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Izdelki negovalne linije Dr. Scheller so narejeni iz 
izbranih izvlečkov, visoko kakovostnih naravnih olj 
in popolnoma naravnih učinkovin iz vseh koncev 
sveta. V kombinaciji z inovativno in certi� cirano 
tehnologijo NanoSolves® so izdelki zares učinkoviti. 

Naravni transporterji NanoSolves®, imenovane 
tudi Bio-nanosomi, so mikrokapsule, ki učinkovine 
prenesejo globoko v kožo, tako da te lahko 
učinkujejo tam, kjer je potrebno.

Ribez in marula, z vitamini in minerali bogato olje iz Afrike, 
ki kožo intenzivno oskrbuje z vlago ter jo vidno gladi, sta 
primerni sestavini za nego vseh vrst kože. Za občutljivo 
kožo je na voljo linija z jojobinim oljem, ki gladi, neguje ter 
ščiti kožo, ter z izvlečkom shisandre, mehiške skrivnosti, 
ki pomirja razdraženo kožo ter jo ščiti pred prezgodnjim 
staranjem. Dragoceno osatovo olje, ki je bilo prisotno že v 
stari liniji kozmetike Dr. Scheller, je tokrat v kombinaciji z 
izvlečkom semena semena mehiške rastline chia, bogatega 
z omega 3 maščobnimi kislinami, ki neguje in obnavlja 
suho ter zelo suho kožo. V izdelkih za nego zrele kože sta 
glavni sestavini arganovo olje, tekoče zlato, kot mu pravijo, 
in ki mu že od nekdaj pripisujejo čudovite lastnosti, saj 
učinkovito preprečujejo staranje kože ter jo oskrbuje z 
vitaminom E ter vlago. Poleg čudežnega arganovega olja je 
tu še izvleček amaranta, zaklada starodavnih Inkov, ki gladi, 
neguje ter obnavlja kožo. Naravna kozmetika Dr. Scheller 
ponuja tudi izdelke z izvlečkom granatnega jabolka, ki 
kožo temeljito očistijo, jo nežno negujejo ter hkrati ščitijo 
pred prezgodnjim staranjem. 

Zastopnik: Dr. SCHELLER COSMETICS 
d.o.o., Ljubljana, tel.: 01/366-81-20
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Igra z ognjem!
Znanstveniki še vedno sanjajo o tem, da bodo pre-
brali naš genski zapis, se naučili, kje imamo katero 
stikalo v možganih, ter odkrili, kako s hormoni spro-
žati reakcije, ki jih želijo doseči v našem telesu. 

Pred kratkim smo v medijih brali, kako nam bodo v 
možgane lahko vgrajevali čip za več užitka v hrani 
in seksu. Ni dneva, ko mi računalnika ne bi zasipale 
ponudbe za moške in ženske čarobne tabletke, ki 
rešujejo vse težave s spolnostjo. Tudi pred prezgo-
dnjim staranjem bi nas radi „reševali“ s hormoni. Ali 
se zavedamo, kaj počnemo?

Naša znanost je uspela prešteti in s strokovnimi 
imeni poimenovati različne hormone. Nekaterim 
je uspešno določila celo vloge, vendar se delova-
nje celotnega hormonalnega sistema naši parcial-
ni znanosti še vedno izmika. Kajti z ugotovijo, da 
kemikalija X spodbuja hormon Y, ne morejo dojeti, 
kako lahko enak rezultat sproži tudi sončni zahod 
ali lepa slika …  

Hormoni so naša povezava med telesom in sferami, 
do katerih racionalna znanost ne doseže. So vzvod, 
s katerim se usklajujejo naše psihofizično, duhovno 
in socialno bitje.  

To, da ne razumemo, kako sistem deluje, pa nas ni 
ustavilo pri grobem vmešavanju v sistem, tako smo 
v okolje, izdelke in neposredno v telesa ljudi in živali 
nasuli toliko hormonov, kolikor jih zemeljska obla 
nikoli ni nosila na sebi. 

Zdaj, ko so naše okolje, prehrana, zdravila in koz-
metika polni hormonov in hormonskih motilcev, pa 
opažamo, da je vse več ljudi hormonsko neuravno-
teženih. Nekateri težavo opazijo na ščitnici, drugi 
na reproduktivnih organih, tretji na kosteh … De-
jansko pa je „razštelan“ ves sistem, kar se kaže tudi 
na sistemskem pešanju našega zdravja. 

Igra s hormoni nevarno spreminja celoten planet. 
Spermiji zahodnjakov so izgubili pol svoje vitalno-
sti, ženske, ki nimajo težav z rodili, postajajo redkost, 
ribe in aligatorji spreminjajo spol, za vse več rojenih 
otrok ne vemo, ali so fantki ali punčke. Hormonske 
oblike raka (rak dojke in rak prostate) pa naraščajo 
iz dneva v dan.

Naše novice so po obsegu premajhne, da bi lahko 
zajeli vse, kar bi o hormonih morali povedati, zato 
je tokrat seznam priporočene literature precej dalj-
ši. Upamo, da vam bodo izbrane informacije dober 
smerokaz za poglobljeno iskanje in samostojno 
uravnoteženje.

Sanja Lončar, urednica
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Hormonski 
holokavst
Tekst: Anton Komat

V umazanih igrah farmacevtskih 
multinacionalk pomenijo zdravniki 
le zadnji »izvedbeni« člen in v večini 
primerov so ravno tako žrtve načrtno 
vodenih manipulacij, kakor so to sami 
pacienti. Prepričan sem, da je velika 
večina zdravnikov predanih svojemu 
poklicu, in govoriti o njihovi krivdi bi 
bilo podobno enačenju odgovornosti 
vojaka in generala za storjeni množični 
vojni zločin nad civilnim prebivalstvom. 
Zanimivo pa je spregledati izjemno 

podobnost strokovnih in medijskih 
manipulacij, ki jih farmacevtski velekapital 
uporablja tako pri »rastlinskih« kakor tudi 
pri »človeških dohtarjih«, agronomih, 
fitofarmacevtih in zdravnikih. Razpon 
aktivnosti je zelo širok, od financiranja 
temeljnega izobraževanja na fakultetah, 
podpor znanstvenim ustanovam, 
sponzoriranja srečanj in doniranja 
fondacij pa vse do izdajanja strokovne 
literature in propagandnega materiala. 
Poleg navedenih dovolj »javnih« oblik šumenja 
z denarjem pa obstaja še celoten spekter razde-
lanih metod »palice in korenčka«, ki največkrat 
segajo preko meje zakona. Metode dela z javno-
stjo so manj sofisticirane, saj sta preteča lakota in 
grožnja bolezni že od pradavnih časov dokazano 
najučinkovitejša strahova človeštva. 

Žabec ali žaba?

Raziskovalec Tyrone Hayes je s skupino kolegov z Univerze Kalifornija v Berkeleyu, proučeval vpliv atra-
zina na razvoj žab. Paglavce je v vodi izpostavil različnim koncentracijam atrazina in spremljal njihov 
razvoj do odraslega osebka. Ugotovitve so bile presenetljive. Že pri koncentraciji 0,1 ppb (desetina enot 
na milijardo enot vode – povedano razumljiveje, je to kot zrnce mivke v olimpijskem bazenu) so se sam-
cem poleg testisov, razvili še ovariji. Nastala so torej dvospolna žabja bitja – hermafroditi, in to natanč-
no pri mejni koncentraciji, ki je še dopustna za človeško populacijo (0,1 mikrogram/liter). Spodbudno!

Herbicid atrazin in drugi hormonski motilci 
sprožajo prav tisto, o čemer sanja genska teh-
nologija – poljudno spreminjanje spola. 
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Ali ženske potrebujejo hormonsko 
terapijo?

Vsi naravni ritmi življenja ženske, od prve men-
struacije, oploditve in rojevanja do menopavze, so 
predmet intenzivnega vmešavanja farmacevtske 
industrije in agresivnega trženja s tem povezanih 
»zdravil«. Pri ženskah to pomeni grobo poseganje 
v nedoumljivo hormonsko ravnovesje, ki se ga 
farmacija loteva v dveh ključnih točkah ženskega 
življenja: ko ženska prihaja v polno plodnost in ob 
prehodu v menopavzo. Obe rešitvi se prikazuje-
ta kot prava čudeža sodobne tehnologije, toda v 
svojem bistvu degradirajo žensko v objekt gole 
kemične manipulacije. 

Svetovno trženje kontracepcijske tablete se je pri-
čelo na osnovi le enega testa, ki je bil izvajan na 
vsega 132 ubogih, farmaciji prodanih portoriških 
ženskah, od katerih jih je ob koncu raziskave za-
radi zdravstvenih posledic pet celo umrlo. Kljub 
temu je FDA farmaciji takoj izdala tako zaželeno 
dovoljenje in svetovni eksperiment z ženskami se 
je lahko legalno pričel. 

Trženje estrogenske terapije pa se je začelo takoj 
po medijsko sproducirani sliki tragičnosti meno-
pavze. Leta 1966 je newyorški ginekolog dr. Ro-
bert Wilson napisal uspešnico »Feminine forever« 
(Večna ženskost), v kateri razglaša, da je estro-
genska terapija edina rešitev ženske iz »tragedije 
menopavze, ki ji uničuje tako osebnostni značaj 
kakor tudi njeno zdravje«. Po prodanih 100.000 
izvodov in močni podpori medijev je bil teren za 
trženje hormonskega nadomestnega zdravljenja 
(HRT) pripravljen. Farmacija je takoj donirala 1,3 
milijona ameriških dolarjev v Wilsonovo fondaci-
jo. Trženje se je začelo tako hitro, da v vsesplošni 
evforiji ni bilo časa opraviti niti ene raziskave o 
dolgoročnih tveganjih predlagane terapije. 

Leta 1995 je The New Journal of Medicine objavil 
rezultate raziskave na 121.700 ženskah, ki je poka-
zala, da so ženske, ki več kot 5 let uporabljajo na-
domestno hormonsko terapijo, za 40 do 70 % (od-
visno od starosti) bolj izpostavljene raku dojke.

Dr. John Lee je v svoji sijajni knjigi »What Your 
Doctor May Not Tell You About Menopause« (Kaj 
vam vaš zdravnik morda ni povedal o menopavzi) 
zbral mnogo dokazov, ki govore o velikih zdra-
vstvenih tveganjih vnosa sintetičnega estrogena 
v žensko telo. Zbir vseh negativnih učinkov je 
dovolj pretresljiv. Naj jih citiram le nekaj: poveča-
no tveganje raka endometriuma in edometrioze, 
povečana telesna teža in kopičenje telesnih teko-
čin, depresije in glavoboli, povečano tveganje za 
nastanek fibrocist v prsih in podobnih fibroidnih 

tvorb, padec ravni krvnega sladkorja in žilnega 
tonusa, znižana vsebnost kisika v celicah, motnje 
v delovanju mehurja in žolčnika, motnje ščitnice, 
znižana želja po spolnosti in težave pri zanositvi, 
motnje delovanja kostnih celic – osteoklastov itd. 

Dr. Lee pa ni obtičal le pri obsojanju estrogen-
ske terapije, ampak je ponudil svojo rešitev, ki 
se imenuje naravni progesteron. Progesteron 
je predhodnik vseh hormonov, tako ženskih kot 
tudi moških! Procesi biosinteze lahko iz njega 
sintetizirajo natančno tisti hormon, ki ga telo v 
določenem trenutku življenja nujno potrebuje. 
To snov rastlinskega izvora dandanes uporablja 
že na tisoče žensk v ZDA in Avstraliji. V prosti pro-
daji je kot mazilo, ki si ga vtremo v kožo. Učinki 
na žensko zdravje so presenetljivi, poleg tega ne 
povzroča prav nobenih stranskih učinkov. Narav-
ni progesteron ima le eno napako: ni dosegljiv na 
zdravniški recept. Zato pa je na recept na voljo ši-
roka paleta izdelkov, ki vsebujejo sintetični proge-
steron, ki ga je farmacija poimenovala progestin. 
Slednji je seveda patentiran, dosegljiv na recept 
in ga zdravniki predpisujejo. Najdemo ga tako v 
kontracepcijskih tabletah kot tudi v nadomestni 
hormonski terapiji. Seznam njegovih negativnih 
učinkov je kar dolg, vendar so dobički, ki jih prina-
ša lastnikom patentov, očitno pomembnejši. 

Zakaj bi iskali drugje, ko v specializiranih 
trgovinah Sanolabor dobite široko izbiro 
zdravih in naravnih izdelkov? 
Ponujamo vam naravna eterična olja, ma-
sažna olja, probiotike, superživila, vlaknine 
Top Fibre, kokosovo maščobo, kakovostne 
sokove, ter druge izdelke za naravno zdra-
vljenje. 
Spoznajte naravno nego z izdelki Essen-
tial Care.
6. julija in 4. avgusta med 10. in 13 in 
med 15. in 18 uro v Sanolabor Koper, 
vabljeni na brezplačno mini nego. Prosimo 
rezervirajte svoj termin na tel. 05 626 26 70 
9. julija med 10. in 13. in med 15. in 18. v 
Sanolabor Cigaletova Ljubljana vabljeni 
na svetovanje pri uporabi organske narav-
ne kozmetike Essential Care.
Seznam trgovin z naslovi in telefoni 
preberite na www.sanolabor. si
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Poglejmo si še en neverjeten absurd. Medicina 
dandanes ženskam v menopavzi priporoča estro-
gensko terapijo, ki naj bi omilila njihove težave 
ter znižala tveganje za nastanek srčnih obolenj in 
osteoporoze. Vendar taka trditev je podobna ti-
sti, da je pojav glavobola pri človeku le posledica 
premajhnega rednega jemanja aspirina. Kajti dej-
stva govore popolnoma drugo zgodbo! Dodatni 
estrogen namreč v ženskem organizmu povzroča 
pravo katastrofo. Nekako tako, kot učinkov strupa 
nikakor ne moremo znižati z dodajanjem istega 
strupa! 

Rušenje hormonskega ravnovesja sodobne žen-
ske s sintetičnimi kemikalijami, ki jih vsiljuje far-
macija, je svojevrsten kemični terorizem in način 
novodobne inkvizicije, ki manipulira z zdravjem, 
počutjem in položajem žensk v sodobni družbi. 

Kaj čakamo?
Evropski parlament je na plenarni 
seji med 23. in 27. oktobrom 2000 
sprejel resolucijo o snoveh, ki 
škodijo naravi in hormonskemu 
sistemu ljudi. V aneksu 15 tega 
dokumenta je naštetih 66 najbolj 
rizičnih kemikalij in med njimi 
so tudi pesticidi vinclozolin, 
thiram, linuron, alaklor, acetoklor 
in atrazin. Pri nas so vsi našteti 
razen acetoklora in atrazina še 
vedno dovoljeni in se na veliko 
uporabljajo. 
V omenjenem dokumentu piše:

vinclozolin•	 : znižana teža testisov, padec 
testosterona, znižana spolna sla, motnje v 
razvoju spolnih organov;
thiram•	 : motnje sinteze ščitničnih 
hormonov;
linuron•	 : znižana teža spolnih organov, 
padec imunskega sistema;
acetoklor•	 : znižana raven ščitničnih 
hormonov;
alaklor•	 : znižana raven ščitničnih 
hormonov;

atrazin•	 : navidezna nosečnost, motnje 
menstruacije, blokada androgenih 
receptorjev – manj moškosti, znižanje 
delovanja ščitnice.

Opisana zdravstvena tveganja obravnavajo le 
učinke posameznega toksina in ne govorijo o 
mešanicah pesticidov in nitratov, ki toksične 
učinke nevarno pomnožijo. To problem za-
strupljanja ljudi, seveda, nevarno zaostri. 

Dokument pravi, da bi neukrepanje ob pove-
čani izpostavljenosti ljudi tem strupom ute-
gnilo imeti zelo resne zdravstvene posledice. 
Tako govori uradna Evropa. Torej ne moremo 
in ne smemo čakati. Zakaj in kaj potem čaka-
jo odgovorni?

Anton Komat, v knjigi Simbiotski človek, str. 189.

Vrnitev poljedelskih 
strupov
Industrija kemijskih zaščitnih sredstev v Nemčiji 
se veseli dobrega proračunskega leta. V letu 2007 
je domača prodaja v primerjavi z letom poprej, 
porasla za skoraj 11 odstotkov, na  1,23 mrd evrov. 
Tudi v svetovnem merilu je prišlo do povečanja 
kemijskih sredstev. Prodaja se je to leto povečala 
za skoraj 8 odstotkov, na približno 33 mrd dolar-
jev. Svetovni agrokemijski koncerni se veselijo 
povečanja prodaje. Porast je bil najbolj izrazit 
predvsem v Aziji in Latinski Ameriki, predvsem 
zaradi proizvodnje bioetanola iz koruze za ener-
getske potrebe.
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Modre ženske ne 
rabijo tabletk!
Tekst: Sanja Lončar

Zgodba o nadzoru rojevanja ni 
današnjega datuma. Modre ženske so 
obvladale uporabo zdravilnih rastlin in 
naravnih pripravkov, ki so omogočali 
nadzorovanje rojevanja že tisočletja 
nazaj. V knjigi Fani Okič (Da bo življenje 
živelo) lahko preberete, da je bil ravno 
to eden od motivov cerkve, da se je 
z vsemi primeži inkvizicije spravila 
nad modre ženske. Davek se je takrat 
plačeval po glavi prebivalcev in več glav 
bi pomenilo več davkov za cerkev in več 
vojakov na razpolago plemstvu. Znanje 
modrih žena pa je križalo račune enih in 
drugih. 

Zato so bile modre ženske razglašene za čarov-
nice, ki občujejo s hudičem. Vsako poznavanje 

energij narave in moči rastlin je bilo ožigosano 
kot čarovništvo. Še danes je to eden največjih zlo-
činov, kar jih pomnijo naša tla. Zamolčani grobovi 
druge svetovne vojne so malenkost v primerjavi s 
zamolčanim številom žrtev inkvizicije, ki jih meri-
jo v milijonih. Skupaj z modrimi ženami pa so bili 
požgani tudi naša civilizacijska povezava z naravo 
ter znanja starih kultur, ki so po svojih vrednotah 
in dojemanju celote v marsičem presegale tisto, 
kar danes slavimo kot svoje dosežke. 

Sodobni svet je razglasil enakopravnost ženske 
in ji v večini držav priznal pravico do nadzora nad 
rojstvom. Ta koncept sicer katoliški cerkvi še ve-
dno ni sprejemljiv, vendar brez izjeme zahodne 
države podpirajo različne metode nadzora roje-
vanja. 

V ta namen je konec šestdesetih let prejšnjega 
stoletja farmacija ženskam ponudila kontracep-
cijsko tabletko, ki deluje tako, da zmoti normal-
no hormonsko dogajanje v telesu. S sintetičnimi 
oblikami estrogena in progesterona so ustvarjeni 
koktajli, ki onemogočajo normalen potek dozo-
revanja jajčeca in spreminjajo stanje sluznic. Res 
je peroralna kontracepcija v primerjavi z drugimi 
oblikami kontracepcije, ki jih ponuja industrija, 
najbolj varna, vendar je cena te varnosti včasih 
previsoka.

