ti, bo tudi ucinek zdravljenja takojsen in jasen. Mit
o tem, da so alternativne metode zdravljenja poca-
sne in dolgotrajne, je nesmiseln. Ucinkovitost je ta-
kojsnja, a le ¢e so navodila jasna in tocna.

www.saeka.si

SINUZITIS

Veliko ljudi trpi za kroniéno zaprtim nosom in skoraj
toliko se jih posluzuje zdravil, prsila, antibiotikov, pro-
tibolecinskih tablet. Koliko ljudi gre na operacijo zara-
di polipov v sinusnem delu, ker boli!

Vendar se temu da v 90 % primerov izogniti! Najprej
moramo pomisliti, kako se ti polipi in sluz nabirajo v
nasem telesu. Nabirati se zac¢nejo plasti sluzi, in sicer
sloj za slojem, pri tem pa je vsak spodnji sloj trsi in
gostejsi. Na ta nacin nastanejo tudi najtrsi deli sluzi,
kot so polipi, ciste in druge tvorbe finbroematozne
sestave.

Kako lahko mi ukrepamo? Kako lahko svoje telo ob-
vladamo?

Najprej se moramo vprasati, kje Zivimo; ¢e Zivimo v
vlaZznem prostoru, bo vlaga iz samega prostora samo
Se krepila vlago v na8em nosnem predelu. Zato mo-
ramo prostor razvlaZiti ali si kupiti pe¢ na drva, ki od-
li€no razvlaZi prostor. Vlaga je namrec bolezen!
Naslednje navodilo, ki ga moramo upostevati, je, da z
jedilnika odstranimo vso hrano, ki povzroca nastanek
nove sluzi v nasem telesu — da z vecernega jedilnika
odstranimo vse mleCne izdelke in kruh ter Zita za ob-
dobje vsaj dveh mesecev.

Ce se omejitev driimo, nase telo nove sluzi ne bo vet
proizvajalo. Starih sluzi oziroma tistih, ki so Ze vnasem
telesu, pa se lahko znebimo z inhalacijami; vzamemo
posodo vrele vode, dodamo veliko Zlico soli, glavo
pokrijemo z brisaco in inhaliramo 20 minut vsak dan.
Pred spanjem priporo¢am Se moxa (moksa) terapijo
na predelu tretjega oCesa za 20 minut. Ti dve tehniki
sta neinvazivni in odli¢no stopita sluz v predelu cela,
sinusov, uses in grla. Ta terapija je zelo prakti¢na, saj
jo lahko izvajamo doma ob katerikoli uri. Prednost
moxa terapije je $e,'da dologen del energetsko krepi,
saj so zelis¢a v moxi zdravilna. Kdor pa nima moxe,
lahko mirno in uspesno izvaja inhalacije.

Opisani pristop je naturopatski, tj. celosten, saj k
teZavi pristopimo in jo odpravljamo z ve€ zornih ko-
tov. Na taksen nacin si je vec kot en otrocic¢ek odpra-
vil nadlogo operacije. Gospa iz Ljubljane se je izognila

operaciji v samo enem mesecu tako, da je pridno iz-
vajala vse zgoraj navedeno.

Akterji svojega Zivljenja, svojega zdravja ste vi sami.
Vsak dan se lahko odloc¢amo, ali bomo hranili zdravje
ali bolezen.

[S¢imo zdravje!

www.saeka.si

ZAKISANOST TELESA

Sladkarije in rafinirana hrana nas zveler zakisata. Ze
Hipokrat je izjavil, da je zakisanost tisto stanje tele-
sa, ki je za telo najbolj skodljivo. Zelenjava je najbolj
nevtralno Zivilo, ki telesa ne zakisa, z njo spodbuja-
mo celi¢no inteligenco in s tem tudi zdravje. Ce smo
zakisani, je telo polno toksinoy, celicna inteligenca je
zavrta oziroma celica ne slisi same sebe, saj telesu ne
odda pravih informacij; ker so toksini v celici, ji spre-
menijo njeno interno delovanje in celica odda telesu
napacne informacije. V telesu z veliko toksini vlada
kaos, v njem se ni¢ ne slisi in celicna inteligenca ne
narasca! In to je prvi znak, ki nas popelje do bolezni.
Ce nase telo ne uspe dnevno odvajati zakisanosti, se
le-ta nabira v tkivih, z leti se razsiri po telesu in bot-
ruje nastanku rakavega obolenja, levkemije, skleroze,
bolezni srca in oZilja itd.

Obolenja zakisanega telesa: zoZenje arterij, nagnje-
nost k diabetesu, kariesu, osteoporozi, hipertenziji,
palpitacije, rana na Zelodcu, krci, tezave z jetri, na-
penjanje, zaprtje, revmatska obolenja, ekcem, tezave
z ledvicami in mehurjem, astma, slab zadah, utruje-
nost, nepotrpezljivost, vzkipljivost, smrdece in po-
speSeno znojenje, glavobol, slabost itd.

