemo,
kako se navadnega prehlada in sorodnih tezav
lotimo ucinkovito, celostno in po naravni poti.
Predava: Adriana Dolinar. Prispevek: brezpla¢no.
Prirejata: ZdruZenje za obuditev celostnega ¢lo-
veka in Vitalina.

PETEK, 14. DECEMBER

PRAZNICNA STRAZISKA TRZNICA
— BOZIC NA SORSKEM POLJU

Yoy v

StraziSce pri Kranju, Baragov
trg,0d 17.do 19. ure

Lokalna ekoloska in konvencionalna trznica,
obarvana z boZi¢nimi darili. Razstava jaslic.
Prevzem naro¢il - ponudba je objavljena na sple-
tni strani. Sreca je podariti svojo preteklost dru-
gim, da jih spremlja na poti v njihovo prihodnost.
Vonji, okusi, lucke, ro¢no delo, besede iz srca.
Informacije: www.sorskopolje.si.

/S|w. PONEDELJEK, 17. DECEMBER

ZAKAJ JE POTREBNO
SPREMENITI ODNOS DO KONOPLJE?

Domzale, Knjiznica Domzale,
Cesta talcev 4, ob 18. uri

Konoplja je Ze nekaj desetletij preganjana, ker
smo izgubili odnos do njenih potencialov. Samo
s spreminjanjem odnosa do te ¢loveku izjemno
koristne rastline bomo lahko delezni njenih bla-
godejnih in zdravilnih u¢inkov.

V pogovoru z Rajkom Skari¢em in Adriano
Dolinar, ki ga bo vodila Cveta Zalokar, bomo tudi
izvedeli, zakaj ima vecina ljudi odpor do konoplje
in kako nam lahko konopljin CBD pomaga pri
$tevilnih tezavah z zdravjem.

Prispevek: brezpla¢no. Prireja Cveta Zalokar.

CETRTEK, 20. DECEMBER

RAKIN PREHRANA

Sempeter pri Gorici, Vitalina - natura
trgovina, BratuZeva ulica 1, ob 17. uri

Kako lahko CBD iz konoplje blazi tezave, ki jih
povzroc¢ajo bolezni mi$i¢no-skeletnega sistema,
stres, tesnoba, iz¢rpanost, utrujenost, pomanjka-
nje energije, glavoboli, nihanje razpolozenja, po-
ruSen imunski sistem, presnovne tezave in celo
tumor;ji?

Informacije in prijave: info@vitalina.si, www.vita-
lina.si. Prireja: Vitalina — natura trgovina.

SREDA, 9. JANUAR

IZMENJAVA IZKUSENJ PRI PRIDELAV/
SADIKIN ZELENJAVE SKOZI'VSE
LETO Z UPORABO NOVIH TEHNIK

Skofja Loka, Osnovna $ola Cvetka Golarja,
Frankovo naselje 51, ob 18. uri

Fan¢i Perdih bo podala svoje izkusnje pri vzgoji
sadik v razli¢nih obdobjih (vroce, hladno suho,
mokro). Povedala bo, kak$ne tezave nastaja-
jo pri pridelavi - in kako jih resiti. Spregovorila
bo tudi o pridelavi zelenjave zgodaj spomladi
(kaj in kdaj sejati neposredno, za katere kulture
vzgojimo sadike ...).

Prispevek: zaZelen prostovoljni prispevek v zne-
sku 5 €. Informacije: www.sorskopolje.si.
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PETEK, 11. JANUAR

KAKO SE PRAVILNO RAZSTRUPITI?
Sempeter pri Gorici, Vitalina - natura
trgovina, BratuZeva ulica 1, ob 17. uri

Ce ima telo potrebna hranila in energijo, samo
poskrbi za ucinkovito razstrupljanje in navadno
ne potrebuje mocnih razstrupljevalnih tehnik,
kakr$ne zahteva utrujeno telo, ki mu primanjkuje
mineralov in vitaminov.

Informacije in prijave: info@vitalina.si, www.vi-
talina.si. Prireja: Vitalina — natura trgovina.

PETEK, 12. JANUAR
STRAZISKA TRZNICA
Strazi$ce pri Kranju, Baragov
trg, od 17.do 19. ure

Lokalna ekoloska in konvencionalna trZnica.
Program bo objavljen na spletni strani www.sor-
skopolje.si.

Prirejata: Drustvo Sorsko polje in KS Strazisce.

TOREK, 15. JANUAR

BREZPLACNI INDIVIDUALNI POSVET!
O UPORABI KONOPLJINEGA CBD

Sempeter pri Gorici, Vitalina - natura
trgovina, BratuZeva ulica 1, ob 17. uri

Kako lahko CBD iz konoplje blazi tezave, ki jih
povzrocajo bolezni misi¢no-skeletnega sistema,
stres, tesnoba, iz¢rpanost, utrujenost, pomanjka-
nje energije, glavoboli, nihanje razpoloZenja, po-
ruSen imunski sistem, presnovne tezave in celo
tumorji?

