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Zivljenje je lazje, ¢e si tiho!
S tem sloganom se oglasuje ¢asopis Morgenavisen. Res bi se lahko Nelson Mandela odlogil za, na
primer, deskanje na vodi namesto za boj proti apartheidu, tudi Mahatmi Gandhiju se ne bi bilo treba s

stradanjem boriti za ¢lovekove pravice, Dalaj Lama pa bi lahko, podobno kot druge vlade v izgnans-
tvu, pocival in uzival. Pa niso! Raje imajo mirno svojo vest kot navidezen zunanji mir.

Cutimo globalno, delujemo lokalno

Projekt Skupaj za zdravje ¢loveka in narave vsak
mesec spremlja ve¢ kot tiso¢ novih bralcev. Smo
zagotovo edini medij v Sloveniji, ki mu naklada
tako skokovito raste. To leto za-klju€ujemo pri
distribuirani nakladi 25.000 izvodov na mesec.

Rasti smo zagotovo veseli. Ne Zelimo pa pozabiti
svojega osnovnega namena —podpreti drustva,
posameznike in pobude, ki ponujajo kakovostne
in naravne resitve za izzive danasnjega casa.

Vecina teh deluje lokalno, nase delovanje in
doseg tega medija pa je postal precej globalen
(vseslovenski). Za objavo vseh lokalnih dogodkov
v celotni nakladi nimamo sredstev. Zato smo se
odlocili za logistiéno zapleteno, vendar potrebno
nadgradnjo in s tem mesecem zacenjamo z regi-
onalnimi stranmi.

Na njih boste lahko spremljali novice, dogodke in
ponudnike iz vaSega okolja. Zato je tudi koledar
dogodkov spremenjen. Za vse, ki zelite imeti
vpogled v dogodke po vsej Sloveniji bodo napo-
vedniki objavljeni na www.zazdravje.net v kole-
darju dogodkov.

Drustva, posameznike in ponudnike vabimo k
sodelovanju. Nasa urednica regionalnih strani,
Katja Podergajs, pricakuje vase pobude, informa-
cije in predloge na katja@metafora.si.

Na enak naslov lahko piSete tudi za povezovanje

z naso spletno stranjo, izmenjavo tekstov in dru-
ge vsebine.

Vsem, ki ustvarjamo te novice, je skupno,
da se v zivljenju nismo odlocili za lazjo moz-
nost. Adriana Dolinar, Matjaz Kolosa, Katja
Podergajs, Damjana Goter, Rajko Skari¢,
Thomas Cuk ter veliko $tevilo zunanjih
sodelavcev, drustev in organizacij vam zeli-
mo, da bi svoje odlocitve sprejemali iz priso-
tnosti in brezpogojne ljubezni. Le takrat je
Zivljenje zares lazje!

Komu kvarimo posle?

Odgovor bi lahko bil dolg. Za mnoge, ki so
lepo ziveli od vase neobvescenosti, smo ocit-
no nadloga in jih popularnost nasih novic moti.
Tako so nam z vecjih mestih po Sloveniji poro-
Cali o zanimivem pojavu: osebe vzamejo Sop
nasih novic in jih vrzejo v smeti.

Ker nam je vsak izvod dragocen in zelimo da
pride v prave roke, smo o tem obvestili info
tocke. Tiste, ki bi Zeleli na info tockah prevze-
mati vecje Stevilo izvodov (za drustva, prijatel-
je ali sodelavce), napro$amo, da se registrira-
te. Posljite nam svoje podatke in mi bomo na
info tocko, ki jo obiskujete, poslali ze zapakiran
paket za vas. Tako bodo vasi izvodi varno
pocakali na va$ prihod.

Podatke posljite na info@zazdravje.net.



Pred zakljuéno bilanco

Tokrat ne bomo izgubljali besed ob
predpraznicni potrosniski mrzlici.
Pogled na prepolne vozicke vam lah-
ko pove, kako velika je luknja, ki jo
nekateri posku$ajo zapolniti s hrano,
in kolikSno je pomanjkanje brezpogoj-
ne ljubezni, ki jo poskusamo kupiti, ali
se odkupiti z darili.

Namesto pocitka in pogloblienega
premisleka o vsem, za kar smo pora-
bili dneve v tem letu, bo vecina ta
mesec svoje telo znova zelo neljube-
Ce posiljevala s hrano, pijaco in stiki z
ljudmi, na primer s poslovnimi partner-
ji in sodelavci, ki jih »morajo oddelati«
samo zato, ker se ob koncu leta to
»spodobi«.

Ali boste imeli dovolj moc¢i za ohranja-
nje lastne prisotnosti kljub pricakovan-
jem vasih gostiteljev, kolegov, poslov-
nih partnerjev? Skoda bi bilo zamuditi
dragoceno energijo, ki jo ponuja koz-
micni in energijski konec leta. To je
¢as za umiritev, premislek, naravna-
vanje lastne notranje smeri.

Zato ves hrup, pohlep, pozresSnost in s
smehom prikrito Zzalost v teh dneh
jemljite predvsem kot izziv. Okrog vas
je zagotovo veliko ljudi, ki si bolj Zelijo
vas$e prisotnosti kot vasih daril in pos-
trezbe s pecivom.

Ce pa vse to Ze veste, potem se pos-
kusite izogniti Se zadniji pasti — da bi
svoje okolje, ki tega ne dojema, kritizi-
rali in poskus$ali spreobrniti. Prepricati
ne morete nikogar. Lahko pa tudi tisti,
ki noCejo slisati in razumeti, v vasi
blizini zaCutijo brezpogojno ljubezen.
Bodite sprememba, ki si je Zelite na
svetu.

Sanja Loncar, urednica




Lazje je zauziti kot presnoviti!

Tekst in slike: Sanja Loncar

Naslov tega ¢lanka smo si sposodili iz starega
nemskega pregovora. Deluje preprosto, pa kljub
temu veliko ljudi tega ne dojema.

Casopisi nam razlagajo, kaj vse vsebuijejo dolo-
¢ena zivila, in mnogi so prepri¢ani, da so ze s
samim zauzitjem v svoje celice spravili vse ome-
njene zaklade. Pa je resnica zelo dale€ od tega.
Zauziti je lahko, presnoviti je veliko tezje. Pot od
zauzitja zivila do uporabe njegovih koristnih sno-
Vi je zelo dolga in odvisna od mnogih dejavnikov.
Podobno je z Zivljenjskimi izkugnjami. Ce smo jih
»zauzili, izkusili, e ne pomeni, da smo jih pra-
vilno »prebavili«, uporabili. Mnogi se »nazirajo«
z dogodki, sre€anji in stiki, ki se jih kljub koli€ini
zavestno dotaknejo zelo malo. Drugi dozivijo
koli€¢insko manj, vendar je kakovost teh dozivetij
lahko veliko globlja. Tako kot pri prebavi so izku-
Snje le »snov, ki jo moramo predelati in izlociti.
Zato ne $tejejo »izkusnje« same po sebi, temvec
njihova pravilna »prebavac.

Konec leta je vedno dobra priloZznost za notranjo
bilanco, ko lahko vidimo, kaj od dozivetega v
tem letu smo zares vgradili vase in koliko balast-
nih snovi $e moramo izlo€iti iz sebe (oprostiti,
odpustiti in izpustiti), da nas ve¢ ne obremenjuje-
jo in ne gnijejo v nas.

Ko gre za fizi¢no prebavo, pa konec leta names-
to za pospravljanje pogosto uporabimo za zak-
ljuéni udarec lastnemu telesu. Poznavalci tradici-
onalne medicine, pa tudi tisti, ki se ukvarjajo z
biodinamiko, vedo, da so posamezni organi pod
vplivom razli¢nih kozmi€nih sil in da se njihovo

delovanje skozi leto cikli€no spreminja.

Za na$a jetra sta november in december naj-
bolj naporno obdobje. Tudi ¢e vam ta znanja
niso blizu, ni treba veliko, da bi ugotovili, kako
ravno v tem Casu jetra izpostavljamo najvecjim
naporom, ko jih silimo presnavljati dodatne
koli¢ine alkohola, tezko mastno hrano, sladice
polne smetane in masla ...

Jetra so naga pomembna obrambna linija. Ce
ste brali besedila A. Vogla, potem veste, da
tistim z zdravimi jetri ni treba skrbeti zaradi
raka. Sele ko jetra ne zmorejo veé pravilno
presnavljati in sproti izlo€ati strupov iz telesa,
se zacnejo ti kopiciti v tkivih ter tako »kisati«
telo in ustvarjati pogoje za nastanek rakavih
celic. Tudi na predavanju Gabriela Devriendta
smo lahko poslusali o pomenu jeter za razs-
trupljanje telesa.

Kako obnoviti jetra?

Na sre€o imajo jetra precej regenerativnih
sposobnosti, in e ne boste preizkusali meja
svojih zmogljivosti, boste lahko pravo¢asno
veliko storili za svoje zdravje.

Svedska grengica je dale& naokrog znano
naravno sredstvo, ki spodbuja delovanje jeter.

Pegasti badelj je zdravilna rastlina, ki pomaga
neposredno obnavljati jetrne celice. Ce Zivite v
okolju, kjer raste, je zdaj pravi ¢as za nabiran-
je mladih listov, ki jih skuhamo in zmesamo s
paliénim mesSalnikom ter uzivamo kot zelo
okusno zelenjavno juho. Ce nimate listov,
nabavite semena, jih dajte v dober mlincek za
poper in z njimi »popoprajte« juhe, omake in
enolonénice. Nima posebnega okusa, zato ga
lahko dodajate v vecjih koli¢inah.

Tudi kurkuma je znana po svojem koristnem
vplivu na jetra. Vsaki¢, ko kuhate mo¢no $kro-
bnate jedi (npr. beli riz), dodajte v vodo nekaj
kurkume, ki Skrob razgrajuje ze med kuhan-
jem in tako olaj$a prebavo. Spanci jo dodajajo
v paelje, in to ne brez razloga. Terapeviske
koli¢ine (za zdravljenje jeter — v teh primerih
obvezno nabavite ekolosko pridelano kurku-
mo, da telesa ne boste obremenili z novimi
kemikalijami) so precej vecje, kot je potrebno
zgolj za obarvanje jedi.

Ce ste med letom nabirali cvetove ali korenine

regrata, je zdaj pravi trenutek, da jih zauzijete.
Cvetove lahko uzivamo brez omejitev, pri



koreninah pa moramo upostevati predpisane
koli¢ine. V zimskem &asu lahko iz zemlje poteg-
nete tudi svezZe korenine regrata in jih izsoCite v
sokovniku. Za jetra je zelo krepcilen tudi koren-
Ckov sok, ki smo mu dodali Se koren enega
vecjega regrata ali regratove liste.

Zimsko oskrbo jeter lahko dopolnite tudi s
Cajem iz listov artiCoke. So zelo grenki, zato ¢aj
delamo kot poparek zelo majhnega S¢epca
posusenih listov. Uzivamo ga med dvema obro-
koma. Izvlecek articoke je na voljo tudi v obliki
tablet ali tinktur.

Prevec oskrbe lahko Skoduje!

Za delovanije jeter so zelo pomembni vitamini,
topni v mascobah, predvsem vitamina A in E.
Zato je na trgu veliko prehranskih dopolnil in
raznovrstnih pripravkov, ki naj bi nam zagotovili
zadostne koli¢ine teh vitaminov.

Za vse v mas¢obah topne vitamine velja, da se
v telesu kopicijo in da v prevelikih koli¢inah
lahko Skodujejo. Nase pomanijkljivo znanje s
pridom zlorabljajo ponudniki prehranskih dopol-
nil, zato je na trgu polno sintetiziranih vitaminov,
ki jih najdemo tudi v sokovih, ¢ajih, raznih
wellness izdelkih in prehranskih dopolnilih.

Ce kupujete provitamin A, potem morate vedeti
naslednje: provitamin A obstaja v razli¢nih obli-
kah. Res je, da je najaktivnej$a oblika beta-
karoten, vendar so ugotovili, da je za pravilno
resorpcijo beta-karotena nujna tudi prisotnost
ostalih karotenov. Narava to ze ve, zato recimo
v korencku, klamatskih algah in je€émenovi travi
najdemo celoten spekter potrebnih karotenov.

Industrija pa se na ta spoznanja ne ozira. Ne
ozira se tudi na ugotovitve vse vecjega Stevila
znanstvenikov, da se sinteticno pridobljeni in
izolirani beta-karoten v telesu obnasa kot oksi-
dant, in ne kot antioksidant.

Pri dodajanju vitamina E morate biti Se bolj
pozorni. NajboljSi naravni vir je olje pSenicnih
kalckov, precej ga je tudi v hladno stisnjenem
arganovem olju in jedrcih. Pravilno oznacen
naravni vitamin E je na izdelkih zapisan kot

D-alfa tokoferol. Umetnega oznacujemo z DI-
alfa tokoferol. Ce preberete le tokoferol ali alfa-
tokoferol, dejansko ne morete vedeti, ali ste
kupili Zitne kalcke, izvle¢ek soje ali predelano
nafto. Se veé potegavédine je v izdelkih, v kate-
rih vam ponujajo vitamin E z oljem pSeni¢nih
kalckov. Berite pozorno. To ni vitamin E iz olja
pSenicnih kal¢kov, temvec vitamin E neznanega
izvora, ki so mu iz marketinskih razlogov le
dodali nekaj olja pSeni¢nih kalckov.

Ker vse ve¢ studij potrjuje, da tudi sintezno
pridobljen vitamin E v resnici deluje precej dru-
gace od naravnega, bodite zelo pozorni, kaj
boste storili svojim jetrom in ozilju.

Mellbrogen

kapsule z articoko, pegastim
badljem in cvetnim prahom
cistijo organizem, pomagajo
pri presnovi mastne in zacinjene
hrane, spodbujajo delovanje
jeter in izlo¢anje Zolca ter
blazijo negativne posledice
uzivanja alkohola, kave in
prekomernega kajenja.

E Zdravi

z naravo!
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Povprecni Slovenec zauzije
64 kg mesa letno!

Kot pravijo podatki Statisticnega urada za
leto 2007, so v slovenskih klavnicah
pokon¢ali skoraj 34 milijonov zivali in
»proizvedli« 128.788 ton ociS¢enega
mesa.

Deljeno na $tevilo prebivalcev je to 64
kilogramov na osebo na leto. Ce bi iz te
Stevilke od-Steli Se dojencke ter vse tiste,
ki mesa na uzivajo se povpre¢ni Homo
Slovenicus prehranjuje z ve¢ kot 200 gra-
mov mesa na dan.

Vecina jih ob tem ne ve, da uzivajo Zivali
kr-mljene z gensko spremenjeno sojo in
koruzo, da vsebuje meso tudi do 10-krat
ve¢ pesticidov, kot jih najdemo v sadju in
zelenjavi, ter da meso predstavlja eno od
najvecjih tveganj za kopico bolezni.

