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Da dobre novice pridejo Se

Nase Novice vsak mesec dostavimo na
ve¢ kot 250 info to¢k po vsej Sloveniji in
na dom vsem tistim, ki ste se odlogili za to
moznost.

Ker jih piSemo z namenom, da se v tudi
Sloveniji premaknemo korak naprej na
podrocju kakovostnega sonaravnega ziv-
lienja, bi jih radi (vsaj dolo¢ene izvode)
poslali Se bolj na Siroko. V roke ravnatel-
jev, vzgojiteljev, odgovornih za prehrano v
Solah, medicinskem osebju, negovalcem,
kuharjem, v ordinacije in diagnosti¢ne
centre ... Idej in naslovov nam ne manjka,
omejitev je le v financnih sredstvih.

A s skupnimi mo¢mi lahko dosezemo, da
bo sporoéilo projekta »Skupaj za zdravje
Cloveka in narave« seglo Se dlje! Vas pris-
pevek v obliki znamke A (0,23 €) in nase
prostovoljno delo (tiskanje nalepk, pakira-
nje in posiljanje) bodo prinesli novice tudi
tam, kjer nas zaenkrat $e ne poznajo.

Ste za sodelovanje? Posljite nam 10,
100, 1000 ... znamk A — vsaka Steje.

Tudi pot, dolga 1000 kilometrov, se za¢ne
s prvim korakom in z vsako znamko bomo
korak dlje — z vsakim premikom posamez-
nika lahko vplivamo na celoto.

Ce se strinjate z nao idejo, nam znamke
posljite na naslov: Drustvo Ognji¢, Muc-
herjeva 5, 1000 Ljubljana. Veseli pa bomo
tudi dodatnih predlogov ali celo naslovov
ustanov, ki bi jim radi »botrovali« z nasimi
Novicami.

VNAPREJ HVALA!

Da nam boste v prihodnje kot
posamezniki in podjetja laZje
namenili del dohodnine...

Po treh letih zelo intenzivnega dela — prek
140 predavanj, ve€ kot 80 brezpla¢nih dogod-
kov in ¢ez 300.000 razdeljenih brezplaénih
publikacij — menimo, da smo izpolnili pogoje,
da zaprosimo za status drustva, ki dela v jav-
nem interesu ohranjanja zdravja.

Obvestili vas bomo, ali tudi na ministrstvu za
zdravje delijo nase mnenje.

Da laZje najdete dragocene

vsebine...

Na spletni strani www.zazdravje.net je konc-
no na voljo tudi iskalnik.

Vtipkajte zeleno besedo in iskalnik vam bo v
minuti ponudil povezave do vseh ¢lankov,
novic, receptov in predstavitev izdelkov, kjer
omenjamo to, kar iScete.

Da ne zamudite pomembnih

dogodkowv...

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 Ognjic,
Mucherjeva 5, Ljubljana,

Namen: Prispevek za obvescanje.

Banka nam zal ne nudi popolnih podat-
kov posiljateljev prispevkov, zato vas
naproSamo, da nam posljete kopijo pla-
¢ane 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.

IMPRESUM: Novice izdaja Drustvo Ognjic. Odgovorna urednica Sanja Loncar. Naklada 25.000
izvodov. Kontakti: info@zazdravje.net, 041 770 120, Fotografije in oblikovanje Frontier d.o.o.
Oglasno trzenje: Frontier d.o.o., Regionalne strani ureja: Katja Podergajs, Katja@metafora.si

Fotografija na naslovnici: Rajko Skaric




Kako iz prehlada naredi-
mo resno bolezen?

Prehlad zagotovo ni tezava, ki nas
Zivljenjsko ogroza. Kljub temu pa je
nevsecnost, s katero se srecujemo
vse bolj pogosto.

Kot je pri Zahodnjakih v navadi, pos-
kuSamo vse, kar nas moti, pomesti
pod preprogo. In to poénemo tudi s
takSnimi in drugacnimi prehladnimi
oboleniji. Gripo poskusamo ustaviti s
cepivi, prehlade nasploh pa z
»zdravili«, ki prikrivajo njihove simpto-
me.

Produktivnost ne sme trpeti, zato je
danes druzbeno zaZeleno pogoltniti
nekaj cudeznih tabletk in prehlade
preziveti na nogah. Ko pa se stanje
zaplete, pridejo na vrsto antibiotiki, ki
povzrocijo Se kopico resnejSih zaple-
tov.

Tako kot se plaz lahko zagne s kepico
snega, se tudi Zivljenjsko nevarne
bolezni zacenjajo z napacnim dojema-
njem in zdravljenjem obrobnih tezav,
kot so prehladi.

V februarskih novicah preberite:

Ce si ne Zelite iz majhnih problemov

delati velike, vabljeni k branju februar- str. 4  Zmote o prehladih
Sl str. 8 A. Vogel—vrocina kot alarmni
zvonec
Sanja Loncar, urednica str. 10. Carobne energije eteri¢nih olj

str. 12. Ne zaupajte vsakemu nasvetu
str. 14. Pojdimo v sij svetlobe

str. 16. Mocni in zdravi z kakavom

str. 18. Recepti za premagovanje mraza
str. 20. Pomen prezracevanja

str. 22. Koledar dogodkov

str. 27. Novice

Na tedenske e-novice se lahko
narocite na info@zazdravje.net
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Zmote o prehladih

Tekst: Sanja Loncar

Ko zaCenjam pisati to besedilo, po radiu ravno
sporocajo, da so Ze zabeleZili nekaj primerov
gripe ter da je gripa znova na pohodu.

Vsako leto ista pesem. Mediji nam nenehno
poskus$ajo ustvariti vtis, da so prehladne viro-
ze kot vremenske fronte, ki pridejo, padejo z
neba in vas »namocijo«. Pravilneje pa bi bilo,
¢e bi nanje gledali kot na semena regratovih
luck, ki res letijo po zraku, vendar bodo zrasla
le tam, kjer najdejo plodna tla.

Ali ste plodna tla za viroze?

Paradizniki in bu¢ke imajo svojo zahtevo,
kakSen mora biti pH zemlje, v kateri bodo
rasli, in enako velja za vecino virusov in bak-
terij. Celo rakave celice ne morejo rasti v celi-
cah z normalnim pH-jem.

Ce celoten razred, pisarna ali vasa druzina
oblezi naenkrat, to ni zato, ker so v zraku viru-
si, temvec zato, ker smo bili po novem letu vsi
enako neprespani, prenazrti, zakisani od sla-
dic, beljakovin in alkohola. Pri deloholikih je
svoje prispeval tudi pocCitek, ko je adrenalin
kon&no popustil in si je s tem tudi obrambni
sistem vzel nekaj ¢asa za pocitek in veliko

4.

pospravljanje.
Mraz in prehlad nista nujno povezana

V nasem napacnem dojemanju tezav imajo
besede pomembno vlogo. Tako sama bese-
da prehlad napeljuje na nekaj povezanega z
mrazom. To pa je le delno res. Veliko razis-
kav je namre¢ pokazalo, da imajo otroci, ki
jim matere nenehno ponavljajo »Ce te zebe,
se bos prehladil«, resni¢no vec prehladov.
Zakaj pa ne zbolimo, ko smu¢amo Sest ur, ko
gremo Vv hribe ali ko dolge ure ¢ofotamo v
vodi na morju?

Pri mrazu je odlocilno, kakSen odnos imate
do njega. Ce vas je mraza strah, potem je
ravno strah tisti, ki zablokira energijo in nare-
di to, da vas zebe Se bolj. Strah obenem blo-
kira delovanje imunskega sistema, kar na
stezaj odpira vrata tudi vdoru in nemotenemu
razmnozevanju virusov. Ce se snega in vetra
veselite, potem je prekrvavitev v redu in
poleg tega vas varuje Se kopica hormonov, ki
krepijo imunski sistem.

Zato klju€na tezava ni mraz, temve¢ strah. In
ne »podre« vas pescica virusov, ki ste jih
zauzili, temvec to, da ste jim dovolili, da se v
vasem domovanju razmnozujejo do (vase)
onemoglosti. (Obdobje, ko kot prijazen gosti-
telj strezete virusom in jim omogocate raz-
mnoZzevanje, strokovno imenujejo inkubaci-
ja.)

Napacna diagnoza — napacna terapija

Mnogi menijo, da je pri prehladu bolezen
materializirana v obliki smrklja in vrocine.
Zato napacno sklepajo, da ¢e bodo ustavili
potenje in smrkanje, bodo pozdravili prehlad.

Vse, kar nam od zunaj deluje kot bolezen, so
le znaki, ki dokazujejo, kako uspesno nase
telo Cisti viruse. Smrkanje, potenje in vroc¢ina
so mojstrovine naSega obrambnega sistema.
Virusi so obdutljivi na toploto in jih vro€ina
hitro onesposobi. Zato je naravnost neumno
znizevati vroc€ino in virusom delati uslugo.
Kot boste prebrali v prispevku A. Vogla, je to
modrost, ki jo ljudje poznajo ze tisocletja. Le
nasa generacija ima nekam kratek spomin.

Drugi dragoceni mehanizem, ki nam ga je
dela narava, je CiS¢enje limfe s potenjem in
izcedkom iz nosu. Uni€eni in onesposobljeni



virusi morajo nekako zapustiti nase telo. Lim-
fa jih splakuje iz tkiv in jih skozi sluznice in
kozo hitro izZzene iz telesa. Predstavljajte si,
kaj se zgodi, Ce telesu ne dovolite, da
»smeti« strese ven. Ali Ce izklopite »ogenj,
preden so se virusi »pozgali«.

Ne nasedajte prikupnim manekenom, ki vam
v reklamah razlagajo, kako so v€eraj smrkali
in kihali, danes pa veselo pohajkujejo nao-
krog. Raje pazljivo poslusajte besedilo, Ki
pove, da zdravilo »ucinkovito lajSa simptome
prehlada in gripe«.

Nih&e vam ne obljublja, da bodo taksna
»zdravila« res pozdravila prehlade in gripo.
LajSanje simptomov pomeni samo, da se od
zunaj ne bo vec videlo, kaj se kuha v vasem
telesu. V resnici bi jim namesto »zdravila«
morali reci »prikrivala« ali »blazila«, ki drzijo
pokrov le, dokler ga ne raznese.

Kako si lahko pomagamo?

Carobne in vse bolj obrabljene besede so
»krepitev imunskega sistema«. Tudi na tem
podroc¢ju imamo precej zmesane pojme, zato
ni odvec, da osvetlimo najpogostejSe zmote.

Krepitev imunskega sistema je kot priprava
glasbenikov za koncert. Ce vam manjka pol
orkestra, vpitje na glasbenike glasbe ne bo
naredilo prijaznejSe za usesa. Krepitev imun-
skega sistema je proces, ki zahteva nekaj
Casa, da pokrpate luknje (zapolnite orkester)
in vse skupaj uglasite. Razlicne Studije z uzi-
vanjem probiotikov, naravnih vitaminov in
rudnin, alg, aloe vere in podobnega imajo
skupen sklep: praviloma je treba pocakati
stiri tedne, da telo res (merljivo) izboljSa delo-
vanje imunskega sistema.

Kaj je najbolj pomembno?

Na pogosto zastavljeno vprasanje 'kaj je bolj
pomembno: vitamini , rudnine ali probiotiki',
vam lahko odgovorim s protivprasanjem — kaj
je pri avtu bolj pomembno: kolesa, gorivo ali
motor? Tako kot avta ne morete voziti, ¢e
vam manjka eno kolo, tudi imunski sistem
zahteva uglaseno delovanje vseh njegovih
delov.

Zagotovo so probiotiki in prebiotiki zelo
pomembni, ker podpirajo prvo linijo obrambe
in omogoc¢ajo, da druge koristne snovi dobijo
vsaj priloZznost za delovanje. Ce zaradi zruge-
ne Crevesne flore skoraj vse, kar pojeste, v
vaSem telesu zavre in vas zane napenjati,
potem je izkoristek hranil, ne glede na to,
kako kakovostno hrano uzivate, minimalen.

vita @ care

Okusno, zdravo in naravno!

Prodajalna s Sirokim izborom zdrave prehrane:

KONTROLIRANA
EKOLOSKA PREHRANA

BIO DIETETICNA
ZIVILA

NARAVNA
PREHRANSKA
DOPOLNILA
IN ZELISCNI
PRIPRAVKI

ORGANSKA
KOZMETIKA IN
EKOLOSKA CISTILA

Re orm haus
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Ekskluzivna ponudbaizdelkov

sstandardom:

Oddeléna ponudba Reformhaus navoljo tudiv prodajalnah FIEuEE iy !

NOVA GORICA KRANJ LJUBLJANA LJUBLJANA
Qlandia MercatorPrimskovo  MercatorNoveJarse ~ PCMetropol
T:056202210 T:042043202 T:015416070 T:016207480

NIMAGTIY

VITALNA MOC MLADEGA JECMENA

Naravno prehransko dopolnilo Zelena magma
je s posebnim patentiranim postopkom dr.
Hagiware pridobljeno iz listov mladega je¢mena,
vzgojenega po strogih kriterijih ekoloske pridelave.