Informacije in prijave: info@vitalina.si,
www.vitalina.si.

Prireja: Vitalina — natura trgovina.

PRIPRAVA ZEMLJE ZA NASE POSEVKE

Ljubljana - Dobrunje, dvorana
Zadruznega doma Zadvor, Cesta II.
grupe odredov 43, ob 18. uri

Predavala bo Fanci Perdih (Semenarska hisa
Amarant). Pred prireditvijo in po njej boste lah-
ko kupili semena Amarant. Po predavanju bo ob
19.15. uri ob¢ni zbor drustva. Lahko boste tudi
placali ¢lanarino za leto 2019, ki znasa 30 €; ob
tem boste prejeli Setveni prirocnik.

Prispevek: zazelen prostovoljni prispevek v zne-
sku 3 €. Informacije: (041) 364 897.

Prireja: Drustvo Ajda Sostro.

SREDA, 16. IN 30. JANUAR

KAKO OHRANJAMO ENERGIJSKO
RAVNOVESJE V TELESU

Medvode, Barka, Zbilje 1k, ob 18. uri
Energijsko ravnovesje v telesu je pogoj za zdrav-
je. Energijsko ravnovesje pomeni, da so ener-
gijski meridijani enakomerno napajani, tako da
zagotavljajo enakomerno in usklajeno delovanje
organov. Ker imamo Ze ob rojstvu zelo razli¢na
razmerja energijskih elementov, pozneje pa so
nase Zivljenjske okoli$¢ine razli¢ne, je razumlji-
vo, da mora vsak po svoje skrbeti za svoje ravno-
vesje — zdravje.

Informacije: www.sorskopolje.si.

CETRTEK, 17. JANUAR

S KREPITVIJO CREVESNE
FLORE DO BOLJSEGA POCUTJA

Lesce, Cebelarski center Lesce,
RozZna dolina 50 a, ob 18. uri

Kako prepoznati, ali je ¢revesna flora porusena,
in kako jo celostno okrepiti in tako obvladati
ne le zaprtje, napihovanje ali driske, temvec¢ tudi
$tevilne druge tezave. Ob vrnitvi ¢revesne flore v
ravnovesje marsikdo obcuti olaj$anje, s¢asoma pa
celo popolno umiritev zgage, srbece in vnete koZe,
vaginalnih glivi¢nih vnetij, raznovrstnih alergij,
anemije, sklepnih bole¢in ali tezav s pocutjem.
Predava: Adriana Dolinar.

Prostovoljni prispevki.

Informacije: (041) 948 336.

Prireja: Drustvo Ajda Gorenjska,
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PROZNA KOZA, TRDNA KOST

Sempeter pri Gorici, Vitalina - natura
trgovina, BratuZeva ulica 1, ob 17. uri

Za proznost koze so pomembne beljakovine (ko-
lagen) in voda. Na predavanju boste izvedeli, kako
se pomanjkanje beljakovin in dehidracija odraza-
ta na kozi, pa tudi to, kako je njihovo pomanjka-
nje povezano z vse krhkej$imi kostmi.
Informacije in prijave: info@vitalina.si,
www.vitalina.si.

Prireja: Vitalina - natura trgovina.

19.IN 20. JANUAR

NEALE DONALD WALSCH

V ZIVO! AVTOR SVETOVNIH
USPESNIC V SLOVENUI!
Ljubljana, Gospodarsko razstavisce

(Marmorna dvorana), Dunajska
18, 0d 10. do 18. ure

Vodi: Neale Donald Walsch. Ve¢ informacij o do-
godku in vsebini najdete na potovanjeduse.si.

Prispevek: 222 eur/predprodaja, doplacilo 10 eur
za simultani prevod in slusalke.

Vstopnice lahko kupite na spletnem portalu
Potovanje duse, tockah Eventim ali na Petrol-u.

ZACETNITECAJ BIODINAMIKE

Radovljica, Osnovna Sola Antona
Tomaza Linharta, Kranjska cesta 27

Prvi del predavanje bo potekal od 9. do 16. ure,
drugi del pa bo na vrsti 26. januarja, in sicer od
9.do 16. ure.

Ker so novice pretesne za vse teme, ki jih obdelu-
jemo v okviru projekta, lahko nase prispevke be-

rete tudi vsak torek v razSirjeni rubriki Naravno

in enostavno v revijah Zarja in Pomagaj si sam.

Informacije in obvezne prijave: (041) 948
336, monika.brinsek@gmail.com.

Prireja: Drustvo Ajda Gorenjska.