Seznam stranskih učinkov kontracepcijskih tablet 
je dolg – od pridobivanja na teži, slabosti, glavo-
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bolov, depresij, vnetij nožnice, urinarnih infektov 
in sprememb na koži do vnetja dlesni in zatečenih 
prsi. Če si predstavljate le eno izmed teh težav, 
potem vam je jasno, da v takšnem stanju še po-
mislite ne na seks. Ob tem so opisani simptomi le 
vrh ledene gore, ki nam sporoča, da smo nehote 
sesuli še vrsto procesov v telesu, ki so odvisni od 
našega normalnega hormonskega valovanja. 

Verjetnost, da ženska, ki jemlje tablete, zanosi, se 
giblje med 0,3 in 8 odstotki. Mogoče je odstotek 
varnosti res tako visok ravno zato, ker večini žen-
sk, ki tablete jemljejo, po nekaj mesecih ni več do 
spolnih odnosov? Namesto dojenčka bo v tre-
buščku začela rasti kandida. Oralna kontracepcija 
namreč uničuje koristne mlečnokislinske bakterije 
in tako spodbuja rast nadležne kvasovke Candide 
albicans. Ta pa nas zastruplja, nam odžira potreb-
na hranila in se širi tudi v druge sluznice telesa, 
dokler ne doseže tudi naše nožnice in nohtov. Al-
fatoksini, ki jih kandida izloča, pa so močni živčni 
strupi, ki nam še dodatno zmešajo hormone in 
nas spravljajo v ekstremna razpoloženja brez vi-
dnega razloga. Mrzle roke in noge, utrujenost, 
napenjanje, nerazložljiva pozabljivost … vse to 
so pokazatelji, da smo poleg hormonskega sesuli 
tudi ravnovesje v črevesni flori, ki jih bomo mora-
li urejati z veliko količino probiotikov (Več o tem 

kako kandido vrniti v normalne okvirje preberite 
v knjigi »Resnice in zmote o kandidi«.)

Ob tem pomeni oralna kontracepcija tudi dol-
goročno tveganje, ker lahko vpliva na proces 
strjevanja krvi in zviša tveganje nastanka krvnih 
strdkov – kar lahko pripelje do pljučne embolije, 
možganske kapi ali venskih tromboz. Povečano je 
tudi tveganje za raka dojke. 

Jeseni je v medijih odmeval primer 22-letne štu-
dentke iz Zadra, ki naj bi umrla zaradi pljučne 
tromboembolije, ki so jo povezovali z jemanjem 
kontracepcijskih tablet Yasmin (v Sloveniji so po-
znane pod imenom Yarina), ki jih je začela jemati 
tri mesece pred smrtjo. Po pisanju hrvaških medi-
jev je zaradi jemanja te vrste tablet pred dvema 
letoma zaradi enakih zapletov umrla tudi 26-letna 
Rečanka. Enaka usoda je doletela tudi 24-letno 
avstralsko študentko. V Sloveniji se je takrat ogla-
sila tudi 42-letna Slovenka, ki je medijem zaupa-
la svojo podobno zgodbo. Seveda, ne končajo 
se vsi zapleti s smrtnim izidom in ne pridejo vsi 
v časopise. Če že pridejo, predstavniki za PR far-
macevtskih družb angažirajo svoje sponzorirane 
zdravnike, ki hitro pomirijo javnost z izjavami, da 
gre za posamezne izjemne primere, ali poiščejo 
druge vzroke, ki pozornost javnosti odvrnejo od 
»ogroženega« izdelka. 

Zakaj ni več modrih žena?
Druidske svečenice Trojne boginje, ki so pozna-
le lunarne vplive, so uravnavale populacijsko 
rast v skladu z Luninimi vplivi na ženske in na-
daljevanje življenja v skladu z zmožnostjo nara-
ve za preživetje. Menstrualni ciklus traja 28 dni, 
kar je enako Luninemu obhodnemu času. Lu-
narni plodni dnevi ženske se ujemajo oziroma 
temeljijo na kotu, ki ga oklepata Luna in Sonce 
v trenutku ženinega rojstva. Na osnovi tega so 
svečenice precizno izračunavale čas ovulacije, 
kar je omogočalo ženskam odločitev ali bodo 
zanosile ali ne. 

Modre žene niso le uravnavale populacijske ra-
sti, od najstarejših časov so s svojimi zdravilskimi 
izkušnjami negovale porodnice in bile njihove 
svetovalke, skrbele pa so tudi, da se je njihovo 
vedenje nadaljevalo in prenašalo iz roda v rod … 
Po rimskem uničenju druidov so del tega vede-
nja še poznale in nasledile modre žene – babice, 
ki jih je zatrla inkvizicija. Vodilni teolog v prega-
njanju čarovnic je bil Jean Bodin (1530-1596), 
dominikanec, priznan kot univerzalni genij svo-

je dobe. Napisal je najzloglasnejšo knjigo, s ka-
tero je utemeljil preganjanje čarovnic in dal na-
vodila zanj. Priporočal je žganje žrtev z žarečim 
železom in izrezovanje ožgane kože iz živega 
telesa. Po njegovem je bilo treba čarovnico, ki 
izvaja delo kot modra ženska, zdravilka, in se ob 
tem ukvarja še s porodničarstvom ali oviranjem 
spočetja, v vsakem primeru usmrtiti. »Maliko-
vanja, bogokletja, žrtvovanja in uboja otroka, 
razveze zakona 
in vlačugarstva 
s Satanom za 
smrtno obsodbo 
ni več potreb-
no dokazovati, 
če je obtoženka 
modra žena. Co-
prnica umre po 
pravici«.

Fani Okič -  
iz knjige Da bo 
Življenje živelo
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V igri, v kateri se srečujejo denar farmacije, pro-
dana kredibilnost medicinske stroke in mediji, ki 
se ne upajo zameriti oglaševalcem, je zelo težko 
ugotoviti, kaj je resnica in kaj manipulacija. V re-
snici nam tega niti ni treba. Kajti kontracepcijske 
tablete ženski nikakor niso vrnile svobode, prav 
nasprotno – naredile so jo sužnjo svojega slabe-
ga počutja, pomanjkanja energije in nenehnega 
strahu, ker ne čuti več lastnega telesa, se v njem 
ne znajde in le gasi vnetja v telesu, ki se širijo kot 
gozdni požari v vetrovnem vremenu. 

Vrnimo se na začetek in zastavimo osnovno vpra-
šanje: Ali obstaja učinkovita, varna metoda, s ka-
tero ženska lahko nadzira svojo plodnost in obe-
nem ohranja svojo energijo in zdravje?

Verjeli ali ne – obstaja. Če ženska spremlja svoje 
telo, potem ji vrsta sprememb na telesu in v tele-
sni temperaturi brez napake pokaže dneve ovu-
lacije. Če se preprosto izogibate spolnih odnosov 
v obdobju teh treh ali štirih dni, potem tveganje, 
da bi prišlo do neželene zanositve, postane celo 
manjše kot pri jemanju kontracepcijskih tablet. 

Ravno to je dokazala tudi študija D. Serfaty iz leta 
2007, narejena po metodologiji de Pearl, ki je 
splošno sprejeta pri oceni tveganja zanositve pri 
različnih kontracepcijskih metodah. Več o tej raz-
iskavi in metodi naravne kontrole ovulacije lahko 
preberete na www.pfn.be. 

Izkazalo se je, da je metoda merjenja jutranje tem-
perature z dvojno kontrolo celo veliko bolj zane-
sljiva od kontracepcijskih tablet. Metoda ima le 
eno pomanjkljivost: farmacija vam pri tem nima 
kaj prodati. Z njo bi vseeno radi vsaj nekaj iztržili 
ponudniki raznih pripomočkov in softverskih re-
šitev. Tako obstajajo super oblikovani termometri 
za merjenje bazalne temperature, programi, ki 
shranjujejo in analizirajo spremembe v bazalni 
temperaturi, dolžini menstruacijskega cikla in 
drugih pokazateljev. Ponujajo tudi posebne alar-
me, ki vas spomnijo, kdaj je treba izmeriti tempe-
raturo. 

V resnici ne potrebujete nič drugega kot posvetiti 
se sebi vsaj eno minuto na dan in biti dosledni v 
opazovanju svojega telesa. S tem pa ženske prido-
bijo veliko več od varnega seksa. Pridobijo nazaj 
svojo moč, dobro počutje v lastni koži in modrost, 
ki obstaja v naši zavesti in jo nobena grmada ni 
mogla sežgati. 

Več o naravnih metodah lahko najdete na različ-
nih spletnih portalih v vseh svetovnih jezikih. V 
iskalnik vtipkajte besede »natural cotraception« 
ali »natural family planing«, in imeli boste kaj pre-
brati. 

Metoda De Pearl odstotek 
zanositev 

(%)
Kombinirane tabletke 0,3 - 8

Letna kontracepcija  
(Nuvaring)

0,3 - 8

Hormonski obliži (Evra) 0,3 - 8

Moški prezervativ 2 - 15

Diafragma 6 - 16

Spermicidi 18 - 29

Sterilizacija ženske 0,5

Sterilizacija moškega 0,1 - 0,15

Zadrževanje izliva 4 - 27

Brez kontracepcije 85

Meritve temperature 0,3 - 2

Metoda Billings 13 - 21

Kombinirana metoda  
(dvojna kontrola)

0,2 - 3

Tabela možnosti zanositve v roku enega leta 
(po metodi de Pearl)

milijard v 1 odmerku
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Katera si želi 
velikih prsi?
Diagnostika raka dojke pod 
drobnogledom
Tekst: Katja Podergajs

V najstniških letih, ko se nam začne 
oblikovati telo, ženske velikokrat 
sanjarimo o polnih in zapeljivih prsih, 
na katera se tako lepo prilegajo seksi 
nedrčki in lepijo moški pogledi. Potem 
pa čez nekaj let, ko so naše prsi že 
takšne, kot naj bi bile naslednjih 
nekaj desetletij, preberemo, da imajo 
ženske z velikimi prsmi tudi veliko 
večjo verjetnost, da zbolijo za rakom 
na dojkah, kot tiste z majhnim prsnim 
obsegom. Hmmm …

Kakorkoli, tako ene kot druge smo ženske in ne 
glede na splošne ljudske ugotovitve se lahko prav 
vsaki zgodi, da lepega dne zatipa v kateri od svo-
jih dojk zatrdlino. Zatipa?

Da, zatipa. Začuti s svojimi lastnimi prsti, ko si (če 
si?) vsak mesec pregleduje dojke. Kajti samopre-
gledovanje je za ženske pred menopavzo (do pri-
bližno 40. leta starosti) v Sloveniji še vedno edina 
»uradno priznana« metoda za preventivno ugo-
tavljanje raka dojke. Uradna klinična preventivna 
diagnostika v obliki mamografije se namreč veči-
noma uporablja pri ženskah po 40. letu. Zato kar 
85 % rakavih obolenj na dojkah odkrijejo ženske 
same, ko zatipajo zatrdlino na dojki in se odpravijo 
k zdravniku, mamografija pa odkrije le preostalih 
15 % primerov. In zakaj se mamografija ne upora-
blja tudi pri mlajših ženskah? V zdravstvenih kro-
gih pravijo, da ni priporočljivo … O bolj podrob-
nih razlogih, ki izvirajo iz dejanske škodljivosti te 
metode za zdravje, pa smo v naši reviji že pisali 
v lanski novembrski številki (najdete jo na našem 
portalu www.zazdravje.net, pod rubriko Arhiv 
pdf ). Zato bomo tokrat mamografijo raje postavili 
ob bok nekaterim sodobnejšim metodam in po-
skušali razjasniti, kaj katera dejansko ugotavlja in 
kdaj je najbolj primerna. 
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Rak dojke je prav gotovo nekaj, čemur bi se vsaka 
ženska rada izognila v velikem loku. A za kakšno 
ceno? Tako strokovnjaki kot laiki se strinjajo, da 
so najboljša pot preventivni pregledi, ki lahko 
odkrijejo bolezenske zametke v dojkah še pre-
den bi se utegnili razviti v kaj resnejšega. Težava 
nastane, ko je treba izbrati način preventivnega 
pregleda, kajti ni vsaka diagnostična metoda v 
svoji preventivnosti enako učinkovita. Dolgo časa 
je kot uspešna preventivna metoda veljala prav 
mamografija, dejstvo pa je, da ta metoda odkrije 
rakasto tkivo v dojki šele v t. i. klinični fazi, ko je tu-
mor velik že vsaj pol centimetra. Do te stopnje se 
je razvijal v t. i. predklinični fazi, ki lahko traja od 3 
do 6 let, kar pomeni, da se je v tem času v dojki že 
dogajalo nekaj nenormalnega, kar pa mamografi-
ja ni zaznala. Žal v fazi, ko je tumor šele v zametku, 
tudi vaši prsti ne bodo pomagali, ker ga ne bodo 
začutili. Prav tako ga ne bosta opazili magnetna 
resonanca ali ultrazvok. Edina, ki v tej fazi lahko 
zazna spremembo v tkivu in je hkrati primerna za 
ženske vseh starosti, je metoda Breastscan, ki se 
je razvila iz termografije, deluje pa na osnovi mer-
jenja temperature tkiva. 

Telo v veliki večini odgovarja na bolezenske spre-
membe s temperaturo in ta temperatura je lahko 
spremenjena v celem telesu, ko imamo vročino, 
ali pa lokalno, ko se na nekem področju v tele-
su zdrave celice »tepejo« z degeneriranimi. Na 
takšnem območju se spremeni metabolizem in 
posledično se spremeni še temperatura. To pove-
zanost sprememb v tkivu s temperaturo so odkrili 
že pred več kot 60 leti v Franciji in iz tega se je raz-
vila termografija, ki meri spremembe v površinski 
temperaturi in je v ZDA še vedno razširjena kot di-
agnostična metoda tudi pri odkrivanju raka dojk. 
Njena bistvena pomanjkljivost je, da spregleda 
vse spremembe, ki se dogajajo globlje v tkivu, saj 
tam ne zmore izmeriti temperature. Zato so raz-
iskovalci slovenskega podjetja Mo-gy v sodelo-
vanju z ruskimi kolegi razvili tehnološko izpopol-
njeno metodo Breastscan, ki povsem neinvazivno 
hkrati izmeri temperaturo tako na površini kot 
tudi v globini tkiva dojke in jo primerja z idealno 
temperaturo posameznice. Ta je odvisna od staro-
sti, konstitucije, velikosti dojk, porodov, splavov in 
drugih faktorjev, ki jih pri izračunu upošteva po-
seben računalniški program. Za večjo natančnost 
se temperatura izmeri na devetih različnih točkah 
na vsaki dojki, nato pa se primerjajo vrednosti si-
metričnih točk obeh dojk ter idealne vrednosti. 
Velika prednost te metode je popolna neškodlji-
vost, saj merilni senzor deluje kot sprejemnik in 
ne povzroča nobenih bolečin niti ne oddaja seva-
nja, zaradi česar se lahko uporablja pri vseh sta-

rostnih skupinah žensk, tudi pri mlajših od 40 let. 
Vendar pa ima tudi ta metoda, kot zaenkrat tudi 
vse druge, to pomanjkljivost, da v primeru zazna-
ne spremembe v tkivu ne more natančno določiti, 
ali gre za maligno spremembo ali ne. Temperatura 
namreč da neko osnovno informacijo o tem, kako 

Samopregledovanje dojk
Če se odločite 
za samopre-
gledovanje, ga 
poskušajte iz-
vajati čim bolj 
redno, najbolje 
enkrat meseč-
no. Postopek 
je preprost: v 
obdobju po 
menstruaci j i 
(ali na vnaprej 
določen dan 
v mesecu, če 
menstruacije 
niso redne) se 
udobno na-

mestimo v ležeč ali sedeč položaj in s celimi 
prsti, s povezanimi krožnimi gibi drsimo preko 
cele dojke, kot bi hotele riniti tkivo – ne pre-
šibko, da bomo sploh kaj začutile, in tudi ne 
premočno, da ne boli. Krožimo lahko od bra-
davice navzven ali obratno, pomembno je le, 
da svojega sistema ne spreminjamo, ker bomo 
tako hitreje začutile spremembo v tkivu. Z re-
dnim pregledovanjem si tako ustvarimo neka-
kšen zemljevid svojih dojk, ki ga same najbolje 
poznamo in smo tako veliko bolj učinkovite od 
kakršnekoli diagnostične metode, saj nobena 
naprava ne more občutiti bolečine namesto 
nas. In kaj naj bi sploh občutile? Žleze v doj-
kah so na otip mehke in se ob pritisku s prsti 
premikajo. Poleg tega so tudi zelo občutljive in 
nas premočan pritisk hitro zaboli. Nasprotno je 
tumor praviloma neboleč, na otip pa trd in ne-
premičen – kot bi šli s prstom preko členka. Z 
nekaj vaje smo lahko tako zelo preprosto same 
svoj diagnostik. Dokler ne zatipamo česa neo-
bičajnega … V tej fazi pa je že priporočljivo raz-
mišljati o medicinskih diagnostičnih metodah. 
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se tkivo »počuti«, v kakšnem stanju je v danem 
trenutku. Po odgovor na vprašanje, zakaj se je 
temperatura spremenila in ali ji sledijo tudi struk-
turne spremembe, pa morate kljub vsemu na 
mamografijo, ker je zaenkrat pač glavna uradno 
priznana metoda. In če je tudi tu ugotovljen sum 
rakavega obolenja, morate še na biopsijo, ki bo z 
biokemijsko analizo tkiva dokončno potrdila, ali 
gre za benigno ali maligno spremembo. A vendar, 
če vam z metodo Breastscan ugotovijo normalno 
stanje, ste lahko v veliki pomirjeni, da je z vami vse 
v redu in se izognete preventivnemu obsevanju z 
mamogramom.

Ženske pred menopavzo imajo torej kot preven-
tivo zaenkrat na voljo le metodi Breastscan in sa-
mopregledovanje. Prva je bolj učinkovita, a zanjo 
pri svojem zdravniku žal ne boste dobile napotni-
ce. Druga pa ima, podobno kot večina kliničnih 
metod, to slabost, da lahko zatrdlino s prsti zazna-
te šele, ko je že dovolj velika, ne pa tudi v fazi, ko 
šele začenja nastajati. Poleg tega se ob samopre-
gledovanju dostikrat zgodi, da zatipamo bulice, ki 
so prehodnega značaja in kmalu izginejo. Zato v 
takšnih primerih pred odhodom k zdravniku po-
čakamo nekaj dni in se nato še enkrat pretipamo.

Če se zgodi, da s katero od preventivnih diagno-
stičnih metod odkrijemo nevarnost razvoja tu-
morja, nas v večini primerov napotijo na mamo-
grafski pregled. Kljub temu pa to ni edina metoda, 
ki nam lahko potrdi ali ovrže sum. Še posebno v 
zadnjih letih so se pojavile tudi druge, nekatere 
bolj učinkovite, druge manj škodljive, tretje oboje 
hkrati.

Kot nadgradnja mamografije je nastala sinhro-
tronska mamografija, ki oddaja od 30 do 50 % 
manj sevanja kot klasična, dojko manj stiska, za-
radi česar je pregled manj boleč, slika pa je zaradi 
sodobnejše tehnologije bolj jasna in razločna. 

Laserska mamografija namesto X žarkov upora-
blja lasersko snemanje molekul, zaradi česar izpo-
stavljenosti radioaktivnemu sevanju sploh ni.

Možen je tudi ultrazvok dojk, ki pa je lahko pro-

blematičen, ker je zelo občutljiv in na področjih, 
kot so dojke, skorajda »preveč vidi«. Zaradi žlez v 
dojkah in drugih motečih struktur, lahko namreč 
zazna preveč stvari hkrati in ne dobimo jasne sli-
ke, kaj je normalno in kaj ne. 

