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Pomen ustne higiene so ljudje spoznali že v 

davni preteklosti. S tehnološkim napredkom in 

znanstvenim razvojem so postajale metode 

čiščenja zob vedno bolj sofisticirane, tradicio-

nalna  vedenja pa so tonila v pozabo. 

Pred štiridesetimi leti je britanski vojaški zdrav-

nik, ki je služboval v Indiji, opazil, da imajo 

domačini, kljub sorazmerno slabi prehrani, 

izjemno zdrave zobe in dlesni. Ugotovil je, da 

so za to zaslužne »žvečilne paličice«, z žveče-

njem ali tolčenjem v nekakšne »zobne ščetke« 

preoblikovane vejice Salvadore persice, kakr-

šne že več kot tisočletje uporabljajo za čiščen-

je zob in masažo dlesni ne le v Indiji, temveč 

tudi drugod, kjer raste to drevo, imenovano 

tudi »drevo za zobne ščetke«: v Aziji, Afriki in 

na Bližnjem vzhodu. Po vrnitvi iz Indije je nare-

dil zobno pasto in ustno vodo Sarakan; narav-

nim izvlečkom Salvadore persice je dodal še 

eterična olja nageljnovih žbic, poprove mete in 

geranije. 

Salvadora persica vsebuje naravne sestavi-

ne, ki uničujejo bakterije, povzročiteljice zobne 

gnilobe in obolenj dlesni. Kloridi, fluoridi, kre-

men, vitamin C in flavonoidi ohranjajo ustno 

votlino zdravo. Klorida (natrijev in kalijev) učin-

kovito odstranjujeta zobni kamen in druge 

obloge; trimetilamin krepi dlesni; silikati z aro-

matičnimi smolami imajo blago abraziven uči-

nek: zobje postanejo bleščeče beli, hkrati pa 

smole ščitijo sklenino. Organski sulfati uničuje-

jo bakterije, vitamin C pa preprečuje krvavenje 

dlesni. 

O ugodnem delovanju zobne paste in ustne vode 

poroča zobozdravnik Terence F. Moorhead, ki se 

je v svoji dolgoletni praksi srečal z najrazličnejši-

mi oblikami parodontalnih obolenj. Pacientu, ki 

ga je seznanil z zobno pasto Sarakan, je svojčas 

zaradi napredovane parodontalne bolezni napo-

vedal odstranitev vseh zob v naslednjih dvanajst-

ih mesecih. Po daljši redni uporabi paste se mu 

je stanje izboljšalo in stabiliziralo. Moorhead je bil 

navdušen; rezultat je bil osupljiv, zato je po tej 

izkušnji Sarakan priporočil svojim pacientom. 

Opazil je občutno zmanjšanje zobnega kamna ob 

redni uporabi paste in ugotovil, da ugodno vpliva 

tudi na aftične razjede v ustni votlini. 

Sarakan zobna pasta in 

ustna voda 

Naravni pristop k ustni  higieni 

 

* Ne vsebujeta fluora, sladil, alkoho-

la, natrijevega lavril sulfata in ume-

tnih konzervansov 

* Obogateni sta z naravnimi olji pop-

rove mete, nageljnovih žbic in 

geranije 

* Primerni sta za otroke in odrasle 

* Čistita nežno, posebej učinkovito v 

predelu dlesni 

* Priporoča ju British Dental Health 

Foundation         

Salvadora  persica – »drevo za zobne ščetke« 

Salvadora persica – »drevo za zobne ščetke« 

paličica z drevesa Salvadora persica, ki se z 

žvečenjem ali tolčenjem preoblikuje v narav-

Viri: Moorhead, T. F.: Alternative medicine? Alternative 

toothpaste?, www.sarakan.co.uk: Salvadora Persica – 

or »The Toothbrush Tree«, Spina, M.B.: Toothbrushes –  

the Miswak tree. 

Zastopa in prodaja:   Prema d.o.o., ul. majorja Lavriča 12, 1000 Ljubljana 

Za več informacij pokličite na tel.: (01) 510 11 35 ali pišite na: info@prema.si 
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Foto: S. Lončar 

 

 

Sanja Lončar: 

Ne zamudite starosti! 

Škoda se mi zdi časa in prostora, da bi 

se ozirala na blaznost naše kulture, ki z 

vsemi sredstvi poveličuje mladost, novo-

sti, razvoj za vsako ceno, nove tehnolo-

gije ter porabništvo, oziroma prizadeva-

nje, da bi vse na nas in okrog nas bilo 

vedno novo in »in«.  

Nevarno pozabljamo na svoje korenine, 

na moč, ki jo daje vztrajnost in potrpež-

ljivost, na modrost, ki zahteva čas in 

izkušnje… 

Staranje je za našo kulturo le dokaz 

pešanja fizičnih moči in nadležen dokaz 

minljivosti. Diktatura današnjega časa je 

ohranjanje mladostnega videza (in temu 

ustrezne nezrelosti) čim dlje in za vsako 

ceno.  S tem služi farmacija, welness 

centri, kozmetična in zabavna industrija, 

plastična kirurgija, mediji… 

Ne gre le za to, da boste, če boste ugriz-

nili v vabo »večne mladosti« ob denar, 

izgubili boste veliko več! Oropali vas 

bodo priložnosti za dozorevanje in doje-

manje bistva lastnega poslanstva.  

Cvetenje dreves je lepo in romantično. A 

namen cvetenja je obroditi, pa čeprav 

ob dozorevanju sadežev odpadajo listi. 

Le tako sadeži dobijo dovolj sonca! 

Tisto, kar mnogi napačno imenujejo 

pešanje fizičnega telesa, je dejansko 

priložnost za dozorevanje naših duhov-

nih moči, ki so neprimerljivo večje od 

vsega, kar smo izkusili s svojimi mišica-

mi in čutili. Tisti, ki se odprejo tej prilož-

nosti in sprejmejo izziv transformacije, ki 

jo ponujajo zrela leta, lahko v starosti 

živijo bolj kakovostno, kot so v mladosti. 

Minljivost telesnega nam pomaga odkriti 

neusahljivo energijo večnega. Ko nam 

bog želi nekaj podariti, to zapakira v 

problem. In težave, ki jih prinaša staran-

je, so ravno to — priložnost, da pridemo 

do največjih daril, zaradi katerih smo 

sploh prišli na ta naporni planet. 

To številko smo za vas pripravili Sanja 

Lončar, Rajko Škarič, Damjana Goter, 

Adriana Dolinar, Desire Premk  in Matjaž 

Kaloša. 
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Pojavi staranja 

Če vzamemo v roke kako zdravniško knjigo, 

bomo v poglavjih o staranju brali o številnih 

boleznih, ki spremljajo naraščajoče obrablja-

nje organizma. Vedno hujša okostenelost 

hrustančnih ploščic in zmanjševanje prožno-

sti vezi, napravijo telo bolj togo, okostje pa 

se upogiba. Gibljivost sklepov popušča, pos-

tane težavnejše in pogosto boleče, tudi hoja 

postane negotova in pogost je občutek, da 

sklepom primanjkuje maže, ki ga še okrepi 

občasno škripanje v sklepih. Spomin peša, 

človek ne prenese več telesnih naporov in 

izpostavljanja močnemu soncu, ki lahko 

izzove napad vrtoglavice ali celo kap. 

Tako približno se glasijo opisi, ki lahko sle-

hernemu, starejšemu od 60 let, vzamejo 

nekaj veselja do življenja. Ali res mora biti 

tako? Ali nas res vse čaka enaka usoda? Če 

se ozremo po še starejših, pa najdemo tudi 

80-letnike z energijo in s svežino, s kakršno 

se ne morejo ponašati niti vsi petdesetletni-

ki. Spominjam se, na primer, babičine ses-

tre, ki je pri 96-ih letih brala časopis brez 

očal. Njen spomin in duševna svežina sta 

bila presenetljivo dobra in njeno stanje je 

name, še mladeniča, vedno znova napravilo 

velik vtis. 

A. Vogel 

Alfred Vogel (1902-1996), en najpo-

membnejših pionirjev naravnega 

zdravilstva v 20. stoletju. 

Pameten način življenja 

Če opazujemo življenje takih ljudi nekoliko 

podrobneje, vedno ugotovimo enake značil-

nosti: živijo preprosto in zmerno. Delajo, a 

se ne odpovedo času za počitek in sprosti-

tev. Privoščijo si tudi dovolj spanja in znajo 

zvečer v pravem pomenu besede leči k 

počitku. To pomeni, da dnevne vtise docela 

izključijo in skrbi ne prenašajo s seboj. Živ-

ljenjske neprijetnosti znajo premagovati s 

potrpežljivostjo in se z njimi ne ukvarjajo 

preveč. Bremen skrbi se lotijo preprosto in 

odločno in jih navadno hitro odpravijo. Tako 

telesnega staranja sicer ne preprečijo, not-

ranje pa ostanejo mladi in čili. V starosti se 

zadovoljijo z doseženo življenjsko zrelostjo, 

ki jim nadomesti prednosti mladostne spret-

nosti in moči. Če dočakajo visoko starost, 

svoje zaloge moči porabljajo zmerno in jih 

ne zapravljajo z nekoristno vnemo.  

Res pa je umetnost, da se človek preveč ne 

jezi in se ne vdaja slabi volji, temveč hvale-

žno ceni vse lepo. To nam je v pomoč in 

nam lepša večer življenja. Obstajajo stari 

ljudje, ki vsak dan hodijo na sprehod in se 

ob tem nadihajo kisika. (Danes je že skoraj 

umetnost ob avtocestah najti steze brez 

vozil, ki bi se vrivala povsod in osvajala še 

ozke stezice med travniki in gozdne poti. A 

tistim, ki se znajo izogniti avtomobilskim 

plinom in si poiskati samoto v naravi, koristi 

gibanje in čist zrak.)   

Hrana v starosti naj bo zmerna in naravna. 

Izkušnje dokazujejo, da je mogoče odložiti 

normalne pojave staranja s spretnimi, z 

naravnimi ukrepi leta in desetletja. To pa le, 

če se ne nalezemo galopa našega časa, 

temveč se vedno spominjamo Goethejevih 

besed, da bo šlo v starosti vse počasi in 

premišljeno. Prehod iz velike zaposlenosti v 

mirno obstajanje, ni vsakomur lahek. Nas-

protno: marsikateri tarna, ko se mu približa 

doba težav, in se s tem težko sprijazni. Tis-

ti, ki bo do visoke starosti imel pravilen 

odnos do vsega naravnega, se ne bo prito-

ževal nad starostnim težavami, kajti njego-

vo srce bo ostalo mlado. 

    A.Vogel: Staranje ni bole

    Ureja: Robert Terčelj Schweizer,    
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ezen 

  pripravila Adriana Dolinar 

Kako preprečiti prezgodnje staranje? 

Prvič, starejši človek potrebuje dosti kisi-

ka, se pravi dihanja in gibanja na prostem. 

Koristno je razumno razgibavanje, kot je 

lahko delo na vrtu, sprehod po dišečem 

gozdu, kratko potepanje čez hribe in doli-

ne z lepim razgledom in podobno.   

Drugič, jesti mora dovolj z železom bogate 

hrane, da oksidacija v krvi in zgorevanje v 

tkivih poteka normalno, in  dovolj zelene 

surove hrane, ki jo naj dodaja obrokom kot 

solato. (Zgodnja pomlad nam nudi veliko 

izbiro: razne vrste kreš, nežne liste mlade 

špinače, ki jih lahko pripravimo kot solato, 

in sveže poganjke kopriv. Mnogo je mož-

nosti, da si vsak dan pripravimo potrebno 

zelenjavo.) 

Tretjič, treba je skrbeti za žleze z notran-

jim izločanjem in vzpodbujati njihovo delo-

vanje. Dnevno krtačenje kože je koristno, 

prav tako izmenično tuširanje z vročo in s 

hladno ali z mrzlo vodo. Po tuširanju ne 

smemo drhteti, sicer se tuširajmo le s 

toplo vodo.  

Prvi pogoj za uspeh je dovolj trdnega spa-

nja, predvsem pred polnočjo, ki organizem 

zelo okrepi. Običajno tudi, če gremo dovolj 

zgodaj v posteljo, dokler še nismo preutru-

jeni in izčrpani, hitreje zaspimo.  

Koristna je tudi hrana, bogata z minerali, 

predvsem s kalcijem. Dobro 

je tudi z naravnimi zelišči ali 

ustreznimi pripravki podpira-

ti delovanje ledvic in pospe-

šiti pravilno izločanje škodlji-

vih presnovkov prek ledvic 

(s sečem). 

Kdor se ravna po teh pravi-

lih, je zmeren v hrani in pija-

či, bo v starosti čil, ne bo 

okoren in ne bo potreboval 

bergel. 

Voglovi zapisi so z založniko-

vim dovoljenjem povzeti iz knji-

ge A.Vogel, Der Kleine Doktor 

 

Foto: S. Lončar 

Pomlad nam postreže z obilico rastlin, 

ki pomagajo očistiti telo nakopičenih 

strupov.  

Ne zamudite sezonske ponudbe špar-

gljev in artičok! Zeleni šparglji  vsebu-

jejo asparagin, ki čisti sečila, artičoke 

pa poskrbijo za generalno pospravlja-

nje jeter.  

Od artičok boste imeli največ, če jih 

boste do mehkega kuhali v nesoljeni 

vodi, sicer se preveč koristnih snovi 

izluži v vodo, ki jo praviloma odlijemo. 

Užitni so vsi mehki deli: spodnji del 

zunanjih listov, sredica in stebla. Liste 

artičok pa posušimo in iz njih priprav-

ljamo čaj, ki zelo spodbuja jetrno delo-

vanje - ščepec posušenih listov preli-

jemo z zavrelo vodo in pokrito pustimo 

stati 10 minut. Pijemo med dvema 

obrokoma. 

