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Nudimo vam:
popolnoma naravno, ekoloSko kozmetiko
~— ekoloSka istila za dom
popolnoma naravne osveZilce
, slovensko ekoloSko hrano
% prenosne filtre za vodo

déo. Andriéeva ul. 12, 1108 Ljubljana, 030/919-555
Kjer se clovek in narava ponovno zdruZita
" Predstavljamo vam:

Aubrey Organics, 100% naravno kozmetiko
z ve€ kot 40 letno tradicijo in Stevilnimi certifikati

Ma voljo vam je ved kot 100 izdelkov; LALERES
- Samponi in balzami za lase, maske in izdelki za oblikovanje las . - L
- Mega obraza - kompletne linije za normalno, ' S
s Eh LT L e et
suho, komb. suho, komb. masino in ob&utljive koZo e
GFB .

- Tekoéa in trda mila, kopeli in geli za tuiranje

- Losijoni, olja in kreme za telo

- Mega #a dojenéke in otroke, moska nega

- [zdelki za sonfenje in prezivljanje ¢asa na prosteim

- Derodoranti, naravni parfumi, dekorativna kozmetika, ...

Inova prenosen filter za vodo

Novost na naSem trziséu.

Idealen je za vsakogar, ki ga skrbi kvaliteta, vonj in okus vode, n
ter si Zeli imeti vedno pri roki &isto pitno vodo,

Bidon je bil testiran v najveé neodvisnih laboratorijih v ZDA in nosi tudi
slovenski certifikat. Idealna refitev in nadomestilo ustekleniéeni vodi (plastenke),
saj vam ni potrebno kupiti nobene plasinke veé. Pri tem skrbite za okolje

in tudi prihranite do 70% svojega denarja.Uspesno prefiltrira necistoce,

bakteije, pesticide, tefke kovine,.. En filter prefiltrira do 380 | vode.

[y ¥ w5

Prodajna mesta: Ekolofka internet trgovina Www.zin.si
Ekoloika trgovina ZDRAVO IN NARAVNO na Lj-trZmici (pokriti del)
Ekoloska drogerija in trgovina KARITE, v E.Leclerc centru v Mariboru



Kriza je
odlicna
novica!

Poznate pravljico o cesarjevih novih oblacilih?
Financ¢ni strokovnjaki, politiki in predstavniki za
odnose z javnostmi se mi zdijo zelo podobni kro-
jacem iz te pravljice, ki so bili mastno placani za
sivanje neobstojece obleke.

Zelo podobno je danes tisoce uradnikov plac¢anih
za to, da krpajo luknjo, ki je ne morejo zakrpati ...
Kje so tisti neobremenjeni otroci, da povedo na-
glas, da je cesar nag! Globalizacija je slecena, fi-
nancni sistem, ki ji je do sedaj krojil visoko modo,
pa je odpovedal, in kon¢no smo zagledali nagu-
ban, pozreSen in nenali¢en obraz sistema, ki so
nam ga do vceraj predstavljali kot najvisji dosezek
nase civilizacije.

Roko na srce, to je odli¢na novica. In medtem ko
drugi mediji pisejo, koliko ljudi je ostalo brez sluz-
be, bi vam mi lahko povedali, da ne mine dan, ko
nas ne bi kdo izmed nasih bralcev obvestil, da se
je samostojno odlodil dati odpoved sluzenju glo-
balizaciji in vzeti svoje Zivljenje v svoje roke. Vsi
gredo na manj, vendar so ugotovili, da bodo ziveli
bolj bogato Zivljenje.

Tisti, ki se jih ni polastil strah, so kon¢no izracunali
kaj se v zivljenju zares splaca in kaj ne. Zivljenje je
veliko vec¢ od ekonomije. Zato vas vabimo, da se
skupaj podamo v odkrivanje »vi$je matematike,
ki vam bo razkrila, da normalno in zdravo zivlje-
nje sploh ni tako drago, kot si nekateri umisljajo.
Zagotovo pa ni treba prodati duse, da bi dobro
skrbeli za svoje telo.

Sanja Loncar, urednica

p.s.
Ce ste zamudili stare tevilke nasih novic, poiscite
Arhiv vseh tiskanih novic iz leta 2008, ki je odslej
na voljo tudi v obliki PDF na www.zazdravje.net.

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

A

V aprilskih novicah preberite:

Nas bo kriza spravila k sebi?
Nova divja ekonomija

AVogel - naredi sam

Nismo dovolj bogati

Kosilo za 1 euro

Skratkova ¢arobna kuhinja
Zdravo prehranjevanje je poceni
Naravna nega ni drazja
Vrednost zdrave otroske koze?
Otroci najvecji onesnazevalci?
Koliko denarja skurite

Koledar dogodkov

IMPRESUM: Novice izdaja: Drustvo Ognji¢; Odgovorna urednica: Sanja Loncar; Naklada: 26.500 izvodov;
Kontakti: info@zazdravje.net, 041 770 120, Fotografije in oblikovanje: Frontier d.o.o.; Oglasno trzenje:
Frontier d.o.0.; Regionalne strani ureja: Katja Podergajs, Katja@metafora.si; Fotografija na naslovnici:
Sanja Loncar; Tisk: IMPRESS d.d.




Nas bo kriza
spravila k sebi?

Ob vsem hrus¢u o novih obrestnih
merah, financ¢nih ukrepih, kreditih
in zagonu gospodarstva, »srecanjih
na vrhu, ki ne smejo spodleteti«, ne
sliSimo, kaj sploh je namen vsega
tega.

Nasi politiki dajejo ogromno denarja (¢iga-
vega?), da bi poskusili zagnati gospodarski
sistem in znova podyvizati rast BDP-ja.

Sistem pa se je ustavil, ker niste bili pridni
in niste hoteli kupiti Se druge hise, tretje-
ga avta in sedemnajstega para Cevljev ter
kon¢no zaceti jesti Sest obrokov na dan.
Toc¢no tako! Sistem se ni ustavil zato, ker
bi se mulci na Wall Streetu zara¢unali. Ne,
sistem se je ustavil, ker so z denarjem, ki
ga nimajo, proizvedli toliko tega, ¢esar ne
potrebujemo in ¢esar ne bomo nikoli kupi-
li. In ker se denar njim in bankam, ki so jih
financirale, ni povrnil, smo naenkrat ugo-
tovili, da denar lezi zamrznjen v milijonih
narejenih in neprodanih avtomobilov, v
zgrajenih stanovanjih in poslovnih prosto-
rih, ki jih nihce ne potrebuje, nakupovalnih
centrih, ki samevajo, in drugih investicijah,
ki jih vi in jaz zagotovo ne potrebujemo.

Torej, nasi politiki Se vedno menijo, da nas
bodo z darilnimi boni in novimi krediti
pripeljali do tega, da jim ta kapital odmr-
znemo. Le redki si upajo povedati, da smo
prica zloma napacne logike in izprijenega
sistema, ki ga zagotovo ne potrebujemo
nazaj. Se manj pa potrebujemo to, da bi z
denarjem od davkov »resevali« bancnike,
borzne posrednike in industrijske panoge,
ki jih ne potrebujemo.

Zato v nasem glasilu tokrat odstopamo
prostor tistim, ki na situacijo gledajo bolj
celostno. Obsezne intervjuje z Antonom
Komatom, dr. Lucko Kajfez Bogataj in
drugimi lahko preberete na spletni strani

www.zazdravje.net

www.zazdravje.net
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Anton Komat: Samo rakavo
tkivo si zeli neomejene rasti!

Za gospodarsko rast rabimo
zadolZevanje in troSenje preko svoji
meja. Ob 5-odstotni gospodarski rasti
bi v 20 letih porabili tri planete. Na
planetu ima filozofijo neomejene rasti
samo rakavo tkivo, za katero pa vemo,
da gresta na koncu k vragu in rak in
njegov gostitelj. Sedaj se je tak nacin
razmisljanja iztekel - za resitev se je
treba obrniti k naravi.

Ne pretresa nas le financ¢na kriza, ampak stiri dru-
ge: podnebna, prehranska, energijska in zdra-
vstvena. Njiva ni tovarna. Kmetijstvo zavezuje
¢loveka k spostovanju naravnih zakonov, ti pa so
mocnejsi od zakonov industrije. PSenica danes
potrebuje natanko toliko dni, da dozori, kot jih
je v ¢asu faraonov. A mi smo kmetijstvo s sonca
preusmerili na nafto. Dokler je bila nafta poceni,
je delovalo. Leta 1940 je pri pridelovanju hrane
¢lovek vlozil 1 kilokalorijo (kcal) fosilnih goriv in
dobil 3,4 kcal hrane. Danes moramo vloziti 10 kcal
energije, da dobimo 1 kcal hrane, torej imamo iz-
jemno pozreéen energetski sistem. Ce vzamemo
prehranski sistem kot celoto: »pozremo« 20 od-
stotkov nafte, hkrati pa ta sistem izloci 40 odstot-
kov toplogrednih plinov.

Energijski sistem je razsipen. Pri proizvodniji, pa-
kiranju, hlajenju, transportiranju potrebujemo
ogromno energije. V zadnjih nekaj mesecih se
je obseg ladijskega prevoza hrane med celina-
mi zmanjsal za 40 odstotkov. Mislim, da je Ze 44
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drzav prepovedalo izvoz vsake hrane. Globalni
prehranski sistem razpada. To je alarm. Energet-
sko bazo civilizacije moramo premakniti nazaj na
sonce in hrano zaceti znova pridelovati lokalno in
z minimalnimi stroski.

Poceni hrano smo placali z zdravjem prebivalstva,
ki je moralo zauziti Se toliko pesticidov, kemic¢nih
dodatkov v hrani in vsega ostalega, kar jo naredi
poceni. V zahodnem svetu je delez zdravstvenih
storitev med bruto stroski drzave okoli 15 odstot-
kov, to je trikratni porast v zadnjih 30 letih. Ko
sem na Radiu Student imel kontaktno oddajo o
hormonskih motilcih, sem dobil sto prostovoljcev
za pregled sperme. Rezultat je dobil posameznik
osebno, mi pa smo na podlagi z vseh koncev na-
brane in seksualno aktivne populacije dobili samo
skupno sliko. Ko sem prejel rezultate, sem z njimi
odhitel k direktorici Instituta za varovanje zdravja.
Pa mi je rekla, daj no, saj veva, da je Cetrtina funk-
cionalno neplodnih, zakaj bi vznemirjali javnost.
To je odnos zdravstva.

Za reditev krize je treba zmanjsati potrosnjo. Re-
forma potrosnje gre v smeri izdelave kvalitetnih
izdelkov namesto izdelkov za enkratno uporabo.
Vseh pet razlicic krize - podnebna, prehranska,
zdravstvena, energetska in financna - je resljivih s
prehodom na samooskrbo in lokalni trg.

»Zadniji¢ se peljem z mojo $joro v hribe in naletiva
na kmetijo odprtih vrat, pa sva se ustavila. Dobila
sva tri gajbe hrane za 7 evrov: repe, kolerabe, vse-
ga Zivega.«

Vec na: http.//globetransformer.org/komat/

Vzroki financne in ekoloske

krize so si podobni
Dr. Lucka Kajfez Bogataj:

Vlaganje v okolje je nekaj, s ¢imer so industrija in
drzave dolgo zavlacevale. Ce se nazaj v okolje ne
bo vlagalo, kar se mu vzame, lahko to povzroci
politi¢no krizo oz. manjso gospodarsko rast. Jav-
no dobro, ki ga ne placujemo in ki ga trzni sistem
ne priznava, ni vklju¢eno v gospodarstvo. To je
tudi eden izmed vzrokov, zakaj okolje izgublja
svojo nosilno kapaciteto. Planet je omejen, in prej
ko bo gospodarstvo to spoznalo, bolje bo zanj.
Vse resitve morajo biti dolgorocne. Gre za temelj-
ne premisleke o tem, kako ekonomija trenutno
deluje. Financna kriza bo zahtevala in predstavila
podoben izziv, torej temeljne spremembe. Ideal-
no bi bilo, da to zdruzimo - da spreminjamo sis-
teme tako, da bodo okolju in s tem tudi ljudem
prijaznejsi.

Na prvi pogled recesija odriva okoljske skrbi in
varstvo okolja na stran. Vendar ne dolgorocno.
Del situacije, v kateri smo se znasli, so namrec
povzrocili enaki pristopi do denarja, kot jih ima-
mo do okolja. Razpolagamo z virtualnim denar-
jem oz. virtualnim okoljem, ki ga pravzaprav ni-
mamo vec na voljo. Mislim, da so vzroki finan¢ne
in ekoloske krize v svojem bistvu -torej v razmi-
sljanju, da lahko iz ni¢ naredimo nekaj - zelo po-
dobni. Ravno zato je treba iskati resitve v sinergiji.
(povzeto po intervjuju na Siol.net)

Kdo pravi da je sploSna kriza? Cene hrane gredo v nebo!
Boste cakali dokaz, ali si boste ¢im prej poiskali vrticek?

Dosezene povprecne cene po podatki svetovne banke, januar 2009

surovina enota 2006
soja $/mt 269
koruza $/mt 122
pSenica ZDA  $/mt 159
riz Tajska $/mt 219
sojino olje $/mt 599

2007 2008
384 523
164 223
239 272
273 482
881 1.258
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Ali ste vedeli?

S koli¢ino vode, ki je potrebna za proizvodnjo
enega kilograma mesa, bi se lahko eno leto vsak
dan tusirali. (vir: Worldwatch Institute)

Povpre¢no gospodinjstvo potrebuje dnevno le
okoli 2 do 5 litrov vode za pitje in od 100 do 500
litrov za vse ostale potrebe. To je skorajda zane-
marljivo v primerjavi z 2.000 do 5.000 litri vode, ki
jih potrebujemo za pridelavo dnevne kolic¢ine zivil
za povprec¢no druzino. Prihranite vodo in za¢nite
gojiti svojo zelenjavo, ki bo zadovoljna z dezjem
in zbrano dezevnico. (Vir: Stockholm International
Water Institute )

Cena litra vode v plastenkah se giblje med 30
in 50 centi. Ce sami prefiltrirate vodo s filtrirnim
vr¢kom vas bo liter Ciste pitne vode brez klora
in primesi stal 6 centov. Ce vsak dan kupite eno
plastenko vode, boste v letu dni za ta namen od-
steli 182 EUR. Ce jih kupujete na poti, na ¢rpal-
kah ali restavracijah, se znesek podvoji ali celo
potroji. Zato so prenosni filtrirni bidoni ali vrcki
postali obvezna oprema popotnikov. Prihranili
boste denar, resurse in obenem pili boljso vodo.
Vec o prenosnih bidonih na strani 2.

MAXTRA

nova generacija vodnih filtrov
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Za ved informacij o BRITA vodnih filtrih
in prodajnih mestih kontaktirajte:

Bogart:

tel.ffax: 01-562-82-27/28
www.bogart.si

www.zazdravje.net

Komu se to splaca?

Ali ste vedeli, da za proizvodnjo enega litra mleka
porabimo 1.000 litrov vode, za 1 kilogram peru-
tnine 5.000 litrov, za 1 kg svinjine 10.000 litrov, za
en kilogram govedine pa 20.000 litrov? Izdelava
povprecnega avtomobila pa nas osusi za 150.000
litrov Ciste vode.

Tudi intenzivno gojena zelenjava je zelo zejna.
Danes kilogram solate popije 160 litrov vode,
ostale zelenjavne rastline pa okrog 200 litrov. Pri
proizvodnji sadja porabijo za en kilogram 700 li-
trov vode.

1 liter nepravilno shranjene ali odvrzene nafte
lahko onesnazi 1 milijon litrov pitne vode.

Za proizvodnjo ene same plastenke za ustekleni-
¢eno vodo porabimo 5 litrov pitne vode, ki kon¢a
med odplakami. Obenem se za plastenko pora-
bi 3e pol litra nafte.
Podatki so povzeti
iz broSure Varujmo
okolje, ki jo je izdal
Zavod Moja soseska.
Knjizica v nakladi
150.000 izvodov bo
te dni romala na vse
eko Sole in poskusila
pri mladih vzbuditi
drugacen pogled na
vrednotenje naravnih
virov. Ve¢ o projektu
preberite na: www.
varujmookolje.si.

eear§ nort
Gants GFAE

SR BRENeE L
Upajmo, da bodo nasi otroci uspeli popraviti ali
vsaj ublaziti napake, ki smo jih danasnji odrasli
storili v svoji potrosniski evforiji. In upajmo, da bo
kriza trajala dovolj dolgo, da bomo prisiljeni na
novo izracunati, kaj se zares splaca in kaj je le ro-
panje lastnih naravnih virov ali virov drugih drzav,
kar bomo morali prej ali slej vrniti z obrestmi.

e

Bio razgradijive vrecke za nakupe, smeti
in kompost, izdelane iz koruznega skroba

www.bicbag.si info@bicbag.si tel. (01) 2 44 22 0D
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Zakaj bi splakovali
denar?