Glede na lastnosti vseh navedenih metod je tako 
v preventivi kot v klinični fazi še najbolj »popol-
na« magnetna resonanca (MRT). Je povsem ne-
invazivna in neškodljiva ter hkrati zelo učinkovita, 
vendar pa so meritve zelo drage in se zato upora-
bljajo le v primerih, ko obstaja velika verjetnost za 
razvoj rakastega obolenja. 

Zanimiva je raziskava, ki so jo naredili pred nekaj 
leti na Nizozemskem. Izvedli so jo med 196 žen-
skami z gensko okvaro, ki v 85 % povzroča raka 
dojke. Pregledovali so jih z mamogramom in ma-
gnetno resonanco in v 81 primerih je ena ali druga 
metoda pokazala prisotnost rakavega obolenja. 
Ko so združili rezultate obeh metod, so ugotovili, 
da je tumor dejansko prisoten le pri 17 ženskah, 
kar pomeni visok odstotek napačnih diagnoz tako 
pri eni kot pri drugi metodi. Magnetna resonanca 
jih je med vsemi obolelimi pravilno odkrila 60 %, 
mamografija pa 41 %. Če bi uporabljali obe me-
todi hkrati, bi bil ta odstotek znatno višji. Nauk 
zgodbe? Ključnega pomena pri diagnosticiranju 
raka dojke je povezovanje različnih metod. Vsaka 
ima namreč svoje prednosti in pomanjkljivosti 
in če jih uporabljamo več hkrati, so možnosti za 
napačno diagnozo veliko manjše. Prav tako je po-
membno povezovanje »predkliničnih« (preven-
tivnih) in »kliničnih« metod. Zakaj bi čakali, da se 
pojavi tumor, ki ga bo zaznala mamografija, če pa 
lahko že pred tem zaznamo potencialno nevarne 
spremembe z merjenjem temperature in se odzo-
vemo hitreje? 

Če smo včasih sanjarile o velikih in lepih, si danes 
želimo predvsem zdrave prsi. In največ lahko za 
uresničitev te želje storimo predvsem same. Če pa 
se nam že zgodi, da lepe želje splavajo po vodi, si 
vzemimo vsaj to pravico, da se same odločimo, na 
kakšen način se bodo »obdelovale« naše dojke. 

Raziskava, s katero so zajeli 167 žensk z dia-
gnosticiranim čistim DCIS (predstadijem raka 
mlečnih žlez) in ki so jih pregledali tako z MRT 
kot z mamografijo, je pokazala, da so z mamo-
grafijo ugotovili bolezen pri 56 %, z MRT pa pri 
90 % bolnic. Od 89 % ugotovljene agresivne 
oblike DCIS je bilo z mamografijo odkritih 48 
odstotkov primerov, z MRT pa 98 %. 

(Vir: Delo, 12. maj 2009)

www.mo-gy.si

Preventivni pregledi dojk
po metodi BreastScan
Informacije in naročila na brezplačni telefon

Ordinacije v Ljubljani, Mariboru in Novi Gorici.
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Ginekologi obupavajo 
nad »glivami«!
Tekst: Adriana Dolinar

Vse pogosteje posamezni ginekologi, v 
obupu priznavajo, da imajo v zadnjem 
času opravka pri pacientkah samo še z 
»glivami« in da so čedalje bolj nemočni 
pri reševanju teh težav. Tako tudi 
medicina počasi priznava, da je glivično 
vnetje nožnice številka ena med 
vaginalnimi težavami in da se največkrat 
pojavijo kot posledica jemanja 
antibiotikov, oralne kontracepcije, 
kortikosteroidov … Navajajo tudi, da 
so pogostejše v času nosečnosti ali pri 
osebah z diabetesom. 

Glivično vnetje prepoznate po belem sirastem 
izcedku iz nožnice, ki pušča nadležen madež na 
spodnjem perilu, pordeli, srbeči koži in sluzni-
ci v vaginalnem predelu ter bolečem, pekočem 
spolnem odnosu, če se mu ga zaradi težav raje 
kar sramežljivo ne izognete. Težave se še posebej 
okrepijo ob vlažnih, hladnih ali soparnih dnevih, 
ko se pojavijo še »klimatsko« ugodni pogoji za ra-
zvoj glivic. K njihovem razvoju pa zelo pripomore 
tudi naše otožno, depresivno počutje v takih ob-
dobjih. Kar pomislite, kako se ob takih dnevih, ko 

gre z vremenom vred vse narobe, počutite? Koliko 
kave, ki naj bi vas zbudila v boljšo voljo, spijete, 
koliko sladic, čokolade, neustrezne hrane takrat 
zaužijete v želji, da bi zamašili notranje nezado-
voljstvo. Vsi ti grehi in notranja nedejavnost duha, 
pa vas žal vodijo v energetsko izčrpanost telesa in 

Dve različici: na OLJNI in VODNI osnovi
Lubrikant na oljni osnovi je hkrati tudi 
masažno olje in mazilo proti strijam.

Trgovina KARITE, E.Leclerc
Maribor, trgovina  ZDRAVO in NARAVNO, 
ljubljanska tržnica - pokriti del

BREZPLAČNI VZOREC:
info@bbnatura.si
www.bbnatura.si
01/36 44 977

Diskreten in praktičen način apliciranja 
potrebne količine na pravo mesto.
Priporočamo damam, ki so v 
menopavzi in na hormonski
terapiji.

100% NARAVNI, EKOLOŠKI LUBRIKANTI
                                                                                    
                                                                                   

NOVO - Aplikatorji za suho nožnico

NE VSEBUJEJO
silikonov
glicerina

parabenov
dišav
barvil

naftnih derinaftnih derivatov
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ustvarjanje fizičnih pogojev za rast glivic. Razlog 
za njihov razrast je fizično gledano, porušeno 
ravnovesje mikroflore na vaginalni sluznici zaradi 
porušenega kislo-bazičnega ravnovesja organiz-
ma – našega sistema homeostaze, ki skrbi za naše 
zdravje. Načinov kako preobremeniti ali zrušiti ta 
sistem je ogromno. Vzroke lahko najdete na vseh 
področjih našega bivanja – ne samo na telesnem, 
kjer sodobna medicina običajno deluje, ampak 
tudi na psiho-socialnem (ujetost v občutkih za-
skrbljenosti, žalosti, strahu … in s tem povezanim 
odnosom do sebe, hrane, dela, soljudi, kar ima 
za posledico razvoj najrazličnejših obolenj, kot je 
npr. diabetes, ali vnetij, ki terjajo uporabo antibi-
otikov) in duhovnem (odsotnost čutenja lastnih 
potreb in njihovega zadovoljevanja). Prav slednje 
je odločilen vzrok, ki za seboj kaskadno podre do-
mine, saj nečutenje sebe vodi v seštevek »napak«, 
ki izčrpajo telo energetsko in fizično ter ustvarijo 
v telesu za glivice najbolj zaželene pogoje. Proble-
ma zato ne moremo trajno rešiti samo z lokalnim 
nanašanjem protimikrobnih mazil ali vstavljanjem 
tovrstnih vaginalet v nožnico, ker s tem še nismo 
odpravili vzroka, zaradi katerega se je spremenilo 
lokalno stanje v nožnici. Če se vam pojavljajo to-
vrstne težave, je zato bistveno, da poiščete prave 
vzroke odjema življenske energije in se začnete 

ukvarjati z njimi, jih odpravljati. V pomoč pri od-
pravljanju nastalih posledic na fizičnem nivoju 
(zakisanost, glivice ...) pa so vam lahko tudi nasle-
dnji nasveti in naravni načini.

Za razkisanje telesa je vsekakor potrebno dnevno 
zaužiti vsaj 2 do 2,5 l vode, uživati naravno, eko-
loško hrano, ki razkisa in razstruplja telo (sadje, 
zelenjava, oreški, zeleni čaj, regratov čaj, ječme-
nova ali pšenična trava, alge …). Za krotitev glivic 
v in na telesu uživajte jedi, ki jih glivice ne marajo 
(kokosova maščoba, cimet, ingver, česen, čebula, 
čemaž, izvleček grenivkinih pečk …), in se nujno 
odpovejte zgoraj omenjenim grehom, ki glivice 
hranijo (sladkor, bela moka, kava, kvas, velike ko-
ličine mesa ...).

Bistveno je poleg ustrezne hrane zaužiti tudi jedi 
ali pripravke, ki krepijo porušeno črevesno floro 
ter omogočajo normalno prebavo in resorbcijo 
vitaminov, mineralov in ostalih snovi iz črevesja 
v telo, kar je potrebno za vzdrževanje kislo-bazič-
nega ravnovesja organizma in s tem posledično 
tudi zdravja vaginalne sluznice. To je še posebej 
nujno, če ste jemali zdravila, ki uničujejo koristne 
bakterije v črevesju. Ne pozabite, da ena kura z 
antibiotiki tako poškoduje črevesno floro, da se ta 
v najboljših pogojih ponovno obnovi šele v šestih 
mesecih! Za te namene so učinkoviti pripravki, ki 
vsebujejo desnosučno mlečno kislino (sirotka, ki-
slo zelje, kisla repa …), in pripravki z mlečnokislin-
skimi kulturami, kot so Lactobacillus acidofilus in 
Bifidobacterium bifidum.  

Prizadeti vaginalni sluznici lahko pomagate tudi 
lokalno. V preteklosti so tradicionalno za te te-
žave uporabljali sirotko. Danes prihaja njena 
vsestranska uporabnost za zdravje ponovno vse 
bolj v ospredje. Tako lahko koncentrat sirotke že 
kupite v lekarni ali specializiranih trgovinah in ga 
ustrezno razredčenega uporabite za vaginalno 
izpiranje, ali pa preprosto namočite v razredčino 
tampon in si ga večkrat na dan vstavite v nožni-
co. Sirotka je naravno razkužilo, zavirala bo rast 
patogenih mikrobov in tudi glivic ter pomagala 
pri obnovi prizadete vaginalne sluznice in kože. Je 
odlična vsestranska naravna rešitev, ker jo lahko 
poleg lokalne uporabe tudi pijete za krepitev čre-
vesne flore. Zaviralno na rast glivic (pa tudi bak-
terij in virusov) deluje tudi kakovostno naravno, 
najbolje dvakrat destilirano eterično olje čajevca. 
Nekaj kapljic ga lahko nakapljate na tampon in 
vsaj trikrat na dan za nekaj uric vstavite v nožnico. 
Za te namene lahko podobno uporabite tudi pri-
pravke iz grenivkinih pečk, čaj zdravilnega ognji-
ča, kokosovo olje in še in še. Ne pozabite pa, da je 
vse našteto le trenutno odpravljanje posledic na 
fizičnem telesu, medtem ko se boste za trajnejše 
rezultate morali iskreno lotiti vzrokov.  @
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Rešitev za vaginalna 
vnetja prihaja iz najbolj 
oddaljenega kotička sveta
Nova Zelandija se je »odlomila« od 
Gondwane pred 80 milijoni let in od takrat 
je največji otok južnega Pacifika. Zaradi 
izoliranosti so se na Novi Zelandiji ohranile 
pradavne živalske in rastlinske vrste, ki se 
niso spremenile milijone let. Predlagano je 
bilo celo, da naj bi jo imenovali neke vrste 
naravno Noetovo barko, ki je ohranila žive 
relikte Gondwane. 

Med njih spada horopito 
(lat. Pseudowintera Colora-
ta), novozelandski popro-
vec, ki je tako starodaven, 
da ni razvil žil, ki sicer pri 
vseh doslej poznanih cve-
točih rastlinah poganjajo 
vodo po rastlini, in je pravi 
živi fosil med rastlinami. 
Prav zato raste samo na 
območjih, kjer je stalno 
prisotna vlaga in dovolj pa-

davin za njen obstoj. Nova Zelandija, kjer je veliko 
deževnega gozda, ima pogoje, da se je horopito 
ohranil, idealne. Vlažno okolje pa je idealno tudi 
za razraščanje gliv in plesni. Rastlina potrebuje 
odlično odpornost v gozdu Nove Zelandije, kjer 
vsaka kaplja dežja povzroči eksplozijo razraščanja 
gliv. Da bi preživel vse mutacije gliv, plesni in bak-
terij skozi 65 milijonov let, kolikor je ocenjena 

starost te rastline, je moral horopito razviti enega 
najboljših obrambnih sistemov – protiglivično in 
protibakterijsko odpornost. 
Maori verjamejo, da je rastlina, ki zraste na pogo-
rišču in zdravi Zemljo, dobrodejna za zdravljenje 
opeklin. Rastlina, ki raste v vlažnih in hladnih pod-
nebjih, ozdravi prehladna obolenja. Rastlina, ka-
tere naravno okolje je vlažno in vroče podnebje in 
se brani pred infekcijami, lahko ozdravi telo plesni 
in bakterij.  
Maori so s horopitom so blažili mnoge težave, ki 
so v močni povezavi z nedavno odkritimi znan-
stvenimi dognanji. Liste horopita so prežvečili ali 
zdrobili in delali zvarke z vročo vodo. Uporabili so 
jih kot obkladke ali uživali, kadar je šlo za prebav-
ne in želodčne motnje. Horopito so uporabljali za 
celjenje ran, glivičnih obolenj kože, zdravljenje 
veneroloških bolezni, zobobolov in glavobolov. 
Kadar so doječe matere začenjale odstavljati do-
jenčke, so natirale dojke s sokom horopita, ki je 
zelo pekoč.  
Prva znanstvena raziskava o horopitu  in njego-
vih aktivnih sestavinah oziroma delovanju je bila 
narejena l. 1982 na Canterbury University, Nova 
Zelandija. Ugotovljeno je bilo, da deluje močno 
protivnetno in protibakterijsko ter učinkovito za-
vira in uničuje kandido. Sledile so številne druge 
raziskave, ki so potrdile protivnetno in protigli-
vično delovanje horopita oz. njegovih sestavin. 
Študije so bile objavljene v mednarodni strokovni 
literaturi. 
Zaradi specifičnega pekočega okusa in prijetne 
arome je horopito priljubljena začimba v tradici-
onalni kulinariki Nove Zelandije. Uporabljajo ga 
za začinjanje mesa, zelenjave, morskih jedi, sla-
doleda, peciva ter kot dodatek in konzervans pri 
vloženi zelenjavi.

www.kolorex.com, www.kolorex.si

Ekskluzivni uvoznik: Stiria - Hočevar Alenka s. p., tel.: 02/25-00-136. Na voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.

Foot & Toe Cream –
naravna krema za stopala in prste

Intimate Care Cream –
naravna krema za intimno nego

Naravna in edinstvena kombinacija rastlinskih ekstraktov, za 
odpravljanje težav, kot so neprijetni vaginalni izcedki in druge 
oblike razraščanja kandide tako pri ženskah kot pri moških. 
Pripomore k vzpostavitvi zdrave uravnovešene kože in osebne  
�ore. Ekstrakt rastline Horopito – Active Horopito™, aloe vera, 
in olje mareličnih koščic, olje čajevca in deviško olivno olje, 
naravni vitamin E in mlečna kislina delujejo blažilno na razdra-
ženo kožo in srbečico. Kremo lahko nanesemo na katerikoli 
predel kože, kjer se pojavijo madeži, srbečica ali izpuščaji.

Imela sem zelo neprijetno vaginalno vnetje. Grozno me je srbelo in tudi peklo. Kolo-
rex krema za pomoč pri uravnavanju vaginalne flore mi je resnično pomagala. Od 

začetka me je ob uporabi še malce peklo, zaradi razdražene sluznice, toda po nekaj 
dneh uporabe je bil prisoten samo še prijeten občutek ugodja in toplote. Kremo sem 

uporabljala približno teden dni, v tem času sta srbečica in pekočina popolnoma 
izginili, tudi izcedek se je popravil. Zelo sem hvaležna, da sem 

našla to naravno kremo, ki dejansko 
deluje in pomaga!

Nataša M., Ljubljana

Kremo Kolorex za noge mi je priporočila prijateljica. »Razpoke«, ki so jih povzročile 
glivice so mi povsem izginile. Sedaj zopet nosim tudi odprte čevlje, ki jih prej zaradi 

»grdega« videza nog nisem. Kremo zelo priporočam vsem, ki imajo kakršne koli 
težave s stopali in nohti. Tako, pa tudi nohti na nogah se popravljajo. Menim, da te 

učinkovine rastline horopita delujejo zelo dobro.

Milena G., Škofljica

Originali pisem se nahajajo 
na sedežu uvoznika.

Neguje stopala po večjih naporih v športu ali delovnem
dnevu. Učinkovita nega za »Atletsko stopalo«. Nudi takojšnjo
osvežitev in ima aktivno protiglivično delovanje. Čudovita
pomoč v obdobjih, ko postanejo stopala utrujena, vroča,
znojna ali vlažna in se koža začne luščiti. Postane grda 
in neprijazna za dotik ter dobi neprijeten vonj. Vsebuje 
najmočnejši HOROPITO EKSTRAKT (koloXtract-50™).

Pseudowintera 
colorata
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Kakšno pa je vaše 
porodno doživetje? 
Je vaš spomin na porod označen z 
radostjo, okrepljeno vero vase in v ljudi, 
ki so vam pomagali? Kaj pa spomin na 
nosečnost in obdobje po porodu?
Ste razočarani, jezni, besni?
Ste ranjeni, ponižani, se počutite 
zlorabljeni?
Je spomin na porod, ginekološki 
pregled v nosečnosti in spomin na 
odnos osebja v zdravstvenem sistemu, 
vaša nočna mora?
Imate občutek, da ste edini in da vam 
ne verjamejo? Vam govorijo, da naj 
pozabite, kar ste doživeli?

Dovolj je - čas je za akcijo!
Prispevajte k spremembam v dobro naših sester, 
prijateljic, hčera in sinov. V dobro nas vseh.

Draga nosečnica, draga mamica! Vsaka nosečnica 
in porodnica ima pravico do odlične obporodne 
skrbi, porodne podpore in popolne informirane 
izbire. 

Pri Združenju Naravni začetki ugotavljamo, da v 
zdravstvenem sistemu ženska, njen partner in 
otroček vse prepogosto ne dobijo tega, kar potre-
bujejo in kar jim pripada. Kot zagovornice pravic 
žensk hočemo izboljšati kvaliteto obporodne skr-
bi v Sloveniji, tega pa si ne moremo zamišljati brez 
sodelovanja z vami, ženskami, in vašimi bližnjimi. 
V okviru programa »Še vsaka je rodila!« Pravice 
žensk v obporodnem obdobju začenjamo z or-
ganiziranim zbiranjem porodnih/obporodnih 
izkušenj – pozitivnih in negativnih – ne glede na 
to, kdaj in kje ste rodile (v porodnišnici, doma, v 
Sloveniji ali tujini). Obenem lepo vabljeni tudi 
spremljevalci/ke, da nam zaupate vašo izkušnjo 
spremljanja pri ginekološkem pregledu ali pri po-
rodu. 
Nekatere ste nam po telefonu, na srečanjih in 
delavnicah, po e-pošti in na forumih zaupale iz-
kušnje iz obdobja nosečnosti, poroda in popo-
rodnega časa. Če ste nam izkušnjo že zaupale, 
nam dovolite, da jo arhiviramo oziroma objavi-
mo. Oglasite se nam po telefonu 030/321-355, 
01/544-34-79 ali po e-pošti info@mamazofa.org, 
da se dogovorimo.
Druge vabimo: Napišite vašo porodno/obporo-
dno zgodbo in jo pošljite po elektronski pošti. 
Skupaj bomo ustvarile zbirko pričevanj o sodob-
nih doživetjih v zdravstvenem sistemu v noseč-
nosti, med porodom in v poporodnem obdobju. 
Po dogovoru z vami pa bomo pripravile objavo na 
spletni strani in v medijih, s stopnjo anonimnosti, 
ki vam bo ustrezala. 
Na podlagi zbranih obporodnih zgodb bomo lah-
ko argumentirano, glasno in krepko podprle naša 
zahteve po spremembi obporodnih praks v Slo-
veniji.  Stopimo skupaj! Zavedamo se, da je vaša 
obporodna zgodba okno v vašo zasebnost.  
Obvezujemo se, da bomo vedno upoštevale vaša 
stališča in zahteve o shranjevanju in objavi; če bo-
ste želeli, boste ohranili vso anonimnost.

