Morda vas bo zanimalo ...

Zelenjava, ki naj bo

Erika Brainik naturopatinja (www.saeka si)

V/ Sloveniji je zima mizla, viazna, neizprosna. Nekatere pogosto zebe Cez
celozima, zatotakim svetujem kopel iznjivske preslice. Nekateriimajo suho
koo, razpokane ustnice, otrokom poka pod korenom usesa, ipd. Kar sem
sedaj naitela nakazuje na pomanjkanje vitaminov. Mati narava nam ez
zimo daje veliko koristnih vitaminov in mineraloy, kijih ne smemo prezreli
in bimorali biti na nasem jediiniku najmanj dvakrat na dan.
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Blitvo uzivajmo vsaj tri mesece

Druga zelenjava, ki ne sme manjkati na nasem jedilniku je blitva, sploh
tistazdebelejsim steblom.Tanamrecvsebuje velikovodein deluje nanase
telo osveilno ter ga predisti. Je tudi diuretitna, kar pomeni, da odstranjuje

iztelesavodo, ki zastaja v njem. Vsebuje veliko Zeleza, kalija, vitamina Cin
Atertudi veliko folne kisline. Iz telesa odpravija toksine, zato priporoam

Katera je torej zimska zelenjava, kije vsekakor ne smemo zanematjati? uzivanje blitve tri mesece, od januarjatja doaprila. Blitvavsebuje ogromno
2. : viaknin in vode, zato se 3 posebej priporota ob zaprtju, odpravija pa tudi

hemoroide in distitis.

Recept za odpravijanje distitisa
50 listovblitve pustimovretiv 1 liruvode za 20 minuit. Po pozirkih dnevno
popijemo 2 skodelid takinega Gja.

Por uravnava holesterol in pospesuje krvni obtok

Tretja zelenjava, ki jo svetujem, da je pozimi zelo pogosto na jedilniku je
por. Svetujem, da ga uzivamo svezega, sploh ljudje, ki imajo jetmi defici
(glej knjigo Naturopatski prirothik za samopomac). Svezi por v solati niza
nivo holesterola, odlitno deluje na vene in arterije, tako da pospesi krvni
obtok. Svesi pordeluje protivnetno.Vsebujeveliko kalcije, Zeleza in viaknin.
Svedi por je zelo mocan diuretik, zato ga priporotam nosetnicam, da jim
razbremeni stce in ofile in seveda odpravija vodo iz telesa. Se posebej
Tl . fistim, kiimajo zatetene noge, bo por deloval kot balzam. Por sozelo dobro
Spinaca za niZji krvni tlak poznaliin ga redno uzivali Ze Grkiin Rimfjani. Por je tucl simbol Walesa.
V pri vrsti je to $pinata. Ker vsebuje veliko beljakovin, kaldia, Zeleza :
in vlaknin. Niza kevni tlak, odpravija oksidativni stres. Malo kdo ve, da
$pinata ne vsebuje tako veliko Zeleza, kot b si mislil. Pri njeni raziskavi
je bila namre¢ narejena napaka. Leta 1890 je bilo abjavijeno, da vsebuje
$pinata 30 mg Zeleza na 100 g $pinate. Tako visoko vrednost Zeleza sicer
vsebuje meso. Ljudje so informaciji verjeli in so seveda zaceli mnozitno
usivati velike kolitine 3pinate. Danes vemo, da vsebuje 100 g Spinace
le 3 mg Zeleza, ker je seveda bistveno manj.Vemo pa tudi, da je Spinaca
pomembna predvsem zaradi svoje vsebnosti beljakovin, ne Zeleza. Zato
je bil Popaj tako motan.

Svetujemn, da uzivamo Spinaco sveZoali kuhano.

Vsestransko zelje
Cetrti tip zelenjave, ki raste po poljih cele Slovenije, so tudi vse wrste
kapusnic. Najbolj jubim zelje, sve7e zelje je izjiemo. Pomislite, zima je
mrzla, hladna in temna, velik del dneva predstavlja tema. Clovek veliko
potiva ozitoma se zadrZuje v hisi. Veliko vet Gasa kot poleti.V teh dnevih je
viedno izkoristiti zelje za obkladke. Zelje namre¢ izredno dobro odpravija
iz telesa toksine, tako da jih veZe nase! Zelje vsebuje veliko vitamina C,
hakra i cinka in Gisti jetra ter Crevesje. Vsebuie tudi vitamine A Bin K, je
antioksidant, deluje proti rakavo. In veZe nase toksine, kot sem Ze napisala
in bom ponovno poudarila.
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krat na jedilniku
: l
Obkdadld iz sveZegazelja

Zato iz svedega zelja toplo priporotam obkladke! Kako obkladek
pripravimo: vzamemo list zelja, odstranimo glavno Zilo in ga na lesenem
valjarju pometkamo, da iztisnemo iz njega vso tekotino. Na koncu ga
lahko Se dodatno stisnemo z roko.

Kojelist pometkan, mehakin suh, ga postavimo na obolelo mesto, lahko
damo vetlistov, cez damo gazo in Se ez prozorno folijo za Zivila. Pustimo
stati celonot.