Ste kdaj preracunali, koliko denarja porabite
za pralne praske? Ce uporabljate pralni pra-
Sek srednjega cenovnega razreda, vas boben
perila stane 0,18 EUR brez uporabe mehcalca
ali morebitnih dodatkov za odstranjevanje
madezev.

Ob tem placate Se kanalScine za povpre¢no 60 do
90 litrov vode, kolikor se je porabi v enem pranju.
Ce uporabljate konvencionalne praske, potem v
naravo spuscate tudi gensko spremenjene en-
cime, ki jih dodajajo praskom za ve¢jo ucinkovi-
tost, ter tenzide, ki jih narava ne more razgraditi
in bodo trajno onesnazili podtalnico. Prej ali slej
bodo prisli na vas kroznik ali v vas kozarec. Zelo
hitro pa bodo prisli na vaso kozo, ker se na perilu
vedno zadrzujejo ostanki cistil, ki jih uporabljate.

Sodobne resitve so ekoloske in ekonomske obe-
nem. Najprej smo spoznali moznosti pranja z na-
ravnimi saponini (tibetanski orescki), s katerimi
lahko peremo ceneje in obenem ne obremenju-
jemo narave.

Potem so prisle na trg magnetne krogle, ki so zni-
zevale trdoto vode in s tem povecevale ucinkovi-
tost pranja.

Najbolj revolucionaren pa je izum pralnih kro-
gel, ki so polnjene s kerami¢nimi kroglicami in
pri mehanskem obracanju dvigajo pH vrednost
vode, kar pomeni, da jo mehcajo. Krogle z me-
hanskim obracanjem proizvajajo kisikove ione, ki
omogocajo, da voda globoko predre v tkanine in
jih globinsko ¢isti. Kisik obenem deluje tudi anti-
bakterijsko.

Tega besedila ne bi napisali, ¢e jih ne bi preizku-
sili z zahtevnimi nalogami. Res je ¢udez zagledati
nogavice, ki so v boben 3le zelo umazane in jih je
odli¢no oprala le voda s pomocjo krogel Glosion.
Le pri mastnih madezih smo morali uporabiti mi-
nimalno koli¢ino praska, vendar je to enako tudi
pri klasi¢nem pranju, kjer je nujno prasek ali sred-
stvo za odstranjevanje madezev nanesti direktno
na madez.

Krogle so uporabne za tri leta oz. za 1000 pranj,
kar pomeni, da boste prihranili 2/3 trenutnih
stroskov (45 EUR na leto, Ce perete enkrat na dan),
vodo pa boste iz pralnega stroja lahko direktno
preusmerili v zalivanje vrta ali v biolosko ¢istilno
napravo. Temu re¢emo dobra matematika!

7 Skupaj za zdravje ¢loveka in narave

ZUJA, slovenski proizvajalec spodnjega
perila, vam penujam nove linijo naravnega
perila lzdelanabega v SLOVEMUI iz
eknloikega Bambusa. Bambus raste v
neakrnjeni naravl in je najhitreje rastoéa
rastlina na svetu, ki za rast ne potrebuje
umetnih gnajil in pesticidov. Bambus je bol|
udoben in prijeten od bombaza.

Antibakterijska
Antialergijsko
Termo regluator
100% naravho razgradijive

www. BambusPerilo si
Predaja po Sloveniji
- ZUJA trgovine (tel.:
- Banoclabor
- Stema centrih
= Bio trgovinah
‘% - nekaterih lekarnah

04/25 85 250)

Storimo
nekaj sase
in naravo

EKOLOSKE
PRALNE KROGLE

- brez pralneg @ e

- za alergike na redstva,
- ne vsebujejo kemiénih substanc,
- za zdravje'in naravo, ... -

k4

Zalepo opranc, mehko in

Ekoloiko pranje:

antibakterijsko obdelan rilo
Prodaja Sloveniji:
- ZUJA trgovine:
Domiale, T:017215875

Kranj, T:042042461
Meja T:042595250
- Sanolabor pa—
- Stoma centrih ., BamMsPerﬂu i
= Bio trgovinah

P e

www.zazdravje.net



Nova divja
ekonomija

tekst: Dario Cortese

Zamislimo si skrajnost: ni¢ ni, ker vse je.
Obilje na kubik! Psihoza recesije in krize
nas skusa spraviti v Se vecjo odvisnost
od sistema, ki ga ne potrebujemo

in dela samo zgago. Zato se - resda
skrajnostno in zanalas¢ »krizno« —
spomnimo divjine.

Predpostavimo: pomembno je, da nismo (pretira-
no) la¢ni, da se pocutimo (visoko)letece, da nas ne
zebe oziroma da se znamo ogreti in da se imamo
radi. Kaj bistveno vec na tem svetu, v tem Zivlje-
nju, ne potrebujemo. Vse to, posebno slednje,
pa ne stane prav ni¢ ali kve¢jemu komaj kaj. Ce
se vdamo psihozi kopicenja zalog, recimo za dve
osebi za odli¢no sito in prav ni¢ sitno Zivljenje, ne
potrebujemo vec kot kilogram nebrusenega riza
na teden, torej 50-kilogramsko vreco riza na leto,
kakih 20 litrov olj¢nega olja in malo soli.Vse ostalo
lahko naberemo ali vzgojimo sami. Celo ¢e nima-

trdovratnejsi plevel, ki mu ne morete do Zivega,
je uzitna in okusna regacica, v kateri je vec ru-
dnin kot v vasi »razvajeni« solati. Kot vidite, de-
nar poganja dobesedno iz zemlje.

www.zazdravje.net

mo vrta, lahko k zalogi hrane za naslednje leto
dodamo kakih 20 vrst semen za kaljenje v skupni
tezi okoli 20 kilogramov - in v tem primeru se Se
posebej nimamo bati ne lakote ne psihoz ne sla-
bega pocutja, Se najmanj pa odvisnosti od druz-
benega sistema. Da ne omenjamo niti tega, da se
v tem hipoteti¢nem »la¢nem« letu z razpolozljivi-
mi sredstvi lahko imenitno prilagodimo »krizi, ki
toni...

Skratka, dobrodosli v obilju, in to prav zdaj.

Ker so razmere za omenjeno krizno hipotetiko v
danasnjem casu kljub medijskemu napihovanju
oziroma prav zaradi tega ve¢ kot nezadostne,
menim, da 3e ni treba delati zalog riza, olja, soli
in semen za naslednje leto ali dve. Namesto tega
pojdimo raje na sprehod. Med njim lahko vidimo
in izvemo marsikaj, $e posebej, ¢e smo vsaj malo
la¢ni in radovedni.

Skratka, ¢as je - resnici na ljubo, kot vedno - za
divji upor ustaljenim navadam, izkrivljenim pred-
stavam, ki ne znajo biti drugac¢ne kot neresnicne,
in predvsem reklamam, ki so manj resni¢ne od ce-
sar koli na tem svetu.

Ne potrebujemo nicesar.
Vse, kar rabimo, ze imamo.
Ostalo pride samo.

Le upirati se je odvec.

Zato v podaljsku divjega apetita izpred meseca
dni ne nabirajmo le regrata, smrdljivk, kopriv, pe-
nus in konopnic, ¢emaza, navadne zvezdice, rega-
¢ice in hmelja, ampak 3e kaj podobno divje po-
zivilnega. Nadaljevalni tecaj spoznavanja uzitnih
samoniklih rastlin resda predvideva, da osnovno
poznavanje divje hrane nadgradimo z nekaj novi-
mi vrstami, vendar lepo pocasi in po malem, kajti
ne smemo pozabiti, da je dovolj Ze, ¢e poznamo
ter redno nabiramo in jemo koprive, ¢emaz in re-
grat ali hmelj. To je prehransko mocna zelenjava, s
katero se ne more kosati prav ni¢ gojenega. Ko se
podrobneje spoznamo 3e z drugimi vrstami div-
je hrane, se nam zazdi, da poleg te, razen nekaj
temeljnih energijskih enostavnosti - na primer
strocnic, zit, hladno stisnjenih olj, malo soli in za-
¢imb -, pravzaprav potrebujemo le malo ali komaj
kaj hrane.

Resnici na ljubo je treba priznati, da je to povsem
res, saj kakovostna hrana ne raste na policah trgo-
vin, ampak si jo vzgojimo sami, z uzitnimi pleveli
vred, in jo naberemo v divjini, torej ob rekah in
potokih, na Sirnih travnikih in v gozdovih. Potem
spoznamo, da ne moremo biti lacni niti, ¢e hoce-
mo. Ce pa se nam to Ze zgodi, je ob&utek prijeten.
V sklopu »divje ekonomije« namre¢ ne pozabimo
kultivirati lakote, kajti brez primerno zdravega
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apetita ni pravega uzitka ob hrani.
V nadaljevanju je opisanih nekaj preprostih jedi, s
katerimi si popestrimo in pozivimo pomladne dni
ter obenem spoznamo, kako malo (vsaj po pre-
hranski plati) je treba, da se poc¢utimo odli¢no, in
da ta odli¢nost skoraj ni¢ ne stane.

Koprive za (skoraj) vsak dan

Koprive so mo¢na hrana — med drugim vsebujejo
do okoli 7 % beljakovin in obilico rudnin, med njimi
ogromno kalcija, vsaj petkrat vec kot kravje mleko
- zato se z njimi hranimo po malem, a redno. Ce
pretiravamo, zaradi obilice hranil nekoliko preve¢
pohitrijo prebavo.

Na najenostavnejsi nacin jih pripravimo tako, da
v posodi zavremo kozarec (okoli 2,5 dl) vode, do-
damo kup koprivnih vrsickov ter jih na zmernem
ognju kuhamo nekaj minut, da se zmehcajo. Nato
jih z vodo vred damo na kroznik, malo narezemo,
po okusu posolimo ali za¢inimo s sojino omako ali
pasto miso ter zabelimo s hladno stisnjenim oljem,
lahko tudi z zmletimi semeni ali oreski. Niti S¢ep
drobno zrezanega ¢emaza ni odvec. Za osebo je
dovolj skodelica tako pripravljenih kopriv, lahko
Ze kar za zajtrk. Za prilogo h koprivam jemo kruh,
kuhane stroc¢nice, duseno ali v sopari kuhano ko-
renasto zelenjavo, riz, testenine in kaj podobnega,
tako da raznolikih moznosti za vsak dan drugacno,
a energijsko enako mo¢no jed ne zmanjka. Prav
tako menjujmo zacimbe in koprive namesto s ¢e-
mazem potresimo enkrat s sesekljanim petersiljem
ali baziliko, drugi¢ zzmleto kumino ali komarckom,
tretji¢ z za¢imbno mesanico kari in tako naprej ...
okusno in dalec ...

Navadna regacica s polnovrednimi
testeninami

Ta splosno razdirjen plevel je v zacetnem obdobju
rasti zelo prijetno aromaticen in podobno kot pe-
tersilj ali bazilika primeren za namaze, solate, juhe
in druge jedi.

Polnovredne testenine skuhamo in odcedimo. Po-
solimo jih po okusu, zabelimo z olj¢nim oljem ter
potresemo z velikim $¢epom drobno narezanih
listov regacice. Premesamo, poskusimo in po Zelji
dodamo 3e malo regacice. Z regacico na enak na-
¢in pripravimo riz, krompir ali fizol.

Hmeljevi poganjki enostavno

Ko naberemo hmeljeve poganjke, ne pozabimo,
da spodnji deli, ¢eprav so med nabiranjem Se
mehki, ze ¢ez nekaj ur postanejo vlaknati in bolj
zvedilni, zato jih porabimo ¢im prej. V manjsi koli-
¢ini jih surove narezemo na solate, pripravimo jih
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dusene z jajci (podobno kot 3parglje), lotimo se
tudi priprave rizote z njimi, predvsem pa jih lahko
na hitro skuhamo v sopari ali z malo vode ter po-
nudimo kot zelenjavno prilogo.

V posodo vlijemo malo vode ter dodamo kup
hmeljevih poganjkov. Zavremo jih in na zmernem
ognju kuhamo nekaj minut, da se zmehcajo. Nato
jih z vodo vred (saj je vanjo, ko so se v njej kuhali,
presel del rudnin in antioksidantnih polifenolov)
damo v skledo ali na kroznik, jih zabelimo z olj¢-
nim ali bu¢nim oljem ali z zmletimi orehi, posoli-
mo po okusu ter potresemo z drobno narezanim
c¢emazem.

care
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Alfred Vogel (1902-1996), en najpomemb-
nejsih pionirjev naravnega zdravljenja v
20. stoletju

Ena od ob¢udovanja vrednih lastno-
sti Alfreda Vogla je bila tudi njegova
sposobnost spodbujati pacienta
k samoodgovornosti v odnosu do
bolezni in zdravja.

Kljub temu, da je imel svojo klini-
ko, tam pacientov ni obravnaval po
nacelu sodobne medicine - ni jim
zgolj predpisoval zdravila, Ceprav
zelis¢na, in pacienti niso samo brez-
delno lezali v svojih sobah in ¢akali
na ozdravitev, temvec jih je teoretic-
no in prakti¢no bogatil z celostnim
Zznanjem.

Med drugim so lahko izvedeli tudi,
kako v naravi poiskati ali doma
vzgojiti ustrezno zdravilno zelid¢e
ali hrano za posamezen bolezenski
primer. Znan je bil tudi po tem, da
svojih receptur zdravilnih priprav-
kov ni skrival pred pacienti - vsi, ki
so to zeleli, so se pri njem lahko na-
ucili pripraviti svoje zeliS¢no zdravi-
lo.

Zato vam tokrat, ko je bolj kot kdaj
koli dobrodoslo, v branje ponujamo
védenje o tem, kako doma pripra-
viti zelis¢no sol in tinkturo iz ameri-
Skega slamnika (lat. Echinacea pur-
purea) po nacelih dr. Vogla.

A.Vogel: Pripravi sam
svoj zeliscni pripravek
ali zdravilo!

priredila: Adriana Dolinar
Priprava domace zeliscne soli

Za pripravo zelis¢ne soli uporabite sveze nabrana
zelis¢a in zelenjavo in jih takoj predelajte. Vrsto
zelis¢ in zelenjave izbirajte in kombinirajte po ob-
¢utku in glede na potrebe organizma. Ce na pri-
mer Zelite pospesiti izlocanje urina in ¢is¢enje led-
vic, uporabite zelis¢a in zelenjavo, ki ima te u¢inke
(petersilj, zelena ...), ¢e pa Zelite urediti prebavo
in recimo pospesiti metabolizem ter ogreti telo,
naj v mesanici ne manjka komarcka, korencka in
podobnega.

Izbirate lahko torej med kreSo, majaronom, roz-
marinom, baziliko, drobnjakom, ¢ebulo, ¢esnom,
petersiljem, timijanom ... pa tudi poprom, fefero-
ni ali ¢im podobnim, e zZelite pikantnejso sol.
Skrivnost svezega okusa Voglovih naravnih soli, ki
bodo kmalu tudi na slovenskem trziscu, je v edin-
stveni recepturi njihove priprave. Postopek, ki ga
uporabljajo pri izdelavi, se imenuje maceracija. Za
pripravo maceracije pa potrebujete en del sveze
nabranih zelis¢ in zelenjave ter dva dela morske
soli. Zelis¢a in zelenjavo drobno sesekljajte v kaso
in zmesajte s soljo, zaprite v kozarce in postavite v
temen in hladen prostor.

Nastalo zmes v originalnem postopku shranijo
za 4 do 12 mesecey, ker se v tem ¢asu morska sol
navzame arome, eteri¢nih olj in drugih rastlinskih
snovi iz zelis¢ in zelenjave. Sami postopek doma
po obcutku prilagodite.

V originalnem postopku vlazno zmes po macera-
ciji posusijo v vakuumu, s ¢imer preprecijo razgra-
dnjo aromatic¢nih snovi. Ker takih naprav doma
nimamo, lahko macerato posusimo na primer v

Tako pripravljena sol je lahko pika na i pri pripravi
zdravega obroka in pomoc¢ pri ohranjanju vasega
zdravja nasploh. Uporabljate jo lahko za zacinjanje
solat, zelenjave, namazov, omak, juh itd. Dobro jo
je, da se ne bi unicile na temperaturo obcutljive
snovi, dodajati na koncu termi¢ne obdelave jedi.