ZELENA MAGMA
+ vitamini in minerali
+ mo¢ni antioksidanti
+ aktivni encimi
+ aminokisline

+ klorofil

Vec o izdelku preberite
na www.zazdravje.net v
rubriki Kje se dobi.
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Katere vitamine in rudnine uzivati?

To je Se eno izmed vprasanj, ki odrazajo
nase delno videnje sveta. Znanost neneh-
no poudarja pomen vitaminov A, C in E (ki
v telesu delujejo kot antioksidanti) ter vita-
mina B12, ki zelo vpliva na delovanje imun-
skega sistema. Od rudnin pa naj bi bili naj-
pomembnejsi zelezo, kalcij, magnezij in
cink.

Ali jih jemati »po kosih«, pa je drugo vpra-
Sanje. Gabriel Devrianedt, ki smo ga lan-
sko leto imeli priloZnost poslusati v Ljublja-
ni, trdi, da je vsako jemanje sintetiziranih
vitaminov Skodljivo. Tudi ¢e v prvem kora-
ku naredijo kaj dobrega, hitro razpadejo in
izlo¢ajo toksi¢ne ali oksidativne snovi, in
tako ustvarijo celo negativno bilanco.

Da zagotovite vse, kar potrebujete, raje
zaupajte celostnim reSitvam narave. Soko-
vi aloje vere, ¢e so kakovostni, zalagajo
telo s 160 ucinkovinami, v klamatskih algah
pa je tudi tristeviléno Stevilo ucinkovin, ki
celostno delujejo na krepitev imunskega
sistema. Posebnost klamatskih alg je v
moc&nem protivhetnem delovanju ter najvis-
jem odmerku Zeleza in vitamina B12 med
vsemi prehranskimi dopolnili.

. .
« Zdravi
z naravo!

Mati¢ni mlecek - ¢ebelji pridelek
in vrhunski zaklad narave

Gelee Royale

Maticni mlecek:
« krepi obrambno sposobnost organizma,
- poveca delovno sposobnost, vzdrzZljivost
in energijo,
- upocasnjuje procese staranja organizma,
- uravnava delovanje Zlez,
- ugodno vpliva na rast in razvoj otrok
« povecuje psihofizicno mog¢,
« normalizira metaboli¢ne
procese.
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Gabriel Devrianedt, ki smo
ga lansko leto imeli priloz-
nost poslusati v Ljubljani,
trdi, da je vsako jemanje
sintetiziranih vitaminov
skodljivo. Tudi ¢e v prvem

koraku naredijo kaj dobre-
ga, hitro razpadejo in izlo-
cajo toksicne ali oksidativne
snovi, in tako ustvarijo celo
negativno bilanco.

Tudi listie mladega je€mena (poznamo ga
pod imenom Zelena magma) vsebuje triste-
viléno Stevilo koristnih snovi. Posebnost
postopka dr. Hagivare je v tem, da je to
eden redkih pripravkov, v katerem so ohran-
jeni tudi encimi.

Na dolgem seznamu 16 pomembnih enci-
mov je tudi encim SOD — superoksid dismu-
taza, ki pomaga telesu, da se hitreje obnav-
lja, poleg tega deluje tudi protivnetno in anti-
oksidantno.

V zakladnico koristnih snovi lahko dodamo
tudi matic¢ni mlecek. To je hrana, ki se ji
¢ebelje matice lahko zahvalijo za to, da Zivi-
jo desetkrat dlje od ostalih éebel. Cudez
mati¢nega mlecka je na vzhodu bolj znan in
je ze tisocletja uporabljan kot ucinkovito
sredstvo za krepitev imunskega sistema.

Mati¢ni mlecek vsebuje poleg vitaminov,
rudnin, beljakovin in masc¢ob tudi mas¢obno
kislino 10 HDA, ki je specificna in je do sedaj
v drugih Zivilih niso nasli. Odstotek prisotno-
sti te kisline je tudi kriterij za kakovost matic-
nega mlecka. Visja ko je vsebnost, bolj
kakovosten je pripravek. Za razliko od dru-
gih pripravkov je mehanizem delovanja mati-
¢nega mlecka drugacen. Deluje predvsem
na uravnavanje hormonskega sistema, s
tem pa tudi na harmoniziranje funkcij, ki v
danasnjem €asu vse bolj pesajo.

Kaj izbrati?

Dobra novica je, da se vsi omenjeni priprav-
ki lahko kombinirajo. Ni nujno, da jih zauZije-
te hkrati, lahko pa jih jemljete v istem dnevu.

Slaba novica je, da vsi potrebujejo ¢as, da

pospravijo nesnago v vasem telesu in trajno
izboljSajo vase obrambne moci. To pomeni,
da je ob prvih znakih gripe in prehlada mal-



ce prepozno, da bi iskali ¢arobno palcko
med omenjenimi superzivili in dopolnili. Ko
Ze »gori«, je €as za drugacno strategijo.
Cetudi zamujate s krepitvijo imunskega sis-
tema, lahko iz tistega, s ¢imer vase telo raz-
polaga, Se vedno iztisnete najvec. Pritem
so v veliko pomoc¢ kakovostni preparati iz
ehinaceje (ameriSkega slamnika). Kakovos-
ten alkoholni izvleCek deluje ze v 15 minutah
in maksimira imunski odziv vasega telesa. V
pomo¢ so tudi pove€ani odmerki naravnega
vitamina C in kopica naravnih ukrepov, o
katerih lahko preberete v priro¢niku »Kako
zmanijsati porabo antibiotikov«.

Ce virusi premagajo prvo linijo obrambe

Se vedno se ni treba vdati. Namesto da bi
zavirali simptome, je veliko pametneje telesu
pomagati, da ¢im prej naredi tisto, kar mora
narediti. Odvisno od tega, kateri virus nas je
okuzil in katero podrocje dihal je najbolj pri-
zadeto, imamo na voljo nekaj odli¢nih ras-
tlinskih zdravil.

Za tezave z bronhiji nam je narava dala zelo
ucinkovit izvlecek brsljana, ki red¢i sluz in jo
pomaga spraviti iz telesa.

Pri tezavah na podrogju grla si lahko poma-
gamo s kopico naravnih pripravkov: grgramo
poparek zajblja, naredimo si ¢aj z ingverjem,
grgramo molkosan, lizemo pastile z island-
skim liSajem, na nekaj sladkorja nakapljamo
propolis ali zmeSamo Zlicko cimeta z dvema
Zlickama medu in to pocasi lizemo.

Ce so se tezave zasidrale v zgornijih dihalih,
nam lahko pomagajo registrirana naravna
zdravila za to podrocje dihal, prSenje slanice
ali inhalacije. Namesto da bi izcedek iz nosu
preprecila, naravna zdravila delujejo tako,
da telesu pomagajo nalogo opraviti ¢im hit-
reje. Tako lahko sedem dni smrkanja skraj-
S§amo na polovico in, kar je zelo pomembno,
tezavo zares reSimo, tako da iz prehlada
pridemo preciS€eni in manj dovzetni za nas-
lednjo »setev« virusov.

Narave ne morete prelisi¢iti. Ce ne pladate
danes, boste z razlicnimi »blazili« lahko dol-
gove prestavili na pozneje, vendar prej ali
slej pride placilo z obrestmi.

Poglejte, kam nas je pripeljala veriga zadol-
zevanja brez kritja, in ne ponovite te napake
z lastnim zdravjem.

Naravni
vitamini
za krepko
zdravje
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spodbuja imunski sistem
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brez konzervansov

in umetnih barvil

ekoloska proizvodnja
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odlicnega okusa

V lekarnah in specializiranih
dajalnah ter na www.fidi

Fidimed d.o.0.,
Brodisce 32,1236 Trzin,
www.fidimed.si pr
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‘Prehlad?
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» vzporedna terapija pri jemanju
antibiotikov in po njej

oblika: AGHARTI!

» pri teZavah s kandido
» tudi za otroke in nosecnice

bioloski
certifikat
0TCO

Registrirana prehranska dopolnila na bazi klamatskih alg,
predelanih po hladnem refrakcijskem postopku ter prebiotiki
in probitiki iz druzine L. Acidophilus DDS1 in B. Bifidum.
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A. Vogel

Alfred Vogel (1902-1996), en najpo-
membnejsih pionirjev naravnega
zdravljenja v 20. stoletju

Ce bi ljudje vedeli, da je vrogi-
na alarmni zvonec narave, se
danes ne bi e vedno tako
borili proti njej. Vrocina je
odraz obrambne reakcije proti
Skodljivim vsiljivcem. Namesto
da bi organizmu v tej borbi
pomagali, ljudje zaradi napac-
ne zaskrbljenosti dusijo tisto,
kar je narava uporabila za
obrambo. Prehitro seZzemo po
aspirinu in podobnem, da bi
odpravili vro€ino. Zakaj hoCe-
mo biti pametnejsi od naravnih
zakonov, po katerih se ravna
nas organizem? Zakaj delova-
nja vroc¢ine ne podpremo?
Zakaj smo nehvalezni? Zakaj
ne zaupamo nasvetu uglednih
ljudi, ki cenijo vrednost vrogi-
ne?

A. Vogel - VroCina kot alarmni

Priredila: Adriana Dolinar

Ze v starem veku so pravilno ocenjevali mog
vrocine. Neki zdravnik je to izrazil z besedami:
»Dajte mi mo¢, da povzro€im vrocino, in pokazal
vam bom pot do zdravljenja vseh bolezni«. Nav-
kljub pretiranosti vsebuje ta stavek pomembno
resnico. Izjema je vrocCina pri skriti tuberkulozi,
pri Basedowovi bolezni, paratifusu, pri vnetju
srénih zaklopk in pri slabokrvnosti zaradi poma-
njkanja zeleza. Znizana telesna temperatura pri
boleznih opozarja na odpoved obrambnih meha-
nizmov. Zdravnikovo znanje bo v Skripcih, ¢e
pride pri taksnih bolnikih do zapletov. Ne zatis-
kajmo si o€i pred ugotovitvami starodavnih zdra-
vnikov, vro€ino raje cenimo v vsej njeni vrednosti
in pomenu. Zavedati se moramo, da je vrocina
nas zaveznik v borbi proti $kodljivim vsiljivcem —
tega ne bi smeli nikoli pozabiti. To pravilo ne
velja le, kadar vroCino povzroCe alopatska zdra-
vila.

Kaj pa, ¢e nenehno narasc¢ajoCa vrocina vzbuja
skrb, da bo bolnik umrl? Saj smo se Ze v Soli
ucili, da je pri 42 °C telesne temperature Zivljenja
konec. Bomo mar ¢akali, da umremo od vrodi-
ne? Tega nikakor no¢emo.

Koristnost vro€ine nam bo lazje razumljiva, ¢e
skrbno raz€lenimo podobne pojave v nasi okoli-
ci. Vemo, da pe¢ dobro greje, ¢e ima pravilen
pretok zraka. V tem primeru lahko pe¢ kurimo,
kolikor ho&emo, pa je ne bo razneslo. Ce pa
pretok ni dober, ker je dimnik zamasen s sajami,
se bo pod pritiskom razzarela in pripeti se lahko
marsikaj. Pri pomanjkljivem dovajanju svezega
zraka bo prezgalo reSetko peci. Pri dobro o€is-
¢eni peci, v kateri lahko zrak izdatno krozi, pa
reSetka ne bo priCela zareti in je ne bo treba
nenehno menjavati.

Ce opisani primer prenesemo na telo, bomo
razumeli, da vrocina ni ni¢ drugega kot pospese-
no izgorevanje. Tudi pri telesni vro€ini moramo
skrbeti za pravilno »zra¢enje« organizma. Skr-
beti moramo, da ni¢ ne zastaja in tako nikjer ne
nastaja pritisk. Eden od odtokov je ¢revo, ki
mora delovati brezhibno. Tudi ledvice in koza
morajo delovati brezhibno. Tezko si je predstav-
ljati, da bi vro€ina Skodovala, ¢e pravilno ocenju-
jemo delovanje omenjenih treh organov. Narav-
no zdravljenje nas uci, naj ob vroc€ini temeljito
ocistimo ¢revo. Pri tem so nam v pomo¢ zelis¢ni
klistirji in naravna odvajala, precis¢enje ledvic pa




Zvonec

spodbudijo odvajala za vodo. Najbolje deluje
zlata rozga. Ce je nimamo pri roki, pomaga
preslica. Tudi €aj iz petersilja, ebule ali brinja
ne bo zatajil. Ce drugega nimamo, zaleze $ip-
kov €aj; deluje sicer Sibko, toda bolje je zauziti
nekaj kot nic.

Ko ledvice delujejo pravilno, moramo poskrbeti
za kozo. Pri vro€ini vedno pomagajo obkladki.
Komur je ta metoda neznana, naj obis¢e ustre-
zen te€aj, saj lahko z nepravilno uporabo naredi
vec Skode kot koristi. Vendar pa — saj ni tezko
dati bolniku ovoj okoli trupa ali prsnega kosa.
Ovoj se mora dobro prilegati, v njem ne sme biti
zevajocCih rez. Pri pravilnem povijanju se bo
vroc€i¢ni bolnik pricel potiti. Bolniku v tem stanju
prijajo mrzli ovoji goleni ali obute v kis namoce-
ne in ozete kratke nogavice. Kaj kmalu bo zacu-
til olajSanje, tako da bo lahko zaspal. To je pre-
prosta naravna reSitev. Zakaj bi zaradi nepotre-
bne skrbi in neznanja takoj segli po tabletah
proti vro€ini?

