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NATUROPATINJA ERIKA BRAJNIK

»Veliko zensk, ki pride v mojo ordinacijo, mi rece, joj, gospa Erika, jaz bi bila
rada taka kot vi: brez celulita, suha, z lepimi, gostimi lasmi in veliko energije,«
pripoveduje Erika Brajnik, prva in za zdaj Se edina naturopatinja pri nas. Da ne
bi bilo veC dolgo tako, je ustanovila Naturopatsko Solo SAEKA, v katero se prav

v tem Casu vpisuje ze Cetrta generacija Studentov.
FOTOGRAFIJE: NATASA KRALJ

Ceprav s svojo 5olo pri nas orje ledino, je Brajnikova do-
bila veliko mednarodno priznanje, saj je SAEKA ena od
zgolj desetih naturopatskih Sol na svetu, za katero odlic-
nost jam&i Svetovna naturopatska federacija (WNF), di-
plomo pa priznava tudi Spansko naturopatsko zdruzenje
FENACO. Letnik traja od januarja do decembra, predava-
nja pa potekajo vsak mesec v M Hotelu v Siski.

Erika Brajnik je tudi predsednica ZdruZenja naturopatov
Slovenije in predstavnica za Evropo v izvrSnem odboru
WNF. Naturopatijo je Studirala v ltaliji, podrogja, ki jin Se
posebej obvlada, pa so iridologija - branje o¢esne $a-
renice, refleksologija in kitajska tradicionalna medicina.
Dela v svoji kliniki v Ajdovscini ter piSe ¢lanke in knjige o
2.500 let starem sistemu evropske tradicionalne medi-
cine, ki je bil dolgo pozabljen. Ohranjali so ga vecinoma
le v samostanih. Znana naturopata sta bila na primer
Hildegarda iz Bingna in Sebastian Kneipp. »Narava zdra-
vi, obravnavaj celotno osebo, zdravi vzrok, ne Skoduj,
zdravnik je ucitelj,« so naCela, ki jih mora upoStevati
vsak naturopat.

Kar svet e na to, ko-
liko delam, pazim, da jem ob dolo¢enih urah, spim po
o0sem ur, se ukvarjam s Sportom in krepim svoje zdrav-
je. Najbolj pomembno je, da si uredimo jedilnik. To je
veliko bolj pomembno kot telesna vadba. Lahko smo
suhi in polni celulita. Celulit nastane zaradi slabe mi-
krocirkulacije limfe, to je od presezka zauZitih sladkor-
jev. Napisala sem zelo bran ¢lanek Zdrava vecetja, kjer
sem pojasnila, zakaj je pomembno, da mora biti veéer-
ja bazi¢na, da nas ne zakisa.
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1 bre kovih hidrat
Da.Zelenjavainriba, pozimilahkotudimeso
ali jajce, ali pa zelenjava in strocnice za ve-
getarijance.«

Tako je. Pa tudi Zenskam v menopavzi Sko-
di, ker slabo deluje na hormone, povzroca
mozoljavost ter ustavi mikrocirkulacijo lim-
fe. Zato dobimo celulit in nam zaénejo izpa-
dati lasje, Se zlasti na vrhu glave.

Ved ko zjutraj pojemo, bolj smo suhi. Zju-
traj je treba jesti 'delavski' zajtrk, ki mora
biti vedno sladek. Izberemo seveda dober
sladkor, kot je na primer agavin sirup, ki
ne sproza inzulinskih nihanj. Sladkor je to-
lazba za duso, te pocrklja ... Zato so diete
brez sladkorja kratkega veka.