Nasa jetra in Zzol¢nik imata z mesom veliko
dela. Ce bi ju radi ohranili v dobrem zdrav-
ju, vam priporo¢amo planetu in ¢loveku
bolj prijazne reSitve.

Registrirana prehranska dopolnila na bazi
klamatskih alg, predelanih po hladnem

refrakcijskem postopku ter prebiotiki in probitiki
iz druzine L. Acidophilus DDSI in B. Bifidum kot

pomoc pri: prebavnih motnjah in vetrovih,

zastrupitvah s hrano in/ali vodo, zmanjsani ali
oslabljeni crevesni flori, kot probioticno pomoc
med terapijo z antibiotiki in po njej, oslabljenem

imunskem sistemu, kandidi ter podobnih
nevsecnostih.

Pogosto so vzroki tezav zakisanost,

preobremenjenost s strupi in pomanjkanje

hranil, ki jih telo potrebuje.

of Taks$ne teZave lahko

Razstrupite telo!  #i
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Zivila, ki krepijo jetra in Zolénik
(po tradicionalni kitajski medicini)

Articoke

odpravljajo vrocino v jetrih in razstrupljajo
Brokoli

odpravlja vro€ino v jetrih in v krvi

Bucke

odpravljajo vrocino v Zelodcu in jetrih
Cemaz/Cesen

razstruplja in odpravlja zastoje vitalne energije
Drobnjak

spodbuja prebavo

Gobe sitake

krepijo imunski sistem, znizujejo holesterol
Gorcica, goréicna semena

spodbuja prebavo in pospesuje presnovo mas¢ob
Grenivka

razstruplja

Zitna kava

spodbuja Zelodec, jetra in Zol¢nik

Koleraba

krepi jetra, zol€nik in ledvice

Lovor

spodbuja prebavo

Paradiznik

krepi jetra in ohranja telesne tekocCine

Por

odpravlja zastoje vitalne energije in krepi prebavila
Crni sezam

krepi jetra in ledvice

Zelena solata

hladi, spodbuja delovanje jeter, alkalizira
Spinaca

odpravlja vroc¢ino v jetrih in v krvi

Zelena (gomolj)

odpravlja vrocino v jetrih in Zelodcu in krepi
secila

Poiscite tri nepogresljive pri krepitvi
imunosti in obnovi érevesne flore!
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Noben organ v naSem telesu ni odveg, zato je
treba storiti vse, kar je v nasi moci za ohrani-
tev njihovega pravilnega delovanja. Zivljenje
brez Zol¢nika je veliko bolj zapleteno, kot se
zdi v prvem trenutku. Presnova mascob je
namreC trajno motena, saj brez zol¢nika nima-
mo zalog Zol¢a, temvec ga je le toliko, kolikor
ga sproti nastaja v jetrih. Neprebavljene mas-
Cobe se izlo€ajo iz telesa, kar pomeni nepra-
vilno dobavo zelo potrebnih kakovostnih mas-
€obnih kislin, ki sodelujejo v vrsti procesov v
telesu. Brez njih se celice ne morejo normalno
obnavljati, ne morejo se prena8ati impulzi in
ziv€evje se ne odziva na doloCene draZljaje,
motena je tudi proizvodnja hormonov in absor-
pcija v mas€obah topnih vitaminov (A, D, E in
K).

Zakaj ostanemo brez zol¢nika?

Tezava je v tem, da veCinoma ne znamo pre-
poznati simptomov Zol&nih kamnov, zato mno-
gi izvedo, da jih imajo, Sele ko pride do vnetij,
ki terjajo hitre kirurSke posege, ali pa jih odkri-
jejo slucajno, npr. ob UZ pregledu trebusne
votline. Tudi naSa medicina, ki je placana po
Stevilu posegov, v€asih odreze kaj, kar bi se
lahko $e pozdravilo.

Pa se res ne da ugotoviti, ali imamo tezave z
zol&nimi kamni, ko je Se €as, da bi se jih lotili z
manj agresivnimi prijemi?

Zoléni kamni se oglasajo s $irokim spektrom
simptomov. Najbolj karakteristiCno je zbadanje
pod desnim rebrnim lokom, bolecina se lahko
Siri proti zelodcu oz. pod Zli¢ko. VEasih zaradi
zol¢nika ¢utimo bolecino tudi pod desno lopa-
tico. Na teZzave z Zol€em vas lahko opozori
bolj mastno blato. Prepoznate ga po mastnih
madezih na vodi ob iztrebljanju, blato je lahko
bolj svetlo. To pomeni, da se mas¢obe niso
pravilno razgradile. Ostali simptomi so precej
splosni: napenjanje, boleci kr&i Zol&nih izvodil,
bolecine v Zli¢ki, spahovanije idr. Skratka, sim-
ptomi, ki bi jih zlahka pripisali refluksu in teza-
vam z gibanjem Zelodca, v bistvu pa lahko
naznanjajo tezave z zol€nimi kamni.

Najlazja oblika neinvazivne diagnostike je
ultrazvoéna preiskava. Ce na ekranu zagle-
date »peskovnik« v svojem telesu, Se ni razlo-
ga za preplah. Vecina Zol¢nih kamnov in pes-
ka sodi med tihe, asimptomatske kamne.
Tezave se zacnejo, ko se oglasijo. Ali se bodo

oglasili ali vas bodo pustili pri miru pa je tezko
napovedati.

Dobra novica je, da lahko kamne zmanjSamo
na naraven nacin. V Sloveniji je na voljo ras-
tlinsko zdravilo Rowachol. V tujini lahko kupite
Se druga naravna zdravila z enakim namenom
ali poiScete Weledino homeopatsko zdravilo za
zol¢nik.

Zol&ni kamni nastajajo podasi, zato je tudi pri
njihovem raztapljanju na naraven nacin potreb-
na potrpezljivost. Ce so vasi Zol&ni kamni hole-
sterolski (taksna je vecina), se jih da raztopiti v
treh do dvanajstih mesecih. Seveda ne v vseh
primerih, saj je uspesnost odvisna od $tevilnih
dejavnikov: kje so kamni locirani (v zol¢evodu
ali zoléniku), kak$ne velikosti so, koliko jih je
itd.

Zitna kava, gor&iéna semena in druge zagim-
bnice ter zdravilne rastline z gren€inami poma-
gajo k boljSemu izlo€anju zol€a iz Zol¢nika, to
pa zmanjSuje moznost kristalizacije.

Uzitek brez

kesanja
Se spominjate
e vonja po kavi iz
B:i.'"_!"f_i_i kuhinje nasih
babic?

Poskusite Bamboo
biolosko pridelano
sadno-zitno kavo
po receptu A.
Vogla.

Ne vsebuje kofeina, zato je idealen
kavni nadomestek za zivéno preobre-
menjene ljudi in za tiste, ki imajo teza-
ve z Zzelodcem ali visokim krvnim tla-
kom, Primeren je tudi za nosecnice,
dojeCe matere in otroke!

Na voljo v bolje zalozenih lekarnah,
zelis¢nih prodajalnah in specializiranih
trgovinah.

Seznam vseh prodajnih mest preberite
na www.zazdravje.net.

Zastopa Farmedica d.o.o.



A. Vogel

Alfred Vogel (1902-1996), en najpo-

membnejsSih pionirjev naravnega
zdravljenja v 20. stoletju

Za naso prebavo ni dobro
sesti k mizi zaskrbljen, Zalos-
ten ali jezen. Ce smo zaradi
dela preutrujeni, se pred jed-
jo spocijmo in sprostimo.
Zelo pomembno je, kako je
pripravljena miza in kako so
jedi postrezene.

Z ljubeznijo pripravljena jed
je koristnejsa in slastnejsa.
Lepo pripravljena miza, ki ne
nosi znamenj vsakdanje
naglice, temvec pecat pozor-
nosti in ljubezni, prav gotovo
spodbuja veselje do jedi.

S tem pa se poveca izlocanje
prebavnih sokov, boljsa je
prebava in absorpcija hranil.

A. Vogel - Jetrne in ZelodC¢ne t

Priredila: Adriana Dolinar

Zelod&ne teZave so vse pogostejse. Tisti, ki
ste navajeni jesti hitro in vroCe, se ne Cudite
prebavnim motnjam. Zelo Skodi tudi hladen
poobedek, zlasti hitro zauzit sladoled lahko
kaj kmalu pripelje do Zelodénega katarja. Ce
pa ze imate kroni¢no vnetje sluznice, boste
verjetno dobili e Zelod¢no razjedo - slednja je
lahko tudi Zivénega izvora — od skrbi in nemi-
ra. Dostikrat sem imel priloznost videti, da se
je bolniku &ir zacelil, ko je spet nasel svoj not-
ranji mir. V boju proti vnetju Zelod¢ne sluznice
pomaga tudi $entjanzevo olje, ki ga zauzijemo
zjutraj in zvecer po eno ¢ajno Zlicko. To prep-
rosto naravno zdravilo se je Ze dostikrat obne-
slo.

Za na$o prebavo ni dobro sesti k mizi zaskrb-
lien, Zalosten ali jezen. Ce smo zaradi dela
preutrujeni, se pred jedjo spocCijmo in sprosti-
mo. Zelo pomembno je, kako je pripravljena
miza in kako so jedi postreZzene. Z ljubeznijo
pripravljena jed je koristnejSa in slastnejsa.
Lepo pripravljena miza, ki ne nosi znamenj
vsakdanje naglice, temve¢ pecat pozornosti in
ljubezni, prav gotovo spodbuja veselje do jedi.
S tem pa se poveca izlo€anje prebavnih
sokov, bolj$a je prebava in absorpcija hranil.

Pri Zelod&nih tezavah brez pomisleka krivimo
le Zzelodec, a se veckrat izkaze, da so kriva
jetra. Zelodéne tezave, ki nastanejo pri uziva-
nju sadnih in mas€obnih kislin, pripisujemo
pomanijkljivi jetrni dejavnosti. Dokaz, da je
zelodec pri teh tezavah le soudelezen, je, da
pri dobrem delovanju jeter minejo tudi Zzelod¢-
ne tezave. Za ureditev teh tezav je zelo korist-
na dietna hrana brez sadnih in mascobnih
kislin z veliko na vodi kuhanega riza. Nara-
ven nepolirani riz je lahko prebavljiv in ne
obremenjuje jeter. TakSen riz je odli€na osno-
vna bolniSka hrana. Da pa dieta ni preve¢
enoli¢na, lahko jemo Se kaso, ajdo, rz in pSe-
nico v zrnih. K tak§nemu zitnemu obroku prip-
ravimo Se solato, ki jo okisamo z Molkosanom
ali sirotko in ne s kisom. Kis hudo obremeniju-
je zelod¢éno sluznico, veckrat povzroca tudi
jetrne motnje in motnje v Zzelod¢ni sekreciji.
Nastane mocnejSe izlo€anje iz Zelod¢ne sluz-
nice in pojavi se pekoc¢a bolecina (seveda za
to obstajajo tudi drugi vzroki). Ce Zelimo to




ezave

pekoco bolecino hitro odpraviti, raztopimo v
mlacéni vodi nekaj lesnega pepela in to popi-
jemo. Tudi lesno oglje dobro nevtralizira kisli-
no (lesno oglje je na voljo povsod, kjer kuri-
mo z lesom). Pomaga tudi, ¢e popijemo z
nekaj vode razredCen presni krompirjev sok.
Tudi presni suhi ovseni kosmici, €aj ali kaplji-
ce iz tavzentroz pomagajo pri pekoci Zelodéni
bolecini. Vsa ta sredstva imajo Se zdravilno
delovanje; presno mleko sicer odpravi peko-
¢o bolecino, nima pa zdravilnega delovanja.
Zelodé&no razjedo lahko zdravimo s presnim
krompirjem, zeljnim sokom ali sokom palme
kabis. Tudi naravni ribezov sok dobro deluje.

Jetrne bolezni

Ce se vam uprejo sladkarije in na masti
pecene jedi, je verjetno kaj narobe z vasimi
jetri. Bodite previdni pri tem, kaj in koliko jes-
te. Redkvice v majhnih koli¢inah koristijo, v
vecjih Skodijo. Na dan lahko popijete najvec
Zlicko redkvinega soka. Pri jetrnih motnjah
deluje tudi presni korenckov sok. Komur se
ga ne da pripravljati, ga lahko nadomesti z
nastrganim korenc¢kom. Pri hudih jetrnih mot-
njah zaleze eno- do dvodnevna dieta s kore-
njem. Delovanje slednjega podpre solata iz
cikorije, regrata ali drugih trpkih zeliS¢ (na
primer artiCoke). Opustite mascobe in na
masti peCene jedi, sladkarije, celo sadje in
sadne sokove. Jetra se bodo kmalu pomirila
in bljuvanje zol¢a bo prenehalo.

Orehi. Predvsem tisti, ki trpe zaradi prebav-
nih motenj in zapeke, pa naj bi si prav poseb-
no vtisnili v spomin, da so orehi tudi zdravilni.
V&asih preskrbijo Crevesju potrebno dejav-
nost, tudi kadar odvajala ve¢ ne delujejo.
Orehi so izvrstni za jetra, in to najbrz pojas-
njuje njihov ugoden vpliv na ¢revesno dejav-
nost. Jetrni bolniki, ki ne prenesejo nobene
masc&obe vec, lahko brez tezav zmerno jedo
orehe. Zakaj pravzaprav jemo orehe le ob
praznikih in ne vedno k sadni hrani?

Korenje je tako bogato z rudninami in vitami-
ni, da ga po pravici lahko pristevamo med
zdravilno hrano. Posebno pomembno je, da
korenje vsebuje karotin ali provitamin A, in
sicer v 1 kg kar 70 mg. Karotin je izredno
pomemben za zdrav celi¢ni ustroj, za ohran-

janje pravilnega delovanja prebavil, za ohra-
nitev zdravih zob, prepreCevanje nastanka
ledvi€nih kamnov in Se kaj. Pomanjkanje
karotina lahko pove€a dovzetnost za vse
mogoce infekcije, predvsem za prehladne
bolezni. 1 kg korenja vsebuije priblizno 2,5 g
kalija, 300 mg kalcija, 6 mg zeleza in 0,5 mg
bakra. Zelezo in baker sta zelo pomembna
za kri. Ze to je velik razlog, da bi korenja
otroci morali veliko pojesti. Znano je, da je
fosfor pomemben za mozgane, spomin, zato
je razveseljivo, da ga je v 1 kg korenja 300
mg. Zaradi vsebnosti joda je korenje pomem-
bno tudi za $¢itnico. V 1 kg korenja je pribliz-
no 25 mg vitamina E, 0,5 mg vitamina B1, B2
in B6, pa Se pomemben vitamin K, 50 mg
vitamina C ... Zlasti pozimi bi morali vsak
dan pojesti vsaj en obrok korenja.

