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brezplacni mesecnik

MAJ 2016
— Prehransko dopolnilo z organskim
magnezijevim citratom ki se nahaja kot

. gradbeni element v telesu.
Dlasporal Zato je Magnesium-Diasporal® telesu
prijazen in hitro ucinkovit.
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Vivalis d.o.0., Rudnik 1, 1235 Radomlje

Na voljo v lekarnah in v specializiranih prodajalnah. www.magnezij.si

Sréno popuscanje

MoZganska kap ¢ Visok krvni tlak ¢ Bolezni ven e Rak jajcnikov ¢ Vnetje sedil

Vaginalne okuzbe ¢ Melanom e Alergija na sonce ¢ Zdravilstvo ¢ Beljakovine

Intoleranca na gluten ¢ Odvisnost od sladkorja ¢ Debelost ¢ Motnje hranjenja




SO PURE

NATURAL BALANCE

COLOR

KENE

THE ART OF HAIR DESIGN

SO PURE - NATURAL BALANCE
vrhunska lasna kozmetika na osnovi rastlinskih izvle¢kov in eteri¢nih olj

Izdelki linije SO PURE so zasnovani na dognanijih fitoterapije, aromaterapije in hoomeopatije. Za njihovo
proizvodnjo je bilo izbranih preko 30 bogatih rastlinskih ekstraktov. Izdelki ne vsebujejo umetnih disav in
barvil zivalskega izvora. Sestavine so organskega izvora, povsod je dodano tudi arganovo olje.

Za nego las in lasis¢a je na voljo 6 kolekcij za posamezne probleme las, za styling pa 7 razli€nih izdelkov.
Novost so barve za lase SO PURE COLOR - blage, vendar u€inkovite barve , inspirirane z naravo. So brez

parabenov, amonijaka. Obogatene so s fitokeratinom, arganovim oliem in oljiem kokosovih izvie¢kov. Za
aromatiéno dozivetje sta dodani olji jasmina in sandalovine.

KELNE

HAIRCOSMETICS
25

LET MA NASEM TREISCU

Seznam frizerskih salonoy, ki uporabliajo Keune barve najdete na spletni strani: wwwkeune.si

Distributer : KEUNE ADRIA d.o.o, Liubliana, tel. 0590 69640
e-mail info@keune-adriasi, facebook: Keune Slovenija

UVODNIK

KAZALO

Maj se je zaCel res pestro. Ob muhastem vremenu se je na
zdravstvenem podrodju Ze v prvi polovici meseca zvrstilo kup dogodkov
in pomembnih datumov. Dermatologi so Ze zaCeli opozarjati na zascito
pred soncem in nevamosti koznega raka. V visoki prestavi se namrec
blizamo poletju; nekateri na kolesu, drugi na tekaskih stezah. V Ljubljano
kmalu prihaja tudi svetovno znani zdravilec iz Rusije, na pragu poletja pa
so pred nami Se evropski dan debelosti, mednarodni dan za aktivnosti
zdravja Zensk, dan bolezni ven in Se bi lahko natevali. Ze za nami pa

sta med drugim svetovna dneva hipertenzije in mozganske kapi. O tem
srcno-Zilnem zapletu bo Drustvo za zdravje srca in ozilja ozavescalo vse
leto. Opozorilo je tudi na srtno popuscanie, ki je nevama, a premalo
poznana bolezen. Ste vedeli, da to drustvo letos praznuje Ze Cetrt stoletja
svojega delovanja? Cestitamo in Zelimo uspesno delo 3e naprej!

Janja Simonic,
glavna in odgovorna urednica

\V TEJ STEVILKI ZDRAVIH NOVIC PREBERITE:
AKTUALNO
10  SRCNO POPUSCANJE NEVARNO, A PREMALO POZNANO

16  VISOKKRVNITLAK - TIHI UBIJALEC

TEMA MESECA

18 RAKNA JAJCNIKIH MED NAJBOLJ ZAHRBTNIMI RAKI
20  BOLEZNIVEN NISO LE ESTETSKA TEZAVA

PREHRANA
28  STEZASVOJENIS SLADKORJEM?

GIBANJE
48 VECINA LJUDI TECE NAPACNO

NEGA
54  GROZNJA MALIGNEGA MELANOMA

INTIMNO
62  VNETJE SECIL POGOSTEJSE PRI ZENSKAH

DUSEVNO ZDRAVJE
64 MOTNJE HRANJENJA POGANJATA STRAH IN POTREBA PO
NADZORU

RASTLINA MESECA
66 ZDRAVILNE LASTNOSTI JAGOD

Drage bralke in braldi,

Zelimo si, da bi znami delili svoje predloge glede vsebine in tematik, o katerih bi radi brali v reviji Zdrave novice. Svoje predloge lahko sporocite prek elekironske poste
na naslov janja@zdrave-novice.si, ali nam pisete na naslov: Zdrave novice (Media Element), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana. Veseli bomo vase poste.

Sedez urednistva: Zdrave novice (Media Element d.o.0.), Ukmarjeva ulica 2, 1000 Ljubljana Strokovni sodelavci:

Glavna in odgovorna urednica: Janja Simonic, janja@zdrave-novice.si .
Vodja oglasnega trzenja: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice si
Vodja projekta: Danijel Kmetec, danijel@zdrave-novice.si

Urednik spletnih vsebin: dr. Dejan Puksic, dejan@hisa-idej.si
Koordinatorka urednistva: Sa3a Schwarz, sasa@zdrave-novice.si
Vodja projektov: Andrej Holcman, andrej@zdrave-novice.si
Lektoriranje: Barbara Frelih

Koncept celostne podobe: Zlatko Jendek, Slavica V. Okorn
Oblikovanije in prelom: Splet99.net

Fotografije: getty, Hisa idej, osebni arhivi strokovnih sodelavcev

Tisk: 0 S E T tiskarma *
Naklada: 62.000 izvodov .
Naslovnica: Oglasna vsebina podjetja Vivalis d.o.o.

H ISAIGEJ VPIS V RAZVID MEDIJEV pod dtev. 1558

Zdrave novice so avtorsko zas¢iteni projekt in zas¢itena
blagovna znamka. Ponatis in razmnozevanje celote

ali posameznih delov revije brez soglasja izdajatelja je
prepovedano.

Izdajatelj: HISA IDEJ,
Inovativna skupina, d. 0. o.
Zagrebska cesta 90, 2000 Maribor
www.hisa-idej.si

Vec zdravja s spleta:
www.zdrave-novice.si in www.facebook.com/ zdrave-novice

Direktorica:
Andreja lljag, andreja@zdrave-novice.si
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in vetevinaﬂslie ustanove po

Minafikova ul.6
2000 Maribor
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* Dr. Marusa Hribar, mag. farm.,
strokovnjakinja za homeopatijo

* Alja Dimic, certificirana prehranska
terapevtka, Holistic Center

* Anja Pristavec, univ. dipl. inZ.

Medicinska fakulteta Univerze Zivilstva in prehrane, Befit

v Ljubljani, Katedra za interno * Maja Jeereb, certificirana

medicino nutricionistka in urednica portala

Prof. dr. Igor Bartenjev, dr. med., MojeZdravje.net, Center Moje

spec. dermatovenerolog zdravje

Borut Zgavec, drmed., spec. * Katarina Miklavc, studentka

dermatovenerologije Zivilstva in prehrane na Biotehnicni

Sentocnik Tina, dr. med., spec. fakulteti

interne medicine in pihoterapevtka * Stasa Grom, dipl. dietet

Sonja Ukmar, dr. med., spec. spl. * Sendi Lesnjak, mag. inz. prehrane.

medicine * Petra Okoren, dipl. inZ. lab.

biomed., Diagnosti¢ni laboratorij

¢ Ale$ Koscak, teh. lab. biomed.,
Diagnosticni laboratorij

* Mitja Perat, terapevt medicinske
hipnoze, direktor Instituta za razvoj
Cloveskih virov

« Natasa Sinovec, spec. za poravnavo
telesne drze s certifikatom univerze
Egoscue (ZDA)

* Nacionalni institut za javno zdravje

* Karolina Marolt

* Simona Jancek

* Martin Dolinsek

* Andrej Hrovat

* Nina Kocevar

* Matej Vidic

prof. dr. Rok Accetto, dr. med.,
Interna klinika Klini¢nega centra
Ljubljana, KO za hipertenzijo,
Bolnica dr. Petra Drzaja,

®
Za clanke, v katerih je obravnavano delovanje ucinkovin in zdravil, velja opozorilo ministrstva za ’ 3
zdravje: Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na
zdravniski recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja le FSC
pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu. www.fsc.org
Uredni$tvo ne odgovarja za vsebine, ki so navedene v oglasnih sporogilih in kratkih novickah, MIX
v katerih so predstavljeni izdelki. Oglasna sporocila niso lektorirana. V reviji so podana mnenja

P s q . q I N Paplr Iz
razli€nih avtorjev in strokovnjakov, urednistvo za pravilnost njihovih mnenj ne odgovarja.

odgovornlh virov

FSC® C109869

Telefon: +386 2 450 28 11
Telefax: +382 2 462 20 52

S'weniji z zcjwvih,
olenta|nimi izo&e“&i




TEKASKI TRENING ZA USPEH Z MARKOM
MRAKOM IN HERVISOM

Ce so vas zasrbele pete in

si zelite gibanja v naravi, je
Hervis pravi naslov - vse, kar
potrebujete za tekaske uZitke

in uspehe, lahko dobite na
enem mestu. Ponuja Siroko
izbiro vrhunske tekaske obutve
in oblacil za vse vrste teka ter
dodatno opremo, kot so tekaske
ure ali nahrbtniki, ki pridejo
prav predvsem za daljSe teke in
poti v naravi. Za dober zacCetek
tekaske sezone in doseganje
vasih osebnih ciljev nudi tudi
brezplaCen nasvet strokovnjaka.
V sodelovanju z osebnim
tekaskim in kondicijskim trenerjem Markom Mrakom na
spletni strani plangorun.si omogoca izdelavo brezplacnega
osebnega tekaskega nacrta, ki bo povsem prilagojen vasim
ciljem in sposobnostim. Z dobrim nacrtom je vse, kar si
zadamo, laZje dosedi. In pri tem tek ni izjema. Na spletni strani
lahko izbirate med Ze izdelanimi predlogi tekaskih treningov
po kategorijah glede na to, ali ste zaCetnik, rekreativec ali
tekmovalec. Od nacrta za zadovoljstvo pri teku vas torej loci le
nekaj klikov.

OMEGA 3 COMPLEX ZA SRCE, MOZGANE
IN NORMALNE VREDNOSTI MASCOB V KRVI

Kapsule Dr. BShm® Omega 3 complex vas preskrbijo z visokim
odmerkom mascobnih kislin omega 3 iz olja hladnovodnih
rib, ki preverjeno ne vsebuje Skodljivih snovi. Inovativna
kombinacija izdelka dodatno vsebuje dragoceni koencim

Q10 za celi¢no energijo, »soncni vitamin« D in vitamin E

ter tako zagotavlja
celovito podporo za srce,
mozZgane in normalno
raven mascob v krvi.
Patentirane kapsule
zagotovijo, da ne pride
do spahovanja, in so
brez vonja.
www.dr-boehm.si
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ZASI|TE V KOVINSKIH BARVAH

To poletje bodo svetlikajoca siva, srebrna, zlata ali roZznato zlata
barve, ki bodo Cevljem dodale eleganco in modernost. Poiscite
svoj najljubsi par udobnih Cevljev s kovinskimi detajli, z
vezalkami ali brez njih in jih kombinirajte z obleko, hlacami iz
dZinsa ali krilom. Se posebej bodo prisli do izraza v kombinaciji
z belo barvo. Za piko na i lahko zraven kombinirate tudi
torbice s kovinskim potiskom. Izberite svoj najljubsi kos Ara

v trgovinah Ara
shop, Trend, Gala,
Maximarket, Ars,

Mass, Kopitarna in Y %
drugih prodajalnah _ .\::‘ . ;lés
izdelkov Ara. s Y ;

——

ULTRA VORTEX — USTVARITE ZDRAVO
OKOLJE ZASE IN ZA SVOJO DRUZINO

Po podatkih Svetovne
organizacije za
alergije (World Allergy
Organization) za
astmo po svetu trpi
kar 300 milijonov
ljudi, za razli¢nimi
alergijami pa kar
200-250 milijonov.
Obcutljivost na alergije
se Se poveCuje in se
jevzadnjih 30 letih
podvojila. Pogosto et
se niti ne zavedamo, - - L
da smo alergi¢ni na prah in prsice, in se le sprasujemo, zakaj
se vsako jutro zbudimo utrujeni, zakaj nas pogosto srbi koza
in imamo otekle oci. Udobno oblazinjeno pohistvo, Zimnice,
vzglavniki in blazine so pravi raj za prsice, prah in bakterije;
nasa vzmetnica v povprecju vsebuje kar dva milijona prsic.
Iziemen sesalnik Hoover Ultra Vortex je narejen posebej z
namenom, da pomaga ustvariti in vzdrZevati zdravo okolje za
vas in vaSe najblizje. Iz vzmetnic, naslanjacev, blazin, zof in
drugega oblazinjenega pohistva bo odstranil alergene, prah in
prsice. To mu omogocajo kar trije razli¢ni nacini globinskega
CisCenja. Motor z mo¢jo 500 W z globinskim sesanjem
odstrani umazanijo, prsice in prah iz globin tkanine, globinsko
stepanje z vrtljivo krtaCo, ki doseze kar 4.200 obratov na
minuto, prodre globoko v tkanino in poskrbi, da prsice, prah

in alergeni izginejo iz lezisca, z UV-svetilko pa unici 99,9 %
bakterij, alergenov in prsic ter prepreci njihov nadaljnji razvoj.
Sesalnik odlikujejo tudi ciklonsko sesanje brez vreck, preprosto
praznjenje posode za prah in udobno sesanje. Uspesno se
znebi tudi dlak hisnih ljubljenckov, zaradi svoje ucinkovitosti
pa bo postal vas najboljsi prijatelj. Prejel je tudi certifikat
Britanske fundacije za boj proti alergijam.

LUSTNI PARADIZNIKI IZ PREKMURJA

V Prekmurju
letos ze

peto sezono
pridelujejo
pravi slovenski
paradiznik
LUST, ki ga
odlikujejo
okus, svezina
in socnost.
Posebnost
zgodbe
LUSTnega paradiznika je poseben nacin pridelave, ki
omogoca rast in obiranje paradiZnikov tudi pozimi. Zasajeni
SO Vv naravno mesanico sote in kokosovih vlaken oz. vt. i.
organski substrat. Tudi ogrevanje je v sodelovanju z naravo,
in sicer s pomocjo geotermalne energije iz globine 1.480
metrov. Paradiznike opraSujejo ¢mirlji, ki so del stalne favne
v rastlinjaku in so dokaz, da pri nacinu integrirane pridelave
ne uporabljajo strupenih Skropiv, saj bi v nasprotnem
primeru ¢mrlji poginili. LUSTne paradiZnike redno zalivajo z
deZevnico, ki jo zbirajo v laguni ob rastlinjaku. Vsi paradizniki
S0 obrani ro¢no. Tako je zagotovljeno, da so obrani tocno tisti
paradizniki, ki so glede na zrelost za to primerni. Tudi zato je
okus LUSTnega paradiznika kot z vasega domacega vrta, pa
Ceprav zunajsezonsko.

RASTLINSKE BELJAKOVINE ZA OBNOVO IN
RAST TELESNIH TKIV

Beljakovine Sunwarrior so presen in naraven vir beljakovin,
primerne so za vse generacije za razli¢ne skupine ljudi:
rekreativne in aktivne Sportnike, mladostnike, nosecnice in
dojeCe mamice, otroke, starejSe ljudi in sladkorne bolnike.

V ponudbi so klasicne rizeve beljakovine iz fermentiranega
polnozrnatega rjavega riza, Warrior Blend iz treh presnih virov
beljakovin (graha, semen konoplje in brusnic) ter Classic
Plus iz beljakovin starodavnih Zit brez glutena (polnozrnatega
rjavega riza s kombinacijo graha, semen chia, kvinoje in
amaranta). Vse tri razli¢ne vrste beljakovin odlikuje najvisja,
kar 98-odstotna stopnja absorpcije (presnovljivosti). So
presne, rastlinske, hipoalergene, brez glutena, brez mlecnih
izdelkov, brez soje, gensko nespremenjene, brez dodanih
sladkorjev, brez aspartama in 100-odstotno naravne.
Vsebujejo vse aminokisline, ki jih potrebuje nase telo. Vec
informacij: www.presniproteini.si ali www.super-hrana.si.
10-odstotni popust za bralce revije Zdrave novice!

ZA BRALCE REVIE ZDRAVE NOVICE
NUDIMO 10-0ODSTOTNI POPUST.

PROTEIN

]

PRINESITE STAR PAPIR IN
POMAGAJTE ZIVALIM!

Drustvo za zascito Zivali Ljubljana 4. junija organizira 17.

akcijo zbiranja starega papirja za pomoc Zivalim. Star papir,

odpadne originalne kartuSe in potrebscine za Zivali lahko med

8.in 18. uro prinesete pred Center Interspar Vic v Ljubljani.

Del sredstev bo drustvo namenilo ZavetiS¢u Horjul in projektu

TNR Team Slovenija, ki skrbi za sterilizacije, kastracije in

zdravstveno oskrbo nikogarsnjih Zivali na Balkanu. Vsi, ki

boste prinesli star papir, odpadne originalne kartuse ali

opremo za zivali, boste lahko sodelovali v nagradniigri, za

najmlajSe pa je drustvo pripravilo tudi ustvarjalne delavnice.

0Ob 10. in 16. uri bodo otroci lahko iz recikliranega odpadnega

materiala izdelali Zivali in se tako naucili nekaj novega o

Zivalskem svetu ter ohranjanju okolja. Na dogodku vas bo

Cakala tudi stojnica - vsak nakup je dobrodelen. Prinesete

lahko tudi:

- odeje, rjuhe, brisace,

« posodice, igrace,

- povodce, ovratnice,

- pleni¢ne podloge,

- mleko za macje in
pasje mladice,

« hrano za pse in macke,

« sredstva za zatiranje
bolh in klopov,

- sredstva za zatiranje notranjih zajedavcev,

- razkuZila, rokavice za enkratno uporabo, sanitetni material,
zdravila.

Vec informacij o druStvu najdete na spletnem mestu
www.dzzz.si.

KAKO PODPRETI DELOVANJE MOZGANQV IN UREDITI HOLESTEROL S POMOCJO ZDRAVILNIH RASTLIN?

Vam misli vse bolj uhajajo k pocitnicam in tezko ohranite
koncentracijo? Ginko - spominko vam je lahko v veliko pomoc
pri ohranjanju delovnega spomina. Starejsi so redni uporabniki
ginka, ker pripomore k prekrvavitvi moZganov in ohranja pravilno
delovanje. Vse pogosteje pa ga uporabljajo tudi mlajsi. Studenti
ob prihajajocih izpitnih rokih cenijo pomoc ginka pri izboljsanju
pomnjenja. Tezave s secili, vnetja in neprestano tis¢anje na

vodo so pogoste teZave. PoisCite zdravilne rastline, ki blaZijo

kre misic mehurja in spodbujajo izlocanje seca. Ze babice so
vedele, da je zlata rozga v domacdi lekarni nepogresljiva. Ekstrakt
Jje mocnejSi od ¢aja, saj vsebuje vec aktivnih snovi te rastline.
Izberite kapljice ekolosko vzgojenih rastlin, brez alkohola

in umetnih konzervansov. Regrat je dobro poznana pomladna
zdravilna rastlina, ki pomaga pri prebavi. Viogo ima tudi pri
ohranjanju pravega bazicno-kislinskega ravnotezja v Zelodcu.
Vsebuje koristne prebioticne snovi, ki so hrana za dobre bakterije

v Crevesju. Napihnjenost trebuha in pocasna prebava sta res
moteci. Articoka vsebuje grencine in olajsa prebavo. Vlogo ima
pri ohranjanju telesne teze in lahko prispeva k znizanju ravni
mascob v krvi, kar je Se posebno pomembno za ljudi s previsokim
holesterolom. Zdravilna rastling, ki je pravi tonik za krepitev

in pozivitev telesa, je kopriva. Prispeva k ohranjanju mocnih
kosti, lepih las in nohtov. Spodbuja krvni obtok in je odlicen

vir razli¢nih mineralov in vitaminov. Kapljice Kopriva Soria
Natural so preproste za uzivanje in se odlicno absorbirajo. Soria
Natural vec kot 70 zdravilnih rastlin pridela na ekoloski nacin

z biodinami¢nim kmetovanjem na prekrasni planoti v severni
Spaniji. Podjetje je nosilec certifikatov GMP in ISO. Kapljice so
farmacevtske kakovosti, so v moderni, tekoci obliki, ki zagotavlja
dobro razpoloZljivost za telo. Brez alkohola in nepotrebnih
dodatkov. Poiscite v lekarnah, Sanolaborjih in specializiranih
trgovinah.