Oglasite se nam po telefonu telefonu 030/321-355, 
01/544-34-79 ali po e-pošti info@mamazofa.org, da 
se dogovorimo  o nadaljevanju. 
Pokličite nas ali nam pišite tudi, če potrebujete in-
formacijo, svetovanje, podporo in pomoč v zvezi z 
vašimi pravicami v obporodnem obdobju v zdra-
vstvenem sistemu.
Dovolimo si sanjati: 
porod pripada materam, otročkom in očetom.
Vnaprej se vam zahvaljujemo za sodelovanje in 
lepo pozdravljamo, sodelavke Združenja Narav-
ni začetki: Irena, Zalka, Radmila in Damijana
Naravni začetki, združenje za informiranje, svobo-
dno izbiro in podporo na področju nosečnosti, poro-
da in starševstva - www.mamazofa.org
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V nadaljevanju objavljamo povzetek poglavja iz knjige »Resnice in zmote o 
osteoporozi«, ki bo v avgustu na prodajnih mestih. V knjigi avtorjev Sanje 
Lončar, Daria Corteseja, Matjaža Kološe in Adriane Dolinar boste kmalu pre-
brali veliko presenetljivih ugotovitev in odkrili veliko naravnih rešitev na po-
dročju prehrane, prehranskih dopolnil in fitoterapije. Knjige bodo na voljo v 
trgovinah Sanolabor in trgovinah z zdravo prehrano. Naročite jih lahko tudi 
po telefonu 041 770 120 ali po e-pošti knjiga.osteoporoza@gmail.com.

Ko gre za uravnavanje hormonov, so se do sedaj 
vsi ponaredki narave v obliki sintezno narejenih 
hormonov izkazali za spačke, ki v telesu utegnejo 
narediti več škode kot koristi. Narava nam ponuja 
kopico učinkovitih rešitev, s katerimi lahko uglasimo 
svoje hormone in odpravimo mnoge težave, ki jih 
prinašajo različna hormonsko burna obdobja v našem 
življenju. Izognimo se industriji bolezni in obudimo 
stara znanja, ki so danes tudi znanstveno potrjena kot 
učinkovita in varna. 

Ne potrebujete 
slona v trgovini 
s porcelanom!



Matični mleček
Kako dramatično utegnejo snovi vplivati na hor-
mone, najlažje vidimo na primeru matičnega 
mlečka. Iz enakih jajčec se v čebeljem panju iz-
ležejo vse čebele. O tem, kaj bo nastalo iz kate-
re ličinke, pa odloča prehrana. Matični mleček 
ali gelee royale omogoča, da se iz ličinke razvije 
spolno zrela samica – matica. Čebele delavke pa 
so neplodne. Matica se prehranjuje izključno z 
matičnim mlečkom, medtem ko ostale čebele 
uživajo tudi med, pelod in druge čebelje pridelke. 
Rezultat tega je, da matica na dan izleže na tisoče 
jajčec in živi nekaj let, življenjska doba navadne 
čebele pa se meri v mesecih. Ali si predstavljate, 
kakšna moč je skrita v matičnem mlečku? Zato ne 
preseneča, da ga vse pogosteje srečujemo v obliki 
prehranskih dopolnil, krepčilnih pijač in celo kot 
dodatek vsakdanjim živilom. 
Skrivnosti matičnega mlečka presegajo tisto, kar 
je znanost do sedaj ugotovila o njem. Zagotovo 
je njegova posebnost 10-hidroksi-transdecenska 
kislina (10-HDA), ki zavira razvoj bakterij in delu-
je antibiotično in ki je do sedaj niso identificira-
li v nobenem drugem živilu. Vsebuje tudi visok 
odstotek zelo kakovostnih beljakovin (12–24 %), 
odlične maščobne kisline ter vrsto potrebnih ru-
dnin in vitaminov. 
Matični mleček se stežka pridobiva, še težje shra-
njuje. Idealna temperatura za shranjevanje sveže-
ga je 2 do 4 stopinje Celzija. Toplota, svetloba in 
kakršna koli kemična obdelava mu škodujejo. Še 
posebej mu škoduje vlaga, saj se veže z vodo in 
postane gojišče za bakterije in plesni. 
Zato je na trgu malo kakovostnih pripravkov. Pre-
poznate jih po količini matičnega mlečka v prepa-
ratu ter po kakovosti predelave. Na spletu je veliko 
portalov, na katerih potrošniki izmenjujejo izku-
šnje z različnimi ponudniki. Na žalost velikost ali 
majhnost ponudnika (npr. neposredno čebelar) ni 
zadostno zagotovilo za kakovost. Pred kratkim je 
bila končana prva študija italijanskih znanstveni-

kov, ki se je ukvarjala s postavitvijo kriterijev za ka-
kovost matičnega mlečka. Pokazala je, da svežina 
ni tako odločilna, kot mislijo nekateri. Pomemb-
nejši so načini pridobivanja (veliko testiranih vzor-
cev je vsebovalo npr. ostanke antibiotika kloram-
fenikola) in pogoji shranjevanja. Ob pravilnem 
shranjevanju je encimska aktivnost ostala nespre-
menjena skoraj deset mesecev. Najpomembnejša 
sestavina 10-HDA pa se je izkazala za stabilno do 
dveh let, tudi na sobni temperaturi. 
Ker je na trgu veliko izdelkov, ki se prodajajo kot 
čisti matični mleček, v resnici pa so jim primešane 
tudi druge snovi, je meritev 10-HDA odličen kri-
terij za ugotovitev dejanske količine matičnega 
mlečka v pripravku. 
Od kakovostnih pripravkov si lahko res veliko obe-
tate. Matični mleček namreč izboljšuje koncentra-
cijo in splošno počutje, krepi imunski sistem in je 
pomemben krvotvorni spodbujevalec. Je v veliko 
pomoč pri težavah, povezanih z menopavzo, iz-
boljšuje delovanje vseh žlez in je tudi odlično vi-
taminsko-rudninsko prehransko dopolnilo. 

Kopriva (Urtica dioica, Urtica urens)

Kopriva je največja zakladnica zdravilnih učin-
kovin, ki jo najdemo na naših tleh. Razlog, da je 
tako malo preučujejo, je le v tem, da ni zanimiva 
za trženje, ker jo lahko vsak nabere sam. Koprive 
vsebujejo vse, kar potrebujemo za razkisanje, raz-
strupljanje in gradnjo močnih kosti. Med drugim 
je bogata z različnimi fitosteroli, flavonalnimi gli-
kozidi in kopico mineralnih snovi, kot so kalcij, sili-
cij, magnezij. Vsebuje tudi vitamine C, B2 in K1.  
Razen na kosti, deluje kopriva odlično tudi pri te-
žavah s prostato, krepi jetra in nadledvične žleze, 
uravnava vsebnost sladkorja v krvi, krepi živčevje 
in vlaži suho nožnico. 
Svojim pacientom jo je rad svetoval tudi svetov-
no poznan švicarski naturopat A. Vogel, bodisi v 
pripravku Urtikalcin ali pa kar sveže nabrano in 
pripravljeno na različne načine. Pripravite lahko 
svež sok, ki je odlično sredstvo proti utrujenosti. 
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Ker sok ni ravno prijetnega okusa, ga je najbolje 
pripravljati z drugim sočivjem. Kot zdravilo je za 
odraslega dovolj velika žlica soka na dan, za otro-
ke pa pol do ena polna čajna žlička. Majhnemu 
otroku pa zamešajte pet do deset kapljic kopriv-
nega soka v različnih odmerkih na primer v kaše. 
Koprivo lahko pripravljamo kot čaj ali pa jo upora-
bimo kot zelenjavo namesto blitve ali špinače. Pri 
uporabi ni omejitev.

Konopljika (Vitex agnus castus ) 

vsebuje med drugim  iroidne glikozide, kasticin 
(flavon), kastin (grenčina) ter eterična in maščob-
na olja. Varuje pred osteoporozo, pomaga pri 
endometriazi in fibroidih v maternici, zmanjšuje 
intenzivnost navalov vročine, lajša kronične men-
strualne krče, blaži hude krvavitve, preprečuje 
vmesne krvavitve in ureja menstrualni cikel, pre-
prečuje zastajanje vode, lajša simptome PMS in 
varuje pred nastankom raka. Pomagala vam bo 
tudi pri nezadostnem izločanju mleka, pri hor-
monsko pogojeni zapeki in pri občutljivosti dojk. 
Ima podobne učinke kot cimicifuga – vpliva na 
hipofizo in regulira hormonsko ravnotežje med 
estrogenom in progesteronom. Zmanjšuje tudi 
količino prolaktina.
Danes so v uporabi že gotovi pripravki konopljike. 
Bodite potrpežljivi, za nekatere opisane učinke je 
potrebno daljše jemanje. Pri težavah menopavze 
ji morate dati nekaj mesecev časa, da uglasi vaše 
hormone. Uporaba med nosečnostjo se odsvetuje. 

Svetilka ali cimicifuga (Cimicifuga racemosa) 

Vsebuje med drugim alkaloide, flavonoide, terpe-
noide, fenilpropanoide, palmitinsko kislino in sali-
cilno kislino. Njeno učinkovanje je zelo raziskano 
in izkazala se je kot zelo dobra naravna rešitev 
za urejanje hormonskih težav. Največ jo upora-
bljajo zaradi lajšanja splošnih težav menopavze, 
ker zmanjšuje pogostost in intenzivnost navalov 
vročine, vendar je njeno delovanje veliko širše. 
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Pomirja živce, preprečuje zastajanje vode v tele-
su, lajša občutljivost dojk, pomaga pri zvonjenju 
v ušesih, lajša menstruacijske bolečine in uravna-
va menstrualni ciklus, krepi mišice medeničnega 
dna, preprečuje zdrs maternice in mehurja, po-
maga pri revmatoidnem artritisu, mišičnem rev-
matizmu, lajša bolečino pri angini pektoris in pre-
prečuje strjevanje krvi, izboljšuje prebavo in lajša 
glavobole. Ob tem je dokazan tudi njen pozitiven 
učinek na krepitev kostne mase. 

Avtorica knjige Osteoporoza, dr. Marilyn Glen-
ville, pri tem navaja zaključke znanstvenikov, da 
»cimicifuga vsebuje do zdaj nepoznane snovi z 
lastnostmi SERM-a (raloksifena), ki delujejo na 
hipofizo in kosti, ne pa na maternico«. Z zmanjše-
vanjem ravni luteinizirajočega hormona v telesu 
ustvarja učinek, podoben estrogenskemu, pri tem 
pa nima stranskih učinkov na tkivo maternice.
Raziskava, narejena na miših, ki so jim odstranili 
jajčnike, je pokazala, da je cimicifuga enako učin-
kovito zmanjšala izgubo kostne mase kot sinte-
zno zdravilo SERM (raloksifen). Njeno delovanje se 
prav tako lahko primerja z delovanjem estrogen-
skega hormona estradiola. To dokazuje študija na 
podganah, ki so jim prav tako odstranili jajčnike in 
jim dajali ali estrogen ali cimicifugo. Podganam, 
ki niso prejemale ne enega ne drugega, je kostna 
gostota upadla za 50 odstotkov, pri tistih, ki so 
prejemale ali estradiol ali cimicifugo, pa je kostna 
gostota ostala nespremenjena s tem, da pri cimi-
cifugi ni prišlo niti do neželenega učinka, ki se je 
pojavil pri hormonski terapiji, in to je povečana 
maternica. Podobne študije so na voljo tudi za Ci-
micifugo heracleifolia in C. foetida.

Ginseng, žen-šen 
Najučinkovitejši žen-šen raste na Kitajskem in v 
Koreji. To je zagotovo med zahodnjaki najbolj 
znana, raziskana in spoštovana zdravilna rastlina, 
ki ji delovanje priznava tudi uradna medicina. 
Vsebuje paleto učinkovin od karbohidratov in ter-
penoidov do esencialnih olj (limonen, eucalyptol, 
ginsenol …), vitaminov (B1, B2, B12, biotin, pan-
totenska kislina ...), maščob, mineralov.
Obseg delovanja žen-šena bi zahteval nekaj stra-
ni teksta. Ko gre za hormonske težave, žen-šen 
zmanjšuje intenzivnost in pogostost navalov vro-
čine, zmanjšuje glavobole, povezane z menopav-
zo, povečuje spolno slo, poživlja, pomirja živce in 
preprečuje splošno utrujenost. 
Zelo dobro vpliva tudi na normaliziranje krvnega 
tlaka, zmanjševanje holesterola in uravnavanje 
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Po objavi izsledkov raziskave Women's Health 
Iniciative (WHI) in še nekaterih poznejših raz-
iskav povsod po svetu upada predpisovanje 
nadomestne hormonske terapije. V prvi polo-
vici leta 2002 je 28 % žensk v menopavzi upo-
rabljalo nadomestno hormonsko terapijo, v 
prvi polovici leta 2004 pa jih je bilo le še 12 %. 
»Uporaba cimicifuge racemose (CR) ima v me-
dicini že dolgo tradicijo. Vse od leta 1950 so 
potekale številne klinične raziskave, ki so ve-
činoma preučevale učinkovitost CR pri odpra-
vljanju klimakterijskih težav. CR so kot naravno 
zdravilo za odpravljanje teh težav odobrila tudi 
neodvisna strokovna telesa. 
Terapevtska učinkovitost in varnost sta bili 
preizkušeni na več kakor 3.800 ženskah. Med 
letoma 1958 in 1964 je potekalo 18 kliničnih 
raziskav, ki so ugotavljale vpliv CR pri različnih 
indikacijah: menstrualnih motnjah, predmen-
strualnem sindromu (PMS) in klimakterijskih 
težavah. V večini primerov se je učinkovitost CR 
izkazala pri odpravljanju klimakterijskih težav. 
Veliko kliničnih raziskav, ki so potrdile učinko-
vitost CR pri odpravljanju klimakterijskih simp-
tomov je potekalo med letoma 1980 in 1990. 
Takratne klinične raziskave so se precej razliko-
vale od današnjih. To so bile predvsem odprte 
raziskave z več primerjalnimi skupinami, prvo 
randomizirano klinično raziskavo z zdravilom 
Remifemin pa je leta 1985 na 60 ženskah iz-
vedel Warneck. Raziskava je bila odprta in je 
vključevala tri primerjalne skupine: poleg CR 
še nadomestno hormonsko terapijo – konju-
girani konjski estrogen in diazepam. Ugotovili 
so, da je CR enako učinkovita pri izboljšanju 
klimakterijskih težav kot nadomestna hormon-
ska terapija …
Uebelhack in sodelavci so dokazali še večji uči-
nek CR v kombinaciji z naravnim pripravkom 
šentjanževke pri odpravljanju klimakterijskih 
težav v primerjavi s placebom.«
Lucija Vrabič Dežman, dr. med, Zdravniški 
vestnik 2008; 77:III-21-7  
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krvnega sladkorja. Za uporabo so na voljo že stan-
dardizirani pripravki.

To rastlino imenujejo tudi ženski žen-šen, ker ču-
dovito pomaga pri hormonskih težavah. V kitaj-
ski medicini je čislana kot ena najpomembnejših 
»ženskih rastlin«. V uporabi je tako za perimeno-
pavzalno obdobje kot tudi za menopavzalni čas. 
Predpisujejo pa jo tudi utrujenim, izčrpanim žen-
skam, tistim, ki okrevajo po boleznih ali pa so iz-
gubile vitalnost.
Ženskam vrača energijo in izboljšuje krvno sliko, 
odpravlja nespečnost in uravnava menstruacijski 
ciklus, sprošča krče gladkih mišic (maternica, že-
lodec), zato je dobra prva pomoč tudi pri bolečih 
menstruacijah. 
V menopavzi je opazno njeno delovanje na zmanj-
ševanje navalov vročine, glavobolov in težav s 
spanjem. Ob tem krepi jetra, znižuje krvni tlak ter 
izboljšuje prekrvavitev in izboljšuje prebavo. 
Znanstveniki še niso trdno prepričani, na kašen 
način naj bi angelika delovala. Predpostavka, da 
deluje estrogensko, se v poskusih ni potrdila, ker 
angelika odlično deluje v obeh primerih – ko je 
estrogena premalo (menopavza) ali ko ga je pre-
več (PMS sindrom). Očitno je to še ena izmed 
pametnih rastlin, ki zna diagnosticirati in urav-
navati naše telo.  Uporabite lahko že pripravljene 
pripravke iz gozdnega korena. 
Pozor: Ne uporabljajte, če imate močne krvavitve, 
fibroide, drisko, edeme ali če redno uživate acetil-
salicilno kislino (aspirin) ali druga zdravila za red-
čenje krvi. Previdni bodite tudi v času nosečnosti 
in dojenja.

Vrtni žajbelj (Salvia officinalis)

V sam vrh pomoči pri hormonskih težavah sodi 
tudi žajbelj. Vsebuje eterična olja (tujon, cineol, 
kafra, borneol …), grenčine, flavone, čreslovine 
(rožmarinska kislina) …
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Gozdni koren ali angelika (Angelica sinesis, 
kitajsko dong quai)
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Ashitaba čaj sestoji iz ekološko pridelane japonske  
angelike (znanstveno ime Angelica Keiskei Koidzmi).
V Aziji se angelika že stoletja uporablja kot ženski 

ginseng in je izredno bogata z  
antioksidanti, predvsem naravnim 
antioksidantom »chalcone«.

Omeniti velja tudi, da je 
japonska angelika  dvakrat 
močnejši antioksidant od 
zelenega čaja in odličen 
vir energije. Na Japonskem 
jo zato imenujejo kar Kralj 
rastlin. 

Pitje 2 do 3 skodelic čaja na dan se priporoča ženskam 
v času menstrualnih težav, torej menstrualnih krčev in 
bolečin, menopavze, ob nadomestnem hormonskem 
zdravljenju in ob raznovrstnih ginekoloških boleznih. 
Čaj ne vsebuje kofeina.

Za naročila po telefonu in več informacij pokličite:  
031 320 553.

Uvoznik in distributer: JANCOMM d.o.o. Tržič,  
Retnje 54, 4294 Križe; T: 04 59 57 033, F: 04 59 57 
033, E: info@jancomm.si, www.jancomm.si

ASHITABA ČAJ
Caj iz japonske angelike



Žajbelj izboljšuje prekrvavitev in preprečuje bo-
lečine v sklepih, lajša napade nočnega znojenja, 
mrzlice in vročinskih valov, lajša menstrualne krče 
in močne krvavitve, odpravlja omotičnost, tresa-
vico in nihanja razpoloženja, ki jih spremlja obil-
no znojenje, pomirja živce in izboljšuje spomin, 
jasnost misli in splošno počutje. 