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

tekst: Ursula Kovac
b

Vsak hip se bodo zacele prednovoletne in
ponovoletne razprodaje, zato upamo, da
boste to besedilo prebrali pravo¢asno, saj
vam lahko prihrani $e nekaj nepotrebnih izku-
Sen;.

Ze dolgo svarimo pred umetnimi materiali, ki
onemogocajo normalno dihanje koze, pregre-
vajo dele telesa in povzroéajo vec potenja.
Poleg tega delujejo tudi na energijsko polje
telesa, saj obleceni v plastiko postajamo
izolirani od naravne energije.

Situacija v svetu, ki nas obkroza, postaja vse
bolj zapletena, pa tudi naravni materiali niso
vec to, kar so bili. V&asih je bilo dovolj, da je
na majcki pisalo 100% bombaz, pa sem
vedela, da se bom v njej dobro pocutila. V
zadnjem ¢asu pa opazam, da v moji omari
obstaja vec vrst »naravnega« bombaza. Tak-
Snega, ki to kljub trditvam na etiketi zagotovo
ni. Po pranju v stroju je skoraj suh in ni zme¢-
kan, in ¢e z ognjem zazgemo nitko, ne disi
kot naravni bombaz. Ali so se zlagali ali pa so
ta bombaz do neprepoznavnosti obdelali,
tako da nima vec lastnosti bombaza, ne vem.
Vem le to, da mi v tak$nih oblacilih koza
»gori« in pot neznansko smrdi, kot da bi na
sebi imela kak§no umetno tkanino.

Drugo skupino predstavljajo oblacila, ki so na
otip, med pranjem in tudi na pogled zares
bombazna, vendar se tudi v njih koZa obnasa
drugace, kot sem navajena pri bombazu.
Tudi pot zelo hitro dobi neprijeten vonj.

Tretja skupina pa je nekaj obladil, ki jih imam
najraje, ker so tisto, kar morajo biti. Bombaz,
ki diha in v katerem ne ¢utim nobene od opi-
sanih tezav.

Ce ste tudi sami opazili podobne teZave z
vasimi bombaznimi obladili, se verjetno spra-
Sujete, od kod tak$ne razlike. Za mnenje smo
povprasali UrSulo Kovag, ki jo je zgodba o
bombazu tako pritegnila, da je prva v Slove-
niji zacela s proizvodnjo oblagil iz eko bom-
baza.

Nase Zivljenje — nasa hrana, kozmetika, Cisti-
la, oblacila in pohistvo — je prepojeno s takimi
in druga¢nimi kemikalijami. Zanimivo: precej
ljudi misli, da najve¢ naredijo zase z uzivan-
jem ekolosko pridelane hrane, da pa ostale
stvari niso tako problemati¢ne. Pa ni tako.
Nasa jetra in ledvica so precej ucCinkovita pri
izloGanju snovi, ki jih zauzijemo. Snovi, ki v
nase telo vstopijo skozi kozo — in kar 60 %
vseh snovi, ki pridejo na kozo, se vanjo vpije
—, pa ne gredo po prebavnem traktu, ampak
se nalagajo neposredno v organe in tam
ostanejo razli¢no dolgo.

Bombazna oblacdila lahko povzrocajo kozne
alergije zaradi pesticidov, ki se uporabljajo pri
pridelavi bombaza; kemikalij (Se posebno
formaldehida), ki se uporabljajo pri predelavi,
in dodatkov (zadrg, gumbov), iz katerih se
lahko sproscajo ostanki tezkih kovin.

PRIDELAVA

Konvencionalni bombaz se prideluje na pribli-
zno 2,5 % kmetijskih povrSin, za njegovo
pridelavo pa se porabi 10 % vseh pesticidov,
ki se porabijo v kmetijstvu. Po podatkih PAN
UK je 7 od 13 najbolj pogostih kemikalij v
pesticidih za pridelavo bombaza »zelo verjet-
no« rakotvornih. Leta 2004 je Poljska Tehnis-
ka univerza v Lodzu opravila raziskavo in
nasla ostanke pesticidov, ki jih uporabljajo pri
pridelavi bombaza, tudi v oblacilih. Ostanki
pesticidov pa lahko povzro¢ajo kozne alergi-
je.

PREDELAVA

Pri predelavi bombaza se uporablja veliko
raznovrstnih, razli€no strupenih in nevarnih
kemikalij. Te kemikalije ogrozajo zdravje
delavcev in okolja (odpadne vode iz tovarn).
Veliko ostankov teh kemikalij se ohrani tudi v
konénem izdelku, kjer vplivajo na zdravje
uporabnikov, povzrocajo ekceme in kozne
alergije ali celo raka.

V zadnjih 20 letih je priSlo v bogatejsih drza-
vah do mnogih izboljav. Kemikalije se reci-
klirajo in zamenjujejo z manj Skodljivimi, Zal
pa se vecina oblacil izdela v drzavah v razvo-
ju, kjer sta skrb za okolje in zakonodaja v
zvezi z uporabo kemikalij precej manj strogi
ali celo neobstojeci.

Veliko kemikalij je prepovedanih (med njimi
benzidin, ki je povezan s pove¢ano moznos-
tio nastanka raka na mehurju), $e posebej
tistih, katerih ostanke najdemo v koncanih
oblacilih. Nekatera barvila iz skupine azo




barvil so bila leta 2004 v Evropski uniji pre-
povedana z zakonom, saj sproscajo rakot-
vorne snovi. Uporaba nekaterih kemikalij,
kot je formaldehid, ki drazi koZo in povzro¢a
raka, je omejena, a Se vedno dovoljena.
Alergija na formaldehid je tudi najpogostejsi
krivec za alergi¢no reakcijo ob nosnji bom-
baznih oblacil. Do nedavnega so bile te
kemikalije Siroko uporabljane.

Raziskave o skodljivosti kemikalij in o vplivu
dolgotrajne izpostavljenosti le-tem so redke
in nasSe védenje je omejeno s trenutno dos-
topnimi podatki. Kot je v navadi, se previd-
nostni faktor ne uposteva, zato kemikalije
ostanejo v uporabi, dokler se neizpodbitno
ne dokaze, da so zdravju Skodljive. Mnogo
kemikalij, ki so se pred 20 leti uporabljale
mnozi¢no, je danes nesprejemljivih. Kaj
bodo ¢ez 20 let menili o kemikalijah, ki jih
mnozic¢no uporabljamo danes?

Ker je bombaz najpopularnjesi material za
obladila in ker ima kar petina odraslih in
otrok do Sestega leta alergicne reakcije pri
noSenju bombaza, se vse bolj uveljavija
organski oziroma ekoloSki bombaz. Pri nje-
govi pridelavi se ne uporablja kemicnih
pesticidov in umetnih gnojil, ne sme biti
meSan s konvencionalno pridelanim bom-
bazem, ne vsebuje gensko spremenjenega
bombaza in sme vsebovati najve¢ 10 %
umetnih vlaken (npr. elastika v nogavicah in
spodnjem perilu).

Evropska zakonodaja se omejuje na gojen-
je bombaza, ne pa na celoten postopek
predelave od vlakna do oblacila. Tako je
lahko bombaz gojen ekolosko (brez pestici-
dov), predelan pa v drzavi s slabimi okolj-
skimi standardi, zaradi ¢esar lahko vsebuje
veliko Skodljivih kemikalij. Zato se je nekaj
organizacij, ki podeljujejo certifikate za eko-
losko pridelavo, odlocilo uveljaviti standarde
za tekstil. Nekatere teh organizacij so Soil
Association iz Velike Britanije, SKAL Inter-
national iz Nizozemske, AIAB-ICEA iz Italije
ter Demeter, IVN in Naturland iz Nemcije.
Tako lahko proizvajalci oblacil — ¢e proces
izdelave blaga, uporabljen za njihova obla-
Cila, ustreza kriterijem katere izmed teh
organizacij — na svoja oblacila dodajo njihov
znak.

Postopek za poenotenje teh standardov se
je zacel v letu 2002, ko so predstavniki Soil
Association, IVN, OTA (ZDA) in JOCA
(Japonska) organizirali delovno skupino za
sprejetje globalnih ekoloskih tekstilnih stan-
dardov. Ti standardi so v uporabi od sep-
tembra 2006.

VIRI: My Sustainable T-shirt, PAN UK, januar 2007
The Dedly Chemicals in Cotton, PAN UK, 2007

STE ZE NAKUPILI DARILA?

BOSTE POKLONILI BOMBAZ-
NA OBLACILA?

Kvalitetna, dolgo obstojna oblacila za moske,
Zenske in otroke iz organskega bombaza,
pridelanega in predelanega brez ljudem, Ziva-
lim in naravi Skodljivih kemikalij, iz praviéne
trgovine:

* bodiji in pajacki

* majice s kratkimi in dolgimi rokavi

* hlace in krila

» spodnje perilo, pizame in nogavice
Obiscite nas na nasi spletni strani
www.janina.si ali pa v razstavno prodajnem
koticku v TPC Murgle, Cesta v Mestni log 55,
Ljubljana, od

ponedeljka do petka med 9. in 12. ter 16. in
19. uro ter ob sobotah med 9. in 13. uro.

®

JANINA

(& Sanolabor
Ko gre za zdravje!
Zakaj bi iskali drugje, ko v specializiranih

trgovinah Sanolabor dobite Siroko izbiro
zdravih in naravnih izdelkov?

Ponujamo vam naravna eteri¢na olja,
masazna olja, probiotike, superzivila,
vlaknine Top Fibre, kokosovo mas¢obo,
kakovostne sokove, ter druge izdelke za
naravno zdravljenje.

Tudi v tem mesecu vabljeni v svetovalne
koticke projekta » Skupaj za zdravje ¢lo-
veka in narave« o naravnih nacinih, kako
se izogniti uporabi antibiotikov.

Adriana Dolinar vam bo svetovala:
23.12. v Novi Gorici od 9. 30 do 14. ure

Svetovanje je brezpla¢no. Prosimo
rezervirajte svoj termin v omenjenih
trgovinah!

Seznam trgovin z naslovi in telefoni
preberite na www.sanolabor. si




GENSKO SPREMENJENA HRANA:
POTENCIALNA GROZNJA PLOD-
NOSTI

Fotogrfija Worth 1000 com

Studija, ki jo je objavila avstrijska vlada, ugotavlja
resno zdravstveno groznjo s strani gensko spre-
menjenih (GS) rastlin. Pri miSih, krmljenih z GS
koruzo, so namre¢ ugotovili resno oslabitev njiho-
ve plodnosti in manjSe Stevilo potomcev v primer-
javi z miSmi, ki so bile krmljene z gensko nespre-
menjeno koruzo. Ob upos$tevanju resnosti mozne
nevarnosti za ¢lovesko zdravje in zmoznost raz-
mnozevanja, Greenpeace zahteva umik vseh
gensko spremenjenih Zivil in pridelkov s trga po
vsem svetu.

Studijo, ki jo je financiralo avstrijsko Ministrstvo
za kmetijstvo in zdravje, so predstavili v okviru
znanstvenega seminarja na Dunaju. Prof. dr.
Jirgen Zentek, profesor za veterinarsko medicino
na Univerzi na Dunaju in vodilni avtor Studije, je
povzel ugotovitve: Misi, hranjene z GS koruzo, so
imele v tretji in Cetrti generaciji manj potomcey, in
te razlike so bile statisticno znacilne. Misi, hranje-
ne z gensko nespremenjeno koruzo, so se raz-
mnoZzevale bolj uspesno. Slednje lahko pripiSemo
razliki v viru hrane.

"Zdi se, da GS Zivila ucinkujejo kot kontracepcija
in potencialno lahko privedejo do neplodnosti —
Ce to ni zadosten razlog za zaprtje celotne biote-
hnoloske industrije enkrat za vselej, res ne vem,
na kaksne vrste nesre¢o ¢akamo,” pravi dr. Jan
van Aken, strokovnjak s podrocja genskega inze-
niringa pri Greenpeace International. “Igranje
genetske rulete z lastnimi prehranskimi pridelki je
kot igranje ruske rulete s potro$niki in javnim
zdravjem”.

Avstrijski znanstveniki so z laboratorijskimi miSmi
izvedli vec€ dolgoro€nih poskusov hranjenja v
obdobju 20 tednov. Ena izmed $tudij je bila tako
imenovana reproduktivna ocena z veckratnim
vzrejnim (RACB) poskusom, v kateri je enaka
starSevska generacija veckrat rodila vecje Stevilo
mladic¢ev. Star$e so krmili s hrano, ki je vsebova-
la 33% GS vrste koruze (NK 603 x MON 810) ali
zelo sorodno ne-GS vrsto. Statisticno ob&utno
zmanjSanje Stevila mladiCev in njihove teze so v
primerjavi s kontrolno skupino ugotovili v tretji
oziroma Cetrti generaciji mladi¢ev pri misih, ki so
bile hranjene z GS koruzo.

Ta vrsta GS koruze pripada Monsantu in je tole-
rantna na herbicide ter odporna na dolo¢ene
zajedavce. Za gojenje in uporabo v prehrambene
namene je bila odobrena v razli¢nih drzavah,
vkljuéno z Argentino, Japonsko, Filipini in Juzno-
afriS8ko republiko. V Mehiki in Evropski uniji je
odobrena za uporabo za zivila in krmo.

"Ta Studija je Se en primer, da ni mogoc¢e jamciti
za prehransko in krmno varnost GS rastlin in Zivil.
Reproduktivna toksi¢nost te GS koruze je bila
popolnoma nepriCakovan rezultat, toda zakono-
dajalci po vsem svetu so to GS koruzo smatrali
za enako varno kot gensko nespremenjene sorte
— kar je potencialno uni¢ujo¢a napaka, " $e doda-
ja dr. Van Aken.

Vir: Greenpeace, 12.11.2008

Ve¢: http://www.greenpe ace.org/international/news/of-
mice-and-ge-maize-11112008.

Odkrivamo div-
ja odlagalisca
odpadkov!

= Tednik 7 dni je slab

mesec nazaj zacel
druzbeno odgovorno akcijo odkrivanja in ¢is¢en-
ja divjih odlagalis¢ odpadkov v Sloveniji. Packo v
naravi lahko prijavi vsak posameznik tako, da
poslje fotografijo diviega odlagaliS€a s prijavnim
obrazcem na spletni strani www.7dni.com/
zanaravo.

