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Za vec energije!

Konéno imamo tudi na naSem trgu
zelis¢ne Caje Hildegard iz ekolos-
ke pridelave.

Okrepite si moci z energijskim
¢ajem in ¢ajem angela varuha!

Za vec energije bo poskrbela tudi koko-
sova mascoba, ki zazene presnovo in
pospesi metabolizem v celicah. Je drago-
cen vir lavrinske kisline, ki krepi na$ imunski
sistem in pomaga proti virusom, bakterijam,
zajedavcem in kvasovkam.

Ocis€ena kokosova mas€oba EDEN je brez
vonja in je odli¢na za cvrtje, peko in kuho.

Vitaquell nerafinirano hladno stisnjeno koko-
sovo masc€obo z znacilnim vonjem uporab-
llamo za namaze, kuhane jedi in za nego
telesa.

EDEN Zelenjavni fit-
hit koktajl iz ekolosSke
zelenjave vsebuje tudi
izvleCke articoke,
regrata in koprive,
zato je v veliko pomo¢
pri razstrupljanju tele-
sa, uravhavanju zalog
zeleza in krepitvi tele-
sa.

Sladila niso nujno greh. Teko¢a, nerafinirana
sladila imajo zelo nizek glikemi¢ni indeks in so
dragocen vir alkalnih rudnin.

Melasa

vsebuje veliko zeleza, kalcija in magnezija.
Javorjev sirup

je odlicen vir selena in magnezija.

Agavin sirup je nevtralnega okusa in v telesu
deluje pretezno bazi¢no.

Omenjene izdelke poiscite v trgovinah z zdravo prehrano in v hiper-
marketih. Za naslove trgovin si oglejte www.zazdravje.net /kje se dobi.

Adrav in dober tek
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Utrujeni od vsega?

Decembra smo bili utrujeni od prednovoletnih
zabav, na zacetku januarja od novoletnega
ponocevanja, potem nas je sesul prehlad... In
poglej si ga no, utrujenosti ni in ni konca...

Otrok je zbolel, spet smo neprespani in utrujeni.
Pripravljamo zakljuéna porocila, letne nacrte,
urejamo dokumentacijo, ... da podrazitev hrane
in norosti sodobnega sveta niti ne omenjamo.

Radijski voditelji nam lajSajo vest s tem, ko nam
skoraj vsak dan povedo, da je vremenski vpliv
obremenilen. »To bo to, zato sem utrujen/a,
pomislimo in gremo napre;j.

Pustimo vremenske vplive ob strani in se vpra-
§ajmo, kdaj smo se zadnji¢ pocutili spociti in
polni mogi? Ce se tezko spomnite, kdaj je to
bilo, ali Ce je bilo v celem preteklem letu le nekaj
takSnih dni, je €as, da svojo utrujenost vzamete
resno.

Kaj sploh pomeni: biti pri polni mo¢i? Ko sem
pred nekaj dnevi 80-letnega soseda peljala v
mesto, mi je pripovedoval, kako je 15 let vsak
dan hodil pe$ od nase vasi do prve avtobusne
postaje, ki je bila oddaljena 9 kilometrov, po strmi
poti — zjutraj navzdol, vsak dan po sluzbi pa Se
enako razdaljo navzgor, tokrat s polnimi rokami
Zivil in drugih potrebS¢&in.

V skoraj desetih letih Se nikoli nisem prepesacila
te poti. Sploh si ne znam predstavljati, da bi to

pocela dvakrat na dan, pred sluzbo in po njej.
Tak$na razdalja predstavlja danes Ze resno
pohodnisko turo, ki jo nacrtujemo in mogoce
prehodimo le nekajkrat na leto.

O tem piSem zato, ker vecina sploh ne ve, kaj
pomeni polna moc¢. Razen Sportnikov in fizi¢-
nih delavcev, vecina prebivalstva razvitih drzav
ne dviga bremen, tezjih od nekaj kilogramov.
Nase misSice so, v primerjavi z miSicami ¢love-
ka izpred 100 let, popolnoma zakrnele. Znans-
tveniki so izracunali, da so misSi¢ne zmogljivo-
sti zahodnjakov danes le Se 6 do 9 % tistega,
ker so zmogli nasi pradedije.

Utrujenost se kaze tudi v nasih mentalnih spo-
sobnostih. Lahko na pamet izracunate, koliko
je 126 x 12, 567 : 3 in podobno ali za to potre-
bujete kalkulator? Koliko telefonskih Stevilk
znate na pamet?

V danasnjem €asu si ne moremo predstavljati,
da so grski otroci znali na pamet celo lliado in
Odisejo. Ko sliSimo, da so stare civilizacije
svoja najpomembnejSa znanja prenasala iz
roda v rod brez zapiskov, in da so se ta ohrani-
la skozi stoletja in tisoCletja, tega ne moremo
verjeti. Saj mi Se igre telefon ne znamo odigrati
tako, da se en sam stavek ne bi spremenil, ko
ga slisi in naprej pove deset oseb.