Po Breussovih navedbah naj bi ga za dobro zdrav-
je pili vsak dan vse življenje, saj se ob pravilni 
pripravi sprosti iz zelišča ferment, ki naj bi bil ži-
vljenjsko pomemben za vse žleze, hrbtni mozeg 
in medvretenčne ploščice. 
Namig za pravilno pripravo žajbljevega čaja, da bi 
lahko bili deležni njegovih učinkov brez tveganja 
za zdravje:
eno do največ dve žlički čaja dodate v pol litra 
vrele vode in kuhate natanko tri minute, s tem bo-
ste odstranili eterična olja, ki so za grgranje sicer 
pomembna, niso pa zaželena za uživanje. Pozor: 
Žajblja ne uporabljajte v času nosečnosti ter pri 
epilepsiji. 

Njivska preslica (Equisetium arvense)

Zaradi visoke vsebnosti silicijeve kisline izboljšuje 
pretok energije, upočasnjuje izgubljanje kostni-
ne, pomaga pri težavah z mehurjem in še pri vrsti 
drugih težav. 

Oves 
Uporabljamo kot posušeno zeleno zelišče ali kot 
ovseno slamo (za kopeli)
Vsebuje vitamina A in D ter silicijeve spojine, kar 
zelo pomaga pri vgrajevanju kalcija v kosti in sin-
tezi kolagena. Zato krepi kosti, ohranja zobe, po-
maga pri krčih mehurja, inkontinenci in suhosti 
nožnice ter pozitivno vpliva na razpoloženje.

Deljenolistna srčnica (Leonurus cardiaca)

V kitajski medicini je zelo spoštovana in jo upora-
bljajo pri širokem spektru ženskih težav. Odpravlja 
notranji nemir in napade strahu, zato je dobrodo-
šla v času menopavze, pomirja živce, preganja 
depresijo, zmanjšuje napetost in stres, zaradi tega 
prispeva tudi k boljšem spancu.
Zmanjšuje pogostost in intenzivnost navalov vro-
čine ter s tem povezane težave. Lajša tudi men-
strualne in maternične krče, obenem pa ohranja 
elastičnost in debelino stene nožnice. Ugodno 
deluje tudi pri povečanem delovanju ščitnice. 
Čaj pijemo dva do štiri tedne tri skodelice na dan; 
pripravite poparek iz dveh čajnih žlic droge in pu-
stite stati deset minut. Po dveh ali treh dneh boste 
že lahko začutili, ali vam pomaga. Previdni bodite 
v zvezi z njim pri obolenju ščitnice!

Golostebelni sladki koren (Glycyrrhiza glabra)

Zaradi vsebnosti estriola, formononetina, likoizo-
flavonov, fazeolinzoflavonov in betasistosterolov 
je znan kot estrogenska rastlina. Zmanjšuje na-
vale vročine in blaži težave v menopavzi. Sladki 
janež in koromač naj bi imela enake estrogenske 
učinke.

Črni sezam
Tega v knjigah z zdravilnimi zelišči ne bomo našli, 
je pa zagotovo zelo zdravilna in krepčilna hrana. 
Vsebuje zelo veliko beljakovin, koristne vlaknine, 
veliko magnezija in železa, cink, selen, vitamine 
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A, B1, B2, E, niacin in lecitin. Posebej v času, ko se 
mnogi izogibajo lecitinu iz soje, ki ga je zelo tež-
ko dobiti v gensko neoporečni obliki, predstavlja 
črni sezam odlično alternativo. V  tradicionalni 
medicini ga že tisočletja uvrščajo med živila, ki hi-
tro dvigajo energijski potencial, skrbijo za dobre 
živce, zdravje kože, kosti in las ter krepijo imunski 
sistem. 
Že v antiki je bil in tudi v ajurvedski medicini je 
črni sezam odlično živilo za pospešeno izgradnjo 
kosti in tvorbo hrustanca. Pri tem je odločilnega 
pomena visoka vsebnost aminokisline cistein, ki 
je znana po tem, da pospeši tvorbo kolagena, ki 
je osnova za organsko snov kosti, za zdravje kože, 
dlesni, las, nohtov … Pomembna je tudi naravna 
kombinacija kalcija in magnezija, ki je dragocena 
za krepitev kosti in srčne mišice. Za terapevtske 
namene uporabljamo nepražen sezam. Na dan za-
dostuje dve do tri čajne žličke zmletega zrnja, ki ga 
lahko zmešate s skuto, jogurtom ali sadno kašo. 

Klamatske alge
Lahko bi rekli, da vse kakovostne alge v telo pri-
našajo zakladnico snovi, ki krepijo imunski sistem, 
razkisajo, razstrupljajo in telo oskrbujejo s snovmi, 
ki jih v današnjem času vse bolj primanjkuje. Ven-
dar imajo klamatske alge tudi nekatere posebno-
sti, ki jih uvrščajo med zelo koristna prehranska 
dopolnila pri osteoporozi, depresijah, bolečinah, 
slabokrvnosti in hormonskem nihanju. Klamatske 
alge so zakladnica feniletilamina (PEA) – snovi, ki 
jo najbolje poznamo iz čokolade in zaradi katere 
so mnogi tudi odvisni od te temno rjave sladice. 
Zaradi opaznega delovanja PEA na izboljšanje 
počutja so znanstveniki PEA razglasili za »mo-
lekulo ljubezni«. Raziskave pa so pokazale, da je 
za depresivne ljudi in tiste, ki trpijo zaradi hudih 
nevroloških okvar, značilno prav pomanjkanje te 
snovi. Pomembno je, da ima za razliko od zdravil 
na osnovi amfetaminov PEA koristne učinke brez 
stranskega delovanja in brez potrebe, da bi sča-
soma povečevali dozo, t.j. ne da bi se ustvarila 
toleranca. 
Klamatske alge vsebujejo 3000-krat več feniletila-
mina kot čokolada. To pomeni, da za blagodejno 
delovanje na naše nevrotransmiterje zadostujeta 
že dva grama klamatske alge. Če so sušene po re-
frakcijskem postopku, se v njih ohrani veliko več 
učinkovin in je tudi vsebnost feniletilamina (PEA) 
za polovico večja. Zato lahko potrebno količino 
zaužijemo že z enim gramom kakovostnih kla-
matskih alg. Zaradi vsebnosti vitamina K, A in ce-
lotnega spektra potrebnih rudnin klamatske alge 
omogočajo tudi pravilno vgradnjo kalcija v kosti. 
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SEZAMOVO KREP ILO 
rni dragulj izpod Himalaje 

 

Zakladnica energije in regenerativnih snovi 

z dragocenimi naravnimi vitamini in minerali, 
z veliko vsebnostjo visokovrednih rastlinskih 
beljakovin (za vegetarijance), 
zaradi vsebnosti kalcija, magnezija je izrazito 
pomemben za otroke in mladostnike, 
rekonvalescente, nose nice in ženske v meni. 

Prodaja: specializirane prodajalne z zdravo 
prehrano 
Informacije in svetovanje: Princeton, d.o.o., tel. 
041 760 809, e-mail: vida.gorjanc@princeton.si 



Če ste pogosto zelo izčrpani, če vam pešata 
pozornost in spomin, če včasih čutite, kot da 
vas v lastnem telesu pol manjka, če ste otopeli, 
občasno čutite bolečine v 
želodcu, vam ni do seksa, vas 
popadata nerazložljiva žalost 
in jok, imate mrzle roke in 
noge, imate pogoste bolečine 
v mišicah in z vašim izločanjem 
blata ni vse v redu  (če imate 
driske ali zaprtja), je vse to 
lahko zaradi glivice kandide, 
ki je kolonizirala vaše telo. Če 
se vam simptomi ob vlažnem 
vremenu poslabšajo, je to lahko 
še en dokaz, da gre za nadležno 
kandido.

Kandida je pogosta spremljeval-
ka  antibiotikov, hormonskih te-
rapij, kortikosteroidov, obsevanj, 

kemoterapije in kontracepcije. Njeno rast po-
spešujemo s sodobno hrano, polno rafiniranih 

ogljikovih hidratov, ki jih kandida obožuje. 

Kandida ni le nevšečnost. Lahko 
preraste v resno življenjsko nevar-

nost! Izloča alfatoksine, ki nas za-
strupljajo in delujejo rakotvorno. 

Zato jo obvladajte,  
preden ona obvlada vas.

Knjiga RESNICE IN ZMOTE  
O KANDIDI 

vsebuje dragocene odgovore, 
nasvete in tehnike, kako prepo-
znati in premagati razbohotene 

glivice v telesu in ponovno 
zaživeti s »polnimi baterijami«.

Avtorji: Sanja Lončar, Rajko Škarič, 
Adriana Dolinar dr. vet. med.

Knjigo lahko kupite v trgovinah Sanolabor, v trgovinah z zdravo prehrano, v izbranih knjigarnah ali po spletu na www.kandida.si

Kaj vas zares uničuje?

Ali veste, da večji odmerki kalcijevih prepa-•	
ratov lahko sprožijo osteoporozo?
Ali veste, da precejšnji odstotek pripravkov, •	
ki so na voljo, ni vreden vašega denarja?
Ali veste, da bo mleko, ki ga ponujajo naše •	
trgovine, iz vaših kosti več kalcija 
»odplaknilo«, kot prispevalo?
Ali veste, da pri večini žensk z osteo-•	
porozo ne gre za pomanjkanje kalci-
ja?
Ali veste, da imajo na Kitajskem celo-•	
tne province gostoto kosti, ki bi jo pri 
nas diagnosticirali kot osteoporozo, 
pa imajo veliko manj zlomov, kot pri 
nas? 

Lahko bi naštevali še veliko presenetljivih 
ugotovitev, do katerih smo prišli v dveh 
letih pripravljanja knjige »Resnice in zmo-
te o osteoporozi«.
Predvsem smo iskali odgovore – kaj 
moramo storiti, da brez strahu uživamo v 
zrelih letih in svoje kosti krepimo brez tveganja, 
da bi ob tem pokvarili kaj drugega v telesu. 

Čaka vas kopica naravnih rešitev, izvirnih recep-
tov in zelo natančnih nasvetov, kaj, kdaj in kako 
uporabiti. 
Prihranite si veliko denarja in še več tveganja, ki 
ga prinašajo tvegani izdelki. Čim prej naročite 
svoj izvod.

Knjiga bo v trgovinah Sa-
nolabor, specializiranih 
trgovinah in trgovinah z 
zdravo prehrano od 15. 
avgusta!
Cena knjige je 19,90 EUR+ 
stroški poštnine. 

Svoj izvod s podpisi 
avtorjev lahko že zdaj 
naročite na telefonski 

številki: 041 770 120 ali 
e-naslovu: knjiga.osteo-

poroza@gmail.com

Avtorji: Sanja Lončar,  
Dario Cortese,  

Matjaž Kološa in Adriana Dolinar. 

RESNICE IN 
ZMOTE O 

OSTEOPOROZI

Skupaj za zdravje človeka in narave

Resnice in zmote o osteoporozi

nova knjiga

naravne rešitve	 naravne rešitve	 naravne rešitve
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Vas voda prečiščuje 
ali onesnažuje?
Tekst: Teja Novšak in Sanja Lončar

Ko govorimo o hormonskih motilcih, ki 
nam »šarijo« po hormonih, ne moremo 
mimo vode, ki prinaša v naša telesa 
precejšnji delež kemične obremenitve. 
Verjeli ali ne, v želji, da bi pili čistejšo 
vodo, smo svet in lastno telo še bolj 
onesnažili s snovmi, ki se v vodo izločajo 
iz plastenk. 
Najbolj problematične snovi v plastenkah so no-
nifenol in ftalati, ki delujejo kot hormonski mo-
tilci. Obe omenjeni kemikaliji spadata na listo 66 
najnevarnejših kemikalij po aneksu 15 evropske-
ga parlamenta. Obe kemikaliji, ki sta veliko bolj 
škodljivi kot antimon, lahko prehajata tudi v uste-
kleničeno (pravilneje bi bilo reči “uplasteničeno”) 
vodo.
Po svetu pri meritvah vode v plastenkah v povpre-
čju obravnavajo in preverjajo le od 50 do 60 kemi-

kalij, medtem ko lahko vsebujejo od 700 do 800 
različnih snovi. Doslej so v „uplasteničeni“ vodi v 
prekoračeni koncentraciji največkrat našli arzenik. 
Največja afera z ustekleničeno vodo doslej pa se 
je zgodila leta 1990, ko so v francoski ustekleni-
čeni vodi Perrier našli prekoračeno koncentracijo 
benzena, spojine, ki jo vsebujejo sintetične kemi-
kalije in je kancerogena, zato so takrat morali s 
trga umakniti 160 milijonov steklenic te vode. 
Plastenke z vodo bi morali obravnavati kot sad-
je in sveže mleko ter jih hraniti na temperaturi 
od 4 do 10 stopinj Celzija. Hraniti bi jih morali v 
temnem in hladnem prostoru, daleč od sonca in 
svetlobe. Koncentracije snovi, ki prehajajo iz pla-
stenk, se sčasoma povečujejo, zato je pomembno, 
da je bila voda na policah čim krajši čas. 
Izdelava, polnjenje, transport, skladiščenje in hla-
jenje plastenk je tudi izredno obremenjujoče za 
okolje. Izdelava samo ene plastenke vode zahteva 
pol litra nafte in kar 5 litrov vode! 
Poleg tega se odvržene plastenke v naravi zelo 
dolgo razgrajujejo in onesnaževanje se sploh ne 
preneha. Vsako leto zaradi odvrženih plastenk na-
stane kar bilijon ton odpadkov! 
Na koncu ne moremo mimo vprašanja, zakaj 
sploh kupujemo vodo v plastenkah. Obstaja le en 
razlog – zato, ker je to priročno. 
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Ali obstaja še kakšna priročna, vendar 
človeku in naravi bolj prijazna rešitev? 
Obstaja!
Veliki sistemi za filtriranje, ki zavzamejo celotno 
omarico v kuhinji, niso prav priročni, vendar ima-
mo na voljo tudi priročne, cenovno ugodne in 
kakovostne rešitve, ki omogočajo, da imamo čisto 
pitno vodo vedno pri roki. 
Namesto plastenk je bolje imeti pri roki filtrirni 
vrček ali filtrirni bidon. Vrčki so zelo praktični na 
potovanjih, v kampih, ko potrebujete vodo, ki jo 
boste natočili v kozarce ali v posode za kuhanje. 
Pri izbiri je treba preveriti, iz kakšne plastike so 
narejeni vrčki, kakšna je sestava filtra in kakšne so 
njegove zmogljivosti. Od ponudnikov zahtevajte 
neodvisne primerjalne teste, ki povejo, kaj filtri 
zares odstranijo iz vode. 
Z vrčki je treba rokovati pazljivo in aktivirani filter 
uporabljati brez prekinitve. Na primer pustiti vr-
ček v prikolici, da vas počaka, ko pridete naslednji 
teden zopet kampirat, je slaba izbira, ker bo filter 
v tem času zgubljal na kakovosti in lahko – odvi-
sno od pogojev, v katerih ste ga pustili – postane 
tudi neuporaben. Če se vam ne da prenašati filtrir-
ne vrčke, se navadite prenašati filter. Ko zapustite 
začasno bivališče, zapakirajte filter v vrečko in ga 

uporabljajte naprej v filtrirnem vrčku, ki ga imate 
doma. S tem si boste zagotovili najbolj kakovo-
stno vodo in prihranili denar. Tako kot prenašate 
zobno pasto in ščetko, bo tudi filtrirni vložek po-
toval z vami.
Bidoni, ki imajo vgrajen filter, pa so še bolj prak-
tični. Omogočajo, da je vsak zaužiti požirek sveže 
prefiltriran. Kakovostni bidoni imajo filtrirne vlož-
ke z velikimi zmogljivostmi in filtrirajo celo vodo, 
ki jo zajamete v potokih, pri izvirih ali v zajetjih 
deževnice. So zares praktični, lahki in omogoča-
jo, da veselo pohajkujete, ne da bi ob sebi morali 
imeti velike zaloge pitne vode. Ob natakanju bolj 
oporečne vode v filter bodite pazljivi, da z vodo 
ne onesnažite zunanjosti filtrirnega bidona.
Če imate doma dobro filtrirno napravo, potem si 
lahko pomagate tudi z dobro termovko, s katero 
si boste zagotovili potrebno dnevno količino čiste 
pitne vode. Iz že naštetih razlogov nalivanje čiste 
vode v plastenke, ki jih boste potem prevažali v 
avtu ali jih celo v njem pustili, zagotovo niso dobra 
rešitev. Najboljše so termovke s steklenim vlož-
kom, vendar so občutljive na udarce in zavzamejo 
veliko prostora. Pri nakupu plastičnih termovk pa 
preverite, iz kakšne plastike so narejene. Alumi-
nijaste stekleničke pa so zelo različne kakovosti, 
odvisno od sestave notranje obloge, ki onemogo-
ča stik vode z aluminijem. Naj vas pri nakupu vodi 
notranja kakovost, in ne zunanja poslikava. 

Katera tehnologija čiščenja vode je 
najboljša?
Vsak ponudnik bo povedal, da njegova. Tudi raz-
ličnih razlag takšnih in drugačnih tehnoloških 
rešitev ne manjka. Zagotovo gostota filtra nekaj 
pove. Čim manjše delce spušča skozi – toliko bolje. 
Kakovostni filtri izločijo vse, kar je večje od enega 
mikrona. Tudi sestava filtra je pomembna. Aktiv-
no oglje v granulah deluje slabše kot stisnjeno 
aktivno oglje. O končni učinkovitosti odloča tudi 
kakovost in brezhibnost proizvodnega procesa, 
pa tudi to, kako so filtrirni vložki transportirani in 
shranjeni. 
Redki med nami lahko ocenjujejo kakovost filtra 
na osnovi tehničnih parametrov. Vsi pa znamo 
prebrati rezultate testiranja – kaj je bilo v vodi prej 
in po tem, ko je prefiltrirana, in sicer v različnih ob-
dobjih trajanja filtrirnega vložka. 

Ni vsa plastika enaka!
Trikotnik na posamezni plastenki vam 
pove, iz kakšne plastike je narejena. 
Na dnu plastenke, plastične embalaže 
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ali posod za shranjevanje živil poiščite 
trikotnik s številko v sredini in ugotovite, 
kakšne sestave je vaša plastika.

Če je v trikotniku številka 2, 4 ali 5 oziroma če je 
plastika označena z okrajšavami HDP ali HPDE, 
LDPE ali PP, ni razloga za skrb, ker gre za plastične 
mase, ki ne izpuščajo kemikalij v vodo. Izogibajte 
pa se plastični embalaži in izdelkom z oznaka-
mi 1 (PET/PETE), 3 (PVC), 6 (PS) in 7 (PC/PLA). 

Poglejmo si te oznake natančneje.

1 PET/PETE (polietilen tereftalat)
Najpogosteje to oznako najdete na plastenkah za 
enkratno uporabo. Pri teh obstaja nevarnost izlo-
čanja težkih kovin, kot je antimon, in BPA, ki delu-
je kot hormonski motilec. Poleg tega se iz takšnih 
plastenk izločajo tudi potencialno kancerogene 
snovi, kakršni sta acetaldehid in DEHA. 