»Opozarjanje na divja odlagaliS¢a in odstranje-
vanje odvrzenih stvari, ki se nabirajo ob gozdo-
vih, potokih, na travnikih in na vseh mogocih
drugih krajih, je samo na videz kozmeti¢no poce-
tje, v resnici je veliko vec. Je celjenje ran, povz-
roCenih naravi. In ob tolikSnih, ki smo ji jih priza-
deli, je ozdravitev vsake pomembna. Po¢nimo to
skupaj," je povedal Bojan Tomazi¢, urednik ted-
nika 7 dni.



PARLAMENT
VZTRAJA PRI
PREPOVEDI
ZDRAVJU NEVAR-
NIH PESTICIDOV

ENDS Europe Daily, 5.11.2008

Komite za okolje Evropskega parlamenta je s
svojo odlocitvijo prejSnjo sredo precej razjezil
agrozivilsko industrijo, saj ni podlegel mocnemu
lobiranju, temvec je podprl predlog prepovedi
uporabe pesticidov, ki so nevarni za zdravje ljudi.
Ze pod predsedovanjem Slovenije EU so kmetij-
ski ministri EU dosegli dogovor o uredbi o pestici-
dih, s katero naj bi v EU uveljavili visoke standar-
de za preprecevanje negativnih vplivov fitofarma-
cevtskih sredstev na zdravje ljudi, zivali in varo-
vanje okolja. Dokazano rakotvorne, mutagene ter
snovi, ki so strupene za reprodukcijo bodo po
novem popolnoma izklju€ene iz prometa in upo-
rabe, pri ¢emer pa obstajajo izjeme, Ce bi bila
zelo ogrozena vitalnost rastlin.

Ministri EU so dosegli dogovor, da bi morali za
nevarne pesticide poiskati alternativo v petih
letih. Evropski poslanci so zadevo $e bolj zaostri-
li, po njihovem predlogu bi namre¢ morali poiskati
alternativo Ze v dveh letih. Prav tako so zavrnili
idejo, da naj bi bila EU glede uporabe pesticidov
razdeljena na tri cone, in sicer juzno, osrednjo in
severno; celotno Evropsko unijo naj bi tako pokri-
vala le ena cona. Poslanci so izglasovali tudi
prepoved Skropljenja polj z letali, tudi tu pa osta-
jajo nekatere izjeme. Okoli vodovarstvenih obmo-
¢ij bi uvedli posebna varovalna obmocja, Skrop-
lienje s pesticidi pa bo, kot kaze, prepovedano
tudi okoli otro$kih igri$¢, bolniSnic in javnih par-
kov.

Tovrstni protipesticidni ukrepi so naleteli na velik
odpor pri konservativcih v parlamentu, kot tudi pri
proizvajalcih pesticidov, ki opozarjajo, da se bodo
zaradi novih ukrepov poviSale cene hrane, posle-
di¢no pa bo padla tudi kakovost Zivljenja po Evro-
pi. A nedavno je v javnost pricurljalo porocilo o
kakovosti hrane v EU. Izkazalo se je, da so v
Zivilih, ki se proizvedejo v EU, rekordno visoke
stopnje pesticidov — in sicer v sadju, zelenjavi in
Zitu. 5% analizirane hrane je vsebovalo stopnjo
pesticidov nad maksimalnimi dovoljenimi vredno-
stmi. Nove predloge komiteja za okolje naj bi
Evropski parlament potrdil Ze decembra ali janu-
arja prihodnje leto.

ZA IZREDNE UKREPE OB VISOKI
SMRTNOSTI CEBEL

Evropski poslanci so ta teden pozvali k takojSnjim
izrednim ukrepom za odziv na tezko zdravstveno
stanje Cebel v zadnjem €asu. Med ukrepi, ki jih je
Evropski parlament navedel v ta teden sprejeti
resoluciji, so raziskave, vzpostavitev mehanizma
finanéne pomoci Cebelarjem, vzpostavitev nado-
mestnih ekoloskih obmogij in analiza uvozenega
medu. Po mnenju Evropskih poslancev so med
razlogi za tezko zdravstveno stanje ¢ebel stalna
prisotnost razlinih vrst prSice varoja v panjih,
kolaps Cebeljega roja ter nosemavost. U€inkovitih
metod za pomo¢ ¢ebelam Se ni.

Evropski parlament je pozval Evropsko komisijo,
naj za¢ne z raziskavami o zajedavcih in boleznih
Cebel ter o povezavi med smrtnostjo ¢ebel in
uporabo pesticidov ter prisotnostjo gensko spre-
menjenih posevkov v okolju, vzpostaviti pa bi bilo
treba tudi nadomestna ekoloSka obmocja za
Cebele. Evropska komisija in Svet EU naj bi pri
vseh razpravah in prihodnjih zakonodajnih kora-
kih, povezanih s pridelavo gensko spremenjenih
posevkov, ustrezno preucila zdravstveno stanje
Cebel, moznosti za trzenje cebelarskih proizvo-
dov in gospodarske posledice...

V zadnjem Casu so mnozi¢ne pogine cebel zabe-
leZili tudi na ve¢ koncih Slovenije. Kot so konec
maja poudarili na Cebelarski zvezi Slovenije, je
od maja lani v Sloveniji propadla skoraj polovica
Cebeljih druzin, torej okrog 70.000. Njihovo Stevi-
lo se, kot opozarjajo Eebelarji, nahaja na kriticni
meji, ki Se zagotavlja zadostno oprasevanije,
hkrati pa je pod vprasajem samo ohranjanje

kranjske ¢ebele. Slovenska
vlada je za pomo¢ Cebelar-
jem letos Ze sprejela Stevilne -4

k . R
ukrepe "'f&?
NEMCIJA ZELI POSTATI VODILNA
DRZAVA V EKO-INOVACIJAH
ENDS Europe Daily, 14.11.2008
Nemska vlada je objavila nacrt, katerega cilj je,
da Nemcijo prelevi v vodilno drzavo na svetu na
podrocju eko-inovacij. Nacrt sloni na izvozu eko-
inovacij, s ¢imer bi se povecal nemski delez pro-
daje okoljskih tehnologij na mednarodnih trgih.
Tri temeljna podrocja, na katera se bo osredoto-

Cilo delo so: voda, zascita pred podnebnimi spre-
membami ter surovine.

Vir: STA, 23.11.2008



CAS JE
ZA PISANJE
TOZB!

Evropska direktiva o okoljskem kriminalu je kon-
¢no prenesena v novi kazenski zakonik. Celoten
zakon KZ-1 lahko preberete na http://
www.uradni-list.si/1/content?
id=86833&part=&highlight=kazenski+zakonik.
Povezava je tudi na nasi spletni strani

www.zazdravje.net v razdelku Skupaj razkriva-
mo.

Dvaintrideseto poglavje zakona se posebe;j
nanasa na zasc¢ito voda, nezakonit lov, mucenje
Zivali in ohranjanje okolja. Cas je, da od podpi-
sovanja peticij in preposiljanja poste po spletu
preidemo na novo metodo komuniciranja z ones-
nazevalci. Preberite si svoje pravice in pravice
narave ter zacnite pisati tozbe!

Branje tega zakonika zagotovo ne bo dolgo¢as-
no. Za pokusino objavljamo nekaj zanimivih
¢lenov:

Dvaintrideseto poglavje
KAZNIVA DEJANJA ZOPER OKOLJE, PROS-
TOR IN NARAVNE DOBRINE

Obremenjevanje in uni¢evanje okolja

332. ¢len

(1) Kdor spravi v nevarnost Zivljenje ali zdravje
vecjega Stevila ljudi ali povzroci delno ali popolno
poskodbo okolja ali njegovo uni¢enje ali povzroci
nevarnost za tako poskodbo ali unienje, s tem da s
krsitvijo predpisov.

1) ali z drugim splo$no nevarnim ravnanjem izpusti
ali vnese nevarne snovi ali ionizirajoCe sevanje v
zrak, zemljo ali vodo;

2) obdeluje, vkljuéno z odstranjevanjem, skladi$¢e-
njem, prevozom, izvaza ali uvaza odpadke, nevarne
odpadke ali druge nevarne snovi, ter

jih nezakonito poSilja zaradi dobicka;

3) upravlja obrat, v katerem se opravlja nevarna
dejavnost ali se v njem skladi$¢ijo nevarne snovi ali
pripravki, kar pomeni nevarnost zunaj obrata;

4) bistveno poslabsa zasc¢iten habitat;

5) trguje s snovmi ali uporablja snovi, ki tanj$ajo

ozonski plasg;

6) Cezmerno onesnazi okolje, razvrednoti okolje ali
¢ezmerno izkori§€a naravne dobrine, se kaznuje z
zaporom do petih let.

(2) Ce je dejanje iz prej$njega odstavka storjeno iz
malomarnosti, sestorilec kaznuje z denarno kaznijo
ali zaporom do dveh let.

(3) Ce ima dejanije iz prvega ali drugega odstavka
tega €lena za posledico poslab$anje zdravja vecje-
ga $tevila ljudi, delno ali popolno uni¢enje Zivalske-
ga ali rastlinskega sveta ali zajetja pitne vode ali
drugo poskodbo okolja s hujsimi posledicami, pona-
vljajo€o se kriticno onesnazenost ali kriti¢éno razvre-
dnotenje okolja, se storilec kaznuje za dejanje iz
prvega odstavka z zaporom do osmih let, za dejan-
je iz drugega odstavka pa z zaporom do treh let.
(4) Ce ima dejanje iz prvega ali drugega odstavka
tega €lena za posledico nepopravljivo poskodbo ali
uni¢enje okolja ali zavarovanega naravnega bogas-
tva, se storilec za dejanje iz prvega odstavka kaz-
nuje z zaporom do desetih let, za dejanje iz druge-
ga odstavka pa z zaporom

do petih let.

(5) Ce ima dejanje iz prvega ali drugega odstavka
tega €lena za posledico smrt ene ali ve€ oseb, se
storilec kaznuje za dejanje iz prvega odstavka tega
¢lena z zaporom od enega do dvanajstih let, za
dejanje iz drugega odstavka tega ¢lena pa z zapo-
rom od enega do osmih

let.

Onesnazenje pitne vode

336. ¢len

(1) Kdor s kaksno Skodljivo snovjo onesnazi vodo,
ki jo ljudje uporabljajo kot pitno vodo in tako povzro-
¢i nevarnost za Zivljenje ali

zdravije ljudi, se kaznuje z zaporom do treh let.

(2) Ce je dejanje iz prej$njega odstavka storjeno iz
malomarnosti, se storilec kaznuje z denarno kaznijo
ali zaporom do treh mesecev.

(3) Ce ima dejanije iz prvega ali drugega odstavka
tega €lena za posledico hudo telesno poSkodbo ene
ali ve€ oseb, se storilec kaznuje za dejanje iz prve-
ga odstavka z zaporom do petih let, za dejanje iz
drugega odstavka pa z zaporom do treh let.

(4) Ce ima dejanje iz prvega ali drugega odstavka
tega Clena za posledico smrt ene ali ve¢ oseb, se
storilec kaznuje za dejanje iz prvega odstavka z
zaporom od enega do dvanajstih let, za dejanje iz
drugega odstavka pa z zaporom od enega do
osmih let.

(5) Kdor s kaksno $kodljivo snovjo onesnazi vodo,
ki je namenjena zanapajanje Zivali in tako povzro€i
nevarnost za Zivljenje in zdravje

zivali, se kaznuje z denarno kaznijo ali zaporom do
enega leta.

(6) Ce ima dejanje iz petega odstavka za posledico
pogin zivali vecje vrednosti ali vecjega Stevila Zivali,
se storilec kaznuje z zaporom do

treh let.

Onesnazenje zivil ali krme



337. ¢len

(1) Kdor s kaksno Skodljivo snovjo onesnazi zivila in
tako povzroCi nevarnost za zivljenje ali zdravje ljudi,
se kaznuje z zaporom do treh let.

(2) Ce je dejanje iz prej$njega odstavka storjeno iz
malomarnosti, se storilec kaznuje z denarno kaznijo
ali zaporom do treh mesecev.

(3) Ce ima dejanje iz prvega ali drugega odstavka
tega €lena za posledico hudo telesno poskodbo ene
ali ve€ oseb, se storilec kaznuje za dejanje iz prvega
odstavka z zaporom do petih let, za dejanje iz dru-
gega odstavka pa z zaporom do treh let.

(4) Ce ima dejanje iz prvega ali drugega odstavka
tega €lena za posledico smrt ene ali ve€ oseb, se
storilec kaznuje za dejanje iz prvega odstavka z
zaporom od enega do dvanajstih let, za dejanje iz
drugega odstavka pa z zaporom od enega do osmih
let.

(5) Kdor s kak$no $kodljivo snovjo onesnazi Zivalsko
krmo ali druga krmila, ki so namenjena za prehrano
zivali in tako povzroci nevarnost

za zivljenje ali zdravje Zivali, se kaznuje z denarno
kaznijo ali zaporom do enega leta.

(6) Ce ima dejanije iz prej$njega odstavka za posle-
dico pogin Zivali vecje vrednosti ali vecjega Stevila
zivali, se storilec kaznuje z zaporom do treh let.
Mucenje zivali

341. ¢len

(1) Kdor surovo ravna z zivaljo ali ji po nepotrebnem
povzroca trpljenje, se kaznuje z denarno kaznijo ali
zaporom do Sestih mesecev.

(2) Kdor z dejanjem iz prejSnjega odstavka muci ve€
Zivali, ali mu€eno Zival trajno hudo pohabi ali na krut
nacin povzroCi njen pogin, se storilec kaznuje z
zaporom do enega leta.

Nezakonit lov

342. ¢len

(1) Kdor brez dovoljenja ali sicer neupravi¢eno lovi
in ubije ali rani divjo zival ali jo ujame zZivo, se kaznu-
je z denarno kaznijo ali zaporom do $estih mesecev.
(2) Ce gre pri dejanju iz prej$njega odstavka za
divjad vecje vrednosti ali divjad, pomembno po pred-
pisih o lovstvu, ali je dejanje storjeno med varstveno
dobo ali v skupini, se storilec kaznuje z

denarno kaznijo ali zaporom do enega leta.

(3) Kdor lovi ogrozene ali zred¢ene vrste divjadi,
katerih lov je prepovedan, kdor lovi brez posebnega
dovoljenja divjad posamezne vrste, za katero je
potrebno tako dovoljenje, kdor lovi na naéin ali s
sredstvi, s katerimi se divjad mnozi¢no pokoncuje ali
kdor lovi s pomocjo motornega vozila ali zarometa,
se kaznuje z denarno kaznijo

ali zaporom do dveh let.

Nezakoniti ribolov

343. ¢len

Kdor lovi ribe z razstrelivom, elektriko, strupom,
omamnim sredstvom, pa pri tem povzro€i pogin rib,
ali lovi na nacin, ki je Skodljiv za njihovo razmnoze-
vanje, se kaznuje z denarno kaznijo ali zaporom do
enega leta....