Drugo, kar moramo pri vro€ini upostevati, je
prehrana bolnika. Vsaka hrana mu je odve¢ in
ni¢esar noce pojesti. Obc¢utek pravi, da je hrana
zdaj odvec, da si mora telo pomagati s tistim,
kar ima, ker prebavni organi pocivajo kot ustav-
lien stroj. Tisti, ki sili bolnika k jedi, mu dela
medvedjo uslugo. Predvsem moramo pocakati
z raznimi dobrotami. Vro€i¢nemu bolniku ne
smemo dajati beljakovinske hrane in tezko pre-
bavljivih Zivil, pa¢ pa dovolj
sadnih sokov, ¢ajev in vode.
Sveze pripravljen grozdni ali
pomarancni sok bolnika
osvezi, organizmu pa nudi
soli in vitamine. Sokove naj
pije pocasi po pozirkih in naj
jih dobro pomesa s slino.
Prav tako sta koristna sirotka
ali razred¢en Molkosan.

Ce pustimo, da priéne vrogi-
na po¢asi sama upadati, se
ne bo vec dvignila, ampak se
bo spustila na normalno
telesno temperaturo. Naglo
padanje temperature ni dob-
ro za organizem. Ko se tem-
peratura v telesu zvi$a, zgori
vse, kar mora zgoreti, Sele
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potem pri¢ne upadati. To je normalna pot, nor-
malna temperaturna krivulja. Vse pa, kar naglo
potlacimo, se le pritaji in ni odpravljeno, kot bi si
morda mislili. Dosegli bi le zaGasno premirje, ne
bi pa odpravili vzroka za dvig telesne tempera-
ture. Vse, €esar nismo izlo€ili z znojem, urinom
in blatom, je ostalo v telesu in preti, da spet
vzplamti. Lahko da s tabletami prezenemo vro-
¢ino pri angini. Ker pa telesa nismo ogistili stru-
pov, ki so pri angini nastali, lahko Skodujejo
drugje. Posledice se lahko pokazejo kot vnetje
osrénika ali pljuc ali pa kot sklepni revmatizem.
Kdo $e ni izkusil tega, da z najnovejSimi sreds-
tvi bolezen sicer hitro odpravimo, a z njimi prikli-
¢emo drugo zlo?

Pocasi bo morala tudi Solska medicina spoznati,
da delovanje taksnih »&udeznih zdravil« ni pov-
sem utemeljeno. Narava zahteva svoje in ne
moremo je brez Skode zaobiti ali jo v nekaj prisi-
liti. Ce pravilno prisluhnemo naravnim zakonom
in jim tudi sledimo, bomo med boleznijo nasli
pravo pot, pravi nagin zdravljenja. Ce gledamo
na vrocino kot na alarmni zvonec narave, se
nam je ni treba vec¢ bati. Vro€ina nam je v
pomoc, ¢e njenih uslug ne zatiramo, temvec jih
izkoristimo.

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




Prepustite se ¢arobni energiji eteric¢nih olj!

Tekst: Adriana Dolinar

»V vsaki kulturi in vsaki tradicionalni medicini
pred naso je bil proces ozdravitve dosezen s
premikom energije.« — Albert Szent — Gyorgyi,
Nobelov nagrajenec za medicino (1937)

Ce zelite, si lahko $e naprej zatiskate o&i in za
prehlad krivite viruse, globoko v sebi pa veste, da
se vas je prehlad lotil vedno le takrat, ko niste bili
v pravem ritmu, v skladu s samim sabo, ko torej
niste bili v fizinem, psiholoSkem, socialnem in
duhovnem ravnovesju.

Drugace povedano, ko nismo v ravnovesiju, je
tudi frekvenca energije nasega telesa nizja, in ne
optimalna. Slednja naj bi, po meritvah B. Tainie z
Washingtonske univerze, za zdravega Cloveka
znaSala od 62 do 78 Hz. To pomeni, da ¢lovek
nima dovolj energije in se v vseh pogledih ni spo-
soben ustrezno odzvati na drazljaje iz okolja, pa
Cetudi so to le virusi navadnega prehlada.

V teh novicah ste ze marsikaj prebrali o naravnih
reSitvah, zdravilnih zelis¢ih in ucinkih prehrane.
Podrocje, ki ga veliko manj poznamo, v sebi pa
skriva veliko dragocenih reSitev, je terapevtska
uporaba eteri¢nih olj.

Zakaj uporabiti Cista eteri¢na olja?

Ker vsebujejo modrost narave, ker so izdelana iz
visokofrekvencnih molekul (od 52 MHz do 320
MHz) in imajo mo¢, da dvignejo frekvenco Elove-
Skega telesa vsakic¢, ko smo z njimi v stiku, in ker
pomagajo imunskemu sistemu v boju z virusi,
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bakterijami, glivicami, paraziti ... Seveda je
treba razlikovati med pravimi terapevtskimi ete-
ri¢nimi olji in tistimi, ki so namenjena na primer
zgolj odiSavljanju prostora.

Raziskave dokazujejo, da visoka frekvenca
Cistih etericnih olj ustvarja okolje, v katerem
bakterije, glive in virusi ne morejo preziveti.
Eteri¢na olja ustvarjajo visoko frekvencéno okolje
tudi za telo. Dokazano je, da nekatera etericna
olja, na primer origana, timijana in roznega lesa
(rosewood) — ustvarijo avtoliticno
(samorazkrojevalno) reakcijo v mikrobih, vkljué-
no s tistimi pri streptokokni pljuénici, ki prizade-
ne mnogo otrok.

K raziskovanju avtoliti¢nih ucinkov etericnih olj
na mikrobe je doktor Hornovo (Weber State
University v Ogdenu, Utah, ZDA) spodbudil
pripetljaj v njenem laboratoriju. Med pripravo
bakterij streptococcus pneumonia za naslednji
test je po laboratoriju razprsila aromati¢no eteri-
¢no olje, ko pa je pozneje pregledovala vzorce
mikrobov, je ugotovila, da ti dobesedno razpa-
dajo. Tako je avtoliticne ucinke testirala pri 74
eteri¢nih oljih, med katerimi so najboljSe rezulta-
te pokazali prav prej omenjeni origano, timijan
in rozni les. Zmeren zaviralen ucinek na patoge-
ne je bil dosezen tudi z eteri¢nim oljem cimeta
in klin¢kov. Dr. Hornova je poudarila, da so
eteri¢na olja mocna zdravila tudi v boju z E. Coli
in mnogimi vrstami gliv. Ti testi so dovolj dober
dokaz, da lahko eteri¢na olja unicijo, zavirajo ali
kako drugace ovirajo viruse, bakterije in glive ali
celo parazite.

Zanimivo je tudi dejstvo, ki pojasnjuje, kako
velik pomen pripisujejo eteriénim oljem francos-
ki zdravniki. Ti namre¢ v svojih praksah izvajajo
tudi aromatogram, kar pomeni, da vzorec mikro-
bov, vzet iz okuzenega dela pacientovega tele-
sa, kultivirajo v laboratoriju in izpostavijo razlic-
nim eteri¢nim oljem z namenom, da bi terapijo
izpeljali z za posameznega pacienta najucinko-
vitejSim eteri¢nim oljem ali meSanico eteri¢nih
olj! Odkrili so namre¢, da Eeprav ve¢ pacientov
trpi za istim obolenjem, nekatera olja u€inkujejo
bolje pri enih kot pri drugih. Pri nas je zal v pra-
ksi le antibiogram, s katerim zdravniki izbirajo
med bolj ali manj uc€inkovitimi antibiotiki.

Kako lahko eteri¢na olja dosezejo tako mo¢-
ne uéinke v nasem telesu?

Mo¢ eteri¢nih olj lahko iS¢emo v podobnosti
kemicne strukture rastlinske in ¢loveske celice.



Eteri¢no olje rastline in kri ¢loveka si delita Ste-
vilne skupne lastnosti. Gre za Stiri osnovne
elemente, ki so tako v rastlinski kot v ¢loveski
celici: C, H, N in O (ogljik, vodik, dusik in kisik).
Ta skupna kemi¢na osnova eteri¢nim oljem
omogoca ucinkovito prepletanje s ¢lovekovo
biokemijo. Poleg tega pa imajo eteri¢na olja
beljakovini podobno strukturo, ki je sorodna tisti
v ¢loveskih celicah in tkivih. To ¢loveski beljako-
vinski strukturi omogoca, da zlahka prepozna in
sprejeme kemi¢no sestavo (zdravilno lastnost)
eterinega olja. Eteri¢na olja vsebujejo tudi
hormonom podobne snovi, zato u€inkovito spo-
dbujajo celiéno/tkivno regeneracijo.

Zakaj imajo eteri¢na olja vse te lastnosti?

Preprosto zato, ker je to njihovo delo oziroma
njihova lastna za$c¢ita za prezivetje. Etericno
olje ima moc¢ne protibakterijske, protivirusne in
protiglivicne lastnosti. Je tekocina, ki nosi ziv-
lienjsko energijo rastline. Primerjano s ¢loves-
kim telesom, je eteric¢no olje krvna plazma rastli-
ne. Je hlapna tekocina, destilirana iz razli¢nih
delov rastline: semen, listov, stebel, korenin,
cvetov, sadezev ... In Ce se katerikoli del rastli-
ne poskoduje, se sprosti tekoCina, ki jo S€iti
pred dodatno poskodbo z mikrobi in stimulira
samoregeneracijo. Ta teko€ina je nujna za pre-
Zivetje rastline, zato se imenuje »essential oil«
— esencialno olje.

Do danes mnoge Studije potrjujejo:

Origano je zelo agresiven do vseh mikrobov,
deluje protivnetno in pomaga pri prebavnih
tezavah. Skupaj s cimetom sta 95-odstotno
ucinkovita v boju s kandido, E. coli in vrstami
streptococcus.

Timijan je med drugim zelo moc¢an v boju z
virusi, poleg tega zaradi mocnih antioksidativnih
lastnosti Sciti jetra, srce in ledvica.

Cimet je 99,9-odstotno ucinkovit proti vsem
virusom. Celo virus ebole ne more preziveti v
prisotnosti Cistega cimeta. Se sprasujete, zakaj
se je cimet nedavno znasel na seznamu
»nevarnih« pripravkov, ki ogrozajo zdravije lju-
di? Mogoce zato, ker zaradi svojih lastnosti bolj
ogroza zasluzek farmacevtske industrije kot pa
zdravje ljudi?

Rozmarin je ucinkovit proti parazitom.
Dvoodstotna raztopina etericnega olja evkalip-
tusa, razprSena v zrak, dokazano unici okrog 70
% stafilokokov.

Klincki ali nageljnove zbice so najmoc¢nejsi anti-
oksidant v naravil

Zakaj torej ne bi raje zaupali naravi in si uteho
iskali pri njej, ne pa pri dobicka Zeljni farmacevt-
ski industriji?

za harmonijo in dobro pocutje
za sprostitev, cutnost in veselje

Jesensko zimski ¢as je tisti ta pravi, za upora-
bo €udovitih naravnih diSav, ki v domu in osta-
lih zaprtih prostorih ustvarijo Cisto, zdravo in
prijetno ozracje.

Berglandova eteri¢na olja so popolnoma nara-
vna, pridobljena iz botani¢no definirane rastli-
ne in laboratorijsko preizkusena.

V ponudbi najdete , ki obsega vec kot 80 razli-
¢nih vrst, najdete Cista olja iz zelenih delov
rastline, iz sadezeyv, iz cvetov, iz lubja dreves
ali iz plodov le-teh.

Na voljo so tudi bioloSka eteri¢na olja -to so
olja s kontrolirane bioloSke predelave.

Cudovite oljne kompozicije za vse namem-

bnosti lahko ustvarite s pomocjo vase domis-
ljije in okusa, na voljo pa so tudi ze pripravlje-
ne mesanice, ki jih preprosto samo uporabite.

Uporaba eteri¢nih olj je zelo Siroka: za odisav-
lienje prostorov, za uporabo v kozmetiki, za
aromaterapijo,...

Eteri¢na olja Bergland so na voljo v vseh bolje
zalozenih zeliS¢nih prodajalnah, v specializira-
nih prodajalnah Sanolabor ter v nekaterih
lekarnah.

M&B co. d.o.0. www.baytris.si, 03 752 02 60

'§\ Bergland



Ne zaupajte vsakemu nasvetu
Tekst: Sanja Loncar

Ustnice so izpos-

tavljene  vsem

vremenskim vpli-
=  vom. Zato jih je
dobro negovati s
hranljivimi ras-
tlinskimi olji in
voski.

Stik za nego ustnic - vlazi in $Citi Se tako obcut-
liive ustnice, jim daje mehkobo in svilen sijaj.
Naravne sestavine v stiku ohranjajo ustnice
zdrave. Vsebuje zascito pred soncem SPF 3.

