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Salvadora persica — »drevo za zobne Scetke«

Pomen ustne higiene so ljudje spoznali ze v
davni preteklosti. S tehnoloskim napredkom in
znanstvenim razvojem so postajale metode
Cis¢enja zob vedno bolj sofisticirane, tradicio-
nalna vedenja pa so tonila v pozabo.

Pred Stiridesetimi leti je britanski vojaski zdrav-
nik, ki je sluzboval v Indiji, opazil, da imajo
domacini, kljub sorazmerno slabi prehrani,
iziemno zdrave zobe in dlesni. Ugotovil je, da
so za to zasluzne »zvecilne pali¢ice«, z ZvecCe-
njem ali tol€enjem v nekak8ne »zobne $Cetke«
preoblikovane vejice Salvadore persice, kakr-
$ne ze veC kot tisoCletje uporabljajo za ¢is¢en-
je zob in masazo dlesni ne le v Indiji, temvec¢
tudi drugod, kjer raste to drevo, imenovano
tudi »drevo za zobne S¢etke«: v Aziji, Afriki in
na Bliznjem vzhodu. Po vrnitvi iz Indije je nare-
dil zobno pasto in ustno vodo Sarakan; narav-
nim izvieckom Salvadore persice je dodal Se
eteri¢na olja nageljnovih zbic, poprove mete in
geranije.

Salvadora persica vsebuje naravne sestavi-
ne, ki uniCujejo bakterije, povzrociteljice zobne
gnilobe in obolenj dlesni. Kloridi, fluoridi, kre-
men, vitamin C in flavonoidi ohranjajo ustno
votlino zdravo. Klorida (natrijev in kalijev) ugin-
kovito odstranjujeta zobni kamen in druge
obloge; trimetilamin krepi dlesni; silikati z aro-
matiénimi smolami imajo blago abraziven uci-
nek: zobje postanejo bleS€ece beli, hkrati pa
smole $¢itijo sklenino. Organski sulfati unicuje-
jo bakterije, vitamin C pa preprecuje krvavenje
dlesni.

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 Zbic in
geranije

Primerni sta za otroke in odrasle
Cistita nezno, posebej uginkovito v
predelu dlesni

Priporo¢a ju British Dental Health
Foundation

Salvadora persica — »drevo za zobne Scetke«

palicica z drevesa Salvadora persica, ki se z
zvecenjem ali tol€enjem preoblikuje v narav-

O ugodnem delovanju zobne paste in ustne vode
poro¢a zobozdravnik Terence F. Moorhead, ki se
je v svoji dolgoletni praksi srecal z najrazli¢nejsi-
mi oblikami parodontalnih obolenj. Pacientu, ki
ga je seznanil z zobno pasto Sarakan, je svojcas
zaradi napredovane parodontalne bolezni napo-
vedal odstranitev vseh zob v naslednjih dvanajst-
ih mesecih. Po daljSi redni uporabi paste se mu
je stanje izbolj$alo in stabiliziralo. Moorhead je bil
navdu$en; rezultat je bil osupljiv, zato je po tej
izkusnji Sarakan priporocCil svojim pacientom.
Opazil je ob¢utno zmanjSanje zobnega kamna ob
redni uporabi paste in ugotovil, da ugodno vpliva
tudi na afti¢ne razjede v ustni votlini.

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 Lavri¢a 12, 1000 Ljubljana
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Sanja Loncar:

Ne zamudite starosti!

Skoda se mi zdi ¢asa in prostora, da bi
se ozirala na blaznost nase kulture, ki z
vsemi sredstvi poveli¢uje mladost, novo-
sti, razvoj za vsako ceno, nove tehnolo-
gije ter porabnistvo, oziroma prizadeva-
nje, da bi vse na nas in okrog nas bilo
vedno novo in »in«.

Nevarno pozabljamo na svoje korenine,
na mog, ki jo daje vztrajnost in potrpez-
ljivost, na modrost, ki zahteva €as in
izkusnje...

Staranje je za naso kulturo le dokaz
pesanja fizicnih modi in nadlezen dokaz
minljivosti. Diktatura danasnjega Casa je
ohranjanje mladostnega videza (in temu
ustrezne nezrelosti) ¢im dlje in za vsako
ceno. S tem sluzi farmacija, welness
centri, kozmeti¢na in zabavna industrija,
plasti¢na kirurgija, mediji...

Ne gre le za to, da boste, ¢e boste ugriz-
nili v vabo »vecne mladosti« ob denar,
izgubili boste veliko veé! Oropali vas
bodo priloznosti za dozorevanje in doje-
manje bistva lastnega poslanstva.

Cvetenje dreves je lepo in romanti¢no. A
namen cvetenja je obroditi, pa eprav
ob dozorevanju sadezev odpadajo listi.
Le tako sadezi dobijo dovolj sonca!

Tisto, kar mnogi napacno imenujejo
pesanije fizi€nega telesa, je dejansko
priloznost za dozorevanje nasih duhov-
nih modi, ki so neprimerljivo vecje od
vsega, kar smo izkusili s svojimi miSica-
mi in Cutili. Tisti, ki se odprejo tej priloz-
nosti in sprejmejo izziv transformacije, ki
jo ponujajo zrela leta, lahko v starosti
Zivijo bolj kakovostno, kot so v mladosti.
Minljivost telesnega nam pomaga odkriti
neusahljivo energijo ve€nega. Ko nam
bog Zeli nekaj podariti, to zapakira v
problem. In teZzave, ki jih prinada staran-
je, so ravno to — priloznost, da pridemo
do najvedjih daril, zaradi katerih smo
sploh prisli na ta naporni planet.

To Stevilko smo za vas pripravili Sanja
Loncar, Rajko Skaric, Damjana Goter,
Adriana Dolinar, Desire Premk in Matjaz
Kalosa.
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A. Vogel

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

Pojavi staranja

Ce vzamemo v roke kako zdravnisko knjigo,
bomo v poglavijih o staranju brali o Stevilnih
boleznih, ki spremljajo naras€ajoce obrablja-
nje organizma. Vedno huj$a okostenelost
hrustancnih plo$¢ic in zmanjSevanje prozno-
sti vezi, napravijo telo bolj togo, okostje pa
se upogiba. Gibljivost sklepov popusca, pos-
tane teZzavnejSe in pogosto bolece, tudi hoja
postane negotova in pogost je obéutek, da
sklepom primanjkuje maze, ki ga Se okrepi
obcgasno Skripanje v sklepih. Spomin pesa,
Clovek ne prenese vec telesnih naporov in
izpostavljanja mocnemu soncu, ki lahko
izzove napad vrtoglavice ali celo kap.

Tako priblizno se glasijo opisi, ki lahko sle-
hernemu, starejSemu od 60 let, vzamejo
nekaj veselja do Zivljenja. Ali res mora biti
tako? Ali nas res vse &aka enaka usoda? Ce
se ozremo po Se starejSih, pa najdemo tudi
80-letnike z energijo in s svezino, s kakrsno
se ne morejo ponasati niti vsi petdesetletni-
ki. Spominjam se, na primer, babicine ses-
tre, ki je pri 96-ih letih brala ¢asopis brez
ocal. Njen spomin in duSevna sveZina sta
bila presenetljivo dobra in njeno stanje je
name, $e mladenica, vedno znova napravilo
velik vtis.

A.Vogel: Staranje ni bol

Ureja: Robert Tercelj Schweizer,

Pameten nacin zivljenja

Ce opazujemo Zivljenje takih ljudi nekoliko
podrobneje, vedno ugotovimo enake znadil-
nosti: Zivijo preprosto in zmerno. Delajo, a
se ne odpovedo ¢asu za pocitek in sprosti-
tev. Privoscijo si tudi dovolj spanja in znajo
zvecer v pravem pomenu besede leCi k
pocitku. To pomeni, da dnevne vtise docela
izkljugijo in skrbi ne prenasajo s seboj. Ziv-
lienjske neprijetnosti znajo premagovati s
potrpeZljivostjo in se z njimi ne ukvarjajo
preveC. Bremen skrbi se lotijo preprosto in
odlo¢no in jih navadno hitro odpravijo. Tako
telesnega staranja sicer ne preprecijo, not-
ranje pa ostanejo mladi in Cili. V starosti se
zadovoljijo z doseZeno zivljenjsko zrelostjo,
ki jim nadomesti prednosti mladostne spret-
nosti in moéi. Ce docakajo visoko starost,
svoje zaloge moci porabljajo zmerno in jih
ne zapravljajo z nekoristno vnemo.

Res pa je umetnost, da se ¢lovek preve€ ne
jezi in se ne vdaja slabi volji, temve¢ hvale-
Zno ceni vse lepo. To nam je v pomo¢€ in
nam lepS$a vecer zivljenja. Obstajajo stari
ljudje, ki vsak dan hodijo na sprehod in se
ob tem nadihajo kisika. (Danes je Ze skoraj
umetnost ob avtocestah najti steze brez
vozil, ki bi se vrivala povsod in osvajala $e
ozke stezice med travniki in gozdne poti. A
tistim, ki se znajo izogniti avtomobilskim
plinom in si poiskati samoto v naravi, koristi
gibanje in gist zrak.)

Hrana v starosti naj bo zmerna in naravna.
IzkuSnje dokazujejo, da je mogoce odloziti
normalne pojave staranja s spretnimi, z
naravnimi ukrepi leta in desetletja. To pa le,
€e se ne nalezemo galopa naSega Casa,
temvec se vedno spominjamo Goethejevih
besed, da bo $lo v starosti vse pocasi in
premi$ljeno. Prehod iz velike zaposlenosti v
mirno obstajanje, ni vsakomur lahek. Nas-
protno: marsikateri tarna, ko se mu pribliza
doba tezav, in se s tem tezko sprijazni. Tis-
ti, ki bo do visoke starosti imel pravilen
odnos do vsega naravnega, se ne bo prito-
Zeval nad starostnim tezavami, kajti njego-
vo srce bo ostalo mlado.
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2ZEN
pripravila Adriana Dolinar

Kako prepreciti prezgodnje staranje?

Prvic, starejsSi Clovek potrebuje dosti Kisi-
ka, se pravi dihanja in gibanja na prostem.
Koristno je razumno razgibavanje, kot je
lahko delo na vrtu, sprehod po diSeCem
gozdu, kratko potepanje ¢ez hribe in doli-
ne z lepim razgledom in podobno.

Drugic, jesti mora dovolj z zelezom 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 kre$, nezne liste mlade
Spinace, ki jih lahko pripravimo kot solato,
in sveze poganjke kopriv. Mnogo je moz-
nosti, da si vsak dan pripravimo potrebno
zelenjavo.)

Tretji¢, treba je skrbeti za Zleze z notran-
jim izlo€anjem in vzpodbuijati njihovo delo-
vanje. Dnevno krtacenje kozZe je koristno,
prav tako izmeni€no tuSiranje z vro€o in s
hladno ali z mrzlo vodo. Po tuSiranju ne
smemo drhteti, sicer se tusirajmo le s
toplo vodo.

Prvi pogoj za uspeh je dovolj trdnega spa-
nja, predvsem pred polnogjo, ki organizem
zelo okrepi. Obi¢ajno tudi, ¢e gremo dovolj
zgodaj v posteljo, dokler $e nismo preutru-
jeni in iz&rpani, hitreje zaspimo.

Koristna je tudi hrana, bogata z minerali,
predvsem s kalcijem. Dobro

je tudi z naravnimi zelisci ali

ustreznimi pripravki podpira-

ti delovanje ledvic in pospe-

Siti pravilno izlo€anje Skodlji-

vih presnovkov prek ledvic

(s seCem).

Kdor se ravna po teh pravi-
lih, je zmeren v hrani in pija-
¢i, bo v starosti €il, ne bo
okoren in ne bo potreboval
bergel.

Voglovi zapisi so z zaloZniko-
vim dovoljenjem povzeti iz knji-
ge A.Vogel, Der Kleine Doktor

Foto: S. Loncar

Pomlad nam postreze z obilico rastlin,
ki pomagajo ocistiti telo nakopicenih
strupov.

Ne zamudite sezonske ponudbe Spar-
gljev in artiCok! Zeleni Sparglji vsebu-
jejo asparagin, ki Cisti secila, artiCoke
pa poskrbijo za generalno pospravlja-
nje jeter.

Od artiCok boste imeli najvec, Ce jih
boste do mehkega kuhali v nesoljeni
vodi, sicer se prevec koristnih snovi
izluzi v vodo, ki jo praviloma odlijemo.
Uzitni so vsi mehki deli: spodniji del
zunanijih listov, sredica in stebla. Liste
artiCok pa posusimo in iz njih priprav-
liamo €aj, ki zelo spodbuja jetrno delo-
vanje - S¢epec posusenih listov preli-
jemo z zavrelo vodo in pokrito pustimo
stati 10 minut. Pijemo med dvema
obrokoma.

Sparglie uzivamo sveze, rahlo dusene
ali kuhane. Ce jih kuhate v osoljeni
vodi, zauzijte tudi vodo v obliki napit-
ka, juhe ali omake. (Naj vas ne prese-
neti mocen vonj urina ze po nekaj
urah. To je le dokaz, kako hitro zacne
delovati.)




