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ERIKA BRAJNIK, NATUROPATINJA

Rdeca pesa je bomba

Erika Brajnik, predstavnica svetovne naturopatske federacije WNF za Evropo, v svojem naturopatskem
centru Saeka pomaga ljudem, tudi ko se nanjo obrnejo zaradi slabokrvnosti. Preprosto pojasni, da se
Zelezo najlaze absorbira, Ce je ¢lovesko telo v ravnovesju.
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Vemo, da je pomanjkanje Zeleza naj-
pogostejsi vzrok slabokrvnosti, ki se
nemalokrat pojavi v puberteti in
pri Zenskah v rodnem obdobju -
raven Zeleza v krvi se obiajno
zniza med menstruacijo. Zakaj
ga clovesko telo potrebuje?
Organizem potrebuje Zelezo, ker
prenasa kisik po telesu in razkisa
telo prek plju¢. Ce ga imamo do-
volj, se pljuca distijo in posledi¢no
tudi nase telo. Zelezo nam holistiéno
gledano daje mod¢, nas dela Zemljane,
krvave, daje nam energijo in odlo¢nost
za obrambo. Tudi dolo¢eno zdravo mero
agresivnosti.

Brzkone obstajajo smernice priporo-
tenega dnevnega vnosa za odraslega
cloveka?

Glavna teZava Zeleza je njegova absorp-
cija. Je najpomembnej$i mineral telesa
in da se lahko pravilno vsrka, potrebuje
zdrave ledvice in vranico, pH telesa mora
biti optimalen, kalcija in magnezija mora
biti dovo]j ... Vsakega minerala mora biti
ravno prav, denimo tudi kalija in natrija.
Drugace receno, Zelezo je v naem telesu
kot akvarijska ribica, ki potrebuje toc-
no pravo temperaturo za Zivljenje, kar
pomeni zdravo telo za absorpcijo. To je
dandanes pri vsem onesnaZevanju, tudi
duSevnih pritiskih, tako reko¢ nemogo-
¢e. Zelezo nas dela konkretne, njegovo
pomanjkanje nas dela abstraktne. Deni-
mo, internet je simbol abstraktnosti, ki
nas oddaljuje od nase esence - ¢lovek.

Zaradi pomanjkanja eritrociti, rdece
krvnicke, po krvi manj u¢inkovito pre-
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99 Fizol in Cesen uzivam
vsak dan. Posebno zvecer
zauzit Cesen ureja prebavni
trakt, je proti kandidi, krepi
Zelodec.

nasajo kisik. Posledica je primanjkljaj

energije. Kateri so najpogostejsi vzroki

za pomanjkanje Zeleza?

Prvi in edini je, da se zaradi disbioze,
neravnovesja mikroorganizmov v pre-
bavnem traktu, Zelezo ne vsrkava. Ob
tem naj dodam, da ga imamo lahko tudi
prevel. V tem primeru so »kriva« jetra, ki
ne delujejo pravilno.

Ljudje z blago ali pocasneje napredu-
joco slabokrvnostjo pogosto ne zazna-
jo simptomov, ki bi utegnili signalizi-
rati na pomanjkanje. Kako nam telo
sporoca neravnovesje zeleza?
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Juha iz $pinace in fiZola
Potrebujemo:

Spinaco

fizol

olj¢cno olje

Priprava: Na oljénem olju prepraZimo na ko$¢ke narezano Spinaco. Nato dodamo
fizol, ki smo ga namakali ¢ez no¢. Preprazimo vse skupaj in zalijemo z vodo. Ku-
hamo $e pribliZzno pet minut, da se okusi prepojijo.

(Vir: www.saeka.si, naturopatski center Erike Brajnik Saeka)

Utrujenost je znak, da se ne vsrka v telo.
Ce verjamete ali ne, iz mineralogramov, ki
kaZejo na stanje mineralov, je razvidno,
da 99 odstotkov odraslih trpi za motnjo
absorbcije Zeleza. Zato so vsi tako utruje-
ni in nimajo dovolj energije. Zakaj se ne
vsrka? Klju¢ je v prebavi. Vedno, ko sem
ljudem pomagala urejati teZave s hudo
anemijo, tudi takim, ki so potrebovali do-
datek intravenozno, smo to resili z uredi-
tvijo prebave in brez dodatkov Zeleza.

Ali nam pri dvigu ravni zeleza pomaga

to, katera Zivila izbiramo, da bi se kar

najbolj izognili morebitnemu pomanj-
kanju?

Pomembna je prebava. Posebno pripo-
rodljivo je uZivati zdravo vecerjo, denimo
enolonc¢nico, ki vsebuje brokoli za krepi-
tev vranice, fiZzol in blitvo, ki krepita led-
vice, in koromad, ki Cisti kri.

Cesa vi v tem obdobju nikakor ne iz-

pustite z jedilnika za dobro pocutje?

FiZol in Cesen uZivam vsak dan, sploh
Cesen zveler, ker ureja prebavni trakt, je
proti kandidi, krepi Zelodec in tako nap-
rej.

Ko sem poslusala vase spletno preda-
vanje o Zelezu v naturopatiji, ste med

drugim opozorili na zakisanost telesa.

Najbolj jo povzrocajo bela moka, sir in

beli sladkor. Zato imamo veliko kalcija

ali magnezija, kar moti absorbcijo Ze-

leza. Kako ga telo Se lazje vsrkava?

Rdeca pesa je bomba za absorpcijo Ze-
leza, ker tudi Cisti Crevesje. Popijmo tri
decilitre soka dopoldne ali dva decilitra
popoldne. Klju¢ ni v dodajanju Zeleza ali
uZivanju Zivila, ki vsebuje veliko Zeleza,
ampak je klju¢no urediti prebavo in okre-
piti ledvice ter vranico.