4 zdravenovice

30 let
Zdravilna mo¢ narave v kapljicah tradicije ,ﬁaravna medicina

] | . i

KOPRIVA

Spomin Holesterol

Zelodec

Lasje, nohti

Soria

25-krat utinkovitejSe
od obiéajnih kapljic

% Brez alkoholain dodatkov
) Brez konzervansov

Tekoca oblika
za dobro absorpcijo

Cena od 9.95 do 10.95 eur

www.soria-natural.si
(€ 030 280 271

Ekolosko




VABILO NA SRECANJE SKUPAJ Z IN ZA
MULTIPLO SKLERGZ0

Ob svetovnem dnevu multiple skleroze drustvo Humanitarcek
tudi letos organizira sreCanje Skupaj z in za multiplo sklerozo,
na katerem bodo lahko vsi zainteresirani izvedeli veC o tej
bolezni. Rdeca nit dogodka, ta bo v soboto, 21. maja, ob 10.
uri na Glavnem trgu v Mariboru, je poligon drugacnih, ki bo
simboliziral vsakodnevno Zivljenjsko bitko bolnikov z multiplo
sklerozo. Dobrodelnosti se pridruzujejo tudi Tanja Kocman,
Radio Vibes, Zebra, Natalija Verboten ... Zbirali bodo prispevke
za nakup medicinsko-tehni¢nih pripomockov za nevroloski
oddelek UKC Maribor. Vec informacij o programu na spletni
strani www.humanitarcek.com.

b UDELED SE POLIGONA DRUGACNIH IN POMAGAJ OBOLELIN I MULTIPLD SKIERDID 4
i ami Ty Mar L2010 1] 1N LT
WA himardtarcek cam
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DO TELESA PRIJAZEN EKSPRES MAGNEZI| -
ZA UCINKOVITO IZRAVNAVO POMANJKANJA
MAGNEZI|A

Prehranska dopolnila Magnesium-Diasporal® s Cistim
magnezijevim citratom in visoko vsebnostjo magnezija.
Magnezijev citrat se odlicno resorbira ter hitro vodi do
zaznavno povecane koncentracije magnezija v krvi. Na voljo
v razli¢nih farmacevtskih
oblikah, odmerkih in
okusih. Odslej na voljo tudi
z »novim pakiranjem«.
PoiSCite ga v najblizji
lekarni ali specializirani
trgovini! Vec informacij na:
www.magnezij.si. Najdete
nas tudi na Facebooku
(Vivalis).

Gastje:
- Matniida Perboion. ania Kocaug
- RaddVbEs fria

GEL ORAFLOGO - ZA VSE TEZAVE V USTIH

Iziemna sestava gela Oraflogo je adut za ucinkovito

pomoc pri zdravljenju gingivitisa, parodontoze, aftin

razjed (operativni posegi, neprilegajoCe se zobne proteze,
ortodontski aparati). Gel Oraflogo takoj blazZi bolecino in
ugodno vpliva na ustno sluznico. Zmanjsa krvavitve, nastale
zaradi vnetja dlesni. Vsebuje naravne aktivne sestavine
devetih rastlin in visoko koncentracijo hialuronske kisline.
Gel Oraflogo poiscite na policah lekarn.

Informaciie: 080 50 02. http://si.oraflogo.com.
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SLIMCUT DIETSTAR - VAS GLAVNI
ZAVEZNIK PRI HUJSANJU

Dovolj je bilo povrsinskih resitev za hujSanje. Slimcut
DIETSTAR prvi v Sloveniji ponuja celostno reSitev za izgubo
kilogramov s pomocjo znanosti in pomaga reSevati vzroke
prekomerne telesne teze, ne zgolj posledic. Je temelj vsake
shujsevalne diete ne glede na nacin, kako se je lotite. Ker
deluje na vec ravneh, boste z njim:
pospesili izgorevanje mascob, odpravili
presnovni sindrom, ki je eden glavnih
krivcev za debelost sodobnega Casa,
pospesili prebavo in presnovo ter

med hujSanjem ostali vitalni in polni
energije. Slimcut DIETSTAR je na voljo
v lekarnah, specializiranih trgovinah,
drogerijah Tus, trgovinah Sensilab ter
prek spleta na www.sensilab.si.

FESTIVAL ZDRAVIA'V
LJUBLJANSKIH KRIZANKAH

Na prvo junijsko S .

nedeljo bodo ' ¢TI @ ’
ablanske SFESTIVAL\S 2PRAVIA
Krizanke ponovno
postale sredisce
zdravega nacina Zivljenja. Lekarna Ljubljana namreC v

nedeljo, 5. junija, Ze tretje leto zapored pripravlja Festival
zdravja. Obiskovalci festivala bodo lahko opravili brezplacne
preventivne meritve, se posvetovali z magistri farmacije o
pravilni in varni uporabi zdravil ter zdravem Zivljenjskem slogu,
spoznali ustrezne vaje za hrbtenico, medenico in ramenski
obroc, otroci pa se bodo lahko udelezZili razli¢nih ustvarjalnih
in poucnih delavnic ter se druZili z Robijem Kranjcem. Na

dan dogodka bodo na voljo ugodni nakupi izdelkov za
ohranjanje zdravja. Leto3nja novost festivala bo kuharski Sov

s kuharskim parom Tejani. Pripravila bosta Stiri tematske
kuharske delavnice s poudarkom na zdravih jedeh, ki jih boste
tudi doma z lahkoto pripravili. Vec informacij dobite na spletni
strani www.lekarnaljubljana.si.

5.6. 2016, KRIZANKE V LIUBLJANI, MED 9. IN 17. URD

POMOCNIK, KI SE MU NE MORE UPRETI
NITI KULINARICNI MOJSTER BINE VOLCIC

Vecnamenski meSalnik Power
Blender BPC28 iz Gorenja,

vas bo navdusil z neverjetno
modjo in vsestransko uporabo.

Z njim boste prihranili ¢as in

na enostaven nacin najdrazjim
pripravili raznovrstne namaze,
sadne in zelenjavne pireje,
sladolede ter svilnate napitke, tudi
iz najtrsih sestavin.Srce meSalnika
predstavlja njegov motor, ki s 1500 W moci zagotavlja, da Se
tako trde sestavine zmeSa v enakomerno teksturo odlicnega
namaza, fino svilnato tekocino ali celo prah. Ni¢ vec se ne
boste trudili z drobljenjem ledu, odmrzovanjem zelenjave,
rezanjem trSih sestavin na manjse kose ali razkoscicevanjem
sadja. Power Blender iz Gorenja bo za vse poskrbel namesto
vas. Gorenje bo vsem ljubiteljem vrhunske kulinarike, ki bodo
do 15. 6. 2016 kupili Power Blender, podarilo 3-mesecni
dostop do kuharskega portal chefa Bineta Volcica in jim tako
omogocilo Se vedje kuharske uZitke in dih jemajoce, vitaminov
polne jedi.

KAKO NARAVNO PROTI VISOKEMU TLAKU?

Novost - Tensivel '-.‘
kapsule s podaljsanim 22X

sproscanjem Soria
Natural vsebujejo
kakovostne izvlecke oljke,

4
ki 3¢iti Zilne stene. Glog § e S
podpira delovanje sr¢no- i i (e YT
Zilnega sistema, podpira = o
cirkulacijo krvi in prispeva k
sproscanju in pomirjanju.
Dodana je Se bela omela, ki poleg drugega podpira delovanje
srca in prispeva k ohranjanju normalne ravni holesterola v
krvi. Izvlecki zdravilnih rastlin so pridobljeni z modernimi
metodami, kot je suSenje z zamrzovanjem, pri Cemer se
ohrani veliko vec uc¢inkovin kot pri klasicnih metodah suSenja
z vrocim zrakom. Inovacija je v nacinu sproscanja ucinkovin,
ki se enakomerno sproscajo vsake tri ure. To omogoca, da so
zdravilne rastline telesu na voljo celih 24 ur, kar je pri teZzavah,
kot je previsok krvni tlak, Se kako pomembno. V podjetju
Soria Natural se z naravno medicino ukvarjajo Ze vec kot 30
let. Znani so po ekoloski naravnanosti in vlaganju v razvo.
Rastlinske kapsule ne vsebujejo barvil in konzervansov. Na

voljo so v lekarnah in specializiranih trgovinah.
7
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BRUSNICA Z D-MANGZ0

Pri lazjih ali ponavljajocih se ey
okuzbah secil ter na potovanijih, kjer

je povisano tveganje, povezano z BlEsn LA
okuzbami, si lahko pomagamo z

izvleckom brusnice in D-manozo. Obe E;R[EE,IP:I_IIE;;
sestavini namreC vsebujeta aktivne

snovi, ki preprecujejo bakterijam,
da bi se oprijele stene secil - tako se
skupaj z urinom izlocijo iz telesa in
ne morejo povzrociti okuzbe. Novo L
dopinilo

prehransko dopolnilo Brusnica z Prebranshg

T

D-manozo je na voljo v lekarnah.

NOVO |Z DEZELE JOGOBELLA

Raznoliki ponudbi jogurtov so se pridruzili jogurti Jogobella
musli. Jogurti s posebno velikimi koscki sadja so obogateni z
Zitaricami, ki imajo veliko vsebnost prehranskih viaknin in tako
ugodno delujejo na prebavo. Z
uZivanjem Zitaric boste dlje Casa
siti, saj vlaknine upocasnjujejo
razkroj ogljikovih hidratov v
sladkorje. Za obcutek sitosti

in urejeno prebavo si torej
privoscite Jogobella musli, ki

je navoljo v Stirih edinstvenih
okusih: jabolko-hruska, grozdje-
figa, jagoda-banana in malina-
ananas.

CELOVITA RESITEV PREDELA OKOLI OCI

KEEP YOUNG AND BEAUTIFUL INSTANT
BRIGHTENING BEAUTY SHOT EYE LIFT zdruzuje

tehnologijo hialuronov, ki ucvrstijo in zgladijo [ B 1
predel okoli oci z aktivno tehnologijo aktivnih ll I I
lupin tuberoze, ti pa dostavljajo aktivne RN ]|

molekule v botani¢no celi¢no kulturo, s Cimer

povecajo ucinkovitost in dostavo bioloskih ]
zdravilnih ucinkovin v koZo. Gel-serum phibner
vkljuCuje svetlobne odsevne pigmente, ki takoj )
polep3ajo in razsvetlijo predel okoli oci. Prav

tako zmanjsa izrazanje vnetnih mediatorjev

in pospesuje mikrocirkulacijo ter ucinkovito zmanjsuje
zabuhlost, temne kolobarje in drobne gubice. Za vse tipe koZe.

BELJAKOVINSKA KASA ZA SPORTNIKE IN
REKREATIVCE

NOVO! EkoloSko pridelana kasa Nutrisslim
z visoko vsebnostjo beljakovin, ki je
sladkana s kokosovim sladkorjem.
Namenjena je Sportnikom in rekreativcem,
saj na 100 g vsebuje kar 20 g beljakovin.
Ste vedeli, da beljakovine prispevajo k
povecanju in vzdrZevanju misi¢ne mase? In
Se ena dobra lastnost - pripravljenajevle 3
minutah! www.nutrisslim.com

KALIEV ASKORBAT Z RIBOZO - ODLICEN
PRI RAZSTRUPLJANJU

Kalijev askorbat z ribozo je mocen
antioksidant, saj poskrbi za
absorpcijo kisika in kalija, ki je med
degeneracijo celice izloCen. S tem
omogodi boljSe vsrkanje hranil in
je kljuCen za dobro razstrupljanje
celotnega telesa. Za vec informacij
povprasajte v najblizjem
Sanolaborju. Vsi bralci revije
vabljeni na brezplacne posvete v
Center Holistic v BTC Ljubljana. Za
narocanje poklicite na telefonsko
Stevilko 030 692 730.

Kalljev askorbat z ribozo

SVETOVALNE URICE: STO IN ENO
VPRASANJE O HUJSANJU?

Primanjkuje vam ¢asa in niti nimate ideje, kaj in kdaj jesti?
Kaj sploh Se lahko jeste? Katera je »idealna dieta«? Zapisite
si svoja vprasanja, Anja Pristavec iz Befita pa vam bo 15. 6.
2016 0b16.30v
trgovini Superhrana
na ZaloSki cesti 167
odgovorila nanje.
Prijave do 12. 6. na
anja@prehrana.info.
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CEPLIJENJE
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7IVLJENJE

EVROPSKI IN SVETOVNI TEDEN

CEPLJENJA 2016

Na Nacionalnem institutu za javno zdravje (NIJZ) priporo¢amo pravocasno cepljenje proti nalezljivim
boleznim in svetujemo, da svojega zdravnika povprasate, katera cepljenja priporoca, da s tem
zasCitite sebe, svoje najblizje in tudi svojo okolico.

Evropski in svetovni teden cepljenja je
letos potekal od 24. do 30. aprila pod
globalnim geslom Zmanjsajmo razlike

- cepljenje skozi celo Zivljenje. To je
priloZznost za povecanje ozavesCenosti 0
pomenu cepljenja in poudarjanje njegove
pomembnosti, saj dokazano reSuje Zivljenja
po vsem svetu.

Poleg otroskih cepljenj priporo¢amo
cepljenje tudi odraslim in starejSim, saj
bodo tako precej zmanjsali moZnost, da bi
zboleli in s tem poslabs3ali svoje morebitne
kronicne bolezni. Odraslim in posebej
starejsSim priporoCamo cepljenje proti
gripi, klopnemu meningoencefalitisu,
pnevmokoknim okuzbam in tetanusu, za
vse potnike pa priporocamo cepljenja proti
t. i. potovalnim boleznim.

S cepljenjem zavarujemo sebe,
svoje bliznje in druge ljudi
pred mnogo zelo nevarnimi
boleznimi, med katerimi je

kar nekaj taksnih, za katere

ni zdravila ali pa zdravljenje ni
veC uspesno zaradi odpornosti
povzrociteljev proti zdravilom.

Zascita proti gripi

Za gripo vsako zimo zboli vec kot 100.000
prebivalcev Slovenije. Gripa je nevarna
bolezen, za katero lahko zboli vsakdo.
Lahko povzroci hude zaplete, ki zelo
ogrozijo Se zlasti starejse in kroni¢ne
bolnike, saj se pri njih lahko poslab3ajo
prisotne kronicne bolezni. Po ocenah

v Sloveniji vsako leto zboli vec kot 5 %
prebivalstva. Najucinkovitejsa zascita pred
gripo je vsakoletno cepljenje. Pri nas ne
dosegamo zastavljenih ciljev Svetovne
zdravstvene organizacije, da naj bi
precepljenost starejsih proti gripi znasala
vsaj 75 %.

Pnevmokoki povzrocajo okuzbe dihal,
najpogosteje pljucnico

Pnevmokok je bakterija, ki povzroca
predvsem okuzbe dihal, in je eden
najpogostejsih povzrociteljev pljucnice,
lahko pa povzroca tudi druge resne
okuzbe krvi in mozganov. Cepljenje

proti pnevmokoknim okuZbam je zelo
priporocljivo za otroke in odrasle. Pri nas
redno cepimo otroke od leta 2015.

Tetanus je huda, a cedalje redkejsa
bolezen

Rezultati sistematicnega cepljenja proti
tetanusu, ki se je v Sloveniji zacelo leta
1951, so zelo dobri, saj Ze vrsto let nismo
ugotovili tetanusa pri novorojenckih, otrocih
in mlajsih odraslih. V Sloveniji zadnja leta
zbolijo le posamezne starejSe necepljene
osebe, ki so se okuzile pri delu v naravi.
Cepljenje proti tetanusu je zelo pomembno
zavsakogar.

Pravocasna zascita pred potovanjem
Potniki naj pred potovanjem in na poti
poskrbijo za zascito svojega zdravja.

Od nalezljivih bolezni so na potovanju

najpogostejse potovalna driska, okuzbe
zgornjih dihal, okuzbe koZe, spolno
prenosljive bolezni, bolezni, ki jih prenasajo
komarji. Potnikom pred potovanjem zato
svetujemo posvet v eni izmed ambulant

za potovalno medicino, ki delujejo na

vseh devetih obmocnih enotah NIJZ.
Ambulanto je priporocljivo obiskati vsaj
Sest tednov pred potovanjem. Na voljo so
cepljenja proti hepatitisu A in B, klopnemu
meningoencefalitisu, meningokoknemu
meningitisu, otroski paralizi, rumeni mrzlici,
steklini, tetanusu, trebusnemu tifusu in
zasCita z zdravili proti malariji.

Cepljenje je ucinkovita zascita pred
nalezljivimi boleznimi

Cepljenje je resilo vec Zivljenj kot katerikoli
drug preventivni ukrep. Najpomembnejsi
cilj cepljenja je ucinkovita zascita pred
boleznijo. S cepljenjem zavarujemo sebe,
svoje bliznje in druge pred mnogo zelo
nevarnimi boleznimi, med katerimi je

kar nekaj taksnih, za katere ni zdravila

ali pa zdravljenje ni vec€ uspesno zaradi
odpornosti povzrociteljev proti zdravilom.
V svetu se zaradi cepljenja zmanjsuje
Stevilo zbolelih za mnogo nalezljivimi
boleznimi. Ker Stevilnih nalezljivih bolezni
zaradi dobrega programa cepljenja pri nas
ne sreCujemo vec, se lahko ustvarja vtis,
da nas te bolezni ne ogrozajo vec, vendar
nas izkusnje ucijo drugace, saj bolezni ne
poznajo meja.

Z visokim delezem cepljenih v ciljni skupini
(90-95 %) se vzpostavi kolektivna imunost.
S tem so zavarovani tisti, ki iz zdravstvenih
razlogov ne morejo biti cepljeni, in redki
posamezniki, pri katerih cepljenje ni bilo
uspesno. Pritem je treba poudariti, da je
cepljenje pomembno v vseh Zivljenjskih
obdobjih.

»ZE 18 LET JE BIO-QINON

MOJA RESITEV«

»Pri svojih 87 letih se pocutim v redu. Imam veliko zivljenjske moci in dobre volje. Zdravje se kar drzi,
ni tezav s srcem in dihanjem, utrujenost je zgodovina. Za ta privilegij gre zasluga tudi Bio-Qinonu Q10
Z vitaminom C, ki ga redno uzivam,« pripoveduje gospod Ivan iz osrcja Slovenije.

Gospad Ivan

je bilvsvojem
Zivljenju precej
dejaven. Mnogim je
desetletja plemenitil
Zivljenje. Prvi je imel
smucarsko vle¢nico
na Slovenskem.
Veliko je doZivel
med drugo svetovno
vOjNno, izjemno
aktiven pa je bil

tudi po njej. Kmalu
po upokojitvi je
opazil, da mu kljub
zdravi in pestri
prehrani Cedalje

bolj primanjkuje
energije. Sledile so
tezave, zato je iskal
pomoc. Tako je
izvedel za Bio-Qinon
Q10 z vitaminom C.
Ko se je preprical, da gre za preverjeno in varno ucinkovino, ga
je zaCel redno uZivati in pri tem uspesno vztraja Ze veliko let.

»Pri svojih 87 letih sem vitalen,
nimam tezav s srcem, sem brez
tezke sape in tudi utrujenost je
zgodovina.«

Vedno bolj vitalen od vrstnikov

Njegovo dobro fizicno pocutje so opazili prijatelji in vrstniki,
ki jih kar naprej zanima, kako mu uspeva, da je tako vitalen,
in kako to, da ima toliko vec energije kot oni in da je manj
utrujen. Z veseljem jim pripoveduje: »UZivam Bio-Qinon
Q10 z vitaminom G, to je moja skrivnost.« V zanosu dodaja:
»Uzivanje Bio-Qinona Q10 z vitaminom C svetujem vsem, ki
potrebujejo veC energije in veC Zivljenjske modi.«

Nova energija za srce in preseneceni specialisti

Pred kratkim je gospod Ivan v Klinicnem centru prestal
rutinsko menjavo zaklopk na srcu, ampak brez obicajnih
postoperativnih bolecin. To je presenetilo vse zdravnike
specialiste, ki so opravili dodatne preiskave in ugotovili, da je
kakovost njegovih Zil takSna kot pri pol mlajsem ¢loveku. To je
bilo res veliko presenecenje.

Velika pomoc za sr¢ne bolnike

To, kar navaja gospod Ivan, potrjuje vec Studij pri srcnih
bolnikih. Tisti, ki si pomagajo kot on, Zivijo dlje in bolj
kakovostno. Pri jemanju Bio-Qinona je za 43 % man;
smrtnosti. Tudi srce je mocnejSe in ti ljudje se pocutijo bolje.
Ta mednarodna Studija je postala zelo znana in imenuje se
Q-Symbio study. Bio-Qinon z vitaminom C je mogoce dobiti v
lekarnah in nekaterih specializiranih trgovinah, razen v mrezi
Ljubljanskih lekarn.

V Zivljenju je pomagal ljudem, zdaj pa Bio-Qinon
Q10 z vitaminom C pomaga njemu.
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Stevilo bolnikov s srénim popu3¢anjem se
zelo hitro poveCuje, Ze zdaj ima to bolezen
25.000-30.000 prebivalk in prebivalcev
Slovenije. Sr¢no popuscanje je bolezen
sodobnega Casa, ki povzroca Stevilne
omejitve in zato izrazito poslabsa kakovost
Zivljenja bolnikov in njihovih svojcev ter
ima zelo slabo prognozo.

V zadnjih letih medicina vse uspesneje
obvladuje teZave in zaplete te bolezni,
najnovejse poglede in spoznanja pa spet

Besedilo: Janja Simonic

pricakujemo ob koncu maja, ko bodo
objavljene nove smernice za zdravljenje
sr¢nega popuscanja. O bolezni, njenem
zdravljenju in preprecevanju so ob
evropskem dnevu srénega popuscan;a,

ki ga je pred leti za ozavescanje o tej
bolezni vzpostavilo Evropsko zdruzenje za
kardiologijo, spregovorili v Drustvu za srce.

Dejavniki tveganja za zgodnji nastanek

srénega popuscanja so nezdrave
Zivljenjske navade, ki vodijo v nastanek
ishemicne srcne bolezni, in tudi druge
bolezni srca (miokardiopatije), pa tudi
staranje populacije in spremljajoce
»pesanje moci« srcne misice. »To je

ena redkih sr¢no-zilnih bolezni, katere
pojavnost in razsirjenost Se vedno
narascata. Sr¢no popuscanje je lahko
koncna posledica katerekoli sréno-Zilne
bolezni, bodisi prebolelega infarkta, slabo
zdravljenega visokega pritiska, operacij

v otrostvu ali zgodnji odrasli dobi ... Ce
je nezdravljeno ali slabo obvladano, ima
sréno popuscanije zelo slabo prognozo. V
5 letih od diagnoze sr¢nega popuscanja
umre priblizno polovica bolnikov, kar je
slabse preZivetje kot pri nekaterih vrstah
raka,« je opozoril doc. dr. Borut Jug,

dr. med., s Klinicnega oddelka za Zilne
bolezni Interne klinike UKC Ljubljana.
»Sréno popuscanje je eno izmed kronicnih
stanj, ki predstavlja velik javnozdravstveni
problem, ni pa prepoznaven ne v
strokovni ne v lai¢ni javnosti. Ljudje ne
poznajo srénega popuscanja, ne vedo,
kaj to je; priblizno tretjina misli, da je to
normalna posledica staranja, kar pa ne
drzi. Namen akcije je, da presezemo te
zmotne predstave. Ceprav je umrljivost
pri tej bolezni visja kot pri nekaterih
najpogostejsih oblikah raka, je mozno
sréno popuscanje uspesno zdraviti. Ce

pravocasno ugotovimo, za kaj gre, lahko
bolnikom nudimo vecino moznosti
zdravljenja, ki so na voljo,« je dejal prof.
dr. Mitja Lainscak, dr. med., predsednik
sekcije za srcno popuscanje pri Zdruzenju
kardiologov Slovenije.