Balzam za ustnice - $¢iti nezno kozo ustnic
pred izgubo vlage in prezgodnjim nastajanjem
gubic ob ustnih koti¢kih. Predstavlja ucinkovito
zascito pred sonéno svetlobo, mrazom in mor-
sko vodo.

Prodajna mesta: lekarne, Sanolabor, specializi-
rane prodajalne in pooblas¢eni kozmeticni salo-
ni.

Nutex d.o.o., ekskluzivni distributer za Slovenijo,
01/721 94 71, info@nutex.si;, www.nutex.si,
www.drhauschka.si
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Predstavljajte si, kaj prestaja vasa koza pozi-
mi. |1z ogretega prostora, v katerem tempera-
tura presega 20 °C, stopite ven, kjer je tem-
peratura krepko pod ni¢lo. Med vasim tele-
som in mrazom je v tem trenutku vsaj 3 do 5
slojev oblacil, med obrazom in mrazom pa
popolnoma ni€. Ustnice so na najtezji preiz-
ku$ni. Nimajo namre¢ mas¢obnih celic, via-
zenje ustnic z dihanjem in slino pa pospesuje
odvajanje vlage in jih tako dodatno izsusuje.

Zima izstavi racun

Zima je obdobje, ko z obrestmi placujemo za
napake pri negi koze prek leta. Ce uporablja-
te kreme, mila in tonike, ki poSkodujejo mas-
¢obno-kislinski zas¢itni plas¢ koze, potem v
zimo vstopate dobesedno goli. Ce tudi sicer
ne pijete dovolj vode, boste to pozimi poceli
Se manj, kar bo poskodovalo celiéne ovojnice
in dodatno zmanjsalo koli¢ino vlage v koZzi.

Ce vas zebe in se zato prhate z vro€o vodo,
bo prijeten ob&utek zelo kratkotrajen. Vroc¢a
voda (posebej v kombinaciji s penecimi mili)
bo dobesedno raztopila mascobno-kislinsko
zascito koze in jo bo Se bolj izsusila.

Nega s kremami in losjoni na osnovi parafina
(parafinum liquidum, mineralno olje, petrole-
um, vaselinum, eucerin ...) bo vse skupaj le
zapecatila. Tako kot zelodec ne presnavlja
nafte, je ne more prebaviti niti vasa koza.
Zato mineralna olja koZo le zamasijo in ji
onemogocajo normalno dihanje in prehranje-
vanje.

V medijih in na spletu je vse polno nasvetov
za nego koZe. Pri branju v€asih dobim kurjo
polt, ko vidim, kaj vse si nekateri avtorji dovo-
lijo priporocati.

Ne delajte pilinga!

Eni kot sredstvo, s katerim se reSite posuse-
ne in hrapave koZe ter celice spodbudite k
obnovi, priporocajo piling. Vendar preden to
storite, pomislite: ali boste pozimi ogulili skor-
jo z dreves na vrtu? Jih bo to mogoce spod-
budilo k hitrejsi obnovi? Ce koza pozimi
namenoma poveca debelino rozevinaste
plasti (povrhnjice), ima za to zelo dober raz-
log. Te celice so edino »oblacilo«, ki ga ima
koZa na voljo, zato je izvajanje pilinga le bliz-



njica do hujsih tezav, ki jih bo imela mlada in
obcutljiva koza pri sre€anju z zimskimi pogoji.

Obvarujte se pred UV sevanjem

Koza, ki je »utrpela« piling, je veliko bolj obcut-
liiva na UV sevanje, ki je pozimi Se posebej
mocno. (Posebej na snegu in v visjih legah.)
Na UV poskodbe vpliva tudi uporaba sadnih
kislin (AHA in BHA), ki jih nekateri proizvajalci
promovirajo celo kot posebej primerne za zim-
sko nego. Uporaba sadnih kislin v kozmetiki
pa je po besedah direktorja FDA ena najvecjih
neumnosti kozmeti¢ne industrije. FDA je zah-
tevala celo obvezno oznacevanje taksnih
izdelkov z napisi, da se po njihovi uporabi ne
izpostavljajte soncnim Zarkom. Razlog je prep-
rost: kisline povecajo dovzetnost koze za pos-
kodbe, lahko povzrocijo tudi pretirano pigmen-
tacijo (pege) ali depigmentacijo.

Ne preprecujte tvorbe vitamina D

Med pogosto prebrane nasvete sodi tudi ta, da
moramo pozimi henehno uporabljati kreme za
zasc¢ito pred UV Zarki, ki naj bi imele vsaj zas-
¢itni faktor 15. Kljub nevarnosti UV sevanj, ki
jih ne Zelimo spregledati, smo do tega priporo-
gila zadrzani. Ce boste uporabljali zasgitne
faktorje, visje od 8, boste ustavili tvorbo vitami-

na D, ki ga va$e telo, posebej v tem obdob-
ju, 8e kako potrebuje. Nujno ga potrebujete
za zdravje kosti, zascito koze in normalno
delovanje kopice hormonov. Ker pozimi
vpijamo blagodejnost sonca le skozi obraz
in roke, je prekomerna zasgita lahko bolj
Skodljiva kot koristna.

Zdrava koza, negovana z naravno kozmeti-
ko na osnovi naravnih olj, ki so mo¢ni antio-
ksidanti, bo kos UV zarkom tudi pri zmer-
nej$i uporabi zas&itnih krem. Ce pa greste
na smucanje ali na podro¢ja z mocnejSim
sevanjem, uporabite nizje faktorje, saj zago-
tovo ne boste zunaj 12 ur.

Pazite, kaj dajete na ustnice

Seznam nasvetov zakljuéujemo s komen-
tarjem na napotke o negi ustnic. Strinjamo
se, da ustnice potrebujejo dodatno nego,
vendar je nujno razlikovati med preparati, ki
jih bodo naredili Se bolj odvisne od nege, in
tistimi, ki jih bodo $¢itili brez dodatnega
izsuSevanja. In ker boste najvedji del te
»zascCite« pojedli, zelo natanéno preberite
sestavo teh izdelkov. Osebno na svojem
krozniku ne maram ftalatov, parabenov,
umetnih barvil in arom, zato zanje tudi v
sredstvih za nego ustnic ni prostora.

Balm Balm organska kozmetika za zascito pred mrazom

Certificirani organski kozmeti¢ni izdelki Balm Balm,
so Se posebej primerni v zimskem ¢asu; karitejevo
maslo, jojobino in ognjic¢evo olje ter Cebelji vosek
ucinkovito $¢itijo kozo pred vetrom in mrazom ter
drugimi atmosferskimi vplivi. Neodi$avljeni balzami
Balm Balm so zelo dobra zascita za obcutljivo koZzo
dojenckov in otrok.

Balm Balm balzami reSujejo tudi druge tezave, ki se
pojavljajo v zimskem Casu. Balzam s ¢ajevcem je
odli¢en za vtiranje v kozo prsnega kosa, hrbta ali
celo pod nosom, kadar smo prehlajeni. Za izsuSeno

in razpokano koZo, ki je pozimi pogost pojav,
ker je v stanovanjih bolj suh zrak, koza pa se
mora prilagajati tudi ve&jim temperaturnim spre-
membam, so primerni vsi Balm Balm balzami.

V trgovinah Sanolabor in DM so na voljo: balza-
mi za ustnice, balzami za roke in balzami za
noge; brez diSav, z eteri¢nim oljem geranije ali
Cajevca.

Vsi balzami Balm Balm so iz 100% organskih
sestavin in nosijo certifikat Soil Association.




POJDIMO V S1J SVETLOBE

STE PRIPRAVLJENI ZA PREMIK?

Najbrz veliko berete, zagotovo se tudi zavedate, kaj bi morali spremeni-
ti v svojem Zivljenju, pa nikakor ne najdete trenutka in razloga, da bi
zaceli drugace, bolj zdravo in celostno. Mnogo branja in obiskovanja
predavanj niso dovolj. Preprosto — potrebujete izkusnjo: Ziveti z
drugacnim ritmom, uzivati ustrezno hrano, spregovoriti 0 vsem, kar tezi
duso, spoznati preproste ljudi in odkriti, da je Zivljenje lahko sila prepro-
sto, manj stresno in cenejse, kot se vam pogosto zdi.

V letu 2008 smo pod okriliem projekta »Skupaj za zdravje ¢loveka in
narave« zaceli s 7-dnevnimi delavnicami na otoku Hvaru in omogogili
tovrstno izkusnjo mnogim.

Hvara nismo izbrali nakljuéno. Sonce, klima, aromaterapija morja
in mnogih zeliS¢ ter celostna energija otoka brezkompromisno
spodbujajo celostno delo na sebi!

Spomladi bomo spoznavali oto$ka zeli§€a in uzitne divjerasle rastline.
Jeseni pa bomo nabirali rozi€e, olive, sledili postopku stiskanja od nabi-
ranja oliv do izdelave olj¢nega olja ter domiselno pripravljali marmelado
iz divjeraslih sadezev.

Najvecja dragocenost Hvara je Cista narava brez industrije in velikih
onesnazevalcev. Steber dragocenosti pa so njegovi pristni avtohtoni
prebivalci. Se vedno jih je veliko, ki turistiéni industriji ne dovolijo, da jim
kroji stereotipni turisti¢ni nacin zivljenja. Sre€anje z njimi nas preprosto
in pristno vraca k lastni »izvirni kodi«, poniznosti, enostavnosti in nes-
kon¢&nosti bivanja. Odkrivali nam bodo skrivnosti otoka in njihovega
zivljenja. Nas projekt so z veseljem sprejeli in si zelijo deliti vtise s sebi
podobnimi. Na taksnih temeljih je spocet ta program. Podobnega ni
mogoce najti v nobeni turisti¢ni ponudbi.

PROGRAM

Predavanja bosta vodila Rajko Skarié¢ in Sanja Lonéar. Kulinariéne
skrivnosti vam bodo na delavnicah in prikazih razkrivali Maria
Kocevar Fetah, Matjaz KoloSa, Sanja Loncar in drugi sodelavci
projekta. Skupinske tematske vecerne pogovore pa bo moderiral
Rajko Skarié.

Za vaso varnost, udobje in dobro pocutje bo od Ljubljane do Hvara, na
otoku in med povratkom nazaj poskrbel skrben tim projekta »Skupaj za
zdravje Cloveka in narave«.

Dva dneva bomo namenili celodnevnemu potovanju do sebe z obc¢u-
dovanjem skritih zakladov otoka Hvara, ki jih dozivi le malokateri turist.
Tisti, ki bodo izrazili potrebo, se bodo lahko ob vecerih zbrali na skupin-
skih tematskih pogovorih z namenom poglobljenega dela na sebi.

Priporo€amo, da se pred odhodom seznanite z vsebino projekta,
pridete na vsaj eno od projektnih predavanj in preberete razpoloz-
ljivo literaturo. S tem boste od seminarja prejeli najvec.

Za dodatne informacije in rezervacije piSite na e-naslov:
hvar2009@gmail.com



SEMINARII NA HVARU 2009

NAMESTITEV

Namestitev bo v mestu Hvar, v vili s prekrasnim vrtom, ki zaradi bla-
godejne klime svoje bogastvo izzareva v vseh §tirih letnih ¢asih. Vila
bo med nasim seminarjem zaprta za druge goste. Vse vsebine, vkljuc-
no s kulinariko, bodo v €asu nase prisotnosti podrejene zahtevam
projekta.

PREHRANA

O prehrani lahko dobite pravi in prepricljiv vtis, e povprasate za mne-
nje tiste, ki so se seminarja na Hvaru Ze udelezili. Do sedaj smo slisali
samo eno pripombo: »Vse je prevec dobro in tezko se je vzdrzatil«

Tega ne bomo spreminjali! Se naprej bomo ponuijali tisto, kar Zelimo
privosciti sebi. Sveze, domace, pretezno iz ekoloske pridelave, pripra-
vljeno brez dodatkov, konzervansov, barvil, praskov, mikrovalovk ...

Vecina jedi bo brez holesterola, bele moke in belega sladkorja. Pose-
bnost seminarja so domagi siri in soljene ter sveze ribe. Ce ste na kaj
alergicni in imate posebne diete, vam hrane ne bo treba nositi s sabo.
V ceno programa so vkljuceni zajtrk, kosilo in lahka vecerja ter napitki,
¢aji, limonade, kava in zitna kava brez omejitev.

CENA

Cena strokovnega dela programa 160 EUR

Cena vkljuéuje predavanja, delavnice, demonstracije na delavni-
cah, moderiranje tematskih vecerov, koordiniranje spoznavnih
tematskih izletov in prevoze po otoku.

Cena prevoza in namestitve 338 EUR na osebo

Cena vkljuéuje prevoz z odhodom iz Ljubljane (avtobus + trajekt)
do mesta Hvar, nezgodno zavarovanje, osemdnevno bivanje v
dvoposteljni sobi, prehrano v obliki samopostreznih obrokov, pov-
ratek v Ljubljano in DDV.

