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Kosomevprasali, najpiSemoproblematiki
oci v naturopatiji, sem pomislila, joj ko bi
bile samo o¢i! Naturopat ve, da je simptom
samo odraz notranjega neravnovesja v
telesu. Po Kitajski tradicionalni medicini
pravimo, da slisimo z ledvicami, vidimo z
jetri. Pa je vedno tako? Niti ne.

Poznamo veliko razlicnih bolezni odi,
vnetnih stanj in veliko tezav, ki nimajo
diagnoze

No, pa poglejmo malo bolj podrobno. Najpre;
bom izhajala iz 10-letnih delovnih izkusen.
Na zadnje je bil uveiis — vnetie srednje
ocesne ovojnice. Gospa iz Trsta, srednijih let,
je priSla na naturopatski pregled reko¢, da
trpi za hudim uveitisom. Jemala je kortizon
peroralno in v mazilu za oko, pa Se cel kup
drugih zdravil. Sledil je celosten naturopatski
pregled. Ko sem jo pregledovala, sem
opazila, da je polna sluzi in da nepravilno
presnavija sladkor. Popoldan je bila utrujena,
trebuh se ji je napel po obroku, predvsem
po kosilu, bila je brez energije. Ponodi se
je potila in se veliko znojila. Vse to, ki sicer
ni bolezensko stanje, jo je pa motio, i je
jemalo energijo samo zato, ker je nepraviino
presnavijala sladkor. Kar pomeni, da je bilo
njeno telo stalno vneto, nervozno, jezno. Tako
se je zaradi nepotrpeZljivosti in utrujenosti v
10. letih zredila za 15 kg.

Gospa je imela res hude teZave z uveitisom,
tako da je Sla celo do specialista v Milan, ki
pa ji je dodal samo par zdravil veg, vendar se
stanje ni znatno izboljSalo. Sledil je celostni
naturopatski nasvet s hrano, ki razkisa telo,
vajami za odi in ustrezno integracijo. V 2
mesecih je gospa shujala za 12 kg, telo in
oko je pravino hranila in seveda odpravila
vsa zdravila, napenjanje je minilo, bole¢ine
oCesa tudi. Kortizona ne jemlje veg.

Gospa se je naucila, kako obviadati svoje
telo, kako ga upravijati s hrano in vajami, da
se vnetja v telesu ve€ ne bi sprozila.

Kaj videvamo danes, kaj se dogaja?

Domovi ostarelih so polni ljudi, ki niso zdravi.
So bolni, polni so tablet. Domovi ostarelih so
danes postali bolnisnice, ljudie se starajo,
dolzina Zivlienja se je podalj$ala. Ampak
kvaliteta bivanja pa ne, povprecen starostnik

zivi v revscini, jemlie po 9 tablet dnevno, da
sluzi - kdo ze?

Kako skrbeti za svoje telo, da ne
bomo imeli vnetij, da bomo zdravi, da
ne bomo imeli tezav z o¢mi kot v tem
primeru?

Pomembno je, da uzivamo veliko, res veliko
zelenjave, ki razkisa telo in vsebuje veliko
viaknin in je tudi velik antioksidant.

NAJBOLJSIH 5 ZELENJAVNIH
ANTIOKSIDANTOV
koromac¢ - poln vitamina A,
* fizol - poln betakarotena in luteina,
* rde¢a pesa - polna folne kisline in
flavonoidov,
¢ zelje — polno vitamina A in C, Zeleza,
kalcij, itd.,
° bucke - polne karotena,
flavonoidov.
Potrebno je uZivati veliko mesa, rib in
jajic, saj so beljakovine zelo pomembne,
ker nadzorujejo in ukrotijo naSo presnovo
sladkorjev, sladkor je dandanes absolutno
najvecja tezava, ker v telesu sproza vnetje.
Potrebno je omejiti vnos kave, veliko bolj
zdrava je cikorija, kot so jo nekoC pile nase
babice, saj krepi jetra in vranico.

luteina,

Pomembna je tudi vaja prekrvavitve
predela glave in o€i, v tem primeru
svetujem vedno enostavno vajo:
vzamemo vreGo kamenckov, velikosti od
peska do najvecjega kamna velikost oreha,
jih damo v posodo, dolijemo tople vode do
gleznjev, ne dodajamo soli! Stopimo v posodo
in hodimo po prstih 10 minut vsak dan.

