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Hemofilija je prirojena bolezen, za
katero zbolijo predvsem moski. Kako
uravnavamo taksno zdravstveno
stanje v naturopatiji? Predvsem
tako, da vzpostavimo homeostazo
telesa, saj kot bomo videli, je
kvaliteta naSe krvi odvisna od vseh
glavnih organov nasega telesa:
srca, pljuc, jeter, ledvic, vranice.

Kri je za naSe telo esenca zivljenja, saj
je kanal, skozi katerega teCe hrana, ki
hrani in drZi pri Zivljenju celo nase telo.
Kvaliteta naSe krvi je zelo pomembna.
Srce in ozilje sta tesno povezana, kri,
ki se pretaka po srcu in oZilju, ne sme
biti pregosta, drugace se srce hitreje
utrudi, ker mora pumpati gosto kri. Ko
je vranica Sibka, tezko precisti kri, zato
‘je njena kvaliteta velikokrat pregosta.
Ko so ledvice preSibke, oskrbijo kri
s premalo vode, v tem primeru je kri
pretezka, s premalo vode, plazma
je zelo gosta. Ce so pljuca Sibka, je
v krvi premalo kisika in_tako zgubi
na svoji dinamicnosti. Ce so jetra
preSibka, je kri tezka, polna eritrocitov,
prenasiCena je.

Vidimo, kako je produkt krvi tesno
povezan z_vsemi organi naSega
organizma. Ce smo rojeni s prirojeno
genetsko tezavo, moramo $e toliko
bolj paziti in se truditi, da vse organe

pravilni nahranimo, da lazje v telesu
vzdrzujemo homeostazo. Zato bomo
pri taksni diagnozi nenehno pazili, da
svoje telo pravilno uravnavamo. 80 %
vpliva na naSe zdravje imajo 3 stvari:
prehrana, Sportna aktivnost in spanje!

* Ko so jetra Sibka, tezko zjutraj
vstanemo, zveCer se ne moremo
spraviti v posteljo in sredi noCi se
radi zbudimo preznojeni.

* Ko so ledvice Sibke, Cutimo
nenehno utrujenost skozi celi dan
in potrebujemo veliko spanja.

* Ko je vranica Sibka, so misli tako
nekontrolirane, da ne utegnemo
zaspati, ker misli ne zapustijo
nase glave.

+ Ko je srce preve¢ Sibko, zveCer
zelo zgodaj zaspimo, lahko ze ob
20h, vendar se tudi zelo zgodaj
zbudimo ob 4h ali 5h in se radi
spotimo prav v predel med prsmi.

+ Ko so pljuca Sibka, veliko kasljamo
predvsem ponoCi, ¢utimo hlad
zadaj med lopaticami.

Kako vzdrzati homeostazo, kako
telo pravilno nahraniti?

Jetra potrebujejo v spomladanskem
Casu veliko Caja iz koprive, sveze
koprive, kije polnazelezainkvalitativno
precisti kri, spijlemo ga po 1 liter na
dan, v kropu pustimo svezo koprivo
4 minute. Ne smemo pretiravati s
hrano, ki obremenjuje jetra, to je kava,
cokolada, sir in orescki. Na jedilniku
privilegirajmo sveze grencine, regrat,
koromac, articoke, radic.

+ Srce potrebuje veliko sadja,
predvsem zjutraj za zajtrk, si
privoSCimo svezino kot je en velik
kroznik poln sezonskega svezega
sadja in odstranimo iz mize kruh,
ki dela kri teZko, jo gosti.

* Ledvice potrebujejo mo€, ki jim
jo daje fizol, ki ima tudi podobno
obliko, ali pa jajca, saj ta zivila
telo grejeta in aktivirata stagnacijo
tekoCin v telesu, tako bo tudi srce
pravilno prekrvavljeno oziroma z
veC energije.

* Ko je vranica Sibka, naj bo na
jedilniku dobro sladko Zzivilo za
zajtrk, kot je prosena kasa s
cimetom in medom, ki nahrani

vranico in ucvrst| kvaliteto tkiv,
tudi tistih snovalnih.

* Ko so Sibka pljuca, potrebuje
telo veliko kurje juhice, ki je pravi
regenerator za pljuca, odsvetuje
se pa mleCne izdelke, krompir,
banano in oves, ki mo¢no sluzijo
telo.

Konkretno kaj telo Fotrebuje,
da proizvaja CImbo kvalitetno
kri, kar se lahko da glede na
genetsko prirojeno bolezen?

Odgovor je, kraljevski zajtrk in siromasko
vecerjo.

Ko zjutraj vstanemo, moramo zauzii
veliko sadja da osvezimo telo, lahko
tudi najprej spijemo 3 deci vode,
potem sadje in nato pa sladki del
zajtrka, saj ga bomo najlazje porabili
Cez celi dan.

Za kosilo je pomembno, da zauzijemo
celoten  obrok: zito, zelenjavo,
strocnico in meso ali ribo. Med ziti je
najbolj zdravo zito za kri jeSprenj, ki jo
hladi. Popoldan in zveCer pa baziéno
zelenjavno enoloncnico ali  poleti
solato brez ogljikovi hidratov.

Za vecerjo se ne smemo prenajedati,
sajmoratatelo in prebava leci k poCitku
razbremenjena. Zavedati se moramo,
da kraljevske vecCerje pomeni bolezen
po 40. letu starosti!

Popiti je tudi treba vsaj 2 litra tekoCine
na dan od katerega 1 liter koprivinega
Caja in 1 liter vode ali pol litra vode in
kroznik kokosje juhe.

Ko bomo zvecer malo pojedli, bomo
gotovo tudi lazje spali, skrbeti je
potrebno za higieno spanja, spati vsaj
7 ur na no€.