Termini v aprilu 2009

od 10. do 17. aprila (program za zacetni |. modul)

od 18. do 25. aprila (program za nadaljevalni Il. modul ali deljeno I. +
Il. modul, kar je odvisno od $tevila tistih, ki Zelijo nadaljevati)

Termini v septembru 2009

od 6. do 13. septembra (poseben program na drugi lokaciji, s $port-
no-rekreativno vsebino; zahtevajte dodatne informacije)

Termini v oktobru in novembru 2009

od 24. do 31. oktobra (v ¢asu $olskih pogitnic I. + II. modul)
od 1. do 8. novembra (lll. modul)
Organizacija: Drustvo Ogniji¢ in Frontier d.o.o.

Od 9. februarja bo na voljo telefon 031 505 000.
Prosimo, kli¢ite ob delavnikih med 17. in 20. uro.




FDA ODOBRILA STEVIJO
KOT SLADILO

O delovanju ameriSkeg urada za
registracijo hrane in zdravil
(FDA) imamo ve¢ kritik kot
pohval. O njihovem delovanju v
interesu multinacionalk in zatis-
kanju oci pred zelo nevarnimi
pojavi, bi lahko pisali na veliko.
Zato je novica, da je FDA odob-
rila stevijo kot sladilo Se bolj
zanimiva.

Do sedaj so proizvajalci razli¢nih
sladil uspesno blokirali vstop

stevije na trg. Enako usoda je stevijo
doletela tudi v Sloveniji.

Veliko denarja, lobiranja in celo dvomlji-
vih raziskav je bilo narejeno s namenom,
da bi jo umaknili s trga, pa vendar je ste-
viji uspelo dobiti zeleno lu€. Glavni raz-
log zakaj industriji stevija ne gre v racun
je dejstvo, da to rastlino z zelo sladkim
listiem in brez kalorjj, lahko gojite na vrtu
ali okenski polici. Ker gre za avtohtono
rastlino, jo ne morejo patentirati, kar za
industrijo pomeni izgubo obstojecih upo-
rabnikov spornih vendar zelo donosnih
sladil.

Ce smo Ze pri zdravih napitkih, upamo,
da bo stevija tudi v Sloveniji kmalu lega-
lizirana in da jo ne bo treba kupovati v
sosednjih drzavah.

Sadike »okrasne rastline« pa so vsako
spomlad na voljo v $tevilnih vrtnarijah.
Le pozanimati se je treba.

Sladkanje ni nujno nezdravo!

Mocni in zdravi s kakavom
Tekst: Katja Podergajs

Kakav je bil pred tremi tisoc€letji priljublje-
na pijaca azteskih vladarjev, danes pa ga
ob zajtrku najraje pijejo nasi osnovnosolci.
Si lahko zato obetajo, da bodo ¢ez nekaj
let mo€ni in pogumni kot azteski kralji?
Vse je mogoce, ¢e jim boste le ponudili
pravi kakav.

Kakavov napitek, ki so ga pripravljali Azteki je
v Evropi prvi predstavil Spanski osvajalec Her-
nan Cortez. Pijaca sicer $e zdale¢ ni imela
tako slastnega okusa kot dana$nje razlicice,
vendar je Corteza prepricala predvsem zaradi
svoje lastnosti, da pove€a odpornost in prega-
nja utrujenost. O njej je dejal: »Skodelica te
pijace omogoc¢i mozu, da hodi ves dan brez
hrane.«

Danas$nji znanstveniki potrjujejo zdravilne
uCinke kakavovih zrn, ki med drugim vsebuje-
jo vitamine E, B2 in B8 ter minerala kalcij in
magnezij, ter udezno snov feniletilamin
(PEA), ki jo popularno imenujejo tudi molekula
ljubezni, ker deluje protidepresivno. Prav
magnezij in PEA sta glavna »krivca«, da se
po zauzitem ko$¢ku ¢okolade pocutite kar
nekako bolj sre¢ni, zaradi ¢esar po ¢okoladi
Se posebno radi sezete, ko ste z razpolozen-
jem na dnu. Mnogi proizvajalci zato umetno
dodajajo v kakavove napitke ne le magnezij,
temve¢ tudi kalcij in nekatere vitamine. Vse
zato, da bi bil napitek videti bolj zdrav, ¢eprav
je ob dovolj uravnotezeni vsakodnevni prehra-
ni to povsem nepotrebno, da ne re€¢emo zava-
jajoCe. Kako pogosto se to dogaja in kaj vse
Se lahko najdemo v instant kakavu razli¢nih



a ne vsakim!

blag_ovnih znarpk, je zanimalo tudi raziskoval-
ce Oko-testa (Oko-test, januar 2009).

Preucili so 23 blagovnih znamk, od katerih jih
je 6 certificirano iz biolo$ke pridelave. In le teh
Sest je dobilo oznako »zelo dobro«. Ocenje-
vali so glede vsebnost sladkorja v praskasti
mesanici, umetno dodane vitamine in arome,
okus ter topljivost v mleku. Pri vseh konvenci-
onalnih proizvajalcih je bila vsebnost sladkorja
zelo visoka, pri enem kar 79 % (ali priblizno 6
kock sladkorja v 200 ml napitka)! Vecina jih
tudi dodaja svojim izdelkom sintetizirane vita-
mine, anorganske minerale in umetne arome,
kar v Sloveniji mnogi oglasujejo kot posebno
kakovost, med ozaveS&enimi potrosniki pa to
velja kot pomanijkljivost in na potro$niskih
testih znizuje ocene izdelkom.

Katerim znamkam torej zaupati? Od testiranih
boste na slovenskem trgu nasli Alnaturo,
Rapunzel in Naturato. V lekarnah in specializi-
ranih trgovinah imamo na voljo tudi Zitni kakav
A.Vogel pod imenom Bambu, ki je iz ekoloSke
pridelave. Prednost ekoloSko pridelanih izdel-
kov je tudi v tem, da v njih ne uporabljajo
belega sladkorja in sladek okus dosegajo z
dodajanje suhega sadja, je€menovega slada
ali nerafiniranega trsnega sladkorja.

Med konvencionalnimi izdelki si je oznako
»zadovoljivo« prisluzil Suchardov Kakao
Express, med najslabse ocenjenimi pa sta se
znasla Nesquik in Bellarom Choco Drink.

Ce bi torej radi svojemu otroku omogodili res-
ni¢no zdrav jutranji napitek, poskrbite, da ne
bo pil »sladkanega« mleka, temvec¢ resnicni
kakav. In si ga, seveda, privoscite kdaj tudi
sami, saj to ne bo dobro delo le vasi odporno-
sti — Azteki so ga cenili tudi kot afrodiziak ...
Ampak pozor! Ce ste nagnjeni k prehladom,
kakava ne pripravljajte s kravjim mlekom, ki
telo zasluzi, temvec raje posegaijte po zitnih
napitkih. Zelo okusen kakav si lahko tako prip-
ravite z ovsenim, sojinim, rizevim ali mandlje-
vim »mlekom«. Se bolj zdravo pa bo, &e prip-
ravite mesanico Zitne kave in kakava. Zitna
kava ne vsebuje kofeina, deluje pa stimulativ-
no na jetra in Zol¢nik, ki sta v tem obdobju
potrebna pomoci. Kakav vsemu skupaj doda
plemenito aromo, Ze omenjene Koristne snovi
v njem pa postavijo piko na i.

Na zdravje!

rOkus, ki so ga poznale
nase babice!

15 LI ACHE Aath A

Bio NATURATA '8
napitek iz '
kakava ne
vsebuje

aditivov,
barvil ...

Ma voljo v trgovinah z zdravo prehrano,
v trgovini Sanolabor na Cigaletovi
v Ljubljani ter na Ptuju

V SPLETNI TRGOVINI WWW.BIO-TRGOVINA.SI
(NAD 20 EUR DOSTAVA BREZPLAENA)

Bambu kakao!
Uzitek brez kesanja

Poskusite Bamboo, bioloSko pridelano
sadno-zitno kavo z dodatkom ekoloske-
ga kakava po receptu A. Vogla. Pripravi-
te ga lahko hladnega ali vroCega, z
vodo, mlekom ali sojinim, rizevim oziro-
ma ovsenim napitkom.

Gurmanski okus in blagodejna sestava
sta primerna tudi za nosecnice, dojecCe
matere in otroke!

= : « Na voljo v bolje zalo-

sl senih lekarnah, zelis-
¢nih prodajalnah in
specializiranih trgovi-
nah.

Seznam vseh prodaj-
nih mest preberite na
www.zazdravje.net.

Zastopa Farmedica d.o.o.

17.




RECEPTI ZA PREMAGOVANIJE MRAZA

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

Cistilna zimska solata

Potrebujemo:

300 g kislega zelja

2 korencka

1 &rno redkev

kalcki po zelji (npr, redkev, alfa alfa, gor¢ica ipd)
hladno stiskano olje

sok 1 limone

Priprava:

Korenje ocistimo in ga grobo naribamo. O¢is¢en
¢rni koren fino naribamo ter preme$amo z ostalo
zelenjavo in kalcki, dodamo olje, po potrebi zacini-
mo s kisom ali limoninim sokom in soljo. Prelije-
mo preko solate in dobro premeSamo.

Komentar:

Kislo zelje izboljSuje prebavo, nadzira raven krv-
nega sladkorja, ustavlja kaselj, krepi kri, uravnava
izloGanje zelodéne kisline in pomaga pri tezavah s
prekomernim delovanjem $¢itnice. Glukozinati v
zelju pomagajo izlo€ati sluz iz dihal in prebavil in
vplivajo na nastanek antioksidanta glutationa.
Kislo zelje vsebuje mnogo C vitamina, ki izboljSuje
odpornost in vitamin U, ki vpliva na zdravje zZelod-
ca. Mlecna kislina, ki je nastala med fermentacijo
zelja, uravnava prebavo, razstruplja telo in razku-
Zuje prebavila.

Crna redkev poveéuje odpornost organizma in
pospesuje izlo€anje presnovnih zaostankov iz
telesa. Uspesna je pri zdravljenju prehladov, kas-
lja in bronhitisa ter pri tezavah z jetri in revmo.
Glukozinati in druge snovi v redkvi delujejo razku-
zevalno in Cistilno predvsem na dihala. Kal¢ki v
primerjavi s semeni povec€ajo vsebnost vitaminov
kar za nekajkrat. Se posebej pozimi lahko pred-
stavljajo pomemben vir dragocenih hranilnih sno-
vi, ki nam izboljSujejo odpornost.

18.

Krepc¢ilna juha za zimske dni
Potrebujemo:

150 g namocene ali malo nakaljene CiCerke

100 g amaranta

Y pora

4 korencke

100 g Sitake gob

ingverjev gomolj

petersilj, lovorjev list

sol ali sojino omako

kokosovo mascobo - rafinirano

Priprava:

Oprano in ¢ez no¢ namoceno Cicerko kuhamo
priblizno 45 min. Zelenjavo odistimo, korenje na
grobo naribamo, por narezemo na tanke kolobar-
je. Namesto korenja lahko uporabimo tudi zimsko
bu€o. Na masc¢obi na kratko poprazimo na kolo-
barje narezane gobe. Ko so gotove, jih odstrani-
mo iz ponve, zatem poprazimo por in korenje.
Zalijemo z juho, v kateri se je kuhala Cicerka,
dodamo amarant in poprazene gobe. Kuhamo
kakih 15 minut. Proti koncu kuhanja juho solimo,
ko je pa ze kuhana, pa naribamo $e svez ingver in
nasekljan petersilj ali kako drugo posuseno zelis-
ce.

Komentar:

Juha je zamenjava za, v ljudskem zdravilstvu
poznano, kurjo juhco. ZmanjSuje simptome preh-
lada in odpira zamasene dihalne poti. Sitake gobe
imajo antivirusno delovanje in tako zdravijo preh-
ladna in gripozna obolenja. Zaradi $tevilnih zdra-
vilnih snovi spadajo med pomembne imunostimu-
latorje. Por s pomocjo sulfidov deluje razkuzeval-
no na dihala, prebavila in se¢ne poti. Spodbuja
izloGanje sluzi, kar je $e posebej pomembno pri
prehladnih obolenjih. Cigerka koristi prebavi, delu-
je prebioti¢no in omogoc¢a boljSe delovanje Creve-
sni mikroflori. Amarant velja za krep¢ilno in mo¢no
hranilo. Pomaga proti utrujenosti, spodbuja preba-
vo, krepi sluznice dihalnih poti. Ker v Skrobu pre-
vladuje amilopektin, je lazje prebavljiv, kot ostala
Skrobna Zivila.




Vroc€ in zacinjen jabol€ni sok
Potrebujemo:

1 1 motnega jabol¢nega soka

1 jusno Zlico za¢imbno cvetlicne meSanice
Flower power

1 judno Zlico naribanega svezega ingverja
Priprava:

Jabol¢ni sok segrejemo na kakih 50°C, dodamo
zacimbno mesanico in nariban svez ingver. Po
Zelji dodamo $e $¢epec kardamoma in cimeta.
Postrezemo vroce, podobno kot kuhano vino.
Komentar:

Jabol¢éni sok vsebuije, sicer odvisno od sorte, kar
nekaj koristnih hranilnih snovi, med katerimi so C

Ziva repa vitamin, $tevilni minerali, flavonoidi, karotenoidi
Potrebujemo: ter pektin, ki v &revesju veZe odpadne snovi.