3 V ali PVC (polivinilklorid)
Znano je, da v vodo izpušča dve strupeni kemi-
kaliji, DEHP (di-2-etilheksil ftalat) in bisfenol-A. 
Obe motita delovanje hormonov, vendar se kljub 
temu široko uporabljata pri izdelavi plastenk za 
pijače, olje in celo za dojenčke. 

6 PS (polistiren)
Plastika, narejena iz stirena, izpušča stiren, kance-
rogeno snov, ki povzroča tudi slabo počutje, gla-
vobole, utrujenost, omotičnost in zmedenost. Ta 
vrsta plastike se najpogosteje uporablja v kavnih 
skodelicah za enkratno uporabo in v embalažah 
hitre prehrane.

7 PC/PLA ali brez oznake (polikarbonat)
Ta vrsta plastike je narejena iz BPA, ki se bo goto-
vo izločala v vodo, zato je najverjetneje najslabši 
možni izbor med plastenkami. Na žalost se upo-
rablja v plastenkah za dojenčke, bidonih, pisarni-
ških aparatih za vodo in posodah za shranjevanje 
hrane.

Kaj je BPA?
BPA ali bisfenol-A je industrijska kemika-
lija, ki se uporablja v proizvodnji plastičnih 
smol, epoksi smol in drugih produktov. Ne-
davne študije so pokazale, da večja izposta-
vljenost tej snovi povečuje tveganje za zdrav-
je ljudi, povezuje se s sladkorno boleznijo, 
hibami pri rojstvu, fibroidi v materničnem tki-
vu, rakom na prsih, zmanjšano količino sper-
me in rakom na prostati. Izpostavljenost tej 
snovi je najnevarnejša za dojenčke in otroke. 
Pravzaprav znanstveni dokazi pričajo, da je 
potrebna »večja zaskrbljenost od tiste, ki jo 
je izrazil znanstveni odbor za možne učinke 
na žlezo prostate, mlečno žlezo in zgodnejši 
začetek pubertete pri izpostavljenih zarod-
kih, dojenčkih in otrocih«, zaključuje poročilo 
NTP. Medtem ko FDA še vedno ostaja na sta-
lišču, da je BPA v manjših odmerkih varna, so 
nekatere ameriške države in Kanada prepo-
vedale uporabo te snovi za katerikoli potro-
šnikom namenjen proizvod.
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Alfred Vogel (1902-1996), en najpomemb-
nejših pionirjev naravnega zdravljenja v 
20. stoletju

Naravno nad težave 
s prostato
Priredila: Adriana Dolinar

Povečana prostata-obsečnica, pritiska na samo 
sečnico in onemogoča normalno uriniranje in 
praznjenje mehurja. Prizadetega pogosto tišči na 
vodo čez dan, pa tudi ponoči.  Začetek uriniranja 
je težaven, curek urina je oslabljen ali prekinjajoč. 
Pogost je občutek nepopolno izpraznjenega me-
hurja ali pa pojav kapljanja urina tudi po občutku 
temeljitega praznjenja mehurja. Pojavi se lahko 
boleč in pekoč občutek. 

Takšne težave s prostato, iz še ne prav dobro razi-
skanih vzrokov doletijo, kar polovico moških nad 
50. letom in skoraj vsakega moškega po 80. letu 
starosti.  Ker prizadeti povečanje prostate veči-
noma povezujejo s svojo moškostjo, o tovrstnih 
težavah tudi neradi spregovorijo. Zato le tretjina 
obolelih poišče zdravniško pomoč. Ne obravna-
vano povečanje prostate pa je lahko tvegano, saj 
pripelje do resnejših komplikacij in nujnih kirur-
ških posegov. 

Da bi se temu izognili je potrebno dvigniti glavo iz 
peska, pogumno priznati, da obstaja problem, in 
se ga kar najbolj celostno in naravno lotiti. Poleg 
odkrivanja vzrokov za nastanek težav, je potreb-
no razmisliti o načinu življenja in le tega ustrezno 
spremeniti. Med drugim je dobro opustiti cigare-
te, alkohol, kavo in pikantne začimbe…  Posežete 
lahko po bučnih semenih, ki jih lahko dodate v so-
late, namaze… uživate pripravke iz korenin kopri-
ve in olja svetlina, ter pijete čaj iz pire in preslice. 
Pomagate pa si lahko tudi z naravnim zeliščnim 
zdravilom iz palmeta - žagastoliste palme. Gre za 
eno najbolj poznanih in učinkovitih zdravilnih ra-
stlin pri težavah s prostato.   

Palmeto izvira iz južnih obalnih držav Severne 
Amerike ter Srednje in tropske Južne Amerike. 
Gre za pritlikavo palmo z značilnimi nazobčanimi 
listi v obliki vetrnice. Njeni plodovi so veliki kot 
olive, temno rdeči, modrikasti ali črni in vsebujejo 
zdravilne učinkovine.  Palmeto se v tradicionalni 
medicini uporablja že tisočletja. Njegovi plodovi 
naj bi bili npr. osnovno živilo Seminolskih indijan-
cev. Zdravilno tinkturo so pripravljali iz plodov 
in semen omenjene palme. Uporabljali pa so jih 
pri povečani prostati, vnetju mehurja, gonoreji in 
draženju sluznic. Danes se palmeto uporablja v 
glavnem za zdravljenje blage in zmerne benigne 
hiperplazije prostate (torej različnih stadijev po-
večane prostate). 

Koristne lastnosti Palmeta je že dolgo nazaj spo-

 Hormonska zmeda ni rezervirana le za ne-
žnejši spol. Zdravstvene težave povezane s 
hormoni lahko doletijo tudi moške. 

V zadnjih petdesetih letih npr. poročajo o 
primerih znižanja števila semenčic v sper-
mi za polovico. V tem času se je povečalo 
število primerov raka mod in prostate, vse 
več pa je tudi primerov povečane prostate. 
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znal tudi A. Vogel in tako je nastalo zdravilo Pro-
stasan, ki ga lahko dobite tudi v Sloveniji. Zdravilo 
pripravljajo iz izvlečka plodu biološko pridelane 
žagastoliste palme. Pestrost zdravilnih učinkovin 
v tem pripravku omogoča vsestransko učinkovito 
delovanje na različne simptome povečane pro-
state.   Kot tak je odlična konkurenca sinteznim 
pripravkom za tretiranje povečane prostate, brez 
neprijetnih stranskih učinkov, ki jih imajo sintezna 
zdravila. To potrjujejo tudi primerjalne raziskave, 
kjer je izvleček palmeta pokazal enako učinkovi-
tost, kot jo imajo sintezni pripravki (alfa1-antago-
nisti, inhibitorji 5alfa-reduktaze). Poleg tega pa so 
imeli pacienti ob palmetu manj neželenih učin-
kov in so zdravilo dobro prenašali.

Preden se oprimete naravnih ukrepov in naravnih 
zdravil, pa je potrebno ob pojavu težav s prostato 
najprej izključiti neprijetno možnost, da gre za ra-
kavo obolenje prostate. 

Torej pogumno, ne zatiskajte si več oči pred to-
vrstnimi težavami in ukrepajte zdaj - narava vam 
stoji ob strani!

V pomoč pri ugotavljanju, v kakšnem stanju je 
vaša prostata,  pa naj vam bo tudi zgoraj opisan 
Test za prostato, ki ga je potrdila svetovna zdrav-
stvena organizacija.

Voglovi zapisi so z založnikovim dovoljenjem povze-
ti iz knjige A. Vogel, Der Kleine Doktor.

Kako pogosto so se v zadnjih 
4 tednih pojavljale naslednje 
težave?

Nikoli Manj kot v 1 
od 5 primerov

Manj kot 
v polovici 
primerov

Približno 
v polovici 
primerov

Več kot v 
polovici 

primerov

Skoraj  
vedno

Imate občutek, da pri  
uriniranju niste popolnoma 
izpraznili mehurja?

0 1 2 3 4 5

Morate ponovno na malo 
potrebo, čeprav še nista  
minili dve uri od prejšnje?

0 1 2 3 4 5

Opažate, da je curek pri 
uriniranju večkrat prekinjen? 0 1 2 3 4 5

Imate težave z  
zadrževanjem vode? 0 1 2 3 4 5

Opažate oslabljen curek  
pri uriniranju? 0 1 2 3 4 5

Pri uriniranju se morate 
naprezati? 0 1 2 3 4 5

Kako pogosto morate ponoči  
na malo potrebo?

Nikoli
0

Enkrat
1

Dvakrat
2

Trikrat
3

Štirikrat
4

Petkrat ali več
5

Vrednotenje vprašalnika: 

1-7 točk: brez težav s prostato oziroma blage te-
žave. Nimate znakov benignega povečanja pro-
state ali pa jih imate zgolj blago izražene. Že na 
tej stopnji so smiselni preventivni ukrepi, kot je 
jemanje zdravila Prostasan. Ena kapsula na dan 
bo pomagala preprečiti napredovanje bolezni.

8-19 točk: zmerne težave s prostato. Tudi na tej 
stopnji je priporočljivo jemanje zdravila Prostsan, 
ki bo omilil neprijetne znake, ki spremljajo po-
večano prostato. Posvetujte se s farmacevtom v 
lekarni, ki vam bo svetoval, kakšna terapija je naj-
primernejša za vas.

20-35 točk: izrazite težave s prostato. Test je po-
kazal, da imate zelo izrazito povečano prostato. 
Posvetujte se s svojim zdravnikom, ki bo odločil o 
najprimernejšem zdravljenju.

Seštejte točke, ki jih je prinesel vsak odgovor. V nadaljevanju 
boste izvedeli, kaj pomeni vaš seštevek
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Koža: »Kar vstopite, 
prosim!«
Tekst: Polona Sokol 

Pogosto lahko beremo, da ni vseeno, 
kaj dajemo na kožo, saj posamezne 
sestavine prehajajo preko kože v 
obtok in tako zaokrožijo po celem 
telesu. S tem ni nič narobe, če gre za 
neškodljive ali celo telesu koristne 
snovi. Še bolj kot preostali del kože pa 
je občutljiva sluznica. Le pomislimo, 
kako je z odvisniki – kadijo, si mažejo 
dlesni (ustna sluznica), »snifajo« (nosna 
sluznica), ker tam mamilo hitreje preide 
v obtok in je učinek »boljši«. 
Pa se zares zavedamo, kaj dajemo na kožo? Nava-
dno ozavestimo kozmetiko, ne pa tudi ostalih skri-
tih snovi, ki jih (ne)zavedno dajemo na svojo kožo, 
in kar je še bolj žalostno – na kožo dojenčkov, ki 
pa še ni popolnoma razvita in je zato še toliko bolj 
občutljiva na razne škodljive snovi. 
Kaj je ena prvih reči, ki jih naredijo, ko se otrok 
rodi? Nadenejo mu pleničko iz umetnih materia-
lov in od takrat dalje v večini primerov približno 
šestkrat na dan, dokler ne osvoji kahlice, kar je 
povprečno pri dveh letih in pol. To pomeni, da 
na njegovi ritki pristane 5500 do 6000 pleničk v 
življenju … 
In potem recimo deklica odraste, pride v puber-
teto in dobi menstruacijo. Vsa zardela v obraz si 
kupi prve vložke. Seveda tiste s krilci in gelom, ki 
zadržijo nekajkrat več tekočine na mestu, so ultra 
tanki in še nadišavljeni! 
Ženska ima v svojem življenju približno 450 ciklu-
sov in porabi približno 12.000 vložkov. In čeprav 
gre pri vložkih in pleničkah za majhne količine 
škodljivih snovi, se jih v letih nabere nezanemar-
ljiva količina.

O čem torej pišem? Kaj je v pleničkah in v 
vložkih za enkratno uporabo?
Sestavljeni so iz zunanjega in notranjega sloja 
plastike, med njima pa je »supervpojno« jedro iz 
celuloze in natrijevega poliakrilata (vpojni gel, ki 
lahko glede na lastno težo veže 300-kratno koli-
čino vode). Slednji po trditvah strokovnjakov ni 
strupen, vendar povzroča kar nekaj neprijetnosti: 

kristalčki dražijo kožo in povzročajo izsuševanje 
ritke, plenični izpuščaj, lahko celo zaidejo v uri-
narni trakt, kjer povzročijo okužbo. Smrtna doza 
zaradi higroskopičnosti (hitre vezave vode) za do-
jenčka je pet gramov. Delavke, ki so zaposlene v 
podjetjih, kjer delajo s to snovjo, imajo povečano 
število obolevnosti na ženskih spolnih organih, 
dokazano je počasnejše celjenje ran in povečana 
utrujenost. V tamponih je zaradi toksičnega šoka 
prepovedan že od leta 1985.
Druga močno škodljiva snov je dioksin, ki nastane 
kot stranski produkt beljenja s klorom (obstajajo 
»eko pleničke za enkratno uporabo«, ki so belje-

www.zazdravje.net 		  Skupaj za zdravje človeka in narave        30          



ne s kisikom ali celo nebeljene). Na seznamu EPA 
velja dioksin za najbolj strupenega možnega pov-
zročitelja raka. Vpliva na imunski sistem. V števil-
nih državah je njegova uporaba prepovedana.
Tretja snov je TBT (Tributyl tin), ki je biocid, ki se 
sicer uporablja za škropljenje polj. Snov je močno 
strupena. V pleničke so ga dodajali preventivno 
proti glivicam. Vpliva na imunski sistem otroka 
in s številnimi raziskavami je potrjen tudi močan 
vpliv na hormonalni sistem. Še posebej ga pove-
zujejo z neplodnostjo dečkov. TBT je bil dodan 
tudi barvam za čolne, vendar je Greenpeace do-
segel prepoved, saj so raziskave pokazale hude 
anomalije spolnih organov morskih sesalcev. TBT 
je bil prisoten v pleničkah treh najbolj znanih (in 
najbolj oglaševanih) blagovnih znamk istega pro-
izvajalca. Leta 2000 je organizacija Greenpeace 
zahtevala prepoved dodajanja TBT v pleničke, 
epilog še čakamo. 
Ostale snovi: razni losjoni in parfumi, ki so sinte-
tično pridelani iz naftnih derivatov in vsebujejo 
škodljive ftalate, ki so prav tako hormonski motil-
ci, o čemer je bilo v naših novicah že pisano.
Če samo pomislimo, da tako pleničke kot vložke 
nosimo neposredno na občutljivi in vpojni sluzni-
ci, so posledice zaskrbljujoče. In če temu dodamo 
še dejstvo, da se dečkom v pleničkah pregrevajo 
moda, kar lahko vpliva na nepopolno proizvaja-
nje in zorenje semenčic, se zastavlja vprašanje: 
Kaj bo s plodnostjo čez deset let, ko bodo prišli 
v plodno obdobje otroci, ki so povijani izključno 
v pleničke za enkratno uporabo?! Že danes so te-
žave s plodnostjo v porastu. Lahko pričakujemo, 
da bodo pari, ki bodo sposobni naravno spočeti 
otroka, postali redki kot štiriperesne deteljice, ve-
čina pa se bo morala zdraviti! (Farmacevtski lobi, 
ki danes proizvaja pleničke in vložke, pa si bo spet 
mel dlani!)
Če dvomite o tem, kako snovi prehajajo skozi 
kožo, si pripravite vedro vode in vanjo strite ne-
kaj strokov česna. Nato vanjo namočite noge in 
uživajte … Po 15 do 30 minutah česnove snovi že 
zaokrožijo po telesu, v ustih dobimo zadah po če-
snu, če se potimo, ima pot vonj po česnu …
Kje je rešitev? Za otročiče izberimo pralne plenič-
ke (sodobne precej olajšajo delo), pri katerih je 
vpojnost dosežena na naraven način z več plastmi 
blaga. Za večjo skrb jih perimo z oreščki ali pralni-
mi kroglami, in ne z agresivnimi pralnimi praški. 
Ženske naj izberejo vložke za enkratno uporabo 
iz 100-odstotnega bombaža pridelanega brez 
kemije, če so pripravljene prihraniti pri smeteh in 
denarju, pa naj se odločijo za pralne vložke ali za 
menstrualno skodelico, ki je izdelana iz naravnega 
silikona in nima dodanih umetnih snovi. 
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Kaj bo najboljše za 
kožo?
Poletje nas je že pošteno ogrelo in 
sončni žarki vse bolj »obdelujejo« našo 
kožo. 
Sodeč po ponudbi v trgovinah, je vsesplošno pro-
pagiranje visokih zaščitnih faktorjev obrodilo sa-
dove in se najbolje prodajo sredstva za zaščitnimi 
faktorji večjimi od 20. 
Spoznanje, da visoki faktorji niso rešitev in da 
obremenitev z močno kemijo za sabo potegne 
tudi vse več težav na koži, bo verjetno k nam pri-
šlo z zamudo. 
Še enkrat si oglejte tabelo, koliko zaščite ponuja 
katera moč preparatov, in še enkrat premislite, kaj 
bi bilo za vas optimalno. Ob tem upoštevajte, da 
faktorji večji od 8 skoraj v celoti ustavljajo proces 
tvorbe vitamina D, ki je nujen za izgradnjo naše 
kože, funkcioniranje imunskega sistema, hormon-
sko ravnovesje in zaščito kože pred rakom. 

Strinjamo se, da so UVA žarki nevidni neprijatelji, 
vendar ozaveščeni to težavo rešujejo tako, da v 
času najmočnejšega sonca kože ne izpostavljajo 
UV sevanju. Nikakor pa se ne pustimo prepričati, 
da so edina rešitev močni sintetični filtri, ki deluje-
jo v telesu hormonsko in predstavljajo potencial-
ne hormonske motilce. 
Menimo, da je najbolj varna receptura naslednja: 
zmerno izpostavljanje soncu v jutranjih in popol-
danskih urah brez zaščite, da dobimo potrebno 
količino vitamina D, zmerna zaščitna sredstva 
(npr. faktorji 8-12) v vmesnem času in dosledno 
umikanje s sonca oz. zaščitna oblačila in pokrivala 
za glavo v času najmočnejšega sonca. Za popolno 
varnost je dobro kožo negovati tudi po soncu. 
Alfred Vogel je v Ljudskem zdravniku zapisal, da 
je priporočljivo tekom celega leta vsaj enkrat na 
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NAJBOLJŠA NEGA PO SONČENJU 
Negovalno mleko z osvežil-
nim vonjem po limonah in 

neguje kožo povsem naravno 
in nežno. Mleko z vpojnostjo 

gela, pridobljenega iz listov 
aloe vera, vsebuje karitejevo 

maslo in nežno rastlinsko olje 
mareličnih koščic in olje jojobe.

Najpomembnejša lastnost rastline aloe vere za nego 
telesa je: njena izjemna sposobnost shranjevanja vla-
ge in dolgotrajna »potešitev žeje«. KAKO?

Celice listov aloe vere, pod voščeno zaščitno plastjo, 
se v deževnem obdobju napolnijo s tekočino, tako da 
se rastlina v sušnem obdobju ne izsuši. Kristalno bistri 
sijoči gel, ki vsebuje več kot 95% vode, mineralne snovi, 
aminokisline in polisaharide, je 
dragocen shranjevalec vlage. 
Osnova negovalne emulzije je 
nežno olje iz koščic marelice z 
visokim deležem linolne kisline 
in nasičenimi maščobnimi kisli-
nami. Izjemno  dobro se vpije v 
kožo in jo žametno nežno neguje 
z jojobinim oljem in karitejevim 
maslom. Prijeten vonj limo-
ne, vsebovan v mleku, je 
kombinacija naravnih 
eteričnih olj in deluje 
osvežilno in poživljajoče.