Se boste ujeli v mrezo?

A. Dolinar

Foto:

Diagnoze v industrijsko razvitih drzavah so se
groteskno razsirile. 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 anglesc€ini Zze obstaja poseben izraz za
ta fenomen, disease mongering, trgovanje z
boleznijo...

Vsa prelomna obdobja v Zenskem Zivljenju so
Ze zdrvnaj preoblikovali v medicinske tezave.
Vecina prihodnjih nemskih mater sodi med
rizine nosecnice, Stevilo carskih rezov na
materino zeljo pa raste. Vsako leto odstranijo
160.000 maternic, pri Cemer je po mnenju
izvedencev vsaj 60.000 posegov odvecnih.
Dnevi menstruacije »predmenstrualni sin-
drom« in seveda ¢as mene so spremenjeni v
medicinske poskuse: vsaka Cetrta nemska
Zenska, starejSa od Stirideset let, jemlje estro-
genske preparate, ¢eprav se koristi uporabe
znanstveno ne dajo dokazati.

Medtem, ko ¢ez vse meje narascajoCi stroski
preobremenjujejo zdravstveni sistem, gre
podjetjem v farmacevtski industriji odli¢no.
Leta 2002, med splosno krizo, je dobicek
desetih najvecjih farmacevtskih podjetij spet
zrasel za ¢ednih trinajst odstotkov. Bogata
panoga nameni za oglasevanje vec denarja
kakor za raziskave. Za utrjevanje polozaja na

trgu namenijo veliki far-
maceuvti tretjino svojega
izkupicka in tretjino
zaposlenih...
V to zanko so se ujeli
Stevilni zdravniki. Her-
man Fuesl iz okrajne
bolniSnice v Haaru je v
strokovnem Casopisu
MMW potozil, da
»tezave z epidemiolo$Sko
spornimi raziskavami
spreminjajo v gigantske
zadeve, da bi prizadetim
pokazali, da so v dobri
druzbi«.
Zdravniki, $e posebno
specialisti, imajo bol;jSi
status,pridobijo vpliv in
zasluzijo vec, ¢e odkrije-
jo novo medicinsko pod-
ro¢je. Profesorji z nem-
Skih univerz samoumevno nastopajo v igro
kot mnenjski voditelji za farmacevtsko indus-
trijo. Ta pridruzena gobezdala (po posmehlji-
vem izrazu v stroki) vtaknejo v zep 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.
»Ce ne bi bilo bolezni, bi §le farmacevtske
druzbe na bobeng, pravi Carlos Sonnensche-
in, strokovnjak za hormone z bostonske uni-
verze Tufts. Tragedija znanosti tiCi v tem, da
so zdravniki pripravljeni prodajati svoje stro-
kovno znanje in sluziti interesom farmacevt-
skih podjetij...
Vecina podatkov o zdravju ljudi nastane po
narocilu zasebnih podijetij in klinik, medijem
pa jih dostavljajo agencije za stike z javnostjo.
A Stevilke temeljijo na nakljuénih vzorcih in so
potem preracunane na celotno populacijo.
Precej pogosto dobijo podatke o razSirjenosti
bolezni le z poljubnimi ocenami.
Trgovanje z boleznimi
Avstralski kritik Ray Moynihan je ob pomogi
dveh zdravnikov razdelil trgovanje z boleznimi
na pet razliCic:
e Obicajni procesi postanejo medicinski
problem. Ko je na primer druzba Merck &
Co. odkrila sredstvo proti izpadanju las, je



zacela globalna agencija za stike z javnos-
tjo Edelman kampanjo. Novinarje je zalozi-
la z izsledki Studije, iz katere je razvidno,
da se mora tretjina moskih bojevati proti
izpadanju las. Pri tem naj bi ugotovili tudi,
da vodi izguba las v paniko in Custvene
tezave ter zmanjSuje moznosti za uspeh
na pogovoru za delovno mesto. Novinar-
jem so pri Edelmanu zamol¢ali, da je
Merck & Co. sponzoriral Studijo in da so
izjave, ki so jih medicinski izvedenci nare-
kovali novinarjem, pripravili v agenciji.

e Redki simptomi postanejo razsirjen
problem. Od predstavitve viagre, tablete
za potenco, se impotenca presenetljivo Siri.
Na internetni strani proizvajalca viagre,
druzbe Pfizer, piSe: »Motnje erekcije so
resna in pogosta zdravstvena motnja: pri-
zadetih je priblizno 50 odstotkov moskih
med 40. in 70. letom. Hamburski urolog
Hartmut Porst, eden vodilnih svetovnih
raziskovalcev potence, meni, da ste pav-
Salne ocene strahotno pretirane in da so
Cista neumnost.

e Blagi simptomi so napihnjeni v znanilce
hudih bolezni.

e Osebne in druzbene tezave se spreme-
nijo v medicinske. Pri zdravljenju zivénih
bolezni uspeva spreminjanje zdravega v
bolnika Se posebno dobro, zlasti ker ne
primanjkuje teorij, po katerih ni zdrav sko-
raj nihce. Po drugi svetovni vojni smo poz-
nali 26 duSevnih motenj, v zdaj veljavnem
vodniku dusevnih motenj (DSM V) zdruze-
nja ameriskih psihijatrov je 395 razli¢nih
bolezni.

e Tveganja postanejo bolezni. Z nizanjem
dovoljenih merskih vrednosti, na primer
holesterola, se krog obolelih Siri. Pri holes-
terolu so pred leti v Nemciji postavili mejo
tako, da so ljudje z »normalnimi« vrednos-
tmi v manjsini, tisti z nenormalnimi« pa v
vedini.

Kako je to mogoce? V obSirni raziskavi, v

kateri je bilo vklju¢enih 100.000 Bavarcev, so

izracunali, da je povprec¢na vrednost 260 mili-

gramov na deciliter krvi. Vendar je nacionalna

pobuda za holesterol, zasebno zdruzenje 13

profesorjev medicine, leta 1990 predlagala

mejno vrednost samo 200 miligramov in
dejansko dosegla sprejetje predloga. Zdravni-
ki iz iniciative predstavljajo lobisticna zdruzen-
ja, med njimi Ligo za boj proti visokemu pritis-
ku, te je blizu industriji, in Ligo za lipide ter

Nemsko zdruzenje za laboratorijsko medicino.

V »strateSkem nacrtu« so zahtevali agresivno

Siritev diagnoze: »Vsak zdravnik bi moral
poznati vrednost holesterola svojega pacien-
ta«. Z dekretom zdravnikov, zainteresiranih
za finance, je bila ve€ina Nemcev razglasena
za rizi€ne paciente. V skupini od 30-39 let ima
po samovoljno doloCeni meji previsoko vred-
nost holesterola kar 68 odstotkov moskih in
56 odstotkov Zzensk. Pri starosti od 50 do 59
let je prizadetih kar 84 odstotkov moskih in 93
odstotkov zensk. Ukvarjanje z vrednostjo
holesterola je danes sploSno razsirjena zaba-
va, s katero sluzijo zdravniki in podjetja mili-
jardne zneske. Zdruzevanja kardiologov, proi-
zvajalci margarin, farmacevtski koncerni in
izdelovalci merilcev holesterola redno priprav-
ljajo »pobude za zdravje«, s katerimi naj bi
prepricali ljudi, naj si dajo izmeriti vrednost
holesterola.

Diagnoza je najpogostejSa bolezen.

To dokazuje tudi primer osteoporoze. Neko¢
so o njej govorili le takrat, ko so se ljudem
zaradi starostne neodpornosti lomile kosti. Po
podatkih statisticnega urada Nemcije je bila
diagnoza »zlom stegnenice« pri starejSih od
74 let postavljena le v 1,2 odstotka primerov.
Ta Stevilka, ki bi bila verjetno podobna tudi v
drugih razvitih drzavah ne zadoS¢a, da bi
bolezni prilepili oznako mnozi€éna—zato je bilo
treba osteoporozo definirati popolnoma na
novo. Fundacija Rorer ter podjetji Sandoz
Pharmaceuticals in SnithKline Beecham so
leta 1993 sponzorirali sreCanje komisije sve-
tovne zdravstvene organizacije (WHO), na
kateri so predlagali prav ta korak. Ze
»postopna izguba kosti v starosti« je po
danes veljavni opredelitvi oznacena kot oste-
oporoza. Odtlej ima farmacevtska industrija,
po mnenju nekega nemskega zdravnika,
moznost, da lahko »od Stiridesetega leta do
visoke starosti z zdravili oskrbuje polovico
prebivalstva«

Sirjenja medicine ne zahtevajo le trzne zako-
nitosti. To se dogaja tako hitro tudi zato, ker
se zdravstvu Ze leta ni posrecil noben velik
korak naprej. Ker terapije proti hudim bolez-
nim, na primer raku, niso uspesne, ker se
iztekajo donosni patenti za zdravila, ker bes-
no znanstveno prizadevanje (vsak dan izide
priblizno 5000 medicinskih ¢lankov) ne prina-
Sa napredka, se farmacevtski raziskovalci
obracajo k zdravim ljudem.

Povzeto po ¢lanku Izganjanje bolezni, Der Spie-
gel, objavijenem v Sobotni prilogi, Delo, 23.
avgusta 2003



Koga moti starost
PiSe: Rajko Skari¢

Kaj je starost?

Starost je dejansko pojem, ki nastopa s
trenutkom dojemanja in sprejemanja min-
liivosti Cesarkoli (¢loveka, avta, drevesa,
...). Starost je pojem, ki Sportnika etiketira
kot starega pri 28-ih, ker je po oceni druz-
be prestar za to¢no dolo¢eno fizicno mer-
jeno aktivnost. Za 80-letnika pravimo, da
je star, ker je ze sorazmerno dolgo na
svetu. Upokojitev doloCa starost, ki jo je
druzba zacrtala kot pravilo upokojitve.
Avto je star po dveh letih, ker doloceni
izraCuni tako kazejo,... Vse to imenujejo
starost, a tega ne sprejemamo vsil!
Starost je pri ¢loveku lahko, tako kot kate-
rokoli drugo zZivljenjsko obdobje, v prisot-
nosti ali odsotnosti. Prisotni starostniki so
vse svoje zivljenje skrbeli za ravnanje po
svoji za-vesti. Odsotni so ziveli lo¢eno,
svojo za-vest so najpogosteje ali celo
stalno, zatajevali. Prisotni starostniki so
lug, ki sveti na vse okoli sebe, zlasti na
svoje bliznje sorodnike, vnuke in pravnu-
ke. Zivijo in bivajo ne-navezani na materi-
alni svet, prepuscajo in delijo svoje nepre-
micnine in premi¢nine, 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 bliznje, vnuke in pravnuke. Zivijo in
se borijo za Zivljenje z vsemi sredstvi,
navezani so na svoje premicnine in nep-
remicnine in bi vse najraje odnesli s sabo.
Prisotni bivajo in se zavedajo minljivosti, o
Zivljenju in smrti govorijo brez predsod-
kov. Odstotni zivijo in zanikajo minljivost,
bojijo se smrti in Zivijo s predsodki...

Kako do prisotnosti?
Dokler smo Zivi, je naSa za-vest z nami,
potrpezljivo ¢aka, da jo upoStevamo, upo-
rabimo, se ji predamo, da pride za vedno
in vselej v prvi plan. Od rojstva do smrti je
v . ] T za-vest nenehno na razpolago. Ponuja se
i h_;i s S . . -4 v obliki stalnega spremljevalca. Vse ve,
e s £ o " : . vsevidi, ima vso moc¢ in ves spomin.
%-?5' 'l_‘.‘" ML UL e Cudezno pravilo na poligonu Zemlja pra-
- R — . s Vi, da je za-vest vodja oziroma kapitan,
razum pa ladja z vso posadko. Kapitan
pozna smer in ladjine zmoznosti, ves

r

-
S
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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,
Ce bi ladja plula brez kapitana. Kapitana
primerjajmo z naso za-vestjo, razum s
posadko in z ladjo: ugotovili bomo, da je
prisotnost odvisna od tega, ali je v ospredju
nas razum ali nasa za-vest.

Za-vest je na$ kapitan!