1 kg kisle repe Jabolka poveéujejo odpornost, vlaZijo plju¢a,

150 g prosene kase rahljajo sluz ter laj$ajo izkasljevanje. Motni jabol-
1 -2 cebuli ¢ni sok je koristen tudi zato, ker vsebuje ogromno
2 _st[qka cesna o . polifenolov. Ti delujejo antioksidativno in zavirajo
3 j. Zlice kokosove rafinirane mas¢obe negativne procese v nasih celicah. Vsebnost teh
2 j. Zlici kvasnega ekstrakta — jusne osnove polifenolov v motnem jabol&nem soku se lahko
S¢epec kumine, kopra primerja celo z rdedim vinom. V mrzlih zimskih

2 lovorjeva lista ) . ; dnevih ogret jabol&ni sok zmanj$a ohlajevalni

1 €. Zlicko zgélmbno cvgtlléne mesSanice Energija uginek surovih jabolk in skupaj z zagimbami pri-
250 g prekajenega tofuja pomore k ogretju telesa. Ingver krepi sluznice,
SOllln sojino omako Cisti dihalne poti in spodbuja izkasljevanje. U&in-
Prlpra\!?: ) B . . ) kuje protivnetno, razvnema prebavni ogenj in

Na mascobi preprazimo sesekljano ¢ebulo in razkuzuje prebavila. Uporablja se proti prehladu,
Cesen. Dodamo kislo repo, lovorjeva lista in oprano gripi in drugim tezavam z dihali. Uravnava teles-
proseno kaso. Zalijemo z vodo in kuhamo priblizno no temperaturo. Cimet krepi imunski sistem,

20 min. Po potrebi med kuhanjem dolivamo vodo. ogreva in §¢iti telo pred bakterijami in virusi. Kar-
Ob koncu kuhanja dodamo $Se sol, kvasno jusno damom ugodno vpliva na prebavo in prepreduje
osnovo in zacimbe. V ponvi na kratko preprazimo napenjanje.

na kocke narezan in v sojini omaki mariniran preka-
jen ali navaden tofu, ki ga ob koncu kuhanja doda-
mo v jed.

Komentar:

Proso rahlo ogreva in spodbuja presnovo, dobro
vpliva na prebavo in razvoj koristnih mikroorganiz-
mov v Crevesju in vsebuje Stevilne rudnine. Zaradi
svoje kemijske sestave ne zakisa telesa in tako iz
njega ne Crpa pomembnih bazicnih elementov.
Repa je zelo ucinkovita Cistilka se¢nih poti. Zveplas-
te spojine Cistijo dihala in oZilje ter razmascujejo kri.
Fermentirana oz. kisana ima zaradi delovanja mle¢-
nokislinskih bakterij $e vecji zdravilni ucinek.

ZACIMBE SONNENTOR -
NEPREMAGLJIVA
CISTOST IN AROMA

Bio zaCimbe Sonnentor so na voljo v
Maxiju, hipermarketih Mercator,

E. Leclercu (Ljubljana in Maribor)

in Sanolaborju na Cigaletovi v Ljubljani.




Slika: kanadske eko masivne hise

Telo pozna le dva nacina odpravljanja stru-
pov. Celice in medceli¢nino Gistimo z
»vodog, kri pa z zrakom. Skozi plju¢a naj bi
vsak dan vdihnili 20.000 litrov svezega
zraka, v katerega kri odlozi ogljikovo kislino
in tako ociScena potuje naprej. Povedano
drugace, Ce je zrak Ze sam onesnazen, ne
bo zmogel ocistiti umazanije, ki jo zelimo
sprostiti iz telesa.

Zrak v mestih doseze ¢ez zimo svojo najni-
Zjo kakovost. Rastline pocivajo, procesi
fotosinteze so na minimumu in dotok nove-
ga zraka je prepuscen le vetrovom iz odda-
lienih toplih krajev. Ker pa (sploh pozimi)
prezivimo celo 90 % dneva v zaprtih pros-
torih, ki imajo vse boljSo toplotno, s tem pa
tudi »zracno« izolacijo, je nas dostop do
primerno svezega zraka mo¢no oviran. Ko
stisnejo nizke temperature, kot v letoSnjem
januarju, in se zaradi mraza prezracevanje
prostorov Se dodatno zmanjsa, zaénemo

20.

vdihavati ze moc€no obrabljen zrak.

Clovek ni edini uporabnik in onesnazevalec
zraka, sodobne stavbe kar tekmujejo v oddaja-
nju kemikalij v prostor. Se vedno jih veliko npr.
izlo¢a radon. Poleg tega se zrak v prostoru
nasici tudi s Skodljivimi snovmi, ki izhlapevajo iz
preprog in pohistva, smrad in vlaga iz kuhinje,
kopalnice in sanitarij ter izdihani CO, pa Se
dodatno vplivajo na naSe pocutje. I1zloCena
vlaga (12 | vode/dan, stiriclanska druzina) se ne
odvaja, posledica pa sta plesen in razmnozeva-
nje bakterij.

Tudi v svezem zunanjem zraku, ki ga dovajamo
v prostor, lahko onesnazenost povzro¢ajo tako
razliéni biolo$ki organizmi (plesni, bakterije,
virusi, alge, paraziti, insekti ipd.) kot razne
kemijske spojine, plini bioloskega izvora (CO,,
organske snovi) in vonjave.

Ce smo neprimernemu zraku izpostavljeni

intenzivno in dlje ¢asa, nas to lahko pripelje do
kroni¢nih bolezenskih znakov v obliki poviSane
telesne temperature, infekcij, vnetij, alergij idr.

Vseh teh tezav se ve€inoma lotevamo s pogos-
tim odpiranjem oken, kar pa pomeni veliko
izgubo toplote in hkrati groZznjo naSemu zdrav-
ju, saj nemalokrat ustvarjamo prepih in omogo-
¢amo nenadzorovan dotok Skodljivih primesi iz
okolice v prostor. Malo je his, ki z odpiranjem
oken spustijo v prostor bolj kakovosten zrak,
kot ga oddajo. V mestih je onesnazenje pogos-
to taksno, da z odpiranjem le zamenjamo ene
kemikalije z drugimi.

Pri zaprtih prostorih pa se pojavlja Se ena teza-
va — presuh zrak. Idealna vlaznost zraka je 65
%, za zdravo in prijetno pa Stejemo vlaznost
med 45 in 55 %. Najbrz je dovolj zgovoren
podatek, da je pozimi, v obdobju ogrevanja,
vlaznost najve¢ 30-odstotna, kar pripelje do
suhih sluznic, izsuSene koze in lasi$¢a, dehid-
racije in s tem splo$nega padca imunskega
sistema.

Problem lahko reSujemo z vlazilci ali pa z bolj-
§im sistemom prezracevanja, saj je svez zrak

Ze ustrezno vlazen in ga ni potrebno dodatno

vlaziti. VpraSanje, ki se ob tem zastavi, pa je,

kako redno prezracevati s ¢im manjso izgubo

energije.



Zdravo prezracevanje brez energetskih
izgub

Vsi vemo, da na nase pocutje vpliva temperatu-
ra. O vplivu vlaZnosti, kakovosti in gibanja zra-
ka pa vemo veliko manj, Ceprav so tudi ti dejav-
niki zelo pomembni za nase
pocutje. Zato v »paketu« z
ogrevanjem velja premisliti
tudi o tem, kako bomo zrak
¢istili in ga negativno ionizira-
li ter kako bomo ohranjali v
prostoru optimalno vilago.

V preteklosti to zares ni bilo
vprasanje, ker je nacin grad-
nje omogocal, da so hiSe
nenehno dihale, zrak iz okolja
pa je bil neprimerno bolj
kakovosten kot je danes.
Raziskave kazejo, da v sodo-
bnih gradnjah z neprepustni-
mi okni in vrati ni zagotovljen
higienski minimum svezega zraka. Dosega
namrec¢ le 0,1- do 0,3-kratno izmenjavo zraka
na uro, medtem ko standardi EU predpisujejo
najmanj 0,5- do 1,00-kratno izmenjavo. Potreb-
no je torej dodatno zracenje, kar pa na prvi
pogled nasprotuje var€evanju z energijo.

Poruseno naravno ravnovesje omenjenih para-
metrov skuSamo danes povrniti z razvijanjem
novih tehnologij. Tako so zdaj dostopne nove
prezracevalne naprave, t. i. rekuperatorji, z
vgrajenim regenerativnim sistemom, ki toplotno
ali hladilno energijo iz odpadnega zraka vraca
nazaj v prostor. Zracna tokova odpadnega in
svezega zraka isto¢asno potujeta skozi izmen-
jevalec, ob tem pa se temperatura odpadnega
zraka prenasa na svezega. S takSnim proce-
som regeneracije brez nepotrebnega troSenja
energije svez zunaniji zrak ocistimo, navlazimo
in ogrejemo, oziroma poleti ohladimo. Tako si
lahko zagotovimo zdravo klimo brez hrupa,
prahu in strupenih plinov ter z idealno vlaznos-
tjo.

Ustrezen prezracevalni sistem je le delcek v
mozaiku nizkoenergetske gradnje, s katero ne
le zmanjSujemo porabo energije, temvec tudi
izboljSujemo kakovost naSega bivanja in ohran-
jamo Cisto okolje. Investiranje v takSno gradnjo
zato v situaciji, v kakrSni smo se na tem planetu
trenutno znasli, ne bi smelo ve¢ biti vprasanje.
Kot pravijo klimatologi, se kamena doba ni kon-
Cala, ker bi zmanjkalo kamenja. In tudi fosilna
doba se ne sme koncati Sele, ko bo zmanjkalo
fosilnih goriv.

Bi radi ziveli v hisi,
ki bo prijazna do vas
in do okolja?

Najboljse resitve so vedno prep-
roste. Namesto vesoljske tehno-
logije in materialov, za katere po
nekaj desetletjih praviloma ugo-
tovimo, da niso tisto, kar so nam
obljubljali, imamo na voljo skozi
tisoCletja preverjene naravne
resitve.

Masivne kanadske hise so najbolj
naravne, kar si jih lahko zamisli-
te. Nadgrajene s sodobnimi teh-
nologijami za ogrevanje, prezra-
c¢evanjem, zbiranjem dezevnice
in ¢iS¢enjem odpadnega zraka in
vode, zagotavljajo neodvisnost
od vse bolj ranljive infrastruktu-
re in vse drazjih energentov.

Za vec informacij si oglejte sple-
tno stran www.kanada-masiva.si
piSite na info@kanada-masiva.si
ali poklicite na:

02 461 23 92,

040 716 060 ali

041 719 720

21.



% POMEMBNO OBVESTILO
V koledarju objavljamo dogodke, ki jih

organizirajo drustva in organizacije z vse Slo-
venije. Redakcija nima moznosti, da bi pre-
verjala kakovost teh predavanj, delavnic in
seminarjev.

V¢asih se zgodi, da vsebina ne sledi nace-
lom, za katere si prizadevamo v projektu
»Skupaj za zdravje Cloveka in narave«.

Za lazje branje bomo odslej vse dogodke, ki
S0 v organizaciji projekta »Skupaj za zdravje
¢loveka in narave«, oznacili s kompasom.

PETEK, 06. FEBRUAR
DEMONSTRACIJA PRIPRAVE JEDI
BREZ HOLESTEROLA
Ljubljana, Pasaza Maximarketa, od 16. do 20. ure
Matjaz Kolo$a bo v pasazi Maximarketa pripravljal

okusne in zdrave jedi na osnovi soje in sejtana iz
programa Viana. Vstop je prost.

TECAJ REFLEKSNE MASAZE DLANI
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

20-urni tecaj, v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj na
tecaju bo Ivan Zaloznik, refleksoterapevt.

Diploma iz usposabljanja omogoc¢a tudi pridobitev
nacionalne poklicne kvalifikacije (NPK) refleksotera-
pevt. Vsi udeleZenci te€aja so vpisani v register
refleksoterapevtov, voden v Higeji. Cena celotnega
te¢aja je 250 €. Cena vsebuje 20% DDV,
organizacijo in izvedbo programa, uéno gradivo in
delovni material.

Prijavite se lahko do 04. februarja 2009. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si

TOREK, 10. FEBRUAR

FLORA IN FAVNA V POSAVLJU
Sevnica, v Kulturni dvorani Gasilskega doma ob
9. uri

Predava Dusan Klenovsek: Poznani strokovnjak in
ljubitelj narave nam bo predstavil Zivljenje ter tudi
ogrozenost rastlin in Zivali ob investicijah, ki jih ima-
mo v Posavju.

Organizator: Drustvo Univerza za tretje zivljenjsko
obdobje, informacije: 041 798 099, Vojko.

SREDA, 11. FEBRUAR
ZDRAVILNE RASTLINE

Logatec, Osnovna Sola osmih talcev, ob 17.00
uri

Predavanje o vsebini $olanja in aktualnih novostih
na podrocju uporabe zdravilnih rastlin v kurativne in
preventivne namene. Vstopnine za to predavanje ni.
Dne 18. februarja pa se bo v isti Soli ob 17.00 uri
pri¢el 40 urni seminar na temo " OBNOVIMO
ZNANJA NASIH DEDKOV IN BABIC OBOGATENA

16.