Priprava tinkture

Tudi za pripravo tinkture uporabite sveze rastline.
Vogel je zdravilne pripravke izdeloval ve¢inoma iz
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svezih zelis¢, to velja tudi za tinkturo Echinaforce
iz ameriskega slamnika. Preprican je bil, in kasne-
je je bilo to potrjeno tudi z raziskavami, da samo
sveze rastline lahko vsebujejo vse vrste aktivnih
zdravilnih ucinkovin. Poleg tega pa ima tako pri-
pravljen izdelek tudi boljSo obstojnost. Tinktura iz
svezega ameriskega slamnika vsebuje do trikrat
vec alkilamidov (pomembnih imunomodulator-
jev), kot jih zasledimo v pripravkih, narejenih iz
posusenih rastlin. Torej ne izgubljajte dobrih la-
stnosti zeli$¢ z susenjem!

Kot ste verjetno ze slisali, je posebnost te Voglove
tinkture tudi v tem, da morate v pravem razmerju
uporabiti celotno rastlino - torej cvet, liste, stebla
in korenino. To je recept, ki je nastal kot plod za-
upnega prijateljstva med Voglom in poglavarjem
indijanskega plemena Sioux. Je recept, ki ga je na-
pisala narava, njegovo ucinkovitost pa je potrdila
tudi znanost.

Za pripravo tinkture torej vzemite 95 odstotkov
nadzemnega dela in 5 odstotkov korenine ame-
riskega slamnika. Nadzemni del rastline nabirajte
tik pred cvetenjem ali v cvetu. Podzemni del - ko-
renino najmanj triletne rastline — pa izkopljite je-
seni. Zelis¢a za pripravek morajo biti predelana v
24 urah po spravilu.

Zakaj tinktura? V kolicini etanola, prilagojeni posa-
meznim rastlinam, se iz zeli ve¢inoma sprosti vec
ucinkovin kot v vodi ali rastlinskih oljih. V alkoholu
se namrec topijo snovi, topne v njem in v vodi. Za
pripravo tinkture po receptu Alfreda Vogla upora-
bite priblizno 50- do 65-odstotni etanol.

Za izdelavo tinkture svez nadzemni del rastline
sesekljajte v rezalniku ali na roke in ga namocite
v mesanici alkohola in vode. Na splosno velja, da
za pripravo enega litra tinkture uporabite 15 do
20 dag svezega zelisca in 85 do 80 dag alkohola.
Mesanico pustite namoceno od 5 do 10 dni. Med
tem jo redno mesajte. Tinkturo iztisnite Sele po
koncani ekstrakciji in jo precedite v temno stekle-
nicko ter shranite v hladen in temen prostor. Ena-
ko naredite s podzemnim delom rastline jeseni, le
da uporabite manjso koli¢ino. Dobljena ekstrakta
zmesajte, tako da vzamete 95 odstotkov izvlecka
iz zeliin 5 odstotkov alkoholnega izvlecka koreni-
nein juzmesate v konc¢no tinkturo.

Tinkturo lahko uporabljate v preventivne name-
ne, da vas s povecanjem imunske sposobnosti te-
lesa zasciti pred obolenjem, ko okrog vas mrgoli
bolnih ljudi, pa tudi za pospesevanje okrevanja
po prehladu (ter z njim povezanih zapletih) in
drugih tezavah (npr. vnetje mehurja), ko so se te
Ze razvile.

Odrasli uzivajte 15 do 25 kapljic tinkture trikrat
do petkrat na dan. Otrokom odmerek prilagodite:
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tistim, starim od 6 do 14 let, trikrat dnevno od-
merite okoli 10 kapljic. Kapljice nakapljajte v 1 dI
mlac¢ne vode in jo popijte.

Voglovi zapisi so z zaloZnikovim dovoljenjem povzeti iz
knjige A.Vogel, Der Kleine Doktor

www.zazdravje.net
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Nismo dovolj
bogati, da bi kupili
slabsi izdelek

tekst: Sanja Loncar

Ce ste resno vzeli »divjo ekonomijo, o kateri pise
Dario Cortese, potem res ne boste potrebovali
veliko zdravil in prehranskih dopolnil. Ce pa se

www.zazdravje.net

vam »divja ekonomija« zdi $e prevec divja za vase
urbano zivljenje, potem vam moramo povedati,
da tudi gibanje po trgovinah in lekarnah zahteva
izostrena cCutila in precej znanja, ¢e Zelite za svoj
denar dobiti izdelke, ki so ga vredni.

V letih, ko se ukvarjam s tem podrocjem, opazam
zanimiv pojav. Nekateri proizvajalci naredijo zelo
kakovostne izdelke, ki imajo seveda tudi temu pri-
merno ceno. In takoj, ko ljudje ugotovijo, da je to
dobro, trg preplavijo podobni, vendar precej ce-
nejsi izdelki taksnih, ki bi Se lastno mater prodali
za nekaj zasluzka.

Ce potrosniki izdelkov ne poznajo,
praviloma sklepajo, da bodo za zacetek
kupili cenejso razli¢ico, da vidijo, kako
zadeva deluje. NAPAKA!

V zelji, da bi prihranili, tako hitro postanemo Zrtev
slabih izdelkov in na koncu napacno sklepamo,
da je 3e dobro, da nismo kupili drazjega, ker smo
Ze na cenejsem ugotovili, da izbrani izdelek ne
deluje. Ce izdelka ne poznate, je najbolje najprej
spoznati najboljsega, Sele potem boste vedeli, kaj
lahko pric¢akujete.

Tudi sama sem velikokrat preizkusila to napac¢no
logiko in se na koncu vedno spomnila oceta, ki mi
je od malega dopovedoval, da v nasi hisi nismo
dovolj bogati, da bi kupovali poceni izdelke.

To drzi kot pribito. Na$ avto je bil ob nakupu sicer
drazji, vendar smo z njim naredili Ze pol milijona
kilometrov, pa nam se vedno odli¢no sluzi; vodni
sesalnik dela brez premora ze 14 let; Se vedno
nosim kakovostno jakno, ki sem jo kupila pred 12
leti, in kuham v posodah, ki jih je uporabljala tudi
moja babica.

Enaka logika velja tudi za navidezno manjse naku-
pe. Recimo, da potrebujete brusni¢ni sok, ki vam
bo pomagal pri vnetju mehurja. Lahko kupite 100-
odstotni sok divjih, sveze stisnjenih brusnic za 7 €
ali pa za dva evra manj 30-odstotni sok zdodanim
sladkorjem. Ni treba hoditi na visoko 3olo, da bi
znali izracunati, da je delez vode pri tistem 30-od-
stotnem odlo¢no predrag.

Enako velja za druge 100-odstotno naravne so-
kove. Za 250 ml zelo modernih sokov smoothies
boste odsteli v povprecju 1,5 €, kar pomeni 6 €
za liter. Sokovi smoothies so zagotovo boljsi od
navadnih sladkanih in z vodo razredcenih sokov,
vendar so v njih Se vedno konvencionalne sesta-
vine - baze, ki so zgoscene, pasterizirane, pogosto
tudi oksidirane. Ce ste Ze pripravljeni odsteti 6 €
za liter, potem kupite sokove iz ekoloskih sestavin,
stisnjene brez zgoscevanja in brez prisotnosti kisi-
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ka ter obdelane le s hitro pasterizacijo, ki ohranja
dobrsen del vitaminov in rudnin. V to kategorijo
sodijo na primer napitki Eden in Dr. Steinberger.
Obstajajo tudi taksni sokovi, ki sploh niso termic-
no obdelani in so brez vsakrsnih konzervansov
- to so sokovi Dr. Martens iz mladega kokosa, ki
v telesu deluje podobno infuziji. Kokosova voda
ima namre¢ enako elektrolitsko ravnovesje kot
nasa kri in so jo v vojnih ¢asih zares uporabljali kot
ucinkovito infuzijo pri operacijah. Hitro rehidrira
telo, in ¢e preracunate, stane toliko kot navadni
boljsi sokovi.

Kako vas peljejo Zejne ¢ez vodo?

Sodobni marketing uporablja vrsto zvija¢, ko vas
poskusa na hitro prepricati, da je tisto, kar ponuja-
jo, najboljse za vas denar.

Ce ste v zadniji $tevilki brali naso primerjavo jo-
gurtov in probioti¢nih prehranskih dopolnil, ste
se lahko prepricali, da za enako vsoto denarja
lahko dobite eno ali tiso¢ enot tistega, kar vase
telo potrebuje. Ker ste nas mnogi klicali in nam
posiljali podatke Se o drugih izdelkih na trgu, smo
ponudbo probiotikov dopolniliin jo v celoti lahko
preberete na spletni strani www.zazdravje.net v
rubriki Skupaj razkrivamo.

Pri trzenju sinteznih vitaminov je podobno. Cena
umetno pridobljenega vitamina C (askorbinska
kislina, ki se pridobiva s tusi acetona v nikljevem
katalizatorju) se giblje od 25 centov do 1,5 evra
za 1000 mg. Ljudje pa prav radi kupujejo drazje-
ga, ker jih embalaza z napisi, narisanim sadjem in
drugimi zvijatami nekako preprica, da je verjetno
naraven (drugace ne bi bil toliko drag). Resnica pa
je, da za manj denarja, kot ga danes odstejete za
nekatere sintezne vitamine, lahko kupite popol-
noma naravne iz posusene acerole, granatnega
jabolka ali drugega sadja. Le vedeti morate, kaj je
kaj, in brati pozorno, ker vitamin iz acerole ni enak
vitaminu (umetnemu) z acerolo.

Znanje in pozornost!

Ti dve besedi sta klju¢tnega pomena, e Zzelite
prihraniti denar. Industrija racuna s tem, da ste
le napol obvei&eni. Zelijo, da veste nekaj, vendar
ne dovolj. Zelo se jim splaca, e ste slisali, da so
omega 3 mascobe zdrave, vendar ne marajo dru-
gega dela informacije, ki pove, da so te mascobe
tako obcutljive, da vsi postopki pregrevanja, cen-
trifugiranje ali prisotnost zraka in svetlobe iz teh
zdravih masc¢ob lahko naredijo breme za telo. Ce
bi to vedeli, vam ne bi pri$lo na misel, da bi kupili
kopico izdelkov, ki so jim dodali te mascobe, ker
preprosto veste, da od njih ne boste imeli nic.

Dobri izdelki obstajajo. Prepoznali jih boste po re-
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Zive probiotiéne kulture, prebiotiki in vitamini:
e med in po zdravljenju z antibioftiki

e Ko imamo prebavne motnje, obcutljiv
Zelodec, gastritis, napenjanje, obcutek
napihnjenosti, razdrazeno Crevo, diarejo,
kolitis, leno Crevo ali zaprtje

e Ce smo preobcutljivi na gluten ali laktozo

o pri kronicni infekciji s kvasovkami

e v stanju psihicnega ali fizicnega stresa
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imunskega odziva

e za lepo kozo

Za zadovoljstvo in uspeh
v Zivljenju je pomembna
tudi urejena prebaval

Za otroke Yogermina 25 Junior!

V/ lekarnah in specializiranih frgovinah!
BIO MEDICO TRENDI d.o.0.
Www. bio-medico.si

www.zazdravje.net



Hocem vec
energije!

Fidi koencim 10®
naravni Q1o z antioksidanti

Edino naravno zdravilo s Q10 v Sloveniji:

pomaga pri kronicni utrujenosti

spodbuja imunski sistem
X
krepi srce

i Vlekarnah, specializiranih prodajalnah ter na www.lekarnar.com
Pred uporabo natancno preberite navodilo. :
: Otveganjuin nezelenih u¢inkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom. :

 Fionzp|
Fidimed d.o.0., Brodisce 32,1236 Trzin, www.fidimed.si
lativno kratkem roku uporabe, zascitni embalazi
in skrbnem varovanju pred zunanjimi vplivi. Ka-
kovostni viri so laneno, repi¢no in konopljino olje.

Ce uporabljate ribje vire, preverite, ali so o¢i$¢ene
od morebitnih tezkih kovin.

Zagotovo ste slisali, da je kokosova mascoba
zdrava. Vendar nekdo oditno ra¢una s tem, da o
mascobah ne veste veliko, kajti v trgovinah so na
voljo tudi mehkejse oblike kokosove mascobe, ki
so jim dodali hidrogenizirane rastlinske mascobe.
Pa ravno tem se zelimo izogniti, ko posegamo po
kokosovi mascobi.

Enako velja za dodajanje rudnin v Zivila. Ne nase-
dajte dodanemu kalciju, zelezu in magneziju, za-
radi ¢esar vam bodo manj vredna zivila le drazje
prodajali. Praviloma gre za anorganske rudnine,
od katerih vase telo nima nobene koristi. V tujini
so zitarice, jogurti, otroska hrana in drugi izdelki z
dodanimi vitamini in rudninami ocenjeni slabse,
ker jim tak$ne dodatke 3tejejo v minus. Ce potre-
bujete vitamine in rudnine, isCite Zivila, v katera so
jih dodali v nesintetizirani obliki (npr. alge kot vir
kalcija v Zitnih napitkih, acerola kot vir vitamina C,
pivski kvas kot vir vitamina B, olje Zitnih kal¢kov
kot vir vitamina E ...).

www.zazdravje.net

Zdravilne ucinkovine

Najtezavnejse je ocenjevanje denarne vredno-
sti, ko gre za zdravila in prehranska dopolnila. V
danasnjem casu, ko spoznavamo Skodljivost ne-
katerih sinteznih zdravil, vse bolj posegamo po
naravnih pripravkih. Vendar tudi vse naravno ni
enako naravno in $e posebej ni enako ucinkovito.
Vedeti morate, kaj sploh v dolo¢enem pripravku
deluje in po katerem kriteriju boste primerjali
denarno vrednost. Velikost tablete ali koli¢ina ku-
pljene tekocine ni¢ ne pove o tem, koliko ste res
placali za aktivne ucinkovine.

Ze tiso¢letja vemo, da propolis zelo dobro uéin-
kuje pri hitrejSem celjenju ran, lazjih opeklinah,
herpesu, vnetjih sluznice ustne votline in razje-
dah na zelodcu. V¢asih je vsaka hisa na vasi imela
svoj Cebelnjak in svoj propolis. Danes pa mnogi
ve¢ ne vedo niti, kako zgleda ¢ebela. Ce primer-
jamo izdelke na osnovi propolisa, ni pomembno,
koliko raztopine ste kupili, temvec koliko je kon-
centrirana in koliko blagodejnih bioflavonoidov
vsebuje. Ce izdelke primerjate po tem kriteriju,
ne morete verjeti, da preparat, ki je 20 % cenej-
i od najboljsega, vsebuje stirikrat manj aktivnih
ucinkovin. Povedano drugace: placali boste 80 %
cene najboljsega, da dobite 25 % kakovosti naj-
boljSega. Ste zares tako bogati?

Ce primerjamo preparate iz ameriskega slamnika
po vsebnosti alkilamidov (to so snovi, ki imajo
najmoc¢nejsi u¢inek na nas imunski sistem), pre-
seneceni ugotovimo, da najboljsi preparat preka-
$a druge tudi za nekajkrat. Njegova cena pa je le
kaksen odstotek visja od ostalih. Ker podatek o
vsebnosti alkilamidov na izdelkih ni napisan, naj
vam bo v pomo¢ podatek, da imajo preparati, na-
rejeni iz stisnjenega soka, zanemarljiv odstotek
alkilamidov. Najvec jih je v alkoholnih izvleckih.
Ce so alkoholni preparati narejeni iz posusenih
rastlin, se polovica alkilamidov zgubi. Zato so naj-
boljsi alkoholni izvlecki iz svezih rastlin. Poiscite
izdelke, ki vsebujejo celotno zel in korenino, ker
se ravno v koreninah ameriskega slamnika naha-
jajo alkilamidi, ki jih v zelenem delu rastline ni.

V zadnjem casu se veliko pise o blagodejnosti
mati¢nega mlecka. Gre za res enkratno stvaritev
narave, ki je popolna hrana in odli¢no krepcilo za
telo. Ker ljudje ne vedo, kaj je pri mati¢cnem mlec-
ku pomembno, se odloc¢ajo na osnovi koli¢ine
pripravka ali Stevila kapsul, dejansko pa ne vedo,
koliko aktivnih ucinkovin bodo s tem dobili. Pri
mati¢cnem mlecku se kot kriterij kakovosti meri
prisotnost mascobne kisline 10 HDA, ki jo naj-
demo le v mati¢nem mlecku. Visja ko je stopnja
10 HDA, kakovostnejsi je mati¢ni mlecek. Giblje
se med 1,4 in 6,0 enot HDA pri sveZem mati¢nem
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Vse naravno ni enako naravno in Se posebej
ni enako ucinkovito. Vedeti morate, kaj sploh
v dolocenem pripravku deluje in po katerem

kriteriju boste primerjali denarno vrednost.
Velikost tablete ali koli¢ina kupljene tekocine
ni¢ ne pove o tem, koliko ste res placali za ak-
tivne ucinkovine.

mlecku in med 1,6 do 10 enot pri liofiliziranem
mati¢cnem mlecku. Tudi na tem podrocju je ve-
liko razlik v kakovosti preparatov, ki so na voljo.
Med izdelki, ki so v prosti prodaji, boste najvecjo
koncentracijo mati¢nega mlecka dobili v izdelku
Gelee Royal proizvajalca Medex. Pri nakupih prek
raznih verig, ki prodajajo »od vrat do vratg, zahte-
vajte natan¢ne informacije.