Koga moti starost

Enako bi zvenelo, ¢e bi se vpradali, koga
moti zavest ali brezpogojna ljubezen. Odgo-
vor je na dlani. Vse odsotne! Odsoten posa-
meznik beZi od sebe in se zateka v navidez-
ne slike svojih pricakovan;. Biti Zeli nekdo
drug, drugacen, jo€e nad sabo in svojim
zivljenjem. Resitev obi¢ajno iS¢e pri sebi
enakih, ki so poleg lastne odsotnosti ugledni
in mogoc¢no strokovno podkovani, da mu z
argumenti podpirajo odsotnost in jo na osno-
vi znanstvenih metod tudi uspesno trzijo. V
tem kaosu odsotnosti se znajdejo vsi ¢arobni
dosezki, ki uc¢inkujejo takoj in so podprti s
strokovnimi testi. Pomladite se lahko v hipu,
shujSate prav tako, moskim stoji tudi v najve-
¢ji jezi ali zalosti, navdihi sreCe dokazujejo,
da deluje prepricljivo in takoj. Ali resni¢no
vasa samo-ZAVEST tista, ki potrebuje spre-
membo vase zunanje podobe s plasti¢nimi
operacijami ali je to pricakovanje vasega
samo-RAZUMA? Pri tem izrazju je ocitno
pretkan in odsoten znanstvenik iznasel in
zlorabil najbolj subtilno besedo oziroma poj-
movanje. Odsotnost zahteva, utrjuje razum
in pricakovanje, pri tem pa zamegli in podre-
di zavest in potrebe. Zanimivo bi bilo videti,
kako uspesni bi bili pri prodaji svojih plastic-
nih posegov, ¢e bi se ogladevanje in dokazo-
vanje glasilo: Zaradi vaSega samo-RAZUMA.
Odsotni se zaradi sorodnosti priCakovanj
najdejo v vzajemni skupnosti in skupaj zivijo,
ustvarjajo si medsebojne odvisnosti, svoje
norme in trende, uveljavljajo nove potrebe in
nova pri¢akovanja. V glavnem silijo v odsot-
nost, ker se tako pocutijo varnejSe. Vse bolj
tezijo k frazi: Saj vsi to po¢nejo. V njihovem
svetu prevladuje razum, prepriGevanje in
znanstveno dokazovanje,... S tem pa drsijo
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vse dlje od sebe in so vse bolj odsotni od
svoje »primarne kode«.

Ko ignoriramo vpraSanje »kdo sem« in se ne
zavedamo ali se no¢emo zavedati krogotoka
vzrokov in posledic, tavamo v utripu nekaterih
druzbenih norm, ki jih edalje bolj jemlje tok
odsotnosti duha.

Torej, starost je stvar razuma. Vedno gre za
dogovor o nekih znanstveno dokazanih ali
lai€no postavljenih mejah, ki si jih nekateri
vztrajno postavljajo. Komu ta meja pomaga,
sluzi, kdo potrebuje omejitev sposobnosti,
zrelosti z leti? Kdo nam sploh lahko postavlja
meje? Ko odgovorimo iz prisotnosti, smo spet
na zacetku tega ¢lanka!

(Zaradi pomanjkanja prostora objavljamo le
del ¢lanka, »Koga moti starost«. Celotni ¢la-
nek preberite na www.zazdravje.net ali v gla-
silu Hospic)

Spansko sonce za vase zdravje

v ALOE VERI

VERDALOE sok spanskega
proizvajalca je pripravljen iz
ekolosko vzgojenih rastlin, kupec
vedno dobi zadnjo Zetev, s tem pa
svez sok in u¢inkovine.

LGRA.

...prvi in 18 let v Sloveniji
...na tiso¢e zadovoljnih kupcev

Prodajna mesta: specializirane trgovine po Sloveniji.

Prodaja in informacije: 01 72 194 71

Pooblas&eni zastopnik:é}‘,}} NUTEX, d.0.0., Dol pri Ljubljani



Kalcij—ni vse v kolicini!

PiSe: Matjaz Kolosa, univ. dipl. ing.Ziv. teh.

Najbolj znana kalcijeva vloga je tvorba
kostne mase, a njegov pomen je velik tudi
v mehkih tkivih in telesnih tekocinah, kjer
skrbi, da se ziveni impulzi prevedejo v misi-
¢no aktivnost. Pomemben je za strjevanje
krvi, izlo€anje hormonov, reguliranje dejav-
nosti encimov ter prehod hranil v celice in
= iz njih. Zavira vnetne procese in deluje
antialergijsko. Pomaga uravnavati krvni
& pritisk in &&iti pred nekaterimi vrstami raka.
Ko preberemo ta dejstva, si zazelimo, da bi

! gav telesu imeli ¢im ve¢. Zaradi Stevilnih

stranskih ucinkov pa jemanje visokih
odmerkov kalcija, Se posebej kalcijevih

" pripravkov, ni priporocljivo. Namesto obse-
denosti s koli¢inami kalcija je veliko modre-
| je veC€ pozornosti nameniti njegovi absorp-

i ciji v organizmu.

Dnevna potreba po kalciju znasa 500 mg,
strokovnjaki pa ga zaradi varnosti priporo-
¢ajo 1000 mg. Obic¢ajno telo izkoristi le
priblizno 35 - 50 % kalcija iz hrane — koliko
| ga zares pridobimo je odvisno od Stevilnih
faktorjev. Ob uzivanju res zdrave prehrane
in upostevanju drugih dejavnikov, ki izbolj-
Sujejo stopnjo izkoriS€enosti kalcija, zados-
¢a ze 250 mg kalcija na dan.

Nasprotno pa visok vnos kalcija v kombina-
ciji s hrano, bogato z zivalskimi beljakovi-
nami in s soljo, pove¢a moznost tvorbe
1| ledvi¢nih kamnov in okostenitev mehkih
tkiv. Tako uzivanje klasi¢ne - manj zdrave -
% prehrane ob vnosu prehranskih dopolnil z

' vecjimi koli¢inami kalcija naredi vecjo Sko-
i do kot korist.
Kako do kalcija?
" Ko govorimo o vnosu kalcija v organizem,
ni dvoma, da je hrana najboljsi vir. Tak
kalcij je organsko vezan in telesu lazje
dostopen. V hrani se nahajajo tudi Stevilni

., drugi minerali, nekateri vitamini in kisline, ki

omogocajo boljsi izkoristek in absorpcijo
kalcija.

| Koli¢ina kalcija v Zivilih ni odlo¢ilna za
njegov izkoristek. Absorpcija kalcija je odvi-
sna od vrste Zivila, v katerem se nahaja.
Zivila, ki vsebujejo zaviralne snovi, kot so
oksalna in fitinska kislina, tanini, celuloza,
zmanijsujejo njegovo absorpcijo v telesu.
Nanjo pa vliva tudi sestava mascobnih
kislin. Nasi¢ene mascobne kisline, ki jih
najdemo predvsem v zivilih Zivalskega
izvora, namrec tvorijo s kalcijem tezko
topna kalcijeva mila, ki jih telo ne more

oziroma jih tezko izkori$ca.

Na izkoristljivost zauzitega kalcija pozitivno
vpliva izlo¢anje zelod¢ne kisline.

Najbolj zdravi viri kalcija so zelenolistna zele-
njava, sadje, semena in strocnice. Priporoca-
jo brokoli, ohrovt, brsti¢ni ohrovt, zelje, por in
drugo zelenjavo. Med zelis¢i so koristni peter-
§ilj, bazilika in kreSa. Ne smemo pozabiti na t.
i. divje rastoCo zelenjavo, kot so koprive,
dezen, loboda, zaj¢ja detelja, ¢emaz in dru-
ge, katerih prehranska vrednost je neprecen-
liiva v vseh pogledih. (Nasprotno pa $pinaca,
blitva, rabarbara in rdeca pesa vsebujejo
poleg kalcija Se oksalate, ki absorpcijo kalcija
zavirajo.)

Veliko kalcija vsebujejo Stevilne alge, na pri-
mer rdeCe, 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. Stro¢nice, kot so Cicerka, fizol,
le€a, soja in izdelki iz nje (sojino mleko in
tofu) nas prav tako bogato zalozijo s kalcijem.
Med oresScki so po bogastvu s kalcijem na
prvem mestu mandlji in leSniki, med semeni
pa sezam, ki je pravi rekorder med rastlinski-
mi zivili. Vendar pa sezama, Zal, ne moremo
pristevati med najbolj optimalne vire, saj je
vecina kalcija v lupini v obliki oksalata.
Rastlinski viri kalcija so za nase telo najbolj
koristni. Vsebujejo namre¢ mnogo vitaminov,
minerali so v ugodnem razmeriju, zivila pa
vecinoma ne zakisajo organizma.

Dokaz, da lahko dobimo zadostno koli¢ino
kalcija iz rastlinske hrane, so pravzaprav vse
velike zZivali, med njimi tudi krave, katerih
mleko je polno kalcija.

Mleko in mlecni izdelki, kljub visoki vsebnosti
kalcija, niso njegov najbol;jsi vir. V njih nam-
re¢ kalcij ni v ugodnem razmerju z drugimi
minerali, absorpcijo motijo postopki predela-
ve, predelani mlec¢ni izdelki pa zakisajo telo in
obi¢ajno vsebujejo mnogo mascobe.

Kalcijevi umetni pripravki ne morejo nadome-
stiti nezdrave prehrane. Z dodatki anorgan-
skih mineralov lahko zelo hitro porusimo rav-
novesje med Stevilnimi minerali, ki vplivajo na
razli¢ne zivljenjske funkcije.

Kako ga zadrzati v telesu?

To, da smo kalcij zauzili, $e ne pomeni, da ga
bo telo zadrzalo in pravilno vgradilo. Metabo-
lizem kalcija v telesu uravnavajo Stevilni fak-
torji, ki vplivajo na sprejem in izlo¢anje mine-
ralov. V starejSih letih se sposobnost absorp-
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cije kalcija zniza, kar pomeni, da moramo zvi-
Sati dnevni vnos.

Za absorpcijo kalcija, drugih mineralov in hra-
nilnih snovi je pomembna tudi nasa ¢revesna
mikroflora. Ce v &revesju ni dovolj probiotiénih
bakterij, ki proizvajajo desnosu¢no mle¢no
kislino, je absorpcija kalcija otezena. Na zma-
njSano absorpcijo kalcija iz Crevesja vplivajo
tudi alkohol, kofein iz kave in pravega Caja ter
kajenje.

Za uspesno vgradnjo kalcija so pomembni tudi
nekateri vitamini: najpomembnejS$i med njimi je
vitamin D, ki je pravzaprav hormon. Omogoca
kopicenje kalcijevih soli v kosteh. Ker vitamin D
nastaja v kozi, je koristno pogosto zdravo son-
¢enje (15 minut na dan).

Vlogo pri izgradniji kosti imajo tudi vitamini C,
B6 in B9, vitamina Kin A.

Fizicna aktivnost pripomore k vgradniji kalcija in
s tem h gostoti kostne mase.

Na dostopnost kalcija v manjsi meri vplivajo
oksalati, fitati, tanini in fosfati. Oksalati, fitati in
tanini se nahajajo v nekaterih rastlinskih Zivilih,
fosfati pa se skrivajo predvsem v mesnih izdel-
kih, topljenih sirih ter nekaterih gaziranih pija-
¢ah kola.

Ne otezujte dela telesu!

Z upostevanjem omenjenih dejstev se izogne-
mo kombinacijam, ki zmanjSujejo absorpcijo
kalcija. Ob jedeh, od katerih si obetamo mnogo
kalcija, ne uzivajmo kave ali ¢rnega Caja.

Na to, koliko kalcija iz hrane izkoristimo, vpliva
tudi termi¢na obdelava zivil. Med segrevanjem
se tvorijo netopni mineralni kompleksi in del
kalcija postane neuporaben.

Vecine Zit, kot so pSenica, rz, koruza in riz, ne
priStevamo med najboljSe vire mineralov. Vse-
bujejo veliko oksalne in fitinske kisline, ki zavi-
rata dostopnost kalcija ter drugih mineralov.
Zitom in izdelkom iz Zit, kot so moka in kosmi-
¢i, lahko zelo izboljSamo prehransko vrednost,
Ce jih nakalimo ali mle¢no-kislinsko fermentira-
mo.

Pozitivna izjema med Ziti so proso in neprava,
zitom podobna semena, kot so ajda, amarant
in kvinoja. Slednja vsebujejo mnogo vec kalcija
in ne zakisajo telesa, zato je dobro z njimi ¢im
veckrat nadomestiti Zita.

Sladkoriji, predvsem rafinirani, so zelo osiroma-
Sena Zivila in vsebujejo prazne kalorije brez
vitaminov, mineralov in zas€itnih snovi in tele-
su jemljejo kalcij.

Povecan vnos beljakovin privede med drugim
do izgube kalcija preko ledvic. To se dogaja
tudi zaradi specifi¢nosti njihovega metabolizma
in tvorbe netopnih kalcijevih kompleksov.

Na izlo¢anje kalcija preko ledvic pa vpliva tudi
prekomerno uzivanje kuhinjske soli.

Zdaj vemo, koliko zauzitega kalcija gre »v nic«.
V resnici ga ni treba vnesti veliko, le nekaj
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Ta 20ravo'in vitalno starost
A

BAZICNI MINERALI

Z minerali rastlinskega izvora v obliki citratoy, brez
natrija in sladkorja. Nepogresliivi pri razkisanju
telesa in pomanjkanju mineralov.
(300g)

ELIKSIR 1Z GRANATNIH JABOLK

Okusen napitek iz 40 sadezev, poln antioksidantov
in vitaminov, brez sladkorja. Rastlinski hormoni
paskrbijo za dobro potutje in spolna mot ==
v vseh starostnih obdobiiL. (500 ml)

"':"' PROBIOTICNI MIKROORGANIZMI |

Y . .. Ayt
Ta zdravo trevesno floro in razstrupljanie, :g:

¥
| hrez mleka in 7 razli¢nimi rodovi érevesnih
hakterij. Ena velika Zlica probiotikov pred

obrokom in €revesje vam bo hvalezno.
(1000 ml)

A Vitaso T

Brezplacni katalog, " -
dodatne informacije in narogila: ! e
01/283 14 85 ‘ .
Spletna trgovina: WwWw.avita-katalog.c
Energijski center d.o.o. , PE: Pod hrasti 69 Ljubljanas
- B

nasih navad moramo spremeniti. Namesto kombi-
nacij, s katerimi si telo ne more dosti pomagati,
bodimo pozorni na to, da zauzijemo ¢im manj
snovi, ki ovirajo absorpcijo kalcija.

