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Kri je za nase telo esenca Zivljenja, saj je
kanal skozi katerega te¢e 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 $ibka tezko precisti kri zato je
njena kvaliteta velikokrat pregosta. Ko so
ledvice pregibke, oskrbijo kri s premalo vode,
vtem 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
dinamiénosti. Ce so jetra presibka je ki
tevka, polna eritrocitov, prenasicena je, poina
veleza. Ce je srce Sibko, je ki pregosta,
potrebuje vec dinamizacie.

80% vpliv na nase zdravje imajo 3
stvari: lorehrana, §portna aktivnost in
spanje!

Ko so jetra Sibka, tezko Zjutraj stanemo,
zveder se ne moremo spraviti v posteljo in
sredi nodi se radi zbudimo preznojen.

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

+ Ko je vranica $ibka so misli tako
nekontrolirane da ne utegnemo zaspati,
ker misli ne zapustijo naSe glave.

« Ko je srce preve¢ Sibko zveder zelo
zgodaj zaspimo lahko Ze ob 20h vendar
se tudi zelo zgodi zbudimo ob 4h ali 5hin
se radi spotimo prav v predel med prsmi.

+ Ko so pluca $ibka velko kaSlamo
predvsem ponodi, utimo hlad zadaj med
lopaticami.

Kako vzdrzati homeostazo, kako telo
pravilno nahraniti?

« Jetra potrebujejo v spomladanskem
gasu veliko Caja iz koprive, sveze koprive,
ki je polna Zeleza in kvalitativno preCisti
kri, spiiemo ga po 1 liter na da, v kropu
pustimo svezo koprivo 4 minute. Ne
smemo pretiravati s hrano ki obremenjuje
jetra, to je kava, ¢okolada, sir in orescki.
Na jedilniku privilegirajmo sveze grencine,
regrat, koromac, articoke, radic.

« Srce potrebuje veliko sadja, predvsem
zjutraj za zajirk, si privoS¢imo svezino
kot je en velik kroZnik poln sezonskega
svezega sadja in odstranimo iz mize
kruh, ki dela kri teZko, jo gosti.

¢ Ledvice potrebujejo mog, ki jim jo daje
fizol, ki ima tudi podobno obliko, ali pa
jajca, saj ta Zivila telo grejeta in akfivirat
stagnacijo tekocin v telesu, tako bo tudi
srce pravilno prekrvavijeno oziroma z vet
energije.

+ Ko je vranica $ibka naj bo na jedilniku
dobro sladko Zvilo za zajtrk kot je
prosena kasa s cimetom in medom, ki
nahrani vranico in ucwrsti kvaliteto tkiv
tudi tistih snovalnih.

« Ko so Sibka pljuéa, potrebuje telo veliko
kurje juhice, ki je pravi regenerator za
pljuca, odsvetuje se pa mleéne izdelke,
krompir, banano in oves, ki mogno sluzijo
telo.

Konkretno kaj telo potrebuje, da
roizvaja ¢imbolj kvalitetno kri kar se
ahko da glede na genetsko prirojeno
bolezen?
Odgovor je, kralievski zajirk in siromasko
vecerjo.
Ko zjutraj vstanemo moramo zauZiti veliko
sadja da osvezimo telo, lahko tudi najprej
spijemo 3 deci vode, potem sadje in nafi
pa sladki del zajtrka, saj ga bomo najlazie
porabili Gez celi dan. Za kosilo je pomembno
da zauzijlemo celoten obrok: Zito, zelenjavo,
stroénico in meso ali ribo. Med Zi je najolj
zdravo Zito za kri jeSpren; ki jo hladi. Popoldan
in zvecer pa baziéno zelenjavno enoloncnico
ali poleti solato brez ogljikovi hidratov.
Za vetero se ne smemo prenajedati
saj morata telo in prebava leci k pocitku
razbremenjena. Zavedati se moramo da
kraljevske vegerje pomeni bolezen po 40.
letu starosti!
Popiti je tudi treba vsaj 2 lita tekocine na dan
od katerega 1 liter koprivinega Caja in 1 liter
vode ali pol litra vode in kroznik kokosje juhe.
Ko bomo zveder malo pojedli bomo sigumno
tudi laZje spali, skrbeti je potrebno za higieno
spanja, spati vsaj 7 ur na noc.
90% serotonina, hormona srece, se proizvaja
v Crevesju, le ta je antagonist melatonina,
ki uravnava nase spanje. Ce hbomo
obremenievali nade telo in crevesje z obilnimi
veterjami bomo sproZii v Crevesju prevec
putrefacije in fermentacije, saj bi moralo Cez
not telo podivati in se regenerirati, tako si
poslediéno otezkocimo tudi spanje. Stres v
prebavi se kaze v glavi in obratno, je zaCaran
krog, zgomiji in spodnji mozgani so tesno
povezani. Celo vec, nevronaine povezave
Startajo iz Crevesja v prebavo in ne obratno,
zato pa redemo 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 crevesju: Laktobacili in
Bifidobakterije.