Šparglje uživamo sveže, rahlo dušene 

ali kuhane. Če jih kuhate v osoljeni 

vodi, zaužijte tudi vodo v obliki napit-

ka, juhe ali omake. (Naj vas ne prese-

neti močen vonj urina že po nekaj 

urah. To je le dokaz, kako hitro začne 

delovati.) 
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Diagnoze v industrijsko razvitih državah so se 

groteskno razširile. Zdravniki menijo, da so pri 

homo sapiensu odkrili okrog 30.000 raznih 

nalezljivih bolezni, sindromov, motenj in obo-

lenj. Za vsako bolezen obstaja tableta—in vse 

pogosteje obstaja tudi za vsako tableto bole-

zen. V angleščini že obstaja poseben izraz za 

ta fenomen, disease mongering, trgovanje z 

boleznijo… 

Vsa prelomna obdobja v ženskem življenju so 

že zdrvnaj preoblikovali v medicinske težave. 

Večina prihodnjih nemških mater sodi med 

rizične nosečnice, število carskih rezov na 

materino željo pa raste. Vsako leto odstranijo 

160.000 maternic, pri čemer je po mnenju 

izvedencev vsaj 60.000 posegov odvečnih. 

Dnevi menstruacije »predmenstrualni sin-

drom« in seveda čas mene so spremenjeni v 

medicinske poskuse: vsaka četrta nemška 

ženska, starejša od štirideset let, jemlje estro-

genske preparate, čeprav se koristi uporabe 

znanstveno ne dajo dokazati. 

Medtem, ko čez vse meje naraščajoči stroški 

preobremenjujejo zdravstveni sistem, gre 

podjetjem v farmacevtski industriji odlično. 

Leta 2002, med splošno krizo, je dobiček 

desetih največjih farmacevtskih podjetij spet 

zrasel za čednih trinajst odstotkov. Bogata 

panoga nameni za oglaševanje več denarja 

kakor za raziskave. Za utrjevanje položaja na 

trgu namenijo veliki far-

macevti tretjino svojega 

izkupička in tretjino 

zaposlenih… 

V to zanko so se ujeli 

številni zdravniki. Her-

man Fuesl iz okrajne 

bolnišnice v Haaru je v 

strokovnem časopisu 

MMW potožil, da 

»težave z epidemiološko 

spornimi raziskavami 

spreminjajo v gigantske 

zadeve, da bi prizadetim 

pokazali, da so v dobri 

družbi«. 

Zdravniki, še posebno 

specialisti, imajo boljši 

status,pridobijo vpliv in 

zaslužijo več, če odkrije-

jo novo medicinsko pod-

ročje. Profesorji z nem-

ških univerz samoumevno nastopajo v igro 

kot mnenjski voditelji za farmacevtsko indus-

trijo. Ta pridružena gobezdala (po posmehlji-

vem izrazu v stroki) vtaknejo v žep za preda-

vanje ali nastop na tiskovni konferenci do 

3000 do 4000 evrov ter delajo pogosto rekla-

mo za ustrezne bolezni in izdelke, ki sodijo k 

njim.  

»Če ne bi bilo bolezni, bi šle farmacevtske 

družbe na boben«, pravi Carlos Sonnensche-

in, strokovnjak za hormone z bostonske uni-

verze Tufts. Tragedija znanosti tiči v tem, da 

so zdravniki pripravljeni prodajati svoje stro-

kovno znanje in služiti interesom farmacevt-

skih podjetij...  

Večina podatkov o zdravju ljudi nastane po 

naročilu zasebnih podjetij in klinik, medijem 

pa jih dostavljajo agencije za stike z javnostjo. 

A številke temeljijo na naključnih vzorcih in so 

potem preračunane na celotno populacijo. 

Precej pogosto dobijo podatke o razširjenosti 

bolezni le z poljubnimi ocenami.  

Trgovanje z boleznimi 

Avstralski kritik Ray Moynihan je ob pomoči 

dveh zdravnikov razdelil trgovanje z boleznimi 

na pet različic:  

• Običajni procesi postanejo medicinski 

problem. Ko je na primer družba Merck & 

Co. odkrila sredstvo proti izpadanju las, je 

Se boste ujeli v mrežo? 

 

F
o

t
o

:
 
A

.
 
D

o
l
i
n

a
r
 



7  

 

  
začela globalna agencija za stike z javnos-

tjo Edelman kampanjo. Novinarje je založi-

la z izsledki študije, iz katere je razvidno, 

da se mora tretjina moških bojevati proti 

izpadanju las. Pri tem naj bi ugotovili tudi, 

da vodi izguba las v paniko in čustvene 

težave ter zmanjšuje možnosti za uspeh 

na pogovoru za delovno mesto. Novinar-

jem so pri Edelmanu zamolčali, da je 

Merck & Co. sponzoriral študijo in da so 

izjave, ki so jih medicinski izvedenci nare-

kovali novinarjem, pripravili v agenciji.  

• Redki simptomi postanejo razširjen 

problem. Od predstavitve viagre, tablete 

za potenco, se impotenca presenetljivo širi. 

Na internetni strani proizvajalca viagre, 

družbe Pfizer, piše: »Motnje erekcije so 

resna in pogosta zdravstvena motnja: pri-

zadetih je približno 50 odstotkov moških 

med 40. in 70. letom. Hamburški urolog 

Hartmut Porst, eden vodilnih svetovnih 

raziskovalcev potence, meni, da ste pav-

šalne ocene strahotno pretirane in da so 

čista neumnost.  

• Blagi simptomi so napihnjeni v znanilce 

hudih bolezni. 

• Osebne in družbene težave se spreme-

nijo v medicinske. Pri zdravljenju živčnih 

bolezni uspeva spreminjanje zdravega v 

bolnika še posebno dobro, zlasti ker ne 

primanjkuje teorij, po katerih ni zdrav sko-

raj nihče. Po drugi svetovni vojni smo poz-

nali 26 duševnih motenj, v zdaj veljavnem 

vodniku duševnih motenj (DSM IV) združe-

nja ameriških psihijatrov je 395 različnih 

bolezni.  

• Tveganja postanejo bolezni. Z nižanjem 

dovoljenih merskih vrednosti, na primer 

holesterola, se krog obolelih širi. Pri holes-

terolu so pred leti v Nemčiji postavili mejo 

tako, da so ljudje z »normalnimi« vrednos-

tmi v manjšini, tisti z »nenormalnimi« pa v 

večini.  

Kako je to mogoče? V obširni raziskavi, v 

kateri je bilo vključenih 100.000 Bavarcev, so 

izračunali, da je povprečna vrednost 260 mili-

gramov na deciliter krvi. Vendar je nacionalna 

pobuda za holesterol, zasebno združenje 13 

profesorjev medicine, leta 1990 predlagala 

mejno vrednost samo 200 miligramov in 

dejansko dosegla sprejetje predloga. Zdravni-

ki iz iniciative predstavljajo lobistična združen-

ja, med njimi Ligo za boj proti visokemu pritis-

ku, te je blizu industriji, in Ligo za lipide ter 

Nemško združenje za laboratorijsko medicino. 

V »strateškem načrtu« so zahtevali agresivno 

širitev diagnoze: »Vsak zdravnik bi moral 

poznati vrednost holesterola svojega pacien-

ta«. Z dekretom zdravnikov, zainteresiranih 

za finance, je bila večina Nemcev razglašena 

za rizične paciente. V skupini od 30-39 let ima 

po samovoljno določeni meji previsoko vred-

nost holesterola kar 68 odstotkov moških in 

56 odstotkov žensk. Pri starosti od 50 do 59 

let je prizadetih kar 84 odstotkov moških in 93 

odstotkov žensk. Ukvarjanje z vrednostjo 

holesterola je danes splošno razširjena zaba-

va, s katero služijo zdravniki in podjetja mili-

jardne zneske. Združevanja kardiologov, proi-

zvajalci margarin, farmacevtski koncerni in 

izdelovalci merilcev holesterola redno priprav-

ljajo »pobude za zdravje«, s katerimi naj bi 

prepričali ljudi, naj si dajo izmeriti vrednost 

holesterola.  

Diagnoza je najpogostejša bolezen.  

To dokazuje tudi primer osteoporoze. Nekoč 

so o njej govorili le takrat, ko so se ljudem 

zaradi starostne neodpornosti lomile kosti. Po 

podatkih statističnega urada Nemčije je bila 

diagnoza »zlom stegnenice« pri starejših od 

74 let postavljena le v 1,2 odstotka primerov. 

Ta številka, ki bi bila verjetno podobna tudi v 

drugih razvitih državah ne zadošča, da bi 

bolezni prilepili oznako množična—zato je bilo 

treba osteoporozo definirati popolnoma na 

novo. Fundacija Rorer ter podjetji Sandoz 

Pharmaceuticals in SnithKline Beecham so 

leta 1993 sponzorirali srečanje komisije sve-

tovne zdravstvene organizacije (WHO), na 

kateri so predlagali prav ta korak. Že 

»postopna izguba kosti v starosti« je po 

danes veljavni opredelitvi označena kot oste-

oporoza. Odtlej ima farmacevtska industrija, 

po mnenju nekega nemškega zdravnika, 

možnost, da lahko »od štiridesetega leta do 

visoke starosti z zdravili oskrbuje polovico 

prebivalstva« 

Širjenja medicine ne zahtevajo le tržne zako-

nitosti. To se dogaja tako hitro tudi zato, ker 

se zdravstvu že leta ni posrečil noben velik 

korak naprej. Ker terapije proti hudim bolez-

nim, na primer raku, niso uspešne, ker se 

iztekajo donosni patenti za zdravila, ker bes-

no znanstveno prizadevanje (vsak dan izide 

približno 5000 medicinskih člankov) ne prina-

ša napredka, se farmacevtski raziskovalci 

obračajo k zdravim ljudem. 

 

 

 

Povzeto po članku  Izganjanje bolezni, Der Spie-

gel, objavljenem v Sobotni prilogi, Delo, 23. 

avgusta 2003 
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Koga moti starost 

Piše: Rajko Škarič  

Kaj je starost? 

Starost je dejansko pojem, ki nastopa s 

trenutkom dojemanja in sprejemanja min-

ljivosti česarkoli (človeka, avta, drevesa,

…). Starost je pojem, ki športnika etiketira 

kot starega pri 28-ih, ker je po oceni druž-

be prestar za točno določeno fizično mer-

jeno aktivnost. Za 80-letnika pravimo, da 

je star, ker je že sorazmerno dolgo na 

svetu. Upokojitev določa starost, ki jo je 

družba začrtala kot pravilo upokojitve. 

Avto je star po dveh letih, ker določeni 

izračuni tako kažejo,... Vse to imenujejo 

starost, a tega ne sprejemamo vsi! 

Starost je pri človeku lahko, tako kot kate-

rokoli drugo življenjsko obdobje, v prisot-

nosti ali odsotnosti. Prisotni starostniki so 

vse svoje življenje skrbeli za ravnanje po 

svoji za-vesti. Odsotni so živeli ločeno, 

svojo za-vest so najpogosteje ali celo 

stalno, zatajevali. Prisotni starostniki so 

luč, ki sveti na vse okoli sebe, zlasti na 

svoje bližnje sorodnike, vnuke in pravnu-

ke. Živijo in bivajo ne-navezani na materi-

alni svet, prepuščajo in delijo svoje nepre-

mičnine in premičnine, saj se zavedajo, 

da so bili le najemniki tu-svetnih dobrin. 

Odsotni starostniki so izgubljeni v temi, 

motijo sebe in vse okoli sebe, predvsem 

svoje bližnje, vnuke in pravnuke. Živijo in 

se borijo za življenje z vsemi sredstvi, 

navezani so na svoje premičnine in nep-

remičnine in bi vse najraje odnesli s sabo. 

Prisotni bivajo in se zavedajo minljivosti, o 

življenju in smrti govorijo brez predsod-

kov. Odstotni živijo in zanikajo minljivost, 

bojijo se smrti in živijo s predsodki… 

 

Kako do prisotnosti? 

Dokler smo živi, je naša za-vest z nami, 

potrpežljivo čaka, da jo upoštevamo, upo-

rabimo, se ji predamo, da pride za vedno 

in vselej v prvi plan. Od rojstva do smrti je 

za-vest nenehno na razpolago. Ponuja se 

v obliki stalnega spremljevalca. Vse ve, 

vse vidi, ima vso moč in ves spomin. 

Čudežno pravilo na poligonu Zemlja pra-

vi, da je za-vest vodja oziroma kapitan, 

razum pa ladja z vso posadko. Kapitan 

pozna smer in ladjine zmožnosti, ves 

Foto: R. Škarič 
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ustroj na ladji, okolje, v katerem pluje. Spo-

soben se je spopasti z ovirami in ravnati 

ustrezno plovnim razmeram. Gotovo si zna-

mo vsi predstavljati posledice,  ki bi nastale, 

če bi ladja plula brez kapitana. Kapitana  

primerjajmo z našo za-vestjo, razum s 

posadko in z ladjo: ugotovili bomo, da je 

prisotnost odvisna od tega, ali je v ospredju 

naš razum ali naša za-vest. 

Za-vest je naš kapitan! 

 

Koga moti starost 

Enako bi zvenelo, če bi se vprašali, koga 

moti zavest ali brezpogojna ljubezen. Odgo-

vor je na dlani. Vse odsotne! Odsoten posa-

meznik beži od sebe in se zateka v navidez-

ne slike svojih pričakovanj. Biti želi nekdo 

drug, drugačen, joče nad sabo in svojim 

življenjem. Rešitev običajno išče pri sebi 

enakih, ki so poleg lastne odsotnosti ugledni 

in mogočno strokovno podkovani, da mu z 

argumenti podpirajo odsotnost in jo na osno-

vi znanstvenih metod tudi uspešno tržijo. V 

tem kaosu odsotnosti se znajdejo vsi čarobni 

dosežki, ki učinkujejo takoj in so podprti s 

strokovnimi testi. Pomladite se lahko v hipu, 

shujšate prav tako, moškim stoji tudi v najve-

čji jezi ali žalosti, navdihi sreče dokazujejo, 

da deluje prepričljivo in takoj. Ali resnično 

vaša samo-ZAVEST tista, ki potrebuje spre-

membo vaše zunanje podobe s plastičnimi 

operacijami ali je to pričakovanje vašega 

samo-RAZUMA? Pri tem izrazju je očitno 

pretkan in odsoten znanstvenik iznašel in 

zlorabil najbolj subtilno besedo oziroma poj-

movanje. Odsotnost zahteva, utrjuje razum 

in pričakovanje, pri tem pa zamegli in podre-

di zavest in potrebe. Zanimivo bi bilo videti, 

kako uspešni bi bili pri prodaji svojih plastič-

nih posegov, če bi se oglaševanje in dokazo-

vanje glasilo: Zaradi vašega samo-RAZUMA. 

