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Kriza je 
odlična 
novica!
Poznate pravljico o cesarjevih novih oblačilih? 
Finančni strokovnjaki, politiki in predstavniki za 
odnose z javnostmi se mi zdijo zelo podobni kro-
jačem iz te pravljice, ki so bili mastno plačani za 
šivanje neobstoječe obleke. 

Zelo podobno je danes tisoče uradnikov plačanih 
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 slečena, fi-
nančni sistem, ki ji je do sedaj krojil visoko modo, 
pa je odpovedal, in končno smo zagledali nagu-
ban, požrešen in nenaličen obraz sistema, ki so 
nam ga do včeraj predstavljali kot najvišji dosežek 
naše civilizacije. 

Roko na srce, to je odlična novica. In medtem ko 
drugi mediji pišejo, koliko ljudi je ostalo brez služ-
be, bi vam mi lahko povedali, da ne mine dan, ko 
nas ne bi kdo izmed naših bralcev obvestil, da se 
je samostojno odločil dati odpoved služenju glo-
balizaciji in vzeti svoje življenje v svoje roke. Vsi 
gredo na manj, vendar so ugotovili, da bodo živeli 
bolj bogato življenje.  

Tisti, ki se jih ni polastil strah, so končno izračunali 
kaj se v življenju zares splača in kaj ne. Življenje je 
veliko več od ekonomije. Zato vas vabimo, da se 
skupaj podamo v odkrivanje »višje matematike«, 
ki vam bo razkrila, da normalno in zdravo življe-
nje sploh ni tako drago, kot si nekateri umišljajo. 
Zagotovo pa ni treba prodati duše, da bi dobro 
skrbeli za svoje telo. 

Sanja Lončar, urednica

p.s. 

Če ste zamudili stare številke naših novic, poiščite 
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 naročite tudi pre-
ko spletnega naslova: info@zazdravje.net
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Nas bo kriza 
spravila k sebi?
Ob vsem hrušču o novih obrestnih 
merah, finančnih ukrepih, kreditih 
in zagonu gospodarstva, »srečanjih 
na vrhu, ki ne smejo spodleteti«, ne 
slišimo, kaj sploh je namen vsega 
tega.

Naši politiki dajejo ogromno denarja (čiga-
vega?), da bi poskusili zagnati gospodarski 
sistem in znova podvizati rast BDP-ja. 

Sistem pa se je ustavil, ker niste bili pridni 
in niste hoteli kupiti še druge hiše, tretje-
ga avta in sedemnajstega para čevljev ter 
končno začeti jesti šest obrokov na dan. 
Točno tako! Sistem se ni ustavil zato, ker 
bi se mulci na Wall Streetu zaračunali. Ne, 
sistem se je ustavil, ker so z denarjem, ki 
ga nimajo, proizvedli toliko tega, česar ne 
potrebujemo in česar ne bomo nikoli kupi-
li. In ker se denar njim in bankam, ki so jih 
financirale, ni povrnil, smo naenkrat ugo-
tovili, da denar leži zamrznjen v milijonih 
narejenih in neprodanih avtomobilov, v 
zgrajenih stanovanjih in poslovnih prosto-
rih, ki jih nihče ne potrebuje, nakupovalnih 
centrih, ki samevajo, in drugih investicijah, 
ki jih vi in jaz zagotovo ne potrebujemo.

Torej, naši politiki še 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 
priča zloma napačne logike in izprijenega 
sistema, ki ga zagotovo ne potrebujemo 
nazaj. Še manj pa potrebujemo to, da bi z 
denarjem od davkov »reševali« bančnike, 
borzne posrednike in industrijske panoge, 
ki jih ne potrebujemo. 

Zato v našem glasilu tokrat odstopamo 
prostor tistim, ki na situacijo gledajo bolj 
celostno. Obsežne intervjuje z Antonom 
Komatom, dr. Lučko Kajfež Bogataj in 
drugimi lahko preberete na spletni strani 
www.zazdravje.net

Anton Komat: Samo rakavo 
tkivo si želi neomejene rasti!
Za gospodarsko rast rabimo 
zadolževanje in trošenje 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 način 
razmišljanja iztekel – za rešitev se je 
treba obrniti k naravi.
Ne pretresa nas le finančna kriza, ampak štiri dru-
ge: podnebna, prehranska, energijska in zdra-
vstvena. Njiva ni tovarna. Kmetijstvo zavezuje 
človeka k spoštovanju naravnih zakonov, ti pa so 
močnejši od zakonov industrije. Pšenica danes 
potrebuje natanko toliko dni, da dozori, kot jih 
je v času faraonov. A mi smo kmetijstvo s sonca 
preusmerili na nafto. Dokler je bila nafta poceni, 
je delovalo. Leta 1940 je pri pridelovanju hrane 
človek vložil 1 kilokalorijo (kcal) fosilnih goriv in 
dobil 3,4 kcal hrane. Danes moramo vložiti 10 kcal 
energije, da dobimo 1 kcal hrane, torej imamo iz-
jemno požrešen energetski sistem. Če vzamemo 
prehranski sistem kot celoto: »požremo« 20 od-
stotkov nafte, hkrati pa ta sistem izloči 40 odstot-
kov toplogrednih plinov. 

Energijski sistem je razsipen. Pri proizvodnji, pa-
kiranju, hlajenju, transportiranju potrebujemo 
ogromno energije. V zadnjih nekaj mesecih se 
je obseg ladijskega prevoza hrane med celina-
mi zmanjšal za 40 odstotkov. Mislim, da je že 44 
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Vzroki finančne in ekološke 
krize so si podobni
Dr. Lučka Kajfež Bogataj: 

Vlaganje v okolje je nekaj, s čimer so industrija in 
države dolgo zavlačevale. Če se nazaj v okolje ne 
bo vlagalo, kar se mu vzame, lahko to povzroči 
politično krizo oz. manjšo gospodarsko rast. Jav-
no dobro, ki ga ne plačujemo in ki ga tržni sistem 
ne priznava, ni vključeno 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 rešitve morajo biti dolgoročne. Gre za temelj-
ne premisleke o tem, kako ekonomija trenutno 
deluje. Finančna kriza bo zahtevala in predstavila 
podoben izziv, torej temeljne spremembe. Ideal-
no bi bilo, da to združimo – da spreminjamo sis-
teme tako, da bodo okolju in s tem tudi ljudem 
prijaznejši.
Na prvi pogled recesija odriva okoljske skrbi in 
varstvo okolja na stran. Vendar ne dolgoročno. 
Del situacije, v kateri smo se znašli, so namreč 
povzročili enaki pristopi do denarja, kot jih ima-
mo do okolja. Razpolagamo z virtualnim denar-
jem oz. virtualnim okoljem, ki ga pravzaprav ni-
mamo več na voljo. Mislim, da so vzroki finančne 
in ekološke krize v svojem bistvu –torej v razmi-
šljanju, da lahko iz nič naredimo nekaj – zelo po-
dobni. Ravno zato je treba iskati rešitve v sinergiji.  
(povzeto po intervjuju na Siol.net)

držav prepovedalo izvoz vsake hrane. Globalni 
prehranski sistem razpada. To je alarm. Energet-
sko bazo civilizacije moramo premakniti nazaj na 
sonce in hrano začeti znova pridelovati lokalno in 
z minimalnimi stroški. 

Poceni hrano smo plačali z zdravjem prebivalstva, 
ki je moralo zaužiti še toliko pesticidov, kemičnih 
dodatkov v hrani in vsega ostalega, kar jo naredi 
poceni. V zahodnem svetu je delež zdravstvenih 
storitev med bruto stroški države okoli 15 odstot-
kov, to je trikratni porast v zadnjih 30 letih. Ko 
sem na Radiu Študent 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 Inštituta za varovanje zdravja. 
Pa mi je rekla, daj no, saj veva, da je četrtina funk-
cionalno neplodnih, zakaj bi vznemirjali javnost. 
To je odnos zdravstva.

Za rešitev krize je treba zmanjšati potrošnjo. Re-
forma potrošnje gre v smeri izdelave kvalitetnih 
izdelkov namesto izdelkov za enkratno uporabo. 
Vseh pet različic krize – podnebna, prehranska, 
zdravstvena, energetska in finančna – je rešljivih s 
prehodom na samooskrbo in lokalni trg. 

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

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

   Dosežene povprečne cene po podatki svetovne banke, januar 2009 

 

Kdo pravi da je splošna kriza? Cene hrane gredo v nebo!  
Boste čakali dokaz, ali si boste čim prej poiskali vrtiček? 

surovina enota 2006 2007 2008 

soja $/mt 269 384 523 

koruza $/mt 122 164 223 

pšenica ZDA $/mt 159 239 272 

riž Tajska $/mt 219 273 482 

sojino olje $/mt 599 881 1.258 
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Ali ste vedeli?
S količino vode, ki je potrebna za proizvodnjo 
enega kilograma mesa, bi se lahko eno leto vsak 
dan tuširali. (vir: Worldwatch Institute)

Povprečno 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 količine živil 
za povprečno družino. Prihranite vodo in začnite 
gojiti svojo zelenjavo, ki bo zadovoljna z dežjem 
in zbrano deževnico. (Vir: Stockholm International 
Water Institute )

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

Komu se to splača?
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 
povprečnega avtomobila pa nas osuši za 150.000 
litrov čiste vode.

Tudi intenzivno gojena zelenjava je zelo žejna. 
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 odvržene nafte 
lahko onesnaži 1 milijon litrov pitne vode. 

Za proizvodnjo ene same plastenke za ustekleni-
čeno vodo porabimo 5 litrov pitne vode, ki konča 
med odplakami. Obenem se za plastenko pora-
bi še pol litra nafte. 
Podatki so povzeti 
iz brošure Varujmo 
okolje, ki jo je izdal 
Zavod Moja soseska. 
Knjižica v nakladi 
150.000 izvodov bo 
te dni romala na vse 
eko šole in poskusila 
pri mladih vzbuditi 
drugačen pogled na 
vrednotenje naravnih 
virov. Več o projektu 
preberite na: www.
varujmookolje.si.

Upajmo, da bodo naši otroci uspeli popraviti ali 
vsaj ublažiti napake, ki smo jih današnji odrasli 
storili v svoji potrošniški evforiji. In upajmo, da bo 
kriza trajala dovolj dolgo, da bomo prisiljeni na 
novo izračunati, kaj se zares splača in kaj je le ro-
panje lastnih naravnih virov ali virov drugih držav, 
kar bomo morali prej ali slej vrniti z obrestmi. 
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Zakaj bi splakovali 
denar?
Ste kdaj preračunali, koliko denarja porabite 
za pralne praške? Če uporabljate pralni pra-
šek srednjega cenovnega razreda, vas boben 
perila stane 0,18 EUR brez uporabe mehčalca 
ali morebitnih dodatkov za odstranjevanje 
madežev. 

Ob tem plačate še kanalščine za povprečno 60 do 
90 litrov vode, kolikor se je porabi v enem pranju. 
Če uporabljate konvencionalne praške, potem v 
naravo spuščate tudi gensko spremenjene en-
cime, ki jih dodajajo praškom za večjo učinkovi-
tost, ter tenzide, ki jih narava ne more razgraditi 
in bodo trajno onesnažili podtalnico. Prej ali slej 
bodo prišli na vaš krožnik ali v vaš kozarec. Zelo 
hitro pa bodo prišli na vašo kožo, ker se na perilu 
vedno zadržujejo ostanki čistil, ki jih uporabljate. 

Sodobne rešitve so ekološke in ekonomske obe-
nem. Najprej smo spoznali možnosti pranja z na-
ravnimi saponini (tibetanski oreščki), s katerimi 
lahko peremo ceneje in obenem ne obremenju-
jemo narave. 

Potem so prišle na trg magnetne krogle, ki so zni-
ževale trdoto vode in s tem povečevale učinkovi-
tost pranja. 

Najbolj revolucionaren pa je izum pralnih kro-
gel, ki so polnjene s keramičnimi kroglicami in 
pri mehanskem obračanju dvigajo pH vrednost 
vode, kar pomeni, da jo mehčajo. Krogle z me-
hanskim obračanjem proizvajajo kisikove ione, ki 
omogočajo, da voda globoko predre v tkanine in 
jih globinsko čisti. Kisik obenem deluje tudi anti-
bakterijsko. 

Tega besedila ne bi napisali, če jih ne bi preizku-
sili z zahtevnimi nalogami. Res je čudež zagledati 
nogavice, ki so v boben šle zelo umazane in jih je 
odlično oprala le voda s pomočjo krogel Glosion. 
Le pri mastnih madežih smo morali uporabiti mi-
nimalno količino praška, vendar je to enako tudi 
pri klasičnem pranju, kjer je nujno prašek ali sred-
stvo za odstranjevanje madežev nanesti direktno 
na madež.