Poleg vsega naStetega vpliva na nase
zdravje, na homeostazo in na kvaliteto krvi
tudi portna aktivnost, ki nasiCi s kisikom
pljuéa, nas razkisa in okrepi telo. Potrebno je
vedeti, da sedegi stil Ziviienja ni normalnost
ampak je vzrok velike vecine bolezni in da
to stanje poslab$a Ze obstojeCe prirojeno
zdravstveno stanje.

Ko kupimo novo televizio ali fotelj, bi moral
na njem biti oznaka, pozor, pretirana uporaba
povzroca smrt!

S70 meni da sededi stil Ziviienja povzroCa
letno 2.000.000 smrti na svetovni ravni, in
je odgovoren za10-16% diabetesa, raka
debelega revesja in raka na prsih, in je kriva
za 22% vseh srcnih infarktov na svetu.70%
odraslih Evropejcev ne dosega normalnin
nivojev minimalne stopnje aktivnosti, da bi
lahko zagotavijali zdravie!

30 minut $porne aktivnosti dnevno.
Sport je fizitna aktivnost ki predpostavija
tekmovalnost do  nefesa  drugega,
antagonizem je pri $portu kjjuden motivator
posameznika. Cilj, ~izboljSanje fizicnega
stanja posameznika, z dosego zastavlienega
cilia.

Dologene fiziéne aktivnosti si lahko priucimo,
to ni delo ali obveza, postati mora dobra
navada kot je umivanje zob.

Na evropski ravni so vrednosti take: na
712.000.000 prebivalcev, smrinost glede
sededega stila Zivijenja je ocenjena priblizno
500.000 smrti letno. .

Strosek napacnega, sedecega stila
zivljenja v Evropi znasa 80,4 milijarde
evrov letno in je direktno povezanaz
boleznimi kot so (diabetes, infarkt, rak
na debelem érevesju, in dojki).

« Vsekakor ~ modemi st
predpostavija pretirano sedenje.

« Med leti 1994 in letom 2014 je procent
delavcev ki imajo sedece delo narastel
iz 55% na 67%: 2/3 prebivalcev opravija
sedece delo. Sportna aktivnost je kijuéna
za ohranjanje psino, fizicnega zdravja.

« SZ0 svetuje 150 minut Sportne aktivnost
na teden, to je dnevno 20 minut. V Evropi
kar 26/ odrasle populacij je neaktivne.

« Pubertetniki v Evropi med 11. in 15. Kar
83% jih je premalo aktivnih! SedeC nacin
Ziviienja in socialni status: 44% vodilnih
kadrov, 45% zaposlenih, 39% delavcey,
37% brezposelnih, 27% gospodinj. Med
leti 1998 in letom 2008 se je debelost
podvojila.

Zivlienja




Sedeci nacin Zivljenja je odgovoren
tudi za smrtnost, ki {e spodaj izrazena

v milijonih smrti na letni ravni:

+ Arterijska hipertenzija: 7,5

* Kajenje: 5,1

* Diabetes: 3,4

* Sededi nacin Zivljenja: 3,2

* Debelost: 2,8
Sedeci nacin Ziviienja je krivec vsako leto
za 3.200.000 smrti na svet, in 360.000 smrti
letno v Evropi.
Studija: Lack of exercise responsable for
twice as many deaths as obesity, Ekelund
et $I. American Journal of Clinical Exercise,
2015.

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 sedeéi nadin Ziviienja.
Disability Adjusted Life Years predstavija 20%
tezav z zdraviem v Evropi in ovira 1 osebo
od $tirih v doloceni fazi Zivljienja v Evropi.
83.000.000 ljudi v Evropi trpi za mentalne
tezave. Veliko $tudij dokazuje da fizitna
aktivnost in mentalno zdravje sta povezana,
in da fiziéna aktivnost zmanjSuje: depresijo,
aneksijo, slabo samopodobo, psiholoski
stres.

* V Evropi strodki sedetega naina
Zivljenja znaSajo 9,2 milijarde €.

+ V Evropi je sedeCi nain Ziviienja vzrok
za: 6% infarktov, 8% diabetesa tipa 2.

