Ker je naturopatija veda, ki
celostno obravnava &loveka,

je vsak naturopatski protokol
celosten. Vkljuéuje priporoéeno
zelisCe, prehranjevalni rezim, vaje,
obkladke itd. In to je vse, kar &lovek

potrebuje, da se hitro
in uc€inkovito znebi
odvecnih kilogramov
in neestetskih blazinic,
nabranih ¢ez zimo na
doloCenih delih telesa.

Erika Brajnik
naturopatinja
www.saeka si
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Kilogrami in
krCne Zile!

Prihaja sezona ozkih hlag,
krakih kril ter dekoltejev. Vsaka
Zenska si zeli biti priviaéna
oziroma se pocutiti udobno v
svoji postavi, in to brez, da bi
doloCene blazinice skrivala
pod razvle¢enimi majicami.
Naturopatski protckol je zelo
enostaven - treba je zadeti pri
hrani.

Zivilo, ki absolutno v najvagdji
meri hrani koZo, krepi njeno
elasti¢nost, preprecuje gube
in jo dela Gvrstejgo, je proso.
Vsebuje veliko vlaknin in
silicija, ki je tako imenovani
mineral lepote. Osebno

svetujem uZivanje prosene
kase za zajirk oziroma da si
zajtrk pripravimo Ze zveder.

ZAJTRK S PROSENO
KASO - RECEPT
Sestavine: proso, javorjev
sirup, lan, sezam, konopljina
semena, proseno mileko.
Priprava: Proso najprej
splaknemo pod vroéo vodo,
da ni grenko, nato damo

v lonec vse omenjene
sestavine. Vse skupaj
kuhamo v rastlinskem mileku
20 minut. Jed pripravimo
zvecer, saj ¢ez nod proso in
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LEPOTA
semena Se nabreknejo; zato nocC. Zjutraj, ko obkladek
je potrebne, da je kada zveder 4 odstranimo, rahio zZmasirajmo

zelo tekoGa. Zjutraj na kago
naribamo sadje (ne banan) ali
jo prelilemo z marmelado. .
Tako pripravljenc proseno = i S Najbolje

kaSo uZivajmo za zajtrk, s je, da sladko Organski silicij si lahko tudi
tem se posliadkamo in se tudi uZivamo do g. ure maZemo po gubah, obrazu,

mesto, ne da bi se oprhall,
Obkladke lahko polagamo
vsako noc.

razvajamo s sladkim okusom, zZjutraj, ko je absorpetija in sicer na ocicenega zveder
ki ga ¢ez dan ne bomo smeli V Crevesju 100-odstotna, pred spanjem, po¢akamo, da
ved imeti na jedilniku. Talerat nas ta Zivila ne : se vpije, in potem Gezenj
Proso spusti iz telesa odvedno bodo zakisala, zashzila namazemo nocéno kremo.
tekocCino, ki zastaja v telesu, in nam ne bodo Organski silicij med
sprozi mikrocirkulacijo limfe, T e . skodovala. drugim tudi odpravija

topi celulit in tonificira Zile.
Tak$en zajtrk uZivajmo vsaj -
mesec dni. S hrano lahko
veliko naredimo, ni pa to
dovolj.

Celostna naturopatska
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starostne lise alj
- madeZe po obrazu
in telesu. Lahko
ga nanasamo na
pleso, odpravlja pa
tudi mastno koZo
in zamasdéenost
mesickov.
Vsa ta navodila nam
pomagajo, da se v enam
mesecu znebimo zgoraj
omenjenih teZav.
Obenem pa se moramo
vprasati, zakaj je celulit nastal,
zakaj so obloge vsako leto
trdovratneje in jih je vedno
teZje odpraviti.
Na voljo je kar nekaj trikov,
kako iz leta v leto krepiti SVOjo
koZo in vzdrZevati stanje
mladosinega videza. Eden od
teh je seveda jutranje uZivanje
prosene kase za zajtrk.
Najpomembnejge pa je, da se
¢im bolj izogibamo Zivilom, ki
pospeseno proizvajajo celulit,
kréne Zile in ki seveda redijo
mle¢ni izdelki, péenica,
banane, krompir, oregéki in
Cokolada (tudi 100-odstotna)
8o Zivila, ki Sibijo elastidnost
koZe, ampak samo, &e jih
uZivamo v drugi polovici dneva.
Najbolje je, da sladko
uZivamo do 9. ure zjutraj,
ko je absorpcija v Cravesju
100-odstotna. Takrat nas
ta Zivila ne bodo zakisala,
zasluzila in nam ne bodo
gkodovala.
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obravnava vkljuduje Se druga
navodila.