TeZava pri obvladovanju te bolezni je
oteZeno odkrivanje zaradi zavajajocih
simptomov in znakov. »Bolezen ima

zelo pritlehne simptome in znake, ki so
zelo tezko razpoznavni. Eden vodilnih

je na primer tezka sapa, ki pa je lahko
prisotna tudi pri slabokrvnosti, pljucnih

in drugih boleznih. Ocenjujejo, daima
priblizno odstotek oz. dva populacije sréno
popuscanje, od pol odstotka do odstotek
pa bi lahko imelo sréno popuscanije, ki

ga ne odkrijemo pravocasno. Tretjina
posameznikov torej morda ima sréno
popuscanje, vendar zanj ne vemo in
posledi¢no ne moremo nuditi ustrezne
oskrbe,« je povedal doc. dr. Jug. Svetuje
obisk pri druZinskem zdravniku, Ce imate
teZko sapo med naporom, ki se slab3a: Ce
ste prej zmogli v tretje nadstropje pes, zdaj
pa pridete le do prvega, Ce opazite izrazito
otekanje, ste zelo utrujeni in se hitro
zadihate pri vsakdanjih dejavnostih ali Ce
pride do hitrega napredovanja simptomov
- eden teh je hitro naraScanje telesne teZe,
torej pridobivanje tekocine v telesu.

»Sréno popuscanje prepoznamo ob
podpori strokovnih preiskav - poslusanje
srca, elektrokardiogram, rentgenski
posnetek, ultrazvok srca, zadnje Case
tudi pregled z magnetno resonanco.
Potrebna je vecja dostopnost teh preiskav,
zlasti posameznikom s sumom na

sr¢no popuscanje,« je dejal doc. dr.

Jug. Zacetno zdravljenje se po njegovih
besedah razlikuje od tega, kakSno vrsto
srénega popuscanja ima posameznik.
»V grobem ima bolezen dve obliki:
prva je Crpalna, druga pa polnilna
odpoved srca. Pri ¢rpalni so na voljo stiri

skupine zdravil, ki izboljSajo preZivetje

in kakovost Zivljenja ter zmanjsajo
pogostost sprejemov v bolnisnico. Ce
teZave kljub zdravljenju z zdravili ostajajo,
pri nekaterih bolnikih pridejo v postev
posebne vrste spodbujevalnika - prekatni
spodbujevalnik. Pri zelo napredovali
bolezni posameznikov, ki nimajo zadrzkov
za presaditev, pride v poStev presaditev
srca; Ce za presaditev ni na voljo darovalca,
obstajajo tudi mehanske podpore levemu
prekatu - to so naprave, ki nadomestijo
sr¢no funkcijo. V Sloveniji smo Ze imeli
primera, ko so za obdobje premostitve

do presaditve srca dali umetno srce.

Kriteriji za transplantacijo so jasni -
dovolj oslabljena sréna funkcija, dovolj
napredovali simptomi in kompatibilnost
pacienta s potencialnim darovalcem.«
V Sloveniji je na leto priblizno 30
bolnikov z zelo napredovalim srénim
popuscanjem, ki jim ne zdravila ne
podporne oblike zdravljenja ne pomagajo
dovolj in potrebujejo presaditev srca.

To Slovenijo postavlja v sam vrh
potrebnih transplantacij srca glede na
Stevilo prebivalcev. Ker pa je bolnikov,

ki potrebujejo presaditev srca, vedno
vec, kot je darovalcev organov, pridejo

v postev vse druge oblike zdravljenja.
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Obvladovanje te bolezni se ne zacne in
koncna samo v klinicnem centru, ampak
je to naloga celega zdravstvenega sistema,
Jje poudaril prof. dr. Lain3cak. Povedal je
Se, da pripravljajo program za ozavescanje
na svetovni ravni in ena pomembnih
aktivnosti je vzpostavitev mreZe bolnikov

s srcnim popuscanjem, ki smo jo med

USPEH

Avtotransplantacija srca

V UKC Ljubljana so po 30 letih uspesno opravili drugo
avtotransplantacijo srca. Operacijo so opravili s pomocjo
zunajtelesnega krvnega obtoka v normotermiji. Prof. dr.
Tomislav Klokocovnik, dr. med., predstojnik KO za kirurgijo
srca in ozilja Kirurske klinike UKC Ljubljana, je z ekipo operiral
bolnico z malignim tumorjem na srcu. Srce je izrezal ter tumor
odstranil v posodi z ledom zunaj prsnega kosa, rekonstruiral
manjkajoco steno preddvora z bioloskim materialom ter
»popravljeno« srce ponovno vsadil v prsni kos.

Maligni tumorji srca in njihovo operativno zdravljenje niso
pogosti, operacije pa so lahko tehnicno izredno zahtevne,
saj je treba odstraniti tumorsko tkivo le do te mere, da je
¢rpalna funkcija srca Se mogoca in zadovoljiva. Vseeno pa se
s takSnimi operacijami lahko uspesno podaljSa in zagotovi
kakovost Zivljenja tako prizadetih bolnikov.

Presaditev srca zahteva timsko delo, v katerem sodelujejo
kardiokirurgi, kardiologi, anesteziologi, insStrumentarke,
perfuzionisti ter Stevilno drugo medicinsko osebje. Ekipo

pri drugi avtotransplantaciji so poleg prof. dr. Klokocovnika
sestavljali asist. dr. Matija Jelenc, dr. med. (1. asistent), Dean
Pirc, dr. med. (anesteziolog), inStrumentarki in operacijski
medicinski sestri Dora Jurcic, dipl. med. ses., in Magdalena
Hrovat, zdr. teh., ter BoZa Matusek (perfuzionist). Prvo
uspesno avtotransplantacijo na svetu je leta 1986 opravil prof.

dr. Miro Kosak, dr. med.

prvimi v Evropi zaceli vzpostavljati v
Sloveniji. Do zdaj imata tako mrezo le
Anglija in Nizozemska.

»Bolezen povzroca veliko invalidnost,
ti ljudje tezko hodijo, se hitro zadihajo,
Stevilni potrebujejo celodnevno oskrbo

in takrat morajo priskociti na pomoc
svojci, kar zelo vpliva na SirSe druzinsko
Zivljenje. Znotraj drustva bomo zato
ustanovili skupino bolnikov, ki imajo to
bolezen, saj so bolniki najboljsi promotorji
in svetovalci za novo zbolele. Upamo,

da jim bomo tako olajsali sobivanje s to
skrajno nadlezno boleznijo,« je razlozil
prim. Matija Cevc, dr. med., predsednik
DruStva za srce. Na Irskem so aktivirali

te bolnike tudi s Sportom, kar bomo
poskuSali narediti Se v Sloveniji, je razkril
podpredsednik drustva Franc Zalar:
»HocCemo dokazati, da vse ni tako €rno.«
Znanost dela hitre korake v razvoju
zdravljenja, res uspesna pa bo tako kot pri
vseh kroni¢nih nenalezljivih boleznih le, Ce
bomo prebivalci, predvsem pa ogroZene
skupine, dobro poznali in obvladovali

vse tiste dejavnike in bolezni, ki slab3ajo
zmogljivost srca - skratka ravnali
preventivno, Se poudarjajo v DruStvu za
srce. Zaradi narave bolezni in njenega
hitrega Sirjenja so se v drustvu odlocili,

da bo program ozavescanja trajal vse
leto. VeC o teh programih in posameznih
dogodkih lahko najdete na spletni strani
drustva: www.zasrce.si.
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OBOLENJA SKLEPOV
Resni¢na zgodba

slmam fefave ; revmatoidnim artritisom, zato
semse odlocila kupiti kapsule Lyprinat®. Ze po
prvem tedny sem éutila 50 % izboljSanje, saf
50 roke bife manj olecene, boleding pa so se
zmanjsale. «

Martina K., 56 let

»Osteoartritis ali z drugimi besedami bolecine in
otrdelost, so se zacele kmaly po 60. lelu starosti,
Nato sem se sredal z Lyprinolom®. Kmaly po
prvem mesecu jemanja Lyprinola® sem zadutil,
da je jutranja otrdelost 2godoving. Boledine so
se bistveno zmanjsale, pozneje sem se utrudil in
teZii napori niso bili ved problem zame.«

Joze D., 73 let

»Boledine v sklepih so prakticno prenehale,
roke so bolf gibljive. Odkar femijem kapsule
Lyprinof® v kombinaciji z masaZo, tefav
nimam veg.«

Zvonko A., 63 let

Jamdinmg za resainest izav. Sike so simbolicne,

*Zmagovita kombinacija ucinkovitejsih

Lyprinol
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MoZganska kap je sr¢no-zilni zaplet, pri
katerem je nenadoma moteno delovanje
mozganov zaradi nezadostne oskrbe
mozganov s krvjo. Lahko se kaZe na zelo
razli¢ne nacine, odvisno od obsega in
lokacije prizadete mozganovine. »Kljuc
do uspeha zdravljenja mozganske kapi

je, da vsak posameznik o tem nekaj ve in
da se pravilno odzove. Bolnik, ki zamudi
okno za trombolizo (raztopitev strdka), bo
imel posledice te kapi do konca Zivljenja.
Posledica je invalidnost, obicajno

tezka invalidnost. Prav mozganska kap

je vzrok Stevilka ena za invalidnost v

Sloveniji in razvitem svetu,« je povedala
doc. dr. Janja Pretnar Oblak, dr. med.,

v. d. predstojnika, KO za vaskularno
nevrologijo in intenzivno nevrolosko
terapijo, UKC Ljubljana.

Glavna dejavnika tveganja za mozgansko
kap sta starost in arterijska hipertenzija.
Ni pa nujno, da je bolnik vedno star

- mozganska kap lahko prizadene
vsakogar, lahko se zgodi kadarkoli.

- Starost,

arterijska hipertenzija (visok krvni tlak),

- atrijska fibrilacija (motnje sr¢nega
ritma),

« fizi€na neaktivnost,

« nepravilen vzorec prehranjevanja,

- debelost,

- visok holesterol.

Vsako leto imamo v Sloveniji vec kot
4.000 primerov mozganske kapi, kar

je vec kot 10 dnevno. Strokovnjaki pa
posebej poudarjajo, da bi posledice
mozganske kapi lahko zelo omililiin
prepreCili marsikatero smrtin invalidnost.
Odlocilno pri tem je prepoznavanje
znakov mozganske kapi in hitro
ukrepanje. Zato bosta v ospredju akcije,
ki bo trajala vse leto, beseda GROM in
Stevilka 112. Prav vsaka izmed Crk besede
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GROM ima svoj pomen, skupaj razkrivajo
znake mozganske kapi, zadnja med njimi
pa preprosto klice po hitrem ukrepanju.
Brez razmisljanja zavrtimo Stevilko 112
in poklicimo pomoc. Nenaden hud
glavobol, izguba zavesti, ohromelost po
eni strani telesa so simptomi, ki kazejo,
da je treba ukrepati, in to TAKOJ! »Vsako
minuto prej, ko bolnika zacnemo zdraviti,
boljsi bo izid zdravljenja. Ce strdek
pravocasno raztopimo, prepre¢imo, da bi
odmrl del moZganovine,« je Se opozorila
dr. Pretnar Oblakova. Bolnik si lahko
celo povsem opomore. Vsako odlasanje
pa ima zelo hude posledice - trajno
invalidnost ali celo smrt.

Uspehi iz leta 2015 so po besedah

dr. Pretnar Oblakove kar spodbudni -
priblizno 18 % bolnikov, ki so doziveli
mozgansko kap, so zdravili na njihovi
kliniki s trombolizo, pri 6 % so odstranili
strdek celo po Zili (to so po navadi

hudo prizadeti bolniki, pri katerih tako

preprecijo zaplete in tezko invalidnost). smo zdravili 144 teh bolnikov po

Predlani so zaceli projekt Telekap,
v katerem sodeluje 12 bolnisnic.

Slovenji, na nasi kliniki pa Se 230,«
je Se povedala dr. Pretnar Oblakova.

»Stevilo bolnikov, ki jih prek Telekapi Smrtnost po mozganski kapi ocenjuje
obravnavamo v perifernih bolnisnicah, na 15-20 %; natanc¢nih podatkov
se povecuje - lani smo tako obravnavali za Slovenijo zal ni, zato, poudarja
560 bolnikov, od tega jih je 320 imelo nevrologinja, nujno potrebujemo

ishemicno mozgansko kap. S trombolizo  register za mozgansko kap.

OBLETNICA - Drustvo za srce Siri svojo dejavnost

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije deluje Ze 25 let. »DruStvo je v tem ¢asu marsikaj naredilo, Se vec pa bo v prihodnje. Med
nacrti je tudi razSiritev dejavnosti na humanitarno podrocje. Ustanovili smo dobrodelno fundacijo Sr¢ek Bimbam. Pomagala bo
predvsem otrokom, ki se zdravijo v bolniSnicah zunaj kraja svojega bivalis¢a. Malim bolnikom Zelimo lajsati stiske, tako da jim
bomo omogocili, da bodo starsi lahko bivali z njimi ali v njihovi bliZini,« je napovedal predsednik druStva prim. dr. Matija Cevc, dr.

med. Ko se zdravniki borijo za zdravje ali

celo Zivljenje otroka, je namrec zelo pomembno, da so starsi v njegovi neposredni bliZini.

Poslanstvo ideje so prepoznale tudi nekatere znane Slovenke, ki so pred kratkim postale mamice ali pa bodo to prav kmalu, zato
so postale tudi »Castne ambasadorke zdravja otrok«. Med njimi je Oriana Girotto, ki bo Ze drugi¢ postala mamica in ki je povedala,
da se je tudi sama rodila s prirojeno sréno napako, pomagali pa so ji zdravniki v ljubljanskem klinicnem centru. Jubilej je drustvo
proslavilo s slavnostnim koncertom v ljubljanski operi. Nastopili so pianist Paul Cardall, ki se je rodil s hudo prirojeno src¢no napako
in Ze nekaj let Zivi in ustvarja s presajenim srcem, njegova zena pa je slovenskih korenin, eden najvedjih zvezdnikov »Ameriskega
idola« mladi pevec David Archuleta ter mlada Neja ZrimsSek Ziger, ki je pokazala, da tudi tisti, ki so se rodili s telesnimi okvarami,
zmorejo veliko. Potrebujejo pa posebno druzbeno skrb in pomod. In takim bo odslej v pomoc tudi nova dobrodelna Ustanova

Srcek Bimbam. Otrokom bomo lahko po

magali s posiljanjem SMS-sporocil, pa tudi z nakupom pliSastega levcka Bimbama, ki

simbolizira hrabrost. Vsi ti otroci imajo namrec levje srce in se Se kako borijo.
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V razvitem svetu je pogostost hipertenzije
vedja, tudi v Sloveniji ima priblizno polovica
odraslih previsok krvni tlak - hipertenzijo.
Krvni tlak ez dan niha - najvisji je zjutraj,
ko vstanemo, najniZji pa je ponodi, ko
spimo. Visina krvnega tlaka je odvisna
tudi od telesne aktivnosti in psihicne
obremenjenosti. Pogost dejavnik, ki vpliva
na visino krvnega tlaka, je izpostavljenost
stresu, ki smo mu v danasnjem cCasu
izpostavljeni dnevno.

Ce ga ne boste izmerili, ne boste vedeli.
Tudi Ce je visok, vecinoma ni znakov, ki

bi vas opozorili, da je previsok. V zacetku
so po navadi prisotne blage, nespecificne
teZave, ki se jih zavemo Sele po tem, ko se
je krvni tlak z ukrepi znizal. Takrat namrec
ugotovimo, da se pocutimo bolje, da na
primer nimamo vec pritajenih glavobolov,
da smo spro3ceni itd.

Krvni tlak je treba izmeriti po ustaljenem
postopku z napravo, ki je validirana, kar
pomeni, da preizkuseno deluje pravilno.
Standardni aparat, ki ga uporabljamo Ze
veC kot sto let, je Zivosrebrni manometer.
Uporabiti je treba manseto, ki jo ovijemo
okrog nadlahti. Ob spuscanju zraka iz
mansete poslusamo pojavljanje Sumov

Kako pravilno meriti krvni tlak?

v komol¢ni kotanji in od¢itamo vrednosti
krvnega tlaka. Ker je Zivo srebro strupeno,
takega nacina merjenja krvnega tlaka
prakti¢no ni vec, Se posebno ne v domaci
rabi. Uporabljamo t. i. elektronske merilnike
krvnega tlaka, ki so enostavni za uporabo
in primerni ne le za uporabo v zdravstvenih
ustanovah, ampak tudi doma. Pravilen
postopek merjenja krvnega tlaka doma

si lahko ogledate na spletnem kanalu
Youtube (https://www.youtube.com/
watch?v=nw_1afjlGW_k), pa tudi to, na

kaj morate biti pozorni, ko boste kupovali
nov merilnik krvnega tlaka (https://www.
youtube.com/watch?v=cNYcs42asls).

Ce je vas krvni tlak pod 120/80 mmHg (kar
pomeni, da je sistolicni krvni tlak nizji od
120 mmHg in diastoli¢ni krvni tlak nizji od
80 mmHg), imate povsem normalen krvni
tlak. VzdrZujte naprej tak krvni tlak in si od
zdaj krvni tlak merite priblizno enkrat letno.
Ce je vas tlak nizji od 140/90 mmHg in viji
od 120/80 mmHg, obstaja tveganje, da

se bo razvila hipertenzija. Svetujemo nekaj
korakov za izboljsanje Zivljenjskega sloga:
opustite kajenje, Ce ste kadilec; znizajte
telesno teZo na zdravo raven; postanite bolj

telesno aktivni; izboljSajte prehranjevalne
navade, uZivajte veC zelenjave in sadja,
omejite sol in mascobe v prehrani, z
drugimi besedami - zdravo se prehranjujte;
obiscCite osebnega zdravnika oz. referencno
ambulanto, da bodo preverili vas krvni tlak
vsako leto.

Ce je vas krvni tlak nad 140/90 mmHg,

N

Vvsakdanjem Zivljenju uporabljamo t. i. oscilometricne (elektronske) merilnike krvnega tlaka. Primerni so taki, ki imajo ustrezen
certifikat. ManSeta mora biti taka, da se ovije okrog nadlahti. Ce je obseg nadlahti velik (vec kot 32 cm), moramo uporabiti

manseto vedjih dimenzij.

- Pred meritvijo krvnega tlaka naj bolnik nekaj minut pociva v mirnem prostoru. Vsaj 30 minut pred meritvijo naj ne pije alkohola

in naj ne kadi.

« Izmerite vsaj 2 meritvi s presledkom 1-2 minut in dodatnimi, Ce se vrednosti izraziteje razlikujeta.
- Uporabite primerno velikost mansSete: najpogosteje standardno velikost mansete (Sirina 12-13 cm in dolZina 35 cm), imejte pa

tudi veliko in majhno za ustrezno velikost nadlahti. Pri otrocih uporabite malo manseto.

- Roka, na kateri merimo krvni tlak, naj bo podprta in misice sproscene.
- ManSeta mora biti v viSini srca ne glede na bolnikov polozaj.
- Pri prvem pregledu izmerite krvni tlak na obeh nadlahteh, da bi ugotovili morebitne razlike zaradi periferne Zilne bolezni.

Upostevajte visje izmerjene vrednosti.

- Krvni tlak izmerite stoje po 1 in 5 minutah stanja pri starejSih preiskovancih, bolnikih s sladkorno boleznijo in v okolis¢inah, pri
katerih je posturalna hipotenzija pogosta ali nanjo sumimo.

svetujemo obisk pri zdravniku, da bo
potrdil, da imate hipertenzijo, in presodil, ali
Ze potrebujete zdravljenje, da bi preprecili
nastanek moZganske kapi ali srcnega
obolenja.

Visok krvni tlak je eden glavnih dejavnikov
tveganja za srcno-zilna obolenja in
umrljivost v sodobni civilizaciji, tudi v
Sloveniji. Z ustreznim zdravljenjem uspesno
zZmanjsamo tveganje za mozgansko kap
in druge sr¢no-Zilne zaplete. Zdravljenje pa
ni vedno potrebno z zdravili. Pogosto ze z
ukrepi, ki jih oznacujemo za zdrav nacin
Zivljenja, uspesno normaliziramo previsok
krvni tlak. V¢asih pa nismo uspe3ni, takrat
je potrebno zdravljenje z ucinkovitimi
zdravil. Ker je bolezen kroni¢na in v vec kot
90 % ne najdemo klju¢nega vzroka za njen
nastanek, je zdravljenje trajno. Pojavnost
hipertenzije v svetu narasca in vse bol]
predstavlja eno glavnih zdravstveni teZav -
Vvsaj v razvitem svetu. Zavedanje o tezavah
poskuSamo povecati tudi s svetovnim
dnevom hipertenzije, ki bo letos 17. maja.

Ne glede na to, ali vam svetujejo neslano ali
manj slano hrano, je pomembno, da veste,
da v enem dnevu povpreCno zauZijemo

do 15 g kuhinjske soli. Organizem

dnevno potrebuje le 0,25 g, to koli¢ino pa
zauZijemo Ze ob normalni prehrani brez
dodatne soli. Zato naj velja, da za pripravo
Zivil pri normalno sestavljenih obrokih
hrane na dan uporabimo le okrog 6 g
kuhinjske soli (ena Cajna Zlicka je priblizno
5 g soli).