* Svojo ¢revesno floro krepite s sirotko, probiotiki,
fermentiranimi mle¢nimi izdelki, kislim zeljem in
kislo repo!

* . . . “ - . .
Pripravite si mlad regrat, cemaz, koprive ali
drugo zelenolistno zelenjavo, po moznosti pri-
delano na ekoloski nacin.

* Skledo solate zauzijte kot predjed in ji tako daj-
te dragoceno prednost pri prebavi.

* Musli prelijte s tekocino in pustite nekaj ur stati.
* Zita nakalite, testa pripravljajte s kislim testom.

* Sadje zauzijte kot samostojni obrok, najbolje
pred vecjim obrokom in nikoli takoj po njem.

* Izogibajmo se 0z. zmanj$ajmo vnos t. i. ropar-
jev kalcija: kava, kajenje, alkohol, Zivalske 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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nova generacija vodnih filtrov
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La vt informacij o BRITA vodnib filtrih
in prodajnibh mestih kontaktirajle:

Bogart:

tel.ffax: 01-562-02-27/28
www.bogart si
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DESTILATOR
PITNE VODE

Ali potrebujemo minerale v vodi?
Odgovor: NE!!!

Vendar nase telo NUJNO potrebuje minerale,
ampak le minerale organskega izvora, ki se
nahajajo v sveZzem sadju in zelenjavi.

Destilator vode je danes nepogresljiv v vsakem
gospodinjstvu, kjer je onesnazena pitna voda.
Destilator vam ucinkovito odstrani: arzenik,
aluminij, baker, bakterije, cink, bromid, kadmij,
klor, fosfate, magnezij, krom, kalcij, azbest,
radon, fluor, svinec, zZivo srebro, nitrate, natrij,
sulfate, viruse, pesticide, fosfate...

Cista voda H20, ki je skoraj 100% sestavljena
samo iz vodika in kisika, prihaja lahko samo iz
dveh virov: iz svezih, naravno pridelanih sade-
Zev ali pa kot parno destilirana voda!

SIMC d.o.o.
Drazgo$ka ul. 5
4000 Kranj

Tel.: 04/23 58 250
Fax.: 04/23 58 251

www.ozemalniki.com —
E-mail; info@ozemalniki.com

Pomanjkanje vode in silicija -

Vemo, da otrosko 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-
¢i ohranjanje in regenera-
cijo tkiv. Ko zaéne vode
primanjkovati, se zacnejo
procesi obnove ustavljati.
O pomenu pitja zadostnih
koli¢in vode (2 do 2,5 litra na dan) smo Ze veckrat
pisali. Veliko manj se govori o drugi pomembni
snovi, siliciju, ki omogoc€a telesu zadrzati vodo, in
je osnova za delovanje skoraj vseh procesov v
telesu. Silicija je v nasi hrani, in posledi¢no tudi v
nasih telesih, vse manj. To ¢utimo kot splo$no
izgubo vitalnosti.

ol .

Biodinamiki opozarjajo, da se je vrednost silicija v
pSenici od leta 1840 do 1940 zmanjSala za 20 %.
V naslednjih 10-ih letih, torej do leta 1950, pa Se
za dodatnih 40 %. Od takrat se proces odvija hitre-
je in nasa danasnja zita in druga zivila, s katerimi
se prehranjujemo, so po vsebnosti silicija le senca
tistega, kar so jedli nasi predniki.

Tega zagotovo niste vedeli

NaSa znanost Se vedno ne ve natan¢no, zakaj je
silicij tako pomemben. Njegovo delovanje ni speci-
fiéno povezano z eno samo funkcijo ali z enim
samim organom - nujno je potreben za vse celice
in vsa tkiva v telesu. Silicijeva kislina je klju¢ za
celi¢no hidracijo, saj nase veze 300-kratno koli¢ino
vode. Znanstveniki so ugotovili, da ima pravilna
hidracija tkiv in celic vrsto pozitivnih ucinkov.

NasSa znanost z gotovostjo trdi, da je silicijeva kisli-
na povezana z rastjo las in nohtov, pomembna je
tudi za rast in obnovo kosti, vzdrzuje strukturo
koze in veznih tkiv, elasti¢nost krvnih zil in krepi
dlesni.

V obliki koloidnega gela je silicij zelo koristen tudi
pri razstrupljanju. Le en gram gela v koloidini obliki
ima povrsino 300 kvadratnih metrov, zato lahko
veze nase veliko koli¢ino plinov in Skodljivih snovi
ter jih v vezani obliki skozi prebavila izlo€i iz telesa.
Zeliscariji iz razlicnih obdobij so ugotovili, da so
rastline, ki vsebujejo veliko silicija, odli¢ne 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 izkusnje biodinamikov, ki svojim rastlinam v
temacnih in vlaznih dneh »dodajajo svetlobo« s




bliznjica za ugasanje modi

pomocjo silicijevih pripravkov (kremen iz roga). V
biodinamicnih rastlinjakih lahko s pomocjo upora-
be teh preparatov veliko prihranijo, saj njihove
rastline rastejo enako dobro, ¢eprav so delezne
manj umetnega osvetljevanja in ogrevanja.

Nasa znanost pa Se vedno ne uspe izmeriti vpli-
vov, o katerih govorijo tisti, ki se ne ustavljajo pri
opazovaniju fizi€ne ravni. Silicij vsi poznamo kot
osnovo Cipa - spominske enote nasih racunalni-
kov. Njegova osnovna lastnost je, da je sposo-
ben zapisa informacij. Ravno to vlogo mu tudi v
nasem telesu pripisujejo poznavalci holisticne
medicine. Je medij, ki vodo veZe in informira. S
tem vzpostavi povezavo med nasim telesom in
nasim duhom. To, da nase intelektualne in intuiti-
vne zmogljivosti vse bolj pesajo, lahko pripiSemo
tudi kroni€nemu pomanjkaniju silicija.

Ze 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 re€eno, to v&asih ni bil problem, saj je vec€ina
potrebno koli¢ino dobila Zze z uzivanjem polnovre-
dnih zit.

Odrasli naj bi potrebovali 10 do 40 miligramov
silicilne kisline na dan, za kar zadostuje nekaj zZlic
ovsa ali Sop vrtne kreSe, 100 gramov polnovred-
nega riza ali 150 gramov Spinace ali rdeCe
pese... Najbrz ste pomislili, da tega ni tezko
zagotoviti. To drzi, a le Ce jeste biodinamicno ali
vsaj ekolosko pridelana polnovredna zita, na
primer oves, in ga uporabljate sveze zmletega v
mlingku ali kosmi&niku. Zita ali zelenjava, gojena
na konvencionalen nacin, moka ali kosmici, ki so
na poti od proizvajalca do vas oksidirali, pa vam
najverjetneje ustrezne koliCine silicilne kisline ne
bodo zagotovili.

Pri uZivanju silicijeve kisline v obliki prehranskih
dopolnil morate biti previdni. Koli¢ina silicija v
preparatih ni tako pomemben podatek. Pomem-
bneje je, koliko je v pripravku silicijeve kisline
(silicijevega dioksida) in v kak$ni obliki je. PoiS¢i-
te izdelke, ki so v koloidni obliki, njihove molekule
so namre¢ 1800-krat manjSe od molekul silicija,
zato jih Erevesna stena brez tezav vsrka.

Silicij hitro tvori velike molekule in kristale, to pa

njegovo resorpcijo v telesu otezuje. Zato priporo-
¢amo silicijevo kislino v obliki gela (ki preprecuje
kristalizacijo in zbiranje vecjih molekul v klastre).

In ne pozabite, osnovni pogoj, da bi vse o ¢em
piSemo delovalo je voda, voda in voda!
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Sijoci lasje, ¢vrsta koza,
mocni nohti

Gel silicijeve kisline
pospesuje rast celic od
znotraj.

rednem jemaniju.

Silicijeva kislina v nagem telesu
deluje kot gradbeni element.
Pospesuje rast celic od znotraj.
Rezultat so &vrsta koZa, moéni
nohti in zdravi, polni in sijoci

lase po 6

lasje.*

Do 13% debelejsi lasje:

Pred uporabo Po 6 mesecih
eriginalnega redne uporabe

SIIl ced originainega

siiicea

balzama

balzama

- Uspesen
Ze ved
kot 50 let

- Milijoni
zadovoljnih
uporabnikov

M
* Kliniéna $tudija, narejena na 55 Zenskah, potrivje v povpre&ju za 13% debelejs

Eoio, lnsje. nohsi, wmahmao thivo

.I.
Naravna lepota od znotraj

V lekarnah in specializiranih prodajalnah.
www.silicea.com

Zastopnik in distributer za Slovenijo:
TOP TRADE d.o.0., Cesta v Gorice 39, SI-1000 Ljubliana,
Slovenija www. toptrade si; e-posta: info@toptrade.si




Recepti

Tekst: Desire Premk in Matjaz KaloSa

Kljub kampanji proti maséobam so ravno
kakovostne mascobe klju¢nega pomena za
pravilno obnovo tkiv in kakovostno energijo,
ki jo potrebujemo.

Pri tem mislimo predvsem na kakovostno
kokosovo mascobo z visoko vsebnostjo
lavrinske kisline, ki v telesu deluje proti viru-
som, bakterijam, zajedavcem in kvasovkam
ter pospeSuje metabolizem.

Potrebo po vitaminu E bomo na najbolj
naraven nacin zadovoljili z uzivanjem arga-
novega olja ali olja pSeni¢nih kalkov.

Med odli¢ne vire vitaminov, kakovostnih
beljakovin in energijskih zalog uvr§€amo
tudi orescke in kakovostno olivno olje.

Za spomladansko ¢is€enje telesa ne zamu-
dimo sezone Spargljev. Gurmani prisegajo
na beljene — beluse, mi pa vam priporoca-
mo naravne - zelene, ki so bolj zaloZeni z
vitamini in klorofilom.

Naravna energija za dobro jutro
Potrebujemo:

1 Zlica mletih indijskih oresckov

2 Zlici medu

2 Zlici ekstra deviSkega kokosovega olja (ne
pretrdega)

COBIO ekstra deviSko kokosovo olje je edinstveno
olje, ki ga v eni uri po odprtju kokosovega oreha
rocno in hladno stisnejo domacini na kmetijah oto-
kov Juznega Pacifika, na otoku Malaita — Solomo-
novih otokov. Tak$no olje obdrzi vse svoje sveze in
naravne aktivne lastnosti in sestavine, z blagim in
vendar polnim naravnim vonjem in okusom.

COBIO ekstra devisko kokosovo olje ima ekoloski
certifikat EU.

" ZliCke cimeta

Ya zlicke muskatnega ore$cka

Priprava:

Indijske orescke zmeljemo v kavnem mlincku.
Nato damo vse sestavine v posodo in zme$amo,
z Zlico ali s pali¢nim mesalnikom. Namazemo na
kruh ali krekerje.

Rizota s Sparglji (2 osebi)

Potrebujemo:

100 g neolu$¢enega riza
200 g ociscCenih Spargeljnov
4 stroke Cesna

§—

3 Zlice hladno stisnjenega P T
kokosovega olja et [
sok % limone L] i
zelig&na sol '
e —

mesanico provansalskih

zelis¢ (rozmarin, timijan, Setraj, bazilika in peh-
tran)

Priprava:

Riz skuhamo v osoljeni vodi, kateri smo dodali
$Cep provansalskih zelis¢.

Spargeljne narezemo (1cm velika kolesca), vrsic-
ke pustimo cele.

V ponvi segrejemo hladno stisnjeno kokosovo
olje, dodamo drobno nasekljan ¢esen in kolesca

COBIO kokosovo s Siroko uporabo v prehrani kot
tudi pri negi koZe in telesa pomeni pomemben nara-
vni vir zdravja. V kuhinji ga cenijo tudi zaradi izjem-
ne stabilnosti pri segrevanju, ker ne tvori trans mas-
¢obnih kislin in je bogat naravni vir srednje veriznih
mascob (MCT) - ki jih telo zlahka predela. Te mas-
Sobe zagotovijo takojSen vir energije, hkrati spodbu-
jajo delovanje metabolizma, porabo kalorij in vpliva-
jo na izgubo telesne teze. Www.cobio.si



Spareljnov ter hitro poprazimo. Nato posolimo,
dodamo $e vrSicke in dusimo 6 min na zmer-
nem ognju (belusi morajo ostati ¢vrsti). Proti
koncu dodamo $Se sok limone in kuhan riz. Pre-
mesamo in postrezemo toplo. Po vrhu lahko
naribamo malo parmezana.

