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S¢itnica je Zleza, ki lezi v
poZiralniku in v kateri so velike
zaloge hormonov. Kot vse ¥leze je
najobcutliivej$a na stres (stresni
dogodki), obenem pa na njeno
delovanje vplivajo tudi zaloge joda
v telesu. Zato nekateri zdravilci
odsvetujejo Zivila, ki iz telesa
posrkajo prevec joda (zelje, repa
idr.). V teZkih obdobijih zivljenja,

ko doZivljamo veliko stresa, je
praviino delovanje $&itnice zelo
pomembno, za poporodno
obdobje sta npr. pomembna tako
potek nosecnosti kot porod.
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KAJ LAHKO STORI NOSEGNICA?
NATUROPATSK]| NASVET

Ce ste v poporodnem obdobju in se

pocutite utrujeno, sj kupite jodovo tinkturo,
jo namazite po vratu in stegnih (potegnite

4 Crtice jodove tinkture po vratu in 2 po
stegnih) in po¢akajte - telo namres samo
posrka jod, Ge ga potrebuje. Ce ga v pol ure
ne vpije, ga pobridite koze, saj to pomeni,
da ga tela ne potrebuje!

Ce telo ¢rtice jodove tinkture posrka,
ponavljajte postopek vsak dan, dekler ga
telo ne bo ved vpilo. Enak postopek naj
naredi tudi noseénica, ko se v nosecnosti
pocuti utrujeno.

Standardi so naslednji: Zenska potrebuje 150
mcg joda na dan, med dojenjem 200 mcg na
dan, v noseénosti pa 175 mcg na dan.

SCITNICNA OBOLENJA POVEZANA
Z DEFICITARNIM DELOVANJEM
ENERGIJE JETER

Kljub temu pa $¢itnica ni pomembna samo
v nosedénosti, njeno pravilno in harmoniéno
delovanje nas spremlja vse Zivijenje.
Poznamo raziiéne vrste S¢itni¢nih obolen;,
najpogostejsa so hipertiroza, hipotiroza in
avtoimunsko §&itnicno cbolenje. V vseh
primerih govorimo o energetski disharmoniji
§citnice. Glede na to, da naturopat gleda na
fizi¢no obolenje celostno, povezujemo vsa
s¢itni¢na obolenja z deficitarnim delovanjem
energije jeter.

Nekaksno potrditev najdemo tudi v fiziologiji
nadega telesa, saj T3 ne nastaja iz éitnice,
ampak nastane iz moncdejodacije T4, ki po
vecini nastaja v jetrih,



Primer spomladanskega
dnevnega jedilnika za
uravnavanje energije jeter

Pijaa: ez ves dan pitje tople vode
ali nesladkanega janezevega Gaja in
kopriv.

Zajtrk (med 6. in 9. uro) mora biti
Ikraljevski: zeleni ¢aj, palacinka

iz pirine polnozrnate moke in
marmelada ali jajcka.

Dopoldanska malica: 1 ali 2 sadeza,
jabollo, hrugka.

Kosilo (ob 13. uri): encloncnica,
sestavljena iz koromaca, bucl, zelja
in strognice, glavna jed na osnovi Zita
(riz, polenta, pira, ajda, oves ..), priloga
in solata.

Popoldanska malica: stroénica in
zelenjava.

Vecerja (ob 19. uri) mora biti
siromasna: enoloncnica.

Energetske disfunkeije jeter se na
telesu kaZejo kot: ekeem, lupus,
psoriaza, mastni lasje, pretirano
izpadanje las, isias, krpalni sindrom,
hipertiroza, hipotiroza, nespecnost,
noc¢no potenje, solzenje o¢i, povisan
holesterol, srbeéi izpuscaji po telesu

itd.

V naturopatiji iséemo vzroke bolezni, zato se
najraje ozremo na delovanje jeter, saj je SCitnicna
disfunkcija zgolj posledica deficitarnega
delovanja jeter.

V tem primeru se na telesu poleg jeter kazejo

Se drugi znaki deficitarnega delovanja jeter, kot
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so mastni lasje, nepotrpezljivost, razdraZljivost,
boledine v krizu (predvsem desna stran, ki je
stran jeter), obéutljive oci, predvsem na svetlobo,
srbedi izpuscaji po koZi, navali vrocine idr.