Odsotni se zaradi sorodnosti pričakovanj 

najdejo v vzajemni skupnosti in skupaj živijo, 

ustvarjajo si medsebojne odvisnosti, svoje 

norme in trende, uveljavljajo nove potrebe in 

nova pričakovanja. V glavnem silijo v odsot-

nost, ker se tako počutijo varnejše. Vse bolj 

težijo k frazi: Saj vsi to počnejo. V njihovem 

svetu prevladuje razum, prepričevanje in 

znanstveno dokazovanje,… S tem pa drsijo 

vse dlje od sebe in so vse bolj odsotni od 

svoje »primarne kode«. 

Ko ignoriramo vprašanje »kdo sem« in se ne 

zavedamo ali se nočemo zavedati krogotoka 

vzrokov in posledic, tavamo v utripu nekaterih 

družbenih norm, ki jih čedalje bolj jemlje tok 

odsotnosti duha. 

Torej, starost je stvar razuma. Vedno gre za 

dogovor o nekih znanstveno dokazanih ali 

laično postavljenih mejah, ki si jih nekateri 

vztrajno postavljajo. Komu ta meja pomaga, 

služi, kdo potrebuje omejitev sposobnosti, 

zrelosti z leti? Kdo nam sploh lahko postavlja 

meje? Ko odgovorimo iz prisotnosti, smo spet 

na začetku tega članka! 

 

 

(Zaradi pomanjkanja prostora objavljamo le 

del članka, »Koga moti starost«. Celotni čla-

nek preberite na www.zazdravje.net ali v gla-

silu Hospic) 
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Kalcij—ni vse v količini! 

Piše: Matjaž Kološa, univ. dipl. ing.živ. teh. 

Najbolj znana kalcijeva vloga je tvorba 

kostne mase, a njegov pomen je velik tudi 

v mehkih tkivih in telesnih tekočinah, kjer 

skrbi, da se živčni impulzi prevedejo v miši-

čno aktivnost. Pomemben je za strjevanje 

krvi, izločanje hormonov, reguliranje dejav-

nosti encimov ter prehod hranil v celice in 

iz njih. Zavira vnetne procese in deluje 

antialergijsko. Pomaga uravnavati krvni 

pritisk in ščiti pred nekaterimi vrstami raka. 

Ko preberemo ta dejstva, si zaželimo, da bi 

ga v telesu imeli čim več. Zaradi številnih 

stranskih učinkov pa  jemanje visokih 

odmerkov kalcija, še posebej kalcijevih 

pripravkov, ni priporočljivo. Namesto obse-

denosti s količinami kalcija je veliko modre-

je več pozornosti nameniti njegovi absorp-

ciji v organizmu. 

Dnevna potreba  po kalciju znaša 500 mg, 

strokovnjaki pa ga zaradi varnosti priporo-

čajo 1000 mg. Običajno telo izkoristi le 

približno 35 - 50 % kalcija iz hrane – koliko 

ga zares pridobimo je odvisno od številnih 

faktorjev. Ob uživanju res zdrave prehrane 

in upoštevanju drugih dejavnikov, ki izbolj-

šujejo stopnjo izkoriščenosti kalcija, zadoš-

ča že 250 mg kalcija na dan. 

Nasprotno pa visok vnos kalcija v kombina-

ciji s hrano, bogato z živalskimi beljakovi-

nami in s soljo, poveča možnost tvorbe 

ledvičnih kamnov in okostenitev mehkih 

tkiv. Tako uživanje klasične - manj zdrave - 

prehrane ob vnosu prehranskih dopolnil z 

večjimi količinami kalcija naredi večjo ško-

do kot korist.  

Kako do kalcija? 

Ko govorimo o vnosu kalcija v organizem, 

ni dvoma, da je hrana najboljši vir. Tak 

kalcij je organsko vezan in telesu lažje 

dostopen. V hrani se nahajajo tudi številni 

drugi minerali, nekateri vitamini in kisline, ki 

omogočajo boljši izkoristek in absorpcijo 

kalcija. 

Količina kalcija v živilih ni odločilna za 

njegov izkoristek. Absorpcija kalcija je odvi-

sna od vrste živila, v katerem se nahaja. 

Živila, ki vsebujejo zaviralne snovi, kot so 

oksalna in fitinska kislina, tanini, celuloza, 

zmanjšujejo njegovo absorpcijo v telesu. 

Nanjo pa vliva tudi sestava maščobnih 

kislin. Nasičene maščobne kisline, ki jih 

najdemo predvsem v živilih živalskega 

izvora, namreč tvorijo s kalcijem težko 

topna kalcijeva mila, ki jih telo ne more 

oziroma jih težko izkorišča. 

Na izkoristljivost zaužitega kalcija pozitivno 

vpliva izločanje želodčne kisline. 

Najbolj zdravi viri kalcija so zelenolistna zele-

njava, sadje, semena in stročnice. Priporoča-

jo brokoli, ohrovt, brstični ohrovt, zelje, por in 

drugo zelenjavo. Med zelišči so koristni peter-

šilj, bazilika in kreša. Ne smemo pozabiti na t. 

i. divje rastočo zelenjavo, kot so koprive, 

dežen, loboda, zajčja detelja, čemaž in dru-

ge, katerih prehranska vrednost je neprecen-

ljiva v vseh pogledih. (Nasprotno pa špinača, 

blitva, rabarbara in rdeča pesa vsebujejo 

poleg kalcija še oksalate, ki absorpcijo kalcija 

zavirajo.) 

Veliko kalcija vsebujejo številne alge, na pri-

mer rdeče, modrozelene  in rjave alge. V njih 

je tudi mnogo magnezija, ki kalcijevo delova-

nje dopolnjuje. 

Agrumi, marelice, grozdje, jabolka in suho 

sadje so lahko pomemben vir organsko veza-

nega kalcija. Stročnice, kot so čičerka, fižol, 

leča, soja in izdelki iz nje (sojino mleko in 

tofu) nas prav tako bogato založijo s kalcijem. 

Med oreščki so po bogastvu s kalcijem na 

prvem mestu mandlji in lešniki, med semeni 

pa sezam, ki je pravi rekorder med rastlinski-

mi živili. Vendar pa sezama, žal, ne moremo 

prištevati med najbolj optimalne vire, saj je 

večina kalcija v lupini v obliki oksalata. 

Rastlinski viri kalcija so za naše telo najbolj 

koristni. Vsebujejo namreč mnogo vitaminov, 

minerali so v ugodnem razmerju, živila pa 

večinoma ne zakisajo organizma. 

Dokaz, da lahko dobimo zadostno količino 

kalcija iz rastlinske hrane, so pravzaprav vse 

velike živali, med njimi tudi krave, katerih 

mleko je polno kalcija. 

Mleko in mlečni izdelki, kljub visoki vsebnosti 

kalcija, niso njegov najboljši vir. V njih nam-

reč kalcij ni v ugodnem razmerju z drugimi 

minerali, absorpcijo motijo postopki predela-

ve, predelani mlečni izdelki pa zakisajo telo in 

običajno vsebujejo mnogo maščobe. 

Kalcijevi umetni pripravki ne morejo nadome-

stiti nezdrave prehrane. Z dodatki anorgan-

skih mineralov lahko zelo hitro porušimo rav-

novesje med številnimi minerali, ki vplivajo na 

različne življenjske funkcije. 

Kako ga zadržati v telesu? 

To, da smo kalcij zaužili, še ne pomeni, da ga 

bo telo zadržalo in pravilno vgradilo. Metabo-

lizem kalcija v telesu uravnavajo številni fak-

torji, ki vplivajo na sprejem in izločanje mine-

ralov. V starejših letih se sposobnost absorp-



11  

 

  cije kalcija zniža, kar pomeni, da moramo zvi-

šati dnevni vnos. 

Za absorpcijo kalcija, drugih mineralov in hra-

nilnih snovi je pomembna tudi naša črevesna 

mikroflora. Če v črevesju ni dovolj probiotičnih 

bakterij, ki proizvajajo desnosučno mlečno 

kislino, je absorpcija kalcija otežena. Na zma-

njšano absorpcijo kalcija iz črevesja vplivajo 

tudi alkohol, kofein iz kave in pravega čaja ter 

kajenje. 

Za uspešno vgradnjo kalcija so pomembni tudi 

nekateri vitamini: najpomembnejši med njimi je 

vitamin D, ki je pravzaprav hormon. Omogoča 

kopičenje kalcijevih soli v kosteh. Ker vitamin D 

nastaja v koži, je koristno pogosto zdravo son-

čenje (15 minut na dan). 

Vlogo pri izgradnji kosti imajo tudi vitamini C,  

B6 in B9, vitamina K in A. 

Fizična aktivnost pripomore k vgradnji kalcija in 

s tem h gostoti kostne mase. 

Na dostopnost kalcija v manjši meri vplivajo 

oksalati, fitati, tanini in fosfati. Oksalati, fitati in 

tanini se nahajajo v nekaterih rastlinskih živilih, 

fosfati pa se skrivajo predvsem v mesnih izdel-

kih, topljenih sirih ter nekaterih gaziranih pija-

čah kola. 

Ne otežujte dela telesu! 

Z upoštevanjem omenjenih dejstev se izogne-

mo kombinacijam, ki zmanjšujejo absorpcijo 

kalcija. Ob jedeh, od katerih si obetamo mnogo 

kalcija, ne uživajmo kave ali črnega čaja.  

Na to, koliko kalcija iz hrane izkoristimo, vpliva 

tudi termična obdelava živil. Med segrevanjem 

se tvorijo netopni mineralni kompleksi in del 

kalcija postane neuporaben. 

Večine žit, kot so pšenica, rž, koruza in riž, ne 

prištevamo med najboljše vire mineralov. Vse-

bujejo veliko oksalne in fitinske kisline, ki zavi-

rata dostopnost kalcija ter drugih mineralov. 

Žitom in izdelkom iz žit, kot so moka in kosmi-

či, lahko zelo izboljšamo prehransko vrednost, 

če jih nakalimo ali mlečno-kislinsko fermentira-

mo. 

Pozitivna izjema med žiti so proso in neprava, 

žitom podobna semena, kot so ajda, amarant 

in kvinoja. Slednja vsebujejo mnogo več kalcija 

in ne zakisajo telesa, zato je dobro z njimi čim 

večkrat nadomestiti žita. 

Sladkorji, predvsem rafinirani, so zelo osiroma-

šena živila in vsebujejo prazne kalorije brez 

vitaminov, mineralov in zaščitnih snovi in tele-

su jemljejo kalcij. 

Povečan vnos beljakovin privede med drugim 

do izgube kalcija preko ledvic. To se dogaja  

tudi zaradi specifičnosti njihovega metabolizma 

in tvorbe netopnih kalcijevih kompleksov. 

Na izločanje kalcija preko ledvic pa vpliva tudi 

prekomerno uživanje kuhinjske soli. 

Zdaj vemo, koliko zaužitega kalcija gre »v nič«. 

V resnici ga ni treba vnesti veliko, le nekaj 

naših navad moramo spremeniti. Namesto kombi-

nacij, s katerimi si telo ne more dosti pomagati, 

bodimo pozorni na to, da zaužijemo čim manj 

snovi, ki ovirajo absorpcijo kalcija. 

* Svojo črevesno floro krepite s sirotko, probiotiki, 

fermentiranimi mlečnimi izdelki, kislim zeljem in 

kislo repo! 

* Pripravite si mlad regrat, čemaž, koprive ali 

drugo zelenolistno zelenjavo, po možnosti pri-

delano na ekološki način. 

* Skledo solate zaužijte kot predjed in ji tako daj-

te dragoceno prednost pri prebavi.  

* Musli prelijte s tekočino in pustite nekaj ur stati.  

* Žita nakalite, testa pripravljajte s kislim testom.  

* Sadje zaužijte kot samostojni obrok, najbolje 

pred večjim obrokom in nikoli takoj po njem.  

* Izogibajmo se oz. zmanjšajmo vnos t. i. ropar-

jev kalcija: kava, kajenje, alkohol, živalske bel-

jakovine, kuhinjska sol. 

* Rafinirano moko in sladila zamenjajte s polnov-

rednimi izdelki.  
 

Povzeto po knjigi »Resnice in zmote o osteoporo-

zi«, ki je v pripravi in bo kmalu na trgu.  
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   Pomanjkanje vode in silicija - b

Vemo, da otroško telo 

vsebuje zelo visok odsto-

tek vode, starostnikovo pa 

tretjino manj. Od hidrirano-

sti telesa je odvisno tudi 

staranje. Le celica, ki ima 

dovolj vode, lahko ustvari 

novo celico in tako omogo-

či ohranjanje in regenera-

cijo tkiv. Ko začne vode 

primanjkovati, se začnejo 

procesi obnove ustavljati.  

O pomenu pitja zadostnih 

količin vode (2 do 2,5 litra na dan) smo že večkrat 

pisali. Veliko manj se govori o drugi pomembni 

snovi, siliciju, ki omogoča telesu zadržati vodo, in 

je osnova za delovanje skoraj vseh procesov v 

telesu. Silicija je v naši hrani, in posledično tudi v 

naših telesih, vse manj. To čutimo kot splošno 

izgubo vitalnosti.  

Biodinamiki opozarjajo, da se je vrednost silicija v 

pšenici od leta 1840 do 1940 zmanjšala za 20 %. 

V naslednjih 10-ih letih, torej do leta 1950, pa še 

za dodatnih 40 %. Od takrat se proces odvija hitre-

je in naša današnja žita in druga živila, s katerimi 

se prehranjujemo, so po vsebnosti silicija le senca 

tistega, kar so jedli naši predniki.  