NAD ODLOCITVIJO ARSO RAZO-
CARANA TUDI VARUHINJA €LO-
VEKOVIH PRAVIC

Varuhinja ¢lovekovih pravic dr. Zdenka Cebasek
- Travnik je izrazila razo€aranje nad odlogitvijo
Agencije Republike Slovenije za okolje pri Minis-
trstvu za okolje in prostor (ARSO), da zavrne
predlog, da bi v ponovnem postopku odlo¢anja o
izdaji dovoljenja trboveljskemu Lafarge Cementu
za obratovanje naprave, ki lahko povzro¢a ones-
nazevanje okolja vecjega obsega, sodelovala
izvedenec s podrocja hidrometeorologije in izve-
denec medicinske stroke.

Razocaranje varuhinje temelji zlasti na
»zaskrbljenosti zaradi ugotovitev, da je zdravs-
tveno stanje ljudi in okolja v Zasavju slabse kot v
ostalih obmogjih Slovenije, kar kaze na potrebo,
da so tovrstne odlocitve sprejete z najvecjo mero
previdnosti in usmerjene k prepre¢evanju izvorov
Skodljivih posledic ¢lovekovega ravnanja na okol-
je«. Varuhinja obenem poudarja, da s tem
»nikakor ne izraza dvoma v strokovna znanja
upravnih delavcev, ki vodijo postopke na Agenciji

Republike Slovenije za okolje«. = ‘
patid:

VIR: cNVOs.info, 17.11.2008

prezome

NAGRADA ZA TERME SNOVIK
CIPRA, 6.11.2008

CIPRA je 6. novembra 2008 v Bernu v Svici raz-
glasila dobitnike nagrad vsealpskega natecaja
cc.alps: sedem obcin, podjetij in organizacij je za
svoje vzorne projekte s podrocja varstva podneb-
ja prejelo nagrade v skupni vrednosti 100.000
evrov.

Mednarodna komisija za varstvo Alp (CIPRA) je
trem kandidatom iz nemskega jezikovnega alp-
skega prostora podelila glavne nagrade, vsako-
krat po 20.000 evrov. Podelili pa so tudi stiri
denarne nagrade, vsakokrat v visini 10.000
evrov, Ki so jih za svoje dosezke na podrocju
varstva podnebja dosegli Interesna skupnost Bus
alpin iz Svice, italijanska agencija KlimaHaus z
Juzne Tirolske, francosko podjetje STMicroelec-
tronics iz Grenobla in slovenske Terme Snovik.
Njihovi dosezki izstopajo zlasti v primerjavi s
podobnimi projekti v okviru posameznih drzav.
Zirija je od skupaj 160 vloZenih kandidatur izbrala
Se Sest natecajnih prispevkov iz Avstrije in Nem-
¢ije in jih ocenila kot projekte, katerim je bila v
zadnjem krogu namenjena posebna pozornost.



NE-GRESNI RECEPTI

tekst in slike: Matjaz KoloSa, univ. dipl. ing. Ziv. teh.

Solatna cCetverica

Potrebujemo:

2 rdeci pesi

. srednje velike zimske buce

Y glave zelja

1 vedjo steblo brokolija

1 zrel avokado

1 pest son¢ni¢nih semen

nekaj oliv

1 limono

1 strok Cesna ali zlicka ¢emazeve omake
1j. zlico green magme ali bazilike v omaki
hladno stisnjeno olje

himalajsko sol

zacimbe po okusu

Priprava:

Zelenjavo operemo in o€istimo. Rdeco peso in
olupljeno buco vsako posebej na tanko naribamo in
prelijemo z oljem, limoninim sokom in solimo. Bro-
kolijeve cvetove narezemo na tanke ploscice in jih
prelijemo z avokadovim prelivom, ki ga pripravimo
iz avokada, limoninega soka, zdrobljenega ¢esna,
soli, olja in gor€ice. Zelje na tanko naribamo in
prelijemo z omako iz limoninega soka ali kisa, olja,
green magme ali omakce iz bazilike ali podobnega
zelisca.

Sonc¢ni¢na semena namocimo ¢ez no¢, odcedimo
in postrezemo sveza ali malo nakaljena.

Solate postrezemo lo¢ene na vecjem krozniku ali
pladnju ter okrasimo s soncni¢nimi semeni in oliva-
mi.

Komentar:

Rdeca pesa se odlikuje predvsem po visoki vsebno-
sti mineralov, predvsem mangana, selena zeleza,
kalcija, magnezija in drugih. Pomembno je, da je
ekoloskega izvora, kar pomeni, da je zemlja, kjer je
rasla, bogata s hranili in neobremenjena z dusikovi-

Vel receptov preberite na www.zazdravje.net v rubriki »skupaj kuhamo«

mi gnojili.

Posebnost rdece pese je tudi v njeni mocni
barvi, ki jo daje betacianin, barvilo z mo¢nimi
antioksidativnimi ucinki. Pesa deluje Cistilno,
raztrupljevalno, spodbuja Stevilne organske
sisteme. Zaradi njene vrednosti jo priporoéamo
presno v solati in v obliki sokov. Brokoli ima
ogromno zeleza, mangana, kalcija, magnezija
in Stevilnih mikromineralov. Vsebuje glukozino-
late, ki imajo mocne ociscevalne in razkuzeval-
ne ucinke. Ne spada zaman med najbolj zdra-
vo zelenjavo. Buce z rde¢im mesom spadajo
med najbogatejSe vire betakarotenoidov
(provitamin A), ki imajo moc¢ne protivnetne in
antioksidativne lastnosti. Preprecujejo Stevilne
vrste raka, sréne bolezni, bolezni koZe in odi ter
uravnavajo imunski sistem. Zelje vsebuje mno-
go antioksidantov, zdravi prebavila, uravnava
metabolizem estrogenov, blazi Skodljivo delova-
nje zauzitja preve¢ mascob, uravnava presno-
vo, pospesuje celi¢no rast in Stevilne druge
obnovitvene procese v telesu.

Slani piskotki s semeni

Potrebujemo:

250 g raznih kosmic¢ev

50 g sonéni¢nih semen

50 g bu¢nih semen

50 g sezamovih semen

250 g polnovreden psSenic¢ne ali pirine moke
200 g eko margarine za pecenje ali kokosove
mascobe

2 dl vode

1 &. Zlicko zelis¢ne soli

1 &. zlicko naravnega pecilnega praska
S¢epec koriandra, kumine, ingverja, ali kar eko
zacimbne mesanice Energija




Priprava:

Semena ¢ez no¢ namakamo v vodi. Zjutraj vodo
odlijemo. Kosmice namocimo v 2 dI vode, lahko tudi
kar ¢ez no¢. MasS¢obo pregnetemo v mesalcu ali
ro¢no, dodamo moko, ki smo ji primesali pecilni
prasek in sol, namocene kosmice in odcejena
semena. Dobro pregnetemo in pustimo pocivati uro
ali dve. Ce Zelimo narediti bolj dieteticen izdelek,
del maséobe zamenjamo s pregnetenim tofujem. V
testo (najbolje kar h kosmi¢em, ko jih namo¢imo),
lahko dodamo tudi droZi oz. kislo testo, kar nam bo
$e dodatno izboljSalo prehransko vrednost pisSkot-
kov. V tem primeru pustimo izdelek pocivati ve¢ ur.
Piskotke oblikujemo v obliki kupckov in jih pe€emo
20 - 30 min v pecici pri 170° - 180°C.

Komentar:

Buc¢na, sonéni¢na in sezamova semena so odlien
vir zdravih mascob, vitamina E, kvalitetnih beljako-
vin in Stevilnih rudnin, predvsem kalcija, cinka in
Zeleza . Pomembno je, da jih pred uzivanjem vselej
namoc¢imo, saj z izpiranjem neprimernih snovi izbo-
liSamo njihovo prehransko vrednost. Podobno velja
tudi za kosmice - uzivamo jih namocene, lahko tudi
termi¢no obdelane ter po moznosti sveZe pripravlje-
ne v domacem kosmicniku. Ce Zelimo optimalno
izrabo hranilnih snovi, jih mle¢nokislinsko fermenti-
ramo.

Bozicna Struca

Uzitek in zdravje
b obenem!

Granovita bio sojin
napitek z bourbonsko
vanilijo in kalcijem iz
alg

Novi bio sojin napitek je
prijetno sladkega okusa,
ki ga daje naravna bour-
bonska vanilija. S kalci-
jem naravno bogate alge
n pa so zelo dober vir

~ organsko vezanega kalci-
ja, Ki je kot tak telesu
—— lazje dostopen, kot kalcij
v anorganski obliki.

Izdelek je na voljo v trgovinah dm-
drogeriemarkt in Mercator

Zastopa: Prema, d.o.o., Ul. majorja Lavri¢a 12,
Ljubljana, 01/5101135, info@prema.si

Potrebujemo:

500 g polnovredne pirine moke

50 g kvasa

120 g nerafiniranega trsnega sladkorja
1.6 dl vode

230 g nerafinirane kokosove mascobe
50 g tofuja

5 g soli

150 g rozin

50 g posu$enih brusnic

50 g lupinic eko pomaranc in limon

50 g leSnikov ali mandljev

50 g orehov

OZEMALNIKI
ZELENJAVE IN
SADJA OMEGA §
8003
IN 8005

Najnovejsi polzasti ozemalniki
OMEGA za pripravo svezega soka iz listja in trav-
nih bilk, ki so bogate s klorofilom, za so¢enje suro-
ve zelenjave in sadja, kalCkov, mletje oreSckov,
zacimb, otroskih kasic, sojinega mleka...

o Nizka hitrost le 80 o/min

® Enostaven za uporabnika

® Prozoren boben z enojnim polzem

e Cas ¢is¢enja le 1,5 — 2 minuti

e Cisti sok, velik izkoristek

® Sok se ne pregreva

® |zkoristek od 40 — 90 %

e Garancija polnih 10 let

Uvoznik in serviser
SIMC d.o.o., Drazgoska ulica 5
4000 Kranj, Tel: 04/23 58 250

E-mail:info@ozemalniki.com,
www.ozemalniki.com



3 ¢&. Zlicke eko zacimbne mesanice Flower power ali
1 €. Zlicko cimeta

% €. zlicke vanilije v prahu

% €. zlicke kardamoma

Y €. ZliCke ingverja

1j. Zlico ruma

Priprava:

1z 250 g moke, kvasa (lahko tudi drozi), Zlice slad-
korja in 150 ml vode zamesimo rahlo testo. Pokrije-
mo ga in pustimo vzhajati na toplem 40 — 50 minut,
odvisno od temperature. V mesalcu ali na roke
umesamo kokosovo mascobo, preostal sladkor,
vmesamo preostalo moko, sol in tofu (ni nujno,
vendar izboljSa kakovost testa). Po potrebi prilijemo
Se malo vode. Masi dodamo vzhajano predtesto in
premeSamo. Dobro pregneteno testo ponovno 30 —
40 minut vzhajamo na toplem. |z opranega suhega
sadja, namocenih oreSckov, zacimb, sesekljanih in
naribanih lupinic eko agrumov pripravimo sadno
maso, ki jo prelijemo z rumom, po Zelji lahko doda-
mo naravno aromo citrusov. Ko testo vzide, mu
vmesamo prepojeno sadje in Se zadnji¢ dobro preg-
netemo. Ce uporabljamo droZi oz. kislo testo, vzha-
janje podaljSamo.

Testo polozimo v pomascene rebraste modele
(omenjena koli¢ina zadostuje za priblizno dva
modela). Se zadnji¢ vzhajamo, najbolje v topli peéi-
ci, pri temperaturi do 40°C. Struce pedemo 40 — 45
minut v pecici pri 180°C. Po potrebi temperaturo
pecice med peko nekoliko zmanj$amo ali pa Struce
pokrijemo s papirjem .

Komentar:

Pira je stara vrsta pSenice, ki se v primerjavi z
navadno psenico odlikuje po visji vsebnosti in boljSi
kvaliteti beljakovin (z manj glutena), mineralov in
vitaminov. Je bogatejSega okusa in omogoca prip-
ravo kakovostnih krusnih izdelkov. Kokosova mas-
¢oba je po kemijski sestavi zelo podobna masco-
bam v materinem mleku. Je lahko prebavljiva, krepi
imunski sistem, deluje antibakterijsko, antivirozno in
antiparazitno.

Zelo dobro prenasa visoke temperature in ne omo-
goca nastanka trans-oksi mascobnih kislin.
Brusnice so Ze dolgo znane v ljudskem zdravilstvu.
Odlikujejo se po Stevilnih bioaktivnih snoveh
(vitamin C, beta karoten, flavonoidi) in mineralih.
Delujejo razkuzevalno, Cistilno in odvajajo odvecno
vodo iz telesa.

Crni humus z buénim éatnijem in
popecéenim tofujem

Potrebujemo:

-Crni humus:

250 g Cicerike

lovorjevi listi

1 €. Zlico soli

3 j. Zlice paste ¢rnega sezama (tahini)

2 j. Zlici zdrobljenih semen ¢rnega sezama
1 dl sezamovega ali oljcnega olja

2 . zlici sojine omake

2 stroka ¢esna

1 Sop svezega petersilja
sok ene limone

- Buéni ¢atni (dzem):

400 g zimske buce

400 g jabolk

2 — 3 dl jabolénega kisa ali limoninega soka

200 g nerafiniranega sladkorja

1 ¢&. Zlicko soli

40 g svezega ingverja

1 j. Zlico eko zaCimbne mesanice Energija

2 j. zlici gor€i¢nih semen (ali gorcica s celimi zrni)

Priprava:

Cigeriko ez no& namogimo, zjutraj odlijemo vodo.
Se bolje bo, &e jo pustimo pokrito kak dan, da vzka-
li. Kuhamo skupaj z lovorjevimi listi, priblizno 40
minut, odvisno od sorte., Ocejeno Ciceriko zmelje-
mo v meSalniku skupaj s sezamovo pasto, seza-
mom, oljem, zaCimbami in limoninim sokom. Juho
uporabimo za druge jedi. Okus jedi lahko popestri-
mo z gomoljno zeleno, ki smo jo kuhali s Ciceriko.
PostreZemo posipano s semeni ¢rnega sezama.
Buco in jabolka po potrebi olupimo, ocistimo semen
in narezemo na drobne ko$¢ke. Kuhamo skupaj z
zacimbami, gorciénimi semeni (prej jih lahko na
suho popraZimo) in nasekljanim ingverjem. Cez
nekaj ¢asa dodamo Se sladkor, sol in zagimbe ter
kuhamo, dokler se ne zgosti (skupaj priblizno 40
minut). Catni (indijski sladko-kisli dzem) ponudimo k
razliénim jedem (riz, proso ipd.), lahko ga konzervi-
ramo v kozarce.