Cezmerno pitje alkoholnih pijac vpliva

ne samo na nastanek, ampak tudi na
zdravljenje visokega krvnega tlaka. Zato
¢im bolj zmanjsajte pitje alkoholnih pijac ali
se jim enostavno odpovejte. Pravijo, da so
Turki prinesli kavo v Evropo. KolikSen krvni
tlak je imel pasa, ki je oblegal Dunaj, ne

vemo, vemo pa, da pri tistih, ki kave sicer
ne pijejo, le-ta zviSa krvni tlak. Ali veste, da
Skodi zdravju tudi t. i. pasivno kajenje (Ce se
zadrZujete ali delate v zaprtih prostorih, kjer
kdo kadi cigarete)? PoskuSajte se izogniti
temu. Ce kadite, vam svetujemo, da ¢im
prej opustite to zdravju Skodljivo razvado.
Na telesno aktivnost ne smete gledati

ni¢ drugace kot zdravi ljudje. Vecina
bolnikov z visokim krvnim tlakom namrec
lahko Zivi povsem normalno in aktivno
Zivljenje. UZivajte v tistem, kar pocnete;
le-to namreC pogojuje trajno aktivnost,

do konca Zivljenja. Telesno aktivnost
stopnjujte pocasi! Vzemite si ¢as, le
postopoma prehajajte na zahtevnejse
vaje. Telesna aktivnost mora biti stalna,
postati mora nuja tako kot spanje in hrana.
Prenehajte takrat, ko vam aktivnost ne
zagotavlja ve¢ zadovoljstva oz. ko postajate
utrujeni! Ne jejte vsaj eno uro oz. dve pred
vecjimi telesnimi napori. Ne pretiravajte,
upostevajte vremenske razmere. Skrbite za
svojo telesno zmogljivost.

Ce vam zdravnik poleg teh ukrepov
predpiSe tudi zdravila za znizanje krvnega
tlaka, jih jemljite redno. V¢asih je eno
zdravilo premalo in ne doseZzemo cilja, to
je normalnega krvnega tlaka (pod 140/90
mmHg). Zdravnik zato predpise dve, tri

ali celo vec razli¢nih zdravil. Farmacevtska
industrija v zadnjih letih razvija fiksne
kombinacije vec razlicnih zdravil - Stevilo
razlicnih tablet, ki jih je treba vzeti vsak dan,
se s tem zmanjSa.

Cilj trajnega zdravljenja hipertenzije je
normalen krvni tlak, ki omogoca povsem
normalno Zivljenje z vsemi radostmi in
tegobami, ki jih prinasa. Razlika med
bolnikom z visokim krvnim tlakom in
Clovekom z normalnim krvnim tlakom
mora biti le-ta, da prvi redno jemlje zdravilg,
drugi pa ne.
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RAK NA JAICNIKIH MED

NAJBOL] ZAHRBTNIMI RAKI

OKROGLA MIZA 0B SVETOVNEM
DNEVU RAKA NA JAJCNIKIH

Z okroglo mizo ob svetovnem dnevu raka na jajcnikih, ki ga zaznamujemo 8. maja, so predstavniki
zdruzenja Europa Donna in Onkoloskega instituta Ljubljana opozorili na pomen osvescanja in
zgodnjega odkrivanja raka jaj¢nikov. Spregovorili so 0 mutaciji gena BRCA, ki je pomemben dejavnik
tveganja za razvoj raka na jaj¢nikih in raka na dojkah, in o pomenu onkoloskega genetskega

svetovanja ter predstavili novo spletno mesto o mutaciji gena BRCA.

Europa Donna (ED), slovensko zdruzZenje
za boj proti raku dojk, in Onkoloski
institut Ljubljana (Ol) se letos prvic
pridruzujeta svetovnemu gibanju v
podporo zgodnjemu odkrivanju raka na
jajcnikih. Organizacije, ki delujejo na
podrocju raka jaj¢nikov, so se leta 2013
povezale in 8. maj razglasile za svetovni
dan raka jaj¢nikov, da osvescajo svetovno
javnost o raku na jajcnikih in simptomih

bolezni ter bolnicam, njihovim druZinam
in prijateljem nudijo podporo v boju proti
tej bolezni.

»Slovenska Europa Donna Ze 20

let ozavesca o raku na dojkah,
najpogostejSem raku pri Zenskah, za
katerim jih na leto zboli priblizno 1.296,
podatki so iz leta 2012. Vedno vec pa
je Zensk, ki zbolevajo za ginekoloSkimi

Pomemben dejavnik tveganja je dedna obremenjenost, Ki
prizadene okoli 10 % bolnic. Dedne oblike raka jaj¢nikov so
najpogosteje povezane z mutacijami genov BRCA 1 in BRCA 2, ki
pomenijo tveganje za razvoj ne samo raka dojk, ampak tudi raka

jajénikov.

oblikami raka, zato zdruzZenje Siri svojo
dejavnost in po novem pod svoje okrilje
jemlje tudi bolnice z rakom jaj¢nikov.
Ceprav je teh Zensk relativno malo, je
pomembno, da imajo nekoga, na kogar
se lahko v tezavah obrnejo,« je povedala
Mojca Sencar, predsednica Europe Donne.

Razsirjenost bolezni

Vsaka Zenska je podvrZzena tveganju za
razvoj raka jaj¢nikov, enega najnevarnejsih
rakov, ki vsako leto po svetu vzame
140.000 Zivljenj. Rak na jaj¢nikih je deveti
najpogostejsi rak pri Zenskah v Sloveniji.
Na leto pri nas za rakom na jajcnikih

zboli priblizno 160 bolnic; v letu 2012,

za katero so zadnji podatki, jih je zbolelo
155. VeCinoma zbolijo Zenske po 50. letu,
priblizno dve tretjini v starosti od 50 do 74
let.

Rak jaj¢nikov se razvija brez znacilnih
simptomov, kar je povezano s poznejsim
odkrivanjem bolezni in posledi¢no slabsim
izidom zdravljenja. Pri razSirjeni bolezni
imajo Zenske motnje v odvajanju urina

in blata, bolecine v trebuhu ter povecan
obseg trebuha zaradi nabiranja tekocine.
Pri vecini bolnic je rak odkrit v (pre)
poznem stadiju bolezni, zato ima najnizjo
stopnjo prezivetja od vseh ginekoloSkih
rakavih obolenj. »Njegova incidenca ne
narasca, vendar pa kar tri Cetrtine rakov

na jaj¢nikih odkrijemo v fazi, ko je ta ze
razsejan po trebusni votlini. TeZava je v
tem, da ni zgodnjih razpoznavnih znakov
in da so znaki zelo nespecificni. Ker je
obcutljivost tega raka na vse preiskave zelo
nizka, ni nujno, da ga preiskave zaznajo,
zato tudi presejalnih programov za raka
na jajcnikih ni. Za postavitev diagnoze

je potreben kirurski poseg z odvzemom
vzorca tkiva za patohistolosko preiskavo,«

zensk na leto pri nas zboli za
rakom na jaj¢nikih, ve¢inoma
zenske po 50. letu.

je povedal AleS Vakselj, dr. med., vodja
oddelka za ginekolosko onkologijo.

Metode odkrivanja

»Pri odkrivanju raka na jajcnikih imamo
na voljo dve metodi, ki pa se tudi pri
visoko ogroZenih Zenskah nista izkazali za
popolnoma ucinkoviti - ultrazvok jaj¢nikov
in biokemicne preiskave krvi z dolo¢anjem
tumorskih oznacevalcev. Za zdaj nimamo
takih testov, ki ne bi dali pozitivno ali
negativno laznih rezultatov. Samo pri eni
od 500 zensk lahko raka odkrijejo s temi
metodami, kar je premalo. Medtem s
presejalnimi testi za odkrivanje drugih vrst
rakov lahko vidimo raka Ze tako zgodaj,

da ga posameznik sam Se ne bi opazil.

Ko pa zacne rak jajcnikov delati teZave,

je obicajno Ze prepozno,« je dodala doc.
dr. Mateja Krajc, vodja ambulante za
onkoloSko genetsko svetovanje na Ol LJ.

Zakaj je rak na jaj¢nikih tako zahrbten?
»Kriva je Ze anatomska lega jaj¢nikov,
globoko v trebusni votlini. Dostopnost za
ultrazvok je tako slaba, da se ga na njem
ne vidi vedno, v blizini pa ni organa, ki bi
mu rak Skodil. Drugace od drugih rakov, ki
gredo obicajno v sosednje bezgavke, kjer
nastane opazna bula, se pri raku jaj¢nikov
0z. jajcevodov luscijo celice ali v jajcnik

ali pa se prilepijo na trebusno mreno,

teh celic pa ne moremo hitro opaziti,«
ugotavlja asist. dr. Erik Skof, sektor za
internisticno onkologijo.

Dejavniki tveganja

Pri 80 % rakov ne poznamo vzroka bolezni,
dejavniki tveganja za razvoj bolezni pa so
reproduktivni in genetski. Vecje tveganje
za nastanek raka jaj¢nikov je pri Zenskah,
ki niso rodile ali pa so rodile po 35. letu.
Pomemben dejavnik tveganja je dedna
obremenjenost, ki prizadene okoli 10 %
bolnic. Dedne oblike raka jaj¢nikov so
najpogosteje povezane z mutacijami
genov BRCA 1 in BRCA 2, ki pomenijo

tveganje za razvoj ne samo raka dojk,
ampak tudi raka jaj¢nikov. Pri druzinski
obremenjenosti zato bolnice napotijo

v ambulanto za genetsko svetovanje.
»Ko je vsaj 10-odstotna moznost, da
bomo nasli genetsko okvaro, ali ko je v
druZinski anamnezi vec obolelih za rakom,
omogocimo genetsko testiranje. Indikacija
zanj pa je lahko ze sama diagnoza raka
jaj¢nikov,« je povedala doc. dr. Mateja
Krajc. »Proces testiranja je precej zapleten,
odvisno od tega, kje nastanejo mutacije.
Lahko so dedne ali somatske. Ne glede
na to, za katero vrsto mutacije gre, pa je
za nacin zdravljenja treba mutacijo najprej
dokazati. Izvedba doloCenega testiranja
traja priblizno tri mesece. Ta ¢as se
trudimo skrajsati, vendar nam tehnologija
tega Se ne omogoca,« je dejal znan. svet.
dr. Srdjan Novakovi¢, vodja oddelka za
molekularno diagnostiko na Ol.

V primerih, ko gre za dedno gensko
okvaro, opazajo pri vec druzinskih ¢lanih
enako rakavo bolezen ali znacilen vzorec
pojavljanja sicer razlicnih vrst rakov.

Taki raki so posledica dedne genetske
ogrozenosti, ki se lahko prenese na
potomce. Pri nosilcih okvar v teh genih

je verjetnost, da bodo zboleli za rakom
dojk in/ali jajcnikov, obcutno vecja kot

v sploSni populaciji. »Ogrozenost Se

ne pomeni, da bo nekdo res zbolel za
rakom, Ce pa je tveganje dokazano vedje,
smo lahko vsaj bolj pozorni. Genetski
testi so pomembni ne le za preventivno
ukrepanje, ampak tudi za nacrtovanje
zdravljenja. Pri raku jajcnikov primarne
preventive v smislu preprecevanja
nastanka bolezni ni, je pa pri Zenskah, ki
imajo verjetnost za zbolevanje vedje kot
10 %, nekatere imajo ogrozenost celo vel
kot 40 %, mogoca preventiva - kirurska
odstranitev jajcnikov z jajcevodi, kar se

je izkazalo za zelo ucinkovito preventivo.
Zato zenskam svetujemo odstranitev
jajcnikov z jajcevodi,« je Se pojasnila

doc. dr. Mateja Krajc. Ker rak po navadi
nastane v jajcevodih in se od tam razsiri
na jajcnike, mlajsim bolnicam, ki ne Zelijo
zgodnje menopavze, ponudijo MozZnost,
da odstranijo samo jajcevod kot vzrok za
nastanek raka, po menopavzi pa je treba
nujno odstraniti Se jajcnike.

Zdravljenje
Osnova zdravljenja raka jaj¢nikov je
kirurSko zdravljenje: obicajno opravijo

Pri razsirjeni bolezni imajo
zenske motnje v odvajanju urina
in blata, bolecine v trebuhu ter
povecan obseg trebuha zaradi
nabiranja tekocine.

kirursko odstranitev maternice, jajcevoda
in jajcnikov, slepica in omentuma

(peca). V dolocenih primerih je moZen
laparoskopski poseg, pri razSirjeni bolezni
pa citoredukcija - ¢im bolj popolna
odstranitev tumorske mase oz. metastaz,
ki so vidne z ocesom. Ce operacija ni
mozZna, razSirjeno bolezen zdravijo s
sistemskim zdravljenjem s citostatiki ter
redkeje z obsevanjem. »QObsevanje je
lokalna terapija, ker pa je rak jaj¢nikov
obicajno razsejan, obsevanje celega
trebuha ni mogoce. V sklopu primarnega
zdravljenja je na voljo ucinkovita
kemoterapija, poleg te pa imamo zadnja
tri leta na voljo tudi dve tarcni zdravili, ki ju
lahko dodamo zdravljenju s kemoterapijo
ali uporabimo pri ponovitvi bolezni.
Tovrstno zdravljenje bolnicam omogoca
daljSi interval do naslednje ponovitve.
Bolezen, ko se enkrat ponovi, je Zal
neozdravljiva,« je povedal asist. dr. Erik
Skof, sektor za internisticno onkologijo.
Velika novost pri zdravljenju rakov je tudi
imunoterapija, ki pa se Sele razvija, vendar
so prvi rezultati po Skofovih besedah zelo
spodbudni.

instituta.

NOVOST - Spletno mesto o mutaciji gena BRCA

Na okrogli mizi so predstavili tudi novo spletno mesto o mutaciji gena BRCA (www.mutacija-brca.si). Postavitev spletnega mesta
je omogocila Europa Donna, vsebine pa so nastale s pomocjo strokovnjakov Onkoloskega instituta Ljubljana. »Nova spletna stran
je razdeljena na stiri vsebinske sklope in na enem mestu zdruzuje vse pomembne informacije o dejavnikih tveganja za nastanek
raka jaj¢nikov in raka dojk, o genetski ogrozenosti in o mutaciji gena BRCA, o dedovanju gena in pomenu onkoloskega genskega
testiranja za zgodnje odkrivanje in uspesno zdravljenje raka na dojkah in raka na jajcnikih,« je razloZila Polona Marincek, Europa
Donna. Spletno mesto temelji na informativnih zgibankah Ol za bolnike in na slovenskih podatkih o raku. Onkoloski institut
Ljubljana je konec lanskega leta izdal tudi novo brosuro o raku na jajcnikih, ki je dostopna na spletnih straneh OnkoloSkega
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BOLEZN
VEN NISO LE
ESTETSKA
TEZAVA

ZMANJSUJEJO KAKOVOST
ZIVLJENJA

Kadar govorimo o boleznih ven, mislimo po navadi na kroni¢ne bolezni ven. Pojem kroni¢na bolezen
ven zajema Siroko podrocje motenj v delovanju venskega sistema, od blagih razsiritev kapilar (kar
vidimo po navadi na stegnih kot drobne metli¢aste zilice v kozi) do venske razjede (rana, ulkus,
navadno na goleni), ki je skrajna stopnja bolezni ven.

Besedilo: prof. dr. Igor Bartenjev, dr. med., spec. dermatovenerolog

Za kronicno vensko bolezen vedno

velja nekaj dejstev, ki jih ne moremo

spremeniti:

+ je napredujoca bolezen in lahko vodi do
resnih zapletov in invalidnosti,

+ Ze v zgodnjih oblikah lahko zmanjsa
kakovost Zivljenja bolnikov,

+ bolezen nikakor ni samo kozmeti¢ni
problem,

+ je ena najpogostejsih kronicnih bolezni,

+ pogosto ostaja neprepoznana in Se
pogosteje nezdravljena.

Epidemioloski podatki

Znake kroni¢ne bolezni ven opaZzamo pri
20 % dvajsetletnikov in kar pri 80 % ljudi,
starejsih od 60 let.

Bolezen vidimo pri 20- 50 % odraslih
moskih in pri 50-60 % odraslih Zensk.
Kr¢ne Zile oz. varice ima ena tretjina
odraslih Zensk in ena petina odraslih
moskih.

Aktivno vensko razjedo, ki je skrajna
stopnja bolezni ven, ima 0,3 % odraslih
prebivalcev v razvitih drzavah. Tudi v
razvitih drzavah ugotavljajo, da pozno

prepoznavanje

bolezni, nezadostno izvajanje
preventivnih ukrepov in zdravljenje
kaZejo na neustrezno

obravnavo bolnikov s kroni¢no boleznijo
ven.

Kako se razvije kroni¢na bolezen ven?
Eden prvih patoloSkih dogodkov je
povecan pritisk v venah. Ta po navadi
nastane zaradi nepravilnega

delovanja venskih zaklopk, ki niso vec
sposobne prepreCevati obratnega toka
(refluksa) krvi v venah,

redkeje se pojavi povecan pritisk v venah _ FORD FORD

zaradi zoZitve ali zapore vecje vene. B-MAX STYLE C-MAX STYLE
Sﬁ\rﬁ;arnvaeinnstizr;glfaklr?g Eg?zrz]:r\ﬁg nrzd keje : s - PONOVNO ODKRUTE e

pa se pojau | 13.820 € SVOJO STRAST DO VOZNJE. 16.960 €

ob venski trombozi spodnje okoncine.
Na Fordu vas pricakujemo z novo vznemirljivo linijo
Style, ki vkljutuje samodejno klimatsko napravo, Ford
SYMC avdio sistemn z Bluetooth povezavo in klicem
v sili, lita platiséa, programski kljué MyKey in Se veliko
vet. Obenem vas cbdarimo z250 € bonusa,
te vozilo testirate do 30.maja.

Najprej se po navadi pojavijo motnje v
venski mikrocirkulaciji, kar prizadene
povrhnje ali globoke

vene. V venah se posledi¢no povisa
pritisk, kar vodi do motenj v toku krvi.
Venska stena se ob

poviSanem pritisku vname. Ker je pretok
slab, je v celicah prizadetega obmocja
premalo kisika,

Go Further

80 %

Uradna poraba goriva; 3.8-6.71/100 km. Uradne emiste CO;: 98-156 g/km. Emisijska stopnjac Euro bb. Uradne emisiie NOx;
0,0195-0.3510 g/km. Specifitne emisije trdih delcev: 0,010198-0,00292 g/km. Stevilo delcev: 0,02-097 » 10°. Emisije
onesnaieval Tunanjega zraka iz prometa pomembing prispevaio k poslab3anju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo
fasti k tezmemo povidanim kancentradijam prizemnega azona, delcey PMy in PM, < ter dudikovih oksidov,

Kompresijska terapija prekine zacaran krog napredovanja
kroni¢ne bolezni ven in velja za osnovo preprecevanja slabsanja
bolezenskega stanja.

ljudi, starejsih od 60 let, ima
znake kroni¢ne bolezni ven in 20

% dvajsetletnikov. Slike so simbolitne. Summit motors Liubljana, d.0.0, Flajmanova 3, 1000 Liubljana.
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Gre za bolezen, ki jo poleg
estetsko motecih elementov
spremljajo simptomi, ki lahko
zelo poslabsajo kakovost
Zivljenja. Pojavijo se bolecCine,
srbenje, pekoce boleline,
obcutek toplote na kozi,
obcutek tezkih nog in napetih
(oteklin) nog, utrujenost nog,
kréi in nemirne noge.

torej premalo hrane za celice, ki
odmirajo. Vse to lahko kon¢no pripelje do
razvoja golenje razjede.

Zdravljenje kroni¢ne bolezni ven

- Kompresijska terapija: Izvajamo jo z
namestitvijo elasti¢nih ali neelasti¢nih
materialov na del spodnje okoncine.
Druga, sodobna moznost kompresijske
terapije je uporaba kompresijske
nogavice, ki tako kot elasti¢ni povoj

preprecuje Sirjenje ven. Kompresijska
terapija prekine zacaran krog
napredovanja kronicne bolezni ven in
velja za osnovo preprecevanja slabsanja
bolezenskega stanja.

- Sklerozantna terapija: V obolelo Zilo
vbrizgamo sklerozantno sredstvo in
Z njim namerno povzro¢imo vnetje
prizadete vene. Ta se zamasi in odmre.
Uporabljamo lahko vec sredsteyv,
zadnja leta je moderno in ucinkovito
sklerozantno zdravljenje s peno, pri
katerem gre za to, da je sklerozantno
sredstvo spenjenjeno z zrakom ali
kakim drugim plinom. Sklerozantna
terapija je najuspesnejsa, kadar gre za
zmerne kréne Zile. Metoda je varna in
poceni, stranski pojavi so redki.

- Operativno zdravljenje: Gre za
uspeSno metodo zdravljenja kronicne
bolezni ven, kadar je bolezen Ze precej
napredovala. Cilj operativne terapije
je odpraviti ali olajSati teZave, doseci
zaceljenje golenske razjede, kadar
gre za hudo napredovalo bolezen, in
prepreciti ponovitev golenske razjede.
Zelimo tudi odstraniti ¢im vec vidnih
krénih Zil in dosedi poleg terapevtskega
Se ¢im boljsi estetski ucinek. Metodo
uporabljajo Zilni kirurgi in nekateri
dermatologi. Od klasi¢nih kirurskih
tehnik je operativno zdravljenje z
razvojem endoluminalne obliteracije z
laserji in radiofrekvenco postalo manj
travmatic¢no za bolnika.