SREDA, 23. JANUAR

ZAKAJ JE POTREBNO
SPREMENITI ODNOS DO KONOPLIJE?
Nova Gorica, Sr(E)¢na hisa,

Tumova ulica 5, ob 17. uri

Vabljeni na predavanje z isto vsebino kot je 17.
decembra. Predavata: Rajko Skari¢ in Adriana
Dolinar. Prispevek: brezpla¢no.

Prireja: ZdruZzenje za obuditev celostnega ¢loveka.

CETRTEK, 24. JANUAR

NARA\/NE RESITVE
ZA BOLECINE
Krmelj, Club Bruno, Gabriele 6, ob 17. uri

Vsebina enaka kot 4. decembra.

Obvezna prijava: (041) 472 514, info@gabaroni.si.
Vstopnina s konzumacijo: 7 €.

Prireja: BMM, d.o.0., Gabaroni.

Ce bo prijavljenih prevec, je mozen dodatni ter-
min (ob 19.30).

PETEK, 25. JANUAR

SKRIVNOST (ZDRAVJA)
JEV ODNOSU

Sempeter pri Gorici, Vitalina - Natura
trgovina, BratuZeva ulica 1, 0d 17. do 19. ure

Posvecenost, zbranost, koncentracija, notranji
mir, razsodnost, pri$tevnost, prisotnost ... Vse te
besede poskusajo opredeliti najvecje bogastvo, ki
ga ¢lovek kadar koli, od rojstva do smrti, poskusa
dosedi in se s tem izogniti tudi bolezni. Ce je ¢lo-
vek posvecen, lahko ljubi sebe, so¢loveka, naravo.
To pomeni, da ljubi stvarstvo, da je zlit z njim in
da lahko s tem tudi optimalno poskrbi za svoje
zdravje. Otrok zacuti in z ljubeznijo vpija starsa,
ko se mu ta predaja s posvecenostjo, zbranostjo in
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notranjim mirom; partner partnerja ravno tako,
enako vsi drugi v medsebojnih odnosih. Vabljeni
na predavanje, ki razkriva, kako doseci to brez-
pla¢no bogastvo in kljub vsem sodobnim obre-
menitvam ostati zdrav.

Predava: Rajko Skari¢. Prispevek: brezpla¢no.

Prirejata: ZdruZenje za obuditev celostnega ¢lo-
veka in Vitalina.

TOREK 29. JANUAR

NARAVNE RESITVE
ZA MOZGANE

Trebnje, Center za izobraZevanje

in kulturo, ob 9. uri

Kaj nacenja nase mozgane? Zakaj smo prica epi-
demi¢nemu razmahu degenerativnih bolezni Ziv-
¢evja? Kako je mogoce prepreciti, ustaviti in celo
zdraviti propadanje mozganov? Nasi predniki so
poznali koristi rastlinskih mo¢i v boju proti to-
vrstnim tegobam, sodobna znanost pa njihovim
ugotovitvam pritrjuje in celo razkriva mehaniz-
me, s katerimi rastlinam uspeva pomagati tudi na
tem podrodju.

Predava: Sanja Loncar. Prispevek: brezpla¢no.
Prireja: CIK Trebnje.

CETRTEK, 31. JANUAR

NARAVNE RESITVE
ZA MOZGANE
Zelezniki, Krajevna knjiZnica
Zelezniki, ob 18. uri
Vsebina bo enaka kot 29. januarja.
Predava: Sanja Loncar. Prispevek: brezpla¢no.

Prireja: Krajevna knjiznica Zelezniki

POKUKAJTEV DESETLETNI ARHIV
NASIH TISKANIH NOVIC.
Arhiv tiskanih novic od leta 2008 je dostopen

na spletni strani www.zazdravje.net, v
zavihku PDF arhiv (v glavi spletne strani).

NAROCNIKE

Tistim, ki boste decembra in januarja
prispevali prispevali za posiljanje novic
na domaci naslov, podarjamo sladko
presenecenje brez sladkorja.

Se ne poznate ¢okolad Cavalier iz
ekoloskega kakava, z liofiliziranimi
sadeZi in sladkanih s

stevijo? Za ¢okoladne a
uzitke brez omejitev! A

Prispevek lahko poravnate na ve¢ nacinov:
Opravite nakup prek spletne
trgovine: www.shop.zazdravje.net

Prispevek nakazete s poloznico na:
TRR - SI56 0201 1025 5748 080

Prejemnik: Drustvo Ognjic,

Grajska pot 16,4220 Skofja Loka

Namen: Prispevek za obves$¢anje
Sklic: datum (npr.: 11052017)

Ce vase ime ali naslov vsebuje sicnike in su-
mnike ali Ce se naslov za posiljanje razlikuje
od naslova na poloznici, prosimo, da nam na-
slov za posiljanje novic sporocite na e-naslov
posljite.novice@gmail.com ali na Drustvo
Ognji¢, Grajska pot 16, 4220 Skofja Loka.