O svaiji civilizaciji radi mislimo kot o najbolj
razviti, superiorni in napredni. Ce odmislimo
zmogljivosti nasih racunalnikov in prevoznih
sredstev, se soo¢imo z dejstvom, da za temi
stroji sedijo nikoli bolj izErpani, na pol bolni,
odstotni, utrujeni ljudje, ki mogoce odli¢no
obvladajo ozko podrocje nekega znanja, za
Zivljenje v njegovi celosti pa niso ve¢ sposobni.
Ce svojo utrujenost razélenimo in ugotovimo,
kje vse odteka nasa energija, bomo lazje
zamasili luknje in zaziveli z ve¢ mo¢i, zato
vabljeni k branju, ki smo ga za vas pripravili
Adriana Dolinar, Damjana Goter, Robert Ter-
Gelj Schweizer, Anton Komat in Sanja Lonc¢ar.

V februarskih novicah preberite:

str. 4. Zakaj smo utrujeni?
str. 6. Q10
str. 8. A.Vogel o utrujenosti

str. 10. Roparica kandida
str. 12. Pozivilne pijace

str. 13. Gremo na svetlobo

str. 17. Kroni¢na utrujenost?
str. 18. Pomanjkanje Zeleza
str. 20. Recepti za vec energije
str. 22. Kako bo koza prezimila
str. 24. Koledar dogodkov



smo tako utrujeni?

Ce zelimo odgovoriti, se moramo najprej vpra-
§ati, od kod sploh dobimo energijo, ki nas
poganja. Le del je dobimo iz hrane, ki jo uspe-
mo predelati in iz nje pridelati energijo.

Hrana Se ni energija!

To, kar smo zauzili, Se ni na voljo nasim celi-
cam. Od zauzitega do uporabljenega je dolga
pot in v€asih je nasa energijska bilanca na
koncu celo negativna.

Danes Zivila pridelujemo tako, da so le navide-
zno podobna svojemu izvirniku. Za mamljivo
fasado se ponavadi skriva le del¢ek hranilnih
snovi, ki smo jih pri¢akovali, zato pa toliko ve¢
ostankov pesticidov, ki jih nismo Zeleli.

Verjemite, Se sanja se vam ne, na kakSen
nadin se proizvaja danasnja hrana. Ce Zelite
spoznati, kako slednja ropa vase denarnice in

Foto: Rajko Skari¢

prazni vase energijske zaloge, si je dobro
ogledati film Nas$ kruh vsakdaniji, o katerem
piSemo na 12. strani.

Veliko Zivil izgubi svojo mo¢ in hranilnost ze
med predelavo. Na deklaracijah piSe, koliko
beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov vse-
bujejo posamezni izdelki, kak$na je bioloska
vrednost teh snovi, pa ne boste prebrali nikjer.

Ce so Zivila homogenizirana, hidrogenizirana,
obsevana, obdelana z mikrovalovi ali s kemic¢-
nimi dodatki, ki v njih zavirajo procese, potem
je njihova hranilnost le teorija, ki v praksi kaze
svoj drugi obraz.

Tudi ob zauZitju koristnih snovi vse ve¢ ljudi iz
njih tezko pridobi koristna hranila. Najvec
sodobnih tezav se vrti okrog prebavil, saj Skri-
pliejo skoraj vsi prebavni leni.

Vse vec ljudi ima tezave s premalo ali preve¢
zelodéne kisline, delovanje jeter in zZol¢nika je
pogosto moteno, trebusna slinavka stavka,
zdrava ¢revesna flora je pri zahodnjakih ze
prej izjema kot pravilo. Zato se dogaja, da
veliko zauzitih snovi ostaja neprebavljenih in
za telo neuporabnih. Ko vmes poseze Se
Candida Albicans in druge kvasovke, ki iz
vsakega nasega obroka naredijo svoj zvarek,
potem se namesto s hranili dobesedno hrani-
mo s toksini, ki nas iz dneva v dan vse bolj
izCrpavajo.

Premalo pocitka?

Pomemben del energije pridobimo s pocit-
kom. Takrat se nasSe telo regenerira, popravlja
poskodovano, uporablja pridobljeni gradbeni
material za obnovo tkiv in »polnjenje bate-
rij«...

Tezava je v tem, da danes veliko ljudi Zivi v
nasprotju z naravnim ritmom. V¢asih se je
najvec¢ delalo poleti, zima pa je bila obdobje
kratkih dni in podaljSanega pocitka. Danes je
ravno obratno. Najvecje obremenitve in najve-
¢je Stevilo aktivnosti se odvija prav v obdobju
od septembra do maja, kar je veliko nasilje
nad nasim telesom. Dodajmo temu Se dejs-
tvo, da vecina ljudi spi premalo in ob nepravih
urah.

Alfred Vogel je zapisal, da vsaka ura spanca
pred polnogjo Steje dvojno. Mnogi se s to trdit-



vijo strinjajo, a ne znajo razloziti, zakaj je tako.