Sparglje lahko pripravimo na enak nagin (brez
riza) tudi kot predjed; takrat Sparglje narezemo
na vecje kose ali pa jih pustimo cele.

Spirale s Sparglji

Potrebujemo:

20 Spargljev

400 gr. razvaljanega listnatega testa
2 Zlici olja

Zlico sezamovih semen

1/4 Zlicke kurkume

slanico ali sol

Priprava:

Ce listnato testo pripravljate sami, namesto mar-
garine uporabite kokosovo masgobo. Ce kupuje-
te Ze narejeno listnato testo, poiscite takSno s
¢im manj kemi¢nih dodatkov.

Listnato testo razvaljamo. Kurkumo in sol raztopi-
mo v dveh Zlicah vroCe vode ter s tem premaze-
mo razvaljano testo. Posujemo ga s sezamom,
namazemo z oljem in narezemo na trakove, Siro-
ke 1 cm. Trakove v obliki spirale ovijemo okrog
opranih in posuSenih Spargljev.

Na dnu in na vrhu stisnemo, da se pri peki ne bi
odvili. Pe¢emo v segreti pecici, na temperaturi od
160 do 180 ° C, 10 do 15 min.

Marokal!

Mercator.

Solata za zdravje in vitalnost

Potrebujemo:

100 g rdecega radica

100 g motovilca ali rukole
2 korencka

2 srednje veliki gobi Sitake
2 avokada

kalcke po zelji

50 g sonéni¢nih semen
arganovo hladno stiskano olje
limono ali kis

1 strok ¢esna

zelis€no sol

Priprava:

Radi¢ in motovilec operemo in ju natrgamo na
koscke Zelene velikosti. Dodamo grobo naribano
korenje, na listice narezane gobice in koScke
avokada. Prelijemo s prelivom iz olja (arganovo
bo imenitno), limone, strtega €esna in zelis¢ne soli
ter premeSamo. Potresemo s priljubljenimi kalcki
0z. poganjki in ¢ez no€¢ namoc&enimi soncnicnimi
semeni.

Solata vklju€uje zelenjavo in kalcke, ki so bogat
vir kalcija in drugih mineralov. Sitake so eden
redkih rastlinskih virov vitamina D, ki izboljSuje
absorpcijo kalcija. Namoc&ena sonéni¢na semena
so lazje prebavljiva, z namakanjem pa se razgradi
vecina fitinske kisline, ki zadrzuje minerale v
nedostopni obliki. Avokado sicer ne vsebuje kalci-
ja, je pa bogat z drugimi minerali in vitamini, ki
omogocajo bolj$o absorpcijo kalcija. Tudi ¢esen
se odlikuje po bogati vsebnosti mineralov, vklju¢-
no s kalcijem, manganom in bakrom.

Originalno berbersko hladno stisnjeno Arganovo olje iz bioloSko Ciste pokrajine

Ekstra devisko olje za zdravje, s tiso€ in enim zdravilnim u€inkom lahko dobite v
vseh trgovinah z zdravo prehrano, prodajalnah Sanolabor in v hipermarketih

Ekskluzivni uvoznik in distributer: Argana d.o.o., GSM 040 47 90 20,
info@argana.si, www.argana.si



Vojna proti staranju je donosen posel od kate-
rega si dobicke obeta predvsem kozmeti¢na
industrija.

Ne mine teden, da na reklamah ne sli§imo o
tej in oni ¢udezni formuli ali novih molekulah,
ki so zadnji dosezek znanosti, ki bo le v nekaj
tednih na$ obraz zlikal in nam povrnil mladost-
ni videz.

Ce kremam ne bo uspelo, bodo svoje storitve
ponudili lepotni kirurgi. Za ta namen so na
voljo laseriji, plasti¢na kirurgija in vse bolj
popularen strup botulin, ki ga ubrizgajo v misi-
ce obraza, da se koza ne premika in tako ne
pokaze gubic.

Pred poletiem vam ponujajo, da vas zapakira-
jo v nepredusne folije (body wraping), vas
namazejo s mo¢nimi sredstvi, ki naj bi iz vasih
stegen iztisnile vse kar ste v njih leta nabirali,
in vas prepustijo cudeznim strojem, ki vas
bodo segrevali, masirali, polnili s kisikom...
Koliko denarja, ¢asa in energije zapravljamo v
nesprejemanju minljivosti in poskusih, da usta-
vimo €as in ohranjamo zunaniji videz. Pa je res
lepota tako pomembna?

Pred €asom so naredili zelo obsezno anketo v
kateri so ljudem kazali slike znanih igralk in
igralcev ko so bili stari 20-30 let ter danes, ko
Stejejo kaksnih 50 in ve¢. Sprasevali so jih, s
katero izmed teh dveh oseb bi raje Sli na
vecerjo in je velika vecina vprasanih izbrala
sliko starejSe osebe. Na vprasanje zakaj so
izbrali starejSo »razli¢ico« zvezdnikov so
odgovorili, da bi pogovor s to osebo bil zago-
tovo bolj zanimiv.

Lepota izvira iz notranjosti. 1z naSega pogleda
na svet, nasih izkusenj, odprtosti, ljubecnosti,
socCutja in vseh drugih lastnosti, ki zahtevajo

Cas, da se razvijejo in nimajo ni¢ skupnega s
Stevilom gubic na naSem obrazu.

Gubice niso pomembne, pomembna je zgod-
ba, ki jo pripovedujejo. Res je da zleti nas
obraz postane odraz na$e notranjosti. Gubice
se formirajo kot teCine, tistih gibov in izrazov,
ki jih najbolj pogosto imamo na obrazu. Ce
smo vedno jezni, bodo nase gubice to razkri-
vale, e smo nasmejani, nam v starih letih
obraz krasijo smejoce gubice. Ce nas je ved-
no strah, potem maska strahu z leti le okame-
ni na nasem obrazu. Nekateri imajo izraz, kot
da bi vsak trenutek bruhali. Tudi to veliko pove
o vsem kaj pogoltnejo, pa ne bi Zeleli.

Res verjamete, da kak$na krema to lahko
skrije?

Najvecje spremembe v naSem videzu prihaja-
jo od znotraj. Ce je nase telo zdravo, bo tudi
nasa koza sijo¢a. Ce pa so tudi nase misli
umirjene in pozitivne, bo to vidno na naSem
obrazu. Ce smo pozorni in prisotni, so nase
oCi odprte, jasne in smo za vsakega sogovor-
nika blagor. Ce smo odsotni, zaskrbljeni in
iz€rpani izgledamo kot zombiji, ki komaj premi-
kajo svoja trupla.

Prvi pogoj za lep videz je notranje zadovolj-
stvo.

Nega ima svojo vlogo v naSem odnosu do
sebe. Z rokami, s katerimi se dotikamo svoje-
ga telesa in obraza telesu sporoamo, da
skrbimo zanj in ga spostujemo.

V zrelih letih ko »prebava« nase koze za¢ne
pesati, bo zagotovo vesela kakSnega pribolj-
Ska v obliki koristnih snovi.

Ne smemo pa delati namesto koZe in ji s stru-
pi vsiljevati funkcije, jo na silo zategovati ali
napenjati.

Tu se pristopi konvencionalne in naravne koz-
metike moc¢no razlikujejo.

Konvencionalna kozmetika, posku$a doseci
¢im vecje ucinke in pri tem ne zbira sredstev.
V aprilski Stevilki revije Oko test so pregledali
anti-aging kreme in ugotovili, da jih veliko vse-
buje zelo problematic¢ne sestavine.

NajslabSe 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 prevec silikonov in PEG derivatov so
slabse ocenjeni tudi izdelki Bio Cpecific (Yves
Rocher), Lancome High Resolution Yeux Col-
laser-48, L'Oreal Dermo Expertise Colagen



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 nasli 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 $e ni zagotovilo,
da bodo izdelki izpolnili vada pri¢akovanja.
So pa zagotovo nujni predpogoj, e vam je
mar za lastno zdravje.

Formaldehidov, halogenorganskih spojin,
PEG derivatov in spornih filtrov, ki v telesu
delujejo kot hormoni in motijo delovanje Zlez
z notranjim izlo¢anjem zagotovo ne Zelimo v
telesu.

Ali ste vedli da etericno olje vrtnice v aroma-
terapiji (ki je v Franciji uradna veja medici-
ne) uporabljajo za blazitev depresij, izbolsan-
Jje pocutja in kot naravni antiseptik?

Dr.Hauschka in zrela koza
Dr.Hauschka kozmetika je edina naravna
kozmetika, ki na naraven nacin spodbudi
samoregulativne procese v koZi. Pripomore k
naravnem pomlajevanju koze v ciklu 28 dni
(¢as naravne regeneracije povrhnice). Teme-
lji na vodnih ekstraktih zdravilnih rastlin, pri-
dobljenih v edinstvenem postopku ritmiziran-
ja.

Ker obnavlja in ohranja naravne funkcije
koze, odpravlja in preprecuje prezgodnje
staranje, izsuSenost in necistost in tako skozi
vsa starostna

obdobja na nara-

ven nacin S¢iti,

krepi, ozivlja in G
obnavlja koZo.

Prodajna mesta:

lekarne, Sanola- a

bor, specializirane
Yaialne i - | %o

prodajalne in trgo

vine z zdravo pre-

hrano.

Ekskluzivni

distributer za

Slovenijo: Nutex, d.o.o., PE Slamnikarska 14,
1230 Domzale, 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.
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kozmeticnim in toaletnim izdelkom?

Ce se sprasujete, kak$na je hrana, ki jo uziva-
te, je verjetno prav tako ¢as, da razmislite, kaj
privoscite svoji kozi. Vasa koza je najvec;ji
telesni organ in kar nanesete nanjo v nekaj
minutah preide v kri.

Na zalost organski kozmeti¢ni in toaletni
izdelki niso delezni tako strogih meril kot
prehrambni. Ze zelo majhen delez organskih
sestavin v njih omogoca proizvajalcem, da jih
deklarirajo kot organske. Edino zagotovilo, da
je pred vami resni¢en organski izdelek, je
logo kaksSne priznane in po moznosti neodvis-
ne institucije za certificiranje.

Prav letoSnje leto bo po mnenju poznavalcev
odlocilno pri urejanju zakonodaje s podrocja
naravnih in organskih kozmeti¢nih in toaletnih
izdelkov. Evropski standardi naj bi bili pripravljeni
do junija, implementirani pa do konca leta. Uspe-
Snost implementacije poenotenih standardov in
loga bo tlakovala pot za regulacijo v Evropski
uniji. Upamo lahko, da bodo &im prej vzpostavlje-
ne skupne smernice, kakrSne poznamo za pre-
hrambne izdelke ze 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 (ameriSka NSF Internati-
onal, kanadska Certech Registration), industrij-
skih zdruzenjih (NaTrue - Lavera, Logocos/
Logona, Primavera, Santaverde, Wala/Dr. Haus-
chka, Weleda; ameriska OASIS — Aveda, Hain
Celestial) in trgovskih verigah (ameriska Whole
Foods — Market Premium Body Care Standards,
Wal Mart — Natural and Organic Body Care
Oasis; britanska Boots —Botanics Organics), kar
povzroca precej$njo zmedo na trgu.

. Trzis¢e je nasiCeno z laznimi naravnimi izdelki.

Povecana ozaveSc¢enost o zavajajoc¢ih navedbah
je sprozila nezaupanje potroSnikov. Proizvajalci
kozmeti¢nih in toaletnih izdelkov so Ze spoznali,
da so standardi pomembni; da bi poenotenje krite-
rijev in oznacevanja preprecilo naras¢ajoc¢e dvo-
me. Naj se zdi trenutni val standardizacij Se tako
nepregleden, je vzpodbuden, saj daje upanje, da
bodo sledili tekstilni industriji, ki ji je ze leta 2004
uspelo uveljaviti GOTS (Global Organic Textile
Standard). ;

In kaj nam preostane do tedaj? Cemu naj ver-
jamemo?

Nekatere oznake za certificirano kozmetiko kot so
BDIH, bio in demeter Ze poznate. Na nasem trgu
se pojavlja tudi vse vec izdelkov z oznako Soil
Association, ki ga manj poznamo, sodi pa med
najbolj stroge in zelo spostovane eko certifikate v
Evropi.

Ce se hoéemo izogniti potencialno problematiénim
sestavinam v izdelkih za nego kozZe in lepoatilih, 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 koli¢ini sinteti¢nih sestavin (samo
tam, kjer so zaradi varnosti pri uporabnosti izdelka
nujne, a morajo prestati toksikoloske teste in biti
biorazgradljive), minimalni predelavi in jasnosti
oznacevanja vseh sestavin. Vse sestavine morajo
biti zdravju neskodljive (izkljucene so vse potenci-
alno toksicne; tako na znanstveno dokazani kot
»preventivni« osnovi). V njih ne sme biti nano
delcev in gensko spremenjenih sestavin, niti
snovi, ki bi izvirale iz ogroZenih vrst.