Z NOVIMI RAZISKAVAMI ".

Informacije in prijave zbirajo na tel: 040 725240 -
Joze Majes

in na E mail: majes@siol.net.

Seminar je primeren tako za poznavalce zdravilnih
rastlin kot tudi popolne zacetnike.

Organizatorja: Drustvo za zdravilne rastline OGNJIC
iz Logatca in Zelis¢arska kmetija Plavica

CETRTEK, 12. FEBRUAR :
NAS BODO ANTIBIOTIKI UNICILI

Idrija, Osnovna Sola ob 17. uri
Vabljeni na predavanje Sanje Lon&ar. Organizira
Drustvo za zdravilne rastline Encijan

OBLIKUJMO PORODNI NACRT, 1. DEL
Ljubljana, Grablovi¢eva 54, od 18.00 do 20.30
ureVodi: dr. Zalka Drglin Prosimo za prijave!
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali
info@mamazofa.org Organizira: Zdruzenje Naravni
zacetki

PETEK, 13. FEBRUAR

TECAJ KITAJSKE MASAZE TUINA
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

160 — urni te¢aj v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med vikendom.

Predavatelji na te€aju so prof.dr. Li Furu, zdravnik
kitajske tradicionalne medicine, Zeljko Radmanovig,
tuinolog, mag. Petar Papuga, zdravnik, spec. za
akupunkturo ter drugi odli¢ni tuinologi. Prevod v slo-
venski jezik je zagotovoljen.

Po uspesno opravljenem izpitu na koncu usposablja-
nja prejmejo udelezenci te€aja diplomo, ki omogoce
zaposlitev in pridobitev nacionalne poklicne kvalifika-
cije maser, ter so vpisani v register terapevtov, voden
pri Higeiji.

Cena celotnega tecaja je 1350 €. Cena vsebuje 20%
DDV, organizacijo in izvedbo programa, u¢no gradivo
in delovni material. S teCajem pridobijo udelezenci
tudi znanje klasi¢ne masaze! Prijavite se lahko do 11.
februarja 2009. Prijave in informacije na tel: 01 54
63 201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si

NEDELJA, 15. FEBRUAR

UVOD V REJO, PLEMENSKA VZREJA
IN POMEN DOMACIH ZIVALI V
BIODINAMICNEM KMETIJSTVU

Hoce, Vila Pohorski dvorec, Pivola 8, od 9. - 16.
ure

Celodnevni dogodek s predavanjem:

Predava: dr. med. vet. Elisabeth Stéger

Vec¢ informacij na:spletni strani: http://fk.uni-mb.si/
index.php?id=254 e-posti:matjaz.turinek@uni-mb.si
ali po telefonu: 02 32 09 009

'I;OREK, 17. FEBRUAR

CAS JE ZA ZDRAVILNE RASTLINE!
FITOTERAPIJA PRI DIABETESU IN
TEZAVAH S TREBUSNO SLINAVKO

Ljubljana, Vodnikova domacija, Vodnikova cesta
65, ob 18:30



Trebu$na slinavka je eden izmed najbolj obremenje-
nih organov v naSem telesu. Rak trebusne slinavke je
najhitreje rasto¢a oblika raka, diabetes pa je bolezen,
ki tudi dobiva vse vecje razseznosti. Kaj lahko na tem
podrocju ponudijo zdravilne rastline, kako jih pravilno
uporabiti, kako na naraven nacin podpirati, ohranjati
ali celo zdraviti trebusno slinavko? O vsem tem bo
predaval mag. ph. Joze Kukman, Sanja Lon¢ar pa bo
predstavila odgovore na kontroverzna vpras$anja o
uporabi cimeta pri zdravljenju sladkorne bolezni.
Spoznali bomo tudi druge naravne resSitve za dolgo in
zdravo delovanje trebus$ne slinavke.

Vstop je prost.

Organizira projekt »Skupaj za zdravje ¢loveka in
narave.

OBLIKUJMO PORODNI NACRT, 2. peL
Ljubljana, Grablovi¢eva 54, od 18.00 do 20.30 ure
Vodi: dr. Zalka Drglin. Prosimo za prijave!
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali info@ma-
mazofa.org. Organizira: Zdruzenje Naravni zacetki

CEBELARSTVO IN CEBELJI
PRIDELKI

Sevnica, v Kulturni dvorani Gasilskega doma ob
9. uri

Cebele nam prinagajo med, ki je zdravilen in ima
razlicne uporabne moznosti. O tem nas bo seznanil
priznani strokovnjak in gojitelj Cebel Janez Levstik
Organizator: Drustvo Univerza za tretje Zivljenjsko
obdobje, informacije: 041 798 099, Vojko.

/;g"\@_‘;\ SREDA , 18. FEBRUAR

&Y KO PREBAVA STAVKA

Brezice, Knjiznica Brezice, ob 18. uri

Vas napenja, zvija, zastaja ali prehitro gre skozi? Kaj
moramo vedeti in kako si na naravne nacine poma-
gamo pri tezavah s prebavo.

Predava Sanja Lon¢ar, vstop je prost.

ZIVLJENJE NA DOMACIJI Z BIODI-
NAMIKO

Zadruzni dom Zadvor ob 18. uri

Predava: Mihaela Zalokar, predsednica drustva Ajda
Gorenjska.Organizira: Drustvo Ajda Sostro.
Informacije : 041 364 897.

PODPORNA SKUPINA ZACETNICA
Ljubljana, Knjiznica Fuzine, Preglov trg 15, od
11.00 do 13.00 ure

Vodita: Tina Novak in mag. Radmila Pavlovi¢
Prosimo za prijave! Informacije: 051 245 013, 01
544 34 79 ali info@mamazofa.org

Organizira: Zdruzenje Naravni zacetki

CETRTEK, 19. FEBRUAR
VZROKI ZA MEDGENERACIJSKE
PREPADE

Borovnica, dvorana nad vrtcem ob 19:30
Zakaj nas starejsi ne razumejo? Zakaj nas tudi mladi
ne razumejo? Zakaj je toliko nerazumevanja med

& Sanolabor

Ko gre za zdvavje!

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, vla-
knine Top Fibre, kokosovo masc¢obo,
kakovostne sokove, ter druge izdelke za
naravno zdravljenje.

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

Adriana Dolinar vam bo svetovala:

10.2. v Ljubljani, Cita Park od 10. do 15.
18.2. 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

generacijami? Posku$ajmo najti odgovore na preda-
vanju Rajka Skari¢a.

PORODNE IZKUSNJE

Ljubljana, Grablovi¢eva 54, od 18.00 do 20.00 ure
Vodi: Petra Mihalek, dr. med.

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

Organizira: ZdruZenje Naravni zacetki

CETRTEK, 19. FEBRUAR

PODPORNA SKUPINA ZACETNICA
Kranj, Drustvo Auris, Huje 23a, od 10.00 do 12.00
ure

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

Organizira: Zdruzenje Naravni zacetki

PETEK, 20. FEBRUAR
PRAKTICNI PRIKAZ OBREZOVANJA
SADNEGA DREVJA IN VINSKE TRTE

v Bizoviku pri g. lvanu Babniku (Pod v dolino 39)
ob 15. uri pod strokovnim vodstvom

prof. Tomazi¢ Edvina.

V primeru slabega vremena bo obrezovanje v pone-
deljek, 2.marca ob 15.uri isto tam.

Organizira : Drustvo Ajda Sostro.



Informacije : 041 364 897.

PETEK, 20. FEBRUAR .

TECAJ KLASICNE MASAZE

Higeja, Dijaski dom Koper, Cankarjeva ulica 5,
Koper

45 — urni te¢aj v organizaciji Higeje, Sole za
maserje in terapevte, poteka med vikendom.
Predavatelj na te¢aju bo Jure Tusek, manualni
terapevt in osteopat.

Po uspesno opravljenem izpitu udelezenci te€aja
prejmejo diplomo, ki omogoca zaposlitev v kozmeti-
¢nih in masaznih salonih, zdravili§¢ih, hotelih, fit-
ness centrih, na tujih potniskih ladjah, v Sportnih
klubih itd. Diploma iz usposabljanja omogoc¢a tudi
pridobitev nacionalne poklicne kvalifikacije (NPK)
maser.

Prijavite se lahko do 18. februarja 2009. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si

PETEK 20. FEBRUAR

Izlet v Nem¢ijo na posestvo gospoda Sommersa
ob Bodenskem jezeru in ogled sejma BIOFACH.
Organizira Ajda Gorenjska.

[£J2) SOBOTA, 21. FEBRUAR
Y KAKO 1Z ZACARANEGA KROGA
TEZAV Z DIHALI

Naklo, Vita center, od 9:45 do 17:00
Na delavnici bomo temeljito obravnavali vzroke in
posledice obolenj dihalnih poti. Poznavanje in hkrati
celostno odpravljanje obeh je pogoj za ponovno
vzpostavitev ravnotezja. Spoznali boste tudi Siroko
paleto naravnih nacinov za premagovanje prehla-
dov in vnetij dihalnih poti. Poskrbljeno bo za prigri-
zek, degustacijo jedi in napitkov, ki krepijo dihala in

delavec.

Cena je 70 € in vsebuje 20% DDV, organizacijo in
izvedbo programa ter u¢no gradivo.

Prijavite se lahko do 21. februarja 2009. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540
942, www.higeja.si

SREDA, 25. FEBRUAR
KAKO ROCNO IZDELAMO RASTLIN-
SKA MILA

Ljubljana, v Zadruznem domo Zadvor. ob 18. uri.
Spoznali boste zgodovino pridelovanje, nacine
izdelave in recepture, ter sami izdelali svoje milo.
Vodi : ing. Florjan Regovec,. Prispevek za mat.
stroSke za Clane Ajde 3 € za neclane pa 5 €.

Vsak udelezenec bo dobil tudi milo.

Organizira drustvo AJDA SOSTRO

Vse informacije : 041 364 897

PETEK, 27. FEBRUAR

REFLEKSNA MASAZE STOPAL

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

80-urni te€aj, v organizaciji Higeje, Sole za maserje
in terapevte, poteka med vikendom. Predavateljica
na te¢aju bo Nada Tomazin - Dokl, refleksoterapev-
tka.

Diploma iz usposabljanja omogoca tudi pridobitev
nacionalne poklicne kvalifikacije (NPK) refleksotera-
pevt. Vsi udelezenci teCaja so vpisani v register
refleksoterapevtov, voden v Higeji. Cena celotnega
te€aja je 730 €. Cena vsebuje 20% DDV,
organizacijo in izvedbo programa, uéno gradivo in
delovni material.

Prijavite se lahko do 25. februarja 2009. Prijave in
informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540

942, www.higeja.si

imunski sistem.
Delavnico bosta vodila Adriana Dolinar in Rajko

AP SOBOTA, 28. FEBRUAR
Siearis Y DOGODEK: KAJ SE DOGAJA Z

Za prijave in dodatne informacije poklicite na 031
214 045, od torka do petka, od 10. do 16. ure.
Organizira: Zdruzenje za obuditev celostnega ¢lo-
veka. Zadniji rok za prijavo 18. februar.

PONEDELJEK, 23. FEBRUAR

TECAJ ANATOMIJE IN FIZIOLOGIJE
Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

15 — urni te€aj usposabljanja za nacionalno
poklicno kvalifikacijo maser in refleksoterapevt
poteka med tednom od 17.00 do 21.00 ure.
Organizira ga Higeja, Sola za maserje in terapevte,
vodi pa Dejan Putrle, univ. dipl. biolog, pedagoski

5. sejem zdravega nadina Zivljenja,
zdravilsiva, zeliséarsova, zdrave
prehrone in naravie kozmetike

N7
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Altermed

Sth fair of healchy lving, alternaove
and herbal medicing, healthy
nutriton and patural cosmenies

ZDRAVJEM OTROK?
Planet Tu$ Maribor, od 10. do 14. ure
Je tudi va$ otrok nenehno prehlajen, alergicen,
hiperaktiven, sklon debelosti... Danasnje generacije
otrok se spopadajo z zdravstvenimi tezavami, ki
dobivajo epidemi¢ne razmere. Ameri¢ani so ze
izracunali, da smo prvi¢ v zgodovini pred dejstvom,
da bodo danasnji otroci Ziveli krajSe kot njuni starsi.
Skrajnji ¢as je da ugotovimo kje so vzroki za tak$no
stanje in ukrepamo predno bo prepozno. Tokrat bo
v dezeli zdravja veC predavateljev, ki vam bodo
odgovorili na veliko vrocih vprasan;.
10:30-11:00

. T

Celje, Celjski sejem

21. in 22. marec 2009



Vpliv poteka nosecénosti in poroda na zdravje
otrok — Drustvo Naravni zacetki

11:00-11:30

Vpliv (pre)pogosto predpisanih zdravil na
slabljenje zdravja otrok — Adriana Dolinar,
Zdruzenje za obuditev celostnega ¢loveka.
12:00-12:30

Vpliv prehrane v Solah in vrtcih in vpliv cepljenja
na vse slabso imunost otrok — Drustvo SVOOD
12:30- 13:00

Vpliv pesticidov in E-jev na zdravje otrok in kako
se jim izogniti. — Sanja Lon¢&ar, Drustvo Ognji¢
Predavanja bodo v kino dvorani, v avli pa bodo
potekale predstavitve drustev, demonstracije
priprave zdravih in otrokom sprejemljivih jedi ter
delavnica za otroke. Zagotovljeno je tudi brezplacno
varstvo za otroke.