Tisti, ki ste blizu naravi, boste lazje razumeli,
da na ¢loveka in na rastline vpliva energija
dneva. Zelis¢€ariji, cvetliarji in vrtnarji vedo, da
je treba rastline nabirati dopoldan, ko imajo
vec zivljenjske modci. Biodinamiki temu recejo,
da zemlja dopoldan izdihuje, zato se energija
dviga. Ta proces se zacne ze ob polnoci. Med
poldnevom in polnocjo pa zemlja vdihuje —
takrat se vse moci skoncentrirajo v spodnjih
delih rastlin. Med spanjem pred polno¢jo smo
delezni procesa polnjenja z energijo, po pol-
noci pa se zacne proces izdiha in je energija
obrnjena navzven. Ce pogosto ostanemo brez
ur spanja pred polnocjo, telo ta del energije
vse bolj pogreSa in procesi obnove in CiS€enja
telesa se ne morejo izvajati optimalno. Zato
se je zelo dobro odpociti kakSno uro popoldan
ali zaspati vsaj dve uri pred polnogjo. 1zogibaj-
te se jutranjemu polezavanju. S tem le podalj-
Sujete izgubljanje energije. Mnogi ste Ze opa-
zili, da ste po polurnem podaljSku bolj utrujeni,
kot Ce bi vstali takoj.

Utrujeni zaradi odsotnosti

Pravzaprav bi ta odstavek moral biti na zacet-
ku tega teksta, saj najvec nasih tezav s poma-
njkanjem energije izhaja prav iz odsotnosti.

Na zacetku smo zapisali, da le del energije
dobimo iz hrane. Tega vidimo, opredelili smo
ga s kalorijami in hranilnimi vrednostmi in
znamo presteti vhodne kalorije in tiste, ki jih
porabimo, ko gonimo sobno kolo, med telesno
vadbo in podobnim. Na$a civilizacija zna
meriti materijo, Se vedno pa ne zna zajeti dru-
gega dela energije, ki pa Se kako vpliva na
konéni sestevek.

Ce bi energija prihajala le od hranil in kalorij,
bi bilo vse sila preprosto. Pojemo dobro hra-
no, pomanjkanje zapolnimo s prehranskimi
dopolnili in leteli bomo. Pa ni tako.

Obstaja Se en vir energije, ki nas hrani, in
temu recejo prana, Ci ali bioenergija. Kitajci
pravijo, da polovico nase energije dobimo iz
hrane, polovico pa iz prane.

Lagnim prane ne pomaga basanje s hrano.
Pridobili bomo le ve€ kilogramov, energije pa
ne bomo imeli toliko veé. Ce pa znamo zauziti
prano, s€asoma potrebujemo vse manj hrane.
Nekateri se celo prehranjujejo samo z njo.

Tako kot hrana je tudi prana povsod okrog
nas, kar pa Se ne zagotavlja, da smo siti.
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Mnogi so Ze pozabili, kako jo zauZiti.

Ce napisemo, da je osnovni pogoj, da ste
prisotni, kar pomeni, da ste tukaj in zdaj,
mnogim to zveni preve¢ abstraktno.

Poskusite se spomniti aktivnosti, ki vas pre-
rodijo. Nekateri si napolnijo baterije v hribih,
drugi v gozdovih ali svojem vrticku, tretji
imajo kakSnega konjicka... Ste razmisljali,
kaj vas pri tem polni z energijo? Gledano z
materialnega staliS¢a ste jo pri peSacenju ali
opravilih na vrtu veliko izgubili. Od kod
potem presezek, ki ga Cutite?

Ne mislite, da vas lepota narave polni avto-
mati¢no. Lahko greste v naravo, z glavo
polno skrbi, se ob tem pogovarjate po mobil-
niku in Cudez se ne zgodi.

Sele ko osupnete pred lepoto, ki se vam
odstre pred o€mi, ko je slednja delezne vse
vaSe pozornosti, ko ste pozorni na vsak
korak, ki ga naredite,... boste delezni blaze-
nosti, ko misli kon¢no utihnejo.

Stotine ljudi hodi mimo oc¢arljivega prizora ali
umetniSkega dela, a le redki ga zares vidijo
in dozivijo. Ste Ze sliSali, da je »lepota v
oceh tistega, ki gleda«? Tudi energija je le v



tistem, ki se ji je pripravljen odpreti.

Tudi delo na vrtu vas ne napolni samo po
sebi. Ce ob delu premisljujete o tem, kako so
vasi otroci in vnuki nehvalezni, ker vam noce-
jo pomagati, ali o tem, kako nesramen je
sosed, ker Se vedno Skropi sadje in kuri plasti-
¢ne odpadke pred vasim nosom, se ¢udez ne
bo zgodil.