Tudi koencim Q10 je drago in vse bolj iskano pre-
hransko dopolnilo. Pri izbiri velja pravilo, da je
potreben dnevni odmerek 30 mg. V primerih, ko
je Q10 kombiniran s kakovostnimi aminokislina-
mi, je njegov izkoristek vecji, zato je tudi zauzi-
ta koli¢ina lahko manjsa (npr. 20 mg). Pri manjsi
vsebnosti pa je priporocljivo zauziti ve¢ odmer-
kov. Ob tem je zelo pomembno, da gre za naravni
koencim Q10. Pri izbiri upostevajte tudi to, da so
studije, ki dokazujejo njegove ucinke, narejene z
naravnim in v masc¢obah topnim Q10. Za vodo-
topno obliko, ki jo industrija pogosto dodaja zi-
vilom, pa $e nimamo zadosti podatkov o nacinu
delovanja.

Na koncu seznama povejmo 3e kaj o zelenih su-
perzivilih. Gre za draga, vendar potencialno zelo
koristna prehranska dopolnila. Seveda pod po-
gojem, da ste izbrali izdelke visoke kakovosti.

Klamath

mikroalge AFA-Fresh®

Pri klamatskih algah je zelo pomembno, kako so
pridelane in predelane. Zagotovilo za varnost je
poiskati izdelke z eko certifikatom in biti pozoren
na nacin susenja. Najve¢ aktivnih ucinkovin se
ohrani v izdelkih, ki so posuseni po refrakcijskem
postopku.

Tudi vsi izdelki s klorelo (lat. Chlorella) niso enaki.
Predvsem so razlike v nacinih pridelave in nacinih
susenja. Ta alga ima zelo trdno ovojnico, ki jo je
treba streti, da bi njena vsebnost postala dosto-
pna nasem telesu. Nekateri to poc¢nejo z visoko
temperaturo, kar je po nasem mnenju sporen po-
stopek, ker uni¢i encime in dobrsen del toplotno
obcutljivih vitaminov. Japonci pa imajo postopek
parjenja in mletja, ki ovojnico klorele stre mehan-
sko in veliko nezneje. Res je koli¢ina izmerjenih
snovi nekaj nizja, vendar je njihova uporabnost
znatno visja kot pri pridelovalcih, ki delajo s po-
mocjo visokih temperatur.

Med zelenimi ¢udeZi je tudi je¢menova trava.
Tudi na tem podrodju je vse vec izdelkov, vendar
njihova kakovost ni enaka. Pri je¢menovi travi sta
seveda zelo pomembna nacin pridelave in pra-
vi trenutek nabiranja. Se bolj pomemben pa je
postopek susenja. Dr. Hagivara je patentiral po-
stopek, ki je tako nezen, da encimi in vitamin C
ostanejo aktivni. Za le nekaj manj denarja pa lah-
ko dobite tudi izdelke z veliko manjso vsebnostjo
aktivnih ucinkovin.

Za vsa prehranska dopolnila velja, da lahko tisti,
ki imajo stabilno proizvodnjo, objavljajo vredno-
sti hranil v kon¢nem izdelku. Na trgu pa so tudi
taksni, ki navajajo vrednosti vitaminov in rudnin
v svezem izdelku, dejansko pa vam ne dajo nobe-
nih zagotovil, da bo vsaj del te vrednosti preZivel
predelavo in prispel do vas.

NutriMax

Obogaten, patentiran, izdelek

Superhrana

iz neokrnjene narave, ki poveca vitalnost, lepoto in zdravje

s klamatskimi algami

bioloski
certifikat

Mikroalga iz jezera Klamath vsebuje:
30 mineralov in oligoel tov, 14 vii v, 20 aminokislin,
Omega-3 (najnujnejse mascobne kisline), klorofil in 14 karotenov
(antioksidanti, ki zavirajo staranje), ekskluzivni polisaharid
(pospesevalec naravne odpornosti), feniletilamin »molekula
ljubezni« (izboljsa mentalno bistrost), izvlecki iz fikocianina
(antioksidanti, preprecevalci vnetij)
NutriMax - klamatske alge z dodatki, ki Se dodatno delujejo
N p‘otlvnetno in kot antioksidant. Dodani Se rastlinski minerali.
- Najbogatejsi vir vitamina B12, ki se resorbira!
‘_’ E "".Ilogata s provitaminom A in Zelezom v helatni veza

Oblia: AGHART

IzholjSa vase psihofiziéno pocutje.
i Tudi za otroke in noseénice.

veé na: www.vidastudio.si

Trzaska cesta 132, Ljubljana tel.: 01/256 74 74 e-posta: info@vidastudio.si www.vidastudio.si
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Receptiza 1 euro

tekst in slike: Mediacor

POPECENE POLENTINE ZELENJAVNE
REZINE S PARADIZNIKOVO OMAKO

Potrebne sestavine za eno osebo:

+ 50 gr biotop polente z zelenjavo (0,28 EUR)
« 2g bio jusne osnove (0,03 EUR)

- 100 gr paradiznikove omake (0,40 EUR)

Priprava; V slano vro¢o vodo stresemo mesanico
polente (razmerje 1 del polente-2 dela vode) in
z mesanjem, kratko zakuhamo in pustimo cca 5
minut, da povre voda. Peka¢ naoljimo in nanese-
mo polento do debeline cca 2 cm. Ohlajeno maso
razreZemo na enakomerne trikotne ali kvadratne.
Te kose popecemo zlatorumeno v olivnem olju.
Paradiznikov pire ali ragu segrejemo, zac¢inimo in
serviramo s polentnimi rezinami.

Cena 0,71 EUR

POLNJENE BUCKE Z RDECIM RIZEM

Potrebne sestavine za eno osebo

« 50gr. bio rdecega riza (0,25EUR)
« 2 gr. bio jusne osnove (0,03 EUR)
- 100 gr. paradiznikov (0,2 EUR)

» 5gr. ¢esna (0,03 EUR)

+ 300 gr. buck (0,3 EUR)

» 50gr. korencka (0,05 EUR)

« olivno olje, za¢imbe (0,14 EUR)

Priprava; Cebulo in ¢esen narezemo na drobne
kocke, ter podusimo v 2 JZ olivhega olja. Dodamo
rdeci riz katerega ravno tako malo podusimo, zali-
jemo s 300 ml zelenjavne juhe, ter kuhamo cca 40
minut pri zmerni temperaturi. Majhne kocke pa-
prike podusimo v 1JZ olivnega olja. Paradiznikovo
omako in papriko dodamo krizu in pri srednji tem-

www.zazdravje.net

peraturi podusimo do konca. Zac¢inimo z zelis¢no
soljo in poprom. Zucchine operemo,vzdolzno raz-
polovimo, ter semensko sredino odstranimo z zli-
co. Kon¢ano maso napolnimo v polovicke zucchi-
nija, damo v pekac ter e pokapljamo z ostankom
olja. Ostanek zelenjavne juhe dolijemo, ter damo
vse skupaj v ze prej segreto pecico pri 200°C za 20
minut. Po polovi¢nem c¢asu potrosimo po zucchi-
nijih sveze nariban parmezan. Pred serviranjem
potrosimo Se nasekljane sveze paprike.

Cena 1,00 EUR

SOJIN GOLAZ S POPECENO ZELENJAVNO
POLENTO

Potrebne sestavine za eno osebo:

+ 50 gr. sojinih kock (0,12 EUR)

« 150 gr ¢ebule (0,04 EUR)

+ 10 gr. jusne osnove (0,20 EUR)

10 gr. bio sojine omake (0,07 EUR)

« 2ml olja sladke paprike (0,05 EUR)
« 20 gr zelenjavne polente (0,12 EUR)
« Zlicka son¢ni¢negaolja (0,01 EUR)

Priprava; Sojine kocke prelijemo z vro¢o juho in
pustimo, da se dobro prepojijo (cca 10-15 minut).
Na olju preprazimo ¢ebulo in ¢esen in dodamo
papri¢no olje in sojino omako. Nato odcedimo so-
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jine kocke in jih dodamo skupaj k ostalimi sesta-
vinami, malo preprazimo, ter zalijemo z odcejeno
jusno osnovo in kuhamo pri srednji temperaturi
$e 15 minut.

V slano vro¢o vodo stresemo mesanico polente
(razmerje 1 del polente-2 dela vode) in z mesa-
njem, kratko zakuhamo in pustimo cca 5 minut,
da povre voda. Peka¢ naoljimo in nanesemo po-
lento do debeline cca 2 cm. Ohlajeno maso razre-
Zemo na enakomerne trikotne ali kvadratne kose.
Te kose popecemo zlatorumeno v olivnem olju.
Ponudimo zraven sojinega golaza.

Cena 0,61 EUR

CICERIKINI POLPETI NA SOLATNEM
KROZNIKU

Potrebne sestavine za eno osebo:

75 gr. bio ¢icerikine zmesi za polpete (0,44 EUR)
- 80 gr. mesane solate (0,22 EUR)

+ 10 gr. bio sezama (0,07 EUR)

« 60ml sonc¢ni¢nega olja (0,07 EUR)

+ 20ml kisa (0,02 EUR)

Priprava; Gotovo zmes za polpete stresemo v
posodo kateri po navodilih dodamo vroco vodo,
premesamo in pokrito pustimo 10-15 minut. Nato
z mokrimo rokami oblikujemo polpete katere po-
tisnemo v sezam na eno stran da se le-ta sprime.
Na olju zlato rumeno na obeh straneh popecemo
in ponudimo z mesano solato.

Cena 0,82 EUR

vec receptov preberite na www.zazdravje.net
v rubriki skupaj kuhamo
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Eden maticni sadni sokovi

Maticni sadni sok je sok iz 100% deleza sad-
ja, ki ni narejen iz koncentrata. Na tacin so v
soku v najvisji mozni meri ohranjeni vitami-
ni, minerali in druge bioaktivne snovi.

Eden maticni sokovi so s stiskanjem, na soncu
dozorelega, sveze obranega, ekolosko pridela-
nega sadja, narejeni sokovi, ki se takoj po pa-
sterizaciji, ki ne preseze 80°C, polnijo v temne
steklenice.

Konvencionalni postopek za pridelavo sadnih
sokov (tudi 100% sadnih sokov) poteka obicaj-
no takole: mati¢ni sadni sok sluzi kot vhodna
surovina, ki se ji odvzame voda, kar zmanjsa
prostornino soka za priblizno 80%. Tako prido-
bljen 'sirup' se zamrzne in se lahko transpor-
tira kamorkoli po svetu, kjer se mu lahko tudi
do 12 mesecev kasneje, doda voda in predela
v sok. Skozi vse te postopke zgoscevanja, tran-
sporta in prekuhavanja se izgubi dobrsen del
koristnih snovi iz sadja.

Maticni sadni sokovi so visoko kakovostni, pri-
delani dobesedno iz sadja v steklenico, zato so
zelo moc¢nega okusa; za pitje, jih lahko mesa-
mo z vodo tudi v razmerju 1:5. Uporabimo jih
lahko tudi za mesanje razli¢nih sadnih pijac,
kot dodatek mislijem, jogurtu ali skuti.

Eden matic¢ni sokovi iz ¢rnega ribeza, rdecega
ribeza, marelic, visenj, brusnic ali borovnic so
na voljo v trgovinah: Maxi, E.Leclerc, Sanola-
bor na Cigaletovi in trgovinah z zdravo prehra-
no.

Za vec informacij poklicite 01 510 11 35 ali pi-
site na info@prema.si.

www.zazdravje.net



roc¢amo, da si knjigo ¢im prej kupite, ker je cena za-
res sprejemljiva in bo desetkratno povrnila vioZeno.

Skratova domaca
kuhinja
Globalizacija oboZuje matere samohranilke, preza-

poslene starse, samske in vse tiste, ki menijo da ni-
majo Casa, da bi si sami kaj skuhali. Zaradi njih cveti

Zepki za vsak okus

Za zepke potrebujes:

posel gostincem, industriji hitre hrane, proizvajal-
cem mikrovalovk in seveda zdravstvu, ki bo posledi-
ce vsega omenjenega poskusilo blaziti.

Najpreprostejsa resitev za prihranke je: za¢nite ku-
hati in se ob tem zabavati. To je res ¢arobna resitev, s
katero dosezete ve¢ dobrega naenkrat!

Pripravljate hrano, polno ljubezni! Taksno, ki je
nikjer ne morete kupiti!

Za druzenje z lastnimi otroki ne potrebujete
vstopnic za kino, cirkus ali Sportne terene. Naj-
boljsi teren za igro in zabavo lahko postane ku-
hinja.

Tako otrokom predajate znanje za vse Zivljenje
in jih hkrati na najboljsi nacin obvarujete pred
odvisnostjo od racunalnika in restavracije.

Hisa ali stanovanje znova postane topel dom, v
katerem se lahko poje, mesi, plese in uziva!
Marja Bozi¢ si je za Zivljenjsko poslanstvo ocitno
izbrala Sirjenje veselja do kuhanja. Njena knjiga Bo-
Zanske sladice je zakladnica preprostih, zdravih in
preverjenih receptov, ki jih lahko od srca priporoca-
mo vsakomur.

Pred kratkim pa je Marja koncala $e eno ogromno
delo, ki bo v mnoge kuhinje vrnilo veselje. Skratko-
va ¢arobna kuhinja je knjiga inspiracije, ljubezni in
veselega vzdusja, ki bo vase malcke kar pognala v
kuhinjo. Prekrasna zgodbica o 3kratku, ki obozuje
sladice, vendar so ga industrijske stale zdravja, zato
se je po pomoc¢ obrnil na otroke-kuharje. Zgodba
povezuje desetine krasnih receptov, ki bodo razve-
seljevali otroke vseh starosti.

Iz knjige objavljamo en recept. Vam pa toplo pripo-

Marja Dol 2
SKkRATOVA =
CAROBNA kel JH NS

pol kilograma polnovredne pirine moke
250 gr bio margarine

70 gramov trsnega sladkorja

20 gramov kvasa

sol

nekaj vode ali soka

za nadev: marmelado

Zepke naredis takole:

Kvas zmesas z nekaj vode.

Moko in mas¢obo zdrobis$ v enakomerno
zmes.

Dodas preostale sestavine in zgnetes

ne premehko testo. Kepo testa zavijes v
plasti¢no vrecko in das za eno uro v hladilnik.
Pripravi$ enega ali dva velika pekaca.
Najenostavneje je, Ce ju oblozi$ s papirjem za
peko. Pecico vklopis na 180 °C.

Nato testo ponovno zgnete$ in tanko
razvaljas.

Razvaljano testo nareze$ na pravokotnike.
Na vsak kos testa das Zlicko domace
marmelade.

Testo zapognes v trikotnik ali pravokotnik.
Blazinice po robu stisnes z vilicami ali kako
drugace. Najhitreje so Zzepki gotovi, ¢e vogale
¢ez marmelado le posevno zapognes.

Zepke nalozi$ na pekac.

Peces pri 180°C priblizno 18 minut ali

dokler niso peceni.

Ostanke testa premesis in ponovno
razvaljas.

Knjigo Skratova ¢arobna kuhinja in »mamo«knjigo Bozanske sladice
lahko enostavno in ugodno narocite pri podjetju Naravna pot d.o.o.
po telefonu 041248 412 in 041 248 415 ali preko spleta www.naravna-
pot.si, info@naravnapot.si

"
..

www.zazdravje.net

Vsebino knjig si lahko ogledate na spletu.

Cene pri podjetju Naravna pot: Skratova ¢arobna kuhinja: 15 eur

Bozanske sladice: 31,3 eur

Skupaj za zdravje ¢loveka in narave 18






Zdravo
prehranjevanje je
lahko zelo poceni!