- Transkutana laserska terapija:
Tehnika je primerna za drobne Zilice v
koZi, t. i. teleangiektacije in metlicaste
vene ter povrhnje varice, katerih premer
je manjsi od 3-4 mm. Uporabimo lahko
razlicne laserje (Nd-YAG, KTP, pulzni
dye laser, diodni laser in IPL (intense
pulsed light)). Prednost te vrste
zdravljenja je, da povijanje ni potrebno,
je pa za dosego dobrih rezultatov
navadno priporoCenih ve¢ posegov, ki
so razmeroma dragi. Stranski pojav je v
glavnem opeklina koZe, ki pa mine in ni
pravilo.

« Zdravljenje z zdravili: Na voljo je

l”"‘

in specializiranih prodajalnah

posebej v podrogju ven.

brez dodanih parfumov in barvil.

eto 300 ml; cena vlekarnah 9€
. ++386 (0)1 353‘4 113

Q\Gr*mo C ECISSIC

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah e Ol 2

Divji kostanj emulgel Pharma Classic N2
OswveZuje in neguje utrujene in teZke noge, =

Zelo lahko se razmaZe in ne masti. Je prijetnega
in osvezilnega vonja samih sestavin,

Neprekinjen krog kroni¢ne bolezni ven

ﬂ IS i

Najprej se po navadi pojavijo
motnje v venski mikrocirkulaciji,
kar prizadene povrhnje ali
globoke vene. V venah se
posledi¢no povisa pritisk, kar
vodi do motenj v toku krvi.

veC povsem razli¢nih preparatov in
uc¢inkovin. Posebno mesto v zdravljenju
kroni¢ne bolezni ven pripisujemo
venoaktivnim zdravilom, flavonoidom,
ki jih predpisujemo pri vseh stopnjah
izrazenosti bolezni. V vsakodnevni
praksi najve¢ uporabljamo mikronizirani
flavonoid, ki zavira in umirja vnetje
venskih zaklopk, s¢iti venske zaklopke
in ohranja njihovo funkcijo, preprecuje
venski zastoj in zavira napredovanje
kroni¢ne bolezni ven.

Vpliv kroni¢ne venske bolezni in
zdravljenja na kakovost Zivljenja
Kroni¢na venska bolezen mocno vpliva
na kakovost Zivljenja. Gre za bolezen,

ki jo poleg estetsko motecih elementov
spremljajo simptomi, ki lahko zelo
poslabsajo kakovost Zivljenja. Pojavijo
se bolecine, srbenje, pekoce bolecine,
obcutek toplote na koZi, obcutek tezkih
nog in napetih (oteklih) nog, utrujenost
nog, krci in nemirne noge.

Kadar gre za odraslo populacijo, so
ugotovili, da ima ena tretjina ljudi bolj
ali manj razvito kroni¢no bolezen ven.
Zavedajmo se, da s preprostimi ukrepi
in morda s kombinacijo kompresijske
terapije in obCasne uporabe flavonoidov
lahko vplivamo na blaZenje in zaviranje
bolezni, ki bo sicer hitreje napredovala.

Strokovnjaki v Sloveniji ugotavljajo, da
bolezen prepoznavamo pri nas pozno
in da je izvajanje preventivnih ukrepov
nezadostno in zdravljenje bolnikov s
kroni¢no boleznijo ven velikokrat ni
pravilno izvajano.

Ljudje smo vedno bolj osvesceni, znanja
imamo vedno vec in vse bolj skrbimo

za svoje zdravje. Ne prezrimo torej prvih
znakov bolezni ven, saj bomo potek
bolezni s pravocasnim ukrepanjem zelo
upocasnili in omilili.

DIVJl KOSTAN|
- BALZAM ZA
KRENE ZILE

Napihnjena stopala po dolgotrajnem sedenju ali
hoji. Vidne drobne, paj¢evinam podobne Zilice in ena
malo vecja, zadebeljena in izbocena kréna Zila na
koZi na nogah. Neprijeten obcutek teze ali nemira v
nogah v vrocini ali po napornem dnevu. Pojavljanje
kréev v mecih ponodi. Vzrok za nastete tezave je
najverjetneje Sibkost vezivhega tkiva v venah.

Po nekaterih statisticnih podatkih ima vsaka druga Zenska in

vsak Cetrti moski teZzave z venskim obtokom v nogah. Kroni¢no
vensko popuscanje je pogostej3e pri Zenskah in starejsih. Bolezen
pospesujejo Cezmerna telesna teZe, kajenje, nosecnost in oralna
kontracepcija, premalo gibanja, oprijeto spodnje perilo, izpostavljanje
vrocini, stojeci poklici ali dolgotrajno sedenje in prehrana s premalo
vlakninami. Pomemben dejavnik je dednost - Ce sta imeli kréne Zile
Ze babica ali mati, jih boste najverjetneje imeli tudi vi.

Na nekatere dejavnike nastajanja krcnih Zil ne moremo vplivati, na
primer na dednost, lahko pa lajSamo teZave, kot je otekanje nog, in
vplivamo na poznejSi pojav teZav ter ustavimo napredovanje bolezni,
kar lahko vodi v razjede na nogah, ki se tezko celijo, ali celo v nastanek
krvnih strdkov in embolije.

Prizadetim venam je treba pomagati. Med mehanskimi ukrepi so
predvsem kompresijske nogavice, ki dajejo fizicno oporo venam,

med drugimi ukrepi pa so na voljo kreme, geli in zdravila, ki vsebujejo
izvlecke divjega kostanja. Za teZje oblike teZav pa je priporoCen obisk
specialista flebologa.

Zakaj divji kostanj?

Divji kostanj so uporabljale Ze nase babice. Naravni izvleCek iz divjega
kostanja se imenuje escin. Escini krepijo napetost venskih sten in tako
zmanjsujejo krhkost in propustnost kapilar. Tako se zmanjSa otekanje
Zil in pospesi krvni obtok. Zaradi pospeSenega krvnega obtoka se
zmanjSata pojavnost in vidnost krcnih Zil ter s tem tudi nevarnost

za nastanek tromboz (krvnih strdkov). Escini iz divjega kostanja
preprecujejo tudi zadrZevanje vode, zaradi Cesar pri oslabelih venah
nastajajo otekline (edemi).

Zdravilni gel lahko vsebuje kombinacijo tako izvlecka divjega

kostanja kot tudi heparina. Heparin je normalna sestavina ¢loveskega
organizma, ki prepreCuje strjevanje krvi in s tem nastanek krvnih
strdkov ter deluje protivnetno. Vsakodnevna nega s takim gelom
lahko zelo izbolj3a delovanje ven in s tem celotnega telesa.

Kaksne so koristi uporabe gela z divjim kostanjem?

- Krepi stene ven.

- Prepreci nastanek oteklin, saj prepreci krhkost in
propustnost kapilar.

« Deluje protibolecinsko.

- Deluje protivnetno.

Kaksne so prednosti uporabe kombinacije

(izvleCkov) divjega kostanja in heparina?

- Preprecuje strjevanje zastale krvi v Zilah in tako prepreci
nastanek krvnih strdkov.

- HitrejSe zmanjSevanje podplutb in oteklin pri manjsih
poskodbah zaradi udarcev.
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DEBELOST, NAJPOGOSTE|JSA
KRONICNA NENALEZL]IVA

BOLEZEN

PRIZADENE TELESNO IN DUSEVNO ZDRAV|E POSAMEZNIKA

Od leta 1997 je debelost prepoznana kot samostojna bolezen; njena specificha znacilnost je povecana
telesna teza zaradi povecane mase mascobnega tkiva. Znano je, da pomembno skrajsuje zivljenjsko
dobo in zmanjsuje kakovost zivljenja, je pa tudi najpomembnejsi dejavnik tveganja za razvoj drugih
kroni¢nih bolezni, sladkorne bolezni tipa 2, zvisanega krvnega tlaka, zgodnjega pojava sréno-zilnih
bolezni, zolcnih kamnov, nekaterih oblik raka ... Povezujejo jo tudi z depresijo, tesnobnostjo in

motnjami hranjenja.

Besedilo: Tina Sentocnik, dr. med., spec. interne medicine in pihoterapevtka

Debelost je najpogostejSa kronicna
nenalezljiva bolezen sodobnega

Casa in je zaradi visoke prevalence v
razvitem in manj razvitem svetu globalni
javnozdravstveni problem.

Prevalenca med odraslimi v ZDA in vecini
evropskih drzav dosega 30 %, Se posebej
skrb vzbujajoca pa je vse vecja pogostnost
Cezmerne teze med mladostniki in otroki.

Zdravljenje sladkorne bolezni,
zvisanega krvnega tlaka,
neplodnosti in drugih z
debelostjo povezanih bolezni je
manj ucinkovito, e bolniki ne
shujsajo.

Pogostnost med odraslimi se glede na
spol ne razlikuje, med otroki pa je nekoliko
pogostejsa pri deckih.

Na nastanek debelosti vplivajo Stevilni in
kompleksni dejavniki, najpomembnejsi

so skodljivi vplivi okolja. Strokovnjaki
menijo, da gre za okoljsko pogojeno
bolezen, ki pogosteje prizadene tiste, ki

so za debelost genetsko predisponirani.
Stevilne studije potrjujejo vedjo pogostnost
debelosti v druzinah, za kar pa v prvi vrsti
niso odgovorni geni, pac pa prehranske in
gibalne navade, dokazano pa tudi spalne
navade druZinskih ¢lanov. Premalo ali
prevec spanja, nocno bedenje ter ¢as,
prezivet pred TV-sprejemniki in z razli¢nimi
elektronskimi napravami, zmanjsuje
potrebo po energiji in ima negativne
ucinke na delovanje predelov moZganov,
ki so odgovorni za obcutek lakote in sitosti.

Vse vec je tudi dokazov o povezavi med
debelostjo in psiholoskimi motnjami,
predvsem depresijo, tesnobnostjo in
motnjami hranjenja. Debelost prizadene
telesno in dusevno zdravje posameznika.
Vzroki in posledice se pogosto prepletajo,
Se posebej med telesno tezo in
delovanjem hormonov, pa tudi med tezo
in psiholoskimi dejavniki.

Obravnava bolnikov

V zadnjem desetletju se tudi medicinska
stroka, predvsem na podrocjih, ki
obravnavajo bolnike s spremljajocimi
boleznimi, vse bolj zaveda bolezenskega
in ekonomskega bremena debelosti. Zato
so vsa mednarodna strokovna zdruZenja
in tudi zdravniske organizacije do leta
2014 debelost prepoznala kot bolezen.
Zadnjih 20 let si Svetovna zdravstvena

organizacija in mednarodna zdruzenja

intenzivno prizadevajo pri iskanju

uspesnih strategij zdravljenja. Izdelani

so t. i. algoritmi zdravljenja za vse ravni

zdravstvene dejavnosti:

+ na primarni ravni (osnovna zdravstvena
dejavnost, ki jo izvajajo zdravniki
splosne medicine in druZinski zdravniki)
je pomembna detekcija bolnikov
z debelostjo, osnovno svetovanje,
zdravstvenovzgojni programi in
ustrezno napotovanje na specialisticno
(sekundarno) raven,

« na sekundarni ravni se izvaja t. i.
vedenjsko podprto hujSanje z dieto
in telesno aktivnostjo v ustrezno
usposobljenih specialisti¢nih
centrih; tu je obravnava timska in jo
izvajajo zdravnik specialist, psiholog
psihoterapevt, klini¢ni dietetik in
aktivacijski terapevt. Po potrebi bolnikom
predpiSemo tudi zdravila, med katerimi
je v ZDA registriranih pet, v Evropi pa le
dve zdravili. V Sloveniji je na razpolago
le inhibitor Crevesne lipaze, zdravilo, ki
v Crevesju prepreci delitev mascobin s
tem njihovo resorpcijo,

- na terciarni (bolnisnicni) ravni se pri
manjSini (manj kot 10 % bolnikov), ki za
operacijo izpolnjujejo kriterije, izvajajo

0z. 5 manj bolnikov slovenski
druzinski zdravniki opozorijo na
prekomerno tezo.
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Posvetovanje z magistri farmacije o pravilni in vami uporabi zdravil, svetovanje o zdravem Zivijenjskem slogu ob
diabetesu, povisanem holesterolu, visokem krvnem tlaku, prekomerni telesni tei, osteoporozi in tezavah s prostato,
pregled koze in svetovanie o negi koze, svetovanie o zdravi prehrani, program opustimo kajenje.
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Meritve s svetovaniem: glukoza v krvi, holesterol, krvni tlak, EKG, saturacija, venski pretok, CO v izdihanem zraku,
kostna gostota.

Zur za malcke: naredi svojo zobno pasto, zmesaj svoj zeliséni caj, ustvarjalne in pouéne delavnice, poslikava obraza,

futugrafiraj se z Robijem Kranjcem.
LEKARNA LJUBLJANA
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Stevilne $tudije potrjujejo vecjo pogostnost debelosti v druzinah,
Za kar pa v prvi vrsti niso odgovorni geni, pa¢ pa prehranske in
gibalne navade, dokazano pa tudi spalne navade druzinskih ¢lanov.

bariatricni posegi (kirurski posegi

na prebavilih, ki zmanjSajo volumen
prebavil in/ali resorpcijo hranilnih snovi
iz zauZite hrane). Ti bolniki prav tako
potrebujejo ustrezno dieto in psiholosko
pomoc, nekatere od njih je treba
doZivljenjsko laboratorijsko spremljati in
jim nadomescati vitamine in minerale.
Pomembno je bolnike, ki velikokrat

v operaciji prebavil vidijo krajso pot k
Zeleni nizji tezi, opozoriti na zaplete po
operativnih posegih in tudi pri¢cakovane
dolgorocne rezultate zdravljenja, ki niso
idealni.

Nobena od opisanih metod zdravljenja
namrec ni 100-odstotno ucinkovita,

velik problem pri vseh je ponoven porast
teZe po hujsanju. Kljucnega pomena za
uspeh je dolgoro¢na motivacija vsakega
posameznega bolnika, ki se bo moral vse
Zivljenje truditi za zdrave obroke in dovolj
ustrezne telesne dejavnosti.

Stanje v Sloveniji

In kaksno je stanje v Sloveniji? Med
statistiCnimi podatki iz leta 2008
zasledimo, da je cezmerno prehranjenih
30 % odraslih, 18 % mladostnikov in 20 %
otrok. Bolniki s Cezmerno teZo pogosteje
obiskujejo ambulante druZinskih

zdravili za zdravljenje debelosti
sta na voljo v Evropi.

zdravnikov kot njihovi vrstniki z normalno
telesno tezo, a se z njihovo tezo ukvarja
presenetljivo malo zdravnikov. Se bolj
skrb vzbujajoci so statisticni podatki,

po katerih slovenski druzinski zdravniki
na prekomerno teZo opozorijo manj

kot tretjino vseh svojih bolnikov, ki jim
predpisujejo zdravila za bolezni, ki so
posledica njihove Cezmerne teZe. In to
ne glede na dokaze, da je zdravljenje
sladkorne bolezni, zviSanega krvnega
tlaka, neplodnosti in drugih z debelostjo
povezanih bolezni manj ucinkovito, Ce
bolniki ne shujSajo. Podobno je stanje v
specialisticnih ordinacijah.

Izobrazevanje

Z izobraZevanjem o debelosti se v
Sloveniji med specializacijo sreCujejo le
zdravniki druzinske medicine v okviru
preventivne medicine, in to v obsegu in

let traja povprecen ¢as
zdravljenja debelosti.

obliki, ki jih ne opremi s poznavanjem
algoritmov stopenjske obravnave. Glede
na dosegljive podatke je tako pri nas
veliko bolnikov neustrezno napotenih

na bariatricne posege, ne da bi pred

tem izkoristili vse druge razpoloZljive
medicinske moZnosti zdravljenja. Zelo
veliko bolnikov z debelostjo, ki bi se morali
zdraviti v specializiranih zdravstvenih
ustanovah, se po pomoc zateCe v

razlicne vadbene centre, kjer jim osebni
trenerji predpisujejo diete za hujanje in
prehranska dopolnila, pogosto nevarna

in zdravju skodljiva. Tako bolniki kot
zdravniki so premalo informirani o trajanju
zdravljenja - povprecen Cas zdravljenja
debelosti je namrec Sest let, zdravljenje
pa mora biti vedno sestavljeno iz dveh
faz: faze hujSanja in faze vzdrZevanja teZe.
Obravnava debelosti kot posebne veje
specialisticne medicine zahteva Siroko

in temeljito znanje s podrocja telesne in
duSevne medicine ter timski pristop, kar
je zaenkrat tako med stroko kot tudi s
strani Zavoda za zdravstveno zavarovanje
neustrezno ovrednoteno.

A stvari se vendar premikajo na bolje.

Na podrocju genetskih, okoljskih,
biopsihosocialnih, nevrobioloskih

in drugih dejavnikov je ogromno
raziskav, veca se tudi znanje o uspesnih
dolgorocnih strategijah obravnave
bolnikov z debelostjo. Ucinkovit je
sodoben pristop, ki je usmerjen v vsakega
posameznega bolnika ter prilagojen
njegovim potrebam, zmoZnostim in
motivaciji; edino tak lahko zagotovi trajne
rezultate.

Zelo veliko bolnikov

Z debelostjo, ki bi

se morali zdraviti

Vv specializiranih
zdravstvenih ustanovah,
se po pomoc zatecCe

v razlicne vadbene
centre, kjer jim osebni
trenerji predpisujejo
diete za hujsanje in
prehranska dopolnila,
pPOgosto nevarna in
zdravju Skodljiva.

REDUSTIM -
NAPOVE|TE

VOING

TRDOVRATNIM
MASCOBAM

POSKRBITE ZA SVOJE ZDRAVJE TER BOLJSI VIDEZ

Vsi vemo, da je debelost nevarna za nase zdravje, a prav tako in v¢€asih celo bolj so nevarne razne
metode hitre izgube telesne teze, ki niso prilagojene nasim telesnim funkcijam in zdravemu topljenju
mascob. Ce zelimo shujsati in zmanj3ati obseg trebuha in bokov, je prav, da izberemo metodo, ki nam
bo pri tem pomagala in hkrati omogocila, da nase telo stopi mascobe na naraven nacin.

Prav to vam obljublja ReduStim.

Kaj je ReduStim?

ReduStim je revolucionarna medicinska
naprava, ki zdruzuje ucinkovitost
biomagnetnih polj in koristi globoke
masaze z mikro pritiski, kar vam
zagotavlja doslej nikoli dosezene
rezultate hujsanja - progresivno
zmanjsanje abdominalne (globoke
trebusne) mascobe in podkozne
mascobe.

ReduStim je razvila francoska druzba
Cosmosoft, ki Ze vec kot deset let
opravlja znanstvene in klini¢ne
raziskave na podrocju biomagnetnih

polj.

Zakaj nas mora skrbeti mascoba okrog
trebuha in bokov?

Ce se vam je nabralo preve¢ mascob
okrog trebuha in bokov ter je vas obseg
pasu vecji od 88 cm (Zenske) ali 102 cm
(moski), obstaja velika verjetnost, da je
vase zdravje v nevarnosti. Abdominalna
mascoba se nabira tudi pod misicami, ki
obkroZajo vitalne telesne organe. Stevilne
raziskave so pokazale, da je prav ta
debelost eden pomembnejsih razlogov za
nastanek kardiovaskularnih bolezni, kapi,
sladkorne bolezni in tudi neplodnosti.

Zakaj ReduStim?

Glede na mocno povezanost med
debelostjo in nevarnimi boleznimi
sodobnega Casa je seveda logicno, da
zmanjsanje teze in mascob okrog trebuha
koristi tako vasemu zdravju kot tudi
boljsSemu videzu.

Je ReduStim primeren tudi zame?

ReduStim je primeren za vse, ki jim ni

vseeno za svoje zdravje in zdrav videz, Se

posebej pa ga priporocajo pri:

- prekomerni telesni tezi,

+ neplodnosti, ki je rezultat prekomerne
teze,

+ po porodu pridobljeni prekomerni tezi,

- abdominalni debelosti, ki se pojavlja v
¢asu menopavze.

Kaksne rezultate lahko pricakujemo?
Klini¢ne raziskave so pokazale, da z
ReduStimom v povpre¢ju zmanjsamo
obseg pasu od 5 do 6 cm Ze po dvanajstih
30-minutnih terapijah. Zaradi zmanjsanja
podkoZne mascobe po opravljenih
priporocenih posegih lahko tudi pricakujete,
da bo vasa konfekcijska Stevilka nizja do
dve stevilki.

Moram Se kaj vedeti?

Za najboljSe rezultate vam priporocamo 12
tretmajev ReduStim, ki jih izvajate dva- ali
trikrat tedensko.

Z ReduStimom lahko v samo Stirih tednih
zmanjsate obsega pasu, oblecete
najljubse kavbojke in uzivate v prijetnih
sonc¢nih dneh.

KALLISTE
MEDICINSKI
CENTER

SLAMNIKARSKA 3B
1230 DOMZALE
WWW .KALLISTE.SI
T: 01 72 44 300
M: 040 454 171
E: INFO@KALLISTE.SI

ReduStim je na voljo le v medicinskem centru Kalliste.
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ZASVOJENI S
SLADKORJEM?

Se tezko upirate sladkarijam? Odprete bombonjero in ne odnehate, dokler ni pred vami prazna skatla?
Niste edini in za to ni kriva le slaba samokontrola. Razlog je specificno delovanje sladkorja, snovi, ki jo
Stevilni strokovnjaki primerjajo s psihoaktivnimi snovmi, kot so tobak, alkohol in kokain.

Besedilo: Stasa Grom, dipl. dietet., www.fitkuhinja.si

Sladkor je eden izmed pomembnih
krivcev za debelost in ima precejSen vpliv
na zdravje celotnega organizma. Odvecen
sladkor ogroZza jetra, slabo vpliva na
presnovo, slabi mozganske funkcije in

je povezan s sodobnimi obolenji, kot so
presnovni sindrom, sr¢no-Zilne bolezni,
sladkorna bolezen tipa 2 in celo rak.

Kljub zavedanju o njegovi skodljivosti

se mu pogosto tezko upiramo in ga
zauZijemo znatno prevec. Podobno
obnasanje opazimo pri ljudeh, zasvojenih
z nekaterimi prepovedanimi snovmi. Vam
da to misliti?