Da. Edina vrsta hrane, ki jo odsvetu-
jem v treh cCetrtinah primerov, so mleko
in mlecni izdelki. Sir ima zelo visok in-
zulinski indeks, kar pomeni, da je v bi-
stvu sladek. Predvsem pa kravie mleko
odsvetujem, ker sluzi telo.«

P Bealrsa®
i v miekn
iV IeKE s

KAl na kal
naj pa xas

Ta je zelo slabo biolosko razpoloZljiv. Ve-
liko ve¢ kalcija dobimo, ¢e pojemo bro-
koli, sezam, Spinaco ali buco. Ni res, da
bo Clovek dobil osteoporozo, ¢e ne bo
uZival mleka in mleénih izdelkov. Kvedje-
mu obratno. To vrsto hrane odsvetujem
Se posebej Zenskam, ki imajo teZave z
zanositvijo ali s hormoni v menopavzi ter

moskim pri teZavah s prostato. Ti ljudje
potrebujejo kvedjemu veliko beljakovin,
kar pomeni, da morajo pojesti veliko stroc-
nic. Fizol je Ze po obliki podoben ledvici
in krepi urogenitalni del. Pa tri Cetrtine
ljudi ne je strocnic, ¢es da jih napenjajo.

Se posebe] Zc

Naturopatija je bila pozablijena, zdaj, ko
se ljudje vraCajo nazaj k naravi, pa jo vse
bolj potrebujejo. V njej zacutijo toplino,
vrednote, ki so jih vseskozi iskali, pa jih
niso nikjer zares dobili. Zato so me novi-
narji Casnika Finance, glede na poslovni
uspeh, izbrali za najbolj$o med 33 sloven-
skimi zdravilci. Uspeh ti zagotovi samo is-
krenost do strank in to, da udim metode,
ki jih vsak pozna in jih lahko izvaja doma.
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topite K cloveku?
Pogledam, kje je delal najvecje napake in
kateri organ ima najbolj obremenjen. Sve-
tujem celostno: od prehrane do hidrotera-
pije, samomasaze, kopeli ... V naturopatiji
uporabljamo veliko razli¢nih tehnik, najholj
pomembno pa je, da zajamemo osebo kot
celoto - z vso njeno zgodovino, fizicno in
psihiéno. Ko dajem navodila, kako ravnati
doma, upostevam okolje, v katerem Clovek
Zivi, njegov tempo in naéin Zivljenja, ali ima
otroke, sluzbo ipd. Pa tudi, ali je bil nedono-
Sencek ali zlorabljen v otrostvu, kajti vse to
se na telesu vidi, tudi ¢e ne poves.
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vidni takoj, ne glede na to, kako kriti¢no
je stanje. Naturopat mora ugotoviti, kje
¢lovek dela glavno napako, kje ima glav-
no blokado, lahko tudi éustveno. Je imel
strogo mamo ali oCeta in je zato jezen,
zamerljiv ter ima teZave z jetri? Ce zade-
ned bistvo, se Elovek navadno zjoce. Ko
enkrat spozna primarni vzrok svojih te-
Zav, pa bo nedvomno sledilo izboljanje.
To je naloga naturopata, ne pa, da sve-
tuje, katero hrano naj Clovek uZiva, ce
ima teZave z jetri. To ve vsak.

wwen je torej custveni vz

V 90 odstotkih primerov.

rrak ki oga <l
VZIOK, Ki ga Sl

znamo?
Ga potla¢imo vase, pozabimo, prekrijemo
s kariero, i§€emo v partnerju, postanemo
preve¢ posesivni do otrok, pretirano skrbi-
mo, smo zamerljivi ... In tako nam mine-
va Zivljenje. Zato si moramo zavrteti film
nazaj in poiskati glavni vzrok. Sele potem
sledijo malenkosti, majhne spremembe
in kar nenadoma izginejo centimetri okoli
bokov in pasu. Ko zasnujemo svoj Zivljenj-
ski slog na zdravih temeljih, se ne bomo
nikoli vec vrnili na staro. V svojo knjigo Na-
turopatski priroénik za samopomoC sem
namenoma vkljucila primere jedilnikov,
ki krepijo jetra in druge organe. Za zano-
sitev in proti celulitu je primeren jedilnik,
ki krepi vranico. Vse, z urniki obrokov vred,
je natanéno opisano. Zenske, ki niso niti
enkrat prigle k meni na pregled, so mi pi-
sale, da so shujSale, nekatere so koncno
zanosile, ker so sledile tem navodilom. To
mi je v res veliko veselje.
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