Tekst: Katja Podergajs

Pogosto nam kot argument, kako draga
je zdrava hrana, navajajo cene piskotov,
gotovih kosil in podobnega. Ce bo

vasa prehrana slonela le na tistem, kar
odprete in takoj zauZijete, potem se
morate zares pripraviti na visje stroske.
Vendar to ni nujno potrebno - e ste le
pripravljeni vloziti nekaj minut dela in
jedi pripraviti sami iz osnovnih surovin.
Tisti, ki to Ze pocnejo, ugotavljajo, da
uzivajo bolj zdravo in bolj okusno hrano
kot kadarkoli prej, vse skupaj pa jih
stane manj, kot v ¢asih, ko so kupovali
konvencionalne izdelke.

Ne verjamete?

Ce kupujete gotove namaze, vas stanejo nekaj
evrov na kos. Ce jih pripravljate tako, da tofuju
dodate nekaj zelenjave in zac¢imb, prihranite po-
lovico cene. In ¢e 3e tofu pripravite sami, tako da v
sveze skuhano sojino »mleko« stisnete pol limone,
pustite, da se sesiri in precedite — potem vas na-

www.zazdravje.net

mazi stanejo desetino njihove komercialne cene.
Preden pomislite, da za kaj tako »kompliciranega«
nimate ¢asa, naj vam povemo, da cela »operacija«
zahteva najvec 10 minut casa. Tudi na strani, kjer
objavljamo recepte, ste lahko prebrali, kako poce-
ni je lahko zdrava prehrana.

Podobno kot omenjene namaze lahko vecino ze
pripravljenih jedi, ki jih nudijo trgovine z zdravo
prehrano, brez vedjih tezav pripravite sami iz ve-
liko cenejsih in pogosto bolj zdravih osnovnih
sestavin. Za nekatere potrebujete zgolj voljo in
roke, pri drugih pa se morda vseeno odlocite Se za
nalozbo v katerega od kuhinjskih pripomockov.
Za lazjo predstavo, kako lahko z izdatkom zanje
dolgorocno prihranimo tako ¢as in denar kot la-
stno zdravje, smo vam pripravili nekaj konkretnih
primerov.

Sojino mleko za samo 20 centov!

Na trgu Ze nekaj ¢asa obstajajo posebni strojcki, v
katerih si lahko sami povsem preprosto pripravite
sojine, rizeve, mandljeve idr. napitke. Za liter na-
pitka potrebujete le priblizno za pest osnovnega
zrnja (soje, mandljev, riza ...) in vodo. V primeru
sojinega napitka vas bo tako en liter stal od 17 do
23 centov (odvisno od vrste kupljene soje). Ce pri-
Stejete Se strosek elektri¢cne energije, pa je cena
od 20 do 26 centov ali ravno desetkrat manj, kot
za liter sojinega »mleka« odstejete v trgovinah.

V kon¢nem izra¢unu to pomeni, da boste strojcek,
ki v povprecju stane okoli 160 EUR, poplacali po
stotih litrih sojinega mleka, kar je priblizno eno
leto, ¢e pripravite po dva litra tedensko. Ce pa bi
poleg tega redno (vsak dan) pripravljali Se rizeve,
mandljeve, leSnikove in druge napitke, bi v enem
letu poleg poplacila strojcka prihranili $e 400 EUR.
Da ne govorimo o vsej pisani paleti okusov, ki jih
lahko ustvarite, ¢e si napitke pripravljate sami
(npr. z dodajanjem suhega sadja, za¢imb, mesa-
njem oreskov ...).

Zakaj bi hranila najprej zavrgli potem pa
kupovali nova?

Mlin¢ki in kosmic¢niki za domaco uporabo so na
prvi pogled precejsnje breme za denarnico, sploh
¢e upostevamo, da se pri nekaterih Zitih cena zr-
nja ne razlikuje kaj dosti od cene moke, zdroba ali
kosmicev. A pravo bogastvo se v tem primeru ne
skriva v denarni, temvec v hranilni vrednosti. Veci-
na moke, ki jo lahko kupite na prodajnih policah,
je dejansko neuporabna za zdravje vasega telesa,
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saj je bila zmleta ve¢ kot mesec dni pred vasim
nakupom (kaj $ele dejansko uporabo!) in je zato v
njej le desetina hranil, ki jih telo tako potrebuje in
s katerimi je bogata sveza moka. Tudi ¢e primerja-
te okus in strukturo kruha, pecenega iz sveze mle-
te moke, s kruhom iz pol leta stare moke, boste
zacutili ogromno razliko.

Narava je Zitna zrna zavarovala pred oksidacijo.
Moki in zdrobom pa ni pomoci in hitro oksidirajo.
Za kaj boste, torej, raje odsteli svoje denarce: za
lasten mlin¢ek na kamne (kovinski namrec pre-
greva moko in s tem unicuje nekatere vitamine)
ali za vrsto prehranskih dodatkov, ki jih boste
potrebovali, ker vas bo kupljena moka zakisala in
zasluzila, kar boste odpravljali z dragimi prehran-
skimi dopolnili?

Mlincek ima, seveda, tudi merljive financ¢ne pred-
nosti. Tisti, ki ga imajo, si lahko privos¢ijo, da zita
kupujejo v vegjih koli¢inah, kar v praksi pomeni
tudi po polovi¢ni ceni, ¢e primerjamo s ceno manj-
sih pakiranj v trgovini. To pomeni, da boste veliko
ceneje spekli tudi lasten kruh: pri 1 kg polnovre-
dnega p3eni¢nega bio kruha, boste prihranili 1,65
EUR, pri 1 kg polnovrednega bio pirinega kruha
pa celo 3 EUR! Ce povpre¢na stiriclanska druzina v
Sloveniji porabi priblizno pol kilograma kruha na
dan, tako prihrani od 300 do 550 EUR na leto.

Najvecja vrednost se skriva v najmanjsih
darovih narave

Nakaljena semena predstavljajo v prehrani pravo
zakladnico mineralov, rudnin in drugih za zdrav-
je pomembnih snovi, zato bi morala biti redni
sestavni del nasih jedilnikov. A ko se ozremo na
ceno pakiranih kalckov v trgovini, se vsi dobri na-
meni kaj hitro spremenijo v kalkulacije. Pa se ozri-
mo raje na kalilnike in kalkulirajmo tu.

5 gramov kakovostnega ekolosko pridelanega se-
mena stane od 10 do 15 centov. Iz teh 5 gramov
dobimo povpre¢no 50 gramov svezih kalckov, ki
v trgovini stanejo povprec¢no 20-krat ve¢ od za-
Cetnega semena. Poleg tega se v nasih 50 gramih
kal¢kov skriva toliko mineralov in rudnin, kolikor
jih vsebuje od 0,5 do 3 kilograme zelenjave (od-
visno od rastline, ki smo jo kalili). Je potrebna e
kaksna kalkulacija?

Namesto da kupujemo strojcke, ki ponavadi le
nabirajo prah, zacnimo kupovati pripomocke, ki
nam bodo prihranili denar in ohranjali zdravje.
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Hitra, zdrava in
poceni priprava
hrane doma.

Za vse, ki ste se odlocili, da storite nekaj
zase, smo pripravili pester izbor gospo-
dinjskih aparatov in pripomockov, ki
vam omogocajo bolj zdravo pripravo
hrane ter prihranijo denar v vasem
proracunu.

Omamen vonj in bogata hranilna vrednost doma
pecenega kruha in peciva iz sveZze mlete moke.

Pestra izbira mlinov za mletje Zit, zacimb,
strocnic in semen. Na voljo tudi rocni in
elektricni aparati za kosmicenje.

Bogata izbira sokovnikov za tiste, ki Zelijo nekaj
vec

D ATy

GREEN POWER]

Rocni in elektricni sokovniki na valje s keramiko
za stiskanje jagodicevja, listnate zelenjave in
zelis¢, centrifugalni sokovniki ter preSe za
pripravo gostih in Cistih sadnih ter zelenjavnih
sokov.

Za vse, ki imate radi hitro, preprosto in zdravo
kuhinjo

Predstavitev najnovejSega aparata za pripravo
mleka in kas iz soje, zit, mandljev, sezama idr.

Za vec¢ informacij ali narocila poklicite
03 817 11 72, 03 544 14 60 ali pisite
e-posta: mediacor.celje@siol.net;
www.zdravahrana-biotop.si
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Naravna nega
ni drazja
Koliko stane naravna nega? Zagotovo

manj kot konvencionalna, in to vam
bomo dokazali.

Ze dolgo o naravni kozmetiki ni mogoce govoriti
kot o enem izdelku, namenjenem enemu uporab-
niku. Ze stotine blagovnih znamk ima certifikate
naravne kozmetike, vendar se razlikujejo po svojih
cenah, recepturah, kakovosti surovin, poznavanju
fiziologije koze ... kon¢no pa tudi po dizajnu, em-
balazi in nacinu, kako komunicirajo s potro3niki.

Tako kot pri vseh izdelkih tudi pri kozmetiki velja,
da za zelo malo denarja ne morete pricakovati ve-
liko kakovosti. Res pa je tudi, da le denar ni zago-
tovilo, da boste zares dobili kakovost, sorazmerno

www.zazdravje.net

z denarjem, ki ste ga odsteli. Mnogi so namrec
ugotovili, da pri neobvescenih potrosnikih z ve-
¢jo kupno mogjo cena deluje kot argument kako-
vosti, zato na trgu najdemo tudi precej izdelkov
povprecne ali celo slabe kakovosti z zelo visoko
ceno.To je $e posebej prisotno pri konvencionalni
kozmetiki, kjer so stroski marketinga veckrat visji
od stroskov proizvodnje. Ko pa izdelke vzamejo
pod drobnogled potrosniske organizacije ali re-
vije, ugotovijo, da $e zdale¢ niso vredni svojega
ugleda in cene.

Tako na seznamu najslabse ocenjenih blagovnih
znamk pogosto zasledimo ravno najbolj poznane
blagovne znamke, ki nas nenehno bombardirajo
s svojimi oglasi v ¢asopisih, na TV programih, na
obcestnih plakatih.

Na podro¢ju naravne kozmetike je taksne razlike
tezje ugotoviti, ker so ti izdelki, vsaj kar zadeva
prisotnost morebitnih skodljivih snovi, ¢isti. To pa
ne pomeni, da so enako kakovostni in ucinkoviti,
vendar za oceno boste potrebovali lastno izku-
3$njo.

Delovanje krem za obraz lahko ocenite po pribli-
zno Stirih tednih. Toliko namre¢ traja en obnovi-
tveni ciklus koze, ki lahko v tem ¢asu s pomocjo
naravnih preparatov za¢ne delovati bolje, kar se
lahko opazi tudi na zunaj. Dolgoro¢no gledano je
naravna nega edina, ki zagotavlja, da bo vasa koza
vitalna in zdrava. Obstajajo sicer hitri triki, kako s
pomocjo taksnih in drugacnih kemi¢nih koktajlov
kozo zategniti, zmehcati ali zgladiti, vendar koza
vam bo za vsako tovrstno »posilstvo« zara¢unala
z obrestmi. Ce se ujamete v zacarani krog akcije
in reakcije, se vasa poli¢ka vse bolj polni s koz-
meti¢nimi pripravki. Dejansko pa za dobro nego
zadostuje le ena dobra dnevna krema in nekaj ne-
mastne noc¢ne nege.

Nega las

Pri negi las je zacarani krog, v katerega nas pahne
konvencionalna kozmetika, najocitnejsi. Sampo-
ni, ki se lepo penijo, mo¢no izsusujejo lasis¢e in
Skodujejo lasem. Lasje so suhi in treba jih je doda-
tno negovati z regeneratorji. Ce ste lase pobarvali
s konvencionalnimi barvami, potem je las odprt
in mrtev in navidezno zZivost mu je treba vracati z
regeneratorji, ki s silikonom in plasti¢nimi zmesmi
dosegajo sijaj in bujnost las. In ker mrtvi lasje niso
prav ubogljivi, boste potrebovali Se pene, gele in
lake za oblikovanje priceske.

Vse skupaj hitro pelje v vse vecje tezave z lasis¢em,
za katere vam potem prodajajo Se posebne sam-
pone in tretmaje. Reklame pa vas poskusajo pre-
pricati, da boste morali pridno uporabljati njihov
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Sampon do konca svojih dni, drugace vas nobena
punca ne bo pogledala in v sluzbi boste skoraj ne-
zazeleni, ¢e bo kaj belega prhljaja na vasi obleki.
Seveda, nobenemu proizvajalcu se ne splaca na-
rediti preparata, ki bi vas zares resil prhljaja.

Nega koze

Tisti, ki se odlo¢ijo za naravno nego las, v resnici
potrebujejo le en blagi Sampon, ki las in lasis¢a ne
izsusi preve¢, zato tudi regeneratorji niso potreb-
ni. Ce boste uporabljali naravne barve za lase, so
te edine, ki lasu ne odprejo, temvec¢ ga oblozijo z
naravnimi pigmenti, s ¢imer ga zares dodatno va-
rujejo pred zunanjimi vplivi.

Kreme za roke

Vecina konvencionalnih krem deluje tako, da se
koza preneha vlaziti sama. Po nekaj tednih tako
postanete ujetnik kreme. Ce jo prenehate upo-
rabljati, bo vasa koza 3e bolj suha, kot je bila na
zacetku.

Tudi med naravnimi kremami za roke nekatere
delujejo namesto koZe in jo s tem delajo odvisno.
Dobre naravne kreme pa kozi pomagajo vzdrze-
vati lastno vlaznost in elasti¢nost, zato tudi po

prenehanju uporabe ne boste cutili suhosti in za- After-Sun
tegovanja. L
Nega za soncenje

Ce se boste odlotili za naravno nego, si boste
prihranili precej denarja in morebitnih zapletov z
zdravjem. Kljub ogromnemu lobiranju kozmetic¢-
ne industrije, ki je dosegla spremembo zakonoda-
jein s tem naravnim zascitnim sredstvom onemo-
gocila, da bi deklarirali visoko zas¢ito, so te kreme
zares ucinkovite. Tisti, ki so jih preizkusili, vedo, da
so tezave zaradi t. i. alergij na sonce koncno pre-
nehale, da jih ni opeklo in da so isti izdelek lahko
uporabljali tudi tri leta, kar pri konvencionalnih
sredstvih ne pride v postev.

ST

Iskreno upamo, da ne boste nasedli »novi zna- . . .
nostic, ki je bila oblikovana le z enim namenom: Mineralna soncna zascita
upocasniti hitri padec prodaje konvencionalnih brez drazecih kemikalij

sredstev. Namesto da bi nam ponudili varnejsa
sredstva z manj spornimi filtri (Sest najpogoste-
je uporabljanih je spornih, ker v telesu delujejo
hormonsko in so potencialni hormonski motilci),
nas s spremenjeno zakonodajo dobesedno silijo,
naj uporabljamo sporne snovi, ker so »dokazano«
ucinkovitejse. In kaj pocnejo tisti, ki prisegajo na

naravno nego? Mineralna son¢na zas¢ita

Predvsem se gredo pokazat soncu takrat, ko ne

sije tako mocno in zato posebne zascite ne potre- Ekskluzivi distributer za Slovenijo: NUTEX, d.0.0.,
A=Al 2 A _ CNalex PE Slamnikarska 14, 1230 Domzale

ijejO. Vvvmesn§[n C?SL" upora.l:.)lja.jo naravrja.sred LV/ZS/-i{?ﬁ//? tel.:01/72 194 71 e-posta: info@nutexsi

stva z nizjimi zasc¢itnimi faktorji, ki omogocajo, da wwwautexsi  www.dr.hauschka.si
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& Sanolabor
Ko gre za zdravje!

Zakaj bi iskali drugje, ko v specializiranih
trgovinah Sanolabor dobite Siroko izbiro
zdravih in naravnih izdelkov?

Ponujamo vam naravna eteri¢na olja, ma-
sazna olja, probiotike, superzivila, vlaknine
Top Fibre, kokosovo mascobo, kakovostne
sokove, ter druge izdelke za naravno zdra-
vljenje.

Vabljeni na svetovanja v okviru projekta
Skupaj za zdravje ¢loveka in narave.
Svetovala vam bo Adriana Dolinar

15.4. Sanolabor N.Gorica (9:30-14:00)

17. 4. Sanolabor Postojna (9:30-14:30)

Svetovanja so brezplacna. Prosimo
rezervirajte svoj termin v omenjenih
trgovinah!

Seznam trgovin z naslovi in telefoni
preberite na www.sanolabor. si
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telo e vedno ustvarja zai¢itni vitamin D. Sele v
izrednih primerih, ko se ni mogoce zascititi dru-
gace, uporabljajo naravna sredstva z mocnejsimi
zascitnimi filtri. Ker poleg tega vsega skupaj ne
porabijo preve¢, lahko naravna sredstva uporabi-
jo tudi v naslednji sezoni. In ker koZe ne »scvrejo,
ne potrebujejo kopice losjonov za po soncenju in
sredstev za podaljsanje obarvanosti.