Krogle so uporabne za tri leta oz. za 1000 pranj, 
kar pomeni, da boste prihranili 2/3 trenutnih 
stroškov (45 EUR na leto, če perete enkrat na dan), 
vodo pa boste iz pralnega stroja lahko direktno 
preusmerili v zalivanje vrta ali v biološko čistilno 
napravo. Temu rečemo dobra matematika!
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Nova divja 
ekonomija
tekst: Dario Cortese

Zamislimo si skrajnost: nič ni, ker vse je. 
Obilje na kubik! Psihoza recesije in krize 
nas skuša spraviti v še večjo odvisnost 
od sistema, ki ga ne potrebujemo 
in dela samo zgago. Zato se – resda 
skrajnostno in zanalašč »krizno« – 
spomnimo divjine.
Predpostavimo: pomembno je, da nismo (pretira-
no) lačni, da se počutimo (visoko)leteče, da nas ne 
zebe oziroma da se znamo ogreti in da se imamo 
radi. Kaj bistveno več na tem svetu, v tem življe-
nju, ne potrebujemo. Vse to, posebno slednje, 
pa ne stane prav nič ali kvečjemu komaj kaj. Če 
se vdamo psihozi kopičenja zalog, recimo za dve 
osebi za odlično sito in prav nič sitno življenje, ne 
potrebujemo več kot kilogram nebrušenega riža 
na teden, torej 50-kilogramsko vrečo riža na leto, 
kakih 20 litrov oljčnega olja in malo soli. Vse ostalo 
lahko naberemo ali vzgojimo sami. Celo če nima-

mo vrta, lahko k zalogi hrane za naslednje leto 
dodamo kakih 20 vrst semen za kaljenje v skupni 
teži okoli 20 kilogramov – in v tem primeru se še 
posebej nimamo bati ne lakote ne psihoz ne sla-
bega počutja, še najmanj pa odvisnosti od druž-
benega sistema. Da ne omenjamo niti tega, da se 
v tem hipotetičnem »lačnem« letu z razpoložljivi-
mi sredstvi lahko imenitno prilagodimo »krizi«, ki 
to ni …
Skratka, dobrodošli v obilju, in to prav zdaj.
Ker so razmere za omenjeno krizno hipotetiko v 
današnjem času kljub medijskemu napihovanju 
oziroma prav zaradi tega več kot nezadostne, 
menim, da še ni treba delati zalog riža, olja, soli 
in semen za naslednje leto ali dve. Namesto tega 
pojdimo raje na sprehod. Med njim lahko vidimo 
in izvemo marsikaj, še posebej, če smo vsaj malo 
lačni in radovedni.
Skratka, čas je – resnici na ljubo, kot vedno – za 
divji upor ustaljenim navadam, izkrivljenim pred-
stavam, ki ne znajo biti drugačne kot neresnične, 
in predvsem reklamam, ki so manj resnične od če-
sar koli na tem svetu.

Ne potrebujemo ničesar. 
Vse, kar rabimo, že imamo. 
Ostalo pride samo. 
Le upirati se je odveč.
Zato v podaljšku divjega apetita izpred meseca 
dni ne nabirajmo le regrata, smrdljivk, kopriv, pe-
nuš in konopnic, čemaža, navadne zvezdice, rega-
čice in hmelja, ampak še kaj podobno divje po-
živilnega. Nadaljevalni tečaj spoznavanja užitnih 
samoniklih rastlin resda predvideva, da osnovno 
poznavanje divje hrane nadgradimo z nekaj novi-
mi vrstami, vendar lepo počasi in po malem, kajti 
ne smemo pozabiti, da je dovolj že, če poznamo 
ter redno nabiramo in jemo koprive, čemaž in re-
grat ali hmelj. To je prehransko močna zelenjava, s 
katero se ne more kosati prav nič gojenega. Ko se 
podrobneje spoznamo še z drugimi vrstami div-
je hrane, se nam zazdi, da poleg te, razen nekaj 
temeljnih energijskih enostavnosti – na primer 
stročnic, žit, hladno stisnjenih olj, malo soli in za-
čimb –, 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 užitnimi pleveli 
vred, in jo naberemo v divjini, torej ob rekah in 
potokih, na širnih travnikih in v gozdovih. Potem 
spoznamo, da ne moremo biti lačni niti, če hoče-
mo. Če pa se nam to že zgodi, je občutek prijeten. 
V sklopu »divje ekonomije« namreč ne pozabimo 
kultivirati lakote, kajti brez primerno zdravega 

Ne morete verjeti, pa je res! To, kar imate za naj-
trdovratnejši plevel, ki mu ne morete do živega, 
je užitna in okusna regačica, v kateri je več ru-
dnin kot v vaši »razvajeni« solati. Kot vidite, de-
nar poganja dobesedno iz zemlje.
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apetita ni pravega užitka ob hrani. 
V nadaljevanju je opisanih nekaj preprostih jedi, s 
katerimi si popestrimo in poživimo pomladne dni 
ter obenem spoznamo, kako malo (vsaj po pre-
hranski plati) je treba, da se počutimo odlično, in 
da ta odličnost skoraj nič ne stane.

Koprive za (skoraj) vsak dan
Koprive so močna hrana – med drugim vsebujejo 
do okoli 7 % beljakovin in obilico rudnin, med njimi 
ogromno kalcija, vsaj petkrat več kot kravje mleko 
– zato se z njimi hranimo po malem, a redno. Če 
pretiravamo, zaradi obilice hranil nekoliko preveč 
pohitrijo prebavo.
Na najenostavnejši način jih pripravimo tako, da 
v posodi zavremo kozarec (okoli 2,5 dl) vode, do-
damo kup koprivnih vršičkov ter jih na zmernem 
ognju kuhamo nekaj minut, da se zmehčajo. Nato 
jih z vodo vred damo na krožnik, malo narežemo, 
po okusu posolimo ali začinimo s sojino omako ali 
pasto miso ter zabelimo s hladno stisnjenim oljem, 
lahko tudi z zmletimi semeni ali oreški. Niti ščep 
drobno zrezanega čemaža ni odveč. Za osebo je 
dovolj skodelica tako pripravljenih kopriv, lahko 
že kar za zajtrk. Za prilogo h koprivam jemo kruh, 
kuhane stročnice, dušeno ali v sopari kuhano ko-
renasto zelenjavo, riž, testenine in kaj podobnega, 
tako da raznolikih možnosti za vsak dan drugačno, 
a energijsko enako močno jed ne zmanjka. Prav 
tako menjujmo začimbe in koprive namesto s če-
mažem potresimo enkrat s sesekljanim peteršiljem 
ali baziliko, drugič z zmleto kumino ali komarčkom, 
tretjič z začimbno mešanico kari in tako naprej … 
okusno in daleč …

Navadna regačica s polnovrednimi 
testeninami
Ta splošno razširjen plevel je v začetnem obdobju 
rasti zelo prijetno aromatičen in podobno kot pe-
teršilj ali bazilika primeren za namaze, solate, juhe 
in druge jedi.
Polnovredne testenine skuhamo in odcedimo. Po-
solimo jih po okusu, zabelimo z oljčnim oljem ter 
potresemo z velikim ščepom drobno narezanih 
listov regačice. Premešamo, poskusimo in po želji 
dodamo še malo regačice.  Z regačico na enak na-
čin pripravimo riž, krompir ali fižol.

Hmeljevi poganjki enostavno
Ko naberemo hmeljeve poganjke, ne pozabimo, 
da spodnji deli, čeprav so med nabiranjem še 
mehki, že čez nekaj ur postanejo vlaknati in bolj 
žvečilni, zato jih porabimo čim prej. V manjši koli-
čini jih surove narežemo na solate, pripravimo jih 

dušene z jajci (podobno kot šparglje), lotimo se 
tudi priprave rižote 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 zmehčajo. Nato 
jih z vodo vred (saj je vanjo, ko so se v njej kuhali, 
prešel del rudnin in antioksidantnih polifenolov) 
damo v skledo ali na krožnik, jih zabelimo z oljč-
nim ali bučnim oljem ali z zmletimi orehi, posoli-
mo po okusu ter potresemo z drobno narezanim 
čemažem.

KONTROLIRANA 
EKOLOŠKA
PREHRANA 

BIO DIETETIČNA 
ŽIVILA 

NARAVNA 
PREHRANSKA 
DOPOLNILA 
IN ZELIŠČNI 
PRIPRAVKI 

ORGANSKA 
KOZMETIKA IN 
EKOLOŠKA ČISTILA

www.vitacare.siwww.vitacare.si

KRANJ
Mercator Primskovo
T: 04 204 32 02

NOVA GORICA
Qlandia
T: 05 620 22 10

LJUBLJANA
Mercator Nove Jarše
T: 01 541 60 70

LJUBLJANA
PC Metropol
T: 01 620 74 80

Zagotavljamo najboljši izbor
zdrave prehrane!
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Alfred Vogel (1902-1996), en najpomemb-
nejših pionirjev naravnega zdravljenja v 
20. stoletju

A.Vogel: Pripravi sam 
svoj zeliščni pripravek 
ali zdravilo!
priredila: Adriana Dolinar

Priprava domače zeliščne soli
Za pripravo zeliščne soli uporabite sveže nabrana 
zelišča in zelenjavo in jih takoj predelajte. Vrsto 
zelišč in zelenjave izbirajte in kombinirajte po ob-
čutku in glede na potrebe organizma. Če na pri-
mer želite pospešiti izločanje urina in čiščenje led-
vic, uporabite zelišča in zelenjavo, ki ima te učinke 
(peteršilj, zelena …), če pa želite urediti prebavo 
in recimo pospešiti metabolizem ter ogreti telo, 
naj v mešanici ne manjka komarčka, korenčka in 
podobnega. 
Izbirate lahko torej med krešo, majaronom, rož-
marinom, baziliko, drobnjakom, čebulo, česnom, 
peteršiljem, timijanom … pa tudi poprom, fefero-
ni ali čim podobnim, če želite pikantnejšo sol.
Skrivnost svežega okusa Voglovih naravnih soli, ki 
bodo kmalu tudi na slovenskem tržišču, je v edin-
stveni recepturi  njihove priprave. Postopek, ki ga 
uporabljajo pri izdelavi, se imenuje maceracija. Za 
pripravo maceracije pa potrebujete en del sveže 
nabranih zelišč in zelenjave ter dva dela morske 
soli. Zelišča in zelenjavo drobno sesekljajte v kašo 
in zmešajte s soljo, zaprite v kozarce in postavite v 
temen in hladen prostor. 
Nastalo zmes v originalnem postopku shranijo 
za 4 do 12 mesecev, ker se v tem času morska sol 
navzame arome, eteričnih olj in drugih rastlinskih 
snovi iz zelišč in zelenjave. Sami postopek doma 
po občutku prilagodite. 
V originalnem postopku vlažno zmes po macera-
ciji posušijo v vakuumu, s čimer preprečijo razgra-
dnjo aromatičnih snovi. Ker takih naprav doma 
nimamo, lahko macerato posušimo na primer v 
sušilniku za zelišča pri najnižji možni temperaturi.
Tako pripravljena sol je lahko pika na i pri pripravi 
zdravega obroka in pomoč pri ohranjanju vašega 
zdravja nasploh. Uporabljate jo lahko za začinjanje 
solat, zelenjave, namazov, omak, juh itd. Dobro jo 
je, da se ne bi uničile na temperaturo občutljive 
snovi, dodajati na koncu termične obdelave jedi.

Priprava tinkture
Tudi za pripravo tinkture uporabite sveže rastline. 
Vogel je zdravilne pripravke izdeloval večinoma iz 

Ena od občudovanja 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 
načelu sodobne medicine – ni jim 
zgolj predpisoval zdravila, čeprav 
zeliščna, in pacienti niso samo brez-
delno ležali v svojih sobah in čakali 
na ozdravitev, temveč jih je teoretič-
no in praktično bogatil z celostnim 
znanjem. 
Med drugim so lahko izvedeli tudi, 
kako v naravi poiskati ali doma 
vzgojiti ustrezno zdravilno zelišče 
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 želeli, so se pri njem lahko na-
učili pripraviti svoje zeliščno zdravi-
lo. 
Zato vam tokrat, ko je bolj kot kdaj 
koli dobrodošlo, v branje ponujamo 
védenje o tem, kako doma pripra-
viti zeliščno sol in tinkturo iz ameri-
škega slamnika (lat. Echinacea pur-
purea) po načelih dr. Vogla.
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svežih zelišč, to velja tudi za tinkturo Echinaforce 
iz ameriškega slamnika. Prepričan je bil, in kasne-
je je bilo to potrjeno tudi z raziskavami, da samo 
sveže rastline lahko vsebujejo vse vrste aktivnih 
zdravilnih učinkovin. Poleg tega pa ima tako pri-
pravljen izdelek tudi boljšo obstojnost. Tinktura iz 
svežega ameriškega slamnika vsebuje do trikrat 
več alkilamidov (pomembnih imunomodulator-
jev), kot jih zasledimo v pripravkih, narejenih iz 
posušenih rastlin. Torej ne izgubljajte dobrih la-
stnosti zelišč z sušenjem!
Kot ste verjetno že slišali, 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 učinkovitost pa je potrdila 
tudi znanost. 
Za pripravo tinkture torej vzemite 95 odstotkov 
nadzemnega dela in 5 odstotkov korenine ame-
riškega slamnika. Nadzemni del rastline nabirajte 
tik pred cvetenjem ali v cvetu. Podzemni del – ko-
renino najmanj triletne rastline – pa izkopljite je-
seni. Zelišča za pripravek morajo biti predelana v 
24 urah po spravilu. 
Zakaj tinktura? V količini etanola, prilagojeni posa-
meznim rastlinam, se iz zeli večinoma sprosti več 
učinkovin kot v vodi ali rastlinskih oljih. V alkoholu 
se namreč topijo snovi, topne v njem in v vodi. Za 
pripravo tinkture po receptu Alfreda Vogla upora-
bite približno 50- do 65-odstotni etanol. 
Za izdelavo tinkture svež nadzemni del rastline 
sesekljajte v rezalniku ali na roke in ga namočite 
v mešanici alkohola in vode. Na splošno velja, da 
za pripravo enega litra tinkture uporabite 15 do 
20 dag svežega zelišča in 85 do 80 dag alkohola. 
Mešanico pustite namočeno od 5 do 10 dni . Med 
tem jo redno mešajte.  Tinkturo iztisnite šele po 
končani ekstrakciji in jo precedite v temno stekle-
ničko ter shranite v hladen in temen prostor. Ena-
ko naredite s podzemnim delom rastline jeseni, le 
da uporabite manjšo količino. Dobljena ekstrakta 
zmešajte, tako da vzamete 95 odstotkov izvlečka 
iz zeli in 5 odstotkov alkoholnega izvlečka koreni-
ne in ju zmešate v  končno tinkturo.
Tinkturo lahko uporabljate v preventivne name-
ne, da vas s povečanjem imunske sposobnosti te-
lesa zaščiti pred obolenjem, ko okrog vas mrgoli 
bolnih ljudi, pa tudi za pospeševanje okrevanja 
po prehladu (ter z njim povezanih zapletih) in 
drugih težavah (npr. vnetje mehurja), ko so se te 
že razvile. 
Odrasli uživajte 15 do 25 kapljic tinkture trikrat 
do petkrat na dan. Otrokom odmerek prilagodite: 

tistim, starim od 6 do 14 let, trikrat dnevno od-
merite okoli 10 kapljic. Kapljice nakapljajte v 1 dl 
mlačne vode in jo popijte.
Voglovi zapisi so z založnikovim dovoljenjem povzeti iz 
knjige A.Vogel, Der Kleine Doktor
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Nismo dovolj 
bogati, da bi kupili 
slabši izdelek 
tekst: Sanja Lončar

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

vam »divja ekonomija« zdi še preveč divja za vaše 
urbano življenje, potem vam moramo povedati, 
da tudi gibanje po trgovinah in lekarnah zahteva 
izostrena čutila in precej znanja, če želite za svoj 
denar dobiti izdelke, ki so ga vredni.
V letih, ko se ukvarjam s tem področjem, opažam 
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-
nejši izdelki takšnih, ki bi še lastno mater prodali 
za nekaj zaslužka.   