Tega zagotovo niste vedeli 

Naša znanost še vedno ne ve natančno, zakaj je 

silicij tako pomemben. Njegovo delovanje ni speci-

fično povezano z eno samo funkcijo ali z enim 

samim organom - nujno je potreben za vse celice 

in vsa tkiva v telesu. Silicijeva kislina je ključ za 

celično hidracijo, saj nase veže 300-kratno količino 

vode. Znanstveniki so ugotovili, da ima pravilna 

hidracija tkiv in celic vrsto pozitivnih učinkov.  

Naša znanost z gotovostjo trdi, da je silicijeva kisli-

na povezana z rastjo las in nohtov, pomembna je 

tudi za rast in obnovo kosti, vzdržuje strukturo 

kože in veznih tkiv, elastičnost krvnih žil in krepi 

dlesni.  

V obliki koloidnega gela je silicij zelo koristen tudi 

pri razstrupljanju. Le en gram gela v koloidini obliki 

ima površino 300 kvadratnih metrov, zato lahko 

veže nase veliko količino plinov in škodljivih snovi 

ter jih v vezani obliki skozi prebavila izloči iz telesa.  

Zeliščarji iz različnih obdobij so ugotovili, da so 

rastline, ki vsebujejo veliko silicija, odlične v boju 

proti glivicam in  revmi ter pomagajo pri  vseh stan-

jih, kjer v telesu prevladuje vlaga in tema. V telesu 

silicij deluje kot notranja svetloba. To potrjujejo 80-

letne izkušnje biodinamikov, ki svojim rastlinam v 

temačnih in vlažnih dneh »dodajajo svetlobo« s 

DESTILATOR  

PITNE VODE 

Ali potrebujemo minerale v vodi?  

Odgovor: NE!!! 
 

Vendar naše telo NUJNO potrebuje minerale, 

ampak le minerale organskega izvora, ki se 

nahajajo v svežem sadju in zelenjavi. 

 

Destilator vode je danes nepogrešljiv v vsakem 

gospodinjstvu, kjer je onesnažena pitna voda.  

 

Destilator vam učinkovito odstrani: arzenik, 

aluminij, baker, bakterije, cink, bromid, kadmij, 

klor, fosfate, magnezij, krom, kalcij, azbest, 

radon, fluor, svinec, živo srebro, nitrate, natrij, 

sulfate, viruse, pesticide, fosfate… 

Čista voda H2O, ki je skoraj 100% sestavljena 

samo iz vodika in kisika, prihaja lahko samo iz 

dveh virov: iz svežih, naravno pridelanih sade-

žev ali pa kot parno destilirana voda! 

 

SIMC d.o.o. 

Dražgoška ul. 5 

4000 Kranj 

Tel.: 04/23 58 250 

Fax.: 04/23 58 251 
 

www.ozemalniki.com 

E-mail; info@ozemalniki.com 
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  bližnjica za ugašanje moči 

pomočjo silicijevih pripravkov (kremen iz roga). V 

biodinamičnih rastlinjakih lahko s pomočjo upora-

be teh preparatov veliko prihranijo, saj njihove 

rastline rastejo enako dobro, čeprav so deležne 

manj umetnega osvetljevanja in ogrevanja.  

Naša znanost pa še vedno ne uspe izmeriti vpli-

vov, o katerih govorijo tisti, ki se ne ustavljajo pri 

opazovanju fizične ravni. Silicij vsi poznamo kot 

osnovo čipa - spominske enote naših računalni-

kov. Njegova osnovna lastnost je, da je sposo-

ben zapisa informacij. Ravno to vlogo mu tudi v 

našem telesu pripisujejo poznavalci holistične 

medicine. Je medij, ki vodo veže in informira. S 

tem vzpostavi povezavo med našim telesom in 

našim duhom. To, da naše intelektualne in intuiti-

vne zmogljivosti vse bolj pešajo, lahko pripišemo 

tudi kroničnemu pomanjkanju silicija.  

Že Luis Pasteur (1822 do 1895) je izjavil: 

»Silicijevi kislini je usojeno, da bo v prihodnosti 

igrala veliko vlogo pri zdravljenju mnogih bolez-

ni«  

Kako napolniti rezerve? 

Kot rečeno, to včasih ni bil problem, saj je večina 

potrebno količino dobila že z uživanjem polnovre-

dnih žit.  

Odrasli naj bi potrebovali 10 do 40 miligramov 

silicilne kisline na dan, za kar zadostuje nekaj žlic 

ovsa ali šop vrtne kreše, 100 gramov polnovred-

nega riža ali 150 gramov špinače ali rdeče 

pese…  Najbrž ste pomislili, da tega ni težko 

zagotoviti. To drži, a le če jeste biodinamično ali 

vsaj ekološko pridelana polnovredna žita, na 

primer oves, in ga uporabljate sveže zmletega v 

mlinčku ali kosmičniku. Žita ali zelenjava, gojena 

na konvencionalen način, moka ali kosmiči, ki so 

na poti od proizvajalca do vas oksidirali, pa vam 

najverjetneje ustrezne količine silicilne kisline ne 

bodo zagotovili. 

Pri uživanju silicijeve kisline v obliki prehranskih 

dopolnil morate biti previdni. Količina silicija v 

preparatih ni tako pomemben podatek. Pomem-

bneje je, koliko je v pripravku silicijeve kisline 

(silicijevega dioksida) in v kakšni obliki je. Poišči-

te izdelke, ki so v koloidni obliki, njihove molekule 

so namreč 1800-krat manjše od molekul silicija, 

zato jih črevesna stena brez težav vsrka.  

Silicij hitro tvori velike molekule in kristale, to pa 

njegovo resorpcijo v telesu otežuje. Zato priporo-

čamo silicijevo kislino v obliki gela (ki preprečuje 

kristalizacijo in zbiranje večjih molekul v klastre). 

In ne pozabite, osnovni pogoj, da bi vse o čem 

pišemo delovalo je voda, voda in voda!  

 

Gel silicijeve kisline
pospešuje rast celic od
znotraj.

Do 13% debelejši lasje:

Silicijeva kislina v na‰em telesu
deluje kot gradbeni element.
Pospe‰uje rast celic od znotraj.
Rezultat so ãvrsta koÏa, moãni
nohti in zdravi, polni in sijoãi
lasje.*

www.silicea.com

Naravna lepota od znotraj

Zastopnik in distributer za Slovenijo:
TOP TRADE d.o.o., Cesta v Gorice 39, SI-1000 Ljubljana,

Slovenija www.toptrade.si; e-pošta: info@toptrade.si

- Uspešen
že več
kot 50 let

- Milijoni
zadovoljnih
uporabnikov *
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Sijoči lasje, čvrsta koža,
močni nohti

Pred uporabo

originalnega

balzama

originalnega

balzama

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Po 6 mesecih
redne uporabe
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Recepti 

Tekst: Desire Premk in Matjaž Kaloša 

Kljub kampanji proti maščobam so ravno 

kakovostne maščobe ključnega pomena za 

pravilno obnovo tkiv in kakovostno energijo, 

ki jo potrebujemo. 

Pri tem mislimo predvsem na kakovostno 

kokosovo maščobo z visoko vsebnostjo 

lavrinske kisline, ki v telesu deluje proti viru-

som, bakterijam, zajedavcem in kvasovkam 

ter pospešuje metabolizem.  

Potrebo po vitaminu E bomo na najbolj 

naraven način zadovoljili z uživanjem arga-

novega olja ali olja pšeničnih kalčkov. 

Med odlične vire vitaminov, kakovostnih 

beljakovin in energijskih zalog uvrščamo 

tudi oreščke in kakovostno olivno olje. 

Za spomladansko čiščenje telesa ne zamu-

dimo sezone špargljev. Gurmani prisegajo 

na beljene – beluše, mi pa vam priporoča-

mo naravne - zelene, ki so bolj založeni z 

vitamini in klorofilom. 

Naravna energija za dobro jutro 

Potrebujemo: 

1 žlica mletih indijskih oreščkov 

2 žlici medu 

2 žlici ekstra deviškega kokosovega olja (ne 

pretrdega) 

½ žličke cimeta 

¼ žličke muškatnega oreščka 

Priprava: 

Indijske oreščke zmeljemo v kavnem mlinčku. 

Nato damo vse sestavine v posodo in zmešamo, 

z žlico ali s paličnim mešalnikom. Namažemo na 

kruh ali krekerje. 

Rižota s šparglji (2 osebi) 

Potrebujemo: 

100 g neoluščenega riža 

200 g očiščenih špargeljnov 

4 stroke česna 

3 žlice hladno stisnjenega 

kokosovega olja 

sok ½ limone 

zeliščna sol 

mešanico provansalskih 

zelišč (rožmarin, timijan, šetraj, bazilika in peh-

tran) 

Priprava: 

Riž skuhamo v osoljeni vodi, kateri smo dodali 

ščep provansalskih zelišč. 

Špargeljne narežemo (1cm velika kolesca), vršič-

ke pustimo cele. 

V ponvi segrejemo hladno stisnjeno kokosovo 

olje, dodamo drobno nasekljan česen in kolesca 

COBIO ekstra deviško kokosovo olje je edinstveno 

olje, ki ga v eni uri po odprtju kokosovega oreha 

ročno in hladno stisnejo domačini na kmetijah oto-

kov Južnega Pacifika, na otoku Malaita – Solomo-

novih otokov. Takšno olje obdrži vse svoje sveže in 

naravne aktivne lastnosti in sestavine, z blagim in 

vendar polnim naravnim vonjem in okusom.   

COBIO ekstra deviško kokosovo olje ima ekološki 

certifikat  EU. 

COBIO kokosovo s široko uporabo v prehrani kot 

tudi pri negi kože in telesa pomeni pomemben nara-

vni vir zdravja. V kuhinji ga cenijo tudi zaradi izjem-

ne stabilnosti pri segrevanju, ker ne tvori trans maš-

čobnih kislin in je bogat naravni vir srednje verižnih 

maščob (MCT) - ki jih telo zlahka predela. Te maš-

čobe zagotovijo takojšen vir energije, hkrati spodbu-

jajo delovanje metabolizma, porabo kalorij in vpliva-

jo na izgubo telesne teže.     www.cobio.si 
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Spirale s šparglji 

Potrebujemo:  

20 špargljev 

400 gr. razvaljanega listnatega testa 

2 žlici olja 

žlico sezamovih semen 

1/4 žličke kurkume 

slanico ali sol 

 

Priprava:  

Če listnato testo pripravljate sami, namesto mar-

garine uporabite kokosovo maščobo. Če kupuje-

te že narejeno listnato testo, poiščite takšno s 

čim manj kemičnih dodatkov.  

Listnato testo razvaljamo. Kurkumo in sol raztopi-

mo v dveh žlicah vroče vode ter s tem premaže-

mo razvaljano testo. Posujemo ga s sezamom, 

namažemo z oljem in narežemo na trakove, širo-

ke 1 cm. Trakove v obliki spirale ovijemo okrog 

opranih in posušenih špargljev. 

Na dnu in na vrhu stisnemo, da se pri peki ne bi 

odvili. Pečemo v segreti pečici, na temperaturi od 

160 do 180 
O

 C, 10 do 15 min.  

Solata za zdravje in vitalnost 
 

Potrebujemo: 

100 g rdečega radiča 

100 g motovilca ali rukole 

2 korenčka 

2 srednje veliki gobi šitake  

½ avokada 

kalčke po želji 

50 g sončničnih semen 

arganovo hladno stiskano olje 

limono ali kis 

1 strok česna 

zeliščno sol 

 

Priprava: 

Radič in motovilec operemo in ju natrgamo na 

koščke želene velikosti. Dodamo grobo naribano 

korenje, na lističe narezane gobice in koščke 

avokada. Prelijemo s prelivom iz olja (arganovo 

bo imenitno), limone, strtega česna in zeliščne soli 

ter premešamo. Potresemo s priljubljenimi kalčki 

oz. poganjki in čez noč namočenimi sončničnimi 

semeni. 

 

Solata vključuje zelenjavo in kalčke, ki so bogat 

vir kalcija in drugih mineralov. Šitake so eden 

redkih rastlinskih virov vitamina D, ki izboljšuje 

absorpcijo kalcija. Namočena sončnična semena 

so lažje prebavljiva, z namakanjem pa se razgradi 

večina fitinske kisline, ki zadržuje minerale v 

nedostopni obliki. Avokado sicer ne vsebuje kalci-

ja, je pa bogat z drugimi minerali in vitamini, ki 

omogočajo boljšo absorpcijo kalcija. Tudi česen 

se odlikuje po bogati vsebnosti mineralov, vključ-

no s kalcijem, manganom in bakrom.  

 

špareljnov ter hitro popražimo. Nato posolimo, 

dodamo še vršičke in dušimo 6 min na zmer-

nem ognju (beluši morajo ostati čvrsti). Proti 

koncu dodamo še sok limone in kuhan riž. Pre-

mešamo in postrežemo toplo. Po vrhu lahko 

naribamo malo parmezana. 

Šparglje lahko pripravimo na enak način (brez 

riža) tudi kot predjed; takrat šparglje narežemo 

na večje kose ali pa jih pustimo cele. 

Originalno berbersko hladno stisnjeno Arganovo olje iz biološko čiste pokrajine 

Maroka!  

Ekstra deviško olje za zdravje, s tisoč in enim zdravilnim učinkom lahko dobite v 

vseh trgovinah z zdravo prehrano, prodajalnah Sanolabor in v hipermarketih 

Mercator. 

 

Ekskluzivni uvoznik in distributer: Argana d.o.o., GSM 040 47 90 20, 

info@argana.si, www.argana.si 
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  Anti aging ali happy aging 

Piše: Sanja Lončar 

Vojna proti staranju je donosen posel od kate-

rega si dobičke obeta predvsem kozmetična 

industrija.  

Ne mine teden, da na reklamah ne slišimo o 

tej in oni čudežni formuli ali novih molekulah, 

ki so zadnji dosežek znanosti, ki bo le v nekaj 

tednih naš obraz zlikal in nam povrnil mladost-

ni videz.  