Pri ljudeh, ki Zivijo naravno, najboljsa zascita pred
UV zarki prihaja od znotraj - v obliki kakovostne
hrane z zadostno koli¢ino antioksidantov in z do-
bro hidriranostjo telesa. Enako bi lahko napisali
tudi za druge kategorije kozmetike.

Res je, da so posamezni naravni izdelki lahko
drazji kot konvencionalni, vendar je celotna nega
toliko ucinkovitejsa, da stane manj. Pa Se manjso
polico v kopalnici boste potrebovali.

Ocene balzamov za po britju
(after shave balsam) - revija
Oko Test je testirala 22
izdelkov iz te kategorije.

Brez spornih sestavin in z oceno »Zelo dobro«
je naslednjih 11 izdelkov (po abecednem vr-
stnem redu):

« Lavera Men Care After Shave Balsam

« Logona Mann Aftershave Balm

« Weleda After-Shave Balsam

« Cadeavera Men After Shave Balsam

« Cerrus Men After Shave Balsam Classic

« G. Bellini After Shave Hydro Balm For Men
« Man Men’s Care After Shave Balsam Mild

« Prince Balsam After Shave For Men

« Rewe After Shave Balm For Men

« Sebamed For Men After Shave Balsam mit
Hydro GS

« Speick Men After Shave Balm

Oceno »Dobro« so dobili 4 izdelki (po abece-
dnem vrstnem redu):

« Axe After Shave Balm Skin Contact - vsebuje
dietilftalat

« Balea Men After Shave Balsam Sensitive

« Elkos Men After Shave Balsam Sensitive —
vsebuje parafin ali silikon ali mineralna olja
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o Pure & Basic After Shave Balsam Sensitive
Spirit - vsebuje parafin ali silikon ali mineralna
olja

Nasledniji izdelek je dobil oceno »Zadovoljivo«:

» Nivea For Men After Shave Balsam Cool Kick —
vsebuje PEG derivate in farnesol

Izdelek, ki je dobil oceno »Pomanijkljivo, je:

 Adidas Shooting After Shave Balm - vsebuje
PEG derivate

Zaradi najvec spornih sestavin (PEG derivatov,
dietilftalatov, policikli¢nih mosusnih spojin, pre-
vec parafina ali silikona ali mineralnih olj, poten-
cialno alergenih disav, halogenorganskih spojin)
je 5 izdelkov na testu dobilo oceno »Nezadovo-
ljivo« (po abecednem vrstnem redu):

» Avene After-Shave Balsam Manner - vsebuje
halogenorganske in policiklicne mosusne spo-
jine

» Florena Man Aftershave Balsam - vsebuje di-
etilftalat, potencialno alergene disave, PEG
derivate

« L'Oreal Men Expert After-Shave Balsam - vse-

buje halogenorganske spojine, dietilftalat, po-
tencialno alergene disave, PEG derivate, pre-
vec parafina ali silikona ali mineralnih olj

« Old Spice After Shave Sensitive - vsebuje for-
maldehid, dietilftalat (v sledeh), policikli¢cne
mosusne spojine (v sledeh), potencialno aler-
gene disave, druge disave (benzilcinamat, ci-
tral, citronelol), PEG derivate

« Tabac Original After Shave Balsam Classic -
vsebuje dietilftalat, policiklicne mosusne spoji-
ne, potencialno alergene disave, PEG derivate,
prevec parafina ali silikona ali mineralnih olj

Vir: Oko Test, 02/2009, stran 78, 79, 80.

Zakaj bi zapravljali za 10 razli¢nih koz-
metic¢nih izdelkov, ko lahko en balzam
uporabite za razli¢ne potrebe!

Balm Balm balzami so vsestranski, uporabni tako re-
ko¢ povsod: uporabimo jih lahko kot vlazilno kremo za
obraz, za blazenje razpokane in suhe koZe po vsem tele-
su, kot balzam za ustnice, kot kremo za roke in noge, kot
cistilo ali luscilo (¢e balzamu med segrevanjem dodamo
rjavi sladkor), za no¢no hranjenje trepalnic ali celo kot
lasni utrjevalec.

Balzami Balm Balm so na voljo brez disav ali pa z eteri¢-
nim oljem geranije ali ¢ajevca.
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Neodisavljeni balzami Balm Balm so zelo dobra zas¢ita
za obcutljivo koZo dojenckov in otrok. Primerni so kot
hladilno mazilo, za odstranjevanje temenic, za zascito
koze na obrazu ali za masazo dojencka.

Balzam s ¢ajevcem je odlicen za vtiranje v koZo prsnega
kosa, hrbta ali celo pod nosom, kadar smo prehlajeni.
Cajevec je znan po svojem protibakterijskem in protivi-
rusnem delovanju, zato je balzam s ¢ajevcem primeren
tudi za ureznine, praske, pike zuzelk ali mozolje.

Balm Balm je na voljo v trgovinah Sanolabor in dm.
Za vec informacij ali za letak z nasveti, kako vse lahko upo-

rabljamo Balm Balm, pokli¢ite na 01 510 11 35 ali pisite na
info@prema.si.

www.zazdravje.net



Teskt Sanja Loncar,
(povzeto po tekstu objavljenem v reviji Jana)

Nas Jan je star komaj tri mesece, vendar je njegova
koZa na vseh pregibih nenehno vneta. Tudi drugje
se obcasno pojavljajo nadlezni izpuscaji. Preizkusili
smo razlicna maziva in praske, a brez vecjega uspe-
ha. Ali je mogoce problem otroska kozmetika? Ali
plenicke? Kaj naj uporabljamo, da bo najprijaznejse
do otroske koze?

Mnogi zmotno mislimo, da so otroski izdelki pri-
pravljeni po veliko stroZzjih kriterijih in da proizva-
jalci nasim malckom zelijo le najboljse.

Surova resnica pa je, da so ljubke le fotografije do-
jenckov na embalazi, sestava izdelka pa ni nujno
tako »ljubka« in prijazna. Tudi sama sem kupovala
otrosko olje zase v upanju, da je kakovostnejse in
prijaznejse do koze. Potem sem se naucila brati
deklaracije in osupla ugotovila, da si kozo mazem
z nafto (parafinum liquidum) ter umetnimi aro-
mami kamilice.

Nemska potros$niska revija Oko test je pri testira-
nju otroskih kozmeti¢nih izdelkov ugotovila, da je
v njih cela vrsta skodljivih snovi, kot so dietilftala-
ti, ki poskodujejo jetra, formaldehid, PEG-derivati
ter veliko silikona in parafina.

Razli¢ni testi, ki so jih opravili na robckih, milih,
kopelih, kremah za soncenje in podobno, so po-
kazali, da celo najbolj znane blagovne znamke
vsebujejo veliko spornih sestavin.

Rezultate testiranja lahko preberete v ¢lanku Kaj
vse popapa otroska koza, ki je objavljen na www.
zazdravje.net, v rubriki Skupaj razkrivamo.

Povprecno je otroska koza debela za 1/5 koze od-
raslega cloveka. Zascitne funkcije epidermisa in
zascitni pH plasc se zacnejo razvijati Sele v cetr-
tem letu starosti. To pomeni, da je otrok nekaj let
brez zascite in na njegovo kozo ne bi smeli dati
nicesar, kar ni tako varno, da bi mu to lahko dali
tudi v usta.

Na koZo poleg kozmetike dajemo oblacila in ple-
nicke, ki so tudi lahko vir tezav. Barvila za tkanine
niso vedno kakovostna, pri proizvodnji bombaza

porabijo skoraj tretjino vseh porabljenih pestici-
dov na svetu, meh¢alci za perilo, snovi, s katerimi
varujemo tkanine pred moljiin podobno, so lahko
zelo drazilni za otrosko kozo.

- Berberske Zenske mazejo dojencke z arganovim
oljem, da jih zas¢itijo pred zunanjimi vplivi in sla-
bo energijo. Arganovo olje jih zagotovo $¢iti ze z
izjemno visokim delezem vitamina E in antioksi-
dantov, ki preprecujejo poskodbe koze. Kaj pa
energijska zascita? To ni vrazeverje. Vsi smo vec
kot le fizicna bitja. Otroci pa so zelo dovzetni tudi
za energijsko dogajanje v okolici. Ste opazili, da
zajocejo, kadar pride v prostor napeta ali jezna
oseba? Ste bili prica neuspesnim poskusom pre-
straSene matere, da bi pomirila otroka? Ali ste
mogoce opazili, kako hitro otrok neha jokati, ce
se mu pribliza umirjena in ljubeca oseba, ¢etudi
jo sreca prvic?

- Tudi ognijic je rastlina, ki ponuja vec kot le kori-
stne ucinkovine. Znanost je ze ugotovila, da ucin-
kuje varovalno, da celo lahko popravi poskodovan
genski zapis in tako preprecuje poskodbe pri deli-
tvi celic. Je ena izmed redkih rastlin, ki jim uradna
znanost priznava, da zdravijo raka koze.

Pri otroku pa imata ognijic¢ in vsa naravna kozmetika
z njim vec kot le materialno vlogo. Poznavalci pra-
vijo, da ognji¢ ucinkuje tudi energijsko, kot varo-
valni plas¢, in obcutljivo otrosko kozo dodatno S¢iti
pred zunanjimi vplivi. Uravnava temperaturo koze
in harmonizira njeno delovanje. Weleda ze dese-
tletja izdeluje otrosko kozmetiko iz biodinami¢no
vzgojenih in ro¢no nabranih cvetov ognjica.

- Hladno stisnjena kokosova mas¢oba ima tudi
nekaj cudovitih lastnosti, ki jih lahko s pridom
uporabimo pri tezavah s kozo. Vsebuje lavrinsko
kislino, ki u¢inkuje proti virusom. Ker je zelo ma-
stna, je ne smemo nanasati na suho kozo, ker s
tem kozi sporo¢amo, da ji ni treba proizvajati la-
stne mascobe. Zato je malo raztopimo med dlan-
mi in vtremo v $e mokro kozo, s ¢imer ustvarimo
lahko emulzijo.

- Tudi rozno olje in naravni izdelki na osnovi vrtni-
ce so zelo blagodejni za otroke. Eteri¢na olja vrtni-
ce so v aromaterapiji znana kot usklajevalec duse
in telesa. Ob tem so blagi antiseptik in pomirjajo
koZo. Posebej ¢e Cutite, da je otrok Zalosten in po-
trt, je uporaba naravne kozmetike na osnovi vrtni-
ce dobra odlocitev.

Danes je na voljo precej certificiranih naravnih
izdelkov. Zato vam za nego otroske koze zares ni
treba vec kupovati naftnih derivatov. Pois¢ite iz-
delke s certifikati BDIH, DEMETER, EKO, BIO, OR-
GANIC.



Weledini izdelki negujejo otroka od prvega dne dalje.
Prilagojeni so potrebam nezne dojenckove in otroske
koze in e posebej prijetni ter neskodljivi za kozo. Iz-
vlecek iz cvetov calendule (ognji¢a) iz kontroliranih
bioloskih nasadov kozo pomirja. Poleg dragocenega
ognjica Weledini izdelki za nego otroka vsebujejo tudi
Cista rastlinska olja, kot sta mandljevo in sezamovo,
ki nezno otrosko kozo negujejo ter pospesujejo na-
stanek zascitnega toplotnega ovoja, potrebnega za
otrokov zdrav, harmonicen razvoj. Vsi izdelki so brez
sinteti¢nih disav, barvil, konzervansov in surovin na
bazi mineralnih olj.

Krema za dojencke iz ognjica z dragocenim mandlje-
vim oljem ucinkovito neguje in s¢iti obcutljivo do-
jen¢kovo kozo v predelu plenic. S¢iti pred mokroto in
rdecico ter neguje razdrazeno kozo. Cisti ¢ebelji vosek
in Cebelji vosek, ki je soroden kozi, tvorita naravno za-
s¢ito in pri tem ne ovirata dihanja koze, izvlecka ognji-
¢a in kamilice pa kozo pomirjata. Negovalna krema
za obraz in telo iz ognji¢a z dragocenim mandljevim
oljem ohranja nezno dojenckovo kozo voljno in pro-
zno in podpira njene naravne funkcije. Neodisavljeno
Ognji¢evo olje za dojencke in otroke z dragocenim
sezamovim oljem ¢isti in razvaja kozo najmlajsih. Se
posebej primerno je za dnevno nego in za ciscenje
v predelu plenic, saj preprecuje drazenje koze in na-
stanek rdecice. Kozo ohranja voljno, jo razvaja in ¢iti
pred izsusitvijo. Poleg neodisavljenega je na voljo tudi
negovalno ognjic¢evo olje z neznim vonjem. Za blago
in pomirjujoce kopanje dojencka oziroma otroka pred
spanjem uporabite ognji¢evo kremno kopel, ki negu-
je obcutljivo otrosko kozo in hkrati ustvari mascobni
zascitni film na njej. Ognjiceva kopel z rastlinskimi
izvlecki pomirja, krepi kozo malckov in njihov celotni
organizem. Kopel je primerna za nego nemirnih do-
jenckov in otrok in omogoci miren spanec pri e tako
razdrazenih otrocih. Izbrani rastlinski izvlecki podpira-
jo naravne funkcije koze ter krepijo in spodbujajo od-
pornost otroskega organizma. Za nezno in obcutljivo
dojenckovo kozo je Se posebej primerno rastlinsko

milo iz ognjica, ki vsebuje tudi izvlecke iz kamilice.
Posebno priljubljen in uporaben za umivanje od gla-
ve do peta je Losjon za umivanje in Sampon za lase
iz ognjica.

Po umivanju je ¢as za nego in razvajanje koze vasega
otroka z ognji¢cevim mlekom za dojencke in otroke z
dragocenim mandljevim oljem, ki na naraven nacin
sCiti in neguje kozo dojencka in jo oskrbuje s potreb-
no vlago.

Za posebej obcutljivo in izpostavljeno kozo na obrazu
je na voljo Weledina otroska krema za nego obraza:
vsebuje dragocene naravne substance, ki podpirajo
naravne funkcije koze ter kozo $¢itijo in negujejo. Der-
matoloska testiranja potrjujejo iziemno ucinkovitost
kreme tudi pri zelo obcutljivi kozi in koznih tezavah.
V hladnejsi dneh je najboljsa zascita za obraz nasih
najmlajsih Balzam za zas¢ito obraza pred vetrom in
mrazom, $e en blagodejen izdelek iz pestre palete
Weledine linije za nego otroske koze. Bogat negova-
len balzam za naravno zascito pred neugodnimi vre-
menskimi vplivi je namenjen obcutljivi otroski kozi in
zasciti koze obraza in rok od prvega dne dalje. Balzam
ne vsebuje vode in tako zanesljivo $¢iti pred mrazom,
vetrom in vremenskimi spremembami, ki neugodno
vplivajo na kozo.
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Zakaj bi bili otroci
najvedji porabniki in
onesnazevalci?

Tekst: Polonca Sokol

Si predstavljate, koliko pleni¢k porabi
en otrok, preden za¢ne hoditi na
kahlico? Zelo veliko! Okrog 5500, kar
predstavlja priblizno 2 toni odpadkov!
Si predstavljate, koliko ¢asa se razkraja
ena pleni¢ka za enkratno uporabo? Zelo
dolgo! Vec kot 500 let! Poleg tega se
»zahvaljujoC« plenicam deponije polnijo
z blatom in izlo¢ki, ki predstavljajo
tempirano bombo za razvoj morebitnih
okuzb.

Zakaj bi vas otrok ze ob rojstvu postal eden izmed
najvecjih onesnazevalcev planeta? In zakaj bi po
nepotrebnem zapravili veliko denarja in tvegali
otrokovo zdravje? Verjetno menite, da je potreb-
nih veliko casa, volje in energije za pranje plenick,
vendar je bilo morda to res pred petdesetimi leti,
danes pa zagotovo ne. Zelo malo ¢asa potrebuje-
te, da za svojega otroka in hkrati naravo naredite
zelo veliko.

MITI IN DEJSTVA O PRALNIH PLENICKAH

Pralne plenicke so uporabljale nase
mame!

www.zazdravje.net

Danes dobimo na trgu krojene pralne plenicke, ki
so zelo udobne za uporabo. Uporablja jih vse vec¢
mamic, ki jih skrbi za zdravje narave in otroka.

Pralne plenicke so drage!

