f
resitev ali poguba

Naturopati ves cas opozarjajo,
da je vir vsega dobrega ali
zla, ki se dogaja v nasem
telesu, crevesje. Tam namrec

. Zivijo mikroorganizmi, ki

'pomembno vplivajo na pocutie

~ in zdravje. Kadar previadujejo

dobri mikroorganizmi, se
pocutimo odli¢no, kadar nadzor
prevzamejo slabi, pa se lahko
pojavi cela vrsta teZav. Kako
ohranjati in povrniti ravnovesje
med njimi, nam je razkrila
naturopatinja Erika Brajnik.
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ajmanjsi mikroorganizmi na svetu nas bodo

redili in mi se tega dejansko Se ne zavedamo,

poudarja sogovornica. Mala Cudesa, ki v ve-
cjem ali manjsem Stevilu delujejo v Crevesju, igrajo
zelo pomembno vlogo za nase zdravje. »Bakterije
in glive s probiotiénim delovanjem spodbujajo in
krepijo imunski sistem, ki z njihovo pomodjo po-
stane odpornejsi in bolj prilagodijiv. Pomagajo nam
celo s spodbujanjem celic imunskega sistema, da
laZje prepoznajo rakave celice in jih unicijo. Kot je
potrdila znanost, lahko rakavo obolenje potihoma
nastaja vec let, Cisto pocasi, dan za dnem. Ne da bi
se zavedali, ga hranimo z nepravilno hrano, nasimi
strahovi, z jezo in emocijami. S spremembo prehra-
njevalnega reZima, s katerim hranimo dobre bakte-
rije in ne slabih, kot je npr. kandida, ki - e postane
patogena - poslabsa vsako rakavo obclenje, lahko
naredimo ogromno.« Morda se to v teoriji slisi eno-
stavno, v praksi pa ugotovimo, da je smernicam
zdravega prehranjevanja véasih tezko slediti. Tu
vsko€i naturopat, ki cloveka naudi pravilnega pre-
hranjevanja in pojasni, zakaj dolodeni hrani dajati
prednost pred drugo, da se v ¢revesju lahko hranijo
dobre bakterije.

Prenehajte s
pretirano higieno!

Erika Brajnik pravi, da ni pomembno samo, kaj in
koliko jemo, ampak tudi, ob kateri uri to poénamo,
da telesa ne zakisamo. »Hrana je nas vir energije, ki
jo potrebujemo, da Zivimo in vsak dan sproti preZi-
vimo.«

Kako naj torej ravnamo, da bo nase Crevesje in
posledi¢no celotno telo delovalo kar najbolje? Poleg
prehrane je treba paziti na to, da nismo obsedeni s
higieno. »Pretirana higiena, ki jo danes mnogi cgla-
Sujejo, zavira rast naSega imunskega sistema. Ljudje,
ki si nenehno mrzli¢no umivajo roke, uporabljajo ste-
rilne robcke, otroke zapirajo v domove in jim na pu-
stijo, da bi se normalno igrali, umazali, dotikali Zivali
in rastlin, zavirajo rast imunskega sistema. Taka ose-
ba bo imela odprto rano, ki bo gledala v svet, saj v
sebi ne bo imela vojske (dobrih bakterij), ki bi jo bra-
nila. Imunska inteligenca se pri takem otroku ne bo
razvila in bo nenehno odvisen od zdravil, zaradi ka-
terih bo iz leta v leto vedno bolj slabel. Telo in imun-
ski sistem moramo nenehno spodbujati, da reagira,
vendar mora biti spodbuda postopna in izvedena na
pravilen nacin. OnesnaZevanje je danda-
nes vedno agresivnejie in nase telo
o vadno teZje prenasa oziroma
wedno znova prejema doda-
Li:m=.- nzloge. Tudi Zivila so
' poll osiromase-
na, posledicno prejema
telo vedno manj
energiie. Zato potrebu-
mo dobre bakterije, ki
pomagajo, da smo
25, zaviramo rast
enih bakterij in tako
=Cimo nastanek kronic-