Prisluhnite, kaj vam imajo povedati vase rozi-
ce, zaCutite zemljo pod rokami, uzivajte v tem,
da svoje komaj zrasle rastlinice osvobajate
plevela in zacutili boste radost v vsaki celici.

Energija, ki jo potrebujemo, je vedno navzoca.
Tezava je v tem, da nismo navzoc€i mi. Vsakic,
ko so nase misli usmerjene v preteklost ali
prihodnost, nas dejansko »ni doma«. Skrbi,
strahovi, jeza, pohlep, zalost... - vse to so
roparice nase energije in poglavitni vzroki
nasih danasnjih tezav.

Se spomnite, kdaj ste zadnji¢ v sebi Cutili tisi-
no? Brez razmisljanja o tem, kaj vse $e mora-
te narediti, o vsem, kar bi se lahko zgodilo, pa
se ni.

To, da nasSi znanstveniki Se niso izracunali,
koliko kalorij energije porabite za vsako svojo
misel, e ne pomeni, da nase misli niso ener-
gijsko potratne.

Napacno je mnenje, da nasSe misli ne porabijo
niCesar. Ne zavedamo se, da je njihovo
pogonsko gorivo nasa zivljenjska energija.
Kolikor vec je porabimo zato, da poganjamo
svoje skrbi, strahove, jezo, Zalost in Zeljo, da
bi bili nekaj, kar nismo, toliko manj nam je
ostane za naSe stvarno zivljenje.

V¢asih se zbudim polna moci in Zze po 15-ih
minutah, ko si v mislih nastevam, kaj vse
moram narediti in ¢esa ne smem pozabiti,
sem utrujena, kot da je za mano naporen
delovni dan. Z energijo, ki sem jo porabila za
skrbi, bi Ze opravila polovico svojih nalog tis-
tega dne.

Nauciti se moramo odgovorneje ravnati z vse-
mi viri energije, ki so nam na voljo. Se
pomembnejSe je, nauciti se prepoznavati
energijske roparice. Ce Zelimo res zaZiveti
»na polno«, se jim moramo upreti.

Q10—KAKO NAJTI PRAVEGA?

Vse vec ljudi €uti kroni€éno pomanjkanje ener-
gije, zato se hitro odzovejo na vsako promocij-
sko sporocilo, ki obljublja, »da jim bo dalo kri-
la«. Tu ne mislimo le na energijske pijace,
temvec tudi na vrsto prehranskih dopolnil, ki
obljubljajo resitev v obliki kapsule ali pozirka
tega in onega.

Med prehranska dopolnila, o katerih se veliko
sliSi, dejansko pa malo ve, sodi Q10 ali ubiki-
non. To je koencim in mocen antioksidant, ki
ga telo lahko samo sintetizira, vendar z leti vse
manj in ga po 50. letu praviloma dobiva le iz
zunanjih virov. Sodeluje v Stevilnih procesih
nastajanja energije znotraj celice - to energijo
celice potrebujejo za Zivljenje, oziroma za vse
funkcije, ki jih opravljajo. Studije kaZejo, da
tudi rahlo znizuje krvni pritisk, pomaga pri
rehabilitaciji po mozganski kapi ali operaciji
srca, krepi imunski sistem, znizuje holesterol,
zelo dobro blazi stranske uCinke uzivanja stati-
nov, ki lahko povzro€ajo misi¢ne bolecine in
zavirajo sintezo telesnega Q10 ter nenazadnje
uspesno odpravlja utrujenost.

Zanimive so tudi ugotovitve Dr. Wilkinsona o
povezavi med pomanjkanjem Q10 in prizade-
tosti dlesni in zob. Raziskovalci so odkrili, da v
vzorcih prizadetega tkiva prisotnost koencima
Q10 ni bila zadostna, medtem ko ga je v zdra-
vem tkivu bilo vedno dovolj.

Vendar ni vse, kar ponujajo pod imenom
Q10, enako ucinkovito in enako varno.

Obstaja veliko razli¢nih metod pridobivanja
Q10. Proizvodnja naravnega in Cistega Q10, v
obliki, ki je identi¢na nasi lastni, je zapleten in
drag postopek.

Kot se to ponavadi dogaja, so tisti, Zeljni hitrih
dobickov, ubrali bliznjice in proizvajajo Q10 z
delnim sintetiziranjem. Nekateri pri tem upora-
bljajo celo kemi¢ne snovi, kot je toksi¢no topilo
toluen. Vodilni proizvajalec naravnega Q10 je
japonsko podjetje Kaneka, ki ima svojo podru-
znico tudi v ZDA. Proizvodnja polsintetizirane-
ga koencima Q10 pa je praviloma kitajskega
ali korejskega izvora. Zaradi laZzjega zavajanja
javnosti danes mnoge korporacije registrirajo
svoj sedez na Japonskem, dejansko pa proiz-
vajajo drugje.