Res moramo pralne plenicke kupiti naenkrat in
so precejsen zalogaj (250 € in ve¢). Vendar v dveh
letih in pol (kolikor navadno traja, da se otrok na-
vadi na kahlico) potrosimo za nakup pleni¢k za
enkratno uporabo (5500 plenick) vec kot 1400 €.
Cetudi pristejete stroske vzdrzevanja ... $e vedno
gre za vec kot 1000 € razlike. In to pri samo enem
otroku!

Otrok je tako debelo povit, da mu
plenicke ovirajo gibanje.

Izkusnje kazejo, da je razvoj hoje pri otrocih,
ki uporabljajo pralne plenicke enako hiter. Po-
membno pa je, da ga ne povijamo v plenicke, ki
so namenjene za nocni cas, saj so debelejse (bolj
vpojne) in drugace krojene kot dnevne, ki otroku
omogocajo optimalno gibanje.

Otroku je v plenic¢kah vroce.

Pralne plenicke so res debelejse, vendar bolje di-
hajo, ker so izdelane iz naravnih materialov.

Nasprotno pa v plenickah za enkratno uporabo,
dokazano prihaja do pregrevanja, kar je Se pose-
bej nevarno za fantke in njihovo plodnost.

Tako ali tako povijete ¢ez Se plasti¢ne hlacke.

Prekrivne hlacke niso plasti¢ne, temvec iz paro-
propustnega materiala, ki diha. Lahko se odlocite
tudi za volnene, saj vsebujejo lanolin, ki preprecu-
je, da bi premocile.

Kaj pa voda, ki jo porabite za pranje?!
Res je pranje pogostejse. Toda odgovorimo lahko
z nasprotnim vprasanjem: Kaj pa voda, ki se po-
rablja za izdelavo pleni¢k za enkratno uporabo
(PEU)? Za izdelavo PEU se dejansko porabi mnogo
vec¢ vode kot pri pranju plenick, poleg tega pa je
odpadna voda iz proizvodnje onesnazena z zelo
Skodljivimi snovmi.

Pralni praski so Se bolj skodljivi kot plenicke za

Zakaj bi zaradi vaSega malcka

Se preden shodi posekali pet
mogocnih dreves.

Zakaj bi plenicke na smetiscih
predstavljale 10% nerazgradljivih
odpadkov.
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Reratun 20 Pleni¢ke za Pralne plenicke
enega
s enkratno _ _ _ _
Pl kregons praing ploricks lavione praing plonicke Tolra plonice (komb. 5
(T p— ok cekaba presium hiackami
pol) uporabo ! : ‘ ’ !
13 dnevninplenic | 1786 40 urapunic | 606
0 plonic (barmnbus) e
g | 2800 | =0 dnotre plenice | 5046 ”"‘.":";' 76,46
plonic plaric phinick Sprekrvninniack | 595€ | Sprelrivninniack | S15€ e ik .
phorico prodioge | 496 | pwnicnepredione | 408 EEIE: e | o
odvaz iy praini prafek | BABE p"‘""m“ﬁh“ M prairi pradek ":'E
i -_— vois e veda % wods e
deponija alekdnila [praini eletrika (prain siro) eletrika (prain 10,5
oo | pador € oy vigtanta) | 5F | nigja tante) SE N croineo tanta) | €
oknlska alakirika {susiin
R IBE s, ez Lt} 334 SUSENE Na W oe SLSENE Na WA LS
SHUPA) 1854 € 482 € 444€ 352 €

enkratno uporabo. Z uporabo pralnih krogel in
naravnih praskov se izognemo $kodljivosti in pri-
hranimo veliko denarja.

Ce imas pralne pleni¢ke nujno
potrebujes susilni stroj!

Ni nujno. Mnogo mamic susi plenicke zunaj, ce je
primerno vreme, ali pa na radiatorjih. V tem pri-
meru sicer potrebujete nekaj plenick veg, a je to
okolju prijaznejse, saj je susilni stroj velik porabnik
el. energije.

Plenicke bos prala? Ves koliko se en
otrok podela?!

Ob krojenih pralnih plenickah uporabljamo pa-
pirnate listice, ki jih skupaj s kakcem odvrzemo v
Skoljko, ¢e pa je listi¢ samo polulan, ga lahko ne-
kajkrat operemo. Seveda se zgodi tudi, da je blata
vec in uide mimo listic¢a, a saj se kaksni podobni
»nesreci« ne moremo izogniti niti z uporabo PEU.

Otrok se v mokri plenicki pocuti
neugodno.

Verjetno res in morda ga zato pogosteje previ-
jemo - kar pa ni nujno slabo. Z uporabo pralnih
plenick se pleni¢ni izpuscaj pojavlja redkeje, kot
z uporabo PEU. Otroci, ki obcutijo, da so mokri, to
hitreje povezejo z obcutkom tis¢anja, kar pa po-
meni, da se bistveno hitreje privadijo na kahlico.

Sodobna mamica nima ¢asa za pranje
plenick.
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Marsikatera sodobna mamica se zaveda posledic
pretiranega onesnazevanja in pomembnosti na-
ravne oskrbe svojega otroka in je za to pripravlje-
na tudi kaj storiti.

KROJENE PRALNE PLENICKE

plenicke iz bombaza ali bambusa
hlacke za privajanje na kahlico
kopalne plenicke
nepremocljive posteljne predloge
pralni Zenski vlozki
menstrualna skodelica

04/ 510 8000
www.pleniceRACMAN si

www.zazdravje.net



KOLIKO DENARJA
»SKURIMO«?

Tekst: Katja Podergajs

Pogled na koledar pravi, da se je zima
vendarle poslovila, za seboj pa je letos
pustila visoooke racune za ogrevanje in za
marsikoga grenko spoznanje, da topel dom
le ni tako samo po sebi umeven. V nekaj
mrzlih zimskih mesecih smo doziveli tako
podrazitve kurilnega olja in elektrike kot
krizo s pomanjkanjem zemeljskega plina.
Nas je kon¢no dovolj udarilo po Zepih, da
bomo zaceli resneje razmisljati Se o kaksnih
drugih virih ogrevanja, ki so ne le cenovno
ugodnejsi, temvec tudi sprejemljivejsi za
okolje?

Na toplem zapecku
V zadnjem casu je bilo prav zaradi omenjenih te-

zav veliko govora o najstarejsem znanem energet-

www.zazdravje.net

Ce bi gradili s spostovanjem do naravnih zakonov,
bi nas zemlja lahko ogrevala in hladila. Na sliki: EKO
hisa iz Anglije.

skem viru, ki ga odlikujejo Stevilne prednosti, za
nas, Slovence, pa bi moral biti $e posebej zanimiv,
saj ga imamo vsepovsod okoli sebe. Govorim, se-
veda, o lesu, ki si zasluzi ve¢ pozornosti predvsem
iz naslednjih razlogov:

njegove transportne poti so kratke, saj ga ima-
mo pred domacim pragom,

ni obcutljiv na krizne razmere v svetu, na primer
vojne ipd.,

+ je domac vir energije in tako krepi nacionalno
gospodarstvo (poleg tega, da ohranja denar
doma, odpira oskrba z njim kar 15-krat ve¢ de-
lovnih mest kot oskrba s fosilnimi gorivi),

ne more povzrociti ekoloskih katastrof (primer-
jajmo posledice nasedlega tankerja in prevrnje-
nega gozdnega tovornjaka ...),

s pomoc¢jo modernih tehnologij je postal ener-
getsko ucinkovitejsi (izkoristek se je v zadnjih
desetletjih povecal od 55 do 90 % in vec) in po
udobnosti uporabe primerljiv s fosilnimi gorivi,

je obnovljiv energetski vir (v Sloveniji v povpre-
¢ju vsako leto priraste 6,2 m? lesa na 1 ha gozda

--)r

- raba lesa je okolju prijazna, saj je CO, nevtralna

Skupaj za zdravje cloveka in narave 30



(pri izgorevanju lesa se sprosc¢a enaka koli¢ina
CO,, kot Ce bi isti les razpadal v gozdu), z upora-
bo novih tehnologij pa se je zmanjsala tudi koli-
¢ina emisij (npr. ogljikov monoksid, prah idr.),

« ustreza nacelu trajnosti (ob smotrni in preudar-
ni rabi bo lesa vedno dovolj).

Z uporabo lesne biomase kot energetskega vira
lahko ogrevate tako prostore kot vodo, lahko pa
jo uporabljate tudi pri kuhanju, o ¢emer smo ze
pisali v prejsnjih Stevilkah. Vse troje lahko zdruzite
z moderno lonceno ali kaminsko pecjo, ki bo ob
bistveno nizjih stroskih dosegla ucinke, primerlji-
ve z drazjimi kotli na biomaso. Seveda pa si boste
zanjo morali vzeti nekoliko ve¢ ¢asa, saj je vanjo
treba ro¢no nalagati, medtem ko pri sodobnih
kotlih to ni potrebno. Ce se torej odlocite za eno-
stavnejsi kotel, se morate zavedati, da je zacetna
investicija priblizno osemkrat vedja od investici-
je v kotel na kurilno olje, vendar so potem letni

povrne 3e prej, ¢e imate svoj vir lesa.
Mo¢ sonca za topel dom

Sonc¢na energija je v zadnjih letih poleg lesne
biomase postala en najbolj izkoris¢anih obno-
vljivih virov energije. Razlog? V manj kot devetih
minutah zadene Zemljo tolik$na koli¢ina son¢ne
energije, kot je vsi prebivalci skupaj porabimo v
enem letu. In ta energija prihaja brezplacno, brez
Skodljivih vplivov na okolje in za povrhu dobese-
dno pred nasa vrata.

Na podro¢ju Slovenije je potencial son¢ne ener-
gije dokaj enakomeren in razmeroma visok: pov-
pre¢no letno obsevanje sonca na kvadratni meter
horizontalne povrsine znasa 1100 kWh, kar je pri-
merljivo s kalorijsko vrednostjo 100 litrov nafte.
Trenutno izkoris¢amo priblizno 3 % tega poten-
ciala ...

Sonce lahko v stavbah izkoris§¢amo na vec nadi-
nov. Najpogostejsa je pasivna raba soncne ener-
gije, kjer sonce greje prostore neposredno skozi
okna, fasade s prosojno izolacijo in podobno. Dru-
gi nacin je aktivno izkoris¢anje sonc¢ne energije s
postavitvijo solarnega sistema, ki vklju¢uje spre-
jemnik energije (bolj znan kot son¢ni kolektor),
hranilnik toplote (po domace »bojler«) ter vrsto
vmesnih delov in medijev za prenos energije od
sprejemnika do hranilnika.

S solarnim sistemom lahko ogrevate tako prostor
kot sanitarno vodo. Prihranek energije, ki ga do-
sezete z vgradnjo solarne naprave za ogrevanje
vode za stiri¢clansko druzino, je v povprecju 2000
kWh letno, kar je enakovredno priblizno 200 li-
trom kurilnega olja. Ce s sonéno energijo poleg
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vode ogrevate $e bivalni prostor, pa s tem prihra-
nite Se dodatnih 40 % energije.

Tudi pri izgradnji solarnih ogrevalnih sistemov je
zacetna investicija precej visoka, a jo lahko obcu-
tno zmanjsate s pomocjo drzavnih subvencij. Ker
je zmanjsanje rabe fosilnih goriv ena klju¢nih tock
strategije rabe energije v Sloveniji, daje Ministrstvo
za gospodarske dejavnosti obc¢asno subvencije za
razlicne energijsko varcevalne akcije, med drugim
tudi za izgradnjo solarnih ogrevalnih naprav. Visjih
subvencij so delezni tisti, ki bodo s svojo napravo
poleg sanitarne vode ogrevali tudi prostore. Ka-
k$no je trenutno stanje razpisanih subvencij, lahko
preverite na Ministrstvu ali v energetskih svetoval-
nih pisarnah po vsej Sloveniji.

Prednosti izkoris¢anja son¢ne energije:

sonce je najvedji in najbolj zanesljiv vir energije,
soncna energija je Cista in zastonj — placamo le
opremo, nadaljnje podraZitve energentov pa ne
vplivajo bistveno na ceno nase toplote,

solarni ogrevalni sistemi so tehnolo$ko izpopol-
njeni in zanesljivi, imajo dolgo Zivljenjsko dobo
in povecujejo vrednost stavbe,

vracilne dobe nalozb se krajsajo zaradi vecjih
izkoristkov sistemov, standardizacije sestavnih
delov in padanja cen opreme,

energija, vlozena v izdelavo opreme, se povrne v
dveh letih, kar pomeni, da prinasa sistem v svoji
zivljenjski dobi velik celoten prihranek energije
in neto prihranek emisij,

soncna energija zmanjsuje uporabo fosilnih go-
riv in tako prispeva k zmanjsevanju emisij CO,
(ob zamenjavi elektricnega segrevanja vode s
solarnim sistemom velikosti 4 m2, letno zmanj-
$amo izpuste CO, za 1500 kg),

solarni sistemi povecujejo kakovost bivanja in
odrazajo pozitiven odnos do okolja.

Ce vas navedena dejstva o energiji lesa in sonca
Se niso povsem prepricala, poskusite malce pobr-
skati po spominu — prav gotovo ste Ze kdaj izkusili
tople uzitke ob pedi, pa naj bo loncena, krusna ali
kaminska, na domaciji starih starsev ali pa v pla-
ninskem domu. Ali pa morda lenobno nastavlja-
nje toplim son¢nim Zarkom na nedeljskem izletu?
Ni potrebno veliko (ne truda ne denarja) za pre-
prosto obcutenje tople srece, mar ne? Le kaksno
poleno in jasno nebo ...

Viri: www.aure.si (Sektor za aktivnosti ucinkovite
rabe in obnovljivih virov energije pri MOP), www.
ape.si (Agencija za prestrukturiranje energetike)

www.zazdravje.net



koledar dogodkov

SEMINAR KRANIOSAKRALNE
TERAPIJE

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

20-urni seminar, ki poteka preko vikenda, organizira
Higeja, $ola za maserje in terapevte, vodita pa Zeljko
Radmanovi¢, kraniosakralni terapevt, in Jure Tusek,
manualni terapevt in osteopat. Kraniosakralna tera-
pija je majhen, vendar pomemben del osteopatske
medicine. Terapevt na podlagi zaznavanja kraniosa-
kralnega ritma ugotavlja stanje telesa in odpravlja
morebitne motnje tako, da uravnava kraniosakralne
kosti. Udelezenci seminarja prejmejo diplomo ter so
vpisani v register terapevtov, ki ga vodi Higeja. Cena
seminarja je 250 € in zajema 20 % DDV, organizacijo
in izvedbo programa ter u¢no gradivo.