Če potrošniki izdelkov ne poznajo, 
praviloma sklepajo, da bodo za začetek 
kupili cenejšo različico, da vidijo, kako 
zadeva deluje. NAPAKA! 
 
V želji, da bi prihranili, tako hitro postanemo žrtev 
slabih izdelkov in na koncu napačno sklepamo, 
da je še dobro, da nismo kupili dražjega, ker smo 
že na cenejšem ugotovili, da izbrani izdelek ne 
deluje. Če izdelka ne poznate, je najbolje najprej 
spoznati najboljšega, šele potem boste vedeli, kaj 
lahko pričakujete.
Tudi sama sem velikokrat preizkusila to napačno 
logiko in se na koncu vedno spomnila očeta, ki mi 
je od malega dopovedoval, da v naši hiši nismo 
dovolj bogati, da bi kupovali poceni izdelke. 
To drži kot pribito. Naš avto je bil ob nakupu sicer 
dražji, vendar smo z njim naredili že pol milijona 
kilometrov, pa nam še vedno odlično služi; vodni 
sesalnik dela brez premora že 14 let; še 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 manjše naku-
pe. Recimo, da potrebujete brusnični sok, ki vam 
bo pomagal pri vnetju mehurja. Lahko kupite 100-
odstotni sok divjih, sveže stisnjenih brusnic za 7 € 
ali pa za dva evra manj 30-odstotni sok z dodanim 
sladkorjem. Ni treba hoditi na visoko šolo, da bi 
znali izračunati, da je delež vode pri tistem 30-od-
stotnem odločno predrag. 
Enako velja za druge 100-odstotno naravne so-
kove. Za 250 ml zelo modernih sokov smoothies 
boste odšteli v povprečju 1,5 €, kar pomeni 6 € 
za liter. Sokovi smoothies so zagotovo boljši od 
navadnih sladkanih in z vodo razredčenih sokov, 
vendar so v njih še vedno konvencionalne sesta-
vine – baze, ki so zgoščene, pasterizirane, pogosto 
tudi oksidirane. Če ste že pripravljeni odšteti 6 € 
za liter, potem kupite sokove iz ekoloških sestavin, 
stisnjene brez zgoščevanja in brez prisotnosti kisi-
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ka ter obdelane le s hitro pasterizacijo, ki ohranja 
dobršen del vitaminov in rudnin. V to kategorijo 
sodijo na primer napitki Eden in Dr. Steinberger. 
Obstajajo tudi takšni sokovi, ki sploh niso termič-
no obdelani in so brez vsakršnih konzervansov 
– to so sokovi Dr. Martens iz mladega kokosa, ki 
v telesu deluje podobno infuziji. Kokosova voda 
ima namreč enako elektrolitsko ravnovesje kot 
naša kri in so jo v vojnih časih zares uporabljali kot 
učinkovito infuzijo pri operacijah. Hitro rehidrira 
telo, in če preračunate, stane toliko kot navadni 
boljši sokovi. 

Kako vas peljejo žejne čez vodo?
Sodobni marketing uporablja vrsto zvijač, ko vas 
poskuša na hitro prepričati, da je tisto, kar ponuja-
jo, najboljše za vaš denar. 
Če ste v zadnji številki brali našo primerjavo jo-
gurtov in probiotičnih prehranskih dopolnil, ste 
se lahko prepričali, da za enako vsoto denarja 
lahko dobite eno ali tisoč enot tistega, kar vaše 
telo potrebuje. Ker ste nas mnogi klicali in nam 
pošiljali podatke še o drugih izdelkih na trgu, smo 
ponudbo probiotikov dopolnili in jo v celoti lahko 
preberete na spletni strani www.zazdravje.net v 
rubriki Skupaj razkrivamo. 
Pri trženju sinteznih vitaminov je podobno. Cena 
umetno pridobljenega vitamina C (askorbinska 
kislina, ki se pridobiva s tuši acetona v nikljevem 
katalizatorju) se giblje od 25 centov do 1,5 evra 
za 1000 mg. Ljudje pa prav radi kupujejo dražje-
ga, ker jih embalaža z napisi, narisanim sadjem in 
drugimi zvijačami nekako prepriča, da je verjetno 
naraven (drugače ne bi bil toliko drag). Resnica pa 
je, da za manj denarja, kot ga danes odštejete za 
nekatere sintezne vitamine, lahko kupite popol-
noma naravne iz posušene 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 ključnega pomena, če želite 
prihraniti denar. Industrija računa s tem, da ste 
le napol obveščeni. Želijo, da veste nekaj, vendar 
ne dovolj. Zelo se jim splača, če ste slišali, da so 
omega 3 maščobe zdrave, vendar ne marajo dru-
gega dela informacije, ki pove, da so te maščobe 
tako občutljive, da vsi postopki pregrevanja, cen-
trifugiranje ali prisotnost zraka in svetlobe iz teh 
zdravih maščob lahko naredijo breme za telo. Če 
bi to vedeli, vam ne bi prišlo na misel, da bi kupili 
kopico izdelkov, ki so jim dodali te maščobe, ker 
preprosto veste, da od njih ne boste imeli nič. 
Dobri izdelki obstajajo. Prepoznali jih boste po re-

®
milijard v 1 odmerku

milijard v 1 odmerku
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lativno kratkem roku uporabe, zaščitni embalaži 
in skrbnem varovanju pred zunanjimi vplivi. Ka-
kovostni viri so laneno, repično in konopljino olje. 
Če uporabljate ribje vire, preverite, ali so očiščene 
od morebitnih težkih kovin. 
Zagotovo ste slišali, da je kokosova maščoba 
zdrava. Vendar nekdo očitno računa s tem, da o 
maščobah ne veste veliko, kajti v trgovinah so na 
voljo tudi mehkejše oblike kokosove maščobe, ki 
so jim dodali hidrogenizirane rastlinske maščobe. 
Pa ravno tem se želimo izogniti, ko posegamo po 
kokosovi maščobi. 
Enako velja za dodajanje rudnin v živila. Ne nase-
dajte dodanemu kalciju, železu in magneziju, za-
radi česar vam bodo manj vredna živila le dražje 
prodajali. Praviloma gre za anorganske rudnine, 
od katerih vaše telo nima nobene koristi. V tujini 
so žitarice, jogurti, otroška hrana in drugi izdelki z 
dodanimi vitamini in rudninami ocenjeni slabše, 
ker jim takšne dodatke štejejo v minus. Če potre-
bujete vitamine in rudnine, iščite živila, v katera so 
jih dodali v nesintetizirani obliki (npr. alge kot vir 
kalcija v žitnih napitkih, acerola kot vir vitamina C, 
pivski kvas kot vir vitamina B, olje žitnih kalčkov 
kot vir vitamina E …).

Zdravilne učinkovine
Najtežavnejše je ocenjevanje denarne vredno-
sti, ko gre za zdravila in prehranska dopolnila. V 
današnjem času, ko spoznavamo škodljivost ne-
katerih sinteznih zdravil, vse bolj posegamo po 
naravnih pripravkih. Vendar tudi vse naravno ni 
enako naravno in še posebej ni enako učinkovito. 
Vedeti morate, kaj sploh v določenem pripravku 
deluje in po katerem kriteriju boste primerjali 
denarno vrednost. Velikost tablete ali količina ku-
pljene tekočine nič ne pove o tem, koliko ste res 
plačali za aktivne učinkovine. 
Že tisočletja vemo, da propolis zelo dobro učin-
kuje pri hitrejšem celjenju ran, lažjih opeklinah, 
herpesu, vnetjih sluznice ustne votline in razje-
dah na želodcu. Včasih je vsaka hiša na vasi imela 
svoj čebelnjak in svoj propolis. Danes pa mnogi 
več ne vedo niti, kako zgleda čebela. Če primer-
jamo izdelke na osnovi propolisa, ni pomembno, 
koliko raztopine ste kupili, temveč koliko je kon-
centrirana in koliko blagodejnih bioflavonoidov 
vsebuje. Če izdelke primerjate po tem kriteriju, 
ne morete verjeti, da preparat, ki je 20 % cenej-
ši od najboljšega, vsebuje štirikrat manj aktivnih 
učinkovin. Povedano drugače: plačali boste 80 % 
cene najboljšega, da dobite 25 % kakovosti naj-
boljšega. Ste zares tako bogati?
Če primerjamo preparate iz ameriškega slamnika 
po vsebnosti alkilamidov (to so snovi, ki imajo 
najmočnejši učinek na naš imunski sistem), pre-
senečeni ugotovimo, da najboljši preparat preka-
ša druge tudi za nekajkrat. Njegova cena pa je le 
kakšen odstotek višja od ostalih. Ker podatek o 
vsebnosti alkilamidov na izdelkih ni napisan, naj 
vam bo v pomoč podatek, da imajo preparati, na-
rejeni iz stisnjenega soka, zanemarljiv odstotek 
alkilamidov. Največ jih je v alkoholnih izvlečkih. 
Če so alkoholni preparati narejeni iz posušenih 
rastlin, se polovica alkilamidov zgubi. Zato so naj-
boljši alkoholni izvlečki iz svežih rastlin. Poiščite 
izdelke, ki vsebujejo celotno zel in korenino, ker 
se ravno v koreninah ameriškega slamnika naha-
jajo alkilamidi, ki jih v zelenem delu rastline ni. 
V zadnjem času se veliko piše o blagodejnosti 
matičnega mlečka. Gre za res enkratno stvaritev 
narave, ki je popolna hrana in odlično krepčilo za 
telo. Ker ljudje ne vedo, kaj je pri matičnem mleč-
ku pomembno, se odločajo na osnovi količine 
pripravka ali števila kapsul, dejansko pa ne vedo, 
koliko aktivnih učinkovin bodo s tem dobili. Pri 
matičnem mlečku se kot kriterij kakovosti meri 
prisotnost maščobne kisline 10 HDA, ki jo naj-
demo le v matičnem mlečku. Višja ko je stopnja 
10 HDA, kakovostnejši je matični mleček. Giblje 
se med 1,4 in 6,0 enot HDA pri svežem matičnem 
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mlečku in med 1,6 do 10 enot pri liofiliziranem 
matičnem mlečku. Tudi na tem področju je ve-
liko razlik v kakovosti preparatov, ki so na voljo. 
Med izdelki, ki so v prosti prodaji, boste največjo 
koncentracijo matičnega mlečka dobili v izdelku 
Gelee Royal proizvajalca Medex. Pri nakupih prek 
raznih verig, ki prodajajo »od vrat do vrat«, zahte-
vajte natančne 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 večji, zato je tudi zauži-
ta količina lahko manjša (npr. 20 mg). Pri manjši 
vsebnosti pa je priporočljivo zaužiti več odmer-
kov. Ob tem je zelo pomembno, da gre za naravni 
koencim Q10. Pri izbiri upoštevajte tudi to, da so 
študije, ki dokazujejo njegove učinke, narejene z 
naravnim in v maščobah topnim Q10. Za vodo-
topno obliko, ki jo industrija pogosto dodaja ži-
vilom, pa še nimamo zadosti podatkov o načinu 
delovanja. 
Na koncu seznama povejmo še kaj o zelenih su-
perživilih. Gre za draga, vendar potencialno zelo 
koristna prehranska dopolnila. Seveda pod po-
gojem, da ste izbrali izdelke visoke kakovosti. 