Izdelek, ki ima logo Soil Association in je oznacen
kot organski, mora vsebovati minimalno 95 %
organskih sestavin. V primerih, kjer ni mo¢ zago-
toviti organskih sestavin, organizacija potrjuje
samo izdelke, ki vsebujejo vsaj 70 % le-teh (npr. v
§amponih), a morajo poleg loga imeti tudi oznako
»narejeno iz xx % organskih sestavin«, da ne bi
bili zavajajoci.

Znak Soil Association je tudi potrdilo, da v izdelku ni
mocnih konzervansov (parabenov, uree, metildibro-
mo glutaronitrila, kvarternija in triklosana), ostrih
surfaktantov (detergentov — natrijevega lavril / lavret
sulfata, amonijevega lavril sulfata), naftnih derivatov
(tekoCega parafina, propilen glikola, butilen glikola,
dietilen glikola, polietilen glikola,

mineralnih  olj), dimetikona,

umetnih diSav in barvil, otokrile-

na, dietanolamina (DEA), mono-

etanolamina (MEA), trietanola-

mina (TEA), pa tudi ne 14 -

dioksana.

Ve¢ informacij si lahko pois-
Cete na http://
www.soilassociation.org/.



Menopavza ni problem temvec priloznost!

Edino, kar je v Zivljenju gotovo, je nenehno spre-
minjanje. Za Zensko je obdobje pred izgubo in po
izgubi menstruacije obdobje velikih sprememb.
Telo v tem €asu »reprogramira« svoje delovanje,
spremembe pa zajemajo tudi nas odnos do sveta
in nase vlioge v njem.

Cas prilagajanja ponavadi traja nekaj let. Nekate-
re zenske ga komaj opazijo, pri drugih pa je to
obdobje zaznamovano s kopico nevSecnosti in
tezav, kot so vro€inski oblivi, zivénost, pozablji-
vost, razdrazljivost, utrujenost, motnje spanja,
glavoboli in Se kaj.

Za mnoge Zenske je to obdobje, ko se sooc¢ajo s
tem, da svojim otrokom niso vec¢ potrebne, da
njihovo telo ni ve¢ konkurenéno mladim zenskam
(ki jih naskrivaj pogleduje njihov partner) in da ne
vedo vec, kaj je njihova vloga v druZini in partner-
skem odnosu. V poskusih, da bi ustavile staranje,
iz sebe naredijo karikaturo, ki se je veselijo le
ponudniki kozmetike, plasti¢ne kirurgije in storitev
wellness.

Cim bolj smo pripravljene opustiti prej$nje vioge
in se odpreti novim priloZznostim, Ki jih prinasa
zrelost, toliko blazje bodo fizi¢ne tezave.

Kitajska medicina prenehanje menstruacije vidi
kot zimo za naso sposobnost rojevanja in ¢as
regeneracije telesa. Temu sledi nova pomlad, ki
Zenski prinaSa mo¢ zaziveti, kot si je vedno Zele-
la.

Kako premagati tezave

Zelo pomembno je, ne nasedati poskusom far-
macije, da bi za tretjino nasega zivljenja postavila
diagnozo, ki jo bo nenehno zdravila.
Nadomestno hormonsko zdravljenje kaze vse
ve¢ nezelenih posledic, ob tem pa zaviranje spre-
memb nikamor ne pripelje. Telo enostavno mora
storiti to, kar mu je namenjeno, in najboljse je, da
se s tem ¢im prej sprijaznimo.

Tezave lahko omilimo na naraven nacin. Spre-
memba nacina prehrane, vec telesne dejavnosti
in sproscanja ter reden spanec (od desetih zve-
¢er do Seste ure zjutraj) vecini Zensk zado$c¢a za
dobro pocutje.

Ce so tezave Se vedno prisotne, jih lahko blazi-
mo z zdravilnimi rastlinami in izbrano prehrano.
Raziskave delovanja ekolosko pridelane polnov-
redne soje kazejo spodbudne rezultate. Tega pa
ne smemo avtomati¢no aplicirati na uporabo
prehranskih dopolnil in naravnih zdravil s sojinimi
izvlecki. Njihovo delovanje utegne biti Skodljivo.
Med zdravilnimi rastlinami je najbolj raziskana
grozdnata svetilka (cimicifuga racemosa), ki jo za
lajSanje tezav v meni uporabljajo Ze nekaj stoletij.
O njej je opravljenih Ze veliko resnih znanstvenih
raziskav, ki so potrdile njeno delovanje in var-
nost. Raziskave, v katere je bilo vkljuéenih preko
20.000 zensk potrjujejo vec kot 80-odstotno

uspesnost pri lajSanju tezav v meni. Znano je
tudi, da so s to rastlino ginekolo$ke tezave in
bolezni notranjih organov zdravili Ze severnoa-
meriski Indijanci.

Vecina raziskav je bila narejena z zdravilom
Remifemin, ki je v Evropi ze 50 let vodilno rastlin-
sko zdravilo na tem podrocju.

Olajsajte si tezave

Pomembno je, da lahko za zmanj$anje klimakte-
rijskih tezav veliko naredi Zzenska sama, in sicer
Ze z upoStevanjem pravil zdravega zivljenjskega
sloga.

Kajenje, kava, alkohol in mo¢ne zacimbe ustvar-
jajo odli¢ne pogoje za vrocinske valove in divjan-
je hormonov, zato se jim izogibajte.

Pomaga tudi uzivanje naravnih Zivil, bogatih s
fitoestrogeni (soja, laneno seme, jam).

Pri vzdrzevanju vlaznosti sluznic pomagajo zivila,
bogata z vitaminom E (olje pSeni¢nih kalckov,
arganovo olje...). Za zdravje kosti poskrbite z
Zivili, ki vsebujejo kalcij in vitamin D.

Jedilniku dodajte ¢im ve€ €rnega fiZzola, sezama,
soje, orehov, brokolija, zelja in son¢ni¢nih kal¢-
kov!

Za dobro poéutje v méni!

Remifemin®
vodilno rastlinsko zdravilo
zalajSanje tezav v meéni

Vsebuje izvlecek korenike grozdnate svetilke
: (Cimicifuga racemosa). :
3

v vec kot 80 % ucinkovito lajsa
telesne in dusevne tezave

50 let izkusenj po vsem svetu
5
brez hormonov

V lekarnah in specializiranih prodajalnah brez recepta,
ter na www.fidimed.si

i
Fionizo

Fidimed d.o.0., Brodisce 32,1236 Trzin, www.fidimed.si
Pred uporabo natancno preberite navodilo. O tveganju :
:in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom. :
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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, cvetlicarstva,
drevesnicarstva, vrtne opreme in

vrtnarski sejem
Arboretum Volgji potok

PONEDELJEK, 5. MAJ

Izzivi poporodnega obdobja
V Centru Storklja, Ljubljana, ul. Luize
Pesjakove 9; od 18.00 do 20.30 ure
Vodi: mag. Radmila Pavlovi¢

Prosijo za prijave!

Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79
Organizira: zdruzenje Naravni zacetki

TOREK, 6. MAJ

Kozne bolezni

Ob 17. uri, v prostorih Zupnijskega doma
Brezpla¢no predavanje gospoda JoZeta Kukma-
na.

Saturn: veliki ugitelj in pomo¢nik
Naklo, Vita Center od 18.00 do 20.00

Nekateri v zvezdah vidijo samo slabo. Tudi zZivlje-
nje samo nekateri gledajo kot en sam krizev pot,
poln strahov, problemov in polen pod noge. Vsi bi
radi Ziveli mirno, sre¢no 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 namre¢
nakazuje Sibke to€ke v organizmu, bolezni in
komplekse, poleg tega gre za enega od izrazito
karmi¢nih elementov horoskopa. Spoznati ga in
sprejeti pomeni veliko prednost v Zivljenju - e
smo tega seveda sposobni ... Vstopnina: 10 EUR
Predava: Bern JURECIC

SREDA, 7. MAJ

Kako nam s hrano kradejo ener-
gijo?

Domzalski dom, ob 19. uri, velika dvorana
(stara knjiznica, Ljubljanska 58)

Predava: Sanja Loncar.

Organizira: drustvo Ajda, Domzale

Komunikacija za boljSe odnose
V Centru Storklja, Ljubljana, Ul. Luize Pesja-
kove 9; od 18.00 do 20.30 ure

Vodi: Sabina Lenarci¢

Prosimo za prijave!

Informacije: 051 245 013, 01 544 34 79
Organizira: zdruzenje Naravni zaCetki

odkov *

CETRTEK 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 Crevesju napenja, vas
bolijo miSice in sklepi, zakaj se ob vlaznem
vremenu pocutite slabo.

Na predavanju boste slisali, kaj vse smo
ugotovili, ko smo raziskovali te tezave, ter kako
se znajti med pogosto nasprotujocimi si nasveti,
predlaganimi dietami in prehranskimi dopolnili.
Predavata Sanja Loné&ar in Rajko Skarié.
Zazelen prispevek 5 EUR.

PETEK, 9. MAJ
Kako se izognemo za¢aranemu

krogu antibiotikov?

V Centru Storklja, Ljubljana, ul. Luize
Pesjakove 9, ob. 18. uri

Kaj lahko storimo, da se nasi otroci ne bi ujeli v
zacaran krog bolezni in peSanja imunskega
sistema.

Vodi: Adriana Dolinar, predsednica drustva
Ognji¢ in vodja projekta Za zdravje otrok.
Informacije: 041 66 39 49. Prispevek 5. EUR.
Organizira: drustvo Ognjic.

Prakti€no izobrazevanje

Breg pri Zirovnici, domacija Vocne, 15.00-
18.00

Nabiranje in vloga baldrijana v biodinamiki.
MeSanje baldrijana za Zita. Zakopavanje rogov s
kremenom.

Obujte se primerno za delo! V primeru slabega
vremena bomo v zaprtem prostoru.

Organizira: drustvo AJDA, Gorenjska.

SOBOTA 10. MAJ

Ko prebava stavka

Planet Tus Maribor od 10. do 14. ure

Vas zvija, kruli, ¢rvi¢i, napenja, zastaja...?
Tezave s prebavo so postale stalnica naSega
nacina zivljenja, zdravila, ki le blazijo simptome
pa lahko pripeljejo v slepo ulico, zato moramo
poiskati vzroke in jih odpraviti.

Tokrat se bomo poglobili v napake, s katerimi
otezujemo pravilno delovanje zelodca, jeter,
zol¢nika, trebusne slinavke in ¢revesja. Uredite
svojo prebavo in povrnili si boste zdravije!
Predavata Sanja Loncar in Robert Tercelj
Schweizer. Predavanje bo ob 10:30 v kino dvora-
ni Planeta Tus. Otrokom bo putka zdravka odkrila
skrivnosti svoje dobre prebave. Na stojnicah
boste spoznali naravne resitve in Zivila, ki lahko
pomagajo pri tezavah s prebavo.

NEDELJA, 11. MAJ
Osnove zdravljenja srca in duse

20
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Naklo, Vita Center od 10.00 do 18.00
Delavnica Zdravilca Kena Pagea in Nancy Nester
Ken Page je eden od najbolj uglednih, empati¢-
nih in naravnih jasno Cutecih zdraviteljev. Ustvaril
je revolucionarno tehniko Zdravljenje Srca in
Duse in osnoval Misti¢no Solo Tretjega Horuso-
vega o€esa. Pridruzite se nam in odkrijte kako
PRENEHATI spraSevati druge, kaj oni mislijo,
kako POISKATI svoje lastne odgovore in razsod-
no POSLUSATI svoj Vigji jaz. In konéno — po&uti-
te se varno na vseh podrogjih vasega Zivljenja —
odnosih, doma, delovhem mestu... Podrobnejse
informacije, opisi in predstavitve na 040/250 202
ali www.pilamaye.net. Organizator: Talita Taber
s.p.

Cena delavnice: 125 EUR (vklju€uje knjigo Kena
Pegea, »The Way It Works«)

Obvezne prijave do 8.5.2008 na RECEPCIJI
04/2519 558, 031/367 896, recepci-
ja@yvitacenter.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 — fizi¢ni,
mentalni in duhovni ter vzpodbuja naravno
sposobnost telesa, da se samo zdravi.
Radiestezija je tehnika, pri kateri uporabljajo
pripomocke, kot so nihala, biotenzorji in rozete —
za ugotavljanje energetskih zastojev.

80-urni tecaj poteka ob ponedeljkih in
cetrtkih popoldan, od 17.00 do 21.00 ure. Prvo
predavanje bo 12. maja.

Tecaj bodo vodili Dusan Kopusar, biopranotera-
pevt in radiestezist, izkuSen teoretik in praktik,
avtor knjige Pranoterapija; dr. Francesco Fur-
lan, doktor nevrologije, magister prehranoslovja,
raziskovalec na podrocju joge in pranoterapije;
Janez Pelko, biopranoterapevt, strokovnjak za
slikanje in tolmacenje avre in izumitelj; Guido
Marotta, biopranoterapevt, vodja Joga Jnana-
kanda centra v Trstu. Prevod v slovenski jezik je
zagotovljen!