Če kremam ne bo uspelo, bodo svoje storitve 

ponudili lepotni kirurgi. Za ta namen so na 

voljo laserji, plastična kirurgija in vse bolj 

popularen strup botulin, ki ga ubrizgajo v miši-

ce obraza, da se koža ne premika in tako ne 

pokaže gubic.  

Pred poletjem vam ponujajo, da vas zapakira-

jo v nepredušne folije (body wraping), vas 

namažejo s močnimi sredstvi, ki naj bi iz vaših 

stegen iztisnile vse kar ste v njih leta nabirali, 

in vas prepustijo čudežnim strojem, ki vas 

bodo segrevali, masirali, polnili s kisikom…  

Koliko denarja, časa in energije zapravljamo v 

nesprejemanju minljivosti in poskusih, da usta-

vimo čas in ohranjamo zunanji videz. Pa je res 

lepota tako pomembna? 

Pred časom so naredili zelo obsežno anketo v 

kateri so ljudem kazali slike znanih igralk in 

igralcev ko so bili stari 20-30 let ter danes, ko 

štejejo kakšnih 50 in več.  Spraševali so jih, s 

katero izmed teh dveh oseb bi raje šli na 

večerjo in je velika večina vprašanih izbrala 

sliko starejše osebe. Na vprašanje zakaj so 

izbrali starejšo »različico« zvezdnikov so 

odgovorili, da bi pogovor s to osebo bil zago-

tovo bolj zanimiv. 

Lepota izvira iz notranjosti. Iz našega pogleda 

na svet, naših izkušenj, odprtosti, ljubečnosti, 

sočutja in vseh drugih lastnosti, ki zahtevajo 

čas, da se razvijejo in nimajo nič skupnega s 

številom gubic na našem obrazu.  

Gubice niso pomembne, pomembna je zgod-

ba, ki jo pripovedujejo. Res je da zleti naš 

obraz postane odraz naše notranjosti. Gubice 

se formirajo kot tečine, tistih gibov in izrazov, 

ki jih najbolj pogosto imamo na obrazu. Če 

smo vedno jezni, bodo naše gubice to razkri-

vale, če smo nasmejani, nam    v starih letih 

obraz krasijo smejoče gubice. Če nas je ved-

no strah, potem maska strahu z leti le okame-

ni na našem obrazu. Nekateri imajo izraz, kot 

da bi vsak trenutek bruhali. Tudi to veliko pove 

o vsem kaj pogoltnejo, pa ne bi želeli.  

Res verjamete, da kakšna krema to lahko 

skrije?  

Največje spremembe v našem videzu prihaja-

jo od znotraj. Če je naše telo zdravo, bo tudi 

naša koža sijoča. Če pa so tudi naše misli 

umirjene in pozitivne, bo to vidno na našem 

obrazu. Če smo pozorni in prisotni, so naše 

oči odprte, jasne in smo za vsakega sogovor-

nika blagor. Če smo odsotni, zaskrbljeni in 

izčrpani izgledamo kot zombiji, ki komaj premi-

kajo svoja trupla.  

Prvi pogoj za lep videz je notranje zadovolj-

stvo.  

Nega ima svojo vlogo v našem odnosu do 

sebe. Z rokami, s katerimi se dotikamo svoje-

ga telesa in obraza telesu sporočamo, da 

skrbimo zanj in ga spoštujemo.  
 

V zrelih letih ko »prebava« naše kože začne 

pešati, bo zagotovo vesela kakšnega pribolj-

ška v obliki koristnih snovi.  

Ne smemo pa delati namesto kože in ji s stru-

pi vsiljevati funkcije, jo na silo zategovati ali 

napenjati.  

Tu se pristopi konvencionalne in naravne koz-

metike močno razlikujejo.  

Konvencionalna kozmetika, poskuša doseči 

čim večje učinke in pri tem ne zbira sredstev. 

V aprilski številki revije Oko test so pregledali 

anti-aging kreme in ugotovili, da jih veliko vse-

buje zelo problematične sestavine. 

Najslabše so ocenjene Balea Baeuty Effect 

Eye Lift Serum, Eucerin Antiage Hyaluron-

Filter nega proti gubam, Garnier Ultra Lift 

Straffende Anti Falten Augenpflege in Vichy 

Myokine Augen.  

Zaradi preveč silikonov in PEG derivatov so 

slabše ocenjeni tudi izdelki Bio Cpecific (Yves 

Rocher), Lancome High Resolution Yeux Col-

laser-48, L'Oreal Dermo Expertise Colagen 
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  Auffuller Augen, Nivea Visage DNAge Zell 

Erneuerung Augenpflege in Oil of Olaz 

regeneris Auge Lifting Serum.   

 

Ali so sploh na voljo nesporni izdelki? 

Seveda in ni jih malo! Med testiranimi izdelki 

jih je 12 dobilo oznako »zelo dobro« in v njih 

niso našli spornih snovi. To so: 

Dr.Hauschka Augencreme, Lavere Solution 

Pover Eye Glow Intensiv Augencreme, 

Logona Age protection Augencreme, Ane-

marie Borlind System Absolute Augenkontu-

ren Fluid, ter nam manj znani izelki Cedea-

vera, Florena, Heliotrop, Issere sensitive, 

Rilanja Vital, Rival de Loop in Body Shop-ov 

Wise Woman Eye Cream.  

Zanimivo je, da cena ni vodilo. Med zelo 

slabimi izdelki jih je kar polovica, ki sodijo 

med zelo drage (nad 20 EUR za 15ml).  

Podobno je med izdelki z zelo dobrimi oce-

nami, kjer najdemo izdelke vseh cenovnih 

razredov od 3 evra do 35 evrov za 15 ml 

izdelkov.  

Seveda, nesporna formula še ni zagotovilo, 

da bodo izdelki izpolnili vaša pričakovanja. 

So pa zagotovo nujni predpogoj, če vam je 

mar za lastno zdravje.  

Formaldehidov, halogenorganskih spojin, 

PEG derivatov in spornih filtrov, ki v telesu 

delujejo kot hormoni in motijo delovanje žlez 

z notranjim izločanjem zagotovo ne želimo v 

telesu.  

Dr.Hauschka in zrela koža 

Dr.Hauschka kozmetika je edina naravna 

kozmetika, ki na naraven način spodbudi 

samoregulativne procese v koži. Pripomore k 

naravnem pomlajevanju kože v ciklu 28 dni 

(čas naravne regeneracije povrhnice). Teme-

lji na vodnih ekstraktih zdravilnih rastlin, pri-

dobljenih v edinstvenem postopku ritmiziran-

ja. 

Ker obnavlja in ohranja naravne funkcije 

kože, odpravlja in preprečuje prezgodnje 

staranje, izsušenost in nečistost in tako skozi 

vsa starostna 

obdobja na nara-

ven način ščiti, 

krepi, oživlja in 

obnavlja kožo. 

 

Prodajna mesta: 

lekarne, Sanola-

bor, specializirane 

prodajalne in trgo-

vine z zdravo pre-

hrano. 

 

Ekskluzivni  

distributer za  

Slovenijo: Nutex, d.o.o., PE Slamnikarska 14, 

1230 Domžale, tel: 01 721 94 71, fax: 01 721 

94 73, e-mail: info@nutex.si, splet: 

www.nutex.si, www.drhauschka.si, 

www.walavita.si. 

Ali ste vedli da eterično olje vrtnice v aroma-

terapiji (ki je v Franciji uradna veja medici-

ne) uporabljajo za blažitev depresij, izbolšan-

je počutja in kot naravni antiseptik? 

Iz slovarja škodljivih snovi, ki je objav-

ljen na www.zazdravje.net v rubriki 

»Skupaj razkrivamo« 

 

Formaldehid. Ločevalci Formaldehidov se 

po pravilu uporabljajo kot snovi za konzervi-

ranje. Formaldehid je sumljiv kot povzročitelj 

rakastih obolenj, ki že v majhnih količinah 

povzroča alergije in draži sluznice. V kolikor 

vdihujemo Formaldehid velja snov kot rakot-

vorna. Kot posledica tega se lahko razvijejo 

tumorji v predelu nosne votline ali žrela.  
 

Ftalati: Obstaja sum, da ftalati škodljivo 

vplivajo na jetra, ledvica in organe za repro-

dukcijo, ter delujejo kot hormoni. V narav-

nem okolju se phthalate ne razkrajajo.  

Ftalati so bili prisotni v 75% pregledanih 

7.500 izdelkov študije EWG (in niso bili naš-

teti med sestavinami). Najbolj pogosto so 

skriti pod izrazom “dišave” (fragrance). 
 

Policiklične mošus spojine: umetne diša-

ve, ki se kopičijo v človeškem maščobnem 

tkivu. Novejši poskusi na živalih so pokazali, 

da so le te škodljive za jetra.  
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Kdo postavlja najstrožje standarde organskim  

kozmetičnim in toaletnim izdelkom? 

Če se sprašujete, kakšna je hrana, ki jo uživa-

te, je verjetno prav tako čas, da razmislite, kaj 

privoščite svoji koži. Vaša koža je največji 

telesni organ in kar nanesete nanjo v nekaj 

minutah preide v kri. 

Na žalost organski kozmetični in toaletni 

izdelki niso deležni tako strogih meril kot 

prehrambni. Že zelo majhen delež organskih 

sestavin v njih omogoča proizvajalcem, da jih 

deklarirajo kot organske. Edino zagotovilo, da 

je pred vami resničen organski izdelek, je 

logo kakšne priznane in po možnosti neodvis-

ne institucije za certificiranje. 
 

Prav letošnje leto bo po mnenju poznavalcev 

odločilno pri urejanju zakonodaje s področja 

naravnih in organskih kozmetičnih in toaletnih 

izdelkov. Evropski standardi naj bi bili pripravljeni 

do junija, implementirani pa do konca leta. Uspe-

šnost implementacije poenotenih standardov in 

loga bo tlakovala pot za regulacijo v Evropski 

uniji. Upamo lahko, da bodo čim prej vzpostavlje-

ne skupne smernice, kakršne poznamo za pre-

hrambne izdelke že od  leta 1992. 

Medtem ko vodilne evropske organizacije za 

certificiranje naravne in organske kozmetike ter 

toaletnih izdelkov (BDIH, Ecocert, ICEA, Soil 

Association) usklajujejo skupne standarde, se 

vrstijo novi pri agencijah (ameriška NSF Internati-

onal, kanadska Certech Registration), industrij-

skih združenjih (NaTrue – Lavera, Logocos/

Logona, Primavera, Santaverde, Wala/Dr. Haus-

chka, Weleda; ameriška OASIS – Aveda, Hain 

Celestial) in trgovskih verigah (ameriška Whole 

Foods – Market Premium Body Care Standards, 

Wal Mart – Natural and Organic Body Care 

Oasis; britanska Boots –Botanics Organics), kar 

povzroča precejšnjo zmedo na trgu.  

Tržišče je nasičeno z lažnimi naravnimi izdelki. 

Povečana ozaveščenost o zavajajočih navedbah 

je sprožila nezaupanje potrošnikov. Proizvajalci 

kozmetičnih in toaletnih izdelkov so že spoznali, 

da so standardi pomembni; da bi poenotenje krite-

rijev in označevanja preprečilo naraščajoče dvo-

me. Naj se zdi trenutni val standardizacij še tako 

nepregleden, je vzpodbuden, saj daje upanje, da 

bodo sledili tekstilni industriji, ki ji je že  leta 2004 

uspelo uveljaviti GOTS (Global Organic Textile 

Standard). 

In kaj nam preostane do tedaj? Čemu naj ver-

jamemo? 

Nekatere oznake za certificirano kozmetiko kot so 

BDIH, bio in demeter že poznate. Na našem trgu 

se pojavlja tudi vse več izdelkov z oznako Soil 

Association, ki ga manj poznamo, sodi pa med 

najbolj stroge in zelo spoštovane eko certifikate v 

Evropi.  

Če se hočemo izogniti potencialno problematičnim 

sestavinam v izdelkih za nego kože in lepotilih, ter 

neprestanemu branju nalepk, je najbolje slediti 

znaku Soil Association, saj so njeni standardi zelo 

visoki in jasni.  

Pridobljeni certifikat Soil Association je dokazilo o 

maksimalni vsebnosti organskih sestavin v izdel-

ku, minimalni količini sintetičnih sestavin (samo 

tam, kjer so zaradi varnosti pri uporabnosti izdelka 

nujne, a morajo prestati toksikološke teste in biti 

biorazgradljive), minimalni predelavi in jasnosti 

označevanja vseh sestavin. Vse sestavine morajo 

biti zdravju neškodljive (izključene so vse potenci-

alno toksične; tako na znanstveno dokazani kot 

»preventivni«  osnovi). V njih ne sme biti nano 

delcev in  gensko spremenjenih sestavin, niti 

snovi, ki bi izvirale iz ogroženih vrst. 

Izdelek, ki ima logo Soil Association in je označen 

kot organski, mora vsebovati minimalno 95 % 

organskih sestavin. V primerih, kjer ni moč zago-

toviti organskih sestavin, organizacija potrjuje 

samo izdelke, ki vsebujejo vsaj 70 % le-teh (npr. v  

šamponih), a morajo poleg loga imeti tudi oznako 

»narejeno iz xx % organskih sestavin«, da ne bi 

bili zavajajoči. 

Znak Soil Association je tudi potrdilo, da v izdelku ni 

močnih konzervansov (parabenov, uree, metildibro-

mo glutaronitrila, kvarternija in triklosana), ostrih 

surfaktantov (detergentov – natrijevega lavril / lavret 

sulfata, amonijevega lavril sulfata), naftnih derivatov 

(tekočega parafina, propilen glikola, butilen glikola, 

dietilen glikola, polietilen glikola, 

mineralnih olj), dimetikona, 

umetnih dišav in barvil, otokrile-

na, dietanolamina (DEA), mono-

etanolamina (MEA),  trietanola-

mina (TEA), pa tudi ne 1,4 - 

dioksana. 

 

Več informacij si lahko poiš-

čete na http://

www.soilassociation.org/.    
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Menopavza ni problem temveč priložnost! 