Prispevek poravnate osebno na
dogodkih naSega projekta.
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Docakajte februar
7 NOVO kozo

Dokler zivimo, se obnavlja sleherna
celica v nasem telesu. Ko smo bili
otroci, se je vse skupaj obnovilo, Se
preden smo dobro dojeli, da smo se
popraskali, urezali ali udarili. Toda
z leti se "vzdrzevalna dela” zacnejo
upocasnjevati, kot bi nam telo Zelelo
dopovedati, da je cas, da zacnemo s
svojimi tkivi ravnati gospodarneje.

Obnovitveni cikel koze traja 28 dni, vendar se
tudi ta s staranjem podaljsuje. Po Stiridesetem
letu — seveda v odvisnosti od tega, v kolik$ni meri
je telo obremenjeno oziroma kako dobro ga zala-
gate s potrebnimi hranili - njena obnova traja od
35 do 60 dni.

Tudi uéinkov kozmeti¢nih sredstev ne moremo

N ‘f(’&%f)&(l leta za Zensho

s0-latral, ko se odlocs

70014/ 00x :/Uj(gy//.

oceniti le na osnovi enega ali dveh nanosov kre-
me iz testerja. Kremo lahko povohamo, vidimo,
kako se vpije, kako bo delovala, pa ne moremo ve-
deti, dokler ne nastanejo nove celice, ki odrasc¢ajo
na novih hranilih. Seveda lahko o hranilih govo-
rimo le v primeru, da koZi ne ponujate predelane
nafte, plasti¢nih aditivov in umetnih disav.

ISKRICA

Ob neki priloznosti je modri zdravnik pove-
dal: »Najboljsi zdravili sta skrb in ljubezen«

»In ¢e ne delujeta?« je nekdo vprasal.
»Potem povisajte odmerek!«

Enako velja za Zensko kozo. Krema je polo-
vica skrivnosti. Druga polovica so roke, ki
ljubece bozajo obraz in nam tako vsaj dva-
krat na dan omogocijo zacutiti svojo kozo.

Preizkusite, kako velika razlika je, ¢e kremo
nanesete le z eno roko - ali ¢e jo nanesete
na obe roki in ju ljubece pritisnete ob obraz.
Namesto grobih gibov samo bozZajte obraz in
pri tem globoko dihajte.
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KAJ BOSTE DANES
POSTREGLI SVOJI KOZI?

Z leti presnova koze pesa, tako kot pri starejsih
ljudeh pesajo tudi prebavila.

Za kljubovanje agresivnim vplivom okolja, kot so
vse bolj prisotni elektrosmog, stres, prah ... tudi
koza potrebuje ve¢ antioksidantov, vitaminov in
kakovostnih mascob.

Med najbolj kakovostna in hranilna olja spada-
jo olja iz peck granatnega jabolka, $ipka, borage,
makadamije, mandljev in arganovih oresckov.
Nasi analiti¢ni znanstveniki so ugotovili, da zrna
granatnega jabolka vsebujejo obilo vitamina C,
vitamina B,, kalija, niacina, fosforja in taninske
kisline. Olje, ki ga pridobivajo iz peck, je ¢udo-
vito sredstvo za zaviranje starostnih sprememb
na kozi. V zadnjem casu so opravili na stotine
raziskav, posvecenih granatnemu jabolku, ki ve-
dno znova navdusijo s potenciali, skritimi v tem
skromnem jesenskem sadezu, kajti po svojih an-
tioksidativnih moceh presega celo zeleni ¢aj in
rdece vino.

PODARITE VASI
KOZI LEKCIIO

PROUTI STARANJU

" NARAVNO LEPA NE GLEDE NA LETA

® Krepinaravne lastnostiin sposobnosti koZe
® Uravnovesi, obnavlja in s¢iti
www.weleda.si

100%
Cotfcians
NARAUNA
KoTHeETI

HH,,

BBBIO.SId.0.0., Brodiste 24,1236 Trzin,

5 %i Distributer za Slovenij
' M: 041410733, P01 5008 741, info@bb-bio.si, www.bb-bio.si

Pri pospesevanju pomlajevanja koze je v veliko
pomo¢ tudi ¢isti gel aloje vere, ki prodre celo v
najgloblje plasti koze in jih regenerira.

Boragovo in svetlinovo olje vsebujeta zelo visoke
deleze masgcobne kisline GLA, ki je znana po pro-
tivnetnih lastnostih. Arganova drevesa pa so si-
nonim za trpeznost in vzdrzljivost: to je verjetno
edina rastlina, ki si lahko opomore tudi po $estle-
tni susi in nato vnovi¢ ozeleni. Tolik$na vitalnost
in sposobnost za »novo rojstvo« pride zelo prav,
ko se v menopavzi koza znajde pred novimi izzivi
in popolnoma spremenjeno presnovo.

