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- Zobwwa,
vece

Kolikokrat smo slisali za rek

»kraljevski zajtrk in siromaska
vecerja«. Tako bi moralo biti, vendar
se v nasem vsakdanjiku dogaja

ravno obratno.

Erika Brajnik

naturopatinja
www.saeka.si

Povpreénemu Cloveku se zjutraj
mudi v sluzbo - vstane zadnjo
minuto, utrujen, zaspan, pogosto z
zateGenim obrazom, s pododénjaki,
z zabuhlimi vekami. Se oblece,
umije, srkne kavo, ¢e je le as, in
gre v sluzbo.

Tam se Clovek pocasi sestavi,
spije sok ali na Zalost e eno
kavico in zacne veselo z delom.
Delo je intenzivno do 12. ure, ko si
povprecen clovek privoééi kosilo
ali celo samo sendvic, sadje,
jogurt itd. in potem nadaljuje
naprej delovni dan do vecera.

Ko se stres celega dne konca,

ko se povprecen Clovek vrne

spet domov in stres popusti za
vrati hise oziroma posameznik
navidezno pusti teZave za seboj,
si Clovek vzame Cas zase ter si
privosci pravo pravcato pojedino,
saj si to zasluZi; ves dan se je trudil
in je v enem dnevu veliko naredil.
Na tak8en nadin deluje in biva
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prebivalec Slovenije in ‘
in sicer to po&ne nekaj let, ko 1
je mlad in zdrav ter ima veliko
vitalne energije. Potern pa se 'y
oglasi zdravje in za¢nejo se '
pojavijati prve zdravstvene tezave,

za katere povprecen Elovek

nima postavljene diagnoze, saj

so malenkosti, ki se pa vendar

kopicijo. Pojavijo se bolecine v

krizu, vratu, pekoce ali suhe odi,




izpadanje las, za¢ne se rediti
(trebusCek, stegna, celulit), postaja
nepotrpezljiv, utrujen, primanjkuje
mu energije, vsakdanjik se mu
zdi vedno teZji, bolj dolgoéasen,,a_
muéen, slabo spi itd. .
In v nekem dolodenem trenutku
se povprecen Clovek odlodi, da
bo postoril nekaj zase. Seveda
za¢ne pri hrani. Ozre se po tr3igéu
in si nakupi cel kup zdravih
hranil, ki ji uZiva ¢ez dan, npr. bio
kruh, pirine testenine, probiotiéni
jogurt, sokove za zajtrk, razna
obogatena Zivila, dodatke vseh
vrst, vitaminske pripravke itd. Tudi
same reklame nagovarjajo kupca,
. dasotiizdelki zdravi in dobri za
Q’& ohranjanje energije, zdravia
~ tferlepote, npr. cink je dober
. za koZo, vitamini B za jetra,
3 vitamin A za odi, razna

 telesne procese presnove,

* Upravljata odvajanje toksinov iz

specialna olja predstavljajo nujno
potrebne dobre maséobe, naravna |
sladila, ki nas ne zakisajo, idr,
Povprecen ¢lovek tako zapravi
velik kupcek denarja za nakup ’
vseh dodatkov, ki jin pospeseno
jemlie ob vseh urah v veri, da
mu bode pomagali in da bodo
odpravili tezave, ki jih ima. ‘
In res, zgodi se, da povpreénemu

Cloveku uspe, da popravi eno, dve |

ali tudi vse od tezav, ki ga pestijo.
Posledi¢no sli$imo izjave: »Odkar
pijem ta pripravek, mi je super,
imam ve¢ energiie, oéi me ne
pecejo vet, pocutim se enkratno,

preizkusi ga Se til« P

Vendar postaja na takéen nadin
povprecen Elovek odvisen od ;"*
pripravkov! In Ge bi stremel k
temu, da bi postala hrana
njegovo zdravilo, da bi bil
odvisen samo od nje?

Je to sploh mogode?
Seveda je, samo sebe

in svoje fiziolodke procese
moramo spostovati. Tako
lahko najbolj prisluhnemo
svojemu telesu in mu nudimo
pravi temelj za nemoteno
izvajanje Zivijenjskega procesa -
zdravja.

Poznamo dva avtonomna

Zivéna sistema, simpati¢nega in
parasimpatiénega. Prvi je aktiven
od 3.00 do 15.00. V tem ¢asu je
absorpcija v érevesju 100%, vsi
telesi procesi pa potekajo hitro.
Ta sistem je bolj prisoten v prvi
polovici Ziviienja, torej v otrostvu.
Od 15.00 naprej do 3.00 paje
aktiven parasimpatiéni zivéni
sistem, ko je absorpcija v crevesju
zgolj 30% in vsi telesni procesi se
odvijajo podasi,

Ta dva sistema sta izredno
pomembna, saj upravijata vse

vzdrZujeta homeostazo telesa,

telesa, nadzorujeta delovanje
vseh notranjih Zlez in organov.
Od nemotenega delovanja teh
dveh Zivénih sistemov so odvisni

\_  Zivéni sistem
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Avtonomni Zivéni sistem

Parasimpaticen
avtonemni
Zivéni sistem
od 3h do 15h od 15h do 3h

vse tece hitro 100% vse tede podasi 30%

Simpaticen
avtonomni

utripanje stca, erekcija, ejakulacija,
spanje, premikanje rok in nog itd.
Kako naj ta dva avtonomna sistema
nadzorujemo? Tako, da jima
nudimo kar najbolje predpostavke
Za nemoteno delovanje, in sicer s
hrano, ki je nag primarni vir energije
ter hranjenja.