Naj delajo za nas,
ne proti nam

Bakterije in glive morajo postati nase zaveznice,
treba je le razumeti, kako jih hraniti, da bodo vedno
delale za nas in nikdar proti nam. »To je pomembno
dejstvo, ki ga moramo prenesti na otroke in mlajse
generacije, saj nam prehranska industrija in institu-
cionalni sistem vsiljujeta Zivljenjski ritem, ki podpira
sistem hitrega prehranjevanja, kar pa spodbuja rast
patogenih bakterij in gliv. Patogene bakterije in glive
lahko porastejo na sluznicah respiratornega trakta,
prebavnega trakta, urinarnega trakta in genitalnega
trakta. Na vseh teh sluznicah delujejo probioti¢ne
bakterije. Naturopat mora identificirati blokade, ki
telesu preprecujejo samozdravljenje in samouravna-
vanje. Vzrok veline teZav prebavnega in imunske-
ga sistema je disbioza, torej slaba prebava, porast
patogenih bakterij v crevesju. Ko naturopat uravna
vse parametre, obnovi osebo v uravnoteZen sistem,
sposoben samozdravljenja in prilagajanja.« Ena iz-

~ med najbolj koristnih gliv, ki lahko k temu bistveno

pripomore, je Saccharomyces boulardii.

Antimikotik s sirokim
spekirom delovanja
»Saccharomyces boulardii ni bakterija, temvec gli-
va, zelo pomembna za nase telo, saj ga ofisti gliv
in kvasovk (deluje kot antimikotik), lahko pa ubije
tudi patogeno kandido v telesu. Saccharomyces bo-
ulardii ugodno deluje tudi pri rotavirusu in vseh obli-
kah driske. Odkrili so jo okoli leta 1950 v Indiji med
epidemijo kolere. Opazili so namre¢, da so nekateri
ljudje, ki so uZivali sade? li¢i, preZiveli. Raziskovalci
so napaéno domnevali, da je bilo njihovo preZivetje
posledica uZivanja sadja, nadaljnje raziskave pa so
pokazale, da je drisko premagala gliva Saccha-
romyces boulardii, ki je bila na sadju,«
razlaga Brajnikova in dodaja,
da se omenjena gliva danes
uporablja kot prehransko
dopolnilo za ciscenje gliv
in patogenih kvasovk v
telesu.  »Nepogresljiva
je kot pomoc pacien-
tom, obalelim z rakom,

ga sistema. Terapija se
izvaja tako, da se doda
Saccharomyces  boulardii,
ki organizem odisti kvasovk
in gliv, nato pa sledi Se vkljucitev

za okrepitev imunske-

Zaskrbljujoce
stevilke

laktobacilov in bifidobakterij za ponovno vzpostavi-
tev evbioze v Crevesju in zagotovitev absorpcije hra-
nilnih snovi, zdravil in zelis¢.«

Najprej obnovimo,
potem vzdrzujemo

Da bi laZje razumeli procese, ki se dogajajo v Cre-
vesju, jih Erika primerja s trgovino. »Ce je ta neor-
ganizirana, neurejena in so izdelki slabo razporejeni,
ne bo delovala dobro.« Enako velja za ¢revesje in
mikroorganizme, ki so v njem. »V nasem telesu je
veliko bakterij in vsaka od njih ima svojo specifi¢no
funkcijo, zato jih moramo hraniti pravilno oziroma se
moramo nauditi hraniti dobre bakterije, ki nam bodo
pomagale. Seveda lahko evbiozo obnovimo s probi-
otiénimi sevi, usmerjenimi na razlicne dele Crevesja,
vendar jo moramo vzdrZevati s pravilno prehrano.
Kdor se prehranjuje s slabo hrano, ima neucinkovit
prebavni sistem in poslediéno trpi prehranjenost or-
ganizma, vse dokler ni zdravje ogroZeno, kar privede
do raznih bolezni. Clovesko telo je grajeno za presi-
vetje, zato bo uporabilo vse nadomestne kanale za
ohranitev homeostaze, dolocene ravni zdravja. Ko jih
iz¢rpa, pa zaéne degenerirati bodisi s celi¢no smr-
tjo bodisi s spremembo v rakavo obolenje ali drugo
bolezensko stanje. Nekaj Casa telo zdr#i, saj ve, da
mora preZiveti, in simptbmov ne kaZe, potem se pa
zlomi in na dan izbruhne holezen. Slabe prehranje-
valne navade in napacen stil Zivijenja, Ki ga gojimo v
mladih letih, bomo placali v starosti. Ze star ljudski
pregovor pravi, da si pol Zivlienja zdravje kvarimo,
drugo polovico pa si ga popravljamo. Bolezni se v
telesu zacnejo formirati Ze veliko pred izbruhom. In
prav v tg] zacetni fazi moramo delovati, da nastanek
bolezni zatremo,« svetuje strokovnjakinja.
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