Weledino mleko 
aloea vera za nego 
telesa kožo ščiti pred 
izsušitvijo, krepi 
naravni kislinski 
zaščitni plašč kože 
in je s svojo nekoliko 
hladilno lastnostjo 
izjemno primeren kot 
nega po sončenju.

Ponudite vaši 

koži nežno nego 

in svežino.
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aloea vera za nego 
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nega po sončenju.

Ponudite vaši 

koži nežno nego 

in svežino.

Zastopa:
TAMASCHI d.o.o., Ljubljana, 
Ravenska pot 18, 1291 Ško� jica, 
tel.: 01/366-81-30, www.tamaschi.si

WELEDA aloe vera 
negovalno mleko za telo 

teden po tuširanju, na mokro kožo utreti žličko do 
dve šentjanževega olja, ker bo to odlična preven-
tiva degenerativnim spremembam na koži. 

Šentjanževka je odlična terapija za popečeno 
kožo, nikakor pa ni priporočljiva kot zaščita 
pred soncem, ker je lahko fototoksična in na koži 
lahko nastanejo težave s pigmentacijo. Šentjan-
ževka zdaj cveti in jo lahko naberete, namočite v 
olivnem olju in uporabljate za nego kože po son-
čenju in celjenje ran na sluznicah (npr. hemoroi-
di). Po zimi pa lahko zaužijemo žličko olja na dan, 
ker deluje kot dodatna doza sončka v temačnem 
obdobju in je močen antidepresiv. Šentjanževke 
pa nikakor ne smete uporabljati, če uživate kakr-
šnakoli hormonska zdravila, ker bo izničila njihov 
učinek. 
Med vsemi rastlinami je največji »ekspert« za ob-
novo kože po morebitnih opeklinah gel aloe vere. 
Do sedaj so z gelom aloe vere opravili nešteto 
raziskav in preizkusov in ni dvoma, da je zmožna 
delati čudeže in reševati tudi takšne poškodbe 
kože, ki bi brez nje imele tragičen konec. Obnovo 
celic pospeši do osemkrat! Zato je uporabljamo 
pri opeklinah, luskavicah in nevrodermitisu. 
Aloe vera prodira zelo globoko v kožo, skozi vseh 
sedem plasti,  in je celo sposobna popraviti po-
škodovani genski zapis popečenih celic. Na ta na-
čin direktno preprečuje nastanek rakavih obolenj. 
Poleg tega uravnava tudi elektrolitsko in osmot-
sko ravnotežje, s čimer prispeva k hitrejšemu ce-
ljenju. 
Zato je gel aloe vere koristno uporabiti tudi pri 
blažjih opeklinah in iritacijah kože, pitje soka pa 
bo krepilo sluznice in pospeševalo regenerativne 
procese od znotraj. Gel aloe vere in sokovi, ki jim 
niso dodajali kislin, imajo enak pH, kot naša koža, 
zato pomagajo ohranjati kislinski zaščitni sloj kože 
in delujejo hipoalergeno. 
V času, ko je zares težko ugotoviti, koliko so nevar-
ni sončni žarki, ki smo jim izpostavljeni bo krepi-
tev imunskega sistema in dosledna nega kože po 
sončenju dobra strategija za užitke brez tveganja. 

Šentjanževka 
Hypericum perforatum
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Igra mačke in miši 
s hormonskimi 
motilci!
Marsikatero snov je industrija začela 
uporabljati z enim namenom, kasneje 
pa so ugotovili, da deluje tudi na načine, 
ki jih v začetku niso predvideli. 
Najbolj odmevno je bilo pred kratkim spoznanje, 
da parabeni, ki se široko uporabljajo v kozmetiki 
kot konzervans, delujejo v telesu kot hormonski 
motilci. Metylparaben, propylparaben, ethylpara-
ben in druge parabene iz te široke družine sreču-
jemo na vsakem koraku. Že v majhnih količinah 
delujejo zelo močno in zahvaljujoč tej njihovi 
»učinkovitosti« se je življenjska doba kozmetičnih 
izdelkov več kot podvojila. Dobički, ki jih to dej-
stvo prinaša, so preveliki, da bi se jim odpovedali, 
zato kozmetična industrija še vedno upa, da nas 
bodo njeni znanstveniki in predstavniki za stike z 
javnostjo prepričali, da so naše skrbi odveč.  

Kozmetika za prave 
moške
Na trgu je kopica losjonov za po britju, 
ki naj bi iz moških naredili prave 
»mačote«. A ravno najbolj oglaševani 
izmed njih, vsebujejo toliko škodljivih 
snovi, da lahko ob redni uporabi, moške 
prej spravijo ob njihovo moškost, kot pa 
da bi jo spodbujali. 
Rezultati Öko-testa iz februarja 2009 sporočajo 
tole: dragi moški, če uporabljate katero od spodaj 
navedenih znamk losjonov za po britju, boste le 
nenaravno dišali, vaša koža in preko nje celo telo 
pa vam nikakor ne bosta hvaležna. Oceno »neza-
dostno« so dobili naslednji:
Avène After-Shave Balsam Männer – vsebuje 
halogenorganske (triklosan in klorfenesin) ter 
policiklične mošusne spojine; Florena Men After 
Shave Balsam – vsebuje alergene dišave in PEG/
PPEG derivate; L'oreal Men Expert After Shave 
Balsam – vsebuje halogenorganske spojine, PEG/
PPEG derivate in preveč parafina/silikona; Old 
Spice After Shave Sensitive – vsebuje sledove 
dietilftalatov in policikličnih mošusnih spojin, 
alergene dišave in PEG/PPEG derivate; Tabac Ori-
ginal After Shave Balsam - vsebuje sledove die-
tilftalatov in policikličnih mošusnih spojin, alerge-
ne dišave, PEG/PPEG derivate in preveč parafina/
silikona.
Na srečo pa se na trgu najde tudi več kot dovolj 
izdelkov, s katerimi boste tudi moški lahko lepo in 
predvsem zdravo dišali. Oceno »zelo dobro« so 
med drugim (navajamo le izdelke, dostopne na 
slovenskem trgu) dobili:
Lavera Men Care After Shave Balsam; Logona 
Mann Aftershave Balm; Weleda After Shave 
Balsam; Sebamed For Men After Shave Balsam 
mit Hydro GS.

Mosimix je naravni 
repelent prijetnega 
svežega vonja po limonski 
travi, ki odbija insekte. 
Izpostavljene dele kože 
varuje pred piki komarjev 
in drugih žuželk, hkrati 
pa tudi neguje: vlaži jo in 
hrani, a je ne masti.
Nepogrešljiv je pri 
vrtnarjenju, na sprehodih, 
počitnicah...

Essential Care Mosimix 
100% organski naravni repelent

Izdelek je na voljo v prodajalnah Sanolabor, Maxi, Mercator 
Beautique, Nati studio na Peričevi, Spa center na Bregu v 
Ljubljani ter na spletnih straneh www.zate.si in www.srcek.si. 
Za več informacij pokličite 01 510 1135 ali pišite na  info@prema.si.

Mami, lahko oblečem mini krilo?
Ne, ne smeš!
Mami, se lahko našminkam?
Ne, ne smeš!
Mami, lahko vsaj salonarje z visoko peto obu-
jem?
Ne, tudi tega ne smeš!
Ampak, mami, saj imam že več kot 18 let!
Vem, Marko, vem ...

Šala na temo hormonskih motilcev
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Po zdravo kozme-
tiko v lekarno?
Marsikdo se zaradi kožnih alergij in 
podobnih težav odpravi v lekarno 
v prepričanju, da bo tam našel še 
posebno kakovostno in zdravo 
kozmetiko. Pa jo bo res? Odgovor na to 
vprašanje je zanimal tudi raziskovalce 
revije Öko-test, ki so oktobra lani 
analizirali najbolj pogosto »lekarniško« 
kozmetiko. Pripravite se na rezultate!

Oceno »pomanjkljivo« so dobile naslednje bla-
govne znamke:

Vichy (L'oreal) – testiranih je bilo 40 njihovih iz-
delkov, od krem za obraz do gelov za tuširanje; 
Eau Thermale Avène (Pierre Fabre) – testiranih 
8 izdelkov; Medicos (Medipharma) – testirana 
dva izdelka;

Za odtenek bolje so jo odnesle znamke z oceno 
»zadostno«: 

La Roche-Posay (L'oreal) – testiranih 20 izdelkov; 
Eucerin (Beiersdorf) – testiranih 18 izdelkov; Lo-
uis Widmer (Louis Widmer) – testirana 2 izdelka; 
DermaSel/Fette (Fette Pharma) – testiranih 6 
izdelkov; Roc (Johnson & Johnson) – testiranih 
6 izdelkov; Claire Fisher (Chefaro) – testiranih 5 
izdelkov;

Le ena znamka je dobila oceno »dobro«: 

Eubos Med (Dr. Hobein) – testirani 4 izdelki.

Ocene »zelo dobro« pa ni za povprečje svojih 
izdelkov dobila prav nobena znamka … Kam se 
boste torej odpravili po nakup zdrave kozmetike?

Zdrava nega za celo življenje
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recepti	 recepti	 recepti	 recepti	 recepti

Sladoled s smetano 
Potrebujemo:

lonček rastlinske smetane•	
lonček jagodičja: ribeza, borovnic, malin•	
nekaj naravnega sadnega sirupa ali trsnega •	
sladkorja

Priprava:
Pripraviš jagodičje: nabereš ribez in drugo •	
mehko sadje oziroma ga vzameš iz zamr-
zovalnika.
Stepeš smetano, ki naj bo dobro ohlajena •	
in dodaš malo naravnega sladila.
Nekaj jagodičja lahko primešaš smetani •	
in še stepaš, da bo zmes lepe barve, preo-
stalo jagodičje nežno primešaš smetanasti 
zmesi. 
Zmes napolniš v modelčke in jih daš v •	
zmrzovalnik.
Pripravljeno zmes lahko zamrzneš tudi v •	
strojčku za sladoled. 

Iz Škratove kuhinje
Tekst in slike: Marja Božič

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

Vsebino knjig si lahko ogledate na spletu.

Cene pri podjetju Naravna pot: Škratova čarobna kuhinja: 15 eur
Božanske sladice: 31,3 eur
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4
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Makova torta
Za biskvit potrebuješ:

2 lončka (polnovredne pirine) moke•	
2 lončka zmletega maka•	
zavitek biopraška za vzhajanje•	
nekaj soli•	
nastrgano lupinico neškropljene limone•	
vsaj 2 lončka, lahko pa več (rastlinskega) mle-•	
ka, da bo zmes gosto tekoča
pol lončka trsnega sladkorja ali podobnega •	
zdravju prijaznega sladila
pol lončka (hladno stiskanega) sončničnega •	
olja

Za oblogo sadne torte potrebuješ:
različno mehkejše sadje (lahko je tudi vloženo)•	
2 vrečki naravnega želirnega sredstva agar-•	
agar
pol litra naravnega jabolčnega soka (za kuha-•	
nje želeja)

Priprava:
Pripraviš sestavine za testo. (če je le mogo-•	
če, namelješ svežo moko in uporabiš lupi-
nico sveže biolimone).
Pripraviš poseben pekač - model za peko •	
tort.
Model torte namažeš z oljem ali biomar-•	
garino ter potreseš z moko ali z zdrobom. 
Ali pa model obložiš s papirjem za peko in 
potreseš z narezanimi mandlji.
Vklopiš pečico, tempreaturo nastaviš na •	
1800C.
Zmešaš moko, prašek za vzhajanje in sol.•	
Dodaš vse ostale sestavine in rahlo, a do-•	
bro premešaš. Zmes naj bo gosto tekoča. 
Če je pregosta dodaš še malo mleka.
Zmes naložiš v model za torto.•	
Model postaviš v vročo pečico. Peka torte •	
traja običajno od 35 do 40 minut. Preizku-
siš s pletilko (ali z drugim tankim predmetom), 
če je testo pečeno. Če se testo ne zalepi na ple-
tilko, je pečeno.
Medtem, ko se testo peče in ohladi, pripra-•	
viš sadje za oblogo.
Pečeno in ohlajeno torto vzameš iz modela •	
in jo preložiš na lep pladenj. Če želiš, testo 
prerežeš, ga namažeš z mamelado ali s čim 
drugim. Umiješ obod in z njim obdaš testo na 
pladnju. 
Testo na pladnju čim bolj zanimivo obložiš •	
s pripravljenim sadjem.

V jabolčnem soku skuhaš žele (slediš navo-•	
dilom proizvajalca)
Ko se žele malo ohladi in se začne prav ra-•	
hlo strjevati, ga preliješ čez sadje. Ko se žele 
dobro strdi, snameš obroč in po želji še okrasiš.
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VSE SREDE V JULIJU IN AVGUSTU

VARUJMO OKOLJE NA DEBELEM 
RTIČU
Ankaran
Na delavnicah in zabavnicah bomo skozi igro sezna-
njali otroke z okoljsko tematiko. 
Dodatne informacije: info@varujmookolje.si, 01 28 
04 870, www.varujmookolje.si. 

TOREK, 7. JULIJ – SOBOTA, 11. JULIJ

Poletni tabor Vrbovega Loga: 
Samočistilne sposobnosti 
narave 
Hram Vrbovega Loga in okolica, Brezovska 
Gora 19, 8273 Leskovec pri Krškem, od 8. ure 
do večera
Mlade in tudi manj mlade vabimo, da se udeležite 
letošnjega poletnega tabora, na katerem bomo na 
lahkoten način spoznavali samočistilne sposobno-
sti narave, se potepali po naravi in preživeli nekaj 
prijetnih večerov.
Informacije: Zavod Vrbov Log, 07 29 13 505, info@
vrbov-log.org. www.vrbov-log.org/zavod. 

PETEK, 10. JULIJ – NEDELJA, 12. JULIJ

NADALJEVALNI TEČAJ: 
ZDRAVO IN GURMANSKO!
Kurešček (20 km iz Ljubljane), Zapotok RTC
Nadaljevalni tečaj je namenjen predvsem tistim, ki 
ste že bili na naših tečajih (na Hvaru, na posameznih 
delavnicah ali začetnih tečajih). Spoznali bomo 
ozadje pravilnega načina priprave, kombiniranja 
sestavin in uporabe začimb. Tudi recepti bodo 
primerni za tiste, ki že obvladajo osnovne tehnike 
zdravega kuhanja. Tečaj bodo vodili Sanja Lončar, 
Maria Kočevar Fetah in Matjaž Kološa. 
Natančen program tridnevnega začetnega tečaja 
in dodatne informacije dobite na: 041 770 120 ali 
delavniceSZZ@gmail.com.

SREDA , 15. JULIJ 

IZDELAVA PRIPRAVKA IZ PRESLICE 
Sedež društva v Sadinji vasi 81, ob 17. uri 
Učili se bomo tudi uporabe gnojevke iz zelišč. Po-
novno bomo prikazali kako izdelujemo homeo-
patska sredstva za zatiranje plevela in škodljivcev.   
Informacije: 041 364 897 ali 031 582 755.
Organizira: Društvo Ajda Sostro

TOREK, 16. JULIJ – PETEK, 19. JULIJ

URAVNAVAJMO TELO, DA BOMO 
VITKI IN ZDRAVI
Hotel Cerkno
Na predavanjih bo strokovnjakinja za zdravo prehra-
no Marija Merljak, univ. dipl. ing. živ. teh., opozorila 
na vzroke za nepravilno delovanje telesa, ki privede 
do kopičenja odvečnih maščob. Pojasnila bo me-
hanizme za nezmožnost sprotnega ''kurjenja'' teh 
odvečnih maščob v različnih življenjskih obdobjih 
ter v odvisnosti od življenjskih navad. Predstavila bo 
povezanost med debelostjo, slabokrvnostjo, slabim 
razmerjem med obema holesteroloma in nepravil-
nim delovanjem ščitnice. Šele ko uredimo svoje telo, 
lahko začnemo pravilno hujšati, da to ne bo hiranje 
z izgubljanjem mišične mase, marveč razbreme-
njevanje telesa z odvečno maščobo in težo, ki jo ta 
pomeni. Prav ustrezno hujšanje s hkratno krepitvijo 
mišičja je pomembno za vse, ki v zrelih letih zaradi 
odvečnih kilogramov že občutijo težave v hrbtenici, 
kolkih in kolenih. 
Ponovitve dogodka še: 30. 7. – 2. 8., 13. – 16. 8. in 
27. – 30. 8. 2009.
Informacije in prijave: Hotel Cerkno, tel.: 05 374 34 
00, 031 858 876, info@hotel-cerkno.si. 

ČETRTEK, 16. JULIJ 

IZDELAVA PRIPRAVKA KREMEN IZ 
ROGA 
Sedež društva v Sadinji vasi 81,  
ob 5. uri zjutraj
Praktično delo in odgovori na vprašanja. Obvezna 
najava zaradi količin.
Informacije: 041 364 897 ali 031 582 755.
Organizira: Društvo Ajda Sostro

SOBOTA, 25. JULIJ – NEDELJA, 26. JULIJ

SEMINAR: RITMI PLANETARNEGA 
ŽIVLJENJA
Hotel Jelovica, Bled
Seznanili se bomo z ritmičnimi fenomeni na našem 
planetu (npr. z ritmom solsticijev in ekvinokcijev) 
kot tudi z ritmi, ki povezujejo različna obdobja člo-
vekovega življenja na našem planetu z obhodnimi 
ciklusi drugih planetov v našem osončju. Spoznali 
bomo, kako s pomočjo teh ritmov zaživimo bolj me-
ditativno, z več ravnotežja. Seminar bo vodil Robert 
Simonič, univ. dipl. filozof.
Cena: 140 EUR.
Prijave do 15. 7. 2009 na: tajnistvo@lumennet.si. 

Dogodki projekta Skupaj za zdravje človeka in narave so označeni s kompasom.
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Informacije: http://lumennet.si ali ob sredah od 10 h 
do 12 h na: 041 344 037.

SREDA, 19. AVGUST  

ODNOS DO ZEMLJE KOT ŽIVEGA IN 
INTELIGENTNEGA BITJA 
Zadružni dom ZADVOR, Cesta II. grupe  
odredov 43, ob 20. uri 
Predaval bo g. Marko Pogačnik. 
Informacije: 041 364 897 ali 031 582 755.
Organizira: Društvo Ajda Sostro

PETEK, 21. AVGUST – PETEK, 28. AVGUST

POLETNI SREDNJEVEŠKI TABOR
Kmetija Na Jasi v Preski nad Kostrevnico 
Počitniško druženje v prijetnem naravnem okolju, 
ob viteških igrah, zgodbah, polstenju, rezljanju, le-
popisju, lokostrelstvu, skrbi za živali, plesu in petju. 
Program že tretje leto pripravljajo in vodijo izkušeni 
pedagogi z znanjem Waldorfske pedagogike. Hrana 
bo iz ekološke pridelave. 
Prijave in informacije: Alja Venturini, 040 298 723 in 
Primož Kočar, 031 311 225, info@sredina.org, www.
sredina.org. 