90 % serotonina, hormona srece,
se proizvaja v Crevesju, le-ta je
antagonist melatonina, ki uravnava
naSe spanje. Ce bomo obremenjevali
nase telo in Crevesie z obilnimi
vecerjami, bomo sprozili v Erevesju
preveC putrefacije in fermentacije,
saj bi moralo ¢ez noC telo poCivati
in se regenerirati, tako si poslediéno
otezko¢imo tudi spanje. Stres v
prebavi se kaze v glavi in obratno,
je zaCaran krog, zgornji in spodniji




mozgani so tesno povezani. Celo
ve¢, nevronalne povezave Startajo iz
Crevesja v prebavo in ne obratno, zato
pa recemo, da 90 % bolezni ima svoj
zaCetek v Crevesju. Kvaliteta krvi je
odvisna tudi od kostnega mozga, na
Cigar imunski odziv vplivajo tudi dobre
bakterije, ki nastajajo v drevesju:
Laktobacili in Bifidobakterije. Poleg
vsega naStetega vpliva na naSe
zdravje, na homeostazo in na kvaliteto
krvi tudi Sportna aktivnost, ki nasici s
kisikkom pljuCa, nas razkisa in okrepi
telo. Potrebno je vedeti, da sedeCi
stil Zivljenja ni normalnost, ampak je
vzrok velike veCine bolezni, in da to
stanje poslabsa ze obstojece prirojeno
zdravstveno stanje.

Ko kupimo novo televizijo ali fotelj,
bi morala na njem biti oznaka:
Pozor, pretirana uporaba povzroc¢a
smrt! SZO meni, da sede¢i stil
Zivlienja povzrota letno 2.000.000
smrti na svetovni ravni, in je odgovoren
za10-16 % diabetesa, raka debelega
Crevesja in raka na prsih, in je kriva za
22 % vseh srénih infarktov na svetu.
70 % odraslih Evropejcev ne dosega
normalnih nivojev minimalne stopnje
aktivnosti, da bi lahko zagotavljali
zdravje!

30 minut $porne aktivnosti
dnevno.

Sport je fizitna aktivnost, ki |
predpostavija tekmovalnost do |
neCesa drugega, antagonizem |
je pri Sportu klju¢en motivator |
posameznika. Cilj, izbolj$anje
fizicnega stanja posameznika,
z dosego zastavljenega cilja.
DoloCene fizicne aktivnosti si
lahko priu€imo, to ni delo ali
obveza, postati mora dobra
navada, kot je umivanje zob. Na
evropski ravni so vrednosti take:
na 712.000.000 prebivalcey,
smrtnost glede sedeCega stila
zivlienja je ocenjena priblizno
500.000 smrti letno. .

StroSek napacnega, sedeega |
stila Zivlienja v Evropi znasa |

80,4 milijarde evrov letno in je
direktno povezana z boleznimi, kot
so diabetes, infarkt, rak na debelem
Crevesju in dojki. Vsekakor moderni
stil Zivljenja predpostavlja pretirano
sedenje. Med leti 1994 in letom 2014
je procent delavcey, ki imajo sedece
delo, narastel iz 55 % na 67 %: 2/3
prebivalcev opravlja sedece delo.

Sportna aktivnost je kljucna za
ohranjanje psihofizicnega zdravja.
SZO svetuie 150 minut Sportne
aktivnost na teden, to je dnevno 20
minut.

V Evropi je kar 26 % odrasle populacij
neaktivne. Pri pubertetnikih v Evropi
med 11. in 15. letom je kar 83 %
premalo aktivnih! SedeC nacin
Zivlienja in ‘socialni status: 44 %
vodilnih kadrov, 45 % zaposlenih, 39
% delavcev, 37 % brezposelnih, 27
% gospodinj. Med leti 1998 in letom
2008 se je debelost podvajila.

SedeCi nacin Zivlienja je odgovoren
tudi za smrtnost, ki je spodaj izrazena
v milijonih smrti na letni ravni:

1. Arterijska hipertenzija: 7,5

2. Kajenje: 5,1

3. Diabetes: 3,4

4. Sededi nacin Zivljenja: 3,2

5. Debelost: 2,8
Sedeci nacin zivljenja je krivec
vsako leto za 3.260.60 smrti

na svet in 360.000 smrti letno v
Evropi.

Studija: Lack of exercise responsable
for twice as many deaths as obesity,
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Studija: Effects of phisical inactivity
on major non-communicable desease
worldwide: an analysis of burden of
disease and life expectancy, Lee et al.
Lancet, 2012.

Mentalno zdravje in sede¢i
nacin zivljenja

Disability Adjusted Life Years predstavija
20 % tezav z zdraviem v Evropi in ovira
1 osebo od $tirih v doloceni fazi Ziviienja
v Evropi. 83.000.000 ljudi v Evropi trpi
za mentalnimi tezavami. Veliko Studij
dokazuje, da sta fizicna aktivnost in
mentalno zdravje povezana in da fizicna
aktivnost zmanjSuje: depresijo, aneksijo,
slabo samopodobo, psiholoski stres. V
Evropi stroski sedecega nacina Zivijenja
znasajo 9,2 milijarde €.

“V Evropi je sedeci nacin
Zivijenja vzrok za: 6 %
infarktov, 8 % diabetesa
tipa 2.”

Zato je tudi ob hemofiliji pomembno,
da izvajamo taksno Sportno aktivnost,
kot sta tek in hoja, kjer Sport ne sme
biti nevaren, da se ne poSkodujemo.
Vsekakor bo predlagani celostni
naturopatski pristop izbolj$al kvaliteto
bivanja obolelega.

ISCimo zdravje!
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