V nasem telesu nié ni nakljuéno, vsak presnovni
sistem je grajen na tak nacin, da vzdrzuje
harmonijo telesa. Enako velja za S¢itnico. TSH
spodbuja ali upocasni sintezo hormonov s strani
Scitnice, ki je kot nekaksen termostat. Primerjava
s termostatom ni naklju¢na, saj §&itnicni hormoni
mocno viivaje na naso presnovo; pri hipertirozi
npr. je dejansko zelo hitra presnova, cseba ne
prenasa vrocine, odi se izbogijo idr.

URAVNAVANJE ENERGIJE

JETER S PREHRANO

Naturopat se uravnavanja energije jeter loti

s prehrano. Vsi vemo, da na delovanie jeter

zelo blagodejno vplivajo vsa grenka Zivila
(regrat, janeZ, articoka, cikorija, radic idr). Ni pa
pomembno samo dodajanje Zivil na jedilnik,
ampak tudi odvzemanije z njega, da jetra
razbremenimao; to so Zivila, kot so mlecni izdelki,
kava, ¢okolada, orescki in vse zadimbe (origano,
bazilika, poper, paprika, paradiznik, muskatni
ore&Cek, timijan, Zajbelj idr.), losos, ki so po vecini
grenkega okusa in energetsko jetra zamasijo,
zato se tam energija ne pretaka pravilno.

Nase telo je kot majhen avtomobil, ki se ga
moramo nauciti pravilno upravljati, voznjo pa
moramo prilagoditi terenu.

QOb nastopu nepravilnega delovanja S¢itnice je
treba uvesti doloCene omejitve v prehrani, saj na
ta nacin telo spodbudimo in mu pomagamo, da
se na naraven nacin in lazje uravna.
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Pri sadju je najbolje, da se izogibamo ¢esnjam,
slivam in pomarancam, ki energetsko zavirajo
jetra, najpomembnejsi filter nasega telesa.
Pomembno je tudi, da vederje niso pozne,
ampak so najkasneje ob 19. uri in takrat uzivamo
zgolj enolonénico.

KAKO S| LAHKO SAMI

POMAGAMO DOMA?

Zgoraj omenjene tezave lahko ublaZimo, &e se

v tem obdobju, od zdaj pa do maja, izogibamo
doloc¢eni hrani, ki energetsko zavira delovanje
jeter. To je: cokolada, tudi 100 %, kava, orescki,
mlec¢ni izdelki, paprika (tudi v prahu). Svetujem
vam, da omenjeno hrano odstranite z vasega
jedilnika do konca maja ali pa jo vsaj omejite na
prve polovico dneva.

Istocasno pa na jedilnik umestimo hrano, ki jetra
krepi. To so vse grenkcbe in hrana, ki je dejansko
zdaj na nasem vrtu: radi¢, karomad, kopriva,
regrat, artiCoka, jane?, kurkuma, kari.

Ce energija po jetrih dobro tede, takrat tudi nismo
nepotrpedljivi, agresivni, ljubosumni in tudi misli
50 bistrejse in bolj optimisticne.

Jetra so drugi najpomembnejsi filtter naSega
telesa. Pomembno je, da skrbimo za dobro
delovanje tega filira - Ce so jetra energetsko
Sibka in ne delujejo pravilno, ne morejo
spremeniti strupenih kovin v topne v vodi,
ampak so topne v masteh in poslediéno se
lahko te nalagajo v tkivih telesa, kar se kaZe kot
pojavljanje pedkoZnih bul po telesu.

CVETNA ESENCA, Kl

NAJBOLJE URAVNAVA TOVRSTNO
BLOKADO, JE TAVZENTROZA

PoloZaj S¢itnice je povezan tudi s 5. Sakro in
blokado v izraZzanju lastnih potreb in Zelja ter

s samopodobo. Cvetna esenca, ki najbolje
uravnava tovrstno blokado, je Centaury -
tavzentroza. To je esenca tistih ljudi, ki se radi
podrejajo, ki se ne znajo postaviti zase in pustijo,
da si jih drugi podrejajo, ter ne zmerejo izraziti
svojin Custev, ker vedo, da jih okolica ne bo
odobravala. Do okolice so preveé kriticni in jo
sovrazijo. To je esenca ponosnih ljudi, ki ne
pokazejo svojih Eustev, igrajo masko veseljg,
Ceprav s0 globoko uZalieni. Ne pokaZejo svoje
prizadetosti in pravega obraza, saj se bojijo,
da bi bili ponovno prizadeti. To je esenca
ponosne Zalosti, ki si jo posameznik tezko prizna.
Naturopatska obravnava je celostna, se pravi,
da obravnava cloveka Custveno in fiziéno in
odpravija Custvene blokade od otroStva naprej.
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