Prijavite se lahko do 01. aprila 2009. Prijave in infor-
macije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942

DELAVNICA MASAZA DOJENCKA

Kranj, Drustvo Auris, Huje 23a, od 10.do 12. ure
Vodi: Bozena Breznik. Prosimo za prijave! Informa-
cije: 051245013, 01 544 34 79 ali info@mamazofa.
org. Zdruzenje Naravni zacetki

3.TECAJ I1Z OSNOV BIODINAMIKE

Pri Romani Srimpf, Izletniska 6, Rogaska Slati-
na, ob 15. uri. Vodi: Damjan Ocvirk

Informacije: 051 394 494. Organizira: Drustvo za
biodinami¢no gospodarjenje Ajda Stajerska

IZDELAVA FLADNA

Razli¢ne lokacije, ob 16. uri:

- pri Romani Srimpf, Izletniska 6, Rogaska Slatina
- pri Andreji Trogar, Lepa njiva 36, Mozirje

- pri Damjan Janezu, Koprivnik 7, Fram
Informacije: 02 601 35 51,031 569 470, damjan.ja-

nez@amis.net. Organizira: Drustvo za biodinami¢no
gospodarjenje Ajda Stajerska

SRECANJE ZA OCETE
Ljubljana, Grablovic¢eva 54, od 18.00 do 19.30

Vodita: mag. Radmila Pavlovi¢ in Matjaz Kosir. Pro-si-
mo za prijave! Informacije: 051 245013, 01 5443479
aliinfo@mamazofa.org. Zdruzenje Naravni zacetki

www.zazdravje.net

koledar dogodkov

SPREMLJEVALCI/KE PRI PORODU
Ljubljana, Gregorciceva 5, od 18.00 do 20.30

Vodi: Irena Simnovec, Prosimo za prijave! Informa-
cije: 051245013, 01 544 34 79 ali info@mamazofa.
org. Zdruzenje Naravni zacetki

1ZZIVI POPORODNEGA OBDOBJA
Ljubljana, Gregorciceva 5, od 18.00 do 20.30

Vodi: mag. Radmila Pavlovi¢. Prosimo za prijave!
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@ma-
mazofa.org. Organizira: Zdruzenje Naravni zacetki

PRIPRAVA BIODINAMICNEGA
PREPARATA RMANA

Razli¢ne lokacije, ob 16. uri:
- pri Romani Srimpf, Izletniska 6,

Rogaska Slatina
- pri Andreji Trogar, Lepa njiva 36, Mozirje
Informacije: 051 394 494. Organizira: Drustvo za
biodinami¢no gospodarjenje Ajda Stajerska

PODPORNA SKUPINA ZA MAMICE Z
DOJENCKI ZACETNICA

Ljubljana, Knjiznica Siska, Trg komandanta
Staneta 8, od 11.do 13. ure

Vodita: Tina Novak in mag. Radmila Pavlovi¢. Prosi-
mo za prijave! Informacije: 051 245 013, 01 544 34

79 ali inffo@mamazofa.org. Organizira: Zdruzenje
Naravni zacetki

ZIVALSKI SVET V VRTNI EKOLOGLJI
Domazalski dom, Ljubljanska 58, Domzale

Predava: g. Ivan Jesenko. Organizira: Drustvo Ajda
Domzale

OBLIKUJMO PORODNI NACRT, 1. DEL
Ljubljana, Gregorciceva 5, od 18.00 do 20.30

Vodi: dr. Zalka Drglin. Prosimo za prijave!
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@
mamazofa.org. Zdruzenje Naravni zacetki
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BIODINAMIKA - Temelji tovrstnega
nacina kmetovanja, Stiridelnost
¢loveka in narave

Zadruzni dom Zadvor,

Cesta ll. grupe odredov 43,

Lj.-Dobrunje, ob 19. uri. Predava: ga. Meta Vrhunc
Informacije : 041 364 897. Drustvo Ajda Sostro

PODPORNA SKUPINA ZA MAMICE Z
DOJENCKI ZACETNICA

Ljubljana, Knjiznica Fuzine, Preglov trg 15, od
11.do 13. ure

Vodita: Tina Novak in mag. Radmila Pavlovic. Prosi-
mo za prijave! Informacije: 051 245 013, 01 544 34
79 ali inffo@mamazofa.org. Organizira: Zdruzenje
Naravni zacetki

PODPORNA SKUPINA ZA MAMICE Z
DOJENCKI ZACETNICA

Kranj, Drustvo Auris, Huje 23a,

od 10.do 12. ure

Vodi: Damijana Medved. Prosimo za prijave!
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@
mamazofa.org

Organizira: Zdruzenje Naravni zacetki

ELEKTROTERAPLJA IN INTEGRATIVNO
ZDRAVLJENJE RAKA

Klub CDK, Kolodvorska 8 (zelezniska postaja),
Nova Gorica, ob 19. uri

Rak je tezko ozdravljiva bolezen, ki ima vec¢inoma
vecplastne vzroke. Nekateri leZijo globoko v psihi,
drugi izhajajo iz neustreznih Zzivljenjskih navad, tretji
iz Skodljivih dejavnikov v okolju. V u¢inkovito zdra-
vljenje je zato koristno vkljuciti poleg konvencional-
nih medicinskih tudi druge dopolnilne pristope, kot
so: psihosomatika, pravilna prehrana, preciscevanje
telesa, ustrezno gibanje in frekvencna elektrotera-
pija. Slednja je bila odkrita v zacetku 20. stoletja,
bila kmalu zatem grobo zatrta in je v zadnjem ¢asu
ponovno obujena tako s strani medicinskih razisko-
valnih institutov kot zdravilcev. Integrativno zdra-
vljenje prinasa novo upanje naras¢ajo¢emu Stevilu
bolnikov in nove poglede na proces zdravljenja.
Predava: dr. Robert Leskovar, Institut Bion. Organizi-
ra: Klub CDK Nova Gorica
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PRAKTICNO IZOBRAZEVANJE

Sadinja vas 81, Lj.-Dobrunje, ob 15. uri

Tecaj za zacetnike: izkopavanje biodinami¢nih
pripravkov, priprava za susenje in hrambo. Priprava
kompostnega kupa, izdelava gnoja po MT in drugo.
Nadaljevanje v soboto, 18. 4. ob 10. uri. Informacije:
041 364 897. Organizira: Drustvo Ajda Sostro

5.TECAJ 1Z OSNOV BIODINAMIKE

Pri Romani Srimpf, Izletniska 6, Rogaska Slati-
na, ob 14. uri. Vodi: Romana Srimpf
Informacije: 051 394 494. Drustvo za biodinami¢no
gospodarjenje Ajda Stajerska

IZKOP BIODINAMICNIH PREPARATOV
Razli¢ne lokacije, ob 16. uri:

- pri Romani Srimpf, Izletniska 6, Rogaska Slatina
- pri Andreji Trogar, Lepa njiva 36, Mozirje
Informacije: 051 394 494. Organizira: Drustvo za
biodinami¢no gospodarjenje Ajda Stajerska

DELAVNICA ZNACILNOSTI USPESNIH
DRUZIN
Kranj, Drustvo Auris, Huje 23a, od 10.-12. ure

Vodi: mag. Radmila Pavlovic¢. Prosimo za prijave!
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@
mamazofa.org. Zdruzenje Naravni zacetki

OBLIKUJMO PORODNI NACRT, 2. DEL
Ljubljana, Gregorciceva 5, od 18.00 do 20.30

Vodi: dr. Zalka Drglin. Prosimo za prijave!
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@
mamazofa.org. ZdruZenje Naravni zacetki

CAS JE ZA ZDRAVILNE RASTLINE
FITOTERAPIJA PRITEZAVAH Z
MEHURJEM, PROSTATO IN LEDVICAMI

Ljubljana, Vodnikova domacija, 18.30

Vabljeni na predavanje mag. ph. Jozeta Kukmana.
Vstop prost. Organizira Drustvo Ognjic.

www.zazdravje.net
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PORODNE IZKUSNJE

Ljubljana, Gregorciceva 5, od 18. do 20. ure
Vodi: Petra Mihalek, dr. med. Prosimo za prijave!
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@
mamazofa.org. ZdruZenje Naravni zacetki.

PODPORNA SKUPINA ZA .
MOTIVACIJO IN POMOC STARSEM
PRI PREPOZNAVANJU IN ODZIVANJU
NA POTREBE DOJENCKOV V ZVEZI Z
IZLOCANJEM (ssss ... LULAM!)

Ljubljana, Knjiznica Fuzine, Preglov trg 15, od 11.
do 13. ure. Vodi: Nina Radin. Prosimo za prijave!
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@
mamazofa.org. Zdruzenje Naravni zacetki

SVETOVNA KRIZA JE ODLICNA %

NOVICA
Ljubljana, Vodnikova domacija,

Vas je svetovna kriza pustila brez dela ali ogrozila
vase nacrte? Svetovna kriza je in bo vedno in vselej
PRILOZNOST! Ce boste dojeli zakaj gre, se ji boste
morda lahko kmalu zahvalili. Spoznajte vzrok pro-
blema in odkrijte izvirno kodo resitve. Predaval bo
Rajko Skari¢. Vstopnina 5 EUR. Organizira drustvo
Ognjic.

10 ZMOT O OSTEOPOROZI %

Knjiznica Velenje, ob 19:19

Ali ste vedeli da vam jemanje kalcija bolj skoduje
kot koristi? Ali ste vedeli, da mleko telesu lahko vza-
me vec kalcija kot ga da? Ali ste vedeli da svoje hor-
mone lahko »nastelate« brez nevarnih hormonskih
pripravkov. Ce bi le vedeli koli neresnic in polresnic
poslusamo v povezavi z osteoporozo. Na predava-
nju boste izvedeli katere so najbolj pogoste in vas
lahko stanejo veliko zdravja in denarja. Predavala bo
Sanja Loncar, drustvo Ognjic.

ENERGIJA NAPRODAJ %

Borovnica, dvorana nad vrtcem ob 19:30
Zakaj nam jo zmanjkuje? Kako jo povrniti? Ali jo
lahko kupimo? Kaj ponujajo energijske pijace,
pozivila in prehranska dopolnila? Kako loc¢evati med
nevarnimi in koristnimi izdelki? Predavala bo Sanja

www.zazdravje.net

Loncar, drustvo Ognjic.

TECAJ KLASICNE MASAZE

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

45-urni tecaj v organizaciji Higeje, Sole za maserje

in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj na
tecaju bo Jure Tusek, manualni terapevt in osteopat.
Po uspesno opravljenem izpitu udelezenci tecaja
prejmejo diplomo, ki omogoca zaposlitev v koz-
meti¢nih in masaznih salonih, zdravilis¢ih, hotelih,
fitness centrih, na tujih potniskih ladjah, v Sportnih
klubih itd. Diploma iz usposabljanja omogoca tudi
pridobitev nacionalne poklicne kvalifikacije (NPK)
maser. Vsi udelezenci tecaja so vpisani v register
maserjev klasi¢ne masaze, voden v Higeji. Cena
celotnega tecaja je 550 €. Cena vsebuje 20 % DDV,
organizacijo in izvedbo programa, u¢no gradivo in
delovni material. Prijavite se lahko do 06. maja 2009.
Prijave in informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041
540 942, www.higeja.si.

KAKO SE OBVAROVATI PRED %

STRUPI
Planet Tus Maribor, od 10. do 14. ure

Kako pridejo strupi v naso hiso, kroznike in kozarce?
Kaj predstavlja najvecje tveganje in kaj lahko
storimo, da se jih znebimo. Vabljeni na predavanja
Antona Komata, Sanje Loncar in njihovih gostov.
Vet o programu preberite na www.zazdravje.net v
koledarju dogodkov. Vstop je prost.

Da ne zamudite pomembnih
dogodkov...
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regionalne novice in dogodki

JABLANA ISCE PRIDNE ROKE

V proizvodnji podjetja BIO JABLANA d.o.o.

i¢ejo sodelavca/sodelavko, ki:

ima izobrazbo Zivilske smeri (kuhar,

pek, slascicar),

« vidi izziv zase v proizvodnji
tofuja in sejtana,

« mu/ji ustreza delo v manjsem,
pozitivnem kolektivu.

Prijave posijite na:
info@jablana.net ali BIO JABLANA d.o.o.
Sp. Rudnik /33, 1000 Ljubljana

APRILAV OKOLJSKEM CENTRU

V soboto, 18. aprila, bomo otrosko reciklaznico
obarvali vznamenju Dneva Zemlje (22. marec). Iz-
delovali bomo lampijone v obliki Zemlje in pred-
vajali otroske animacije na temo varstva okolja.

Z brezpla¢no delavnico pricnemo ob 10. uri, vodi-
la pa jo bo Slavica Pesevska, absolventka likovne
akademije. Za otroke od petega leta dalje.

V aprilski okoljski ¢italnici bomo predstavili knjigo
Lucke Kajfez Bogataj »Kaj nam prinasajo podneb-
ne spremembe«. Podrobnejse informacije poisci-
te na: www.okoljski-center.si.

Oba dogodka bosta potekala v prostorih Okoljske-
ga centra na Trubarjevi 50 v Ljubljani.

Prehrana, ki podpira vas

duhovni razvoj

- je naslov delavnice, ki jo bo na otoku Pa-
Smanu, od 31.7.do 7. 8.2009, vodila Maura
Arh, univ. dipl. prof,, ek. - ekologinja prehra-
ne. Zelite izvedeti novosti na podro¢ju hrane,
ugotoviti s kakSno hrano lahko podprete vas
duhovni razvoj, nabrati morska zelis¢a in na-
kupiti avtohtone primor-
ske pridelke, hkrati pa se
kopati, uzivati v kopeli iz

morskega blata in imeti
na voljo duhovno
¢isto prehrano za
zmerno ceno? Pokli-
¢ite na: 05/303-20-
43 ali 041/988-176.

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

MAMATERRA

« izdelkov zdrave prehrane priznanih tujih
blagovnih znamk (Ecomil, Naturgreen,
Naturata, itd.) in biolosko certificiranih
slovenskih ponudnikov,

« visokokakovostnih zelis¢nih, sadnih in
japonskih zelenih cajev,

+ vrhunske otroske hrane Holle,

« vrhunske naravne kozmetike
Dr. Hauschka, Logona in
Bergland.

Nasli nas boste na Ljubljanski
cesti 4a v centru Kamnika.

Mmama

[erma

pon. - pet.:
sobota:

LJUBLJANA IN OKOLICA

Soustvarjalci iz Osrednje regije se bomo v
aprilu srecali glede na vase prijave — poklicite
za dodatne informacije.

Prispevek: 1T EUR +

Povezovalka: Jasna Tara Martinjak
Informacije (vsak dan od 9. do 13. ure):

e-posta: jasna.tara@soustvarjanje.si
GSM: 041 790 757, tel.: 01 36 44 005

PRIMORSKA

V domu Soustvarjanja Kras, se sreCujemo vsa-
ko 3. soboto v mesecu.

Za udelezbo na srecanjih so obvezne prijave.
Prispevek: 1 EUR +

Povezovalec: Rajko Bosnjak

Informacije:

e-posta: Rajko.bosnjak@rodovnasola.si
GSM: 041 507 490




Spomladanske teZave s prebavo?

Pomagajte si z naravo!

UCINKOVITO

Vzrokov spomladanskih prebavnih tezav je zelo veliko in mnogokrat so¢asno povzrocajo razli¢ne simptome.
Uporaba nastetih naravnih zdravil rastlinskega izvora je v Stevilnih $tudijah pokazala njihovo najboljso lastnost:
celovito delovanje na razli¢ne prebavne teZave hkrati in dobro prenasanje tudi ob daljSem jemanju. Vsako
zdravilo deluje na svojem podrogju, a se med seboj lahko dobro dopolnjujejo. Podprta so z ve¢desetletno
preverjeno uporabo. Kakovost, varnost in ucinkovitost so nadzorovane.

Iberogast®

Uporaba pri:

- zgagi, kislem spahovaniju,

- obcutku polnosti, napihnjenosti,

- obcutku slabosti, siljenju na bruhanje,
- Zelodénih bolecinah in kréih,

- tezavah razdrazljivega Crevesja,

- negativnih ucinkih stresa na prebavo.
Ucinkovina: edinstvena kombinacija
izvlecka 9 zdravilnih rastlin.

FUNKCIONALNE PREBAVNE TEZAVE

Pervivo®

Uporaba:

- za pospesevanje prebave,

- za pospesevanje tvorjenja
prebavnih sokov in praznjenja
7ol¢nika,

- pri obcutku polnosti po zauZitju
mastne oz. tezje prebavljive hrane,

- pri vnetjih ustne sluznice.

BITTNER

POLNOST, ZA ZIVAHNEJSO PREBAVO

Molkosan®

- Molkosan je koncentrirana,
fermentirana sirotka,
- podpira crevesno floro in tako preprecuje
stanja, ki vodijo k napihnjenosti,
- spodbuja prebavo in presnovo, koristen je k
tudi pri spomladanskem ciS¢enju organizma, EE"'__'
- ima visoko vsebnost mlecne kisline in
zato zelo ugodno deluje na dobre
Crevesne bakterije,
- ni zdravilo, vkljucujemo ga lahko
v dnevno prehrano.

NAPIHNJENOST, PRESNOVA

Rowachol®

Uporaba:

- pri Zol¢nih kr¢ih oz. “napadih”,

- kot pomo¢ pri raztapljanju Zol¢nih
kamnov in spremljajocih vnetjih
7ol¢nika,

- za preprecevanje nastanka novih
7ol¢nih kamnov,

- pri zastajanju in za pospesevanje nastajanja Zolca,

- za zmanjSevanje nastajanja holesterola v jetrih,

- pri prebavnih tezavah Zol¢nega izvora.

Ucinkovina: monoterpeni iz zdravilnih rastlin.

ZOLENE TEZAVE

BREZPLACNI

VIOREC ;o
[MOLKDSAN

WITALITY

Pred uporabo natancno preberite priloZzeno navodilo.
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali
farmacevtom.

Iberogast in Rowachol sta na voljo brez recepta v lekarnah,
Pervivo in Molkosan pa tudi v specializiranih prodajalnah.

Vec nasvetov o zdravilih in Molkosanu lahko preberete na nasi
spletni strani www.farmedica.si oziroma www.avogel.si.

———— e ———————— >

Da, zelim prejeti brezplacne knijizice o zdravi prebavi in brezplaéni
vzoréek Molkosana

Ime, priimek

e-naslov

olnoipz o7

I
I
I
| Naslov in posta
I
I
I

Farmedica d. o. o., Leskoskova 12, 1000 Ljubliana. Knjizice lahko narocite tudi
e telefonu (01/524 02 16) dli internetu (nasveti@farmedica.si).