Edino, kar je v življenju gotovo, je nenehno spre-

minjanje. Za žensko je obdobje pred izgubo in po 

izgubi menstruacije obdobje velikih sprememb.  

Telo v tem času »reprogramira« svoje delovanje, 

spremembe pa zajemajo tudi naš odnos do sveta 

in naše vloge v njem.  

Čas prilagajanja ponavadi traja nekaj let. Nekate-

re ženske ga komaj opazijo, pri drugih pa je to 

obdobje zaznamovano s kopico nevšečnosti in 

težav, kot so vročinski oblivi, živčnost, pozablji-

vost, razdražljivost, utrujenost, motnje spanja, 

glavoboli in še kaj.  

Za mnoge ženske je to obdobje, ko se soočajo s 

tem, da svojim otrokom niso več potrebne, da 

njihovo telo ni več konkurenčno mladim ženskam 

(ki jih naskrivaj pogleduje njihov partner) in da ne 

vedo več, kaj je njihova vloga v družini in partner-

skem odnosu. V poskusih, da bi ustavile staranje, 

iz sebe naredijo karikaturo, ki se je veselijo le 

ponudniki kozmetike, plastične kirurgije in storitev 

wellness.  

Čim bolj smo pripravljene opustiti prejšnje vloge 

in se odpreti novim priložnostim, ki jih prinaša 

zrelost, toliko blažje bodo fizične težave.  

Kitajska medicina prenehanje menstruacije vidi 

kot zimo za našo sposobnost rojevanja in čas 

regeneracije telesa. Temu sledi nova pomlad, ki 

ženski prinaša moč zaživeti, kot si je vedno žele-

la.  

Kako premagati težave 

Zelo pomembno je, ne nasedati poskusom far-

macije, da bi za tretjino našega življenja postavila 

diagnozo, ki jo bo nenehno zdravila.  

Nadomestno hormonsko zdravljenje kaže vse 

več neželenih posledic, ob tem pa zaviranje spre-

memb nikamor ne pripelje. Telo enostavno mora 

storiti to, kar mu je namenjeno, in najboljše je, da 

se s tem čim prej sprijaznimo.  

Težave lahko omilimo na naraven način. Spre-

memba načina prehrane, več telesne dejavnosti 

in sproščanja ter reden spanec (od desetih zve-

čer do šeste ure zjutraj) večini žensk zadošča za 

dobro počutje.  

Če so težave še vedno prisotne, jih lahko blaži-

mo z zdravilnimi rastlinami in izbrano prehrano.  

Raziskave delovanja ekološko pridelane polnov-

redne soje kažejo spodbudne rezultate. Tega pa 

ne smemo avtomatično aplicirati na uporabo 

prehranskih dopolnil in naravnih zdravil s sojinimi 

izvlečki. Njihovo delovanje utegne biti škodljivo.  

Med zdravilnimi rastlinami je najbolj raziskana 

grozdnata svetilka (cimicifuga racemosa), ki jo za 

lajšanje težav v meni uporabljajo že nekaj stoletij. 

O njej je opravljenih že veliko resnih znanstvenih 

raziskav, ki so potrdile njeno delovanje in var-

nost. Raziskave, v katere je bilo vključenih preko 

20.000 žensk potrjujejo več kot 80-odstotno 

uspešnost pri lajšanju težav v meni. Znano je 

tudi, da so s to rastlino ginekološke težave in 

bolezni notranjih organov zdravili že severnoa-

meriški Indijanci.  

Večina raziskav je bila narejena z zdravilom 

Remifemin, ki je v Evropi že 50 let vodilno rastlin-

sko zdravilo na tem področju. 

 

Olajšajte si težave 

Pomembno je, da lahko za zmanjšanje klimakte-

rijskih težav veliko naredi ženska sama,  in sicer 

že z upoštevanjem pravil zdravega življenjskega 

sloga. 

Kajenje, kava, alkohol in močne začimbe ustvar-

jajo odlične pogoje za vročinske valove in divjan-

je hormonov, zato se jim izogibajte.  

Pomaga tudi uživanje naravnih živil, bogatih s 

fitoestrogeni (soja, laneno seme, jam). 

Pri vzdrževanju vlažnosti sluznic pomagajo živila, 

bogata z vitaminom E (olje pšeničnih kalčkov, 

arganovo olje…). Za zdravje kosti poskrbite z 

živili, ki vsebujejo kalcij in vitamin D. 

Jedilniku dodajte čim več črnega fižola, sezama, 

soje, orehov, brokolija, zelja in sončničnih kalč-

kov! 
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od 25. APRILA DO 4. MAJA  

Spomladanska razstava cvetja in 

tulipanov v Mozirskem gaju.  

 

OD 26. APRILA DO 4. MAJA 

Razstava tulipanov, cvetličarstva, 

drevesničarstva, vrtne opreme in 

vrtnarski sejem 

Arboretum Volčji potok 

 

PONEDELJEK, 5. MAJ 

Izzivi poporodnega obdobja 

V Centru Štorklja, Ljubljana, ul. Luize 

Pesjakove 9; od 18.00 do 20.30 ure 

Vodi: mag. Radmila Pavlovič 

Prosijo za prijave! 

Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 

Organizira: združenje Naravni začetki 

 

TOREK, 6. MAJ 

Kožne bolezni 

Ob 17. uri, v prostorih Župnijskega doma 

Brezplačno predavanje gospoda Jožeta Kukma-

na. 

 

Saturn: veliki učitelj in pomočnik 

Naklo, Vita Center od 18.00 do 20.00  

Nekateri v zvezdah vidijo samo slabo. Tudi življe-

nje samo nekateri gledajo kot en sam križev pot, 

poln strahov, problemov in polen pod noge. Vsi bi 

radi živeli mirno, srečno in spontano, a se to 

zgodi le redko komu. Saturn je tisti element horo-

skopa, ki govori o vsem tem - postavlja nam ovire 

in zapornice ter nam deli lekcije. Saturn namreč 

nakazuje šibke točke v organizmu, bolezni in 

komplekse, poleg tega gre za enega od izrazito 

karmičnih elementov horoskopa. Spoznati ga in 

sprejeti pomeni veliko prednost v življenju - če 

smo tega seveda sposobni ... Vstopnina: 10 EUR 

Predava: Bern JUREČIČ 

 

SREDA, 7. MAJ 

Kako nam s hrano kradejo ener-

gijo? 

Domžalski dom, ob 19. uri, velika dvorana  

(stara knjižnica, Ljubljanska 58) 

Predava: Sanja Lončar. 

Organizira: društvo Ajda, Domžale 
 

Komunikacija za boljše odnose 

V Centru Štorklja, Ljubljana, Ul. Luize Pesja-

kove 9; od 18.00 do 20.30 ure 

Vodi: Sabina Lenarčič 

Prosimo za prijave! 

Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79 

Organizira: združenje Naravni začetki 

 

ČETRTEK 8. MAJ 

Resnice in zmote o kandidi 

Borovnica, prostori nad vrtcem ob 19:30 

Odkrijte, zakaj ste utrujeni, pozabljivi, zakaj vam 

ni do seksa, zakaj vas v črevesju napenja, vas 

bolijo mišice in sklepi, zakaj se ob vlažnem 

vremenu počutite slabo. 

Na predavanju boste slišali, kaj vse smo 

ugotovili, ko smo raziskovali te težave, ter kako 

se znajti med pogosto nasprotujočimi si nasveti, 

predlaganimi dietami in prehranskimi dopolnili. 

Predavata Sanja Lončar in Rajko Škarič. 

Zaželen prispevek 5 EUR. 
 

 

PETEK, 9. MAJ 

Kako se izognemo začaranemu 

krogu antibiotikov? 

V Centru Štorklja, Ljubljana, ul. Luize 

Pesjakove 9, ob. 18. uri 

Kaj lahko storimo, da se naši otroci ne bi ujeli v 

začaran krog bolezni in pešanja imunskega 

sistema. 

Vodi: Adriana Dolinar, predsednica društva 

Ognjič in vodja projekta Za zdravje otrok.  

Informacije: 041 66 39 49. Prispevek 5. EUR. 

Organizira: društvo Ognjič. 

 

Praktično izobraževanje 

Breg pri Žirovnici, domačija Vočne, 15.00-

18.00 

Nabiranje in vloga baldrijana v biodinamiki. 

Mešanje baldrijana za žita. Zakopavanje rogov s 

kremenom.  

Obujte se primerno za delo! V primeru slabega 

vremena bomo v zaprtem prostoru. 

Organizira: društvo AJDA, Gorenjska.  

 

SOBOTA 10. MAJ 

Ko prebava stavka 

Planet Tuš Maribor od 10. do 14. ure 

Vas zvija, kruli, črviči, napenja, zastaja…? 

Težave s prebavo so postale stalnica našega 

načina življenja, zdravila, ki le blažijo simptome 

pa lahko pripeljejo v slepo ulico, zato moramo 

poiskati vzroke in jih odpraviti.  

Tokrat se bomo poglobili v  napake, s katerimi 

otežujemo pravilno delovanje želodca, jeter, 

žolčnika, trebušne slinavke in črevesja. Uredite 

svojo prebavo in povrnili si boste zdravje! 

Predavata Sanja Lončar in Robert Terčelj 

Schweizer. Predavanje bo ob 10:30 v kino dvora-

ni Planeta Tuš. Otrokom bo putka zdravka odkrila 

skrivnosti svoje dobre prebave. Na stojnicah 

boste spoznali naravne rešitve in živila, ki lahko 

pomagajo pri težavah s prebavo.  

 

NEDELJA, 11. MAJ 

Osnove zdravljenja srca in duše 



21  

 

  

  koledar dogodkov * koledar 

Naklo, Vita Center od 10.00 do 18.00 

Delavnica Zdravilca Kena Pagea in Nancy Nester 

Ken Page je eden od najbolj uglednih, empatič-

nih in naravnih jasno čutečih zdraviteljev. Ustvaril 

je revolucionarno tehniko Zdravljenje Srca in 

Duše in osnoval Mistično šolo Tretjega Horuso-

vega očesa. Pridružite se nam in odkrijte kako 

PRENEHATI spraševati druge, kaj oni mislijo, 

kako POISKATI svoje lastne odgovore in razsod-

no POSLUŠATI svoj Višji jaz. In končno – počuti-

te se varno na vseh področjih vašega življenja – 

odnosih, doma, delovnem mestu... Podrobnejše 

informacije, opisi in predstavitve na 040/250 202 

ali www.pilamaye.net. Organizator: Talita Taber 

s.p. 

Cena delavnice: 125 EUR (vključuje knjigo Kena 

Pegea, »The Way It Works«) 

Obvezne prijave do 8.5.2008 na RECEPCIJI 

04/2519 558, 031/367 896, recepci-

ja@vitacenter.si 

 

PONEDELJEK, 12. MAJ 

Biopranoterapija z radiestezijo 

V Ljubljani, na Preglovem trgu 15 

Biopranoterapija je zdravljenje s prano ali 

bioenergijo, ki deluje na vseh ravneh – fizični, 

mentalni in duhovni ter vzpodbuja naravno 

sposobnost telesa, da se samo zdravi. 

Radiestezija je tehnika, pri kateri uporabljajo 

pripomočke, kot so nihala, biotenzorji in rozete – 

za ugotavljanje energetskih zastojev. 

80–urni tečaj poteka ob ponedeljkih in 

četrtkih popoldan, od 17.00 do 21.00 ure. Prvo 

predavanje bo 12. maja.  

Tečaj bodo vodili Dušan Kopušar, biopranotera-

pevt in radiestezist, izkušen teoretik in praktik, 

avtor knjige Pranoterapija; dr. Francesco Fur-

lan, doktor nevrologije, magister prehranoslovja, 

raziskovalec na področju joge in pranoterapije; 

Janez Pelko, biopranoterapevt, strokovnjak za 

slikanje in tolmačenje avre in izumitelj; Guido 

Marotta, biopranoterapevt, vodja Joga Jnana-

kanda centra v Trstu. Prevod v slovenski jezik je 

zagotovljen! 

Po uspešno opravljenem izpitu dobijo tečajniki 

diplomo in so vpisani v register biopranoterapev-

tov, vodenem v Higeji in Društvu za alternativno 

medicino – D.A.M. Diploma iz usposabljanja bo 

ob drugih pogojih omogočala pridobitev nacional-

ne poklicne kvalifikacije zdravilec. 

Cena celotnega tečaja je 710 EUR. Cena vsebu-

je 20% DDV, organizacijo in izvedbo programa, 

učno gradivo in delovni material, radiestezijske 

pripomočke, slikanje in tolmačenje aure tečajni-

kov. Brezposelnim, študentom, upokojencem, 

invalidom, družinskim članom in našim tečajni-

kom upoštevamo pri plačilu tečaja popust 25 

EUR. 

Prijavite se lahko do 8. maja, 2008. Prijave in 

informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 

942, www.higeja.si 

 

 

 

 

Preženite utrujenost s kakovostnimi 

prehranskimi dopolnili.  

Ponujamo vam izdelke iz klamatskih 

alg in chlorelle, aloe vero, OPC kap-

sule, naravne vitamine, kokosovo 

maščobo, originalno arganovo olje, 

sokove Dr.Steinberger, pripravke iz 

echinaceje, celotno paleto probioti-

kov ... 
 

Ponujamo vam tudi naravno kozmeti-

ko Dr.Hauschka, Weleda, Logona, 

Sante, Bergland,  ter higienski pro-

gram Natracare. 
 

Seznam trgovin z naslovi in telefo-

ni si preberite na 

www.sanolabor.si 
 

21.5. od 9:30 do 14.00 vabljeni v 

svetovalni kotiček, v trgovini 

Sanolabor v Novi Gorici 

O naravnih načinih zaščite pred 

soncem, negi otrok in težavah s 

kandido bo svetovala Adriana Doli-

nar.  

Svetovanje za prehrano, prehranska 

terapija, predavanja, seminarji... 

 

Maura Arh, univ.  dipl. prof., ekon. - prehranska 

ekologinja, nudi osebno svetovanje o prehrani in 

prehranski terapiji.  

Želite vedeti, ali se pravilno prehranjujete, kako si s 

hrano in z zelišči izboljšate zdravje, počutje in 

vitalnost?  