Crni humus in buéni &atni postreZemo s pope&enim
tofujem. Le - tega pripravimo tako, da rezine pomo-
¢imo v tekoCem testu iz rizeve moke, ki smo ga
zacinili in dodali sojino omako, nato posipamo s
sezamom in zlatorumeno popecemo.

Komentar:

Cigerika je vir kakovostnih beljakovin in &tevilnih
mineralov. Ce jo e malo nakalimo, zelo izboljsamo
njeno prehransko vrednost. Poveca se koli€ina
bioaktivnih snovi, naraste gostota vitaminov, izbolj-
$a se dostopnost mineralov, olaj$a prebava in pre-
snova. Zaradi visoke vsebnosti Zeleza in fosforja jo
priporo&ajo dojedim materam. Crni sezam je poseb-
na vrsta sezama, ki se odlikuje po moc¢nejSem oku-
su, tradicionalna kitajska medicina pa ga ceni, ker
krepi delovanije jeter in ledvic, izboljSuje kri, viazi
Crevesje, preprecuje zgodnje sivenje las in pri doje-
¢ih materah povecujejo nastajanje mleka.




Buce so lahka dietna hrana, Se posebej primerna
za zelod¢ne, sréne in ledvicne bolnike. Zaradi

nostjo in po porodu.

Energijske ploscice

Potrebujemo:

125 g ovsenih kosmicev

125 g pirinih kosmicev

1 dl agavinega sirupa

2 dl ekstra deviskega kokosovega olja

2 dl vode

Drobno narezano suho sadje in/ali oreScki

Po Zelji dodamo disave cimet, ingver, mlete klin¢-
ke, mleti muskatni oreh

Pecico segrejemo na 160 °C. V posodi vse sestavi-
ne dobro premeS$amo in stresemo na peki papir v

cobio

Zaupamo naravi

manjsi pekac (priblizno za prst na debelo). PeCemo
40 minut oz. toliko ¢asa, da je na povrsini lepo
zapeceno. Ko vzamemo iz pecice, pustimo, da se
ohladi, nato narezemo na poljubne koscke.

Energijske ploscice s ¢okolado

125 g ovsenih kosmicev

125 g pirinih kosmicev

1 dl agavinega sirupa

2 dl ekstra deviskega kokosovega olja

2 dl vode
Kakavov preliv

150 ml ekstra deviskega kokosovega olja

20 g mletih mandljev

30 g pravega kakava

50 ml javorjevega sirupa

50 ml agavinega sirupa

Ya zlicke cimeta

Ya Zlicke mlete vanilije

Ya Zlicke mletega ingverja

Ya zlicke mletega muskatnega oreha
Namesto javorjevega in agavinega sirupa lahko
uporabimo med ali trsni sladkor in vodo.
Pecico segrejemo na 160 °C. V posodi vse sestavi-
ne dobro preme$amo in stresemo na peki papir v
manjsi pekac (priblizno za prst na debelo). Peéemo
40 minut oz. toliko ¢asa, da je na povrsini lepo
zapeceno. Ko vzamemo iz pecice, pustimo, da se
ohladi. Na ohlajeno maso namazemo kakavov pre-
liv. Peka¢ postavimo v hladilnik, da se ¢okolada
strdi. Razrezemo in ponudimo. Hranimo v hladilni-
ku.

Ekstra devisko kokosovo olje Malaita
Naravno in sveze iz Juznega Pacifika

KOKOSOVO OLIE

T

Uzivajte dobre in koristne mascobe!

V kuhinji ga cenijo tudi zaradi izjemne stabilnosti pri segrevanju, ker ne tvori trans mascobnih kislin in je bogat naravni vir srednje veriznih masc¢ob (MCT), ki jih
telo zlahka predela. Te masc¢obe zagotovijo takojsen vir energije, hkrati spodbujajo delovanje metabolizma, porabo kalorij in vplivajo na izgubo telesne teze.

COBIO kokosovo olje Malaita s Siroko uporabo v prehrani kot tudi pri negi kozZe in telesa pomeni pomemben naravni vir zdravja.

Cobio kokosovo olje je ro¢no in hladno stisnjeno iz svezih kokosov na kmetijah Solomonovih otokov na Juznem Pacifiku.
Na ta nacin kokosovo olje Malaita obdrzi vse svoje sveZe in naravne aktivne lastnosti in sestavine, z blagim in vendar polnim naravnim okusom in vonjem.

www.cobio.si



Sobota, 6. december 2008

Zakljuéni izlet v Radovno

Prijave: Silva 041-62-54-54, Monika 04-530-56-50,
zvecer. Zbor ob 10.00 uri v Radovljici pred osnovno
Solo Antona Jan$e. Cena prevoza je odvisna od
Stevila prijavljenih. Sporocili jo bomo kasneje.
Organizira drustvo AJDA, Gorenjska.

Petek, 12. december 2008

Bozickova delavnica za odrasle (velike
in majhne):

Delavnice slikanja na bombaz ali druge naravne

materiale v predprazni¢nem ¢asu
Ljubljana, KurilniS8ka 18, od 17. do 20. ure.

»Letos Zelim podariti Darilo,ki nosi pe¢at mojega
srca, mojih rok...«

1z Cisto navadne rjuhe, previeke za vzglavnik, spod-
nje majice, nogavic, prta,..., lahko z majhnim dodat-
kom napravim svecan, prenovljen izdelek. Lahko
celo okrasim Ze rabljeno prevleko za odejo, za blazi-
no...

V varnem okolju delavnice se spominjam, da zmo-
rem vse, kar si zamislim, ko si to dovolim.. Volja je
vse, kar potrebujem... Na Ustvarjalno Snidenje
Cena: 20 eur/os

Kontaktna oseba: Jasna Tara Martinjak

Tel: 01-36-44-005, 041-790-757, E-
posta:jasna.martinjak@rodovnasola.si

Predavanje in delavnica: PO HLADNEM

POSTOPKU ROCNO IZDELANA MILA
0Od 18.00 do 20.00, Mladinski center Sevnica
Zelo pazimo, kaj bomo pojedli ter kak$ne ¢aje in
preparate bomo uzivali. Zelo se ukvarjamo z dusev-
nostjo, na koZo pa smo pozabili, Ceprav je na$ naj-
vedji organ in hlastno vpija vse, kar damo

nanjo. Zato imamo vedno ve¢ oblizev z razli¢nimi
ucinki. Ro¢no izdelana naravna mila so brez kemika-
lij in konzervansov, dodana so jim zeli§¢a in druge
snovi, ki delujejo na nase telo skozi kozo.

Predavanje obsega zgodovino mila, razne postopke
izdelave in dodatke (zeli$¢a, eteri¢na olja, negovalna
olja, ASiceva glina itd). Prakticno bomo prikazali tudi,
kako tako milo izdelamo in kako iz Zze izdelanega
mila doma naredimo milo po svojem okusu, ko mu
dodamo zeli$¢a ali druge snovi.

Predava Florijan Regovec.

Organizira: KSTM, Sevnica

12. in 15. december 2008

Povrnite si dober vid po naravni poti
Delavnica za OTROKE: Carobne o¢i (od 15h do
18h, za starost od 8 do 12 let)

13.in 14. december 2008

Delavnica za ODRASLE: Povrnite si dober vid po
naravni poti (od 9.30 do 17h)

Za vse informacije poklicite (od 14h do16h) na tele-
fonski Stevilki: 01 256 31 06, GSM 041-269-213
Peter Pavkovi¢ - Pero, Nirvana, d. o. o.

Leo Angart je po rodu Danec, Zivi pa v Muenchenu.

Ocala je nosil 26 let, na koncu je imel dioptrijo —5,5
. Z vajami si je povrnil normalen vid in po petnajstih
letih, pri starosti 65 let, Se zmeraj odli¢no vidi.

Leo Angart je odli¢en predavatelj in strokovnjak,
katerega poslanstvo je med ljudi Siriti informacijo o
tem, kako si lahko ¢lovek sam pomaga do boljSega
vida. .

Vsako leto vodi okrog 30 delavnic po vsem svetu: v
Londonu, Dublinu, Muenchnu, Berlinu, na Dunaju,
v Solnogradu, Celovcu, Gradcu, Istanbulu; v Hong
Kongu, na Tajvanu, Filipinih; v Mehiki, ZDA, Kana-
di, Avstraliji in Se Kje.

Delavnica je primerna za: kratkovidnost, daljnovid-
nost, starostno daljnovidnost, astigmatizem (v
receptu za ocala piSe cilinder), slabo o¢esno koordi-
nacijo, ambliopijo — leno oko, strabizem - Skiljenje
Ce ste pripravljeni narediti kaj ve& za svoje o¢i,
potem je to prava priloznost!

Sobota, 13. december
Delavnica: Okusite bozi¢no darilo mal-

ce drugace!

Visoko 138, Kureséek nad Igom, od 10. do 13.
ure.

Z vonjem barve cimeta in pomarancne lupine,...z
oljem cedrovine..

Prijave: 3-5 oseb na delavnico

Cena: 20 eur/os

Kontaktna oseba: Jasna Tara Martinjak

Tel: 01-36-44-005, 041-790-757, E-
posta:jasna.martinjak@rodovnasola.si

Torek, 16. december

Delavnica: Kalc€ki - kako jih pripraviti
in uporabiti,

Vita center Naklo, od 17.30 do 20.00

Delavnico vodi Matjaz Kolo$a (ve¢ preberite v regi-
onalnih novicah za Gorenjsko, na
www.zazdravje.net ali pokli¢ite na 04/2519 558,
031/367 896)

Cetrtek 18. decembra

Pridobljeni vzorci od spocetja do rojs-
tva so zapisani v rojstni karti

Na Kolodvorski poti 8. (zelezniSka postaja) Nova
Gorica ob 19. uri :

Obstajajo Stevilne ravni astroloske interpretacije.
Kot bo predstavljeno tudi na nekaj primerih, je v
rojstni karti s pomocjo posebnega nacina gledanja
mozno opaziti, analizirati, €asovno dologiti in ovred-
notiti vzorce, ki jih dobimo v ¢asu, ko $e nimamo
lastnega spomina, a se klju¢ni dogodki kljub temu
nekam zapisujejo ter nato vplivajo na celo nase
zivljenje. Predava : Bern Juregic, astrolog  Orga-
nizira: Klub CDK Nova Gorica

Petek, 19 . decembra

Zaklju€no srecanje in predavanje:
Cloveska vrsta na usodnem razpotju.
Predavatelj Anton Komat samostojni raziskovalec,

pisatelj, publicist in varuh narave. Avtor bo predsta-
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vil knjigo Simbiotski ¢lovek.

Prireditev bomo popestrili s kulturnim nastopom pev-
skega zbor¢ka Zvezdice.

Na sre¢anju boste lahko plac¢ali ¢lanarino in ob tem
dobili koledar za leto 2009, prav tako bomo zbirali
prijave za zacetni teCaj biodinamike. Veseli bomo
domacih dobrot za skupno mizo.

Radovljica, Osnovna $ola Antona Janse ob 18.00 uri.
Organizira drustvo AJDA Gorenjska.

DECEMBER

Zacetni teCaj biodinamike

Prijave sprejemajo po telefonu Mihaela 04-572-56-
18, Monika 04-530-56-50 in Silva 041-625-454, do
zasedbe prostih mest. Ce vas zanima, se, prosimo,
prijavite. Datum te€aja bomo sporocili kasneje.
Bohinjska Bistrica, Nomenj, Gasilski dom
Organizira drustvo AJDA, Gorenjska

Prijave sprejemamo po telefonu Mihaela 04-572-56-
18, Monika 04-530-56-50 in Silva 041-625-454, do
zasedbe prostih mest. Prosimo, da se interesenti
prijavijo, datum bo javljen naknadno.

Nomenj v Bohinju, Gasilski dom

Organizira drustvo AJDA Gorenjska

Sobota 20.december
Novoletna delavnica »DARILO 1ZPOD

MOJIH ROK«:

Visoko 138, Kuresc¢ek nad Igom, od 10-13h,

V srebru in zlatu v Novo leto, za najdra-
Zjo/najdrazjega...

Prijave: 3-5 oseb na delavnico Cena: 25 eur/os
Kontaktna oseba: Jasna Tara Martinjak

Tel: 01-36-44-005, 041-790-757, E-
posta:jasna.martinjak@rodovnasola.si

Rezervirajte si ¢as v januarju!

Sobota 24. januar

Kako iz za€aranega kroga tezav z diha-
li?

Borovnica, Dvorana nad vrtcem od 9:45 do 17:00

Na delavnici bomo temeljito obravnavali vzroke in
posledice obolenj dihalnih poti. Poznavanje in isto¢a-
sno celostno odpravljanje obeh je pogoj za ponovno
vzpostavitev ravnovesja. Spoznali boste tudi Siroko
paleto naravnih nacinov za premagovanje prehladov
in vnetij dihalnih poti. Poskrbljeno bo za prigrizek ter
degustacijo jedi in napitkov, ki krepijo dihala in imun-
ski sistem. Delavnico bosta vodila Adriana Dolinar in
Rajko Skari¢.

Za prijave in dodatne informacije poklicite na 031 214
045 od torka do petka, od 10. do 16. ure.

Organizira: Zdruzenje za obuditev celostnega ¢love-
ka. Zadnji rok za prijavo 21. januar.

Vedji del dogodkov ta mesec objavlja-
mo na regionalnih straneh.

Celoten seznam dogodkov, za vse regi-
je, preberite na www.zazdravje.net.
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Se nimate primernega
darilo 20 vage pgigrggie?

Sadno-zelenjavni napitki Cellagon so prava resitev:

naravni vir vitaminov, mineralov, encimov;
odlicnega okusa, brez dodanega sladkoria;
posebno radi jih pijejo otroi;

izredno primemi za starostnike in nosecnice;
napitke razredcimo z vodo, kot nam ustreza;
s0 enostavna in prakficna resitev za vsak dan.

Spoznaite izdelke iz druzine Cellagon:
® (ellagon aurum e Cellagon felice
® (ellagon vitale plus © Cellagon T.60

Veé na www.avita-katalog.com

O AKCQUA . py P L
" 042011 do - Pri nakupu najman treh steklenic :

- 24.12.2008 .~ (Cellagona dobite 15% popustal :

A' J/ ‘IL >0

Brezplacni katalog, dodatne informacije

in narotila: 01/283 14 85

Spletna trgovina: Www.energijski-centerco
Energijski center d.o.0. , PE: Pod hrastiGSabjunlana

in

BoljSega darila za manj
denarja boste stezka nasli!
Podarite prijateljem, znancem
in sorodnikom nase novice!

ZA dostavo novic na izbrani naslov, nakazite 7 EUR
prispevka za leto dni in sveze natisnjene novice
bodo vsak mesec prisle do vas ali tistih, ki jih boste
izbrali Ze prve dni v mesecu.