Za obnovo koze je zelo pomembno tudi obnovi-
ti redno proizvodnjo kolagena, ki ohranja mrezo
vseh nasih tkiv in v sodelovanju s hialuronom skr-
bi za njeno optimalno vlazenje. Kot lahko prebe-
rete v priro¢niku o bolecinah, je kolagen prevelika
molekula, da bi jo nanasali skozi koZo, zato ga je
bolje uzivati s hrano ali kot prehransko dopolnilo.

Ker z leti vecina Zensk opazi izsu$evanje in tanjsa-
nje koze, bo ustrezna hidracija pomagala dosedi,
da bo videti bolj napeta in zdrava.

UVELEDA
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Kompost in
relativnost ¢asa

BESEDILO: DR. ANAMARIJA SLABE,
INSTITUT ZA TRAJNOSTNI RAZVO)J

Kompostiranje je proces, v

katerem nastaja humus, ki je

temelj rodovitnosti oziroma
kakovosti tal. Kot vsak proces tudi
kompostiranje zahteva dolocen

Cas, da se uspesno zakljuci.

Z vidika ¢asa je kompostiranje prav zanimivo:
lahko poteka zelo pocasi, lahko pa tudi zelo hitro.

Trajati utegne vse leto — ali pa samo dva tedna! V
¢em je skrivnost?

Poenostavljeno bi lahko rekli takole: ¢e Zelimo
skraj$ati ¢as kompostiranja, moramo biti pripra-
vljeni vanj vloziti ve¢ ¢asa. Slisati je kot paradoks,
kajne?

30 Skupaj za zdravje cloveka in n

Pa si oglejmo, za kaj gre. Cas, ki je potreben, da iz

zaletne mase nastane kakovosten humus, je od-

visen od razli¢nih dejavnikov, ki vplivajo na nase

»kompostne delavce« oziroma (mikro)organiz-

me: temperatura okolja (poletje, zima ...), sestava

kompostne mase (ta zelo vpliva na temperaturo v

kompostu in na hitrost procesa), vlaznost ... Ce

zelimo, da bodo »delavci« delo opravili kar se da
hitro, jim moramo ponuditi najbolj$e mozne de-
lovne razmere:

» ¢im bolj idealno zacetno razmerje med
zelenimi (dusik) in rjavimi (ogljik)
sestavinami,

» kompost sestavimo naenkrat (so¢asno nam
morajo biti na voljo vse sestavine),

» primerna vlaznost (ne premokro, ne presuho),

» primerna zra¢nost (kisik),

» ¢im boljsi dostop do materiala.

Casovno protislovje se skriva zlasti v zadnjih
dveh vrsticah. Dober dostop do materiala namre¢
omogo¢imo s tem, da ve¢je in bolj grobe sestavine
(veje, vejice, grobo listje ...) predhodno zdrobi-
mo, kompostno maso pa ¢im pogosteje premece-
mo. Vse to zahteva delo in ¢as!

Seveda vsakdo ne potrebuje komposta v dveh
tednih ali pa idealnih razmer preprosto ne more
doseci. V tem primeru bo postopek trajal dlje, kar
ni prav ni¢ narobe, vendar moramo zagotoviti, da
komposta ne bo »polival« dez (izpiranje hranil)
ali »kurilo« sonce.

Javni dogodek kompostiranja na Taboru v Ljubljani

V gospodinjstvih, pa tudi v $olah in vrtcih je zlasti
tezko — ¢e ne celo nemogoce - zagotoviti dovolj
sestavin, da bi lahko kompost sestavili naenkrat.
Sveze rastlinske odpadke je pa¢ treba hraniti
ve¢ mesecev, zato si bomo le tezko omislili res
hitro kompostiranje. No, vecina ljudi ga niti ne
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Znacilnosti

Vroce kompostiranje

Hladno kompostiranje

Cas dozorevanja
komposta

dva do tri mesece; pri intenzivnem
premetavanju lahko tudi manj, brez
premetavanja pa pol leta

leto dni ali vec

Cas za oblikovanje
komposta

naenkrat

postopoma, vso sezono

Natan¢nost pri
razmerju sestavin
komposta

razmerje med »rjavimi« in »zelenimi«
sestavinami naj bo taksno, da bo
razmerje med ogljikom in dusikom
znasalo 30: 1*

razmerje med »rjavimi« in »zelenimi«
sestavinami je enako kot pri viocem
kompostiranju, vendar smo lahko
nekoliko manj natan¢ni

Temperatura v
notranjosti kupa

60°Cdo 71°C

21°Cdo32°C

Plevelna semena
uni¢imo

da

ne

Primernost metode

¢e gnojilo potrebujemo hitro; ¢e so
nam hkrati na voljo vse sestavine

Ce lahko sestavine dodajamo samo
postopoma (organski odpadki iz
kuhinje, zeleni vrtni odpad ...)