Pri klamatskih algah je zelo pomembno, kako so 
pridelane in predelane. Zagotovilo za varnost je 
poiskati izdelke z eko certifikatom in biti pozoren 
na način sušenja. Največ aktivnih učinkovin se 
ohrani v izdelkih, ki so posušeni po refrakcijskem 
postopku. 
Tudi vsi izdelki s klorelo (lat. Chlorella) niso enaki. 
Predvsem so razlike v načinih pridelave in načinih 
sušenja. Ta alga ima zelo trdno ovojnico, ki jo je 
treba streti, da bi njena vsebnost postala dosto-
pna našem telesu. Nekateri to počnejo z visoko 
temperaturo, kar je po našem mnenju sporen po-
stopek, ker uniči encime in dobršen del toplotno 
občutljivih vitaminov. Japonci pa imajo postopek 
parjenja in mletja, ki ovojnico klorele stre mehan-
sko in veliko nežneje. Res je količina izmerjenih 
snovi nekaj nižja, vendar je njihova uporabnost 
znatno višja kot pri pridelovalcih, ki delajo s po-
močjo visokih temperatur. 
Med zelenimi čudeži je tudi ječmenova trava. 
Tudi na tem področju je vse več izdelkov, vendar 
njihova kakovost ni enaka. Pri ječmenovi travi sta 
seveda zelo pomembna način pridelave in pra-
vi trenutek nabiranja. Še bolj pomemben pa je 
postopek sušenja. Dr. Hagivara je patentiral po-
stopek, ki je tako nežen, da encimi in vitamin C 
ostanejo aktivni. Za le nekaj manj denarja pa lah-
ko dobite tudi izdelke z veliko manjšo vsebnostjo 
aktivnih učinkovin. 
Za vsa prehranska dopolnila velja, da lahko tisti, 
ki imajo stabilno proizvodnjo, objavljajo vredno-
sti hranil v končnem izdelku. Na trgu pa so tudi 
takšni, ki navajajo vrednosti vitaminov in rudnin 
v svežem izdelku, dejansko pa vam ne dajo nobe-
nih zagotovil, da bo vsaj del te vrednosti preživel 
predelavo in prispel do vas. 

Vse naravno ni enako naravno in še posebej 
ni enako učinkovito. Vedeti morate, kaj sploh 
v določenem pripravku deluje in po katerem 
kriteriju boste primerjali denarno vrednost. 
Velikost tablete ali količina kupljene tekočine 
nič ne pove o tem, koliko ste res plačali za ak-
tivne učinkovine. 

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



recepti	 recepti	 recepti	 recepti	 recepti

POPEČENE POLENTINE ZELENJAVNE 
REZINE S PARADIŽNIKOVO OMAKO 
Potrebne sestavine za eno osebo:

50 gr biotop polente z zelenjavo (0,28 EUR)•	
2g bio jušne osnove (0,03 EUR)•	
100 gr paradižnikove omake (0,40 EUR)•	

Priprava; V slano vročo vodo stresemo mešanico 
polente (razmerje 1 del polente-2 dela vode) in 
z mešanjem, kratko zakuhamo in pustimo cca 5 
minut, da povre voda. Pekač naoljimo in nanese-
mo polento do debeline cca 2 cm. Ohlajeno maso 
razrežemo na enakomerne trikotne ali kvadratne. 
Te kose popečemo zlatorumeno v olivnem olju. 
Paradižnikov pire ali ragu segrejemo, začinimo in 
serviramo s polentnimi rezinami.  

Cena  0,71 EUR

POLNJENE BUČKE Z RDEČIM RIŽEM 
Potrebne sestavine za eno osebo

50gr. bio rdečega riža (0,25EUR)•	
2 gr. bio jušne osnove (0,03 EUR)•	
100 gr. paradižnikov (0,2 EUR)•	
5 gr. česna (0,03 EUR)•	
300 gr. bučk (0,3 EUR)•	
50gr. korenčka (0,05 EUR)•	
olivno olje, začimbe (0,14 EUR)•	

Priprava; Čebulo in česen narežemo na drobne 
kocke, ter podušimo v 2 JŽ olivnega olja. Dodamo 
rdeči riž katerega ravno tako malo podušimo, zali-
jemo s 300 ml zelenjavne juhe, ter kuhamo cca 40 
minut pri zmerni temperaturi. Majhne kocke pa-
prike podušimo v 1 JŽ olivnega olja. Paradižnikovo 
omako in papriko dodamo k rižu in pri srednji tem-

peraturi podušimo do konca. Začinimo z zeliščno 
soljo in poprom. Zucchine operemo,vzdolžno raz-
polovimo, ter semensko sredino odstranimo z žli-
co. Končano maso napolnimo v polovičke zucchi-
nija, damo v pekač ter še pokapljamo z ostankom 
olja. Ostanek zelenjavne juhe dolijemo, ter damo 
vse skupaj v že prej segreto pečico pri 200°C za 20 
minut. Po polovičnem času potrosimo po zucchi-
nijih sveže nariban parmezan. Pred serviranjem 
potrosimo še nasekljane sveže paprike. 

Cena 1,00 EUR

SOJIN GOLAŽ S POPEČENO ZELENJAVNO 
POLENTO
Potrebne sestavine za eno osebo:

50 gr. sojinih kock (0,12 EUR)•	
150 gr čebule	 (0,04 EUR)•	
10 gr. jušne osnove (0,20 EUR)•	
10 gr. bio sojine omake (0,07 EUR)•	
2 ml olja sladke paprike	 (0,05 EUR)•	
20 gr zelenjavne polente	 (0,12 EUR)•	
žlička sončničnega olja	 (0,01 EUR)•	

Priprava; Sojine kocke prelijemo z vročo juho in 
pustimo, da se dobro prepojijo (cca 10-15 minut). 
Na olju prepražimo čebulo in česen in dodamo 
paprično olje in sojino omako. Nato odcedimo so-

Recepti za 1 euro
tekst in slike: Mediacor
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Eden matični sadni sokovi
Matični sadni sok je sok iz 100% deleža sad-
ja, ki ni narejen iz koncentrata. Na tačin so v 
soku v najvišji možni meri ohranjeni vitami-
ni, minerali in druge bioaktivne snovi.
Eden matični sokovi so s stiskanjem, na soncu 
dozorelega, sveže obranega, ekološko pridela-
nega sadja, narejeni sokovi, ki se takoj po pa-
sterizaciji, ki ne preseže 80°C, polnijo v temne 
steklenice. 
Konvencionalni postopek za pridelavo sadnih 
sokov (tudi 100% sadnih sokov) poteka običaj-
no takole: matični sadni sok služi kot vhodna 
surovina, ki se ji odvzame voda, kar zmanjša 
prostornino soka za približno 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 zgoščevanja, tran-
sporta in prekuhavanja se izgubi dobršen del 
koristnih snovi iz sadja. 
Matični sadni sokovi so visoko kakovostni, pri-
delani dobesedno iz sadja v steklenico, zato so 
zelo močnega okusa; za pitje, jih lahko meša-
mo z vodo tudi v razmerju 1:5. Uporabimo jih 
lahko tudi za mešanje različnih sadnih pijač, 
kot dodatek mislijem, jogurtu ali skuti. 
Eden matični sokovi iz črnega ribeza, rdečega 
ribeza, marelic, višenj, brusnic ali borovnic so 
na voljo v trgovinah:  Maxi, E.Leclerc, Sanola-
bor na Cigaletovi in trgovinah z zdravo prehra-
no. 
Za več informacij pokličite 01 510 11 35 ali pi-
šite na info@prema.si.

jine kocke in jih dodamo skupaj k ostalimi sesta-
vinami, malo prepražimo, ter zalijemo z odcejeno 
jušno osnovo in kuhamo pri srednji temperaturi 
še 15 minut. 

V slano vročo vodo stresemo mešanico polente 
(razmerje 1 del polente-2 dela vode) in z meša-
njem, kratko zakuhamo in pustimo cca 5 minut, 
da povre voda. Pekač naoljimo in nanesemo po-
lento do debeline cca 2 cm. Ohlajeno maso razre-
žemo na enakomerne trikotne ali kvadratne kose. 
Te kose popečemo zlatorumeno v olivnem olju. 
Ponudimo zraven sojinega golaža.

Cena 0,61 EUR

ČIČERIKINI POLPETI NA SOLATNEM 
KROŽNIKU
Potrebne sestavine za eno osebo:

75 gr. bio čičerikine zmesi za polpete (0,44 EUR)•	
80 gr. mešane solate (0,22 EUR)•	
10 gr. bio sezama (0,07 EUR)•	
60ml sončničnega olja (0,07 EUR)•	
20ml kisa (0,02 EUR)•	

Priprava; Gotovo zmes za polpete stresemo v 
posodo kateri po navodilih dodamo vročo vodo, 
premešamo 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 popečemo 
in ponudimo z mešano solato.

Cena 0,82 EUR

več receptov preberite na www.zazdravje.net 
v rubriki skupaj kuhamo
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Škratova domača 
kuhinja
Globalizacija obožuje matere samohranilke, preza-
poslene starše, samske in vse tiste, ki menijo da ni-
majo časa, da bi si sami kaj skuhali. Zaradi njih cveti 
posel gostincem, industriji hitre hrane, proizvajal-
cem mikrovalovk in seveda zdravstvu, ki bo posledi-
ce vsega omenjenega poskusilo blažiti. 
Najpreprostejša rešitev za prihranke je: začnite ku-
hati in se ob tem zabavati. To je res čarobna rešitev, s 
katero dosežete več dobrega naenkrat!

Pripravljate hrano, polno ljubezni! Takšno, ki je •	
nikjer ne morete kupiti! 
Za druženje z lastnimi otroki ne potrebujete •	
vstopnic za kino, cirkus ali športne terene. Naj-
boljši teren za igro in zabavo lahko postane ku-
hinja. 
Tako otrokom predajate znanje za vse življenje •	
in jih hkrati na najboljši način obvarujete pred 
odvisnostjo od računalnika in restavracije. 
Hiša ali stanovanje znova postane topel dom, v •	
katerem se lahko poje, mesi, pleše in uživa!

Marja Božič si je za življenjsko poslanstvo očitno 
izbrala širjenje veselja do kuhanja. Njena knjiga Bo-
žanske sladice je zakladnica preprostih, zdravih in 
preverjenih receptov, ki jih lahko od srca priporoča-
mo vsakomur. 
Pred kratkim pa je Marja končala še eno ogromno 
delo, ki bo v mnoge kuhinje vrnilo veselje. Škratko-
va čarobna kuhinja je knjiga inspiracije, ljubezni in 
veselega vzdušja, ki bo vaše malčke kar pognala v 
kuhinjo. Prekrasna zgodbica o škratku, ki obožuje 
sladice, vendar so ga industrijske stale zdravja, zato 
se je po pomoč 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-

ročamo, da si knjigo čim prej kupite, ker je cena za-
res sprejemljiva in bo desetkratno povrnila vloženo.

Žepki za vsak okus
Za žepke potrebuješ:

pol kilograma polnovredne pirine moke•	
250 gr bio margarine•	
70 gramov trsnega sladkorja•	
20 gramov kvasa•	
sol•	
nekaj vode ali soka•	
za nadev: marmelado•	

Žepke narediš takole:
Kvas zmešaš z nekaj vode. •	
Moko in maščobo zdrobiš v enakomerno •	
zmes.
Dodaš preostale sestavine in zgneteš •	
ne premehko testo. Kepo testa zaviješ v 
plastično vrečko in daš za eno uro v hladilnik. 
Pripraviš enega ali dva velika pekača. •	
Najenostavneje je, če ju obložiš s papirjem za 
peko. Pečico vklopiš na 180 °C.
Nato testo ponovno zgneteš in tanko •	
razvaljaš.
Razvaljano testo narežeš na pravokotnike.•	
Na vsak kos testa daš žličko domače •	
marmelade.
Testo zapogneš v trikotnik ali pravokotnik. •	
Blazinice po robu stisneš z vilicami ali kako 
drugače. Najhitreje so žepki gotovi, če vogale 
čez marmelado le poševno zapogneš.
Žepke naložiš na pekač.•	
Pečeš pri 180°C približno 18 minut ali •	
dokler niso pečeni. 
Ostanke testa premesiš in ponovno •	
razvaljaš.

1

2

3

4

5

6

7

Knjigo Škratova čarobna kuhinja in »mamo« knjigo Božanske sladice 
lahko enostavno in ugodno naročite pri podjetju Naravna pot d.o.o. 
po telefonu  041 248 412 in 041 248 415 ali preko spleta  www.naravna-
pot.si, info@naravnapot.si 

Vsebino knjig si lahko ogledate na spletu.

Cene pri podjetju Naravna pot: Škratova čarobna kuhinja: 15 eur
Božanske sladice: 31,3 eur

recepti	 recepti	 recepti	 recepti	 recepti
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Zdravo 
prehranjevanje je 
lahko zelo poceni!
Tekst: Katja Podergajs

Pogosto nam kot argument, kako draga 
je zdrava hrana, navajajo cene piškotov, 
gotovih kosil in podobnega. Če bo 
vaša prehrana slonela le na tistem, kar 
odprete in takoj zaužijete, potem se 
morate zares pripraviti na višje stroške. 
Vendar to ni nujno potrebno – če ste le 
pripravljeni vložiti nekaj minut dela in 
jedi pripraviti sami iz osnovnih surovin. 
Tisti, ki to že počnejo, ugotavljajo, da 
uživajo bolj zdravo in bolj okusno hrano 
kot kadarkoli prej, vse skupaj pa jih 
stane manj, kot v časih, ko so kupovali 
konvencionalne izdelke.  
Ne verjamete? 

Če kupujete gotove namaze, vas stanejo nekaj 
evrov na kos. Če jih pripravljate tako, da tofuju 
dodate nekaj zelenjave in začimb, prihranite po-
lovico cene. In če še tofu pripravite sami, tako da v 
sveže skuhano sojino »mleko« stisnete pol limone, 
pustite, da se sesiri in precedite – potem vas na-

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

Podobno kot omenjene namaze lahko večino že 
pripravljenih jedi, ki jih nudijo trgovine z zdravo 
prehrano, brez večjih težav pripravite sami iz ve-
liko cenejših in pogosto bolj zdravih osnovnih 
sestavin. Za nekatere potrebujete zgolj voljo in 
roke, pri drugih pa se morda vseeno odločite še za 
naložbo v katerega od kuhinjskih pripomočkov. 
Za lažjo predstavo, kako lahko z izdatkom zanje 
dolgoročno prihranimo tako čas in denar kot la-
stno zdravje, smo vam pripravili nekaj konkretnih 
primerov.