Q10, ki ga lahko kupimo na nasem trgu, je
oznacen z blagovnimi imeni tistih, ki surovino
Q10 kupujejo in polnijo ali uporabljajo v svo-
jih preparatih. Razen, ko se s tem sami
pohvalijo, porabnik nima moznosti izvedeti,
kdo je dobavitelj, ki stoji v ozadju izdelka s
Q10.

Z izjemo Fidi koencima 10, ki je edino regis-
trirano zdravilo naravnega izvora s predlozZe-
nimi Studijami o varnosti, u€inkovitosti in
kakovosti, sodijo vsi ostali pripravki s Q10 v
kategorijo prehranskih dopolnil. Kot taki so
notificirani pri ministrstvu za zdravje. Ostali,
vkljuéno z zivili, ki se ponasajo s tem, da
vsebujejo dodan Q10, pa niso bili delezni
nobenega preverjanja resnic¢nosti svojih trdi-
tev.

Q10 v telesu ne deluje izolirano, zato imajo
nekateri preparati, ki so na voljo, Ze v oshov-
nem izdelku dodane vitamine in druge antiok-
sidante, ki delujejo v sinergiji.

Ugotovili so, da potrebuje koencim Q10 za
uspesno resorpcijo v CloveSkem telesu priso-
tnost esencialnih mascobnih kislin. Zato je
odli¢na tudi kombinacija s klamatskimi alga-
mi, ki vsebujejo vse esencialne mas¢obne
kisline v zadovoljivi koli€ini. Tak§no kombina-
cijo najdemo pri izdelku NutriQ10.

Svetujemo vam, da pred odlogitvijo, pre-
verite naslednje:

® ali je Q10 naravnega izvora (pridobljen s
fermentacijo)

® ali vsebuje minimalno koli¢ino Q10, ki tele-
su prinasa ucinek (odvisno od avtorjev se
priporo¢a najmanj 20 do 30 mg, najve¢ 150
mg koencima Q10 na dan),

® ali ni pridobljen iz gensko modificiranih
organizmov,

® ali vsebuje Q10, ki je identicen telesnemu.
Pomembno je tudi, da so bile vse oz. velika
vecina Studij s Q10 narejene na v mascobah
topnem. Prav zato se danes lahko kot zdravi-
lo registrira samo mas¢obotopen Q10, saj o
vodotopnem (ki je v zadnjem Casu delezen
velike promocije) Se ni dovolj podatkov o
varnosti, u€inkovitosti in kakovosti.

Hocem
vec
energije!
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Alfred Vogel (1902-1996), en najpomem-
bnejsih pionirjev naravnega zdravilstva v
20. stoletju.

Voglovi zapisi so z zaloZnikovim dovoljen-
Jjem povzeti iz knjige Alfred Vogel, Der kleine
Doktor . Priredila Adriana Dolinar dr. vet.
med.

Pazite na ravnoteZje v vsem. Imejte se
radi in si zagotovite pravilen ritem dejav-
nosti in poditka.

Pretirano porabo telesnih zalog prepre-
Cujte s pravoCasnim krepgilnim span-
cem, z rednim spro$¢anjem in gibanjem
na svezem zraku, uZivanjem zdrave
polnovredne hrane in s pitjiem ustrezne
koli€ine vode.

Polnjenje izrabljenih celi¢nih zalog in
Cis€enje odpadkov iz telesa je ucinkovi-

tejSe ob zdravi Crevesni flori, ki omogo-
¢a optimalen izkoristek in resorpcijo zau-
Zite hrane iz ¢revesja. Pri ohranjanju
zdrave Crevesne flore in razkisanju tele-
sa si lahko pomagamo tudi z Molkosa-
nom.

Alfred Vogel: Ste utrujeni? lzérp

Zgodi se, da ste tako utrujeni, da ne morete ne
jesti ne spati. V tem primeru govorimo o preut-
rujenosti ali izErpanosti. Toda kaj je zdrava
utrujenost in kje je meja, kjer slednja preide v
izCrpanost?

Srce

Normalna dejavnost je zdrava za telo in duha,
nasprotno pa lenoba, brezdelje in pretirana
dejavnost Skodujejo. Stroj, ki redno tece v
odmerjenem ritmu, ima daljSo zivljenjsko dobo,
kot tisti, ki ga redko uporabljamo, kajti, ¢e
mehanski deli niso v pogonu, zarjavijo, oksidi-
rajo, ... Na kratko povedano: se pokvarijo.
Motor npr. najbolje te€e ob dolo¢enem Stevilu
obratov in pri dolo¢eni toploti. Ne smemo ga
preobremeniti in pregreti. Zato v stroje vgrajuje-
jo razli¢ne merilce, ki nam pomagajo do pravil-
nega ravnanja z motorjem, s ¢imer lahko sledniji
doseze predvideno Zivljenjsko dobo.