Druge znacilnosti

manjda izguba hranil, vecja
ucinkovitost procesa, vecji viozek dela

manjsi viozek dela

* Priblizno tako razmerje med ogljikom in dusikom dobimo, ¢e vzamemo dva dela »zelenih« sestavin
(sveza trava in zeli, svezi odrezki zelenjave in sadja ...) in en del »rjavih« sestavin (suho listje, vejice in veje,
lubje, suha trava — seno, slama). To velja za nezdrobljene/nestlacene rjave sestavine, Ce pa rjave sestavine
zdrobimo oziroma gosto »napakiramog, vzamemo $tiri dele zelenih in en del rjavih sestavin.

potrebuje. V primeru pocasnej$ega kompostira-
nja nam koristi, ¢e imamo vsaj dva ali ve¢ kom-
postnih kupov oziroma kompostnikov, v njih pa
kompost v razli¢nih fazah zorenja. Priporo¢amo
tudi, da v »pocasni« oziroma hladni kompost ne
dajete osemenjenih ali obolelih rastlin, saj tempe-
rature v njem ne bodo dovolj visoke, da bi one-
sposobile (plevelna) semena in bolezenske klice.

Kakor koli Ze, tudi kompostiranje lahko prikroji-
mo svojim potrebam in zmoZnostim!

PRIMERJAVA HITREGA
(»WVROCEGA«) IN POCASNEJSEGA
(»HLADNEGA«) KOMPOSTIRANJA

V okviru projekta Kompost gre v $olo, ki ga so-
financirata Eko sklad in Ministrstvo za okolje in
prostor, smo od maja do oktobra izpeljali deset re-
gionalnih delavnic po vsej Sloveniji. Ugotavljamo,
da »pocasni« postopek ni znatno dostopnejsi le
za gospodinjstva, temve¢ tudi za $ole in vrtce.
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Ve¢ o izkusnjah, ki smo jih dobili pri tem projektu,
bomo spregovorili na posvetu,namenjenemu ude-
lezencem projekta in ¢lanom Solskih ekovrtov, ki
bo na zacetku decembra potekal v Ljubljani. Ve¢ o
projektu Kompost gre v $olo si lahko preberete na
spletnem naslovu http://www.itr.si/kaj-delamo/
projekti/kompost-gre-v-solo-ekosklad).

DEZEVNIKI POZIMI "GREJEJO
NOGE" RASTLINAM

Za dober zivi kompost, ki je nastal
na certifcirani ekoloski kmetiji iz
ekoloskega hlevskega gnoja

(in ne na smetiscih, kot se dandanes pogosto
dogaja), se lahko obrnete na Vilija Petacija (tel. (051)
612 456). Njegov kompost dezevnikov Lumbrivit
ima pH 6,2-7,2 N1%, P2 05 1779 mg/100 g, K2 0 200
mg/100 g in seveda $e obilo neizmerljivih dobrot,

ki jih bodo vase rastline Se kako vesele. Pri njem
lahko kupite tudi legla kalifornijskih dezevnikov.
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Ne podpiramo
brezglavih nakupov.
Podarite svojim
¥, dragim vas Cas,

- okusen obrok,
slovenski pride-
lek ali izdelek.

Ce pa boste izbirali
izdelke, katerih suro-
vine ne rastejo pri nas,
pa naj bodo le ti naravni
ter pridelani po nacelih
pravi¢ne trgovine. S tem bo vase darilo zdravo,
z dobro energijo, hkrati pa boste podprli prave
projekte in prave ljudi. Mnogo taksnih izdelkov
boste nasli ravno pri nas.

Za vec informacij poklicite na Stevilko 01 810 90
32 ali obiscite spletno stran www.zelenatrgovina.si.

32 Skupaj za zdravje cloveka in
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Pistra glava in gitieno lele

Karkoli ste si zamislili
v novem letu, naj
vam tece gladko in
nebolece. V veliko
pomoc¢ mozganom,
razstrupljanju in
gibénosti sklepov

bo optimizirani
kukrumin.

NatureVibe

LongVida® vsebuje najkvalitetnej$i kurkumin, ki
ga nase telo dokazano absorbira 65-krat boljse,
kot standardni kurkumin. Dokazano preide

v mozgane v svoji izvorni in aktivni obliki.
Kredibilnost dokazana z 17 klini¢nimi $tudijami,
ki potrjujejo njegov blagodejen ucinek na telo in
mozgane.

' ot i
M/aoqumdoz'iveg‘e

Zagotovo so dozivetja
najlepsa darila. Eno
izmed taks$nih se
obeta Ze v januarju,
ko bo prvi¢ v
Sloveniji Neale
Donald Walsch. Ce

so vas njegove knjige
ze navdusevale, vas bo
srecanje v zivo zagotovo $e bolj. Podarite ga sebi
ali tistim, katere Zelite navdihniti. Ve¢ informacij
v koledarju dogodkov na strani 26.
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Naj névo leto prinese ve¢ ¢asa za male popolne
trenutke. Zacutiti, da imamo telo, in poskrbeti,
da se v njem dobro poc¢utimo, ni razvajanje,
temve€ najbolj$a nalozba. Sele s polnimi
baterijami imamo nekaj ponuditi tudi drugim.