Želite predavanje ali seminar o kakovosti današnje 

prehrane?   

Pokličite na tel.: 05/ 303 20 43 ali  041/ 988 176. 

V  novi AURI preberite:  

* Cepljenje je neučinkovito in lahko povzroči   

   tudi smrt 

* Zvok kot zdravilo 

* Nasveti in recepti iz vegetarijanske kuhinje 

* Kako se spopasti s pršicami 

* Recepti za srečno dolgoživost 

* Vsaka prehranjevalna smer lahko postane     

   enostranska  
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TOREK, 13 . MAJ 

Zakaj boli—predavanje o bolečini 

Zdravilišče Laško, zlata dvorana ob 19:30 

Kaj bolečina sporoča? Kdaj nam sredstva proti 

bolečinam lahko pomagajo? Zakaj pri določenih 

bolečinah nobena protibolečinska sredstva ne 

pomagajo? Kaj pomaga? 

Kaj povzroča bolečine in kako jo z odpravljanjem 

vzrokov lahko odpravimo?  

Predava Rajko Škarič. Za goste zdravilišča je 

vstop prost. Ostale naprošajo za prispevek. 

Organizira društvo Ognjič. 

 

Predavanje: Zdrava hiša - zdravo 

okolje 

Vita center, Naklo, ob 18.00 uri. 

Poznavalec gradnje eko hiš nam bo predstavil 

gradnjo takšne hiše. 

Predava: Franc Zavodnik, Prostovoljni prispevek 

Organizira: društvo AJDA, Gorenjska.  

 

SREDA, 14. MAJ 

Delavnica: Priprava zdrave hrane 

za dojenčke 

V Centru Štorklja, Ljubljana, Ul. Luize Pesja-

kove 9; od 10.00 do 12.00 ure. 

Vodi: Katarina Leskovšek, univ. dipl. živilska 

tehnologinja. Prosijo za prijave! 

Informacije: 041 66 39 49. 

Organizira: Združenje Štorklja. 

 

Za več zdravja in manj strupov 

Barje, Predavanje bo v domu na Ižanski Cesti 

(nasproti kitajske restavracije) ob ____ uri 

Predava Sanja Lončar 

 

PETEK, 16. MAJ 

Predstavitev knjige »Reši svoje 

dojke, reši svoje življenje« 

Naklo, Vita Center od 19.00 do 21.00 

 V Vita centru bomo gostili Marino Butala, 

avtorico knjige »Reši svoje dojke, reši svoje 

življenje«. Knjigi bi na kratko lahko rekli, da je 

zgodba ženske, ki se je odločila poslušati samo 

sebe in iti proti vsem praksam uradne medicine, 

obenem pa je tudi učbenik vsem, ki ji boste 

pripravljene prisluhniti ali želele slediti. Avtorica 

knjige, po poklicu računalniški informatik in 

dolgoletna samostojna raziskovalka sveta energij 

pravi, da ima vsaka od nas v sebi najboljši 

zdravstveni sistem na svetu in da je samo od nas 

odvisno kdaj ga bomo začele(i) uporabljati. Več 

pa na sami predstavitvi. Prost vstop.  

Predava: Marina BUTALA  

 

Tečaj klasične masaže 

V Ljubljani, na Preglovem trgu 15 

Klasična masaža je masaža celotnega telesa, 

kjer gre za sistematično obliko dotikanja, ki 

vzbuja ugodje in izboljša zdravje. Tečaj obsega 

45 ur in poteka ob vikendih. Predavatelj bo Jure 

Tušek, manualni terapevt, v okviru Olimpijskega 

komiteja Italije se je izpopolnil tudi za športno 

masažo. Po uspešno opravljenem izpitu tečajniki 

dobijo diplomo, ki omogoča zaposlitev v 

kozmetičnih in masažnih salonih, zdraviliščih, 

hotelih, fitness centrih, na tujih potniških ladjah, v 

športnih klubih ipd. Diploma iz usposabljanja 

omogoča tudi pridobitev nacionalne poklicne 

kvalifikacije (NPK) maser. 

Vsi tečajniki so vpisani v register maserjev 

klasične masaže, voden v Higeji. Cena celotnega 

tečaja je 480 EUR. Cena vsebuje 20% DDV, 

organizacijo in izvedbo programa, učno gradivo 

in delovni material. Brezposelnim, študentom, 

upokojencem, invalidom, družinskim članom in 

našim tečajnikom upoštevamo pri plačilu tečaja 

popust 25 EUR. 

Prijavite se lahko do 14. maja, 2008. Prijave in 

informacije na tel: 01 54 63 201, GSM: 041 540 

942, www.higeja.si 

 

SOBOTA, 17. MAJ 

Ko prebava stavka 

Planet Tuš, Celje od 10. do 14. ure.  

Program bo enak, kot v Mariboru 10. maja. 

Predavanje Sanje Lončar in Roberta Terčelja bo 

ob 10:30 v kinodvorani. 

 

Izlet in delavnica  

Na zeliščarski kmetiji Plavica pri Dolenjskih 

Toplicah 

Ob 6.00 uri je odhod izpred žel. postaje Nova 

Gorica, vrnitev pozno zvečer 

Predviden program delavnice:  

Sprejem z zakusko. Predavanja o zdravljenju s 

sivo glino in praktičnim prikazom. Vodenje po 

zeliščarski poti z ogledom vrta zdravilnih rastlin in 

strokovno razlago. Prikaz izdelave pripravkov iz 

zdravilnih rastlin z degustacijo. Zeliščno-mesna 
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4. sejem zdravega načina življenja,  

zdravilstva, zeliščarstva,  

zdrave prehrane in naravne kozmetike 

Celjski sejem,  

31. maj  

in  

1. junij 

2008 

Sejem Altermed, ki je že vsa prejšnja leta žel hvalo 

za dobro organizacijo in odličen program spremlje-

valnih aktivnosti, bo letos še večji in vsebinsko 

bogatejši.  

Osrednje teme dogodkov in predavanj obetajo 

veliko zanimivega:  

∗ Zdravilna moč naravnega 

∗ Drugačne poti v preprečevanju in zdravljenju 

raka in njihovi uspehi  

∗ Resnice in zmote o holesterolu  

∗ Kako okrepiti imunski sistem 

∗ Težave z zanositvijo in zdravjem nosečnic in 

dojenčkov 

∗ Alternativne diagnostične metode 

∗ Zakonodajne vrzeli 

 

  

Na stojnicah si boste lahko ogledali ponudbo izdel-

kov in storitev za ohranjanje zdravja na naraven 

način.  

Posebnost sejma bo tokrat precej razširjena ponu-

dba na področju kozmetike in narave nege.  Če ste 

v dvomih kdo je kdo in kaj je zares naravno, bo 

sejem priložnost, da izveste in preizkusite vse kar 

vas zanima.  

V restavraciji vas, kot vedno, bo čakala ekološka in 

vegetarijanska ponudba zdravih jedi.  

Predstavile se bodo tudi eko šole iz vse Slovenije. 

Novost bo tudi demonstracijski kotiček, kjer si bos-

te lahko ogledali in naučili kako se pripravljajo 

zdrava peciva in  zdrave jedi.   

Ne zamudite!  

Veliko koristnega na enem mestu! 

4. Altermed, od 31. maja do 1. junija 

malica.  

Predvidena cena programa je 11,50 EUR 

(izračunana za več kot 40 oseb). K temu je 

treba prišteti še ceno prevoza. Večerja ( pose-

bej organizirana in po želji) se plača posebej v 

gostilni in ni všteta v ceno programa.  

Zbiranje prijav z vplačilom akontacije 20 EUR 

bo na predavanju Kluba CDK, v četrtek, 10. 

aprila, oziroma po dogovoru.  

Informacije: Darko,  tel. 05/30 24 675; 041/330 

467;  

E-pošta: darkosfiligoj@gmail.com 

 

SREDA, 28. MAJ 

Sve je to zaradi stresa? 

Zdravilišče Laško, Zlata dvorana ob 19:30 

Ste že naveličani, da vam zdravniki in sodelavci 

za vsako vašo težavo povedo, da je kriv stres? 

Je stres le nov izgovor sodobnega človeka, ali 

gre za kaj konkretnega, otipljivega in obvladlji-

vega? Je res stres tisti, ki povzroča vaše fizične 

težave? Ali res moramo na Tibet, v Brazilijo ali 

v kako drugo oddaljeno državo na počitnice, da 

bi se umirili? Kako živeti brez stresa tukaj, zdaj, 

v vsakodnevnem vrvežu, vsak dan in vsako uro. 

Vabljeni na predavanje Rajka Škariča.  

Za goste zdravilišča je vstop prost. Ostale nap-

rošajo za prispevek.  

 

NEDELJA, 27. MAJ 

Izkopavanje biološko-

dinamičnih preparatov 

in priprava jelenovega mehurja 

Na B-D kmetiji Videmšek, na Dobu, 

Prešernova 26, ob 14 uri 

Delavnico vodi: Jože Grabljevec. 

Organizira: društvo Ajda, Domžale 

 

5. JUNIJ 

Resnice in zmote o maščobah 

Borovnica, nad vrtcem 19:30 

Kako je možno, da vam margarine lahko dvig-

nejo holesterol, kljub temu, da ga ne vsebujejo? 

Kako je možno, da nekateri uživajo ocvirke in 

polnomastno mleko, imajo pa manj težav s 

holesterolom kot tisti, ki so pozorni na vsak 

gram zaužite maščobe? Marsikaj, kaj smo do 

sedaj vedeli o maščobah, nove raziskave izpod-

bijajo. Če bi radi vedeli več o tem, kaj, kako in 

zakaj jesti ter kako se na naraven način znebiti 

škodljivega holesterola, vas vabimo na preda-

vanje Sanje Lončar in Rajka Škariča.  

 

 

Junijske novice, s celotnim progra-

mom dogajanja na Altermedu 2008, 

bodo natisnjene 20. maja.  

Pravočasno si zagotovite svoj izvod! 
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 Vrt - vaš diagnostični center 

Z Z leti se zdravstvene težave le 

kopičijo, simptomi se prepletajo in 

bolezensko diagnozo je vse težje 

postaviti. Tako naša medicina, ki 

rada obravnava vsak organ zase, in 

še vedno noče dojeti, da smo kot 

celota več od seštevka različnih 

organov, pogosto ostaja pri postav-

ljanju pravilne diagnoze nemočna.  

Ste utrujeni od čakalnih dob na tem 

in onem diagnostičnem aparatu? 

Mogoče je napočil trenutek, da se 

posvetujete z naravo. 

Mnogi se strinjajo, da je vrtnarjenje 

zdravilno, in ob tem mislijo na zma-

njševanje stresa in več zdrave hra-

ne. A rastline so veliko več kot sku-

pek zdravih snovi. Če ste brali dela 

knjige Skrivnostno življenje rastlin, 

ste verjetno že odkrili sposobnosti 

rastlin, ki v marsičem presegajo 

naše možnosti dojemanja.  

Ugotovili so, da delujejo kot detektor 

laži, da lahko prepoznajo morilca ali 

osebo, ki vam želi kaj slabega. V 

Darmahuru, skupnosti, ki že vrsto let 

preučuje obnašanje rastlin, so nare-

dili celo rastlinski alarm. Rastlina, ki 

je povezana z računalnikom in  vho-

dnimi vrati, odpira vrata vsem dob-

ronamernim, pred sumljivimi pa jih 

zakleni.  

V knjigah o Anastaziji lahko berete o 

še eni čudoviti sposobnosti rastlin: 

lahko so vaš diagnostični center in 

terapevt hkrati. 

Kot pravi Anastazija v knjigi Zvene-

če cedre tajge, se lahko plodovi, ki 

jih gojimo na naših vrtovih, borijo 

proti katerikoli bolezni. »Da bi to bilo 

možno, mora seme poznati stanje 

človeškega organizma. Le tako 

lahko v procesu zorenja napolni 

plod s potrebnim razmerjem snovi, 

ustreznim za točno določenega 

človeka, glede na to, ali se je njego-

va bolezen že razvila ali pa je le 

nagnjen k njej. 

Da bi seme kumaric, paradižnika ali 

katere koli druge rastline, ki jo gojimo 

na vrtu, imelo take podatke, je treba 

narediti naslednje: pred sajenjem 

damo eno ali nekaj semen v usta in jih 

držimo pod jezikom vsaj devet minut. 

(To storite seveda le z ekološkimi in 

domačimi semeni!) Potem jih primemo 

med dlani in tako držimo kakih trideset 

sekund. Medtem moramo bosi stati na 

zemlji, kjer jih nameravamo posejati. 

Nato razpremo dlani in semena skrbno 

ponesemo proti ustom. Vanje dahne-

mo zrak iz pljuč; ko jih ogrejemo s 

svojim dihanjem, seme izve, kaj je v 

nas. Semena je treba držati kakih 

trideset sekund na odprtih dlaneh, da 

se predstavijo nebesnim telesom. 

Tako določijo trenutek svojega klitja. 

Šele potem jih lahko posejemo.  

V nobenem primeru jih ne smemo 

takoj zaliti, da ne speremo sline, s 

katero so obdana, in ki vsebuje podat-

ke o nas; naj jih semena vsrkajo. Zali-

jemo tri dni po sajenju.  

Sejemo oziroma sadimo vsako rastlino 

posebej, in to ob dneh, ki so za njo 

ugodni (za ta namen uporabite setveni 

koledar Marie Thun, op. a). 

Pri sajenju izkopano jamico zagrnemo 

z rokami in s prsti bosih nog ter v jami-

co pljunemo. Z nogami zato, ker z 

znojenjem stopal iz človeka izhajajo 

snovi (verjetno strupi), ki vsebujejo 

podatke o boleznih organizma. Te 

informacije dobijo sadike in jih prene-

sejo v plodove, ki se tako lahko borijo 

proti različnim nadlogam.« 

Uglašeni odnosi z rastlinami na vašem 

vrtu vas lahko zdravijo in skrbijo za 

vas. Rastline so sposobne postaviti 

diagnozo in izdelati najbolj učinkovita 

zdravila, posebej za vas! 