Tudi ljudje imamo zanesljivo merilno napravo,
ki kaze, ali na$ stroj pravilno te€e. To je srce.
Bistveno hitreje bitje srca nam pove, da je
hitrost za nas prevelika. Kratek ¢as sicer lahko
zahtevamo od nasega motorja vecji napor, ¢e
pa to traja predolgo, na¢ne nase zaloge in nas-
topi iz€rpanost, ki Skodi zdravju. Normalen
napor pri dejavnosti spodbuja predvsem krvni
obtok in prek njega presnovo, kar ohranja telo
prozno in zdravo.

Presnova

Vsaka celica v telesu ima svoj hisni red, spreje-
ma snovi in jih oddaja. To imenujemo presno-
va. Celica predeluje sprejete snovi in jih spre-
minja v energijo, ali pa jih vgrajuje v novo snov,
ki sluzi telesu predvsem za rast. Enako kot
nastaja pepel pri izgorevanju in oksidaciji, nas-
tajajo odpadne snovi tudi pri razgradnji in pre-
delovanju v naSem telesu.

Gibanje, dihanje in mirovanje odvoz odpadnih
snovi pospesujejo. Ce vsega tega ni, pride do
motenj, odpadne snovi zastajajo, se kopicijo v
telesu in lahko povzroc€ijo revmo ali artritis.

Ob potrebni zalogi hrane ima telo $e morebitne
odvecne zaloge, zaradi katerih trpi vitkost.

Poraba moc¢i

Celice ¢ez dan porabljajo snovi skladno z napo-
ri in zahtevami, ki jih nalozimo telesu, pono¢i pa
svoje zaloge obnovijo. TakSen je normalen
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Zivlienjski potek. Ce so celice do vedera pora-
bile svoje zaloge, smo utrujeni. Porabljanje ve¢
moci, kot je normalno, nacne celi¢ne zaloge.
Ob dolgi nadpovprecni porabi porabljamo vec,
kot lahko ponoci nadoknadimo. Posledica tako
slabega gospodarjenja je vedno vecje pomanj-
kanje. Pri tem normalne zaloge usihajo, na
koncu poidejo in celica je iz€rpana. Pride do
bolezenske utrujenosti, ki sCasoma postane
bole¢a. To se zgodi tistim, ki so nenehno in
neutrudno dejavni.

Normalen zivljenjski ritem, ki je bil v preteklosti
znacilen za podeZzelje, je danes, zaradi pov-
sem spremenijenih Zivljenjskih navad, porusen.
Le tisti, ki ne Zivi v duhu novega ¢asa in spi
pred polnocjo, lahko racuna, da bo zjutraj poln
sveze energije. Kdor pa je zZrtev vecernih
zabav, je najbrz tezko v postelji ob pravem
¢asu. Tudi radio, televizija, kino in podobno
vas lahko obdrzijo budne in normalni utrujeno-
sti, ki jo je prinesel dan, dodate $e nekaj izrab-
lienosti in naprezanja. Dodatna no¢na dejav-
nost na racun spanja porusi ravnoteZje, ki ga

ohranja normalen Zivljenjski ritem. Celo mladi, ki
podaljSujejo dan v no¢, da bi imeli &im ve¢ od
Zivljenja, postanejo s€asoma preutrujeni. Utruje-
nost je vedno vecja in se kaze z razdrazljivostjo,
nervoznostjo in nespecnostjo. To stanje mora-
mo ob pravem ¢asu prekiniti, sicer nas lahko
privede do jemanja uspavalnih sredstev

Misljenje, da boste preutrujenost pregnali s celo-
dnevnim pocivanjem v naslonjacu, je napacno.
Potrebno je dovolj dihanja in prava mera giban-
ja. Le tako se bodo iz telesa izlo€ile odpadne
presnovljene snovi in Skodljive snovi, ki so nas-
tale zaradi pretirane porabe moci.

Pred preutrujenostjo se zavarujemo le, ¢e upo$-
tevamo normalen ritem gibanja in pocitka. Span-
je pred polno¢jo nam ohranja zmogljivost in
dobro pocutje ter preprecuje utrujenost.

Vsa dejanja, ki so v nasprotju z bioloSkimi zako-
nitostmi, se nam s€¢asoma mascujejo. Zato se
moramo varovati tudi prevelikega razdajanja
moci, ki nas lahko pripelje do popolne iz&rpano-
sti, tako pri izpolnjevanju nasih poklicnih dolz-
nosti, gospodinjskih opravilih kot tudi pri Sportu.
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Ko gre za. zdrmgb-.’

Prezenite utrujenost s kakovostnimi
prehranskimi dopolnili.

Ponujamo vam izdelke iz klamatskih
alg in chlorelle, aloe vero, OPC kap-
sule, naravne vitamine, kokosovo
mascobo, sokove Dr.Steinberger, pri-
pravke iz echinaceje, celotno paleto
probiotikov ...

Ponujamo vam tudi naravno kozmeti-
ko Dr.Hauschka, Weleda, Logona,
Sante, Bergland, ter higienski pro-
gram Natracare.