Za umiritev v
stresnem svetu
so v Weledi
pripravili Set
sivka, v katerem
najdemo
pobarvanko z
mandalami, olje
za nego telesa
in losjon za
prhanje s pravo
ekolosko sivko.

Set sivka je na voljo je v drogerijah Tus, Miiller in
Bela Stacunca.

o o
@oﬁc/c vl vibe lovidi ..,

Veliko lahko naredimo Ze sami, a s priro¢niki v
katerih smo zbrali $tevilne preverjene naravne
resitve, gre $e lazje.

Zakaj v novem letu ne bi sebi ali bliznjim
podarili preverjene naravne resitve kako
obvladati bole¢ine, kako okrepiti mozgane ali
izboljsati lastno samooskrbo. Vse prirocnike
projekta lahko prelistate in narocite preko
shop.zazdravje.net, ali na tel. st.: (051) 884 148
(vsak delavnik od 9. do 13. ure).

Pedatile vitvest pred Sevingi/

Obvarujte dragocena rodila — zad¢itite otroke
pred sevanji mobilnih telefonov in omrezja wi-fi.
Podarite certificirane varovalne odejice, kapice,
spodnje
perilo za
moske ...
blagovne
znamke
Belly armor.

Ponudbo si oglejte v spletni
trgovini klepetobkavi.si ali

pa poklicite na tel. (02) 620
02 30.

4 o
Gravalue fabelke 24 ege-koge

Za nego zrele koze lahko sebi ali svojim
bliznjim podarite Set Weleda granatno jabolko
v ¢udoviti ploc¢evinasti $katli. Olje za nego telesa
in losjon za prhanje

z dragocenimi olji
granatnega jabolka
vas bo bozalo in
negovalo, $katla pa naj
shrani lepe spomine,
ki jih bomo pridelali v
letu 2019.

Set Weleda granatno
jabolko je na voljo v
poslovalnicah Miiller
in Bela Stacunca.

L
-

Taaade B

el o
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/. dravo in slastno!

RECEPT JE POVZET IZ KNJIGE:
ZDRAVILNA MOC ZACIMB ZA OTROKE

Cas je za boZicne piskote, ki ne
dvigajo ravni krvnega sladkorja.

Vsaka mama je najbolj ponosna, ko nezne otro-
$ke rocice prvi¢ oblikujejo piskotke. Ne glede na
obliko so ti vedno najslajsi. Ce to ni dokaz, da je
pri pripravi hrane najpomembnejsa ljubezen! A
ne glede na to, iz polnovrednih sestavin in z do-
danimi za¢imbami bo vsako pecivo manjsi greh.
Kdor je poskusil, ve, da je $e tako lep piskot iz
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bele moke in brez disavnic omlednega okusa, pa
je lahko $e tako sladek. Z za¢imbami hitro posta-
nemo razvajeni! V najboljsem moZnem smislu ...

Pri¢nimo pri moki. Najboljsa je vedno sveze mle-
ta, pa naj bo to pirina, p$eni¢na, rizeva, prosena,
ajdova ... V tak$ni moki je ohranjeno bogastvo
okusov in vseh hranilnih snovi, ki jih nosi celo
Zitno zrno. Zato nakup mlinc¢ka za moko vedno
toplo priporo¢amo.

Vendar pa moka ni nujno edina suha sestavina
(poleg sladkorja). Del moke lahko nadomestimo z
mletimi ore$cki, kokosovo moko, rozi¢evo moko
ali pa pecivo pripravimo celo le iz teh. Dodajamo
tudi kakav, koscke ¢okolade, suho sadje, naribana
jabolka, buce ali korenje ...

Pri sladilu je zgodba podobna. Stremimo zlasti
k temu, da ga je v pecivu ¢im manj in da je ¢im
bolj naravnega izvora. Splaca se uporabiti kar se
da velik delez suhega sadja, rozicev, morda tudi
posusenih listi¢ev stevije — vse zato, da bi bil delez
dodanega sladkorja kar se da majhen. Od sladil
najbolj priporo¢amo surovi trsni sladkor, mela-
$0, javorov sirup, zgo$ceni jabol¢ni sok, kokosov
sladkor. Pravzaprav je ponudba bolj zdravih sladil
vedno bolj pestra, zato se na tem mestu ne bomo
omejevali z njo. Ob tem je dobro vedeti, da se
(pre)sladkega okusa lahko povsem odvadimo Zze
v slabem mesecu dni. Poskusite.