Po uspesno opravljenem izpitu dobijo tecajniki
diplomo in so vpisani v register biopranoterapev-
tov, vodenem v Higeji in Drustvu za alternativno
medicino — D.A.M. Diploma iz usposabljanja bo
ob drugih pogojih omogoc¢ala pridobitev nacional-
ne poklicne kvalifikacije zdravilec.

Cena celotnega teCaja je 710 EUR. Cena vsebu-
je 20% DDV, organizacijo in izvedbo programa,
uéno gradivo in delovni material, radiestezijske
pripomocke, slikanje in tolmacenje aure tecajni-
kov. Brezposelnim, S§tudentom, upokojencem,
invalidom, druzinskim ¢lanom in nasSim tecajni-
kom upostevamo pri placilu teCaja 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

(& Sanolahor
Ko 5mzmzdm.tj&!

Prezenite utrujenost s kakovostnimi
prehranskimi dopolnili.

Ponujamo vam izdelke iz klamatskih
alg in chlorelle, aloe vero, OPC kap-
sule, naravne vitamine, kokosovo
masc&obo, 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 koticek, v trgovini
Sanolabor v Novi Gorici

O naravnih nacinih zascite pred
soncem, negi otrok in tezavah s
kandido bo svetovala Adriana Doli-
nar.
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TOREK, 13 . MAJ

Zakaj boli—predavanje o bolecini
Zdravilis¢e Lasko, zlata dvorana ob 19:30

Kaj bolecina sporo¢a? Kdaj nam sredstva proti
bole¢inam lahko pomagajo? Zakaj pri dolo€enih
bolec¢inah nobena protibolecinska sredstva ne
pomagajo? Kaj pomaga?

Kaj povzro€a bolecine in kako jo z odpravljanjem
vzrokov lahko odpravimo?

Predava Rajko Skarig. Za goste zdravili$éa je
vstop prost. Ostale napro$ajo za prispevek.
Organizira drustvo Ognijic.

Predavanje: Zdrava hiSa - zdravo

okolje

Vita center, Naklo, ob 18.00 uri.

Poznavalec gradnje eko hi§ nam bo predstavil
gradnjo takSne hise.

Predava: Franc Zavodnik, Prostovoljni prispevek
Organizira: drustvo AJDA, Gorenjska.

SREDA, 14. MAJ
Delavnica: Priprava zdrave hrane

za dojencke

V Centru Storklja, Ljubljana, Ul. Luize Pesja-
kove 9; od 10.00 do 12.00 ure.

Vodi: Katarina LeskovSek, univ. dipl. Zivilska
tehnologinja. Prosijo za prijave!

Informacije: 041 66 39 49.

Organizira: Zdruzenje Storklja.

Za ve¢ zdravja in manj strupov
Barje, Predavanje bo v domu na Izanski Cesti
(nasproti kitajske restavracije)ob __ uri
Predava Sanja Loncar

PETEK, 16. MAJ

Predstavitev knjige »Resi svoje
dojke, resi svoje zivljenje«

Naklo, Vita Center od 19.00 do 21.00

V Vita centru bomo gostili Marino Butala,
avtorico knjige »Resi svoje dojke, resi svoje
zivljenje«. Knjigi bi na kratko lahko rekli, da je
zgodba zenske, ki se je odlocila poslusati samo
sebe in iti proti vsem praksam uradne medicine,
obenem pa je tudi u€benik vsem, ki ji boste
pripravljene prisluhniti ali Zelele slediti. Avtorica
knjige, po poklicu raéunalniski informatik in
dolgoletna samostojna raziskovalka sveta energij

odkoy *

pravi, da ima vsaka od nas v sebi najboljSi
zdravstveni sistem na svetu in da je samo od nas
odvisno kdaj ga bomo zacele(i) uporabljati. Vec
pa na sami predstavitvi. Prost vstop.

Predava: Marina BUTALA

Tecéaj klasi€ne masaze

V Ljubljani, na Preglovem trgu 15

Klasiéna masaza je masaza celotnega telesa,
kjer gre za sistematicno obliko dotikanja, ki
vzbuja ugodje in izboljSa zdravje. Te€aj obsega
45 ur in poteka ob vikendih. Predavatelj bo Jure
TuSek, manualni terapevt, v okviru Olimpijskega
komiteja Italije se je izpopolnil tudi za Sportno
masazo. Po uspesno opravljenem izpitu tecajniki
dobijo diplomo, ki omogofa zaposlitev v
kozmeti¢nih in masaznih salonih, zdraviliscih,
hotelih, fitness centrih, na tujih potniskih ladjah, v
Sportnih klubih ipd. Diploma iz usposabljanja
omogoca tudi pridobitev nacionalne poklicne
kvalifikacije (NPK) maser.

Vsi teCajniki so vpisani v register maserjev
klasi¢ne masaze, voden v Higeji. Cena celotnega
teCaja je 480 EUR. Cena vsebuje 20% DDV,
organizacijo in izvedbo programa, u¢no gradivo
in delovni material. Brezposelnim, $tudentom,
upokojencem, invalidom, druzinskim ¢lanom in
nasim tec¢ajnikom upostevamo pri placilu tecaja
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 Tus, Celje od 10. do 14. ure.

Program bo enak, kot v Mariboru 10. maja.
Predavanje Sanje Lon¢ar in Roberta Tercelja bo
ob 10:30 v kinodvorani.

Izlet in delavnica

Na zelis¢arski kmetiji Plavica pri Dolenjskih
Toplicah

Ob 6.00 uri je odhod izpred zel. postaje Nova
Gorica, vrnitev pozno zvecer

Predviden program delavnice:

Sprejem z zakusko. Predavanja o zdravljenju s
sivo glino in prakti¢nim prikazom. Vodenje po
zeliS¢arski poti z ogledom vrta zdravilnih rastlin in
strokovno razlago. Prikaz izdelave pripravkov iz
zdravilnih rastlin z degustacijo. ZeliS$¢éno-mesna
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Predvidena cena programa je 11,50 EUR
(izradunana za veé kot 40 oseb). K temu je t e r m e
treba priteti e ceno prevoza. Vecerja ( pose-

bej organizirana in po zZelji) se plaa posebej v 4. sejem zdravega naéina ivljenja,

gostilni in ni vSteta v ceno programa. . .~ x
Zbiranje prijav z vplacilom akontacije 20 EUR zdravilstva, zeliscarstva,

bo na predavanju Kluba CDK, v &etrtek, 10. zdrave prehrane in naravne kozmetike
aprila, oziroma po dogovoru. ;

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

467, o
E-posta: darkosfiligoj@gmail.com 3‘1' maj
SREDA, 28. MAJ 1. junij
Sve je to zaradi stresa? 2008
ZdraviliS¢e Lasko, Zlata dvorana ob 19:30
Ste Ze naveliani, da vam zdravniki in sodelavci
za vsako va$o tezavo povedo, da je kriv stres?
Je stres le nov izgovor sodobnega ¢loveka, ali
gre za kaj konkretnega, otipljivega in obvladlji-
vega? Je res stres tisti, ki povzro¢a vase fizicne
tezave? Ali res moramo na Tibet, v Brazilijo ali ! ‘
v kako drugo oddaljeno drzavo na pocitnice, da
bi se umirili? Kako Ziveti brez stresa tukaj, zdaj,
v vsakodnevnem vrvezu, vsak dan in vsako uro.
Vabljeni na predavanje Rajka Skari¢a.
Za goste zdraviliS¢a je vstop prost. Ostale nap- . L . .
ro$ajo za prispevek. Sejem Altermed, ki je Ze vsa prejSnja leta Zel hvalo
za dobro organizacijo in odli¢en program spremlje-
NEDELJA, 27. MAJ valnih aktivnosti, bo letos $e vedji in vsebinsko
f f < bogatejsi.
Iz_kopa_\far.lje biolosko- Osrednje teme dogodkov in predavanj obetajo
dinamic¢nih preparatov veliko zanimivega:
in priprava jelenovega mehurja * Zdravilna mo€ naravnega
Na B-D kmetiji Videmsek, na Dobu, * Drugacne poti v preprecevaniju in zdravljenju
Pre$ernova 26, ob 14 uri raka in njihovi uspehi
Delavnico vodi: Joze Grabljevec. * Resnice in zmote o holesterolu
Organizira: drustvo Ajda, Domzale * Kako okrepiti imunski sistem
* Tezave z zanositvijo in zdraviem nosecnic in
5. JUNIJ dojenckov
. . . v * Alternativne diagnosti¢ne metode
Resnice in zmote o masc¢obah * Zakonodajne vrzeli

Borovnica, nad vrtcem 19:30

Kako je mozno, da vam margarine lahko dvig-
nejo holesterol, kljub temu, da ga ne vsebujejo?
Kako je mozno, da nekateri uzivajo ocvirke in
polnomastno mleko, imajo pa manj tezav s
holesterolom kot tisti, ki so pozorni na vsak
gram zauzite mas¢obe? Marsikaj, kaj smo do
sedaj vedeli o mas€obah, nove raziskave izpod-
bijajo. Ce bi radi vedeli ve¢ o tem, kaj, kako in
zakaj jesti ter kako se na naraven nacin znebiti
Skodljivega holesterola, vas vabimo na preda-
vanje Sanje Longar in Rajka Skariga.

Na stojnicah si boste lahko ogledali ponudbo izdel-
kov in storitev za ohranjanje zdravja na naraven
nacin.

Posebnost sejma bo tokrat precej razsirjena ponu-
dba na podrocju kozmetike in narave nege. Ce ste
v dvomih kdo je kdo in kaj je zares naravno, bo
sejem priloznost, da izveste in preizkusite vse kar
vas zanima.

V restavraciji vas, kot vedno, bo ¢akala ekoloSka in
vegetarijanska ponudba zdravih jedi.

Predstavile se bodo tudi eko $ole iz vse Slovenije.
Novost bo tudi demonstracijski koticek, kjer si bos-
te lahko ogledali in naucili kako se pripravljajo

Junijske novice, s celotnim progra- zdrava peciva in zdrave jedi.
mom dogajanja na Altermedu 2008,
bodo natisnjene 20. maja.
Pravoc€asno si zagotovite svoj izvod!

Ne zamudite!
Veliko koristnega na enem mestu!
4. Altermed, od 31. maja do 1. junija




Z Z leti se zdravstvene tezave le
kopicijo, simptomi se prepletajo in
bolezensko diagnozo je vse tezje
postaviti. Tako nasa medicina, ki
rada obravnava vsak organ zase, in
$e vedno nocCe dojeti, da smo kot
celota ve¢ od seStevka razlicnih
organov, pogosto ostaja pri postav-
ljanju pravilne diagnoze nemocna.
Ste utrujeni od ¢akalnih dob na tem
in onem diagnosticnem aparatu?
Mogoce je napodil trenutek, da se
posvetujete z naravo.

Mnogi se strinjajo, da je vrtnarjenje
zdravilno, in ob tem mislijo na zma-
njSevanje stresa in ve¢ zdrave hra-
ne. A rastline so veliko ve¢ kot sku-
pek zdravih snovi. Ce ste brali dela
knjige Skrivnostno Zivljenje rastlin,
ste verjetno ze odkrili sposobnosti
rastlin, ki v marsiem presegajo
nase moznosti dojemanja.

Ugotovili so, da delujejo kot detektor
lazi, da lahko prepoznajo morilca ali
osebo, ki vam Zeli kaj slabega. V
Darmahuru, skupnosti, ki ze vrsto let
preucuje obnasanje rastlin, so nare-
dili celo rastlinski alarm. Rastlina, ki
je povezana z raGunalnikom in vho-
dnimi vrati, odpira vrata vsem dob-
ronamernim, pred sumljivimi pa jih
zakleni.

V knjigah o Anastaziji lahko berete o
Se eni ¢udoviti sposobnosti rastlin:
lahko so va$ diagnosti¢ni center in
terapevt hkrati.

Kot pravi Anastazija v knjigi Zvene-
Ce cedre tajge, se lahko plodovi, ki
jih gojimo na nasih vrtovih, borijo
proti katerikoli bolezni. »Da bi to bilo
mozno, mora seme poznati stanje
CloveSkega organizma. Le tako
lahko v procesu zorenja napolni
plod s potrebnim razmerjem snovi,
ustreznim za to¢no dolocenega
Cloveka, glede na to, ali se je njego-
va bolezen Ze razvila ali pa je le

nagnjen K njej.

Da bi seme kumaric, paradiznika 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
drzimo pod jezikom vsaj devet minut.
(To storite seveda le z ekoloSkimi in
domacimi semeni!) Potem jih primemo
med dlani in tako drzimo 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 pljuc; ko jih ogrejemo s
svojim dihanjem, seme izve, kaj je v
nas. Semena je treba drzati kakih
trideset sekund na odprtih dlaneh, da
se predstavijo nebesnim telesom.
Tako dolocijo trenutek svojega klitja.
Sele 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 Cloveka 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 razlicnim nadlogam.«

Uglaseni odnosi z rastlinami na vaSem
vrtu vas lahko zdravijo in skrbijo za
vas. Rastline so sposobne postaviti
diagnozo in izdelati najbolj u€inkovita
zdravila, posebej za vas!