Seznam trgovin z naslovi in telefo-
ni si preberite na www.sanolabor.si
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B narwvoo in nelidrogenizano
& nerafinirano in nepredelanc
B eholofko pridefano [
& & cominkatom
(komtrofirann biokotko porekdo DE 005 Cko-Kontmolistelle)

Prodaja M&B co.d.o.o.
Dobroveljska cesta 5, Zrece
tel.: 03 752 02 60; www.baytris.si

Pozivilne pijace — roparice

Na kaj najprej pomislite, ko zanete zehati v
sluzbi? Na kavico, pa $e kakSen posladek,
ker vam je padel sladkor?

S pozivili in sladicami poskusamo pregnati
utrujenost, dosezemo pa ravno nasprotno.
Po kratkem poletu, konéamo Se nizje in
namesto, da bi si priznali, da je z na$So strate-
gijo ocitno nekaj narobe, si hitro skuhamo Se
eno kavo.

Ce nimate dovolj energije, telo preklopi na
»varcevalni program«, kar Cutite kot brezvolj-
nost, utrujenost in zaspanost. Nekaj rezerve
pa telo shrani za hude Case, in je noce
nameniti vasi vsakodnevni porabi.

Kot otrok, ki iS¢e v shrambi svojo najljub$o
marmelado, ki jo je tam skrila mama, se tudi
mi skuSamo posladkati na skrivaj. Pozivila,
kot so kofein v pijacah kola in kavi, tein v
¢rnem Caju ali tavrin, ki ga dodajajo energij-
skim pijacam, imajo to lastnost, da s prevaro
odklenejo naso shrambo in nam omogodijo
hitro ukrasti nekaj energije iz zaloge.

Resni¢no menite, da kava vsebuje snovi, ki
vas lahko poganjajo pri delu nekaj ur? Verja-
mete, da lahko Studenti nekaj noci zivijo ob
kolah in kavah, in jim to daje energijo za Stu-
dij? V obeh primerih porabljamo lastno ener-
gijo in nevarno manjSamo lastne zaloge vita-
minov, rudnin, aminokislin in drugih snovi, ki
jih telo nujno potrebuje za svoje delovanje.
Pozivilo je le netivo za ta proces.

Telesa ne morete prelisiciti. Trebusna slinav-
ka je nas Cuvaj, ki takoj, ko zazna, da se v
krvi pretaka preve¢ pozivil, slednje onespo-
sobi. Obenem se upocasni tudi izlo¢anje
lastnih pozivilnih hormonov, za katere je
zadolzena nadledvi¢na Zleza. To v praksi
pomeni, da je bilanca priblizno enaka, ne
glede na to, ali ste poZivilo vzeli ali ne. Ce jih
ne jemljete, jih telo samo proizvede, kolikor
jih potrebuje. Pri poskusu goljufanja telo hitro
uravna stanje tako, da lastno izlo€anje preki-
ne.
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obro promocijo

Trmasto vztrajanje pri poskusu, da bi iz tele-
sa stisnili ve¢, kot vam lahko da, pomeni
ogrozanje telesa. Preve¢ zauzitega kofeina
oslabi ledvice, povzroc€i kroni€no pomanjkan-
je energije, inkontinenco, mrzle noge in roke
ter Se vrsto drugih tezav, ki se s€asoma le
kopicijo.

Utrujenost in kofein sta povezana $e po eni
plati. UZivanje kofeina ovira resorpcijo Zeleza
iz hrane. Lahko jeste veliko hrane, bogate z
zelezom, pa ga telesu primanjkuje, ¢e ga
vedno poplaknete s kavico. Ne pozabite, da
se zauzita hrana zadrzuje nekaj ur v Zzelodcu,
temu pa sledi $e nekaj ur presnove v tankem
Crevesju. Ves ta €as se hranila, ki si jih zZeli-
mo Vv svoji shrambi, ne smejo zmeSati s kofei-
nom. lzjema je le tein v zelenem in belem
€aju, ki ne zavira resorpcije hranil, kljub
temu, da deluje kot pozivilo. Zeleni €aj je ob
tem zelo blagodejen za ¢revesno sluznico,
pomaga omejevati kvasovke in vsebuje moc-
ne antioksidante. Vse nasteto seveda velja
za kakovosten zeleni ¢aj in ne za to, kar pod
tem imenom dobite v vecini samopostreznih
trgovin. (O tem, kako prepoznati kakovosten
zeleni ¢aj, smo pisali v prejSnji Stevilki nasih
novic.)

Ce vam »kofetarski ritual« veliko pomeni,
zacnite uzivati bolj zdrave napitke zelo podo-
bnega okusa. V zadnjem ¢asu imamo kar
nekaj odliénih napitkov na osnovi suhih Zit,
cikorije in suhih fig. Bamboo A. Vogla in Gra-
novitina Neuroca sta odlicnega okusa. Nava-
de je najlazje spremeniti postopoma. Posku-
site tako, da boste prvih nekaj dni pripravljali
napitek, v katerem bo 2/3 prave kave in 1/3
zitne. Postopoma povecujte delez zitne kave
in po desetih dneh bodo vase brbongice ze
zelo zadovoljne z novim brezkofeinskim napi-
tkom. Tudi kriza zaradi pomanjkanja kofeina
hitro mine. Spoznali boste, da imajo pozivila
le dobro promocijo, dejansko pa vam nimajo
veliko dati.