Ta vaja bo okrepila o€i, saj so na korenu
prstov na spodniji strani stopala, refleksne
tocke za odi. Pritisk je idealen, ker bo nasa
pritiskala na te tocke.

Pomembno je, da smo disciplinirani in da
masazo izvajamo vsak dan 10 minut — 2
meseca. S tem prevzamemo, podzavestno,
odgovornost za svoje zdravje. Tako me ne bo
nihée nekdo drug masiral, jaz si bom moral
vsaka dan vzeti Cas za svoje o€i in delati na
tem.

Na takden naCin se akiivira proces
samozdraviienja.

Naturopat ni €lovek, ki bi namesto
zdravila svetoval naravni pripravek,
ampak gleda na telo celostno

Seveda so za oko primemi lutein, vitamin A,
omega3, ki je protivneten. Ampak najprej je
potrebno precistiti telo, najprej je potrebno
upihnil vnetie v telesu, Sele takrat lahko
dodamo vitamine, minerale, antioksidante,
saj ko ni veC vnetja v telesu, se tudi bolie
vsrkajo in so bolj biolodko razpoloZijivi. Na
umazano mizo ne postavimo nikdar Cistega

prta, umazal se bo! Tako tudi nae telo,
naprej ga precistimo s hrano, potem dodamo
karkoli, ¢e je sploh kaj potrebno dodati.
Postanimo odvisni od dobre hrane in ne od
tablet, tudi Ge so rastlinske.

Za obolele o€i je dobrodoslo spiranje
ocesa s kamilicnim ¢ajem

Oko krepi tudi sveza korenika kolmeza, to
zmeliemo, sok pa stisnemo na zaprto oko,
pustimo ucinkovati kratek ¢as in speremo z
mrzlo vodo.

Ko skrbimo za oko, ne smemo pozabiti na
pH ust, ta je za zdravje ogesa kijucen. Nasa
slina mora biti bazi¢na, pH med 6 in 7, ko je
kisla (na primer ko imamo veliko kariesa ali
veliko aft), takrat je pH ust kisel, pri refluksu
se isto dogaja. Takrat se v poziralniku naselijo
patogeni mikroorganizmi, med katerimi je
tudi kandida. V tem primeru oSibi celoten
predel telesa. Ker imamo o€i na glavi tako
kot usta, svetujem za naturopatsko krepitev
telesa vedno tudi mazanje probiotika po
zobeh. Kapsulo odpremo in jo namazemo po
zobeh zvecer, ko smo si Ze umili zobe. Pred
spanjem. Tako bo pH ust pravilen, saj se
prebava zaéne v ustih. Kakrdno koli tezavo
zatremo na samem zadetku! Vedeti moramo,
da je od vseh patogenih mikroorganizmov
najve¢ v nosu in griu!

Naturopatska kura krepitve telesa zajema
torejf 2 meseca: prehrane, samomasaze
in dovajanja dobrih bakterj v usta za
vzdrzevanje pravilnega pH ust.

PRIMER NATUROPATKEGA
JEDILNIKA KI KREPI OKO:
o Zajtrk
Borovnice in jabolka za zajtrk s proseno
kaSo in cimetom, cikorija
* Malica
Jajca
* Kosilo
Riz s koromacem, fizoleti, rdeco peso in
svezo ribo, radic in fizol
o Malica
Smuti iz korencka in koromaca
* Vecerja
Enolonénica (bucke, koromac, brokoli,
blitva, fizoleti, fizol)

“Veliko krepéilo za oCi je
smetlika (Euphrasia), iz katere
v homeopatiji izdelujejo
odliéne kapljice, ki pomirijo
vneto in razdrazeno oko in ga
celo krepijo.”
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www.saeka.si