Prispevek nakazite na racun:

TR 02011-0255748080,

Prejemnik: Drustvo Ognji¢, Mucherjeva 5, Ljub-
ljana,

Namen: Prispevek za obvescanje.

Banka nam zal ne nudi popolnih podatkov posiljatel-
jev prispevkov, zato vas naproSamo, da nam posljete
kopijo placane poloznice, ali nam popolne podatke
(ime, naslov, datum placila) posredujete na e-mail
info@zazdravje.net. S tem boste zagotovili, da bodo
obvestila nemoteno prihajala na vas naslov.

Novice izdaja Drustvo Ognji¢. Odgovorna urednica
Sanja Loncéar. Naklada 25.000 izvodov,
Fotografije Frontier in avtorji prispevkov.

Oglasno trzenje: Frontier d.o.o.

Fotografija na naslovnici: Rajko Skarié



Sivka— Ce bi le vedeli, kaj lahko stori za
tekst in slika: Sanja Loncar

Kadar pomislimo na sivko, imamo pred ocCmi
sonce, Sirjavo in vijoliénomodra polja Hvara ali
francoske Provanse. Gojijo jo tudi v Bolgariji,
juzni Afriki, Iranu in Moldaviji, in ¢e smo jo
potrpezljivo utrjevali, diSi tudi na nasih vrtovih,
celo na visini do 800 metrov. Vsi ji priznavajo
lepoto in ¢udovit vonj, o njenih zdravilnih last-
nostih pa vedo zelo malo.

Za alojo vero ve skoraj vsak, da vsebuje od
160 do 200 ucinkovin. Da jih je skoraj enako
Stevilo tudi v sivki, pa ni sploSno znano. Seve-
da se s takSnim potencialom ponasa le sivka,
ki je navajena suSe in vetra in se je morala
sama prebiti do hrane v revnih apnencastih
tleh. Njena lepo gnojena in strojno obdelovana
rojakinja z masovnih plantaz pa ne dosega niti
Cetrtine nastetih sestavin. Zato so tudi njuni
potenciali za blagodejno delovanje zelo razli¢-
ni.

Sestavine kakovostnega eterinega olja sivke
delujejo neposredno na centralni Zivéni sistem:
pomirjajo, sprosc¢ajo in pospesujejo zdravo
spanje. Sivka blazi Zivéno napetost, nespec-
nost, spros€a misicne krée, lajSa prebavne
tezave ali tezave s srcem, znizuje krvni tlak in
pospesuje krvni obtok, pozivlja in krepi, Cisti,
pomirja in neguje kozo ter tako pomaga pri
mastni in necisti kozi. Deluje osvezilno in bla-
zilno, pomaga tudi pri slabosti in menstruacij-
skih bole€inah. Ker pomirja in spros¢a, je bila
sivka zelo priljubljena Ze v antiki.

Posu8ene cvetove zelo ucinkovito uporablja-
mo proti moljem. Dejansko je to edini nestru-
pen nadin, da se ubranimo pred to nadlogo.
Ob tem pa Se veliko prihranimo, saj spomladi
tekstila ni nujno prati, da bi iz njega odstranili
vonj po postanem ali po kemi¢nih snoveh.

Ali ste vedeli, da lahko posuSene cvetove siv-
ke uporabljate v ¢ajnih mesanicah ali kot odli¢-
no zacimbo v kuhinji?

Ker je blagodejna pri blazenju bolecin, jo lahko
dodajamo v naravni ¢aj proti bole€inam, sesta-
vljen iz 1/3 modvirskega oslada, 1/3 vrbove
skorje in 1/3 cvetov sivke.

Prijetno in blagodejno ¢ajno mesanico za kre-
pitev dihal na Hvaru izdelujejo iz 1/4 sivke, 1/4
origana, 1/4 listov zajblja in 1/4 listov poprove
mete. Za prebavne motnje pa namesto origa-
na uporabimo enak delez majarona.




V provansalskih zaimbnih meSanicah je sivka
pogosto »v paketu« z origanom, baziliko, roz-
marinom in timijanom. Njen zdravilni ucinek pri
prebavnih motnjah je potrjen tudi v sodobnih
farmakoloskih raziskavah. Na prebavo sivka
deluje blagodejno, ker blazi vetrove in pospe-
Suje izloCanje zol¢a — je namrec¢ tudi dobra
preventiva proti zastajanju zol¢a, ki vodi k nas-
tanku Zolénih kamnov. Creslovine, ki jih je v
sivki 12 %, pa pomagajo Se pri driski, posebej
¢e so povzrocene z vrenjem v Crevesju. To si
zapomnite te dni, ko boste vase »zmetali«
prevec razlicne hrane.

Sivka je zelo znana in iskana tudi v kozmetiki.
Ze antiéni Rimljani so jo dodajali v kopel.
Nekateri celo pravijo, da beseda Lavanda izvi-
ra iz glagola lavare (umivati). Danes se sivkina
kopel priporo¢a pri nizkem krvnem tlaku, ker
osvezi telo. Priporocajo jo tudi pri nihanju raz-
polozenja, ker prijetno pomiri. Sivkine blazinice
otrokom pomagajo mirno spati, pomirjajo pa
tudi dojeCe matere.

Seveda vse omenjeno zlorabljajo mnogi proiz-
vajalci mehcalcev in hidnih diSav, ki vam pro-
dajo zgodbo o sivki, izdelki pa z naravno in
kakovostno sivko nimajo veliko skupnega.

Namesto taksnih izdelkov, polnih tvegane
kemije in tenzidov, ki Skodujejo okolju, dodajte
v pralni stroj le nekaj kapljic etericnega olja.
Naj vas madezi ne skrbijo. Cisto eteri¢no olje
na oblacilih ne bo pustilo nobenih sledi. Ta
podatek lahko uporabite tudi za testiranje
ponudbe eteri¢nih olj. Kapljico olja nanesite na
oblagila. Ce pusti madeZ, je to dokaz, da ni
bilo Cisto.

Prisotnosti pesticidov pa ne moremo ugotoviti
tako preprosto. Ce Zelite eteriéno olje uporab-
ljati za zdravljenje in aromaterapijo, potem
poiscite organsko pridelanega.

Mnogi zeliS€ariji sivkino eteri¢no olje priporoca-
jo tudi kot dober pripomocek pri opeklinah —
opeceno mesto takoj namazemo z etericnim
olijem.

Seznam blagodejnih lastnosti sivke je zelo
dolg. Upamo, da smo vam vzbudili radoved-
nost. Kdor iS¢e, bo nasel Se veliko napotkov,
kako nam lahko sivka pomaga v teh sivih
dneh.

PRIVOSCITE SlI!

Privoscite tudi vasi kozi nego z blagodejno
sivko. Prenesite vonj vijoli€no modrih planjav
soncéne, sveze sivke z juga v vaso kopalni-
co. Pravo eteri¢no olje, pridobljeno iz neznih
modrih cvetov, je prisotno v celotni Weledini
liniji SIVKA za nego telesa in nudi blagodej-
no sprostitev. NOVI SIVKIN LOSJON ZA
PRHANJE odplakne nemir in stres, umiri
Cute in vzpostavi notranje ravnovesje. Blagi
sladkorni tenzidi med prhanjem odistijo
kozo, fino sezamovo olje poskrbi za zame-
ten obcéutek. Po prijetnem prhanju si privos-
Cite blago masazo s SIVKINIM OLJEM ZA
SPROSTITEV, ki pomirja telo in duha ter
zagotavlja miren spanec. Dragoceni mand-
lievo in sezamovo olje negujeta koZo, da
postane mehka in voljna.

Potopite se v brezteznost in cvetni vonj SIV-
KINE KOPELI ZA SPROSTITEV. Toplota in
voda nudita naravnim snovem najboljSe
pogoje za razvoj sproS€ujo¢ega delovanja.
Kopel ne vsebuje sintetiCnih diSav, barvil in
konzervansov ter nobenih surovin na osnovi
mineralnih ol].

Privos¢ite sebi in svojemu telesu najboljSe.
Stopite v svet WELEDE, svet naravne koz-
metike, svet, kjer €lovek in narava postaneta
eno.

3 Zastopa: Tamaschi d.o.o.,

Ljubljana, tel.: 01/366-81-30
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NOVOST V SLOVENUJI!

BIO LOGIC je certificirana linija 100 %
organske kozmetike blagovne znamke
Greenland. Izdelki izpolnjujejo kriterije
ECO CERT.

Organske sestavine so pridobljene z eks-
trakcijo naravno vzgojenih rastlin brez
pesticidov ali katerihkoli drugih kemi€nih
dodatkov. lzdelki ne vsebujejo mineralnih
olj, umetnih barv, sinteti¢nih parfumov,
konzervansov.

Linija ponuja izdelke za nego telesa v 4
okusih in vonijih: Sipek, avokado, aloe
vera, borovnica.
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Prodajna mesta: Drogerije Mueller, HM
Mercator- naravna kozmetika,
Maximarket, Parfumerije Limoni, Shop
Brezice, Shop Krsko

Zastopa: Martimex d.o.o.

Ulica prvih borcev 27

8250 Brezice

Tel.: 01 5008131, www.martimex.si

Spremenila se je le fasada!

Minilo je leto dni od uredbe Evropske komisije,
s katero je prepovedana uporaba Stevilnih
potencialno nevarnih snovi v barvah za lase. V
tem letu smo bili pri¢a temu, da so mnogi proiz-
vajalci spremenili svojo embalazo, vendar nava-
dni smrtniki stezka ugotovimo, koliko se je spre-
menila tudi vsebina.

Nemska revija Oko test je pregledala veg kot 40
barv za lase in ugotovila, da VSE konvencional-
ne barve za lase $e vedno vsebujejo aromatske
amine. Ob tem so v njih nasli $e kopico drugih
problemati¢nih snovi.

Tokrat niso vzeli pod drobnogled naravnih barv
in kane, vendar bi vas Zeleli spomniti, da je pred
dvema letoma opravljen pregled pokazal, da
tudi na tem podrocju mrgoli zavajajocih navedb
in potencialno nevarnih snovi. Ce se vam kane
zdijo varne in naravne, vas moramo opozoriti,
da so pri pregledu nasli vsaj polovico izdelkov,
ki so jim bili dodani aromatski amini.

Edine barve, v katerih ni nobenih toksi¢nih sno-
vi in so zato edine dobile oceno ZELO DOBRO,
so barve Logona in Sante.

Naravne resitve za pranje perila

Na naso stran je priromal koristen nasvet strokov-
njakinje, ki se je poglobila v resitve za pranje perila
na naravi in ¢loveku prijaznejsi nacin. Magistra
kemije Irena je napisala:

Pred casom sem malo premisljevala, koliko snovi
zlijem v pralni stroj in seveda s tem tudi v naravo.
Ker je ucinkovitost praska odvisna od mehkobe
vode, od detergenta, ki ga vsebuje, in od tempera-
ture, sem pomislila, na kaj od tega lahko vplivam.
PraSek in temperaturo pranja tako ali tako izberem
sama, lahko pa vplivam na mehkobo vode. Kako?

Tako, da dodam snov, ki vsebuje anione, ti pa bodo
pobrali katione. (Se $e spomnite iz osnovne Sole,
da gresta Na+ in Cl- skupaj, tako da dobimo sol?
Vez, ki ju povezuje, je ionska in je ena najmocnejsih
v svetu kemijskih vezi). Prasku sem tako dodala
malo alkoholnega kisa.

Kaj pa mehcalec, je sploh potreben? Ni! V prekat
za mehcalec sem dodala $e malo alkoholnega kisa.
Kemija pri meh¢alcu je za malenkost bolj zapletena,
osnova njegovega delovanja pa je prav tako zgoraj
opisan mehanizem mehc¢anja vode.

Rezultat dodatka alkoholnega kisa: manj$a poraba
praska, ucinkovitejse pranje (boljsi izkoristek deter-
genta v prasku), lepo diSece in mehko perilo. Tudi
ekolosko je to manj sporno. Prav tako pa odpadejo
sredstva za za$cito pralnega stroja pred vodnim
kamnom. In odpadejo tudi alergije na mehcalce.
Splaca se preizkusiti.
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Poplava izmisljenih oznak

Naravna kozmetika je ena najhitreje rastocih
trznih ni§. Ne mine teden, da na slovenski trg ne
pride Se kakSen nov ponudnik, ki obljublja narav-
no ali celo organsko kozmetiko. Nobena od teh
dveh besed ni zavarovana z zakonom.

Kot smo lahko sliSali na zanimivem predavanju
Abi Weeds, ki je 21. novembra gostovala v Ljub-
ljani, imamo na trgu popolno zmedo. Oznake
ORGANIC, BIO ali EKO, ko gre za hrano, morajo
biti izdane od certificiranih ustanov in vsaka krsi-
tev se kaznuje. Enake necertificirane oznake na
kozmetiki pa niso krSitev. To »luknjo« izkori§€a
veliko proizvajalcev, ki veselo oblikujejo takSne in
drugacne oznake in tako zlorabljajo vase zaupan-
je v ekolosko pridelane izdelke.

Ce na izdelkih vidite oznake certificirano organic,
ekobionatura, 100% organic in podobno, sploh ni
nujno, da za tem stoji kakSna neodvisna organi-
zacija za certificiranje.

In katere so prave oznake?

Prva oznaka naravne kozmetike je bila nemska
BDIH. Tudi na naSem trgu sreCujemo precej
izdelkov s to oznako. Tezava tega standarda
postaja vse ve€ izdelkov, ki izpolnjujejo le nujni
minimum za pridobitev tega certifikata in se po
svoji kakovosti precej razlikujejo od izdelkov z
enako oznako, ki te standarde ze prekasajo.

Organski certifikati poleg prepovedi spornih ses-
tavin dvigujejo tudi mejo zahtevane uporabe eko-
losko pridelanih sestavin. Na podrogju eko koz-
metike imamo tako dve zelo mo¢ni organizaciji.
Manj zahteven Francoski ECO CERT, ter britan-
ski SOIL ASSOCIATION, ki je trenutno najstrozji
standard in zahteva 70 % ekolo$ko pridelanih
sestavin.

Ce vas zanima veé o problematiki organske
kozmetike, lahko predavanje Abi Weeds
pogledate na video portalu Studio 12.
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ORQANSKl IZDELKI ZA NEGO
KOZE ESSENTIAL CARE

Essential Care je pionirska linija organske
kozmetike, narejene ro¢no, iz najboljSih
mogocih sestavin: hladno stisnjenih ras-
tlinskih olj, etericnih olj in biodinami¢no
pridelanih zeliS¢ ter - v€asih - Cebeljega
voska.