Bolezni srca in preventiva

British Heart Foundation trdi, da so v zadnjih
letih potencialne moznosti za sréni napad
ali mozgansko kap narasle za trikrat, kar za
Anglijo pomeni 200.000 zrtev vsako leto,
550 na dan in 23 vsako uro. Kot bi v tej
deZeli vsak dan strmoglavilo letalo, polno

potnikov. Naturopati vemo, da se lahko
izognemo 80 odstotkom bolezni srca in ozilja.
ReSitev imenujemo tudi iskrica Zivljenja.
To je koencim Q10, antioksidant, ki celici
pomaga pri dihanju in unicuje proste radikale.
Koencim je zelo pomemben in dragocen, saj
prepreCuje staranje srca, pospesuje celiéno
dihanje in nam daje energijo za Zivljenje. Po
40. letu starosti bi moral vsak posameznik
vsaj par mesecev na leto uzivati koencim
Q10, in sicer 30 mg vsako jutro. Na ta nacin
namre¢ poskrbimo za dinamizacijo krvi in
prepreimo morebitne tezave z visokim
krvnim tlakom ali povisanim holesterolom
(LDL) in nastajanjem plaka. Koencim Q10 so
odkrili v drugi polovici prej$njega stoletja in ga
v zdravstvene namene prvi€ zadeli uporabljati
na Japonskem. Prof. Folkers je leta 1958
prvi odkril strukturo koencima, dr. H. Per
Langsjoen pa je med letoma 1983 in 1985
prvi izvajal raziskave o njem. Studije National
Academy of Sciences so pokazale drasti¢no
izboljSanje stanja pri 19 pacientih, ki so jim
na smrtni postelji povecali nivo koencima v
krvi. Nadaljnje raziskave, izvedene v ltaliji na
2664 srénih bolnikih, so pokazale, da se je pri
82,4 odstotka pacientov zdravstveno stanje
po jemanju koencima Q10 izboljSalo. 65
nemskih kardiologov na podiagi lastnih Studij
zagotavlja bistveno izboljSana zdravstvena
stanja pri 806 primerih srénih bolnikov leta
1988. The Journal of Clinical Investigation je
leta 1983 izdal rezultate raziskave, izvedene
na 641 pacientih, ki so jemali koencim Q10.
Pri njih so zasledili bistveno nizjo stopnjo
hospitalizacije kot pri tistih, ki koencima niso
jemali.

Kdaj je smiselno jemati koencim?
Koencim Q10 je v naSem telesu prisoten
naravno. Z leti pa se njegova koli¢ina manj$a,
zato je smiselno, da ga po 40. letu dovajamo
v telo v obliki kapsul

NajpomembnejSe pa je, da mora vsak,

ki jemlie tablete za povisan krvni tlak ali
holesterol, soCasno dnevno jemati tudi
koencim Q10. Te tablete (statini) imajo
namre¢ za sfranski ucinek znizevanje
nivoja koencima v telesu. Celica poslediéno
ne diha, prosti radikali pa se Sirijo, in tako
nastajajo obloge na Zilah (plak), v katerih
se zatne nabirati slabi holesterol. Ce pa
oseba, ki jemlje tablete za poviSan krvni tiak
ali proti poviSanemu holesterolu, obenem
uziva $e dodatni koencim Q10, izni¢i edini
stranski ucinek, ki ga te tablete imajo.
Pred operacijo srca in po njgj je pri Sibkem
srcu ter pri vsaki disfunkciji srca ali oZilja
smiselno jemati koencim Q10 vsaj nekajkrat
letno po en mesec, Ce pa jemliemo statine,
veliko pogosteje. Naturopatska priporoéena
doza je 30 mg dnevno. Kdor jemlje tablete
proti strjevanju krvi, noseénice, dojece
matere ali kdor jemlje veliko drugih zdravil,
naj se posvetuje s svojim zdravnikom ali
farmacevtom. Dejstvo pa je, da Koencim
Q10 hrani nade srce in ustvarja zivlienjsko
energijo v vsakem predelu nadega telesa.
Poleg koencima Q10 lahko delujemo
preventivno in srce okrepimo tudi s hrano.
Hrana, ki energetsko Sibi srce: p3enica,
vse vrste kruha, vse vrste testenin, timijan,
oredCki, cvetala, marelica, svinjsko meso,
krompir, korenje, kumare.

Hrana, ki energetsko krepi srce:
kokosja juha, breskev, metin €aj.
Koencim Q10 je v naSem telesu prisoten
naravno. Z leti pa se njegova koli¢ina manjsa,
zato je smiselno, da ga po 40. letu dovajamo
v telo v obliki kapsul

NajpomembnejSe pa je, da mora vsak,
ki jemlie tablete za povidan krvni tlak ali
holesterol, soCasno dnevno jemati tudi
koencim Q10. Te tablete (statini) imajo
namre¢ za stranski u¢inek znizevanje nivoja
koencim.

Primer jedilnika za sr¢ni deficit

* 6.00
metin Caj, jaboléni kompot s semeni
(sezam, lan, sonénitna in bucna
semena)

* 7.00
2 x palacinka iz rizeve moke s puranom
ali bu¢kami ali na sladko z marmelado iz
gozdnih sadezev

* 10.00
jabolko, hruska, breskev

* 13.00
kokoSja juha in proso, riz s puranom,
radi¢ in fizol

* 15.00
mesana zelenjava z ribo
* 18.00
koko3ja juha
Vsekakor ~ bo  predlagani  celostni
naturopatski pristop izboljsal kvaliteto
produkcije krvi v telesu.
I5¢imo zdravje!
www.saeka.si