Ponati ho zelje zacelo smrdeti, smrdelo bo dokler bo vieklo iz telesa
toksine, ¢z nekaj nodi boste videli, oziroma vohali, da smradu ne bovet:
Kdaj uporabljamo obkladke iz sveZega zelja? Pri vsakern udarcu, pri gol,
navratu in pri oboleli 5¢itnid, za zatecene noge, ob bronhitisu ga na damo
na prsi, na pljuca, ipd. Obkdadki iz zelja ne morejo nikomur skoditi, zato jih
lahko uporabljajte tudi pri ostarelih in nepokretnih ljudeh!

Cikorija pomaga vranici in slinavki

Peti tip zelenjave, ki tudi ne sme manjkati na nasem jedilniku sredizime,
oziroma vsaj od januarja do aprila, je dikorija. Pesem lztoka Miakarja se
glasi»Cikorijaan kafex. Inresje veliko bolj zdravo za nasetelo, e vsakojutro
za zajtrk uzivamo cikorijo in ne kave. Cikorija krepi nase lase, koZo, ledlvice,
krepi slinavko in jetra. Ureja nivo glukoze in holesterola v knvi. Visekakor se
cikorijo priporoca diabetikom. Cikorija odpravija popoldansko utrujenost,
ki je vsekakor vezana na vranitni deficit in na Sibko delovanje slinavke.
Cikorija vsebugje veliko vitamina Cin E.V Indiji uporabljajo izvlecke ckorije
za zdravljenje diabetesa. Obkladki iz ckorije so dobrodosli za odpravijanje
akenin koznih izpustajev.

Obldadki s cikorijo

Cikorijo na drobno sesekljamo (lahko tudi kasasto) in jo preljiemo z vrelo
vodo. Nato iz nje iztisnemo vodo, jo prekrijemo z gazo in poloZimo na
obolelo mesto.

Lepo skrbite za svoje zdravje, z vitamini in minerali, ki nam jih mati narava
nudi celozimo za nase telo.

dgovornostiv naturopatiji

Kohko odgovomosti prinasa nasloy, redmo_prifedini, ali to, dd te
popredalckajo, ko recejo recimo naturopat? Potrebuje dovek toliko
odgovornost, potrebuje Clovek te nazive? Bi rekla prav da ne, kajti to so
toveski nazivi, last cloveka, ne narave. Najbolj pomembno je kaj smo, kaj
vsak dan ponemo in kako pri tem uZivamo oziroma, da delamo s srem.
Ljubim naturopatijo, vsak dan Zivim in delam za njo, torej za mater naravo.
Sirim njen glas, ne moj, mi ne pripada. Tako sem seveda tudi svobodna,
saj mi nitreba obdrZati, zadrZati in si izboriti nobenega naziva, jih resnicno
ne potrebujem.

Resnici na ljubo pa marsikdo v Sloveniji ne bi vedel kaj je naturopatija,
Ce ne bi vsak teden pisala dlankov o njgj, e ne bi vsak mesec objavijala
prispevkov o njej, ¢e ne bi bila gostia v televizijskih oddajah in govorila
0 njej. In prav vse to kar pothem, piSem in govorim v medijih, potnem
brezplacno. Kajti naturopatija je smisel Zivljenja, narava je najmothejse
zdravilo na svetu, ona nas vodi, iz nje smo nastali in k njej se viacamo. Ko
govorim ali pidem o naturopatiji, se moje srce veseli, zato to z veseljem
delam. In me ne utruja.

Visekakor se iz stca zahvaljujem AljiTasi za prelep intervju inTini Hausser za
izsrca izreteno videnje o naturopatiji v Sloveniji.

Sem tudi predsednica ZdruZenja naturopatov Slovenije, ki smo ga
ustanovili pred 3 leti. To je glas naturopatov Slovenije, saj vsako leto
prirejamo naturopatski kongres s priznanimi mednarodnimi predavatelji
in je dosegel celo svetovni naturopatski vih, saj bo letos z nami tudi
predsednica Svetovne Naturopatske Organizacije (WNF) dr. Iva Lioyd iz
Kanade. Na prejsnjih naturopatskih kongresih smo Ze gostili ugledne
naturopate iz Htalije, Frandie, Spanie, Nemcue Kenije, Gvatemale,
Urugvaja, idlr, ki so predstavili iziemna in poutna predavanja. Skoda, da
med naStetimi ni bilo Slovencey, k| sezadnje Casevneto oglasajoalidrugih
strokovnjakov. Pa teprav so vsako leto prejeli povabilo za sodelovanie.
Redno sodelujem in obiskujem tudi mednarodne naturopatske
kongrese, paZal tuditam nisem nikogar od navedenih srecala.

Seveda tudi letos pozivam k sodelovanju vse naturopate iz Slovenije,
Evropeinsveta,dasenam pridruzijoinoddajosvoj pecat knaturopatskemu
dogajanju v Sloveniji. Kajti besede brez dejanj ostajajo prazne.

Moje naslednje naturopatsko predavanje bo marca na kongresu v
Lizboni. Doma pa bomo prav kmalu gostili iziemne goste in sicer na 3.
Naturopatskem kongresu Slovenije, ki bo 21. aprila letos v Ljubljani, v
AvstrijaTrend Hotelu.

Tema letoShjega kongresa je: Anksioznost in depresija v naturopatiji
Toplovabljeni!

Erika Brajnik, predsednica ZdruZenja naturopatov Slovenije