Pri mas¢obah se izogibamo rafiniranim oljem in
margarinam (razen ekoloskih, ki so sestavljene iz
ene nasicene mascobe, ki margarini daje trdnost,
tej pa so dodana hladno stiskana nerafinirana
olja, ki imajo kakovostno masc¢obno sestavo).
Maslo, kokosova masc¢oba, ghee in svinjska mast
so vsi naravni viri mascob, pri katerih niso po-
trebni $kodljivi procesi hidrogenizacije, delne
hidrogenizacije in transesterifikacije. Glede na
to, da se v mascobnem tkivu zivali nalaga najvec
strupov, pa seveda skrbno pazimo na vir pri ma-
$¢obah Zivalskega izvora.

Ostanejo le $e za¢imbe, ki imajo vlogo dirigenta.
Z njimi uravnovesimo prehiter porast krvnega
sladkorja, olajsamo prebavo ogljikovih hidratov
in magcob, varujemo zobe in - $e izbolj$amo okus.
Ta bo zagotovo najboljsi, ¢e jih najprej pomesamo




z mas¢obo in nato dodamo ostalim sestavinam.
Se sprasujete, zakaj je tako? Pomislite, kak$nega
okusa je ¢ebula, ¢e jo preprazite, in kaksnega, ce
jo skuhate v vodi. Ali origano na pici in origano v
¢aju. Olje ali topel zrak (suho prazenje) omogoca
za¢imbnicam, da razvijejo najbolj polno aromo,
zato pri pripravi piskotov in drugih sladic za¢im-
be vedno pogrejemo v olju. To si zapomnite, ker
tega trika nismo zasledili $e v nobeni kuharski
knjigi!

Primernih je zelo veliko za¢imb, na primer: va-
nilja, cimet, klin¢ki, kardamom, ingver, janez,
koriander, limonina in pomaran¢na lupinica (ali
eteri¢no olje, certificirano za prehrano), piment,
muskatni orescek, sivka, citronka, galgant ...
Izberemo jih tri do pet, pri ¢emer glavno vlogo
vedno dodelimo eni, ostale pa naj jo spremljajo.

POSTOPEK PRIPRAVE

Sedaj pa k receptu. Ta pravzaprav sploh ni po-
memben, ker gre le za nekaj osnovnih sestavin,
vse ostalo pa so variacije. Zapomnite si $tevilko
4-2-1, ki pomeni razmerje med glavnimi sesta-
vinami. 4 predstavlja vse suhe sestavine (moka,
ore$cki, kosmici, kokos ...), 2 pomeni delez ma-
$¢obe in 1 vse, kar je sladkega (sladkor, suho sadje,
sirup ...).

Ali prevedeno:
» 400 g moke
» 200 g mascobe
» 100 g sladkorja

Preprosto, mar ne?

Seveda se lahko gremo tudi vi$jo matematiko in
se posluzujemo tiso¢ in ene kuharice z recepti za
piskote. V njih pogosto zasledimo dodatek jajc,
znatno vidji delez mascobe (tako so piskoti res
bolj rahli) in zlasti visji delez sladkorja. Z zgornjim
razmerjem se najbolj priblizamo zdravemu, sploh
¢e uporabimo zdrave sestavine. Ker v njih ni jajc,
pa zadovoljimo tudi potrebe vse vec otrok, alergic-
nih nanje. Z razmerji se pravzaprav lahko igramo
poljubno. Konsistenca testa nam pove, kdaj je to
pravo. Za to pa potrebujemo nekaj izkusenj, volje
in veliko ljubezni. Ce
bomo testo mesili na
roke in piskotke ro¢-
no oblikovali, bodo
vedno najboljsi.

IO, i
Lal1um

Se ve¢ fotografij z
opisanim postopkom
priprave najdete

tudi v knjigi S¢epec
ustvarjanja na

strani 209.

Za prehrano uporabljajte certificirana olja za
aromatiziranje zivil. Ve¢ na: www.baitris.si.

Ne zamudite zdravih novoletnih jedi po
izbiri nasih spletnih bralcev. Najdete jih na
www.zazdravje.net, zavihek Skupaj kuhamo.
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Pri akutnih bolecinah
Atrogel® ucinkovito odpravlja

V4
. bolecine v miSicah in sklepih,

bolecine in otekline, kot so zvini in

nategi,

revmatske bolecine,

bolecine pri Sportnih poskodbah in
modrice.

Pri kroni¢nih tezavah
Artroforce® tablete

%

< kroni¢ne, zmerne tezave v sklepih,

%

< pri revmi in artrozi,

.-, delujejo protivnetno in
protibolecinsko, primerne so za
dolgotrajno uporabo.

Zdravili Atrogel® in Atroforce® sta na voljo brez recepta v lekarnah in
specializiranih prodajalnah. Pred uporabo natan¢no preberite
prilozeno navodilo. O tveganju in nezelenih ucinkih se
posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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www.farmedica.si
www.avogel.si