Kar pa bomo zauzili v drugi
polovici dneva, se bo nalagalo
v obloge, saj telo tega ne bo

v celoti absorbiralo. Telo se
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bo s tem zakisalo, zasluzilo,
spodbujali boma rast patogenih
bakterij v érevesju (kandide,
streptokokov, clostridioa,
helicobakter pyori, proteus itd.),
skratka, hranili bomo bolezen,
ker bo moralo telo ¢ez nod
presnavljati bogato vederio,

namesto da bi se razstrupljalo in
podivalo.

ZauZiti kos torte nam bo zjutraj
Skodoval 20 %, zveder pa 80 %, in
to zaradi absorpcije, ki je prisotna
v nasem telesu.

Zato jejmo zjutraj za zajtrk torto,
kruh, ¢okolado, sladico, sendvic,
pico, kolad.

Zvecer pa zelenjavo, ki je bazicna,
telesa ne cbremenijuje in mu

ne nalaga dodatnih nalog pri
presnovi med obdobjem (nod),
ko mora telo podivati ter se
precisSevati. Cez zimski das so
najbolj priporoéene enclonénice

| vseh vrst, ker nas tudi pogrejejo.

Brez kruha, seveda.

Na takden nadin bomo najbalj
spostovali sebe in lastno telo,

na taksen nacin bomo prevzeli
odgeovornost zase in za svoje telo,
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ki ga moramo hraniti pravilno.
Prav vsak dan posebej se lahko
odloGamo za zdravije.
Ce povpreden &lovek pri sebi ne
spremeni tega prehranjevalnega
rezima, bo v Crevesju hranil
slabe bakterije in telo prisilil,
da presnavlja ob urah, ko bi se
dejansko moralo prec¢iscevati. Telo
bo zakisal in zasluzil, kar se ¢ez
&as sprevrze v bolezen. Pomislimo
samo, da lahko rakavo obolenje
nastaja tudi 10 let, hranimo pa

~ gavsak dan po malem, vec let
zapored. In ¢eprav ga odkrijejo
dovolj zgodaj in rakavo
tvorbo operativno
odstranijo, se bo rak
ponovil, €e ne bomo |
spremenili navad in ‘ :
zaceli pri temelju — 4F%
pravilni prehrani
nasega telesal
Na taksen
nacin si
zagotovimo
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tudi to, da nismo odvisni od zelisg,
dodatkov, vitaminov in mineralov,
ampak postane hrana naSe edino
zdravilo.
Povpracen ¢lovek mora dosedi,
da nadzoruje svoje telo, in
ne obratno; da se poti med
izvajanjem $portne aktivnosti in ne
sredi nodi med spanjem, da se
zbudi poln energije, ne pa z
obdutkom povozenosti.
S ¢im manj odrekanja
in stro§kovno
neobvezujole
lahko doseZzemo
in naredimo
za zdravie -
veliko. Prevec
prepovedi v
Zivljenju Skodi.
Koliko ljudi na
primer shujsa
v 2 mesecih 10
. kg, potem pa
takoj pridobijo
¥ vse nazaj, ker so
se odrekli prevel
stvarem. Treba je ohraniti
zdravje in dosedi v sebi pravo
ravnovesje, tako dusevno kot
fudi telesno.
Vse to lahko dosezemo s
hrano. Dodatke lahko jemljiemo
neobvezujote obéasno, kot nekaj
vsake toliko, ne smejo pati
postati sredstvo, brez katerega ne
moremo Ziveti. Tako prepri¢anje
je napadno, marketingko in
zavajajoce.

Seveda je taka odloditev
obvezujola, saj mora povprecen
Elovek preloZiti odgovornost

za lastno zdravje v svoje roke,
mora nekaj narediti zanj, mora si
prizadevati, da ga ohranja vsak
dan pri modi. Mora se drzati
dolocenih pravil in se vsak dan
sproti truditi. To pa je tezko, saj bo
v tem primeru krivec on sam, torej
ne more prelagati odgovornosti na
tableto, zdravilo, na katero drugo
stvar.

V svoji naturopatski karieri sem
ugotovila, da je to najteZji del
zdravljenja (nauditi Cloveka
dobrih navad, zdrave vecerje),
vendar je to tudi najvedji uspeh
in edina prava pot do zdravja,
brez utvar, $pekulacij, interesov,
kompromisov. Le na takden
nadéin najoolje prisluhnemo
samim sebi in svojim telesnim
procesom.

Vsekakor je v danasnjem Casu
potrebna obcasna integracija
mineralov in vitaminov, saj

je osiromasenost Zivil velika,
vendar nam intenzivno jemanje
vitaminov in mineralov ne bo
pomagalo, ¢e zvecer uZivamo
sladkor v jedeh. Tako pademo

v zaBarani krog odvisnosti od
dodatkav, kar vsekakor ne
predstavlja prave poti do zdravja.
Ne zatiskajmo si oci, vzemimo
Zivljenje v svoje roke, odlo¢imo
se za zdravje, zato naj bo velerja
bazi¢na, alkalna, zelenjavna.
I18¢imo zdravije!