Zakaj ne bi preizkusili. Ni¢ ne morete
izgubiti, lahko pa dobite veliko ve¢ kot
si upate zamisliti.

Ekoloska 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 pokli¢ite na 01 563 92 36

Za dobre sadne sadike se obrnite na:
Ekolosko drevesnico Ocepek, Zvarulje 12, 1411 Izlake 03 567 5174.




Aprila in maja se zac¢ne obleganje vrt-
narij. Nabiralniki so Ze polni letakov, ki
za nekaj drobiza ponujajo vse, kar si
lahko zamislite. Ste se kdaj vprasali,
kako dosezejo, da so roze tako mocnih
barv? Kako jim uspe vsako leto ponuditi
toliko novih oblik? Kako so nekatere
vrste, ki so v€asih komaj premogle
kaksen cvet, pripeljali do tega, da vse
leto bujno cvetijo?

Se na podrogju prehrane je industriji
malo mar za na$e zdravije, pri okrasnih
rastlinah pa je dovoljeno prav vse. Tako
jim s hormoni spreminjajo rezim 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-
ro¢ju odkrila zanimivo niso.

Vecina lepotick, ki vas o€arajo v velikih
nakupovalnih centrih, je dobesedno
proizvedena v zaprtih rastlinjakih, pod
posebnimi pogoji, na posebnih podla-
gah, ki z vaso vrtno zemljo nimajo nice-
sar skupnega. Potem jim za popotnico
dajo nekaj gnojila, jih zlozijo na velike
tovornjake in z vseh koncev sveta pri-
peljejo v Slovenijo. Ce jih trgovci ne
bodo prodali v nekaj tednih, bodo kon-
¢ale na smetiscih. Vecina, ki jih boste
kupili, pa bo obsojena na dolgo agonijo
na vasih vrtovih, kjer se bodo prvi¢ v
Zivljenju srecale z zemljo, s soncem, z
vetrom (kaj neki sploh je to?), s tempe-
raturnimi spremembami in z zanje nad-
leznimi Zuzelkami.

TakSnemu razvoju »ponudbe« botruje-
mo sami, ko si Zelimo poceni, vedno
nove in vedno cvetoce rastline. No¢emo
dojeti, da zivljenje ni le cvetenje. Noce-
mo gledati rastlin, ko rastejo in dozore-
vajo. Njihova faza mirovanja je za nas
dolgoCasna in nam le zaseda prostor, ki
bi ga v tem €asu lahko krasila kakSna
cvetoca rastlina.

Fotografije na naslovnicah nasih revij o
vrtu so popolnoma natlacene z rastlina-
mi, ki cvetijo ravno ta mesec. Poglejte
pozorneje in na teh slikah ne boste

zasledili nobene rastline, ki bi bila Sele
v fazi razvoja.

Ce malce pomislimo, bomo hitro ugoto-
vili, da bo pravlji¢ni vrt ali terasa, ki
nam ga kazejo naslovnice, v mesecu
dni popolnoma ovenel in bo videti prav
zalosten, ali pa bodo vse, kar je trenut-
no na sliki, umaknili in kupili nove rastli-
ne, ki bodo takrat na visku svoje vege-
tacije.

Globalizacija si seveda prizadeva, da
bi se vi odlogili za drugo opcijo. Tako,
kot si Zeli na hitro umakniti vsakogar, ki i
je po njenem mnenju odcvetel in kvari
sliko veselega porabnistva.

Koliko lepih ob&utkov zamudimo, ko ne .|
znamo videti lepote poganjkov, ki Sele

prodirajo iz zemlje, ko prehitro poreze- £,

mo odcvetele tulipane in ne vidimo,
kako zanimiv plod oblikujejo, ko ne
znamo sliSati, kako dejavne so rastline ;
tudi pozimi, le da se dogajanje prestavi
pod povrsino zemlje.

Seveda, za kaj takega potrebujete

rastline, ki niso za enkratno uporabo in 441, =«

za katere vas$ 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 »priboljskov« za hitro rast. To
se ne splaca ve¢, ker vecina porabni-
kov naseda mamljivemu videzu in
cenam hitro proizvedenih rastlin. Mnogi
Sele po treh posusenih instant grmih
rododendrona, rozmarina, sivke ali
vrtnic dojamejo, da se splaca poiskati
rastlino, ki je sposobna Ziveti v normal-
nih pogojih.

Energija, ki si jo zelite na vrtu, je ener-
gija harmonije in zdravja, tega pa si ne
obetajte v nakupovalnih srediscih.

Ce tistega, kar si na vrtu Zelite, ne
morete dobiti pri sosedi ali v gozdu, se
odpravite v tistih nekaj vrtnarij, ki Se
vztrajajo v svojem poslanstvu, z upan-
jem, da boste kmalu nehali nasedati
velikim trgovcem.

Vrtnarije, kjer boste lahko nasli utrjene in zdrave rastline,

gojene v normalnih pogojih so:

* Trajnice Strgar, Suhadolanova 6, Ljubliana—Crnuge, 01 561 20 89
* Trajnice Golob Klanéié, Vitovje 18, Sempas, tel.: 05 307 88 10

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

* Drevesnica Omorika, Koroska c. 44, 2366 Muta, 02 87 61 319




Novice - le dobro obvesceni porabniki vedo, kaj kupujejo,

ostali plaCujejo davek na nevednost

ocenjena.

Samponi za lase

Tokrat so testirali 27 Samponov. Med certifici-

ranimi naravnimi Samponi so najvisjo oceno

dobili $ampon Dr. Hauschka z makadamijo in

s pomaranco in Logona Bio Aloe Olive.Med

ostalimi izdelki so zelo dobro ocenili Sampone

Alverde Oliva Kana, Lavera Hair Glanz in

Neobio Roibush

Najslab$e ocene so znova $le v roke najvecjih

multinacionalk, ki bi najraje videle, da nasega

glasila sploh ne bi bilo in da ta informacija ne

bi dosegla Slovenije. Na rde€em seznamu

med najslabsimi izdelki so namre¢ koncali:

Avon Herbal Care Energising Shampoo
(rde€a grenivka in vrtnica)

Dove Sampon Mllde&Balance za normalne
lase,

Fructis Kraftigendes $ampon Kraft & Glanz
proizvajalca Garnier

Gard Sampon—Silk Shine efekt, proizvajalec
Colgate Palmolive

L'Orealov Elvital Multivitaminski Sampon

Panten Pro V Shampoo Classic

Svis O-Par Orange Scampoo.

Vsi vsebujejo formaldehide in derivate PEG.

Dove, Pantene in Swiss O-Par pa $e halogenor-

ganske spojine. Nevarne dietilftalate so nasli v

izdelkih Gard in Pantene Pro V.

¢loveka in narave« so mesecno glasilo
projekta

»Skupaj za zdravje ¢loveka in narave«.
Izdaja: Drustvo Ognji¢, Mucherjeva 5, 1000
Ljubljana.

Urednica: Sanja Lonéar Naklada: 19.000
izvodov.

Kontakti: E-mail info@zazdravje.net,

041 770 120, Oglasno trzenje: Frontier
d.o.o. Fotografije: Frontier Naslovnica:
Rajko Skarié

Ob listanju nemskega Oko testa smo vedno Zalostni, ko
ugotovimo, da za toliko dobrih izdelkov v Sloveniji sploh Se
nismo slisali, varnost sestave tistih, o katerih oglasi pojejo
hvalnice na vsakem koraku, pa je praviloma zelo slabo

Revija Oeko test vsako leto naredi povzetek vseh opravlje-
nih testov, prejetih dopolnil in proizvajal€evih razlag in izda
letno knjigo priporo€il, ki uziva takSen 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.

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 moznost v miru prodati
preostale zaloge. Nas trgu so se postopoma
pojavile nove barve z novo embalazo in novi-
mi obljubami. Ali so bolj$e od starih? Sode¢
po ocenah Oeko testa je odgovor odlo¢no NE!
Testirali so 43 barv znanih proizvajalcev in vse so
dobile najslab8o mozno oceno. V vseh so nasli
formaldehide, derivate PEG in aromati¢ne amine.
V 23-ih so nasli tudi halogenorganske spojine.
Enako slabo so se odrezala sredstva za toniranje
las. Zato je logi¢no, da se vse vec ljudi odlo¢a
za barvanje z naravnimi rastlinskimi pigmenti.
Tudi pri tej blagovni skupini izdelkov morami
biti previdni.

Barve Sante in Logona so dobile najvisjo
mozno oceno, saj so brez Skodljivih 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 najslab$e moz-
ne ocene. Vsebujejo aromatske amine in

Z narocilom na domadi naslov, si boste
zagotovili nase novice takoj ob izzidu.

Za dodatne informacije in koledar dogodkov
se lahko narocite tudi na nase brezplacne
e-novice. Posljite svoj e-naslov na
info@zazdravje.net



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-
Snjem testu zelo dobro ocenjeno.)

Ponovno so kon&ala na dnu seznama znana
imena, v katerih so nasli kopico nezelenih
snovi. Tako Biotherm Cellulit Intense Peel
vsebuje preve¢ parafinsko silikonskih sesta-
vin, derivate PEG, vec kot 10 mg dietilftalatov
in policiklicnih moSusnih spojin. Med enako
problemati¢ne sodijo Se 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 ve€ kot 1000 mg dietilftalatov na kg in pre-
vec parafina oziroma silikona ter derivate
PEG.

Dobrega mleénega deserta ne
iScite v trgovini!

Vemo, da imate radi svoje otroke in jim Zelite
dolgo in zdravo Zivljenje. Zato ne nasedajte
reklamam, ki se sklicujejo na vaso ljubezen in
zdravje otrok, ponujajo pa izdelke, ki so vse
prej kot zdravi.

V letnih priporocilih za 2008 revije Oeko test so
pregledali mle¢ne 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 problematicni. Tako
so izdelki Danone Fruchtzwerge ocenjeni kot
komaj sprejemljivi, ker so preve¢ aromatizirani,
vsebujejo ogromno sladkorja in dodan kalcij.
Nestle Jogurt & Smarties so ocenjeni $e sla-
bse, ker vsebujejo ve¢ kot 18 % sladkorja,
preve¢ mas€obe in dodane arome. Najslabse
se je na testu odrezal Monte iz Zotta, ki ob
preseznem sladkorju in mas€obah vsebuje tudi
dodane arome in kalcij.

Ne zapravljajte denarja za izdelke, ki vase
malcke zakisajo in jim ropajo kalcij iz kosti,
namesto, da bi ga dodajali, raje sami pripravite
zdravo sladico.

Pogosto so vzroki tezav zakisanost,
preobremenjenost s strupi in poma-
njkanje hranil, ki jih telo potrebuje.
Taksne tezave lahko urejamo
tudi na naraven nacin!

S X
Razstruii‘t?télo!-.

|munost| in obnow crevesne flore!

o vzporedna terapua pri jemanju antibiotikoV'in"po nldl"_
» pri tezavah s kandido 2

» tudi za otroke in nosecnice bioloski certifikat 0TCO &

Registrirana prehranska dopolnila na bazi klamatskih
alg, predelanih po hladnem refrakcijskem postopku in
probitiki izdruZine L. Acidophilus DDS1 in B. Bifidum.

tel.: 01/256 74 74
info@vidastudio.si

DA oo www.vidastudio.si

Na spletni strani
www.zazdravje.net v rubriki
»Skupaj razkrivamo« preberite
celotne rezultate nekaterih tes-

tov in razlago vseh Skodljivih
snovi. Oglejte si slovaréek Skod-
ljivih snovi A-Z.

|!a!a2|!e ! !U! prlspev!a za |e!o Hnl !an!a nam zal ne nual popolm” poaa!!ov

in sveze natisnjene novice bodo vsak
mesec prisle na zeleni naslov.

Prispevek nakazite na racun:

TR 02011-0255748080

Prejemnik: Drustvo Ognji¢, Mucherjeva
5, Ljubljana,

Namen: Prispevek za obvesc¢anje.

posiljateljev prispevkov, zato vas naprosa-
mo, da nam posljete kopijo placane poloz-
nice, ali nam popolne podatke (ime, nas-
lov, datum placila) posredujete na

e-mail damjana.goter@gmail.com. S tem
boste zagotovili, da bodo obvestila nemo-
teno prihajala na vas$ naslov.



a zwo'

Za zivo prebavo, za zZivo presnovo ...

Pervivo® je registrirano zdravilo.

* IzboljSuje presnovo mascob

* Izboljsuje izlocanje Zolca

* Zmanijsuje obcutek polnosti, '
napenjanja in slabosti

* Razkuzuje povrsinske rane,
vreznine in odrgnine ter ugodno erv
vpliva na njihovo celjenje

* Lajsa vnetja koze, ustne sluznice,

bolecine v sklepih in
posledice pikov
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rabo natanc¢no preberite prilozena navodila.
jte z zdravnikom aI| farmacevtom. Proi