Sojino mleko za samo 20 centov!

Na trgu že nekaj časa obstajajo posebni strojčki, v 
katerih si lahko sami povsem preprosto pripravite 
sojine, riževe, mandljeve idr. napitke. Za liter na-
pitka potrebujete le približno za pest osnovnega 
zrnja (soje, mandljev, riža …) in vodo. V primeru 
sojinega napitka vas bo tako en liter stal od 17 do 
23 centov (odvisno od vrste kupljene soje). Če pri-
štejete še strošek električne energije, pa je cena 
od 20 do 26 centov ali ravno desetkrat manj, kot 
za liter sojinega »mleka« odštejete v trgovinah. 

V končnem izračunu to pomeni, da boste strojček, 
ki v povprečju stane okoli 160 EUR, poplačali po 
stotih litrih sojinega mleka, kar je približno eno 
leto, če pripravite po dva litra tedensko. Če pa bi 
poleg tega redno (vsak dan) pripravljali še riževe, 
mandljeve, lešnikove in druge napitke, bi v enem 
letu poleg poplačila strojčka prihranili še 400 EUR. 
Da ne govorimo o vsej pisani paleti okusov, ki jih 
lahko ustvarite, če si napitke pripravljate sami 
(npr. z dodajanjem suhega sadja, začimb, meša-
njem oreškov …). 

Zakaj bi hranila najprej zavrgli potem pa 
kupovali nova?

Mlinčki in kosmičniki za domačo uporabo so na 
prvi pogled precejšnje breme za denarnico, sploh 
če upoštevamo, da se pri nekaterih žitih cena zr-
nja ne razlikuje kaj dosti od cene moke, zdroba ali 
kosmičev. A pravo bogastvo se v tem primeru ne 
skriva v denarni, temveč v hranilni vrednosti. Veči-
na moke, ki jo lahko kupite na prodajnih policah, 
je dejansko neuporabna za zdravje vašega telesa, 
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saj je bila zmleta več kot mesec dni pred vašim 
nakupom (kaj šele dejansko uporabo!) in je zato v 
njej le desetina hranil, ki jih telo tako potrebuje in 
s katerimi je bogata sveža moka. Tudi če primerja-
te okus in strukturo kruha, pečenega iz sveže mle-
te moke, s kruhom iz pol leta stare moke, boste 
začutili ogromno razliko.  

Narava je žitna zrna zavarovala pred oksidacijo. 
Moki in zdrobom pa ni pomoči in hitro oksidirajo. 
Za kaj boste, torej, raje odšteli svoje denarce: za 
lasten mlinček na kamne (kovinski namreč pre-
greva moko in s tem uničuje 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?

Mlinček ima, seveda, tudi merljive finančne pred-
nosti. Tisti, ki ga imajo, si lahko privoščijo, da žita 
kupujejo v večjih količinah, kar v praksi pomeni 
tudi po polovični ceni, če primerjamo s ceno manj-
ših pakiranj v trgovini. To pomeni, da boste veliko 
ceneje spekli tudi lasten kruh: pri 1 kg polnovre-
dnega pšeničnega bio kruha, boste prihranili 1,65 
EUR, pri 1 kg polnovrednega bio pirinega kruha 
pa celo 3 EUR! Če povprečna štiričlanska družina v 
Sloveniji porabi približno pol kilograma kruha na 
dan, tako prihrani od 300 do 550 EUR na leto.

Največja vrednost se skriva v najmanjših 
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 naših jedilnikov. A ko se ozremo na 
ceno pakiranih kalčkov 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 ekološko pridelanega se-
mena stane od 10 do 15 centov. Iz teh 5 gramov 
dobimo povprečno 50 gramov svežih kalčkov, ki 
v trgovini stanejo povprečno 20-krat več od za-
četnega semena. Poleg tega se v naših 50 gramih 
kalčkov 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 še 
kakšna kalkulacija?

Namesto da kupujemo strojčke, ki ponavadi le 
nabirajo prah, začnimo kupovati pripomočke, ki 
nam bodo prihranili denar in ohranjali zdravje. 

Za vse, ki ste se odločili, da storite nekaj 
zase, smo pripravili pester izbor gospo-
dinjskih aparatov in pripomočkov, ki 
vam omogočajo bolj zdravo pripravo 
hrane ter prihranijo denar v vašem 
proračunu.
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poceni priprava
hrane doma.
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Naravna nega  
ni dražja
Koliko stane naravna nega? Zagotovo 
manj kot konvencionalna, in to vam 
bomo dokazali.

Že dolgo o naravni kozmetiki ni mogoče govoriti 
kot o enem izdelku, namenjenem enemu uporab-
niku. Že stotine blagovnih znamk ima certifikate 
naravne kozmetike, vendar se razlikujejo po svojih 
cenah, recepturah, kakovosti surovin, poznavanju 
fiziologije kože … končno pa tudi po dizajnu, em-
balaži in načinu, kako komunicirajo s potrošniki. 

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

z denarjem, ki ste ga odšteli. Mnogi so namreč 
ugotovili, da pri neobveščenih potrošnikih z ve-
čjo kupno močjo cena deluje kot argument kako-
vosti, zato na trgu najdemo tudi precej izdelkov 
povprečne ali celo slabe kakovosti z zelo visoko 
ceno. To je še posebej prisotno pri konvencionalni 
kozmetiki, kjer so stroški marketinga večkrat višji 
od stroškov proizvodnje. Ko pa izdelke vzamejo 
pod drobnogled potrošniške organizacije ali re-
vije, ugotovijo, da še zdaleč niso vredni svojega 
ugleda in cene. 

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

Na področju naravne kozmetike je takšne razlike 
težje ugotoviti, ker so ti izdelki, vsaj kar zadeva 
prisotnost morebitnih škodljivih snovi, čisti. To pa 
ne pomeni, da so enako kakovostni in učinkoviti, 
vendar za oceno boste potrebovali lastno izku-
šnjo. 

Delovanje krem za obraz lahko ocenite po pribli-
žno štirih tednih. Toliko namreč traja en obnovi-
tveni ciklus kože, ki lahko v tem času s pomočjo 
naravnih preparatov začne delovati bolje, kar se 
lahko opazi tudi na zunaj. Dolgoročno gledano je 
naravna nega edina, ki zagotavlja, da bo vaša koža 
vitalna in zdrava. Obstajajo sicer hitri triki, kako s 
pomočjo takšnih in drugačnih kemičnih koktajlov 
kožo zategniti, zmehčati ali zgladiti, vendar koža 
vam bo za vsako tovrstno »posilstvo« zaračunala 
z obrestmi. Če se ujamete v začarani krog akcije 
in reakcije, se vaša polička vse bolj polni s koz-
metičnimi pripravki. Dejansko pa za dobro nego 
zadostuje le ena dobra dnevna krema in nekaj ne-
mastne nočne nege.

Nega las

Pri negi las je začarani krog, v katerega nas pahne 
konvencionalna kozmetika, najočitnejši. Šampo-
ni, ki se lepo penijo, močno izsušujejo lasišče in 
škodujejo lasem. Lasje so suhi in treba jih je doda-
tno negovati z regeneratorji. Če ste lase pobarvali 
s konvencionalnimi barvami, potem je las odprt 
in mrtev in navidezno živost mu je treba vračati z 
regeneratorji, ki s silikonom in plastičnimi zmesmi 
dosegajo sijaj in bujnost las. In ker mrtvi lasje niso 
prav ubogljivi, boste potrebovali še pene, gele in 
lake za oblikovanje pričeske. 

Vse skupaj hitro pelje v vse večje težave z lasiščem, 
za katere vam potem prodajajo še posebne šam-
pone in tretmaje. Reklame pa vas poskušajo pre-
pričati, da boste morali pridno uporabljati njihov 
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šampon do konca svojih dni, drugače vas nobena 
punca ne bo pogledala in v službi boste skoraj ne-
zaželeni, če bo kaj belega prhljaja na vaši obleki. 
Seveda, nobenemu proizvajalcu se ne splača na-
rediti preparata, ki bi vas zares rešil prhljaja. 

Tisti, ki se odločijo za naravno nego las, v resnici 
potrebujejo le en blagi šampon, ki las in lasišča ne 
izsuši preveč, zato tudi regeneratorji niso potreb-
ni. Če boste uporabljali naravne barve za lase, so 
te edine, ki lasu ne odprejo, temveč ga obložijo z 
naravnimi pigmenti, s čimer ga zares dodatno va-
rujejo pred zunanjimi vplivi. 

Kreme za roke

Večina konvencionalnih krem deluje tako, da se 
koža preneha vlažiti sama. Po nekaj tednih tako 
postanete ujetnik kreme. Če jo prenehate upo-
rabljati, bo vaša koža še bolj suha, kot je bila na 
začetku. 

Tudi med naravnimi kremami za roke nekatere 
delujejo namesto kože in jo s tem delajo odvisno. 
Dobre naravne kreme pa koži pomagajo vzdrže-
vati lastno vlažnost in elastičnost, zato tudi po 
prenehanju uporabe ne boste čutili suhosti in za-
tegovanja. 

Nega za sončenje

Če se boste odločili za naravno nego, si boste 
prihranili precej denarja in morebitnih zapletov z 
zdravjem. Kljub ogromnemu lobiranju kozmetič-
ne industrije, ki je dosegla spremembo zakonoda-
je in s tem naravnim zaščitnim sredstvom onemo-
gočila, da bi deklarirali visoko zaščito, so te kreme 
zares učinkovite. Tisti, ki so jih preizkusili, vedo, da 
so težave zaradi t. i. alergij na sonce končno pre-
nehale, da jih ni opeklo in da so isti izdelek lahko 
uporabljali tudi tri leta, kar pri konvencionalnih 
sredstvih ne pride v poštev. 

Iskreno upamo, da ne boste nasedli »novi zna-
nosti«, ki je bila oblikovana le z enim namenom: 
upočasniti hitri padec prodaje konvencionalnih 
sredstev. Namesto da bi nam ponudili varnejša 
sredstva z manj spornimi filtri (šest 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« 
učinkovitejše. In kaj počnejo tisti, ki prisegajo na 
naravno nego?

Predvsem se gredo pokazat soncu takrat, ko ne 
sije tako močno in zato posebne zaščite ne potre-
bujejo. V vmesnem času uporabljajo naravna sred-
stva z nižjimi zaščitnimi faktorji, ki omogočajo, da 
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Ocene balzamov za po britju 
(after shave balsam) – revija 
Öko 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

telo še vedno ustvarja zaščitni vitamin D. Šele v 
izrednih primerih, ko se ni mogoče zaščititi dru-
gače, uporabljajo naravna sredstva z močnejšimi 
zaščitnimi filtri. Ker poleg tega vsega skupaj ne 
porabijo preveč, lahko naravna sredstva uporabi-
jo tudi v naslednji sezoni. In ker kože ne »scvrejo«, 
ne potrebujejo kopice losjonov za po sončenju in 
sredstev za podaljšanje obarvanosti. 

Pri ljudeh, ki živijo naravno, najboljša zaščita pred 
UV žarki prihaja od znotraj – v obliki kakovostne 
hrane z zadostno količino antioksidantov in z do-
bro hidriranostjo telesa. Enako bi lahko napisali 
tudi za druge kategorije kozmetike. 

Res je, da so posamezni naravni izdelki lahko 
dražji kot konvencionalni, vendar je celotna nega 
toliko učinkovitejša, da stane manj. Pa še manjšo 
polico v kopalnici boste potrebovali. 

Zakaj bi iskali drugje, ko v specializiranih 
trgovinah Sanolabor dobite široko izbiro 
zdravih in naravnih izdelkov? 
Ponujamo vam naravna eterična olja, ma-
sažna olja, probiotike, superživila, vlaknine 
Top Fibre, kokosovo maščobo, kakovostne 
sokove, ter druge izdelke za naravno zdra-
vljenje. 

Vabljeni na svetovanja v okviru projekta 
Skupaj za zdravje človeka 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 brezplačna. Prosimo 
rezervirajte svoj termin v omenjenih 
trgovinah!
Seznam trgovin z naslovi in telefoni 
preberite na www.sanolabor. si
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Pure & Basic •	 After Shave Balsam Sensitive 
Spirit – vsebuje parafin ali silikon ali mineralna 
olja

Naslednji izdelek je dobil oceno »Zadovoljivo«:
Nivea•	  For Men After Shave Balsam Cool Kick – 
vsebuje PEG derivate in farnesol

Izdelek, ki je dobil oceno »Pomanjkljivo«, je:
Adidas•	  Shooting After Shave Balm – vsebuje 
PEG derivate 

Zaradi največ spornih sestavin (PEG derivatov, 
dietilftalatov, policikličnih mošusnih spojin, pre-
več parafina ali silikona ali mineralnih olj, poten-
cialno alergenih dišav, halogenorganskih spojin) 
je 5 izdelkov na testu dobilo oceno »Nezadovo-
ljivo« (po abecednem vrstnem redu):

Avene•	  After-Shave Balsam Männer – vsebuje 
halogenorganske in policiklične mošusne spo-
jine
Florena•	  Man Aftershave Balsam - vsebuje di-
etilftalat, potencialno alergene dišave, PEG 
derivate
L’Oreal•	  Men Expert After-Shave Balsam – vse-

buje halogenorganske spojine, dietilftalat, po-
tencialno alergene dišave, PEG derivate, pre-
več parafina ali silikona ali mineralnih olj
Old Spice•	  After Shave Sensitive – vsebuje for-
maldehid, dietilftalat (v sledeh), policiklične 
mošusne spojine (v sledeh), potencialno aler-
gene dišave, druge dišave (benzilcinamat, ci-
tral, citronelol), PEG derivate
Tabac•	  Original After Shave Balsam Classic – 
vsebuje dietilftalat, policiklične mošusne spoji-
ne, potencialno alergene dišave, PEG derivate, 
preveč parafina ali silikona ali mineralnih olj

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

Balm Balm – vsestranska organska kozmetika 
Zakaj bi zapravljali za 10 različnih koz-
metičnih izdelkov, ko lahko en balzam 
uporabite za različne potrebe!