TOREK, 3. MAREC

SPREMLJEVALCI/KE PRI PORODU
Ljubljana, Grablovi¢eva 54, od 18.00 do 20.30 ure
Vodi: Irena Simnovec Prosimo za prijave!
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali
info@mamazofa.org Organizira: ZdruZenje Naravni
zacetki

CETRTEK, 5. MAREC

1ZZIVI POPORODNEGA OBDOBJA
Ljubljana, Grablovi¢eva 54, od 18.00 do 20.30 ure
Vodi: mag. Radmila Pavlovi¢ Prosimo za prijave!
Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 ali
info@mamazofa.org

Organizira: Zdruzenje Naravni zacetki

SOBOTA, 7. MAREC
DOGODEK, KAJ SE DOGAJA Z

ZDRAVJEM OTROK
Celje, Planet Tus, od 10. do 14. ure. Program bo
enak kot 28. februarja

SOBOTA, 14. MAREC

SEMINAR KINEZIOTAPINGA

Higeja, Preglov trg 15, Ljubljana

15-urni seminar, ki poteka preko vikenda, organizira
Higeja, Sola za maserje in terapevte, vodi pa Zeljko
Radmanovié¢, manualni terapevt.

Kineziotaping je napredna tehnika lepljenja trakov
Udelezenci seminarja prejmejo diplomo ter so vpisa-
ni v register terapevtov, ki ga vodi Higeja.

Cena seminarja je 250 €. Prijavite se lahko do 12.
marca 2009. Prijave in informacije na tel: 01 54 63
201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si

IZOGNITE SE ANTIBIOTIKOM

e \/este, da antibiotiki poskodujejo koristne bakterije
in s tem slabijo nas imunski sistem?

® Veste, da so po vsaki zauziti kuri antibiotikov potre-
bni vsaj trije meseci, da so kvasovke premagane,
Crevesije ter sluznice pa spet v normalnem stanju?

e \/este, da antibiotiki ne pomagajo pri virusnih obo-
lenjih, vecini oblik angine, driskah in Se kopici bole-
zni, pri katerih jih pogosto jemljemo?

e \/este, da je vec kot polovica antibiotikov predpisa-
nih po nepotrebnem?

® \/este, da vsaka kura antibiotikov predstavlja tve-
ganje, da bo vase telo razvilo odpornost do tega
antibiotika, zaradi ¢esar vam prav ta ne bo mogel
ve¢ pomagati?

® \/este, da zaradi pridobljene odpornosti na antibio-
tike v Sloveniji vsako leto umre dvakrat ve¢ ljudi,
kot jih vzamejo nase ceste?

Resite sebe, otroke in vhuke pred prekomerno
uporabo antibiotikov! Spoznajte naravne nacine
premagovanja tezav z dihali, s secili, z uSesi in s
prebauvili!

Priro¢nik Kako zmanj$amo porabo antibiotikov je
prakti¢en vodnik z uporabnimi nasveti.

Izvedeli boste, kdaj antibiotiki ne pomagajo in kdaj jih
zares potrebujete. Kako jih uzivamo, da so stranki
ucinki ¢im manjsi? Kako lahko namesto antibiotikov
uporabimo probiotike?

Kako si lahko pomagamo z naravnimi antibiotiki,
zelisci, s hidroterapijo, z aromaterapijo, masazo ...

= Prirocnik lahko narocite
et 2, . od torka do petka po
@ ~— - = telefonu 041 770 120 ali
na e-naslov:
info@zazdravje.net

Priro€nik je na voljo v
trgovinah:

Jablana, BioSi, Meta,
Vita Center, Ajda, Arna,
Biotopic, Sonénica, Om
Shiva Ezoterika, Phar-
maCare, Bajka, Medisan
in v vseh trgovinah
Sanolabor

Kako

zmanj&atl
porabo e
antibiotikov? "*"}

Sejem Altermed bo
tokrat

v sklopu sejmov
FLORA,
CEBELARSTVO
in POROKA.

Kot obiskovalec boste tako imeli priloZnost videti veliko

vec, kot razstavljavec pa si lahko obetate ve¢ kot 10.000
obiskovalcev.

Natancen koledar dogajanja na sejmu bomo

objavili v naslednjih novicah



Citrusi — sadje z naj-
vec€ ostankov pestici-
dov!

Porocila evropske komisije ze
vrsto let spremljajo prisotnost
pesticidov na sadju in zelenja-
vi. Pomarance so bile pod
drobnogledom Ze trikrat.

Leta 2002 so pregledali 2144
vzorcev pomaran¢ in mandarin in ugotovili, da je
stanje zelo slabo. Le 18 % pregledanih sadezev
je bilo ¢istih, 82 % pa je vsebovalo ostanke pesti-
cidov, od tega so pri 4 % koli€ine presegale
zgornje dovoljene meje (MRL). Leta 2005 pa je
brez ostankov pesticidov bila le Cetrtina poma-
rang in mandarin. Stevilo tistih, ki so vsebovali
koli¢ine nad zgornjo dovoljeno mejo, se je Se
povecalo, in sicer na 4,3 %.

Citruse zato pred lupljenjem obvezno dobro
operite in si pred zauZitiem umijte roke. Se bolje
pa je v trgovinah poiskati ekoloSke limone in
pomarance.

Vec¢ o tem, kako se zavarovati pred pesticidi in
zmanij$ati tveganje zastrupitev, preberite na
www.zazdravje.net v rubriki Odgovori na vasa
vprasanja.
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‘ Popolno naravna, tako kot ti.

Energijsko bogate sestavine kozmetike Suld
zdrudujejo tradicijo z odkritj modeme znanosti
in s spodbujanjermn naravnih procesoy uspesno
pomagajo do zdrave, lope in vitalne kode.

Vso sostaving so 100 % naravng in niso testirans
nia fivalih, lzdelki ne vsobujejo sintetiénih snowvi,

gensko spremenjenih organizmoy, bamvil, diday
ali kakrinibkol ':..;QLH_HiIUIh SRV,

Vablmo vas, da narotite brerplatne vzortke in
izdelke pred nakupom preizkusite:

wwwesukisi ol infe@naturellepharm.cam

frclelki 5o na valjo v tngovinah Sanolalkor,
lekarnah, specializiramh trgovinah, Organique
in ¥ spletni trgovini www.bbnatura,si
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Kako s sadja in zelenjave odstrani-
mo Skodljive ostanke pesticidov in
kemikalij?

V zimskem €asu, ko je ponudba ekolosko pridelane
hrane manjs$a in so

domadi vrtovi prekriti s snegom, je vecina zelenjave
in sadja, ki ga uzivamo, iz konvencionalne pridelave.
PotroSnikova skrb o vsebnosti pesticidov v konvenci-
onalni prehrani vse bolj naras¢a, saj vedno ve¢
podatkov govori o tem, kako so Zivila obremenenje-
na z ostanki strupenih kemikalij.

Salad Spa je organski pralni

pripravek, ki s sadja in zele-

njave odstranjuje ostanke

pesticidov in drugih Skodlji-

vih kemikalij.

Narejen je na osnovi narav-
nih organskih saponinov, ki
nase vezejo vodoodpor-

ne onesnazevalce.

Sadje in zelenjavo ogisti z
organskimi rastlinskimi izvlec-
ki in ne na osnovi kemije.
Izdelek nosi certifikat Soil
Association.

Salad Spa in druga organska
Cistila Natural House lahko
kupite v hipermarketih Merca-
tor, Maxiju in trgovinah Sano-
labor.

‘;\- »Novo« porocilo
~ o pesticidih!

Konec novembra 2008 je
Evropska komisija obja-
vila »sveze« porocilo o
pesticidih za leto 2006.
Na sreco je nacionalna
birokracija precej hitrejsa
in je »Ze« na voljo tudi
slovensko porocilo za
leto 2007.

Prvo branje ne kaze ni¢
novega. Polovica sadja in zelenjave vsebuje
ostanke pesticidov. Prebijanje zgornjih dovolje-
nih meja se je ustavilo, vendar na rac¢un vse bolj
mnozi¢ne uporabe koktajlov pesticidov.

O tem, kako koktajli delujejo v naSem telesu, pa
se nih¢e ne upa spregovoriti. Do naslednjih
novic bomo pregledali razpoloZljivo gradivo in
vam sporo€ili ugotovitve. Do takrat pazite, kaj in
pri kom kupujete, in zaCnite risati svoj zasaditve-
ni nacrt za to pomlad.

Razsirjeno obliko porogcila in povezave na
uradne dokumente bomo objavili na
www.zazdravje.net v rubriki Skupaj razkriva-
mo.



DOGAJANJE V
OKOLJSKEM CENTRU

' ~==2= Okoljski magisterij: 17. februarja bo
predstavljeno magistrsko delo Draga Paplerja,
Primerjava razvojnih u€inkov obnovljivih virov
energije. Delo je nastalo v okviru Poslovno-
tehniske fakultete Univerze v Novi Gorici, pod
mentorstvom doc. dr. Henrika Gjerkesa.

Otroske reciklaznice: v soboto, 21. 2., med
10. in 13. uro, bomo pod vodstvom slikarke
Zaze iz odpadnih materialov izdelovali podstav-
ke za kozarce. Otroci lahko s seboj prinesejo
posusene cvetove ali liste. Reciklaznica je
namenjena otrokom, starejSim od 4 let.

Vsi dogodki bodo potekali v prostorih info tocke
Okoljskega centra, na Trubarjevi 50, v Ljubljani,
ve¢ informacij pa najdete na zgoraj navedeni
spletni strani. www.okoljski-center.si.

RODOVNA SOLA... korak za kora-
kom blizje uresnicitvi

Predzadnji vikend v januarju so imeli v zdruzen-
ju Soustvarjanje drugo srecanje za Solanje
ucitelijev Rodovnih Sol. Gostja je bila direktorica
Rodovne $ole na Slovaskem (prve Rodovne
Sole poleg mati¢ne ruske), dr. Imelda Trochto-
va. Kaj je sestanek prinesel, si oglejte na
www.rodovnasola.si.

POCITNISKE USTVARJALNE

DELAVNICE

Ponedeljek, 23.2., torek, 24.2., sreda, 25.2.,
Cetrtek 26.2. in petek 27.2. 2009 med 9. in
13. uro

V KUD Sredina pripravljamo 29., 30. in 31.
decembra 2008 med 9.00 in 13.00 uro ustvar-
jalne delavnice. Vsak dan bomo spoznali nekaj
novega in nadgradili, kar smo se naucili prejsSnji
dan. Izdelovali bomo nakit, polstili - v mokri in
suhi tehniki, to je - iz nepredene barvne volne
bomo izdelovali torbe, kape, Sale, modne doda-
tke, Zivali, zoge , maske.

Delavnice so brezpla¢ne, financira jih Mestna
obcina Ljubljana. Prijavi se lahko najvec 15
otrok in mladostnikov.

KOZMETICNI SALON IN PRODAJALNA z
naravno in organsko kozmetiko

Mudimovam organske nege obraza, nege telesa,
terapeviske masaZfe, depilacije, manikuro in
litenje, Kozmetika, ki jo

uporabljamo je zdrava,
ufinkovita ter prijazna "
ko#iin okolju,

Masvet za zimske dni:

za5fita obraza (krema

Double Rose Ultra),

zas¢ita pred soncem

(Sun Cream SFF 23), o
nega ra ustnice "1-
[(Organic Multl Balm), =

krema za roke z

ognjifem In gabezom

{Hand Cream).

Primerno darilo za vaSe najdraije je nakup
DARILNEGABONA.

Trgovina ZDRAVO IN NARAVNO
vabi v pokriti del Ljubljanske trznice.

Pri nas boste nasli ekoloSko kozmetiko,
prehrano in Cistila.

ZIN d.o.o., tel.: 030 919 555, www.zin.si

NOVOSTI V
JABLANI

P e LR
V trgovini Jablana skrbno

izbiramo izdelke - preizkusili smo jih tudi
sami in jam¢imo za njihovo kakovost.

Novost na policah je Siroka izbira tim.
damskega programa: higijenski vlozki,
plenicke, in materinski vliozki iz naravnega
bombaza.

Vsak dan je na voljo svez kruh iz ekoloSke
moke. Sami pripravljamo tudi brezgreSne
sladice, brez jajc, mleka in belega sladkorja.
Imamo tudi sladice brez glutena.

Na nasih policah najdete tudi ekoloske
zaCimbe Sonnentor, celovito ponudbo zivil in
prehranskih dopolnil A. Vogel in Siroko ponu-
dbo naravnih gistil in naravne kozmetike.

Sobote so dan za svetovanje in pokusnje.

Trgovina Jablana se nahaja na pokriti
trznici v BTC-ju, v Ljubljani.

Odprto imamo vsak dan od 8. do 19. ure,
ob sobotah od 8. do 18. ure.
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