Sladkor deluje podobno kot kokain
V nasih mozganih obstaja sistem, ki nas
nagradi z ugodjem, ko po¢nemo stvari,

potrebne za preZivetje rase. Jemo in
pijemo, da prezivimo, iz istega razloga
se druzimo z drugimi [judmi in smo
spolno aktivni. UZitki, ki jih zacutimo
ob teh pocetjih, so posledica delovanja
nekaterih mozganskih snovi. Ti procesi
SO t. i. mozganski sistem nagrajevanja,
ki je glavno gonilo evolucije. Nekatera
pocetja, ki prav tako kot hrana, pijaca
in spolnost stimulirajo mozganski
sistem nagrajevanja, za prezivetje niso
potrebna. Med ta spada na primer
uZivanje nekaterih psihoaktivnih
snovi. Sladkor v nagrajevalni sistem
posega podobno, a je drugace od

njih dovoljena, poceni in enostavno
dostopna snov, ki je druzbeno
popolnoma sprejemljiva.

Uzivanje sladkorja
spodbudi izlo¢anje
nevrotransmiterja
serotonina, ki nas
pomirja in izboljsuje
razpolozenje, prav

. tako povisa izloCanje
dopamina, snovi s

- pomembno viogo
2% \ vV omenjenem

Y  moZganskem

y | nagrajevalnem
sistemu.

Zakaj je sladkor lahko zasvajajoc?

Po zauzitju sladke jedi se, vsaj nekaj

Casa, pocutimo dobro. UZivanje sladkorja
spodbudi izloCanje nevrotransmiterja
serotonina, ki nas pomirja in izboljsuje
razpoloZenje, prav tako povisa izlocanje
dopamina, snovi s pomembno vlogo v
omenjenem mozganskem nagrajevalnem
sistemu. Dopamin je soudeleZen pri
razvoju najrazli¢nejsih odvisnosti, tudi
odvisnosti od sladkorja. To je za telo
izredno pomembna snov, nujna za
preZivetje, a tezava je, da sladkor na
njegovo izlocanje deluje kot nekaksen
superstimulans, veliko bolj kot na primer
jajca ali zelenjava. Povisan dopamin

za mozgane pomeni zelo intenzivno
nagrado, zato ni cudno, da se sladkorju
tako tezko upremo. Mozgani si ga namrec
Zelijo vedno pogosteje, saj hlepijo po
ugodju, ki ga prinasa. Za piko na i pride
do tolerance, pojava, ko za enak obcutek
ugodja potrebujemo vedji odmerek -
sladkorja pojemo vedno vec. Pogosteje se
prepustimo Zelji po sladkem, bolj se nam
ta vzorec usede v zavest. Tako ustvarimo
navado oz. avtomatski odziv, ki lahko
preraste v odvisnost.

Kako se izogniti sladkorju?

Sladkor najdemo v Stevilnih industrijsko
predelanih Zivilih, v pijacah in tudi v
nekaterih Zivilih, za katera marsikdo meni,
da so zdrave alternative belemu sladkorju,
Ceprav to ne drzZi. Med ta spadajo na
primer rjavi sladkor, agavin sirup, javorjev
sirup in med.

Nehajmo piti sladke pijace in jih
nadomestimo z vodo. Pred nakupom
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Zivil vedno preverimo sestavine in
ne kupujmo takih z veliko sladkorja.
Povisajmo uzivanje kakovostnih Zivil,
kot so jajca, zelenjava z malo Skroba,
meso, oreski in polnomastni mlecni
izdelki brez dodanega sladkorja.

Da, prav ste prebrali - polnomastni.
Vedno bolj jasno je, da nepredelane
mascobe, tudi nasicene, niso razlog
za pojav sodobnih bolezniin jih je
priporocljivo uzivati. Ogljikovi hidrati
po drugi strani niso nujna snov, ki

bi jo morali zagotoviti s hrano, saj

si zna telo glukozo za svoje potrebe
izdelati samo iz nekaterih drugih
snovi.

Pri hujsanju ne Stejejo le kalorije
Ko pojemo sladko jed, naraste
krvni sladkor (glukoza) in zacne
se sproScati hormon inzulin.
Inzulin transportira krvni sladkor
iz krvi v celice in kmalu pride do
njegovega upada. Takrat zaznamo
Zeljo po Se vec sladkorja, zato
hranjenje nadaljujemo. Ob tem

je treba opozoriti, da se isto zgodi
ob uZivanju Stevilnih Skrobnatih
jedi, saj se Skrob pred vstopom v
krvni obtok spremeni v glukozo.
Za hujSanje tako Se zdalec niso
pomembne samo zauzite kalorije.
Nas uspeh in sposobnost nadzora

LOW-CARB LIFESTYLE

Primerna za vse, ki ne
uZivajo sladkovja.

glikemicni
indeks=0

prehranska dopolnila

nad prehrano sta zelo odvisna

od tega, kakSna so razmerja med
hranili v nasih obrokih. Prehrana, ki
temelji na ogljikohidratnih Zivilih, po
prepri¢anju mnogo znanstvenikov
ni najboljsa pot, saj pogosto vodi v
pogost obcutek lakote, prenajedanje
in obremenjenost ter do nekaterih
kroni¢nih obolenj. Kot primernejSi
nacin priporocajo t. i. prehrano
LCHF (low carb-high fat), pri kateri
ogljikove hidrate uzivamo omejeno,
zmerno uzivamo beljakovine

in povecamo vnos kakovostnih
mascobnih Zivil.

Se moramo odpovedati sladicam?
Tisti, ki me spremljate na spletni
strani www.fitkuhinja.si, veste,

da pripravljam ogromno sladic.
Njihova posebnost je vtem, da so
brez moke in dodanega sladkorja.
Namesto moke uporabljam mlete
mandlje in kokosovo moko, namesto
sladkorja pa odli¢na naravna sladila
brez kalorij, na primer sukrin, ki so
po okusu, videzu in uporabi zelo
podobna sladkorju. Ta sladila so brez
energijske vrednosti in ne vplivajo na
dvig krvnega sladkorja in inzulina ter
so priporocljiva za vse, ki se izogibajo
sladkorju, a se ne Zelijo odpovedati
sladicam.

RECEPT - Kosmici brez zit in
dodanega sladkorja

Ideja za kosmice brez Zit in dodanega sladkorja
se mi je porodila, ko sem na Facebooku na
svoji strani Stasina fit kuhinja veckrat dobila
vprasanje, kaj jesti zjutraj namesto obicajnih
kosmicev, Ce Zelimo znizati ogljikove hidrate in
sladkor v prehrani. Naredila sem kosmice brez
Zitin z naravnim sladilom sukrin.

Sestavine:

+ nekaj zlic mesanih oreskov

+ nekaj zlic kokosovih kosmicev

+ 1 Zlica sladila sukrin

- SCepec vanilje v prahu

- SCepec cimeta

- 2 rebri temne Cokolade

+ 1 manjsi koScek kokosove mascobe
+ 1 zlica semen chia (po Zelji)

Priprava:

Teflonsko ponev segrejemo in v njej raztopimo
kokosovo mascobo. Dodamo oreske, kokosove
kosmice, vaniljo v prahu in cimet ter posujemo
s sladilom sukrin. Sladilo se hitro raztopi, zato
ves ¢as mesamo, da se ne prismodi, pazimo
tudi, da temperatura ni previsoka. Ko sladilo
sukrin karamelizira, odstavimo, ohladimo

in na vedji deski sesekljamo. Pretresemo v
posodo, dodamo sesekljano temno ¢okolado
in semena chia (po zelji).

Tt Al
Pirss phurmarty 1F sty 'y remed

www.sukrin.si
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Preveri recepte na:

Staiina

g At kuhinja

Na voljo v Maxximum Shopih po Sloveniji: Ljubljana « Maribor « Celje « Koper « Ptuj « Nova Gorica « Murska Sobota « Brezice
Preveri ostala prodajna mesta na www.sukrin.si « Informacije: 0143 66 024



INTOLERANCA
NA GLUTEN

Intoleranca na gluten oz. glutenska intoleranca je stanje,
ki ga opazimo pri 6-7 % vse populacije. V hujsi obliki se
intoleranca na gluten izkazuje z vsemi simptomi, bolezen
pa se imenuje celiakija. Ker je ta redka, pojavi se pri manj
kot 1 % populacije, se bomo osredotocili na splosne
simptome, ki jih povzroc€a intoleranca na gluten.

Besedilo: Petra Okoren, dipl. inz. lab. biomed., Ale§ Koscak, teh. lab. biomed., BB*

*Vir: http://diagnosticni-laboratorij.si

Ocenjujejo, daima v ZDA 1 Clovek na
133 ljudi celiakijo. Podatki o glutenski
preobcutljivosti niso znani, vendar
predvidevajo, da je Stevilka bistveno visja.
Odkrijemo le okoli 15 % ljudi s celiakijo.
Poglejmo nekaj najpogostejsih vprasanj,
ki jih zastavi oseba s sumom na
prehransko intoleranco na gluten.

Kdo naj uziva brezglutensko hrano?
Posamezniki, ki imajo celiakijo, morajo
iz zdravstvenih razlogov uzivati le

' ANATOMIJA PSENICNEGA ZRNA
CANDEMICA, okl
X > 4
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brezglutenske izdelke (brezglutenska
dieta). Uzivanje glutena pri teh ljudeh
povzroca neZelene ucinke, ki poSkoduje
Crevesne celice, kar lahko privede do
potencialno resnih zdravstvenih tezav.
Pri ljudeh, ki imajo negativno reakcijo
na gluten, vendar celiakije nimajo, se

lahko pojavi t. i. preobcutljivost na gluten.

V tem primeru teZave, ki jih povzroca
gluten, niso tako obsezne kot pri
celiakiji, a v obeh primerih naj se ljudje
prehranjujejo z brezglutensko prehrano.

o | —> [

Gluten, beljakovina, ki jo najdemo v psenici, rzi in jeCmenu,
povzroca nezelene ucinke pri ljudeh z motnjami pri presnovi

glutena.

Kaj je brezglutenska dieta?

Gluten, beljakovina, ki jo najdemo

v pSenici, rZi in jeCmenu, povzroca
neZelene ucinke pri ljudeh z motnjami
pri presnovi glutena. Brezglutenska dieta
pomeni, da vsakodnevna prehrana ne
vsebuje nobenih sestavin, zivil itd., ki
vsebujejo gluten. Med brezglutensko
hrano nikakor ne spadajo kruh, testenine
in pecivo, ki vsebujejo gluten, lahko

pa vkljuCuje manj ocitna Zivila, kot so
omake, juhe, solatni prelivi in druga
predelana Zivila, saj lahko vsebujejo
majhne kolicine sestavin, pridobljenih

iz glutena, ki ga vsebujejo zrna. Oves

v naravi ne vsebuje glutena, vendar je
pogosto kontaminiran s psenico med
rastjo in/ali predelavo, zato lahko le
oves, ki je potrjen kot brezglutensko
zivilo, sprejmemo v brezglutensko dieto.

Napacna predstava o dieti brez
glutena

Brezglutenska prehrana je vcasih
predstavljena kot dieta za izgubo
odvecnih kilogramov ali kot »zdrava«
prehrana za splosno populacijo. Te
trditve niso utemeljene. Brezglutenska
prehrana je zdrava za ljudi z motnjami
pri presnovi glutena, vendar ni dokazov,
da je koristna tudi za ljudi, ki nimajo
taksSnih tezav.

Prisotnost ali odsotnost glutena samega
ni povezana s kakovostjo diete. Pri dieti
je pomembna izbira Zivil v prehrani.

Ce posameznik, ¢igar prehrana vsebuje
veliko kruha, testenin in piskotov (Se
posebej iz rafinirane moke), zacne
uZivati brezglutensko prehrano, hkrati pa
poveca vnos sadja, zelenjave in drugih
Zivil, ki glutena ne vsebujejo, bo rezultat
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diete vsekakor zdrava prehrana.

Po drugi strani pa ta clovek lahko
preprosto uporablja nadomestek kruha
brez glutena, brezglutenske testenine
in piskote v prehrani, ne da bi povecal
vnos zdravih brezglutenskih Zivil, kot
sta zelenjava in sadje. V takem primeru
lahko dejansko zmanjsa kakovost
prehrane, saj predelana Zivila (ki jim
odstranijo gluten) vsebujejo manj
vitaminov in mineralov kot prehrana, ki
vsebuje gluten. Brezglutenska prehrana
lahko vsebuje vec kalorij, saj veliko
predelane hrane (ki ji odstranijo gluten)
vsebuje visje vsebnosti mascob in/ali
sladkorja zaradi kompenzacije za okus
in teksturnih sprememb, ki so posledica
odstranitve glutena.

Simptomi intolerance na gluten
Simptomi celiakije in obCutljivosti za
gluten so si med seboj podobni in lahko
vklju€ujejo: ponavljajoce se boleCine

v trebuhu, kronic¢no drisko/zaprtje,
mravljinCenje/odrevenelost v rokah in
nogah, kroni¢no utrujenost, bolecine

v sklepih, nepojasnjeno neplodnost

in nizko gostoto kosti (osteopenija ali

osteoporoza). Poleg nastetih simptomov

se lahko pojavi Se na stotine drugih
simptomov, npr. sindrom razdraZljivega
Zelodca.

Kaj storiti?

Preden opustite uzivanje glutena, se
posvetujte z osebnim zdravnikom. Ta

vas bo napotil v [aboratorij na odvzem
krvi, vendar testiranje ni smiselno, Ce iz
prehrane izloCite gluten, saj lahko prihaja
do laznih negativnih rezultatov.

ljudi s celiakijo odkrijejo.

Kako diagnosticiramo celiakijo in
preobcutljivost na gluten?

Prvi korak je testiranje krvi, ki nam pokaze
prisotnost protiteles na gluten. Ce je test
pozitiven, je naslednji korak endoskopija.
Ce endoskopija kaze znacilne poskodbe
Crevesnih resic, to pomeni, da ima
preiskovanec celiakijo.

Ker je pri celiakiji pomembna tudi
genetska komponenta, mora imeti
posameznik izrazene doloCene gene,
vendar pa izraZzenost Se ne pomeni

(Vmﬂlm.alav’mfnﬂ'»&w

bolezni.

Diagnostika celiakije je precej
kompleksna. Dokoncnega
diagnosticnega testa, ki bi potrdil
preobcutljivost na gluten, Se niso odkrili.
Imunologi si namrecC niso enotni glede
vloge in prisotnosti protiteles 1gG4,
Ceprav so pri dolocCeni populaciji ta
protitelesa povisana. Trenutno mnenje
je, da pristnost teh protiteles lahko
nakazuje intoleranco na gluten, vendar je
neprisotnost ne izkljuCuje.

Sele ko so opravljena vsa testiranja in

se bolnik pozitivho odzove na dieto

brez glutena (simptomi, ki jih prinasa
intoleranca na gluten izginejo), lahko
postavimo diagnozo - preobcutljivost na
gluten.

V laboratoriju opazamo porast ljudi, ki
se zanimajo za testiranje intolerance
izklju¢no na gluten. Ker je gluten
sestavljena beljakovina in ker imunski
sistem dolocenih ljudi reagira razlicno,
pred testiranjem svetujemo, da se
posvetujete z osebnim zdravnikom.
Doloceni laboratorijski izvidi namrec
izkazujejo odsotnost protiteles,
specificnih za gliadin, na drugi strani pa
je visoko pozitiven odziv na psenicno
moko, zaradi Cesar sklepamo, da se kot
antigen v pSenicni moki obnasa Se neka
beljakovina.
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IZ SKRBNO PRIDELANIH ZIT IZ SLOVENSKIH POLJ, MLETIH NA MLINSKE KAMNE V MLINARSTVU RANGUS:

» instant ajdova moka brez glutena - za izvrstne palacinke ali kruh
= izvrstna ajdova kasa brez glutena - za ka3e in sladice

» prosena moka in prosena Kasa — za kruh, kulinaritne posebnosti
» koruzna moka - za kruh, sladice, priloge ...
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SOK ALI SMUTI?

| NARAVNG, Z OXUSOM
 ekploike trgovine

Si z veseljem stiskate sokove in delate smutije? Mislite, kako zelo so

zdravi? Se vam ne zdi, da je bolj zdravo, ¢e v roko vzamete domace,
ekolosko jabolko in e si za kosilo pripravite skledo solate z domacega

vrta? Zakaj mislite, da je zdravo, ¢e v en obrok zmesate

vec vrst sadja in zelenjave? Zakaj naj bi bilo naenkrat -

dobro pojesti toliko sadja?

Besedilo: Alja Dimic, certificirana
prehranska terapevtka, Holistic Center

Zdravo je sadje, zdrava je zelenjava, zavedate, kaj povzrocate svoji prebavi, ko v
vendar ne, ko ju zmesamo v en obrok, po en obrok zmesate toliko razlicnih sestavin?
moznosti vec sadja kot zelenjave. Vsako Zivilo za prebavo potrebuje druge
Na vsakem koraku vam vsi govorijo, kako encime, Ce pa vse skupaj zmesate,

zdravi so smutiji in kako fino je, ko si nastane v Crevesju velika zmesnjava,

lahko zmeSate sadje, zelenjavo, orescke, posledica pa je, da ste napihnjeni, imate
semena in Se kakSno super hrano. Tudi teZke noge in ste brez energije.

razli¢ni ponudniki kar tekmujejo v tem,
kdo bo v en smuti zmesal vec razlicnih vrst ~ Kaj je namen pitja smutijev in sokov?

zelenjave in sadja ter bo naredil lepsi in Namen pitja smutijev naj bi bil vecji vnos
bolj okusen napitek. hranil v telo, boljsa prebava...

Pa sploh veste, kaj naj bi bil namen Ko skupaj zmeSate toliko razlicnih vrst
pitja teh smutijev in sokov? Namen pitja sadja in zelenjave, se nic ne prebavi in
smutijev in sokov ni sladkanje, temvec absorbira tako, kot bi si Zeleli. Zapomnite
zdravje. No, vsaj bilo naj bi tako. Pa se si, da je jabolko edina izjema, ki jo lahko

L

Ce Ze prisegate na smutije, vanje vmesajte vec vrst listnate
zelenjave (Spinaca, listi pese, petersilj in jabolko). S taksnim
smutijem boste v telo vnesli potrebne vitamine in minerale.

vmesate v zelenjavni sok ali smuti.
Najvecjo napako delajo tisti, ki v smuti v L4

vezo kurkumo imamo
malo zelenjave. Veste, kak3na kolic¢ina

fruktoze je to?
Sadje bi morali jesti samo in ga z ni¢imer

mesati, saj le tako iz njega dobite zdrava 4
hranila. Odsvetujem stiskanje sadnih Ve no v On t
sokov in delanje sadnih smutijev, saj sadje e

vsebuje res veliko sladkorja.
Vedno priporo¢am en sadeZ na dan, sami
pa veste, koliko sadja lahko daste v en

smuti. L Osnova zdrave prehrane so sveza ekoloska zivila. V
Pozabite na banano v smutiju, pojejte jo i : e . ; el . :
raje samo, saj ta za prebavo potrebuje prav njih najdemo hranljive snovi, ki nam jih je namenila
posebne encime. : o : .o e ; -
Mislie, da boste s smuti shujsali? narava, v vsej r:mhr:?w polnosti in Cistosti. V Kalcku
Potem si raje stiskajte zelenjavne sokove. postavljamo izbiro in kakovost na prvo mesto, zato

Strinjam se, da je sok ali smuti, v katerega

Vme§atekak§en|]5t§pina(feinpeter§]|ja Sl{rbiﬂ"rc}, da ilT!EiITID UEan na ZE]|D9I Haj‘ﬁ.»"ef'jD IZDITG

ter veliko sadja bolj okusen, ampak - ali ne ekoloskega sadja in zelenjave. Ker so doloéena Zivila
pijete teh sokov za zdravje? s ; : TRl
Razumem, da v lokalih pripravijajo tak3ne za nas kljucna, so pri nas vedno na voljo. Med njimi je
mesanice, saj jim gre ne nazadnje za

prodajo in le redki smo, ki bi si narodili tudi sveza kurkuma, ki je veliko vec kot samo zacimba.

zeleni sok zato, ker je zdrav, Ceprav ni
najbolj okusen.

Pazite, kaj mesate

Nikar v smuti ne vmeSajte mlecnih
izdelkov. Torej, Ce si Ze delate smutije,
vanje od sadja vmesajte le jabolko (Ce ga
Ze morate), drugo sadje pa pojejte celo.
Ne nazadnje je sladkor le sladkor, ne glede
na to, da prihaja iz sadja. Fruktoza ustvarja
inzulinsko rezistenco, posledi¢no redi,

Pﬂdmﬂte se Katﬁkovl'skupnmﬁ tudi vil __
¥ nasernu telesu poviroca el po e i Izkoristite 10-odstotni popust*

konstantno Zeljo po hranjenju.

o v tradicnaini Kiaiski medicini il | dobrodoslice za nove uporabnike Kalckove kartice! :

nikoli ne smete mesati med seboj, saj Trgovine v Ljubljani v BTC Cityju, na Celoviki 268 in Trubarjevi 15 | www.kalcek.si

meSanje v telesu povzroCa neravnovesje, : R AR ) -4 et e At Mok ; e —
prebavne tezave - napihnjenost, pline ter IR wmmmeWmmmuNM 3 vekartka Wﬂwﬂm;ﬁ&mm
privede do zastajanja odvecnih kislin, kar

999900 H 000870
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Kadar jeste sadje, ga jejte dopoldan, jejte celo in ne mesajte med
seboj na primer citrusov z bananami. Melone in banane bi morali

vedno jesti same.

je vzrok za Stevilne bolezni.

Mesanje razli¢nih vrst hrane med seboj, Se
posebno sadja in zelenjave, v nasih telesih
ustvarja zmedo, encimi pa he morejo
opraviti svojega dela. Posledi¢no ne pride
do popolne absorpcije hranil, hrana pav
telesu povzroca skodljive presnovnike.
Kadar jeste sadje, ga jejte dopoldan, jejte
celo in ne meSajte med seboj na primer
citrusov z bananami. Melone in banane bi
morali vedno jesti same.