Balm Balm balzami so vsestranski, uporabni tako re-
koč povsod: uporabimo jih lahko kot vlažilno kremo za 
obraz, za blaženje razpokane in suhe kože po vsem tele-
su, kot balzam za ustnice, kot kremo za roke in noge, kot 
čistilo ali luščilo (če balzamu med segrevanjem dodamo 
rjavi sladkor), za nočno hranjenje trepalnic ali celo kot 
lasni utrjevalec.

Balzami Balm Balm so na voljo brez dišav ali pa z eterič-
nim oljem geranije ali čajevca. 

Neodišavljeni balzami Balm Balm so zelo dobra zaščita 
za občutljivo kožo dojenčkov in otrok. Primerni so kot 
hladilno mazilo, za odstranjevanje temenic, za zaščito 
kože na obrazu ali za masažo dojenčka.
Balzam s čajevcem je odličen za vtiranje v kožo prsnega 
koša, hrbta ali celo pod nosom, kadar smo prehlajeni. 
Čajevec je znan po svojem protibakterijskem in protivi-
rusnem delovanju, zato je balzam s čajevcem primeren 
tudi za ureznine, praske, pike žuželk ali mozolje.
	
Balm Balm je na voljo v trgovinah Sanolabor in dm.

Za več informacij ali za letak z nasveti, kako vse lahko upo-
rabljamo Balm Balm, pokličite na 01 510 11 35 ali pišite na 
info@prema.si.

Vsi balzami Balm Balm so iz 100-odstotno organskih sestavin in nosijo certifikat Soil Association.
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Vrednost zdrave 
otroške kože?
Teskt Sanja Lončar, 
(povzeto po tekstu objavljenem v reviji Jana)

Naš Jan je star komaj tri mesece, vendar je njegova 
koža na vseh pregibih nenehno vneta. Tudi drugje 
se občasno pojavljajo nadležni izpuščaji. Preizkusili 
smo različna maziva in praške, a brez večjega uspe-
ha. Ali je mogoče problem otroška kozmetika? Ali 
pleničke? Kaj naj uporabljamo, da bo najprijaznejše 
do otroške kože?

Mnogi zmotno mislimo, da so otroški izdelki pri-
pravljeni po veliko strožjih kriterijih in da proizva-
jalci našim malčkom želijo le najboljše. 
Surova resnica pa je, da so ljubke le fotografije do-
jenčkov na embalaži, sestava izdelka pa ni nujno 
tako »ljubka« in prijazna. Tudi sama sem kupovala 
otroško olje zase v upanju, da je kakovostnejše in 
prijaznejše do kože. Potem sem se naučila brati 
deklaracije in osupla ugotovila, da si kožo mažem 
z nafto (parafinum liquidum) ter umetnimi aro-
mami kamilice. 

Sporne sestavine
Nemška potrošniška revija Öko test je pri testira-
nju otroških kozmetičnih izdelkov ugotovila, da je 
v njih cela vrsta škodljivih snovi, kot so dietilftala-
ti, ki poškodujejo jetra, formaldehid, PEG-derivati 
ter veliko silikona in parafina.
Različni testi, ki so jih opravili na robčkih, milih, 
kopelih, kremah za sončenje in podobno, so po-
kazali, da celo najbolj znane blagovne znamke 
vsebujejo veliko spornih sestavin. 
Rezultate testiranja lahko preberete v članku Kaj 
vse popapa otroška koža, ki je objavljen na www.
zazdravje.net, v rubriki Skupaj razkrivamo. 

Miti o varnosti
Povprečno je otroška koža debela za 1/5 kože od-
raslega človeka. Zaščitne funkcije epidermisa in 
zaščitni pH plašč se začnejo razvijati šele v četr-
tem letu starosti. To pomeni, da je otrok nekaj let 
brez zaščite in na njegovo kožo ne bi smeli dati 
ničesar, kar ni tako varno, da bi mu to lahko dali 
tudi v usta.
Na kožo poleg kozmetike dajemo oblačila in ple-
ničke, ki so tudi lahko vir težav. Barvila za tkanine 
niso vedno kakovostna, pri proizvodnji bombaža 

porabijo skoraj tretjino vseh porabljenih pestici-
dov na svetu, mehčalci za perilo, snovi, s katerimi 
varujemo tkanine pred molji in podobno, so lahko 
zelo dražilni za otroško kožo. 

Kaj je varno?
- Berberske ženske mažejo dojenčke z arganovim 
oljem, da jih zaščitijo pred zunanjimi vplivi in sla-
bo energijo. Arganovo olje jih zagotovo ščiti že z 
izjemno visokim deležem vitamina E in antioksi-
dantov, ki preprečujejo poškodbe kože. Kaj pa 
energijska zaščita? To ni vraževerje. Vsi smo več 
kot le fizična bitja. Otroci pa so zelo dovzetni tudi 
za energijsko dogajanje v okolici. Ste opazili, da 
zajočejo, kadar pride v prostor napeta ali jezna 
oseba? Ste bili priča neuspešnim poskusom pre-
strašene matere, da bi pomirila otroka? Ali ste 
mogoče opazili, kako hitro otrok neha jokati, če 
se mu približa umirjena in ljubeča oseba, četudi 
jo sreča prvič?
- Tudi ognjič je rastlina, ki ponuja več kot le kori-
stne učinkovine. Znanost je že ugotovila, da učin-
kuje varovalno, da celo lahko popravi poškodovan 
genski zapis in tako preprečuje poškodbe pri deli-
tvi celic. Je ena izmed redkih rastlin, ki jim uradna 
znanost priznava, da zdravijo raka kože.
Pri otroku pa imata ognjič in vsa naravna kozmetika 
z njim več kot le materialno vlogo. Poznavalci pra-
vijo, da ognjič učinkuje tudi energijsko, kot varo-
valni plašč, in občutljivo otroško kožo dodatno ščiti 
pred zunanjimi vplivi. Uravnava temperaturo kože 
in harmonizira njeno delovanje. Weleda že dese-
tletja izdeluje otroško kozmetiko iz biodinamično 
vzgojenih in ročno nabranih cvetov ognjiča.
- Hladno stisnjena kokosova maščoba ima tudi 
nekaj čudovitih lastnosti, ki jih lahko s pridom 
uporabimo pri težavah s kožo. Vsebuje lavrinsko 
kislino, ki učinkuje proti virusom. Ker je zelo ma-
stna, je ne smemo nanašati na suho kožo, ker s 
tem koži sporočamo, da ji ni treba proizvajati la-
stne maščobe. Zato je malo raztopimo med dlan-
mi in vtremo v še mokro kožo, s čimer ustvarimo 
lahko emulzijo. 
- Tudi rožno olje in naravni izdelki na osnovi vrtni-
ce so zelo blagodejni za otroke. Eterična olja vrtni-
ce so v aromaterapiji znana kot usklajevalec duše 
in telesa. Ob tem so blagi antiseptik in pomirjajo 
kožo. Posebej če čutite, da je otrok žalosten in po-
trt, je uporaba naravne kozmetike na osnovi vrtni-
ce dobra odločitev. 
Danes je na voljo precej certificiranih naravnih 
izdelkov. Zato vam za nego otroške kože zares ni 
treba več kupovati naftnih derivatov. Poiščite iz-
delke s certifikati BDIH, DEMETER, EKO,  BIO, OR-
GANIC. 
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Weledini izdelki negujejo otroka od prvega dne dalje. 
Prilagojeni so potrebam nežne dojenčkove in otroške 
kože in še posebej prijetni ter neškodljivi za kožo. Iz-
vleček iz cvetov calendule (ognjiča) iz kontroliranih 
bioloških nasadov kožo pomirja. Poleg dragocenega 
ognjiča Weledini izdelki za nego otroka vsebujejo tudi 
čista rastlinska olja, kot sta mandljevo in sezamovo, 
ki nežno otroško kožo negujejo ter pospešujejo na-
stanek zaščitnega toplotnega ovoja, potrebnega za 
otrokov zdrav, harmoničen razvoj. Vsi izdelki so brez 
sintetičnih dišav, barvil, konzervansov in surovin na 
bazi mineralnih olj. 
Krema za dojenčke iz ognjiča z dragocenim mandlje-
vim oljem učinkovito neguje in ščiti občutljivo do-
jenčkovo kožo v predelu plenic. Ščiti pred mokroto in 
rdečico ter neguje razdraženo kožo. Čisti čebelji vosek 
in čebelji vosek, ki je soroden koži, tvorita naravno za-
ščito in pri tem ne ovirata dihanja kože, izvlečka ognji-
ča in kamilice pa kožo pomirjata. Negovalna krema 
za obraz in telo iz ognjiča z dragocenim mandljevim 
oljem ohranja nežno dojenčkovo kožo voljno in pro-
žno in podpira njene naravne funkcije. Neodišavljeno 
Ognjičevo olje za dojenčke in otroke z dragocenim 
sezamovim oljem čisti in razvaja kožo najmlajših. Še 
posebej primerno je za dnevno nego in za čiščenje 
v predelu plenic, saj preprečuje draženje kože in na-
stanek rdečice. Kožo ohranja voljno, jo razvaja in ščiti 
pred izsušitvijo. Poleg neodišavljenega je na voljo tudi 
negovalno ognjičevo olje z nežnim vonjem. Za blago 
in pomirjujoče kopanje dojenčka oziroma otroka pred 
spanjem uporabite ognjičevo kremno kopel, ki negu-
je občutljivo otroško kožo in hkrati ustvari maščobni 
zaščitni film na njej. Ognjičeva kopel z rastlinskimi 
izvlečki pomirja, krepi kožo malčkov in njihov celotni 
organizem. Kopel je primerna za nego nemirnih do-
jenčkov in otrok in omogoči miren spanec pri še tako 
razdraženih otrocih. Izbrani rastlinski izvlečki podpira-
jo naravne funkcije kože ter krepijo in spodbujajo od-
pornost otroškega organizma. Za nežno in občutljivo 
dojenčkovo kožo je še posebej primerno rastlinsko 

milo iz ognjiča, ki vsebuje tudi izvlečke iz kamilice. 
Posebno priljubljen in uporaben za umivanje od gla-
ve do peta je Losjon za umivanje in šampon za lase 
iz ognjiča. 
Po umivanju je čas za nego in razvajanje kože vašega 
otroka z ognjičevim mlekom za dojenčke in otroke z 
dragocenim mandljevim oljem, ki na naraven način 
ščiti in neguje kožo dojenčka in jo oskrbuje s potreb-
no vlago. 
Za posebej občutljivo in izpostavljeno kožo na obrazu 
je na voljo Weledina otroška krema za nego obraza: 
vsebuje dragocene naravne substance, ki podpirajo 
naravne funkcije kože ter kožo ščitijo in negujejo. Der-
matološka testiranja potrjujejo izjemno učinkovitost 
kreme  tudi pri zelo občutljivi koži in kožnih težavah. 
V hladnejši dneh je najboljša zaščita za obraz naših 
najmlajših Balzam za zaščito obraza pred vetrom in 
mrazom, še en blagodejen izdelek iz pestre palete 
Weledine linije za nego otroške kože. Bogat negova-
len balzam za naravno zaščito pred neugodnimi vre-
menskimi vplivi je namenjen občutljivi otroški koži in 
zaščiti kože obraza in rok od prvega dne dalje. Balzam 
ne vsebuje vode in tako zanesljivo ščiti pred mrazom, 
vetrom in vremenskimi spremembami, ki neugodno 
vplivajo na kožo.

Najboljša naravna nega za vašega
otroka - od prvega dne dalje

• Z dragocenimi sestavinami

iz konroliranih

bioloških nasadov

• Prijazno občutljivi

dojenčkovi koži -

tudi pri kožnih težavah
*

* Dermatološko testirano in ekološko pregledano

*

V harmoniji s človekom
in naravo

• Brez sintetičnih dodatkov

zelo dobro

zelo dobro

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

NEGA IZ OGNJIČA  
ZA NEŽNE DNI IN 

NEŽNO OTROŠKO KOŽO 

Zastopa: Tamaschi d.o.o., Ljubljana, telefon: 01/366-81-30.  Seznam prodajnih mest preberite na www.zazdravje.net 
v rubriki Kje se dobi.



Zakaj bi bili otroci 
največji porabniki in 
onesnaževalci?
Tekst: Polonca Sokol

Si predstavljate, koliko pleničk porabi 
en otrok, preden začne hoditi na 
kahlico? Zelo veliko! Okrog 5500, kar 
predstavlja približno 2 toni odpadkov! 
Si predstavljate, koliko časa se razkraja 
ena plenička za enkratno uporabo? Zelo 
dolgo! Več kot 500 let! Poleg tega se 
»zahvaljujoč« plenicam deponije polnijo 
z blatom in izločki, ki predstavljajo 
tempirano bombo za razvoj morebitnih 
okužb.

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

MITI IN DEJSTVA O PRALNIH PLENIČKAH

Pralne pleničke so uporabljale naše 
mame!

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

Pralne pleničke so drage!
Res moramo pralne pleničke kupiti naenkrat in 
so precejšen zalogaj (250 € in več). Vendar v dveh 
letih in pol (kolikor navadno traja, da se otrok na-
vadi na kahlico) potrošimo za nakup pleničk za 
enkratno uporabo (5500 pleničk) več kot 1400 €. 
Četudi prištejete stroške vzdrževanja ... še vedno 
gre za več kot 1000 € razlike. In to pri samo enem 
otroku!