Njihova filozofija
je preprosta: zeli-
8¢a in etericna
olja uporabljajo v
terapevtskih kon-
centracijah, kar
zagotavlja  opti-
malno  uginkovi-
tost. Rastlinska
olja morajo biti
Cista  (deviska),
hladno stisnjena,
da ohranijo viso-
ko vsebnost anti-
oksidantnih vitaminov, ki aktivho hranijo
kozo in preprecujejo prezgodnje staranje.

Certifikat Soil Associati-

%’:?\SSDC',;% on na vseh izdelkih

c.%} C%_ Essential Care zagotav-

lja, da vsebuje izdelek

o najve€jo mozno mero

5= organskih sestavin, ne

"?t’fﬂjrc STF\"\:LQ vsebuje gensko spre-

menjenih  sestavin in

sestavin, ki so znane kot potencialno tok-

si¢ne za ljudi in okolje (vklju€no s parabe-

ni, petrokemikalijami, umetnimi diSavami

in barvili, etoksiliranimi detergenti — SleS,
glikoli, DEA, TEA, MEA, triklosanom...).

Izdelki so na voljo v prodajalnah Sanola-
bor, Mercator Beautique, Jablana v BTC-
ju, Bazilica -zel v City parku in na spletni
strani www.srcek.si.

Za ve¢ informacij o izdelkih poklicite

01 510 1135 ali piSite na info@prema.si.




Hvala bogu,
da je kriza!

Kriza na trgu hrane je vplivala
na to, da je Evropska komisija
razveljavila posebne trzne stan-
darde za 26 vrst sadja in zelen-
jave. Tako ne bodo vec€ v veljavi
pravila, ki urejajo velikost in
obliko sadja in zelenjave, kar pomeni, da krive
banane in kumare ter gréav korencek od julija
2009 ne bodo veé »izven zakona«. (Ce razume-
mo prav, so do takrat Se prepovedani.)

Komisarka Mariann Fischer Boel je dejala:
»Nesmiselno je metati stran proizvode, s kateri-
mi ni ni¢ narobe, samo zato, ker so 'napacne’
oblike«. Tistim, ki so predlagali in dosegli tak§no
zakonodajo, ki je izdelkom iz rastlinjakov in hid-
roponike dala prednost pred zelenjavo iz narave,
pa se ideja ocitno ni zdela nesmiselna.

Upajmo, da se bo kriza Se zaostrovala, saj bo
mogoce iz teh razlogov lazje popraviti $e kak$no
neumnost v zakonodaiji.

(=S8

Koza vas obdaja in $¢iti pred vplivi iz okolja
skozi ves dan. Se posebej po dolgem,
napornem dnevu ali tednu, polnem stresa,
si vasa koza zasluzi pocitek. Pomirjevalna
maska Dr.Hauschka naredi ob¢utljivo kozZo,
nagnjeno k vnetjem in rdecici, bolj évrsto in
ji pomaga zadrzati vlago v sebi. Vasa polt
bo spocita zasijala v enotnem tenu in vam
Se naprej zagotavljala zanesljivo zas¢ito
pred vplivi iz okolja.

Prodajna mesta: lekarne, Sanolabor, speci-
alizirane prodajalne, pooblasceni kozmetic-
ni saloni in trgovine z zdravo prehrano.
Ekskluzivni distributer za Slovenijo: Nutex,
d.o.o. PE Slamnikarska 14, 1230 Domzale,
tel:01/721 94 71,

e-posta: info@nutex.si,
www.nutex.si, www.drhauschka.si

Nevarni izdelki!

Zveza potrosnikov vabi, da obiSéete spletno
stran, kjer lahko pregledno preverite seznam
izdelkov, ki so jih umaknili iz prodaje.

Na seznamu prepovedanih zivil lahko najdemo
veliko zanimivih podatkov. Ali ste vedeli, da se
lahko salmonela skriva tudi v za¢imbi origano?
Ali da mareli¢cna marmelada, na kateri pise
»brez konzervansov, teh vsebuje celo ez vse
dovoljene meje? In da ajdova moka lahko vse-
buje gluten? Ter da so otroski ¢aji BE BE,
Lumpy in Sparky proizvajalca Droga Kolinska
vsebovali pesticid haloksifop in onesnazevalce
(ohratoksin A in kovine)? Pa niti na misel vam ne
pride, da bi v bio ekstra deviSkem oljénem olju
lahko nasli ostanke ftalatov, pa so jih nasli v
izdelkih BIO-SITIA v trgovinah Hofer.

Pogosto tozimo, da uradne ustanove ne naredijo
dovolj za varnost hrane. Res bi lahko naredile
vec, vendar tudi obstojeca testiranja so brez
pomena, ¢e informacije ne pridejo do vas. Nihce
vam ne bo potrkal na vrata, da vas obvesti o
novih »packarijah« zivilske industrije. Zato se
informirajte sami.

http://www.zps.si/sl/hrana-in-pijaca/odpoklic-
zivilskih-izdelkov/index.php

Ce imate doma kaksnega od preklicanih izdel-
kov, ga lahko vrnete in zamenjate.

Pozor pri izbiri parfumov!

Ce ste imeli namen nekoga obdariti s parfumom,
pazite, kaj boste izbrali. Revija Oko test je pre-
gledala 30 parfumov in so stezka nasli takSne, ki
S0 vsaj »pogojno uzitni«. Zelene luci niso prizgali
nobenemu. Na rumenem seznamu z manjsimi
pomanijkljivostimi so koncali: Kenzo EdP, Mid-
night Poison Dior EdP, Hugo XX Woman EdT,
Laura Biagotti Donna EdP, Farfalla Aura Natural
EdP, Lavera Body SPA Wildrose EdT in Puma
Create Woman EdT.

Rdeco lu¢ pa prizigajo diSavam Christina
Aquilera EdP, Tom Ford Black Orchid EdP,
Wellments | love the Sun EdP, Allure Chanel
EdT, Betty Barchley Woman No.1 EdT, Burberry
The Beat Edp, Ckin2u her EdTm Diesel Fuel for
Life Edp, Dolce&Gabbana The One EdP, Elle
Yves Saint Laurent EJP, Emporio Armani Dia-
monds EdP, Escada Info the Blue EdP, Ferre
Rose EdT, Jette Dark Sapphire EdT, Jil Sander
Style EdP, Lacoste Touch of Pink EdT, Lancome
Miracle EdP, Nina EdT, Prada Infusion D'lris
EdP, S. Oliver Silver Woman EdT, Tommy Hilfi-
ger Dreaming Edp in XX by Mexx Wild EdT.
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regionaine novice in aogod

l, regionaine novice in dogoa

stran ureja:Katja Podergajs katja@metafora.si

pomfrit, ki ju marsikje ponujajo kot vegetarijanski
meni, naj vas pomirimo. Tokrat gre za PRAVO
vegetarijansko hrano, ki jo dva mlada zanesenja-
ka pripravljata po nacelih indijske kuhinje. In kar
je e bolje — ponujata jo BREZPLACNO! Da, prav
ste prebrali. Ko boste pomalicali, vas ne bo pri¢a-
kal ra¢un, temve¢ majhen nabiralnik, kamor bos-
te lahko prispevali (ali pa tudi ne) po lastni zelji.
Slisi se smesno, a koncept je popolnoma prep-
rost — kuharja imata rada svoje delo in ga oprav-
ljata iz lastnega zadovoljstva in navdusenja nad
vegetarijanstvom, skuhata pa toliko, kolikor jima
to omogocajo prostovoljni prispevki jedcev.
Nemogo¢€ idealizem? No, tokrat se je uspesno
realiziral. In le kaj potem sploh $e ostane kapitali-
zmu ...

Ker vas zdaj verjetno ze mo¢no zanima, kje vas
Caka to vegetarijansko dozivetje, sko€imo Se na
konkretne podatke. Sprehodite se do Stanetove 2
(pred vhodom vas bo usmerila tabla) in po stopni-
cah v obokan kletni prostor. A glejte, da boste
tam ob pravem ¢asu, saj so malice na voljo le od
11. do 13. ure, od ponedeljka do petka. Vec€ si
lahko ogledate na spletni strani Kluba ljubiteljev
vegetarijanske hrane »Vege scenag,
www.purevolume.com/vegescena. Pa dober tek!

Damjan Ocvirk organizira drugo srecanje
Soustvarjanja na Celjskem (tudi za Rodov-
ni vrtec). V Cetrtek, 18. 12. 08, ob 17h, v kino dvora-
ni Sempeter (zbor pred piceriio Nekropolis). OBVEZ-
NE prijave na: Damjan Ocvirk
(ocvirk.damjan@siol.net), 041-419-198.

Zavod Rodna Zemlja is¢e primerne vegje
kmetije (z lastno stalno izvirsko vodo, gozdom, pri-
sojne) — v dar Skladu Rodna Zemlja za center Sou-
stvarjanja, za Rodovno Solo, za rodovno vasico.

oglasite se na jasna@rodovnasola.si, 041-790-757.
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BREZPLACNI dogodki v trgovini Biotopic:

5.12.2008 14h-18h Brezplacni pregled lasi$éa in koze
z mikrokamero in svetovanje
12.12.2008 14h-18h Pregled in svetovanje strokovnjakinj za BDIH
kozmetiko LOGONA
17.12.2008 15h-18h Predtavitev organskih bombaznih viozkov Masmi
19.12.2008 15h-19h Degustacija vrhunskih japonskih ¢ajev
19.12.2008 14h-18h Brezplacno licenje z BDIH certificiranimi
licili Dr.Hauschka

Glavni tg 10, Celje

Certificirana naravna
kozmetika BEE TRAAY

je 100% naravna linija proizvodov
za nego telesa in las z ekoloskim
medom in ima pridobljen certifikat
z najvisjo kvaliteto nemski BDIH.

Badger Balzami

so narejeni iz najboljsih hladno
stisnjenih bioloskih olj: olivno olje,
ricinusovo olje in ¢ebelji vosek. Te
sestavine se Ze veliko generacij
uporablja za nego telesa v Stevilnih
razliénih kulturah. Vse sestavine so

.. #;

100% naravne.
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Zelis¢na lekarna, trgovina z zdravo prehrano
Center Celja, Glavni trg 10, 03 5441 631
City center Celje, Mariborska 100, 03 490 31 91
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fizioterapija in naravno zdravljenje

Ze nase ime oznacuje nase osnovno vodilo pri izva-
janju zastavljenega poslanstva: obravnavati ¢love-
ka v skladu z izrocili starodavne modrosti kot urav-
noveseno celoto uma, telesa in duha. S kombinacijo
najsodobnejsih terapevtskih znanj in ob podpori
vrhunskih aparatur ter nekaterih tradicionalnih di-
agnosticnih in zdraviteljskih tehnik ucinkovito po-
magamo bolnemu ¢loveku povrniti si zdravje, zdra-
vemu pa ohranjati ga skozi vsa Zivljenjska obdobja.

In kaj vam lahko ponudimo?

* Bownova terapija
Klasi¢na roéna masaza
Roéna limfna drenaza

Refleksna masaza stopal

Ayurvedski tretmaji M
Shiatsu = €
Z dotikom do zdravja oL T

Protiboleéinska terapija
Ultrazvok

Laser

¢+ Kinezioterapija

voljo darilni boni!

Vabljeni v center zdravja in dobrega pocutja Holis.

Natalija Mrevlje s.p. / Jenkova ulica 36 / 3000 Celje

t: 041 445 778 / e: holis@triera.net




Imate tefave's prebavo? .

NARAVNO IN}

Pomagajte S| Z N aravol UCINKOVITO

X
Vzrokov prebavnlh tezav je zelo veliko in mnogokrat hkrat| povzrocajo razli¢ne S|mptome. Uporaba nastetih

naravnih zdravil rastlinskega izvora je v Stevilnih Studijah pokazala njihovo najboljso lastnost: celovito delovanje
na razli¢ne prebavne tezave hkrati in dobro prenasanje tudi ob daljSem jemanju. Vsako zdravilo deluje na
svojem podrocju, a se med seboj lahko dobro dopolnjujejo. Podprta so z vecdesetletno preverjeno uporabo.

Kakovost, varnost in ucinkovitost so nadzorovane. X x

X X x
Iberogast® A Rowachol® . x
Uporaba pri: Uporaba:
- zgagi, kislem spahovanju, - pri Zol¢nih krcih oz. *napadih”, i

- obcutku polnosti, napihnjenosti,
- obcutku slabosti, siljenju na bruhanje,
- Zelod¢nih bolec¢inah in kr¢ih,

- teZavah razdrazljivega crevesja,

- negativnih ucinkih stresa na prebavo.
Ucinkovina: edinstvena kombinacija

- kot pomoc¢ pri raztapljanju Zol¢nih Hﬂwqch
kamnov in spremljajocih vnetjih
zol¢nika, o

- za preprecevanje nastanka novih Ao V
7ol¢nih kamnov,

- pri zastajanju in za pospesevanje nastajanja Zolca,

izvlecka 9 zdravilnih rastlin. - za zmanjSevanje nastajanja holesterola v jetrih, X
x - pri prebavnih tezavah Zol¢nega izvora.
X Ucinkovina: monoterpeni iz zdravilnih rastlin. X

FUNKCIONALNE PREBAVNE TEZAVE [ X ZOLENE TEZAVE X x

® ol BREZPLACNI

Molkosan

- Molkosan je koncentrirana,
fermentirana sirotka, X

- ni zdravilo, vkljucujemo ga lahko v
dnevno prehrano,

- ima visoko vsebnost mlecne kisline in
zato zelo ugodno deluje na dobre

Crevesne bakterije,

- podpira ¢revesno floro in tako preprecuje
stanja, ki vodijo k napihnjenosti,

- spodbuja prebavo in presnovo.

Pervivo®

Uporaba: X
- pri ob¢utku polnosti, napihnjenosti,
- za pospesevanje tvorjenja prebavnih
sokov,
. . X
- za pospesevanje prebave,
- pri zauZitju mastne oz. tezje prebavljive
hrane,
- pri vnetjih ustne sluznice.

X
X

.t
AP

i

Pred uporabo natancno preberite priloZzeno navodilo.

L. . o e X X i Da, zelim prejeti brezplacne knijizice o zdravi prebavi in brezplacni
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali vzoréek Molkosana
farmacevtom. X

X
Iberogast in Rowachol sta na voljo brez recepta v lekarnah,

Ime, priimek

olnoupz o7

Pervivo in Molkosan pa tudi v specializiranih prodajalnah. |
e-naslov

Vet nasvetov o zdravilih in Molkosanu lahko preberete na nasi Farmedica d. o. o., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana. Knjizice lahko narocite

tudi po telefonu (01/524 02 16) dli internetu (nasveti@farmedica.si).

I
I
I
| Naslov in posta
I
I
I

spletni strani www.farmedica.si oziroma www.avogel.si.

X