SOBOTA, 22. AVGUST

SPOZNAVANJE ZDRAVILNIH RASTLIN 
Prekmurje
Pod vodstvom Jožeta Kukmana bomo v naravi 
spoznavali zdravilne rastline.
Skupinski odhod bo iz Ljubljane (Dolgi most),  
ob 6. uri.
Cena: 40 EUR.
Dodatne informacije na: 01 78 77 065.

SOBOTA, 29. AVGUST

PETI VELIKI VEGETARIJANSKI PIKNIK
Mostec, Ljubljana
Okusna brezmesna prehrana: zelenjavni krožnik, ve-
getarijanski golaž, sladice, sadje. Program: koncert 
britanske pevke Shirlie Roden, predavanja, otroške 
in kuharske delavnice, stojnice z okolju in živalim 
prijaznimi izdelki in storitvami … Kdor bi želel 
pomagati pri organizaciji in izvedbi piknika, se lahko 
obrne na Mielo: 031 681 426.
Organizira: Društvo za osvoboditev živali in njihove 
pravice.

PONEDELJEK, 7.  – PETEK, 11. SEPTEMBER

EKOTEDEN 2009
Okoljski center, Trubarjeva 50, Ljubljana, v 
popoldanskem času
Letošnji ekoteden bo posvečen zdravi prehrani – od 
teorije do praktičnih napotkov, vključno z EkoEko-
nomiko: kaj, kdaj in kje kupovati eko, da bo dobro za 
družinski proračun in za okolje. 
Natančen program si oglejte na: www.itr.si - Inštitut 
za trajnostni razvoj.

ČETRTEK, 10. – PETEK, 11. SEPTEMBER

DVE DELAVNICI: PREHRANA IN 
ZDRAVJE
Okoljski center, Trubarjeva 50, Ljubljana, od 
16:30 do 20:30
Delavnici bo vodil Brane Žilavec, redni gostujoči 
predavatelj antropozofske prehrane v tečaju biodi-
namičnega kmetijstva na kolidžu Emerson v Veliki 
Britaniji. Namen delavnic je omogočiti osnovno 
razumevanje zapletenih odnosov med prehrano 
in človekom na fizični, duševni in duhovni ravni. 
Na koncu vsake delavnice bodo udeleženci prejeli 
praktične napotke za splošno prehransko terapijo, 
dostopno vsakomur, ki želi izboljšati kakovost življe-
nja in obenem preprečevati razvoj kakršnikoli oblike 
bolezni. Natančen program je na www.itr.si.
Dogodek bo v okviru EKOTEDNA 2009!
Število mest je omejeno, zato priporočamo prijavo 
do 15. julija na: info@itr.si ali 01 4397 465 ali 051 368 
890 (Inštitut za trajnostni razvoj). 

SOBOTA, 12. SEPTEMBER

8. EKOPRAZNIK
Pogačarjev trg, Ljubljana, od 9. do 15. ure
Največja eko tržnica s 75 stojnicami vas znova vabi 
na ogled novosti ter spoznavanje ekoloških kmetij 
in zdrave eko ponudbe za gospodinjstvo. Letos še 
več: pravi pravcati BIOUŽITEK!
Več na: www.itr.si (Inštitut za trajnostni razvoj).

PONEDELJEK, 14. – SOBOTA, 19. SEPTEMBER

MEDNARODNI SIMPOZIJ ZA PARKE S 
TEMNIM NEBOM IN TABOR ZA TEMNO 
NEBO
Naravni park Lastovsko otočje, Hrvaška
Vabljeni na edinstveno srečanje o vse pomembnejši 
tematiki v varstvu okolja, narave in naravne dedišči-
ne – svetlobnem onesnaževanju. Simpozij zajema 
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kakovostna predavanja, izlete po naravnem parku 
in nočna opazovanja na 400 m nadmorske višine. 
Preživite zadnje dneve poletja v objemu Jadranske-
ga bisera, kjer je nebo eno izmed najtemnejših v 
Evropi!
Za več informacij obiščite www.darkskyparks.org 
(stran je zgolj v angleškem jeziku), ali se obrnite na 
Društvo Temno nebo Slovenije: www.temnonebo.
org, darksky@tp-lj.si, 01 477 66 53. 

Globalno segrevanje 
povzroči 300 tisoč 
smrti letno	
The Guardian, 29. 5. 2009
Podnebne spremembe so razlog za 300.000 smr-
tnih žrtev letno, ob tem pa prizadenejo 300 mi-
lijonov ljudi - to je sporočilo prve izčrpne študije 
posledic globalnega segrevanja za človeštvo. 
Vedno bolj nevarni vročinski vali, poplave in po-
žari bodo do leta 2030 povzročili že pol milijona 
žrtev letno. Gospodarske izgube, ki so posledica 
podnebnih sprememb, so že vredne 125 milijard 
dolarjev letno, kar je več, kot znaša vsota global-
ne humanitarne denarne pomoči. Do leta 2030 bi 
lahko podnebne spremembe stale že 600 milijard 
dolarjev letno. Poročilo je naredila ekipa, zbrana 
okoli nekdanjega generalnega sekretarja Združe-
nih narodov, Kofija Anana - Globalni humanitarni 
forum. Če ne omejimo emisije toplogrednih pli-
nov, bo v naslednjih 25 letih zaradi povišanih ze-

meljskih temperatur dodatno prizadetih 310 mi-
lijonov ljudi, 75 milijonov bo ostalo brez domov 
in okoli 20 milijonov bo padlo pod prag revščine. 
Več sto milijonov ljudi bo občutilo pomanjkanje 
vode do leta 2030. 
Študija je prvič primerjala število ljudi, ki jih bodo 
prizadele podnebne spremembe, v bogatih in 
revnih državah. Več kot 90 % ocenjene gospodar-
ske škode bodo nosile države v razvoju in 99 % 
vseh smrtnih žrtev bo prav tam. 12 držav, ki so, 
po ocenah, najmanj ogrožene - in skoraj vse so 
industrijske države - nameni le 400 milijonov do-
larjev za pomoč najbolj ogroženim državam, kar 
je manj, kot, na primer, porabi ena nemška dežela 
za izboljševanje varnosti pred poplavami.
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Dogodki projekta Skupaj za zdravje človeka in narave so označeni s kompasom.

Denar ali zdravje?
STA, 29. 5. 2009
Okoljsko ministrstvo je 9. aprila Lafarge ce-
mentu podelilo okoljsko dovoljenje, po kate-
rem bo družba lahko v svojih obratih sežigala 
tudi odpadke, in sicer kot alternativna goriva. 
To je razjezilo prebivalce sosednje občine Za-
gorje, zato je občinski svet o tem napovedal 
referendum. 
Na referendumu, ki je potekal vzporedno ob 
volitvah v Evropski parlament, s 93,77 odstot-
ka glasov izrekli proti sosežigu odpadkov v La-
farge Cementu. Ali bo izražena zahteva in po-
treba prebivalstva vplivala tudi na ministrstvo 
za okolje in druge, ki odločajo v igri “denar ali 
zdravje”, bomo videli.

Slovenja v boju proti 
podnebni krizi: neodgo-
vorno in brez vizije
Vir: Pozitivke
18. junija so predstavniki Focus društva za sona-
raven razvoj z opozorilno akcijo, na Čevljarskem 
mostu v Ljubljani, slovensko vlado opozorili, da 
je skrajni čas, da se resno loti reševanja pod-
nebne krize. »Slovenska vlada se obnaša kot da 
podnebne krize ni,« meni Barbara Kvac, vodja 
programa Podnebje v Focus društvu za sona-
raven razvoj. »Pri tem se enako ravnodušno in 
pasivno obnaša tako do že sprejetih nacional-
nih zavez zmanjšanja emisij, kot tudi do spreje-
manja novega globalnega podnebnega spora-
zuma,« še dodaja.
Kjub temu, da je 80 % slovenskega prebivalstva 
zaradi podnebnih sprememb zelo zaskrbljenih, 
naša vlada še ni pripravljena ukrepati. Izpusti 
toplogrednih plinov v Sloveniji še vedno nara-
ščajo, vlada pa ne zagotovi sredstev za ukrepe 
za zmanjševanje. Čeprav se posledice podneb-
nih sprememb čutijo tudi pri nas, Slovenija nima 
strategije prilagajanja. Tudi institucionalno naša 
država ni primerno organizirana, saj se politike in 
ukrepi sprejemajo neusklajeno in brez vsakršne 
vizije za varovanje podnebja.
»Vlada se je v koalicijskem sporazumu zaveza-
la k prehodu v nizkoogljično družbo. Zamisel o 
podnebnem ministrstvu, ki bi lahko koordiniralo 
prehod na nizkoogljično družbo, je razvodenela 
v urad za podnebne spremembe, slednji pa po 
neuradnih informacijah tudi nima zadostne pod-
pore v vladi,« opozarja Barbara Kvac. 
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Najbrž veliko berete, zagotovo se tudi zaveda-
te, kaj bi morali spremeniti v svojem življenju, 
pa nikakor ne najdete trenutka in razloga, da bi 
začeli drugače, bolj zdravo in celostno. Mnogo 
branja in obiskovanje predavanj niso dovolj. 
Preprosto – potrebujete izkušnjo!

Predavanja bosta vodila Rajko Škarič in Sanja 
Lončar, kulinarične skrivnosti vam bodo na 
delavnicah in prikazih razkrivali Matjaž Kološa, 
Maria Kočevar Fetah in Sanja Lončar, skupinske 
tematske večere bo moderiral Rajko Škarič. 

Termini:
•	 06. do 13. september  

poseben počitniško-seminarski program
•	 24. do 31. oktober  

1. in 2. modul seminarja
•	 01. do 08. november  

1. ali 2. + 3. modul seminarja
Za dodatne informacije pokličite na 031 505 
000 med 17. in 20. uro med delovniki ali pišite 
na hvar2009@gmail.com.

koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov

Kot običajno v našem 
projektu bo druženje na 
seminarju nadgrajeno s 
stalnimi medsebojnimi 
»provokacijami«, ki prej 
ali slej izvabijo iskreno 
izmenjavo vtisov. Prav 
izmenjava vtisov pa je 
priložnost in obenem 
osnova za videnje dru-
gačnosti, za spremem-
be lastnih, ustaljenih 
navad, stališč, mnenj, za 
rušenje lastnih meja in 
okvirjev. Takšna inten-
zivna družabnost med 
potekom seminarja 
močno spodbuja duha 
oz. zavest. 
Odhodi bodo iz Mari-
bora, Celja, Ljubljane, 
Kranja in po potrebi 
Jesenic. Seminar vodi 
Rajko Škarič.

Še ena priložnost za srečanje s samim 
sabo v enem od nacionalnih parkov v 
južnem delu Nemčije. Kraj je obenem 
popolno celostno ravnovesje za 
naš projekt – je dejansko severno 
ravnovesje južnemu Hvaru. 

Vabljeni v kraj nepopisne lepote in 
presenetljivih nasprotij, ki bo preizkušnja tudi za 
naše vzorce in dojemanje sveta.

Vikend seminarji v Nemčiji 
(24. do 26. julija in 25. do 27. septembra 2009)!

Seminarji na Hvaru

Za program in podrobnejše informacije povprašajte na tel. številko 031 608 580 (od pon. do pet. od 16. do 21. ure, 
sobota od 10. do 19. ure), ali na e-naslov: kristalno@gmail.com.
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Nova spoznanja o škod-
ljivosti nekaterih E-jev!
Tudi na področju prehrane ugotavljajo, da je vse 
več snovi, ki delujejo na naše hormone. Analiza, 
objavljena v reviji Chemical Research In Toxico-
logy, je zahvaljujoč novi tehnologiji in pristopu 
identificirala 31 dodatkov k prehrani, ki se obna-
šajo kot hormonski motilci. 
E310 (propyl gallate) se uporablja že od leta 
1948, kot stabilizator v kozmetiki, embalažnih 
materialih, hrani, ki vsebuje olja in maščobe, žve-
čilkah, mleku v prahu, pekovskih izdelkih, jušnih 
osnovah ... Študije, ki so jih opravili v nacionalnem 
programu za toksikologijo ZDA (National Toxico-
logy Program, U.S. Department of Health and Hu-
man Services), so ob tem pokazale, da E310 pov-
zroča različne oblike raka in zdravstvenih težav pri 
testnih živalih: od raka ščitnične žleze in redkih 
oblik raka možganov do vnetja prostate, raka tre-
bušne slinavke ipd.
Drugi dodatek, ki je presenetil znanstvenike s 
svojim hormonskim delovanjem, je 4-hexylre-
sorcinol, ki ga uporabljajo kot belilno sredstvo pri 
školjkah in škampih (da ne potemnijo). Poleg tega 
pa ta dodatek najdemo tudi v šamponih proti pr-

hljaju, pripravkih proti aknam, zaščitnih sredstvih 
za sončenje, vodicah za usta …
Že nekaj časa je znano, da je v naši prehrani veliko 
nevarnih hormonskih motilcev. Najbolj razširjeni 
so umetna sladila in ojačevalci okusov: monoso-
dium glutamate (MSG E-621) in drugi glutamati 
ter  hidrolizirani proteini zelenjave. Vsi našteti so-
dijo v skupino eksotoksinov, ki povzročajo okvare 
živčevja. Odziv živčevja stimulirajo tako močno, 
da živčni končiči po nekaj urah propadejo. Pri tem 
so najbolj ogrožene celice v hipotalamusu – naši 
krovni žlezi, ki uravnava delovanje vseh ostalih in 
s tem vpliva tudi na hormonsko delovanje telesa 
v celoti. 
Zato se izogibajte jušnim osnovam, paštetam, 
juham iz vrečke in pripravljenim gotovim jedem, 
ki vsebujejo ojačevalce okusov. Kljub želji po lepi 
postavi pozabite na umetna sladila in pijače, ki 
vas vabijo z nizko kalorično vrednostjo. Poiščite 
raje naravne, ekološko certificirane nadomestke 
brez tveganih kemičnih koktejlov.  Izdelki Vitam, 
Naturata, Herbamare ... so vrhunskega okusa in 
kakovosti.

Komisija predlaga novo 
zakonodajo o biocidih 
ends Europe, 12. 6. 2009

Evropska komisija je v petek predstavila osnutek 
zakonodaje, s katero bi se v EU izboljšala var-
nost uporabe biocidov. Z novo zakonodajo bi 
nadomestili direktivo iz leta 1998, v veljavo pa bi 
stopila januarja 2013. Komisija želi s tem sanirati 
pomanjkljivosti v obstoječi zakonodaji, saj le-ta 
dovoljuje uporabo nedovoljenih biocidov v pro-
izvodih, ki nastanejo zunaj meja EU in se potem 
v EU uvozijo.

Zato komisija predlaga postopno ukinjanje naj-
bolj nevarnih snovi, zlasti tistih, ki lahko povzro-
čijo raka, kot tudi uvedbo novih pravil za izdelke, 
kot so pohištvo in tekstil, ki se obdelujejo z bioci-
di, ki jih obstoječa zakonodaja EU ne ureja. Prav 
tako naj bi predlog prinesel poenostavitev zako-
nodaje in nove spodbude podjetjem, naj razvijajo 
varnejše izdelke za zatiranje škodljivcev.
Zakonodaja bo veljala tudi za predmete, obdela-
ne z biocidi zaradi ohranjanja kakovosti in upo-
rabnosti. Po novem se bodo lahko uporabljala 
samo odobrena sredstva, izdelki pa bodo morali 
biti za potrošnike jasno označeni. Nov predlog bo 
tudi zmanjšal poskuse na živalih, saj jih bodo lah-
ko podjetja izvedla le enkrat, pa še to le v primeru 
dejanske potrebe.

Organski losjon za prvo pomoč 
vsebuje cinkov oksid, propolis, 
izvleček ameriškega slamnika in 
eterično olje čajeve mirte, ki delujejo 
protibakterijsko, protiglivično ter 
pospešujejo celjenje. 

Losjon deluje pomirjevalno na pike 
žuželk, sončne opekline, praske, 
odrgnine in koprivni ožig. 

Odlično deluje tudi pri aknasti koži 
(nanesemo po uporabi Čistilnega 
mleka z limono in čajevcem). 

Essential Care Organski 
losjon za      prvo pomoč

Izdelek je na voljo v prodajalnah Sanolabor, Maxi, Mercator 
Beautique, Nati studio na Peričevi, Spa center na Bregu v 
Ljubljani ter na spletnih straneh www.srcek.si in www.zate.si. 

Za več informacij ali naročilo izdelkov po pošti pokličite 01 510 11 35 
ali pišite na: info@prema.si.

Min. 95 % sestavin je iz organske pridelave.
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V TRGOVINI MAMA TERRA V KAMNIKU 
VAM NUDIMO ŠIROK IZBOR: 

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

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

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

Trgovina ZDRAVO IN NARAVNO 
vabi v pokriti del Ljubljanske tržnice. 

Pri nas boste našli ekološko kozmetiko,  
prehrano in čistila.

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

RASTER OČALA čvrstijo ohlapne očesne 
mišice - zmanjšujejo dioptrijo 
ANTI-ALERGIJSKI Titan okvirji brez Niklja - 
50 % lažji in najčvrstejši
Ob nakupu DVEH dioptrijskih okvirjev  
= cenejši artikel za 50 % ZNIŽAN
Ob nakupu DVOJIH sončnih očal  
= cenejši artikel za 50 % ZNIŽAN

-  zdravniško merjenje dioptrije
-  izdelava očal in svetovanje v 

naši optiki
-  kontaktne leče in tekočine
-  sončni program in ostali dodatki
-  plačila s karticami
-  veliko brezplačno parkirišče

OPTIK:  Tel.: 01/519 88 72 
Majorja Lavriča ul. 12, Ljubljana

OČESNA ORDINACIJA:  
Tel.: 01/519 25 34

www.optik-zakovsek.si

Ugodnosti pridobite z izrezkom tega oglasa in se ne seštevajo!

Varujmo Okolje v ZOO Ljubljana
Vsako nedeljo v juliju in avgustu bomo obisko-
valce ljubljanskega Živalskega vrta na zanimiv 
in iskriv način seznanjali z okoljskimi tematika-
mi. Pridružite se nam!

Varujmo Okolje v Noči na Krki
Na znameniti novomeški prireditvi bomo v 
soboto, 29. avgusta, na zanimiv in iskriv način 
seznanjali obiskovalce z okoljskimi tematikami. 
Pridružite se nam!

Dodatne informacije: info@varujmookolje.si,  
01 28 04 870, www.varujmookolje.si. 

ZDRAVLJENJE ZEMLJE –  
ZDRAVLJENJE SEBE
Geomantične delavnice  
z Markom Pogačnikom

V okviru projekta geomantičnih raziskav »Dežela izobi-
lja med Krko in Savo« izvajamo letos vrsto delavnic, 
na katerih želimo prebivalstvo seznaniti z novo od-
kritimi pogledi na ta del Dolenjske in na kraje s po-
membno vlogo v energijskih sistemih, ki omogo-
čajo življenje tega območja. Predvsem želimo 
povabiti domačine, da sami izkusijo notranje 
moči posameznih krajev njihove dežele. 

V pripravi je druga faza projekta, v kateri 
bomo izklesali in na izbranih krajih štirih 
občin postavili litopunkturne stebre – kamne z 
vklesanimi kozmogrami. Naslednja delavnica bo v 
začetku julija, klesanje in postavitev kamnov sledi 
zadnji teden julija 2009. 

Več informacij: Maja Kos, 040 741 171, 
maja.zlatorog@siol.net.
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