Otrok je tako debelo povit, da mu 
pleničke ovirajo gibanje.
Izkušnje kažejo, da je razvoj hoje pri otrocih, 
ki uporabljajo pralne pleničke enako hiter. Po-
membno pa je, da ga ne povijamo v pleničke, ki 
so namenjene za nočni čas, saj so debelejše (bolj 
vpojne) in drugače krojene kot dnevne, ki otroku 
omogočajo optimalno gibanje.

Otroku je v pleničkah vroče.
Pralne pleničke so res debelejše, vendar bolje di-
hajo, ker so izdelane iz naravnih materialov.
Nasprotno pa v pleničkah za enkratno uporabo, 
dokazano prihaja do pregrevanja, kar je še pose-
bej nevarno za fantke in njihovo plodnost.
Tako ali tako povijete čez še plastične hlačke.
Prekrivne hlačke niso plastične, temveč iz paro-
propustnega materiala, ki diha. Lahko se odločite 
tudi za volnene, saj vsebujejo lanolin, ki prepreču-
je, da bi premočile.

Kaj pa voda, ki jo porabite za pranje?!
Res je pranje pogostejše. Toda odgovorimo lahko 
z nasprotnim vprašanjem: Kaj pa voda, ki se po-
rablja za izdelavo pleničk za enkratno uporabo 
(PEU)? Za izdelavo PEU se dejansko porabi mnogo 
več vode kot pri pranju pleničk, poleg tega pa je 
odpadna voda iz proizvodnje onesnažena z zelo 
škodljivimi snovmi.
Pralni praški so še bolj škodljivi kot pleničke za 

Zakaj bi zaradi vašega malčka 
še preden shodi posekali pet 
mogočnih dreves.

Zakaj bi pleničke na smetiščih 
predstavljale 10% nerazgradljivih 
odpadkov.
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enkratno uporabo. Z uporabo pralnih krogel in 
naravnih praškov se izognemo škodljivosti in pri-
hranimo veliko denarja.

Če imaš pralne pleničke nujno 
potrebuješ sušilni stroj!
Ni nujno. Mnogo mamic suši pleničke zunaj, če je 
primerno vreme, ali pa na radiatorjih. V tem pri-
meru sicer potrebujete nekaj pleničk več, a je to 
okolju prijaznejše, saj je sušilni stroj velik porabnik 
el. energije.

Pleničke boš prala? Veš koliko se en 
otrok podela?!
Ob krojenih pralnih pleničkah uporabljamo pa-
pirnate lističe, ki jih skupaj s kakcem odvržemo v 
školjko, če pa je listič samo polulan, ga lahko ne-
kajkrat operemo. Seveda se zgodi tudi, da je blata 
več in uide mimo lističa, a saj se kakšni podobni 
»nesreči« ne moremo izogniti niti z uporabo PEU.

Otrok se v  mokri plenički počuti 
neugodno. 
Verjetno res in morda ga zato pogosteje previ-
jemo – kar pa ni nujno slabo. Z uporabo pralnih 
pleničk se plenični izpuščaj pojavlja redkeje, kot 
z uporabo PEU. Otroci, ki občutijo, da so mokri, to 
hitreje povežejo z občutkom tiščanja, kar pa po-
meni, da se bistveno hitreje privadijo na kahlico.

Sodobna mamica nima časa za pranje 
pleničk.

Marsikatera sodobna mamica se zaveda posledic 
pretiranega onesnaževanja in pomembnosti na-
ravne oskrbe svojega otroka in je za to pripravlje-
na tudi kaj storiti.
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KOLIKO DENARJA 
»SKURIMO«?
Tekst: Katja Podergajs

Pogled na koledar pravi, da se je zima 
vendarle poslovila, za seboj pa je letos 
pustila visoooke račune za ogrevanje in za 
marsikoga grenko spoznanje, da topel dom 
le ni tako samo po sebi umeven. V nekaj 
mrzlih zimskih mesecih smo doživeli tako 
podražitve kurilnega olja in elektrike kot 
krizo s pomanjkanjem zemeljskega plina. 
Nas je končno dovolj udarilo po žepih, da 
bomo začeli resneje razmišljati še o kakšnih 
drugih virih ogrevanja, ki so ne le cenovno 
ugodnejši, temveč tudi sprejemljivejši za 
okolje?

Na toplem zapečku
V zadnjem času je bilo prav zaradi omenjenih te-
žav veliko govora o najstarejšem znanem energet-

skem viru, ki ga odlikujejo številne prednosti, za 
nas, Slovence, pa bi moral biti še posebej zanimiv, 
saj ga imamo vsepovsod okoli sebe. Govorim, se-
veda, o lesu, ki si zasluži več pozornosti predvsem 
iz naslednjih razlogov:

njegove transportne poti so kratke, saj ga ima-•	
mo pred domačim pragom, 
ni občutljiv na krizne razmere v svetu, na primer •	
vojne ipd.,
je domač vir energije in tako krepi nacionalno •	
gospodarstvo (poleg tega, da ohranja denar 
doma, odpira oskrba z njim kar 15-krat več de-
lovnih mest kot oskrba s fosilnimi gorivi),
ne more povzročiti ekoloških katastrof (primer-•	
jajmo posledice nasedlega tankerja in prevrnje-
nega gozdnega tovornjaka …), 
s pomočjo modernih tehnologij je postal ener-•	
getsko učinkovitejši (izkoristek se je v zadnjih 
desetletjih povečal od 55 do 90 %  in več) in po 
udobnosti uporabe primerljiv s fosilnimi gorivi,
je obnovljiv energetski vir (v Sloveniji v povpre-•	
čju vsako leto priraste 6,2 m3 lesa na 1 ha gozda 
…),
raba lesa je okolju prijazna, saj je CO•	 2 nevtralna 

Če bi gradili s spoštovanjem do naravnih zakonov, 
bi nas zemlja lahko ogrevala in hladila. Na sliki: EKO 
hiša iz Anglije.
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(pri izgorevanju lesa se sprošča enaka količina 
CO2, kot če bi isti les razpadal v gozdu), z upora-
bo novih tehnologij pa se je zmanjšala tudi koli-
čina emisij (npr. ogljikov monoksid, prah idr.),
ustreza načelu 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 čemer smo že 
pisali v prejšnjih številkah. Vse troje lahko združite 
z moderno lončeno ali kaminsko pečjo, ki bo ob 
bistveno nižjih stroških dosegla učinke, primerlji-
ve z dražjimi kotli na biomaso. Seveda pa si boste 
zanjo morali vzeti nekoliko več časa, saj je vanjo 
treba ročno nalagati, medtem ko pri sodobnih 
kotlih to ni potrebno. Če se torej odločite za eno-
stavnejši kotel, se morate zavedati, da je začetna 
investicija približno osemkrat večja od investici-
je v kotel na kurilno olje, vendar so potem letni 
stroški goriva skoraj dvakrat nižji, investicija pa se 
povrne še prej, če imate svoj vir lesa.

Moč sonca za topel dom
Sončna energija je v zadnjih letih poleg lesne 
biomase postala en najbolj izkoriščanih obno-
vljivih virov energije. Razlog? V manj kot devetih 
minutah zadene Zemljo tolikšna količina sončne 
energije, kot je vsi prebivalci skupaj porabimo v 
enem letu. In ta energija prihaja brezplačno, brez 
škodljivih vplivov na okolje in za povrhu dobese-
dno pred naša vrata. 
Na področju Slovenije je potencial sončne ener-
gije dokaj enakomeren in razmeroma visok: pov-
prečno letno obsevanje sonca na kvadratni meter 
horizontalne površine znaša 1100 kWh, kar je pri-
merljivo s kalorijsko vrednostjo 100 litrov nafte. 
Trenutno izkoriščamo približno 3 % tega poten-
ciala …
Sonce lahko v stavbah izkoriščamo na več nači-
nov. Najpogostejša je pasivna raba sončne ener-
gije, kjer sonce greje prostore neposredno skozi 
okna, fasade s prosojno izolacijo in podobno. Dru-
gi način je aktivno izkoriščanje sončne energije s 
postavitvijo solarnega sistema, ki vključuje spre-
jemnik energije (bolj znan kot sončni kolektor), 
hranilnik toplote (po domače »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-
sežete z vgradnjo solarne naprave za ogrevanje 
vode za štiričlansko družino, je v povprečju 2000 
kWh letno, kar je enakovredno približno 200 li-
trom kurilnega olja. Če s sončno energijo poleg 

vode ogrevate še bivalni prostor, pa s tem prihra-
nite še dodatnih 40 % energije. 
Tudi pri izgradnji solarnih ogrevalnih sistemov je 
začetna investicija precej visoka, a jo lahko obču-
tno zmanjšate s pomočjo državnih subvencij. Ker 
je zmanjšanje rabe fosilnih goriv ena ključnih točk 
strategije rabe energije v Sloveniji, daje Ministrstvo 
za gospodarske dejavnosti občasno subvencije za 
različne energijsko varčevalne akcije, med drugim 
tudi za izgradnjo solarnih ogrevalnih naprav. Višjih 
subvencij so deležni tisti, ki bodo s svojo napravo 
poleg sanitarne vode ogrevali tudi prostore. Ka-
kšno je trenutno stanje razpisanih subvencij, lahko 
preverite na Ministrstvu ali v energetskih svetoval-
nih pisarnah po vsej Sloveniji. 

Prednosti izkoriščanja sončne energije:
sonce je največji in najbolj zanesljiv vir energije,•	
sončna energija je čista in zastonj – plačamo le •	
opremo, nadaljnje podražitve energentov pa ne 
vplivajo bistveno na ceno naše toplote,
solarni ogrevalni sistemi so tehnološko izpopol-•	
njeni in zanesljivi, imajo dolgo življenjsko dobo 
in povečujejo vrednost stavbe,
vračilne dobe naložb se krajšajo zaradi večjih •	
izkoristkov sistemov, standardizacije sestavnih 
delov in padanja cen opreme,
energija, vložena v izdelavo opreme, se povrne v •	
dveh letih, kar pomeni, da prinaša sistem v svoji 
življenjski dobi velik celoten prihranek energije 
in neto prihranek emisij,
sončna energija zmanjšuje uporabo fosilnih go-•	
riv in tako prispeva k zmanjševanju emisij CO2 
(ob zamenjavi električnega segrevanja vode s 
solarnim sistemom velikosti 4 m2, letno zmanj-
šamo izpuste CO2 za 1500 kg),
solarni sistemi povečujejo kakovost bivanja in •	
odražajo pozitiven odnos do okolja.

Če vas navedena dejstva o energiji lesa in sonca 
še niso povsem prepričala, poskusite malce pobr-
skati po spominu – prav gotovo ste že kdaj izkusili 
tople užitke ob peči, pa naj bo lončena, krušna ali 
kaminska, na domačiji starih staršev ali pa v pla-
ninskem domu. Ali pa morda lenobno nastavlja-
nje toplim sončnim žarkom na nedeljskem izletu? 
Ni potrebno veliko (ne truda ne denarja) za pre-
prosto občutenje tople sreče, mar ne? Le kakšno 
poleno in jasno nebo …

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

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



PETEK, 3. APRIL

SEMINAR KRANIOSAKRALNE 
TERAPIJE
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana
20-urni seminar, ki poteka preko vikenda, organizira 
Higeja, šola za maserje in terapevte, vodita pa Željko 
Radmanović, kraniosakralni terapevt, in Jure Tušek, 
manualni terapevt in osteopat.  Kraniosakralna 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. Udeleženci 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 učno gradivo.
Prijavite se lahko do 01. aprila 2009. Prijave in infor-
macije na tel: 01 54 63 201, GSM:  041 540 942

SOBOTA, 4. APRIL

DELAVNICA MASAŽA DOJENČKA
Kranj, Društvo Auris, Huje 23a, od 10. do 12. ure 
Vodi: Božena Breznik. Prosimo za prijave! Informa-
cije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@mamazofa.
org.  Združenje Naravni začetki

SOBOTA, 4. APRIL

3. TEČAJ IZ OSNOV BIODINAMIKE
Pri Romani Šrimpf, Izletniška 6, Rogaška Slati-
na, ob 15. uri. Vodi: Damjan Ocvirk
Informacije: 051 394 494. Organizira: Društvo za 
biodinamično gospodarjenje Ajda Štajerska

SOBOTA, 4. APRIL

IZDELAVA FLADNA
Različne lokacije, ob 16. uri:
- pri Romani Šrimpf, Izletniška 6, Rogaška 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: Društvo za biodinamično 
gospodarjenje Ajda Štajerska

PONEDELJEK, 6. APRIL

SREČANJE ZA OČETE
Ljubljana, Grablovičeva 54, od 18.00 do 19.30 
Vodita: mag. Radmila Pavlovič in Matjaž Košir. Pro-si-
mo za prijave! Informacije: 051 245013, 01 5443479 
ali info@mamazofa.org. Združenje Naravni začetki

PONEDELJEK, 6. APRIL

SPREMLJEVALCI/KE PRI PORODU
Ljubljana, Gregorčičeva 5, od 18.00 do 20.30	
Vodi: Irena Šimnovec, Prosimo za prijave! Informa-
cije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@mamazofa.
org. Združenje Naravni začetki

TOREK, 7. APRIL

IZZIVI POPORODNEGA OBDOBJA
Ljubljana, Gregorčičeva 5, od 18.00 do 20.30	
Vodi: mag. Radmila Pavlovič. Prosimo za prijave! 
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@ma-
mazofa.org. Organizira: Združenje Naravni začetki