Zakaj je tako? Prebava sadja in zelenjave
se zacne v ustih, kjer encimi v slini zanejo
razClenjevati ogljikove hidrate. Zvecenje
hrano potisne v Zelodec, kjer se pomesa

s kislinami in proteinski encimi zacnejo
razgrajevati proteine v zelenjavi. V tankem

Sokovi za »vse« tezave

- Ce imate rane na Zelodcu,
razdrazljivo Crevo ali vnetja, si
pripravite sveze stisnjen sok iz
krompirja.

- Ce imate premalo energije,
hemoglobina in Zeleza oz.
ste nagnjeni k depresijam in
tesnobnosti, si stiskajte sokove iz
zelene listnate zelenjave.

- Ce ste zabuhli, napihnjeni in imate
premalo energije, si v korenckov sok
stisnite tudi zeleno jabolko.

- Sok iz stisnjene Cebule je odlicen
pri prehladih, bronhitisih in
oslabljenem imunskem sistemu.

« Ne pozabite, sokove pijete zato,
da z njimi okrepite svoje zdravje,
ne zaradi njihovega okusa ali
popularnosti.

Crevesju spet drugi encimi razgradijo
ogljikove hidrate iz sadja in zelenjave
v glukozo, rastlinske beljakovine pa v
aminokisline. Nato poteka absorpcija
vitaminov in mineralov v krvni obtok.

Vec zelenjave, manj sadja

Ce med seboj zmesamo vec vrst sadja in
zelenjave, to lahko privede do nepopolne
prebave in nepopolne absorpcije, kar
zaCne povzrocati zmedo in bolecine v
trebuhu, prebavne motnje in utrujenost po
obroku.

Ne pozabite, da z meSanjem sadja v
smutije in sokove vase vnaSate veliko
ogljikovih hidratov, ki povzrocajo nihanje
sladkorja, Zeljo po nenadzorovanem
hranjenju ter kopicenje kilogramov.

Ce 7e prisegate na smutije, vanje vmesajte
veC vrst listnate zelenjave (Spinaca, listi
pese, petersilj in jabolko). S taksnim
smutijem boste v telo vnesli potrebne
vitamine in minerale.

Prav tako ne vem, zakaj je treba v smulti
vme3ati toliko neke »super hrane«. Super
hrana v smutiju so Spinaca, petersilj, listi
zelene ... Super hrana so lanena semena,
Zlicka lanenega olja ...

Zakaj hladno stisnjen sok?

Kupite si dober sokovnik, ki zelenjavo

in sadje samo hladno stisne in je ne
pregreva, saj le tako sok ohrani vse
encime. Zelo pomembno je, da veste, da
boste edino iz soka, ki ne vsebuje vlaknin,
v telo resni¢no vnesli potrebne vitamine,
minerale in encime. S smutijem tega ne
boste storili.

Le sok iz sokovnika poskrbi, da se ohranijo

VSi Zivi encimi, vitamini in minerali. Ravno
encimov vecini ljudi kroni¢no primanjkuje,
ti pa so nujno potrebni za predelavo hranil.
Brez njih se nobena zelenjava in sadje ne
bosta presnovila in prebavila ter nahranila
nasih celic. Zato mnoge napihuje, imajo
prebavne teZave, premalo energije -
manjka jim encimov, posledi¢no pa tudi
vitaminov. In ravno encime si zagotovimo
z uzZivanjem sveze stisnjenih sokov.

Sok iz sokovnika mora biti bister, brez
vlaknin, ki sicer onemogocajo takojsnje
vsrkanje hranil v celice. Zato ni vseeno,

ali korencek pojeste cel ali ga stisnete.
Hladno stisnjen sok je kot infuzija.

Prav tako vitamini in minerali delujejo
skupaj, vedno so odvisni drug od drugega
in nikoli ne delujejo posamezno, zato ne
boste imeli od dodatka Zeleza nic brez
vitamina C, ki je potreben za njegovo
vsrkanje iz prebavil.

Poskrbite, da stiskate ekolosko zelenjavo
in sadje, saj vam pesticidi in druge
kemikalije ne bodo prav ni¢ pomagali,

le Se dodatno bodo obremenili vase telo
in ¢rpali hranila iz njega za nevtralizacijo
strupov. Ne stiskajte in ne uZivajte
neekoloske zelenjave in sadja. Kupujte
lokalne pridelke, ki uspevajo glede na letni
Cas. Izberite si svojo kmetico za zelenjavo,
svojega sadjarja za sadje, Zita, orescke in
olje pa kupujte v biotrgovinicah.

Kaj torej stiskati?

Najboljsi in zagotovo najucinkovitejsi je
korenckov sok, ki ima zaradi svoje sestave
neverjetno moc zdravljenja in obnavljanja
celic. Vsebuje pravilno kemijsko
ravnovesje kalija, natrija, magnezija,
fosforja, Zeleza, Zvepla in silicija ter
Stevilne vitamine-A, B, C, D, E, Gin K.
Optimalno deluje prav na vsa bolezenska
stanja in tezave, uravnava delovanje

Zlez in hormonov ter nam pomaga pri
pomanjkanju energije. Korenckovega soka
lahko popijete, kolikor Zelite oz. odvisno
od vase zdravstvene teZave. Poskrbite

le, da ga boste stisnili s sokovnikom za
hladno stiskanje.

Najucinkovitejsi je korenckov
sok, ki ima zaradi svoje sestave
neverjetno moc zdravljenja in
obnavljanja celic.

filtracija vode
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KAKO OCISTITI vODO?

Voda je za zZivljenje in zdravje izrednega pomena. Dnevno naj bi je v telo vnesli vsaj od 1,5 do 2 litra,
priporocljive koliCine pa se nekoliko razlikujejo glede na spol, starost ter psihicno in fizicno stanje
Cloveka. Ali veste, kaksno vodo pijete?

Ker se s starostjo izgublja oblutek za Zejo

in se telo vse bolj izsuSuje, bi morali starejSi
moski popiti celo do 3 litre vode, Zenske pa
2,2 litra na dan. Se ve¢ vode je treba spiti,

ko so temperature zraka viSje, Ce ste fizicno
bolj aktivni ali pa imate vrocino. Za vsako
telesno stopinjo, ki je viSja od 38°C, naj bi
zauzili dodatnega pol litra tekocine. Pri tem je
pomembno, kakSno vodo pijete in kako lahko
ta vpliva na vase telo in zdravje.

Pitna voda je na razli¢nih koncih Slovenije
razlicne kakovosti. Onesnazena je toliko,
kolikor je obremenjeno okolje, v katerem
Zivimo.

Necista voda

TeZave s pitno vodo delimo na:

+ mikrobioloSke (prisotnost bakterij, virusov,
parazitov ...),

« optolepticne (neprijeten vonj, barva, okus),

+ kemicne (vsebnost nitratov, pesticidov,
klora, kovin ...),

+ mehanske (vsebnost peska, rje, blata ...) in

« problem trdote vode (skupna vsota vseh
spojin kalcija in magnezija).

Tehné®fan

strokovnjaki za Cisto vodo

analiza vode

Ciscenje vode

Nekakovostno in pretrdo vodo lahko
izboljsamo z razli¢nimi vodnimi filtri. Pred
odlocitvijo za posamezno vrsto filtriranja je
treba najprej izvesti analizo vode, Sele potem
vam bodo lahko strokovnjaki svetovali,
kak3en filter izbrati glede na kakovost vase
vode.

V praksi najvec uporabljajo kombinacije
filtrov iz aktivnega oglja, ki absorbirajo
predvsem organske spojine, in mehanskih
filtrov gostote 0,2-20 mikronov ter mesanice
KDF55, da se v filtru ne zacno razvijati
bakterije. Kjer je moZnost mikrobioloSkega
onesnazenja vedja (lastna zajetja, kapnica,
stari vodovaodi ...), svojo vlogo odli¢no
opravljajo ultravijoli¢ni sterilizatorji, kemi¢na
onesnaZenja pa ucinkovito odstranjujejo

le reverzno osmozne membrane ali ionski
izmenjevalci. Trde vode in vodnega kamna
se lahko ubranimo z uporabo posebnih
permanentnih magnetov, saj se kristali
povzroCiteljev vodnega kamna po prehodu
skozi mocno magnetno polje ne zdruzujejo
in odlagajo, temvec potujejo napre;j.

Zivavoda

Posebno poglavje je t. i. ionizirana ali
Ziva voda, ki ima negativen oksidacijsko-
redukcijski potencial (ORP). Voda v
naravi je oksidirana, tekocCine v Zivih
organizmih pa so antioksidantne
(reCemo tudi redukcijske). Ziva voda je
torej antioksidantna in tako vsebuje tudi
veC mineralov, predvsem kalcij, natrij

in magnezij, ki so iziemno pomembni
za zdravje. Znacilno je, da takSna voda
odpravlja zakisanost telesa, razstruplja in
tudi Cisti telo.

Da bi pridobili Zivo vodo, potrebujemo
ionizator vode. Gre za napravo, ki vodo
iz pipe prefiltrira in s pomocjo elektrolize
spremeni v Zivo vodo, ta pa je mocen
naravni antioksidant. lonizator loci vodo
na bazi¢no, ki pomaga zniZevati kislostv
telesu in dobro vpliva na zdravje in pocutje,
saj uniCuje proste radikale, ter kislo, ki se
med drugim uporablja za nego koze in
dezinfekcijo.

Naravna zascita pred vodnim
kamnom, korozijo in delci.

Alka Life® - Alkamedi ionizatorji vode so naprave, ki vodo iz pipe najprej prefiltrirajo, potem pa jo s

pomocjo titan/platinastih elektrod aktivirajo in locijo na bazi¢no (alkalno) in kislo vodo. Pitje bazi¢ne vode
ima zdravilne ucinke* zato so Alka Life®- Alkamedi naprave v tujini registrirane kot medinski pripomocek**

*KFDA 8264,8361 ** Kyushu University of Japan, Medicine Center of Hanseo Univers

041/687 o9o // www.tehnofan.si // info@tehnofan.si

Brezpla¢ne meritve kakovosti vode!

ity, Akashi Hospital, Mishima Hospital Japan



KAVA — ZDRAV
JUTRANJI RITUAL
ALI RAZVADA?

Skodelica disecCe kave pri zajtrku? Je to tudi vasa stalnica? Jo pijete iz navade ali zaradi

njenega okusa in delovanja? Pa smo po kavi res bolj zbrani?

Kava vsebuje poZivilo kofein, ki ga
najdemo tudi v pravem ¢aju, kakavu

in protibolecinskih tabletah. Koli¢ina
kofeina v skodelici kave je odvisna od
vrste kave in njene priprave. Najvecjo
vsebnost ima filtrirana kava, sledita ji
turska kava in instantna. Kofein v kavi
stimulira nase mozgane in za kratek ¢as
poveca njihovo produktivnost. Povecuje
izlo¢anje dopamina in adrenalina ter nas
navda z obcutkom budnosti in poveCane
pozornosti.

UZivanje kofeina nekaterim dene dobro,
drugim slabo - odvisno od tega, kako ga
uzivamo. Kofein nas »dvigne« tako, da
ustavi normalno delovanje adenozina.
Adenozin sicer upocCasni aktivnost
mozZganov in nas pomiri. Evropska
organizacija za varno hrano (EFSA)
poroca, da 75 mg kofeina (kolicina

Kofein v kavi stimulira nase
mozgane in za kratek ¢as
poveca njihovo produktivnost.
Povecuje izloCanje dopamina

in adrenalina ter nas navda z
obcutkom budnosti in povecane
pozornosti.

v povprecni skodelici kave) poveca
selektivno pozornost (koncentriranje na
pomembne stimuluse) in trajno pozornost
(ohranjanje osredotocenosti daljSi ¢as).
Visji vnos kofeina od dveh skodelic ne
prinese okrepljenih ucinkov na budnost
ali zbranost. UzZivanje kofeina se povezuje
z zmanjSanjem upada kognitivnih
zmoznosti, sploh v starosti, in delovalo

naj bi tudi protektivno pri Alzheimerjevi
bolezni. V primeru Parkinsove bolezni
pitje kofeinske kave zniZa tveganje za njen
razvoj oz. ga odloZi. ManjSa tudi pogostost
depresije.

V primeru kratkotrajne izCrpanosti -
izmenskih delavnikov, dolgotrajne vozZnje
ali pa navajanja na drug ¢asovni pas -
kofein deluje koristno, z vegjimi koli¢inami
zauZite kave pa ne smemo pretiravati dalj
asa.

Ucinki kofeina pri zdravstvenih tezavah
Poglejmo si nekaj ucinkov kofeina iz kave
pri drugih zdravstvenih teZavah.

Rak: Pitje kave lahko zmanjSuje obolevnost
za rakom na jetrih in cirozo jeter. Tri
skodelice kave naj bi to tveganje zmanjsale
za vec kot polovico. Rak na prostati,
ledvicah, debelem Crevesu in danki - pri
vseh je zmermo uZivanje kave lahko
zascitno.

Sr¢na bolezen in sladkorna bolezen:
Raziskovalci v Beth Israel Deaconess
Medical Center in Harvard School of Public
Health so ugotovili, da pitje kave ne vpliva
negativno na sr¢no bolezen in kap, zmerno
pitje kave celo Citi pred boleznimi srca

in kapjo. »Zmerno« pitje kave pomeni

dve evropski skodelici kave. Pitje kave

prav tako ne deluje spodbujevalno na
razvoj dejavnikov za bolezni srca in oZilja
ter nima vpliva na raven holesterola in
homocisteina. Raziskave navajajo tudi,

da naj bi zmerno pitje kave varovalno
delovalo v primeru diabetesa tipa 2 in naj bi
izboljevalo toleranco na inzulin. UZivanje
kave pomaga stabilizirati raven glukoze

v krvi in celo pripomore k manjsi Zelji po
sladkem. Razlog za to tici v vezavi kofeina
na opioidne receptorje, s Cimer prepredi,

da bi posegli po drugih priboljskih, kot je
sladkor.

Raziskave so pokazale, da kava sproZi
mehanizem v mozganih, ki povzroci
sproScanje faktorja BDNF ali moZganskega
nevrotroficnega faktorja. Ta aktivira
mozZganske maticne celice, da se tvorijo
novi nevroni, hkrati pa se BDNF izraza

v miSicah. Kofein iz kave lahko torej
pripomore k ohranjanju mladostnosti nasih
misic in mozZganov.

Zol¢ni kamni: Kava pomaga pri
preprecevanju razvoja zol¢nih kamnov.
Kofein in krvni tlak: Kofein neposredno

po zauZzitju prehodno dvigne krvni tlak, a
dolgorocno pitje kave ne poveca tveganja
za hipertenzijo. Kofein deluje blago
diureticno zaradi njegovega uZivanja bomo
Sli morda veckrat na vodo, a zmerno redno
uZivanje kave ne povzroca dehidracije.

Kofein in odvisnost?

Tehnologija »brain mapping« je

pokazala, da od kave ne moremo biti
odvisni neposredno. Kofein ni povezan z
mozganskimi podrodji, ki so odgovorna

za razvoj odvisnosti. To dejstvo je podprto
s tem, da ne moremo postati tolerantni

na delovanje kofeina. Ce pa smo

vajeni stalnega pitja kave, se v primeru
nenadnega prenehanja pojavijo simptomi
odtegnitve - glavobol, zmanjsanje
koncentracije in zaspanost, a le pri delu
populacije. Simptomi se pojavijo po 12-24
urah od zadnje skodelice kave, vrh doseZejo
po 20-48 urah in lahko se jim izognemo,
Ce postopno zmanjSujemo koli¢ino zauZite
kave.

Koliko kave najvec?
Najvisja dnevna priporocena koli¢ina
kofeina je 400 mg, kar dobimo s Stirimi

V/sebnost kofeina

- Povprecna skodelica kave: 85 mg

+ Povprecna skodelica ¢aja: 20-45 mg
« PloCevinka gazirane pijace: 30-48 mg
- 30 g temne Cokolade: 20-120 mg
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Basica

zakisanost

Uravnano kislinsko-bazi¢no ravnotezZje in
delujoc energijski metabolizem sta kljucna za
vitalnost in delovno sposobnost.

Zaradi napacdne prehrane in stresa pogosto nastane
obremenjujoca kislina, ki jo mora telo nevtralizirati.
Bazitne mineralne snovi in dragoceni mikraelementi v Basici®

stabilizirajo kislinsko bazi¢no ravnotezje
zmanjiujejo utrujenost in izérpanost
podpirajo duievno vitalnost.

Ma voljo v lekarnah in specializiranih prodajalnah.

Basica® veebuje Cink. ki prspeva k uravnanemu kislinsko-bazdnemu ravnovesu n
normalini dufevni delovnd sposobnosti, Kalcij za vitalen enengijski metabolizem in
Magnezij ki prispeva k zmanjianju utrupenosti in izérpanosti

KB vivalis

Basische Mikroperien

‘.]ﬂ'\r Shwreattay -
._Fnup.- ety Enprgie

www.basica.si
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skodelicami kave (vsaka vsebuje 80-85mg
kofeina). Lani je EFSA podala znanstveno
mnenje glede varnosti kofeina - iz vseh
virov, ne le iz kave. Kot najvijo priporoceno
kolicino, ki ne povzroCi neZelenih ucinkov,
navaja 400 mg kofeina in enkratno dozo
ne vec kot 200 mg. EFSA poroca, da vsakih
dodatnih 100 mg kofeina lahko poslabsa
kakovost spanca pri obCutljivih, sploh pri
uzivanju kofeina tik pred spanjem.
Obstajajo ljudje, ki so na delovanje kofeina
bolj obcutljivi kot drugi, in pri njih lahko
pride do neZelenega delovanja kofeina.

Za negativne ucinke pri pitju kave ni edini
krivec kofein, lahko gre za obcutljivost na
druge snovi - sladkorje in olja, ki nastanejo
med praZzenjem, ali pa kontaminante, ki so
lahko prisotni v kavi.

Vec kot 500 mg kofeina dnevno ima lahko
negativne ucinke: nervoza, razdrazljivost,
nespecnost, pospeseno bitje srca in
tresenje misic. Pretirano uZivanje kave
povzroCi razdrazen Zelodec in se ne
priporoCa ljudem z boleznimi Zelodca.

Kofein in Sport?

EFSA priznava povezavo med uzivanjem
kofeina in u€inkovitostjo vzdrZljivostne
vadbe visje zmogljivosti in niZjim naporom
med vadbo. Ucinki kofeina na kratko
visokointenzivno vadbo so Se nejasni.
Kofein, zauzit po vadbi, naj bi vplival na
poznejso regeneracijo tkiva.

Komu se kava odsvetuje?

Pri nekaterih ljudeh lahko skodelica kave

ali aja povzroci nezelene ucinke - tezave

s spanjem in vznemirjenost. Dejavniki,

ki vplivajo na to, kako se odzivamo na
kofein, so spol (moski so bolj obcutljivi kot
Zenske), telesna teza, starost, zdravila ter
zdravstveno stanje. Vpliva tudi genetika.
Kava pri Zelod¢nih bolnikih poveca izloCanje
kisline, zato se jim svetuje zmernost.

Kava in zenske

Med nosecnostjo in v ¢asu dojenja EFSA
priporoCa zniZan vnos kofeina za 200
mg. Studije zadnjega desetletja ne dajejo
prepricljivih dokazov, da bi zmerno pitje
kave negativno vplivalo na plodnost ali da
bi vplivalo na zaplete pri rojstvu otroka.

Tudi kava je obrok!
Skodelica kave (pripravljena iz 5 g kavnih

400 mg

znasa najvisja dnevna
priporocena koli¢ina kofeina,
kar dobimo s Stirimi skodelicami
kave (vsaka vsebuje 80-85mg
kofeina).

Skodelica kave (pripravljena iz 5 g
kavnih zrn) brez dodatkov Steje le
7,5 kalorije, torej njeno kalori¢no
vrednost lahko tudi zanemarimo.
Vsak dodatek sladkorja, mleka,
smetane ali celo kepice sladoleda
pa kavo spremeni v obrok.

zrn) brez dodatkov Steje le 7,5 kalorije,
torej njeno kaloricno vrednost lahko tudi
zanemarimo. Vsak dodatek sladkorja,
mleka, smetane ali celo kepice sladoleda
pa kavo spremeni v obrok. Morda je ravno
dodatek sladkorja (sladkor deluje kot
droga za nase moZgane) tisti stimulans,
zaradi katerega tako radi poseZete po kavi.
Kave ljudje po mojih izkusnjah ne Stejejo
kot obrok, kar je lahko eden izmed vec
razlogov za pridobivanje teze. Ce dodate v
kavo sladkor, jo mimogrede spremenite v
sladico. Pa jo res dojemate kot sladico?
Za zaCetek namesto dveh vreck sladkorja
uporabite eno, nato postopno zman;jsajte
dodatek sladkorja. Namesto sladkorja
uporabite pravi nerafiniran sladkor
muscavado (prepoznate ga po ¢rni barvi
in zbiti strukturi), melaso, gozdni med,
sladkornim bolnikom pa priporocam
posuSene in zmlete liste stevije (zelen
prah).

Sladkor v kavi

Ce pogledamo na sladkor v kavi z druge
plati - Ce vsak dan spijete 2 kavi in vsako
sladkate z 2 vreCkami sladkorja (2 x po
59),tovenemtednu nanese kar 140 g
sladkorja, ki ga zauZijete mimogrede, brez
obcutka, da si privoscite sladico. Kaj ne

bi bilo bolj3e, za vaso postavo in tudi »za
duso, da bi si namesto teh 140 g sladkorja
mimogrede privoscili kos tortice za konec
tedna v dobri slascicarni? Kos tortice bi si na
tak nacin lahko privoscili bolj brezskrbno,
sploh Ce jo primerno uravnoteZite s svojim
jedilnikom. Moj namen ni spodbujanje k
temu, da jejte tortice, le vplivati Zelim na
dojemanje hrane in njene funkcije.