Uvmzaik in distributor JANCOMM d.o.o. Tt
Ratrye 64, 4204 Krda
T: 04 50 67 0ma, F: D4 50 &7 0Ga
o mat rfol) MOcomm ey e ERComIm 8
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Vpisite v koledar!

Sejem Altermed
4. sejem Altermed, ki je Zze vsa prejSnja leta zel
hvalo za dobro organizacijo in odli¢en program
spremljevalnih aktivnosti, bo letos $e vedji in vse-
binsko bogatejsi.
Osrednje teme dogodkov in predavanj obetajo
veliko zanimivega:

* Zdravilna mo¢ naravnega

* Drugacne poti v preprecevaniju in zdravljenju

raka in njihovi uspehi

* Resnice in zmote o holesterolu
Kako okrepiti imunski sistem

* Tezave z zanositvijo in zdravjem nosecnic in

dojenckov

* Alternativne diagnosti¢ne metode

* Zakonodajne vrzeli

* Zdrav nacin gradnje.
Sejem bo v Celju, 31. maja in 1. junija. Pohitite!
Zdaj je Cas za vsebinske dogovore in soustvarjan-
je osrednjega slovenskega dogodka na podrocju
naravnega zdravja!

*

Sejem Bio
Fach in
Vivanes

Od 21. do 24.
februarja bo Nuer-
nberg znova pri-
zoris€e najpo-
membnejSih dogajanj na podrocju ponudbe eko
izdelkov in naravne kozmetike.

Ce i8cete idejo za inovativne produkte, potre-
bujete nove poslovne partnerje, iS¢ete zastops-
tva, vas zanima, kako se razvija trg, kakSna je
zakonodaja in kaj lahko pri¢akujemo v Sloveniji
na trgu naravnih izdelkov, BioFacha ne smete
zamuditi.

Na sejmu se bodo predstavili tudi nasi kmetje
z blagovno znamko Biodar.

Lastna organizacija in prevoz sta za mnoge pre-
velik finan¢ni zalogaj, zato priporo¢amo, da se
prikljucite kaksni izmed organiziranih skupin.
Zdruzenje za ekolosko kmetovanje Dolenjske,
Posavja in Bele krajine organizira odhod avtobu-
sa 22. februarja iz Celja, preko Krskega, Novega
mesta, Trebnjega, Ljubljane in Gorenjske.
Povratek je 23. februarja. Za informacije in prija-
vo pokli¢ite Kompas, Novo mesto. Prijavite se
lahko tudi po faksu, §t. 07 39-31-539, ali na e-
naslov kompas.nm@siol.net Cena potovanja s
prenocitvijo, z zajtrkom in vecerjo je 146 EUR.

@ BioFa

Kruh nas$ vsakdanji

Vecina ljudi danes uziva hrano, za katero se jim Se
sanja ne, kako je pridelana in predelana. Za vecino
zivil beseda predelano ni ve¢ ustrezna, nasa hrana
se dobesedno proizvaja na tekoCem traku. Ne
glede na to, ali gre za piS¢ance, zeleno solato,
paradiznik ali sadje, vecina zivil, ki jih v ¢asu svoje-
ga bivanja zauzijemo, ni videla sonca in ni doZivela
ljubece skrbi.

Ali nas preseneca, da je nasa hrana vse bolj bolna
in da tudi naSega zdravja ne podpira ve¢?

Toplo vam priporo¢amo ogled veckrat nagrajenega
filma Kruh na$ vsakdaniji, ob katerem boste lahko
pokukali na mesta, ki vam sicer niso dostopna.

Po ogledu tega filma boste dojeli, kakSno nepre-
cenljivo vrednost ima vsak sadez in vsako Zivilo, ki
ga pridelate sami, ali ga dobite iz rok tistih, ki Se
ljubijo zemljo, rastline in zivali.

Slovenska premiera dokumentarnega
filma z omenjenim naslovom bo 28. feb-
ruarja v Kinu Dvor v Ljubljani.

Ob premieri bo prisoten tudi rezZiser Nikolaus

Geyrhalter ter en izmed raziskovalcev, ki so sode-
lovali pri nastajanju tega filma.

Tocen spored predvajanj v drugih slovenskih mes-
tih boste lahko prebrali v koledarju na
www.zazdravje.net

PONEDELJEK, 11. 02. 08
il Mednarodna kon-
ferenca
& GOZD IN LES:

§ ZELENE POSLOV-
& NE PRILOZNOSTI

|

Hotel Mons, Ljubljana Prijave do 5. 2.
Vec¢ preberite v koledarju dogodkov.
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