Telesni procesi se bistveno spremenijo, ko smo budni
ali ko spimo. Lahko bi rekli, da si ¢ez dan zdravje kva-
rimo, ¢ez noc si ga pa zdravimo. Vsi fizioloSki procesi
so tako usmerjeni, da se ponoci, ob uri pocitka, izvaja
preciscevanje telesa. Temu procesu moramo vseka-
kor posvetiti dovolj pozornosti in mu pomagati, da se
kar najpravilneje izvede s tem, da mu nudimo prave
pogoje: gremo zgodaj spat (ob 21h) in zvecer zauzi-
jemo lahko vecerjo, ki temelji predvsem na zelenjavi.
V tem primeru bo tudi nas telesni pH pravilen (7). V
nobenem telesnem organu pH ni tako pomemben,
kot je v Crevesju. V njem mora biti pravilen, saj se
po celem prebavnem traktu nahajajo razli¢ne 7leze z
nalogo, da proizvajajo encime. Le-ti imajo za nas po-



membno vlogo, strokovnjaki celo navajajo, da je nasa
Zivljenjska doba odvisna od encimatskega potenciala
v nasem telesu. Ce je v naSem telesu nepravilen pH,
te Zleze ne morejo proizvajati encimov. Samo na zaki-
sanem telesu raste rak!

Erika Brajnik

NATUROPATSKI JEDILNIK

Ker je poletna polna luna pomembna in zelo mocna,
vam posredujem primer sploSnega naturopatskega
jedilnika.

1.6. Zajtrk: jajce na oko, prosena kasa s suhim sad-
jem, sezamom in lanom, sok in kava/¢aj; (do 15h) do
1kg ¢eSenj/jagod

2.6. Do 2 kg tetenj/jagod (DIETA OB POLNI LUNI)

3.6. Zajtrk je vedno enak in potem do 1 kg Cedenj/
jagod ...

4.6. Zajtrk (do 9h): vedno enak; (ob 13h) kosilo: eno-
lonénica (bucke, koromac, sveze zelje, korencek, leca,
fizol), rizota s puranom, solata; malica (ob 17h): belu-
§i, (ob 19h) enolonénica

5.6. Zajtrk: vedno enak; kosilo enolonénica, ribica in
krompir, solata; popoldne belusi, za vecerjo spet ena-
ka enoloncnica

6.6. Zajtrk enak; kosilo enoloncnica, polenta in pis¢a-
nec in solata; popoldne: e smo laéni, belusi, zvecer
enolonénica

7.6. Zajtrk enak; lahko si pripravimo riZeve palaCinke
namesto prosene kase, dopoldne sadje; kosilo: eno-
lonénica meso in grah, solata; vecerja: enoloncnica

Predistili se boste, u€inki bodo trajni Se 2 tedna, lah-
ko namesto riza ali polente uporabite ajdo, jeSprenj,
piro, oves ... Vecerje so pa rigorozno zelenjavne.
Popoldne pijte samo toplo vodo, dopoldne lahko
k3en naravni sok, metin bo super. :)

Za zdravje, da vam bo bolje, potrudite se! :)
Jedilnik je primeren tudi za nosecnice in otroke, ki ob
polni luni zauzijejo normalen zajtrk.

I5¢imo zdravje!
www.saeka.si

DNEVNE KOLICINE ZIVIL ZA
STAREJSEGA CLOVEKA

1.120-150 g polnovrednega kruha (3-4 rezine) ali 70-
90 g polnovrednega kruha in 40 g Zitnih kosmicev

2. 150 g krompirja ali 50 g nepoliranega riza ali 50 g
polnovrednih testenin ali druge Zitne hrane

3. 400 g zelenjave (sveZe ali dusene) ali 200 g zelenja-
ve in sokov

4. 300 g svezega sadja ali 150 g sveZega in suhega
sadja, 150 g svezega sadja in 150 g sadnega soka

5. 5 dl sveZzega mleka, jogurta ali kislega mleka in 100
g skute ali 2,5 dl mleka ali jogurta, 50 g skute in 50 g
nemasinega sira

6. 120-150 g nemastne ribe ali 1-2 jajci 1 x na teden
ali 80-100 g soje, tofuja oz. drugih sojinih izdelkov

7. 20-30 g surovega masla, 10-20 g olja za zabelo ali
10-20 g surovega masla in 29-30 g olja

8. 20-30 g medu ali sadnega koncentrata za sladilo;
sladice pripravljamo z razstopljenimi sladkornimi na-
domestki (javorjev sirup, melisin sirup, stevija).

9. Priporotljivo je uZivati 1-2 Zli¢ki suhega jedilnega
kvasa (vitamin B) na dan.

10. 1-2 jedilni Zlici svezih Zitnih kalckov

Kuharski te¢aj na ekolodki kmetiji TIKVA

Drustvo Kneipp Maribor
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