Zakaj ne bi preizkusili. Nič ne morete 

izgubiti, lahko pa dobite veliko več kot 

si upate zamisliti.  

 Ekološka semena znamke Amarant lahko kupite v trgovinah z zdravo pre-

hrano. Ponudbo in seznam prodajnih mest si lahko ogledate na 

www.amarant.si  

ali za informacije pokličite na 01 563 92 36 

 

Za dobre sadne sadike se obrnite na:  

Ekološko drevesnico Ocepek, Žvarulje 12, 1411 Izlake 03 567 5174.  
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 Ne zastrupljajte svojega vrta! 

Aprila in maja se začne obleganje vrt-

narij. Nabiralniki so že polni letakov, ki 

za nekaj drobiža ponujajo vse, kar si 

lahko zamislite. Ste se kdaj vprašali, 

kako dosežejo, da so rože tako močnih 

barv? Kako jim uspe vsako leto ponuditi 

toliko novih oblik? Kako so nekatere 

vrste, ki so včasih komaj premogle 

kakšen cvet, pripeljali do tega, da vse 

leto bujno cvetijo? 

Še na področju prehrane je industriji 

malo mar za naše zdravje, pri okrasnih 

rastlinah pa je dovoljeno prav vse. Tako 

jim s hormoni spreminjajo režim cveten-

ja ali vplivajo na njihovo velikost, jim 

spreminjajo videz z umetnim barvanjem 

cvetov ali jim barvila dajejo kar v prst… 

Genska tehnologija je tudi na tem pod-

ročju odkrila zanimivo nišo.  

Večina lepotičk, ki vas očarajo v velikih 

nakupovalnih centrih, je dobesedno 

proizvedena v zaprtih rastlinjakih, pod 

posebnimi pogoji, na posebnih podla-

gah, ki z vašo vrtno zemljo nimajo niče-

sar skupnega. Potem jim za popotnico 

dajo nekaj gnojila, jih zložijo na velike 

tovornjake in z vseh koncev sveta pri-

peljejo v Slovenijo. Če jih trgovci ne 

bodo prodali v nekaj tednih, bodo kon-

čale na smetiščih. Večina, ki jih  boste 

kupili, pa bo obsojena na dolgo agonijo 

na vaših vrtovih, kjer se bodo prvič v 

življenju srečale z zemljo, s soncem, z 

vetrom (kaj neki sploh je to?), s tempe-

raturnimi spremembami in z zanje nad-

ležnimi žuželkami.  

Takšnemu razvoju »ponudbe« botruje-

mo sami, ko si želimo poceni, vedno  

nove in vedno cvetoče rastline. Nočemo 

dojeti, da življenje ni le cvetenje. Noče-

mo gledati rastlin, ko rastejo in dozore-

vajo. Njihova faza mirovanja je za nas 

dolgočasna in nam le zaseda prostor, ki 

bi ga v tem času lahko krasila kakšna 

cvetoča rastlina. 

Fotografije na naslovnicah naših revij o 

vrtu so popolnoma natlačene z rastlina-

mi, ki cvetijo ravno ta mesec. Poglejte 

pozorneje in na teh slikah ne boste 

zasledili nobene rastline, ki bi bila šele 

v fazi razvoja.  

Če malce pomislimo, bomo hitro ugoto-

vili, da bo pravljični vrt ali terasa, ki 

nam ga kažejo naslovnice, v mesecu 

dni popolnoma ovenel in bo videti prav 

žalosten, ali pa bodo vse, kar je trenut-

no na sliki, umaknili in kupili nove rastli-

ne, ki bodo takrat na višku svoje vege-

tacije. 

Globalizacija si seveda prizadeva, da 

bi se vi odločili za drugo opcijo. Tako, 

kot si želi na hitro umakniti vsakogar, ki 

je po njenem mnenju odcvetel in kvari 

sliko veselega porabništva. 

Koliko lepih občutkov zamudimo, ko ne 

znamo videti lepote poganjkov, ki šele 

prodirajo iz zemlje, ko prehitro poreže-

mo odcvetele tulipane in ne vidimo, 

kako zanimiv plod oblikujejo, ko ne 

znamo slišati, kako dejavne so rastline 

tudi pozimi, le da se dogajanje prestavi 

pod površino zemlje. 

Seveda, za kaj takega potrebujete 

rastline, ki niso za enkratno uporabo in 

za katere vaš vrt ni drugi planet! 

Danes je zelo malo vrtnarij, ki vztrajajo 

pri gojenju lastnih sadik v normalnih 

pogojih, kar pomeni pod vedrim nebom 

in brez »priboljškov« za hitro rast. To 

se ne splača več, ker večina porabni-

kov naseda mamljivemu videzu in 

cenam hitro proizvedenih rastlin. Mnogi 

šele po treh posušenih instant grmih 

rododendrona, rožmarina, sivke ali 

vrtnic dojamejo, da se splača poiskati 

rastlino, ki je sposobna živeti v normal-

nih pogojih.  

Energija, ki si jo želite na vrtu, je ener-

gija harmonije in zdravja, tega pa si ne 

obetajte v nakupovalnih središčih. 

Če tistega, kar si na vrtu želite, ne 

morete dobiti pri sosedi ali v gozdu, se 

odpravite v tistih nekaj vrtnarij, ki še 

vztrajajo v svojem poslanstvu, z upan-

jem, da boste kmalu nehali nasedati 

velikim trgovcem.  

Vrtnarije, kjer boste lahko našli utrjene in zdrave rastline,  

gojene v normalnih pogojih so:  

* Trajnice Strgar, Suhadolčanova 6, Ljubljana—Črnuče, 01 561 20 89 

* Trajnice Golob Klančič, Vitovje 18, Šempas, tel.: 05 307 88 10 

* Drevesnica na klancu, Zbiljska c. ON, Medvode, 041 246 500 

* Drevesnica Omorika, Koroška c. 44, 2366 Muta, 02 87 61 319 
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  Novice - le dobro obveščeni porabniki vedo, kaj kupujejo, 

ostali plačujejo davek na nevednost 

Kaj je novega pri barvah za lase? 

Pred dobrim letom smo si oddahnili, ko so 

objavili, da je evropska komisija prepovedala 

strupene snovi v barvah za lase. Vmes so 

sicer proizvajalci dobili možnost v miru prodati 

preostale zaloge. Nas trgu so se postopoma 

pojavile nove barve z novo embalažo in novi-

mi obljubami. Ali so boljše od starih? Sodeč 

po ocenah Oeko testa je odgovor odločno NE!  

Testirali so 43 barv znanih proizvajalcev in vse so 

dobile najslabšo možno oceno. V vseh so našli 

formaldehide, derivate PEG in aromatične amine. 

V 23-ih so našli tudi halogenorganske spojine. 

Enako slabo so se odrezala sredstva za toniranje 

las. Zato je logično, da se vse več ljudi odloča 

za barvanje z naravnimi rastlinskimi pigmenti. 

Tudi pri tej blagovni skupini izdelkov morami 

biti previdni.  

Barve Sante in Logona so dobile najvišjo 

možno oceno, saj so brez škodljivih snovi. 

Med konvencionalnimi rastlinskimi barvami so 

zelo dobro ocenjene rastlinske barve proizva-

jalcev Basler, Tol Cosmetik,  Mueller, Frenc-

htop in NJD Cosmetics.  

Zanimivo je, da so izdelki, ki se prodajajo v 

trgovinah Reformhaus, blagovne znamke Bor-

lind in Schoeneberger, dobili najslabše mož-

ne ocene. Vsebujejo aromatske amine in 

Ob listanju nemškega Öko testa smo vedno žalostni, ko 

ugotovimo, da za toliko dobrih izdelkov v Sloveniji sploh še 

nismo slišali, varnost sestave tistih, o katerih oglasi pojejo 

hvalnice na vsakem koraku, pa je praviloma zelo slabo 

ocenjena.  

Revija Oeko test vsako leto naredi povzetek vseh opravlje-

nih testov, prejetih dopolnil in proizvajalčevih razlag in izda 

letno knjigo priporočil, ki uživa takšen ugled, da ji pri naku-

pih sledi vsaj 10 milijonov Nemcev. Nekaj zanimivih ocen 

iz knjige za leto 2008, testirali so 1400 izdelkov, objavlja-

mo na teh straneh. 

Šamponi za lase 

Tokrat so testirali 27 šamponov. Med  certifici-

ranimi naravnimi šamponi so najvišjo oceno 

dobili šampon Dr. Hauschka z makadamijo in 

s pomarančo in Logona Bio Aloe Olive.Med 

ostalimi izdelki so zelo dobro ocenili šampone 

Alverde Oliva Kana, Lavera Hair Glanz in 

Neobio Roibush  

Najslabše ocene so znova šle v roke največjih 

multinacionalk, ki bi najraje videle, da našega 

glasila sploh ne bi bilo in da ta informacija ne 

bi dosegla Slovenije. Na rdečem seznamu 

med najslabšimi izdelki so namreč končali:  

Avon Herbal Care Energising Shampoo 

(rdeča grenivka in vrtnica) 

Dove šampon MIlde&Balance za normalne 

lase,  

Fructis Kraftigendes šampon Kraft & Glanz 

proizvajalca Garnier 

Gard šampon—Silk Shine efekt, proizvajalec 

Colgate Palmolive  

L'Orealov Elvital Multivitaminski šampon 

Panten Pro V Shampoo Classic 

Svis O-Par Orange Scampoo.   

Vsi vsebujejo formaldehide in derivate PEG. 

Dove, Pantene in Swiss O-Par pa še halogenor-

ganske spojine. Nevarne dietilftalate so našli v 

izdelkih Gard in Pantene Pro V.  

                 
Impresum: Novice »Skupaj za zdravje 

človeka in narave« so mesečno glasilo 

projekta    

»Skupaj za zdravje človeka in narave«.  

Izdaja: Društvo Ognjič,  Mucherjeva 5, 1000 

Ljubljana. 

Urednica: Sanja Lončar   Naklada: 19.000 

izvodov.   

Kontakti:  E-mail info@zazdravje.net,   

041 770 120,  Oglasno trženje: Frontier 

d.o.o. Fotografije: Frontier  Naslovnica: 

Rajko Škarič 

Bodite pravočasno obveščeni!  

Naših novic hitro zmanjkuje na info točkah.  

Z naročilom na domači naslov, si boste 

zagotovili naše novice takoj ob izzidu.  

Za dodatne informacije in koledar dogodkov 

se lahko naročite tudi na naše brezplačne 

e-novice. Pošljite svoj e-naslov na 

info@zazdravje.net 
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Dobrega mlečnega deserta ne 

iščite v trgovini! 

Vemo, da imate radi svoje otroke in jim želite 

dolgo in zdravo življenje. Zato ne nasedajte 

reklamam, ki se sklicujejo na vašo ljubezen in 

zdravje otrok, ponujajo pa izdelke, ki so vse 

prej kot zdravi.  

V letnih priporočilih za 2008 revije Oeko test so 

pregledali mlečne izdelke, namenjene otrokom. 

Noben izdelek ni dobil ocene »zelo dobro« ali 

»dobro«. Tistih, ki so pogojno sprejemljivi, pri 

nas ni dobiti. Tisti, s katerimi nas pri nas najbolj 

bombardirajo, pa so precej problematični. Tako 

so izdelki Danone Fruchtzwerge ocenjeni kot 

komaj sprejemljivi, ker so preveč aromatizirani, 

vsebujejo ogromno sladkorja in dodan kalcij.  

Nestle Jogurt & Smarties so ocenjeni še sla-

bše, ker vsebujejo več kot 18 % sladkorja, 

preveč maščobe in dodane arome. Najslabše 

se je na testu odrezal Monte iz Zotta, ki ob 

presežnem sladkorju in maščobah vsebuje tudi 

dodane arome in kalcij.  

Ne zapravljajte denarja za izdelke, ki vaše 

malčke zakisajo in jim ropajo kalcij iz kosti, 

namesto, da bi ga dodajali, raje sami pripravite 

zdravo sladico. 

Pozor pri izbiri sredstev proti 

celulitu! 

Med izdelki naravne kozmetike so zelo dobro 

ocenili olje proti celulitu Alverde trgovca DM. 

Dobro so ocenjeni tudi izdelki Logone in San-

ta Verde. (Med vzorci tokrat niso preverjali 

Weledinega brezovega olja, ki je bilo na prej-

šnjem testu zelo dobro ocenjeno.)  

Ponovno so končala na dnu seznama znana 

imena, v katerih so našli kopico neželenih 

snovi. Tako Biotherm Cellulit Intense Peel 

vsebuje preveč parafinsko silikonskih sesta-

vin, derivate PEG, več kot 10 mg dietilftalatov 

in policikličnih mošusnih spojin. Med enako 

problematične sodijo še Clarins Total Lift in 

Shiseido Body Creator Anti Celulite Gel. V 

Garnier Badytonic Figurflege in Yves Rocher 

-Lipo Phenol Vegetal Intervention pa so name-

rili več kot 1000 mg dietilftalatov na kg in pre-

več parafina oziroma silikona ter derivate 

PEG. 

 

Na spletni strani 

www.zazdravje.net v rubriki 

»Skupaj razkrivamo« preberite 

celotne rezultate nekaterih tes-

tov in razlago vseh škodljivih 

snovi. Oglejte si slovarček škod-

ljivih snovi A-Z.  

Nakažite 7 EUR prispevka za leto dni 

in sveže natisnjene novice bodo vsak 

mesec prišle na želeni naslov. 

Prispevek nakažite na račun:    

TR 02011-0255748080 

Prejemnik: Društvo Ognjič,  Mucherjeva 

5, Ljubljana,   

Namen: Prispevek za obveščanje. 

Banka nam žal ne nudi popolnih podatkov 

pošiljateljev prispevkov, zato vas naproša-

mo, da nam pošljete kopijo plačane polož-

nice, ali nam popolne podatke (ime, nas-

lov, datum plačila) posredujete na  

e-mail damjana.goter@gmail.com.  S tem 

boste zagotovili, da bodo obvestila nemo-

teno prihajala na vaš naslov.  
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