TOREK, 7. APRIL

PRIPRAVA BIODINAMIČNEGA 
PREPARATA RMANA
Različne lokacije, ob 16. uri:
- pri Romani Šrimpf, Izletniška 6,  
   Rogaška Slatina
- pri Andreji Trogar, Lepa njiva 36, Mozirje
Informacije: 051 394 494. Organizira: Društvo za 
biodinamično gospodarjenje Ajda Štajerska

ČETRTEK, 9. APRIL

PODPORNA SKUPINA ZA MAMICE Z 
DOJENČKI ZAČETNICA
Ljubljana, Knjižnica Šiška, Trg komandanta 
Staneta 8,  od 11. do 13. ure	
Vodita: Tina Novak in mag. Radmila Pavlovič. Prosi-
mo za prijave! Informacije: 051 245 013, 01 544 34 
79 ali info@mamazofa.org. Organizira: Združenje 
Naravni začetki

ČETRTEK, 9. APRIL

Živalski svet v vrtni ekologiji
Domžalski dom, Ljubljanska 58, Domžale
Predava: g. Ivan Jesenko. Organizira: Društvo Ajda 
Domžale

TOREK, 14. APRIL

OBLIKUJMO PORODNI NAČRT, 1. DEL
Ljubljana, Gregorčičeva 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. Združenje Naravni začetki
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SREDA, 15. APRIL 

BIODINAMIKA – Temelji tovrstnega 
načina kmetovanja, štiridelnost 
človeka in narave
Zadružni dom Zadvor, 
Cesta II. grupe odredov 43, 
Lj.-Dobrunje, ob 19. uri. Predava: ga. Meta Vrhunc 
Informacije : 041 364 897. Društvo Ajda Sostro

SREDA, 15. APRIL

PODPORNA SKUPINA ZA MAMICE Z 
DOJENČKI ZAČETNICA
Ljubljana, Knjižnica Fužine, Preglov trg 15, od 
11. do 13. ure
Vodita: Tina Novak in mag. Radmila Pavlovič. Prosi-
mo za prijave! Informacije: 051 245 013, 01 544 34 
79 ali info@mamazofa.org. Organizira: Združenje 
Naravni začetki

ČETRTEK, 16. APRIL

PODPORNA SKUPINA ZA MAMICE Z 
DOJENČKI ZAČETNICA
Kranj, Društvo 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: Združenje Naravni začetki

ČETRTEK, 16. APRIL

ELEKTROTERAPIJA IN INTEGRATIVNO 
ZDRAVLJENJE RAKA
Klub CDK, Kolodvorska 8 (železniška postaja), 
Nova Gorica, ob 19. uri
Rak je težko ozdravljiva bolezen, ki ima večinoma 
večplastne vzroke. Nekateri ležijo globoko v psihi, 
drugi izhajajo iz neustreznih življenjskih navad, tretji 
iz škodljivih dejavnikov v okolju. V učinkovito zdra-
vljenje je zato koristno vključiti poleg konvencional-
nih medicinskih tudi druge dopolnilne pristope, kot 
so: psihosomatika, pravilna prehrana, prečiščevanje 
telesa, ustrezno gibanje in frekvenčna elektrotera-
pija. Slednja je bila odkrita v začetku 20. stoletja, 
bila kmalu zatem grobo zatrta in je v zadnjem času 
ponovno obujena tako s strani medicinskih razisko-
valnih inštitutov kot zdravilcev. Integrativno zdra-
vljenje prinaša novo upanje naraščajočemu številu 
bolnikov in nove poglede na proces zdravljenja.
Predava: dr. Robert Leskovar, Inštitut Bion. Organizi-
ra: Klub CDK Nova Gorica

PETEK, 17. APRIL 

PRAKTIČNO IZOBRAŽEVANJE 
Sadinja vas 81, Lj.-Dobrunje, ob 15. uri 
Tečaj za začetnike: izkopavanje biodinamičnih 
pripravkov, priprava za sušenje in hrambo. Priprava 
kompostnega kupa, izdelava gnoja po MT in drugo. 
Nadaljevanje v soboto, 18. 4. ob 10. uri. Informacije: 
041 364 897. Organizira: Društvo Ajda Sostro

PETEK, 17. APRIL

5. TEČAJ IZ OSNOV BIODINAMIKE
Pri Romani Šrimpf, Izletniška 6, Rogaška Slati-
na, ob 14. uri. Vodi: Romana Šrimpf
Informacije: 051 394 494. Društvo za biodinamično 
gospodarjenje Ajda Štajerska

PETEK, 17. APRIL

IZKOP BIODINAMIČNIH PREPARATOV
Različne lokacije, ob 16. uri:
- pri Romani Šrimpf, Izletniška 6, Rogaška Slatina 
- pri Andreji Trogar, Lepa njiva 36, Mozirje
Informacije: 051 394 494. Organizira: Društvo za 
biodinamično gospodarjenje Ajda Štajerska

SOBOTA, 18. APRIL

DELAVNICA ZNAČILNOSTI USPEŠNIH 
DRUŽIN
Kranj, Društvo Auris, Huje 23a, od 10. -12. ure
Vodi: mag. Radmila Pavlovič. Prosimo za prijave! 
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@
mamazofa.org. Združenje Naravni začetki

PONEDELJEK, 20. APRIL

OBLIKUJMO PORODNI NAČRT, 2. DEL
Ljubljana, Gregorčičeva 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. Združenje Naravni začetki

TOREK, 21. APRIL

ČAS JE ZA ZDRAVILNE RASTLINE 
FITOTERAPIJA PRI TEŽAVAH Z 
MEHURJEM, PROSTATO IN LEDVICAMI
Ljubljana, Vodnikova domačija, 18.30
Vabljeni na predavanje mag. ph. Jožeta Kukmana. 
Vstop prost. Organizira Društvo Ognjič.

koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov

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



PORODNE IZKUŠNJE 
Ljubljana, Gregorčičeva 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. Združenje Naravni začetki.

SREDA, 22. APRIL

PODPORNA SKUPINA ZA 
MOTIVACIJO IN POMOČ STARŠEM 
PRI PREPOZNAVANJU IN ODZIVANJU 
NA POTREBE DOJENČKOV V ZVEZI Z 
IZLOČANJEM (ssss ... LULAM!) 
Ljubljana, Knjižnica Fužine, 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. Združenje Naravni začetki

TOREK, 5. MAJ

SVETOVNA KRIZA JE ODLIČNA 
NOVICA
Ljubljana, Vodnikova domačija, 
Vas je svetovna kriza pustila brez dela ali ogrozila 
vaše načrte? Svetovna kriza je in bo vedno in vselej 
PRILOŽNOST! Če boste dojeli zakaj gre, se ji boste 
morda lahko kmalu zahvalili. Spoznajte vzrok pro-
blema in odkrijte izvirno kodo rešitve. Predaval bo 
Rajko Škarič. Vstopnina 5 EUR. Organizira društvo 
Ognjič.

 
SREDA, 6. MAJ

10 ZMOT O OSTEOPOROZI
Knjižnica Velenje, ob 19:19
Ali ste vedeli da vam jemanje kalcija bolj škoduje 
kot koristi? Ali ste vedeli, da mleko telesu lahko vza-
me več kalcija kot ga da? Ali ste vedeli da svoje hor-
mone lahko »naštelate« brez nevarnih hormonskih 
pripravkov. Če bi le vedeli koli neresnic in polresnic 
poslušamo v povezavi z osteoporozo.  Na predava-
nju boste izvedeli katere so najbolj pogoste in vas 
lahko stanejo veliko zdravja in denarja. Predavala bo 
Sanja Lončar, društvo Ognjič.

ČETRTEK, 7. MAJ

ENERGIJA NAPRODAJ
Borovnica, dvorana nad vrtcem ob 19:30
Zakaj nam jo zmanjkuje? Kako jo povrniti? Ali jo 
lahko kupimo? Kaj ponujajo energijske pijače, 
poživila in prehranska dopolnila? Kako ločevati med 
nevarnimi in koristnimi izdelki? Predavala bo Sanja 

Lončar, društvo Ognjič.

PETEK, 8. MAJ

TEČAJ KLASIČNE MASAŽE
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana
45-urni tečaj v organizaciji Higeje, šole za maserje 
in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj na 
tečaju bo Jure Tušek, manualni terapevt in osteopat.
Po uspešno opravljenem izpitu udeleženci tečaja 
prejmejo diplomo, ki omogoča zaposlitev v koz-
metičnih in masažnih salonih, zdraviliščih, hotelih, 
fitness centrih, na tujih potniških ladjah, v športnih 
klubih itd. Diploma iz usposabljanja omogoča tudi 
pridobitev nacionalne poklicne kvalifikacije (NPK) 
maser. Vsi udeleženci tečaja so vpisani v register 
maserjev klasične masaže, voden v Higeji. Cena 
celotnega tečaja je 550 €. Cena vsebuje 20 % DDV, 
organizacijo in izvedbo programa, učno 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.

SOBOTA, 9. MAJ

KAKO SE OBVAROVATI PRED 
STRUPI
Planet Tuš Maribor, od 10. do 14. ure
Kako pridejo strupi v našo hišo, krožnike in kozarce? 
Kaj predstavlja največje tveganje in kaj lahko 
storimo, da se jih znebimo. Vabljeni na predavanja 
Antona Komata, Sanje Lončar in njihovih gostov. 
Več o programu preberite na www.zazdravje.net v 
koledarju dogodkov. Vstop je prost. 

koledar dogodkov	 koledar dogodkov

Da ne zamudite pomembnih 
dogodkov...
Za dostavo novic na izbrani naslov, nakažite 
7 EUR prispevka za leto dni in sveže natisnje-
ne novice bodo vsak mesec že prve dni prišle 
do vas ali tistih, ki jih boste izbrali.  Prispevek 
nakažite na račun: 
TRR 0201 1025 5748 080,  Prejemnik: Dru-
štvo Ognjič, Mucherjeva 5, Ljubljana, Na-
men: Prispevek za obveščanje.

Banka nam žal ne nudi popolnih podat-kov pošilja-
teljev prispevkov, zato vas naprošamo, da nam po-
šljete kopijo pla-čane položnice, ali nam popolne 
podatke (ime, naslov, datum plačila) posredujete 
na e-mail info@zazdravje.net.  S tem boste zagoto-
vili, da bodo obvestila nemoteno prihajala na vaš 
naslov.  
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regionalne novice in dogodki stran ureja: Katja Podergajs [katja@metafora.si]

LJUBLJANA IN OKOLICA
Soustvarjalci iz Osrednje regije se bomo v 
aprilu srečali glede na vaše prijave – pokličite 
za dodatne informacije.
Prispevek: 1 EUR +
Povezovalka: Jasna Tara Martinjak
Informacije (vsak dan od 9. do 13. ure):
e-pošta: jasna.tara@soustvarjanje.si
GSM: 041 790 757, tel.: 01 36 44 005

PRIMORSKA
V domu Soustvarjanja Kras, se srečujemo vsa-
ko 3. soboto v mesecu.
Za udeležbo na srečanjih so obvezne prijave. 
Prispevek: 1 EUR +
Povezovalec: Rajko Bošnjak
Informacije: 
e-pošta: Rajko.bosnjak@rodovnasola.si
GSM: 041 507 490

Prehrana, ki podpira vaš 
duhovni razvoj
- je naslov delavnice, ki jo bo na otoku Pa-
šmanu, od 31. 7. do 7. 8. 2009, vodila Maura 
Arh, univ. dipl. prof., ek. - ekologinja prehra-
ne. Želite izvedeti novosti na področju hrane, 
ugotoviti s kakšno hrano lahko podprete vaš 
duhovni razvoj, nabrati morska zelišča in na-
kupiti avtohtone primor-
ske pridelke, hkrati pa se 
kopati, uživati v kopeli iz 
morskega blata in imeti 
na voljo duhovno 
čisto prehrano za 
zmerno ceno? Pokli-
čite na: 05/303-20-
43 ali 041/988-176.

JABLANA IŠČE PRIDNE ROKE
V proizvodnji podjetja BIO JABLANA d.o.o. 
iščejo sodelavca/sodelavko, ki:
ima izobrazbo živilske smeri (kuhar,  
pek, slaščičar),

vidi izziv zase v proizvodnji  •	
tofuja in sejtana,
mu/ji ustreza delo v manjšem,  •	
pozitivnem kolektivu.

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

APRILA V OKOLJSKEM CENTRU
V soboto, 18. aprila, bomo otroško reciklažnico 
obarvali v znamenju Dneva Zemlje (22. marec). Iz-
delovali bomo lampijone v obliki Zemlje in pred-
vajali otroške animacije na temo varstva okolja. 
Z brezplačno delavnico pričnemo ob 10. uri, vodi-
la pa jo bo Slavica Peševska, absolventka likovne 
akademije. Za otroke od petega leta dalje.

V aprilski okoljski čitalnici bomo predstavili knjigo 
Lučke Kajfež Bogataj »Kaj nam prinašajo podneb-
ne spremembe«. Podrobnejše informacije poišči-
te na: www.okoljski-center.si. 

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

V TRGOVINI MAMA TERRA V KAMNIKU 
VAM NUDIMO ŠIROK IZBOR: 

izdelkov zdrave prehrane priznanih tujih 
blagovnih znamk (Ecomil, Naturgreen, 
Naturata, itd.) in biološko certi�ciranih 
slovenskih ponudnikov, 
visokokakovostnih zeliščnih, sadnih in 
japonskih zelenih čajev, 
vrhunske otroške hrane Holle, 
vrhunske naravne kozmetike  
Dr. Hauschka, Logona in  
Bergland. 

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

Čas, ko smo vam na voljo: 
pon. – pet.: 8.00 – 19.00, 
sobota: 8.00 – 13.00
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