naturopatinjo Eriko Brajnikes

NaSe CiScenje se je zacelo, prvi teden je za nami, nekateri ste Ze lepo
shujsali dva ali tri kilograme. Ce se povsem drzimo jedilnika, se to
zgodi, pravi naturopatinja Erika Brajnik. »Zvecer smo malo laéni, ampak
se veselimo obilnega zajtrka, kajneda? Drugi teden €iSCenja bi lahko
imenovali potenciranje. Nastavljen sistem ¢iS¢enja bomo ojatali, da
bhodo procesi ¢iScenja lepo tekli naprej. Zato je treba najbolj okrepiti

vranico, Ki je najbolj na udaru med vsemi organi in v

presezku zaradi preobilja sladkarij.«
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tiji (dvanajst jih je), so izjemna prva po-

mo¢, kadar Clovek iS¢e zdravje. So kot
taksi za minerale, ki se z njihovo pomocjo laz-
je vsrkajo v telo. Njihova uporaba je sila pre-
prosta, pojasnjuje Brajnikova. Vedeti mora-
mo le, katero tkivno sol izbrati glede na naso
zdravstveno tezavo. »Obstajajo na primer lju-
dje, ki spijejo po dva litra vode na dan, a imajo
kljub temu suhe in razpokane roke ter stopala,
koza se jim lupi in imajo liSaje. To je znak, da
se voda v telesu ne absorbira pravilno. Resi-

T kivne soli, ki se jih uporablja v naturopa-

rdece zelje 2

jabolka . -

gobe TEDENSKI JEDILNIK: ter jajc). Paladinko namazemo s ta- kaSa z gobami, ali zelenjavo, ali pi-
piS¢anec Skoncentrirajmo se na obilen zaj- hinijem, figovo marmelado, polije- $cancem ali ribo (ne iz konzerve) ter
ribe (ne iz konzerve!) trk in obilno kosilo, vecerja naj bo si- mo jih z medom ali datljevim siru- radic¢ in fizol.

radi¢ romaska, malenkostna. pom. Vecerja (lahko je tudi ni) do 18.
fizol Zajtrk, do 9. ure: 2 kivija in nato Malica ob 10. uri: smuti iz Stirih li-  uri: malo zelenjavne enolon¢nice iz
blitva dve paladinki (narejeni iz rizevega stov rdecega zelja in enega jabolka.
koromac mIeka,‘prosene. in éié.eri‘kine moke Kosilo od 11. do 13. ure: ajdova buck.

blitve, koromaca, zelene, fizola in

tev za to je sol Stevilka devet, Natrium Fluo-
ratum. Ta omogoci, da se bo voda pravilno
absorbirala v nase celice.« V drugem tednu
CiS¢enja Brajnikova svetuje, da zaGnemo
uporabljati tkivno sol Stevilka stiri (Ferrum
Phosphoricum), ki krepi vranico. »Vranica
doloc¢a kakovost nase krvi v telesu, njeno
gostoto, viskoznost in vsebnost hemoglo-
bina. Sama tkivna sol pa ucinkuje Se pro-
tivnetno, krepcilno, pozivitveno na vse telo,
in kar je najzanimivejSe (o tem pri¢a tudi zna-
nost), ojac¢a ucinek vsakega zdravila, alopat-
skega ali holisti¢nega. Je prava bomba zdrav-
ja! Zauzijemo $tiri zrnca omenjene tkivne soli
po zajtrku, vsak dan.

Zakaj tocno tak
zelenjavni smuti?

Rdece zelje je sezonsko in kljuéno Zivilo za
ohranjanje nasSega zdravja. Na naSi mizi mora
biti vsaj enkrat na dan! Rdece zelje krepi oci,
kozo in kosti, pa tudi imunski sistem. Je mo¢an
antioksidant. UCinkuje proti staranju, odpravlja
gube in pomlajuje srce. Telo Cisti toksinov. Vse-
buje veliko kalcija, magnezija, mangana in ucin-
kuje protivnetno. Sploh pri artritisu, revmi Erika
svetuje, da se ga intenzivno uporablja.

Jabolko okrepi u€inek smutija, pomaga te-
lesu pri ¢iS¢enju. Je nevtralno sadje, ki ucin-
kuje kot katalizator pri hujSanju.

Oglas

Tudi ta teden lahko smutiju dodamo dve ka-
pljici jedilnega, stoodstotno bio eteri¢nega olja
mastika — a le e nismo alergi¢ni na pistacije,

saj mastiko uvr§éamo v isti rod! Ker so eteri¢na
olja mo¢no koncentrirana in ob ¢ezmerni upora-
bi tudi nevarna, bodimo previdni, da kapljici res

natanéno odmerimo! Ce pa bomo olje upora-
bili po priporo¢ilih, bo aktiviralo cirkulacijo
in pripomoglo, da bodo toksini hitreje
zapustili nase telo, pojasnjuje stro-
kovnjakinja.

Probiotiki, a skrbno izbrani

Prav tako priporo¢a, da zacnemo jema-
ti probiotike, pri c¢emer pa bodimo pozorni,
katere seve vsebujejo, saj je vsaka skupina
sevov bakterij koristna oziroma »specializira-
na« za nekaj drugega. Kdor ima kasasto bla-
to in tezave z zelodcem, naj po kosilu jemlje
probiotike z mikroorganizmi Saccharomyces
boulardii. Ti pomagajo tudi pri driski. Tistim,
ki so zaprti, bo koristila kombinacija Lacto-
bacillus casei, Lactobacillus acidophilus (ko-
ristni tudi pri pogostih vaginalnih vnetjih) in
Bifidobacterium bifidum. Ce opazate kri v
blatu, izberite Lactobaccillus rhamnosus. ¢e
imate vetrove, glavobole in ste nespecni, pa
poskusite z Lactobacillus helveticus in Bifi-
dobacterium longum.

Tahini

Tahini ali sezamovo maslo je izjemno
preprost za pripravo. Pa Se brez konzer-
vansov bo, ¢e ga pripravimo sami. Nare-
jen bo v manj kot petih minutah! Ima kre-
masto teksturo in okus po oreSc¢kih. 150
gramov sezamovih semen na hitro popra-
Zimo v ponvi, da se rahlo obarvajo in zadi-
Sijo. Poprazena semena zmeljemo v me-
Salniku in jim dodamo priblizno 65 gramov
sezamovega ali oljcnega olja ter eno zli¢-
ko soli. MeSamo, da zmes postane glad-
ka.

Namaz lahko v hladilniku hranimo dva
tedna.
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