Na mesta, kjer so celulitne
obloge ali kjer so intenzivno
Zaznamovane kréne Zile,
polagajmo obkladke
organskega silicija, in sicer
Cez vso nod. V enem mesecu
bo celulit v celoti odprqvijep.

OBKLADK]I
ORGANSKEGA SILICIJA
Organski silicif polijmo na vato,
fo postavimo na prizadeto
mesto, poviime s prozorno
folijo za Zivila in pustimo ez
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Ze Zelimo shujsati, se
ysvoboditi celulita, oblog

n krénih Zil, je kljuCnega
yomena, da konéame dan
alkalno, bazi¢no, to je z zdravo
recerjo, ki mora biti zelenjavna
- denimo solata, ki jo lahko
>bogatimo s stroCnicami in
ajcem. Tako vecerjo uzivajmo
/sak vecer ves mesec.

fudi pijaca je zelo pocmembna;
nesec ali dva piimo dopoldne
samo sokove, eno samo kavo
‘jutraj do 9. ure, od 12. naprej
»a samo toplo vodo ali kozarec
decega vina (1 dcl), slednje
1amrec krepi srce in oZilje.

°ri celosini obravnavi je
djuéno, da ne pozabimo na
elovadbo, ki mora biti vedno
jutraj pred zajtrkom ali po
ljem.

Zaradi fizioloSkih procesov in
lelovanja avtonomnih Zivénih
istemov v telesu je telesna
‘adba ucinkovitejSa dopoldne
ot popoldne. Ce bomo zjutraj

telovadili 20 minut, bomo
zveder za isti ucinek porabili 40
minut vadbe.

VAJE

' Lahko izbiramo sprehod, lahek

tek ali pa samo vaje: 50-krat
trebu$njaki, 50-krat dvignemo
roke v zrak, 50-krat se s
kolenom navzkriz dotaknemo
komolca, tako da je zapestje
pri bradi.

Dvajset minut vadbe je &isto
dovolj, da po vsem telesu
sproZimo pretok energije,

kar je kljuénega pomena za
regeneracijo koze, ikiv, las,
nchtov.

Celostna naturopatska
obravnava nam bo pomagala
premagati spomladansko
utrujenost, koza bo sijo¢a in
Zivahna, lasje bodo bujni in ne
bodo izpadali, nohti pa bodo
trdni in se ne bodo tomili.
Treba je samo ravnati pravilno

Dvajset minut

vadbe je cisto dovelj,
da po vsem telesu
sprozimo pretok energije,
kar je kljuénega pomena
za regeneracijo koze,
tkiv, las, nohtow.
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in predvsem celostno.
Upostevati je potrebno majhne
nasvete, ki Zivljenja korenito ne
spremenijo, od posameznika

pa zahtevajo nekaj

samoomejitev in discipline.
Tudi finan&no niso prezahtevni,
SO pa nujni ne samo zaradi
hujSanja samega po sebi in
lepe postave, ampak zaradi
ohranjanja zdravja.

Ce si sami v Zivljenju ne
postavimo doloCenih omejitev,

“nam jih bo postavila bolezen.

Samoomejitve navadno niso
bolecCe, bolezen pa je na
Falost skoraj vedno. Cloveske
zakone lahko kréimo tudi brez
posledic, zakonov narave pa
ne, saj njihovo krienje prej ali
slej terja svoj davek. Napake,
ki jih storimo v miadosti,

se zrcalijo v starosti, kar ni
vidno samo v lepoti, ampak
predvsem pri zdravju.

Naj navedem primer krénih
Zil = lahko jih lasersko

zmanjg§amo ali operativno
odstranimo, vendar jih
moramo nato s hrano
pravilno krepiti in ne Sibiti,
saj z njo lahko izbiramo, da
delamo sebi v korist ali pa si
gkodimo.Ce bomo popoldne
uzivali sladkor, si bomo
Sibili Zile in tkiva, koZa bo
mlahava, gubasta, uvela in
polna celulita. Konsistenca
tkiva nastaja v nasi
notranjosti; sami jo hranimo,
zato nam krema ali obkladek
ne mof'eta‘pomagati, s3]
moramo delovati celostno in
se pravilno prehranjevati in
Sele takrat bo ucinek pravi.
Naturopatija iS¢e vzroke
nastanka bolezni. Kajti ¢e
bomo operativno odstranili
letos eno Zilo drugo leto
drugo,in tako dalje, nam bo
postopoma zmanjkalo Zill
I18¢imo vzroke tezav,
odpravimo jih in tudi
simptomi bodo poniknili.