Kava in hujsanje?

Stalno uzivanje kave nima bistvenega vpliva
na metabolizem in pitje kave ni bliznjica

do vitkega pasu. Ob ustrezno sestavljenem

prehranskem nacrtu pa je kava eden izmed
dejavnikov, ki lahko prispevajo svoj delez k

izgubi kilogramov.

Mleko v kavi?

Obstajajo Studije, da je kombinacija mleka
in kofeina pri obcutljivih posameznikih tezje
prebavljiva, zato - Ce pijete kavo z dodatki

- to preizkusite sami pri sebi. Najverjetneje
je teZava v preobCutljivosti na laktozo

ali mlecne beljakovine. Gotovo pa je po
zdravi kmecki logiki primernejSi dodatek
domacega ali nehomogeniziranega

mleka kot dodatek rafiniranega sladkorja
(enako velja za umetna sladila, tudi tista
»brez kalorij«). Kava z 1 dl domacega
polnomastnega mleka Steje okoli 70 kcal,
bela kava z 2 dI mleka 140 kcal. Taka kavica
lahko, Ce jo pijete brez sladkorja, nadomesti
popoldansko malico, s katero se prijetno
pogrejete, prebudite brboncice in spijete
nekaj »za duso«, a Se vedno ne pojeste
sladice in negativno vplivate na svojo tezo
o0z. zdravje. Za dodatno sladkost ji dodajte
cimet.

S kofeinom ali brez njega?

Kofein je kavi odstranjen z ekstrakcijo

s superkriticnim CO2. Glede vsebnosti
antioksidantov se brezkofeinska kava ne
razlikuje od klasicne; Ce jo pijete zvecer,
izberite brezkofeinsko.

Koristne ucinkovine?

Kava vsebuje polifenole - klorogensko
kislino, bioflavonide, vitamine in minerale.
Studije, ki bi dokazovala, koliko jih dejansko
sprejme nase telo, za zdaj e niso opravili.
Koristni ucinki kave so enaki pri kofeinski
in brezkofeinski kavi, zatorej pri kavi ne gre
zgolj za koristne ucinke kofeina, temvec
korist celotnega praZzenega kavnega zrna
skupaj. Izoliran kofein je lahko toksicen za
nase telo.

Turska, instant ali kapucino?

Pri nakupu instantne kave pazite, da
vsebuje le eno sestavino: liofilizirano kavo.
Vsi drugi dodatki - sladkor, glukozno-
fruktozni sirup, sirup invertnega sladkorja,
posusen trsni sladkor, mleko v prahu in
arome - spremenijo obicajno skodelico
kave s koristnim delovanjem na nase telo
v sladico oz. spremenijo njeno funkcijo.
Skodelice kapucina iz vrecke ne dojemamo
kot sladico, zato se pred nakupom kave

za domaco pripravo le ustavite za trenutek
med policami trgovin in preglejte seznam
sestavin. Ker je v pridelavi kave velika
uporaba pesticidov, izberite organsko
pridelano.

kcal Steje bela kava z 2 dl
mleka, kava z 1 dl domacega
polnomastnega mleka pa okoli
70 kcal.

KAKSEN JE ZDRAV
/AJTRK SPORTNIKQOV
IN REKREATIYCEV?

~—
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Ne glede na vrsto Sporta je za njegovo izvedbo potreben zdrav
zajtrk! Za svoje telo naredimo veliko, ¢e ze zjutraj zauzijemo
zdrav obrok. To velja za vse, zlasti za telesno dejavne. S tem
pripomoremo tudi k vecji fizicni zmogljivosti, saj zjutraj tako telo >
kot mozgani potrebujejo hrano.

Besedilo: Nina Kocevar

NajbrZ ste Ze neStetokrat slisali, da je
zajtrk najpomembnejsi obrok v dnevu. To
pomeni, da z zajtrkom lahko zauzijemo
veC kalorij v primerjavi z drugimi obroki,
ki mu sledijo. Dovolj velik vnos kalorij za
zajtrk pospesi metabolizem, kar pomeni,
da bomo Cez dan porabili vec kalorij

in pozitivno prispevali k odpravljanju
mascobnih zalog. Zajtrk naj bo sestavljen
iz kakovostnih beljakovin, kompleksnih
ogljikovih hidratov, zdravih mascob,
vlaknin ter vitaminov in mineralov.

Kaksen naj bo zajtrk pred sportom?
Vzemite si €as za zajtrk, ki vam bo dal
energijo za nov dan. Zajtrk pred telesno
dejavnostjo mora zagotoviti ogljikove
hidrate, ki so za telo takojSen, primarni

vir energije. Pomembno je izbrati tiste

z nizkim glikemicnim indeksom, saj
prepreCujejo morebitno nihanje sladkorja
v krvi, kar lahko posledi¢no povzroci
slabost in vrtoglavice. Ogljikovi hidrati nam
omogocajo lazjo in ucinkovitejSo telesno
dejavnost.

Pomembne so tudi beljakovine, saj skrbijo
za rast in vzdrzevanje misicne mase.
Poleg tega uravnavajo krvni sladkor, kar
je izredno pomembno. S tem namrec

Cez dan preprecijo napade lakote. S

stalno ravnjo sladkorja se lazje izognemo
nepotrebnim prigrizkom med obroki.

Za dolgorocen obcutek sitosti in boljSo

prebavo so pomembne vlaknine, zato naj
bi vsak zajtrk vseboval vsaj pet gramov
vlaknin.

Izogibajte se sladkorju!

Ne zajtrkujte sladkorja, saj boste tako
samo spodbudili trebusno slinavko, da bo
izlocila ve¢ inzulina. Ce boste poskrbeli

za zajtrk brez sladkorja, boste opazili, da
ste bolj umirjeni, imate vec energije in ste
neprimerno bolj osredotoceni. Sladkor
sicer lahko nadomestite s kokosovim
sladkorjem.

Zajtrk s polnovrednimi Ziti je dobra
izbira!

S skodelico polnovrednih Zit boste zauZili
vsa potrebna hranila, ki vam bodo dala
energijo za aktiven zaCetek dneva. Vendar
bodite pozorni, katera izbirate! Pomembno
je, da izberete ekolosko pridelana,
nepredelana, polnovredna in tista brez
dodanega sladkorja. Samo polnovredne
Zitarice vsebujejo Zitno lupinico, v kateri

se skrivajo vitamini in minerali, poleg
tega pa polnovredno Zito poskrbi za boljSo
prebavo in preprecuje nihanje sladkorja

v krvi. Zitarice so sestavljene iz ogljikovih
hidratov, v katerih je naravno prisotna
zelo majhna koli¢ina sladkorjev. Problem
se pogosto skriva v predelanih Zitih, ki
vsebujejo nezdravo koli¢ino dodanega
sladkorja, zato bodite pozorni pri izbiri.

POMEMBNO! Cas zajtrka

Pomembno je tudi to, da zajtrkujete pravocasno, saj je bistvo zajtrka, da zbudi
metabolizem, zato velja pravilo, da je treba zajtrkovati najpozneje uro po tem, ko
smo vstali. Le tako bo zajtrk blagodejno deloval na nas organizem.
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POMEN BELJAKOVIN

ZA ZDRAVC
ZIVLJENJE IN

VITALNO STAROST

Zadosten vnos beljakovin v telo je izrednega pomena
za ohranjanje zdravega organizma. Se posebej morajo
biti na zadosten vnos beljakovin pozorni starejsi ljudje,
saj jih te ohranjajo zdrave in vitalne ter preprecujejo

razvoj Stevilnih s starostjo
povezanih
bolezni.

Raziskave kazejo, da bi morali starejsi in
Sportno aktivni mlajsi ljudje povecati vnos
beljakovin, saj jim vnesene beljakovine
zagotavljajo gradnike za obnovo in

rast skeletnih misic. 1z beljakovin

so v CloveSkem telesu sestavljena

tkiva in organi ter tudi Stevilne druge
komponente, potrebne za normalno
delovanje organizma. NaSe telo samo

tvori beljakovine, ki jih potrebuje za
delovanje, vendar moramo gradnike teh
beljakovin vnesti s hrano. Ko namrec
zauZijemo neko beljakovinsko Zivilo, se
beljakovine v procesu prebave razgradijo
na aminokisline, te pa lahko telo
uporabi za sestavljanje beljakovin, ki jih
potrebuje.

Uravnotezena prehrana mora vsebovati

Slaba stran rizevih beljakovin je, da imajo nizko vrednost

aminokisline lizin, zato je to lahko problemati¢no, ¢e je vas edini vir

beljakovin riz.

zadostne kolicine esencialnih in
neesencialnih aminokislin, ki jih
zauzijemo v obliki beljakovin. Ceprav
se, ko govorimo o beljakovinsko
popolni hrani, omenjajo predvsem Zivila
Zivalskega izvora, nam tudi polnovredna
rastlinska prehrana z zadostnim
kalori¢nim vnosom omogoca pridobitev
vseh esencialnih aminokislin.

Izguba misicne mase v starosti

MiSice igrajo pomembno vlogo pri
uravnavanju metabolizma, preprecujejo
razvoj sladkorne bolezni, metabolnega
sindroma in osteoporoze. So tudi klju¢ne
za sintezo hormonov.

Kmalu po petdesetem letu ali tudi prej
pa misicna masa upade. S starostjo
pride do manjSega anabolnega stanja

v telesu, zato zacne koli¢ina misicne
mase upadati. To lahko vodi do razli¢nih
zdravstvenih teZav, povezanih z zdravjem
okostja, gibalnimi sposobnostmi in
ucinkovitostjo metabolizma. Vsako leto
zato starejSi ljudje izgubijo 0,5-2 %
miSi¢ne mase. Pomembno je, da nekaj
zaloge misi¢ne mase Ze prinesemo s
seboj kot zalogo, v starejSem obdobju pa
ne smemo zanemariti treninga z dodatno
obremenitvijo in zadostnega vnosa
beljakovin. S pravilno prehrano in vadbo
lahko procese upadanja misi¢ne mase
zelo omejimo.

Vsak dodatni kilogram misicne mase,
ki ga prinesemo s seboj v pozno jesen
nasega zivljenja, je zelo dragocen.
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MiSi¢na masa preprecuje razvoj
metabolnega sindroma, ohranja visoko
raven metabolizma in nas ohranja v
funkcionalni gibljivosti. To pomeni,

da bomo Se pozno v starost lahko
samostojni in bomo lahko uZzivali v
lastnih hobijih. Ljudje s premalo miSi¢ne
mase so pogosto privezani na bolnisko
posteljo, imajo pa tudi tezave s sklepi
(nestabilnost sklepnih ovojnic) in
osteoporozo (zlomi kosti).

VCasih so bili zmotnega mnenja, da
beljakovine odplavljajo kalcij iz kosti in
jih tako Sibijo. Dovolj beljakovin, vitamin
D ter kalcij in magnezij zagotavljajo
mocne in zdrave kosti. Ce beljakovine
zavzemajo okrog 35 % dnevnega vnosa
vseh kalorij, to vseeno ne povzroci tezav
z ledvicami ter je Se varna in sprejemljiva
koli¢ina vnosa beljakovin v telo. Bolj
varno in koristno za zdravje je, da je delez
beljakovin ¢im vecji v obliki rastlinskih
virov in ¢im manjsi iz Zivalskih virov.

Zadosten in optimalen vnos beljakovin
Priporocila kazejo, da zadosten vnos
beljakovin v telo znasa 0,8-1 g na kg
telesne teZe. To velja za odraslega,
neaktivnega posameznika. Ljudje, ki
so starejsi od 65 let, bi morali zauZiti
okrog 1-1,2 g beljakovin na kg telesne
teZe. Tak vnos zagotovi ohranjanje in
funkcionalnost skeletnih misic. Poleg
zadostnega vnosa beljakovin je seveda
klju¢na tudi telesna aktivnost, ki spodbudi
miSicno sintezo.

Raziskava arkansaske univerze je
pokazala, da je pri vecjem vnosu
beljakovin v telo, vse do 1,5 g na kg
telesne teZe, tudi sinteza misic vecja.
Torej vedji vnos beljakovin vodi do vec
miSicne mase. Ucinki so bili neodvisni
od Casovne razporejenosti beljakovin ez
dan.

Kljuc v absorpciji ali presnovi?
StarejSi ljudje imajo pogosto tudi
teZave s presnovo zauzite hrane, zato

Priporocila kazejo, da zadosten vnos beljakovin v telo znasa
0,8-1 g na kg telesne teze. To velja za odraslega, neaktivnega
posameznika. Ljudje, ki so starejsi od 65 let, bi morali zauziti
okrog 1-1,2 g beljakovin na kg telesne teze.

kolicinsko pogosto zauZijejo premalo
visokohranilnih Zivil. StarejSi bi morali
pozornost posvetiti vnosu hranilno
bogatih Zivil in beljakovin s popolno
aminokislinsko sestavo in najvisjo
biolosko vrednostjo.

S staranjem tudi vse teZje presnavljamo
beljakovine v obliki trde hrane, izkoristek
pa je posledi¢no manjsi, zato se za
optimalen vnos priporoc¢a dodajanje

beljakovin v obliki beljakovinskega prahu.

Vendar sta izrednega pomena prava
izbira sestavin in stopnja absorpcije, to
pomeni, kako hitro po zauZitju se bodo

beljakovine presnovile v nasem telesu.

Med beljakovine, ki jih odlikuje najhitrejSa
stopnja absorpcije (presnovljivosti),
spadajo tiste, ki so predelane s
postopkom biofermentacije in so presne
- niso segrevane na temperaturah, visjih
od 45 stopinj, Zita in strocnice pa so
kaljene, s Cimer jim zagotovijo najvisjo
mozno kakovost.

Beljakovine najvisje kakovosti

V starejSem Zivljenjskem obdobju bi bilo
morda priporocljivo razmisliti o dodatnem
vnosu beljakovin v obliki beljakovinskih

D I v I N I I I\ DIVINITA™ ORIGINAL prebiotik je popolno prebioticno prehransko dopolnilo

iz rjavih morskih alg, ki vsebuje bogat prehranski spekter vitaminov,
mineralov, vlaknin, elementov v sledovih, antioksidantov, omega
3,6,9, aminokislin in drugih hranil v pravilnem celicnem ravnovesju, ki
omogocajo telesu pravilno in uravnoteZeno delovanje.
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praskov. Te beljakovine so pogosto lahko
prebavljive, podpirajo imunski sistem,
ne povzrocajo alergij in imajo najvisjo
biolosko vrednost. Hkrati so prirocne za
uZivanje, z njimi pa brez teZav pokrijemo
dnevne potrebe po vseh pomembnih
aminokislinah, ki so pomembne za
ohranjanje in rast misicne mase.

Kako jih pripravimo in med katerimi
lahko izbiramo?

Pripravimo jih lahko v obliki napitkov ali
jih dodajamo jedem, na primer zelenjavni
juhi, pecivu, palacinkam ali kruhu.
Poznamo beljakovine v prahu iz zivalskih
in rastlinskih virov. Med Zivalskimi so
pogosto izpostavljene beljakovine iz
sirotke, ki je najpogostejsi in najcenejsi
beljakovinski prasek na trgu, najdete pa
ga lahko Ze skoraj v vsaki maloprodaji.
Uporabljajo ga predvsem ljubitelji
fitnesa, saj je bilo dokazano, da pomaga
pri obnovi miSic po intenzivnih fizi¢nih
naporih in pri pridobivanju misi¢ne
mase. Pri teh je najpomembnejse to,

da Ce se odlo¢imo zanje, izberemo
ekolosko pridelane, saj v njih naceloma
ni hormonov in antibiotikov, ki so

zaradi hitrega nacina vzreje Zivali
obicajno prisotni v obicajnih sirotkinih
beljakovinah. Prednost za zdravje na
dolgi rok pa imajo zagotovo rastlinske
beljakovine.

Med najbolj prijaznimi do Crevesja in na
sploh koristnimi za zdravje so rastlinski
hipoalergeni viri beljakovin, med katere
Stejemo grahove, rizeve, konopljine
proteine v prahu ali meSanice iz razli¢nih
brezglutenskih Zit, na primer iz kvinoje
in amaranta ali semen chia, brusnic in
soncnicnih semen.

Grahove beljakovine so obicajno
narejene iz rumenega graha, ki prekasa
obicajne beljakovinske praske v kar nekaj
pogledih: so naravne, brez mascobe in
ne vsebujejo holesterola (saj prihajajo iz
rastline). So brez glutena, kar je ugodno
za vse, ki so intolerantni na gluten, ali

za tiste, ki se ga izogibajo. Grahove
beljakovine so odli¢nega, nevtralnega,
rahlo oreSkastega okusa, zato se zelo
dobro podajo k raznim juham, pecivu in
kruhu. So cenovno dostopne in vsebujejo
podobno raven beljakovin kot enake
vsebnosti sirotke. Primanjkuje jim sicer
aminokisline cistein, zato je bolje, da jih
za popoln aminokislinski vnos uZivate v
kombinaciji z drugimi beljakovinami, na
primer s konopljinimi beljakovinami.

Konopljine beljakovine so narejene

iz konopljinega semena, beljakovine
pa so derivat Se enega dodatka, in
sicer kanabisa. Konopljine beljakovine
vsebujejo zanemarljivo malo THC-ja,
zato SO povsem varne za uZivanje.

misSicne mase vsako leto izgubijo
starejsi ljudje.

Poleg beljakovin vsebujejo tudi visoke
vrednosti mascobnih kislin omega 3 in
omega 6. So naravno rastlinskega izvora
in dobro prebavljive. MoZna negativna
stran uzivanja konopljinih beljakovin je
vecja kalori¢nost zaradi vecje vsebnosti
mascobe, zato niso najbolj primerne, Ce
je vas cilj izgubljanje kilogramov. So prav
tako ene izmed drazjih beljakovin, ker je
vecina konoplje uvoZena.

Beljakovine rjavegariza

Skleda riza po vadbi Zal ne bo potesila
misSicnih potreb, lahko pa jih rizev
beljakovinski napitek. Ta rastlinski vir
beljakovin presenetljivo dobro sledi
konkurenci. Osemtedenska studija, ki
je primerjala ucinke sirotkinih in rizevih
beljakovin, je pokazala, da sta oba vira
prinesla enako dobre rezultate. RiZeve

Uravnotezena prehrana mora
vsebovati zadostne kolicine
esencialnih in neesencialnih
aminokislin, ki jih zauzijemo

v obliki beljakovin. Ceprav se,
ko govorimo o beljakovinsko
popolni hrani, omenjajo
predvsem zivila zivalskega
izvora, nam tudi polnovredna
rastlinska prehrana z zadostnim
kaloricnim vnosom omogoca
pridobitev vseh esencialnih
aminokislin.

beljakovine so prav tako brez glutena,
kar je za vse tiste, ki se mu zelite izogniti.
Slaba stran rizevih beljakovin je, da imajo
nizko vrednost aminokisline lizin, zato je
to lahko problematicno, Ce je vas edini

vir beljakovin riz. Kombinacija rizevih

in drugih beljakovin je zato najboljsa
kombinacija dodatkov za pridobivanje
vseh potrebnih aminokislin. Pri rizevih
beljakovinah je pomembno, da izberete
presen polnovreden vir kakovostne
predelave s pomocjo biofermentacije, saj
le-ta zagotavlja najvisjo, to je 98-odstotno
absorpcijo.

Za katerekoli beljakovine se boste odlocili,
bistveno je, da se pozanimate, kako so
pridelane, pri kakSnih temperaturah,

ali so jim dodali umetna barvila, okuse

in sladila. Med najkakovostnejSe
beljakovine spadajo tiste, pri katerih je
uporabljen naraven proces predelave na
nizkih temperaturah z naravnimi encimi
brez toksicnih dodatkov in Zivil Zivalskega
izvora. Ce so beljakovine pridelane na tak
nacin, je zagotovljena tudi najvisja mozna
absorpcija (presnovljivost). To pomeni,
da bo njihov izkoristek najvisji.

Mesanica rastlinskih beljakovin

Da bi nasli najprimernejSe rastlinske
beljakovine, ne pomeni, da se moramo
drzati le enega vira beljakovin.
Rastlinske beljakovinske meSanice so
zdrava izbira brez dodanih sladkorjev,
brez glutena in laktoze, zato jih lahko
uZivajo prav vse generacije - od
najmlajsih, nosecnic, mamic, aktivnih
ljudi do starostnikov za ohranjanje
miSicne mase.

Mesanice rastlinskih virov so na trgu

na voljo v razli¢nih kombinacijah:
konopljinih, grahovih in brusnicnih
beljakovin ali v kombinaciji beljakovin
rjavega riza, graha, kvinoje, amaranta in
semen chia. Prednost teh beljakovin ni
samo to, da se lahko po aminokislinski
zgradbi primerjajo z beljakovinami
Zivalskega izvora, na primer s sirotkinimi,
ampak tudi to, da ne povzrocajo
obcutka napihnjenosti, intoleranc,
alergij in prebavnih tezav. Nekatere
rastlinske me3anice so lahko draZje od
povpreCnega sirotkinega praska, vendar
so odli¢na izbira za vse, ki ne uZivajo
izdelkov Zivalskega izvora.

Pri izbiri beljakovinskih praskov ima
kupec zelo veliko izbiro. Beljakovine

so najrazli¢nejSega izvora in cene. Na
koncu se bo vasa izbira odrazala v vasih
prehranskih navadah. Ce beljakovinske
napitke uzivate vsak dan, so verjetno
klju¢nega pomena kakovost surovin,
stopnja absorpcije in nenazadnje okus.
Svetujem vam, da se pred nakupom
posvetujete s prehranskim strokovnjakom
in poskusite ¢im vec razli¢nih mesanic,
da ugotovite, katere vam najbolj
ustrezajo.

£l
OMEGA 3 ZA

DOBRO ZDRAVIE
SRCA IN OZILJA

Ocvrte jedi, gotovi prehranski izdelki, veliko
mesa in premalo gibanja - to so nezdrave
sestavine za povecCane vrednosti mascob v
krvi, ki povzrocajo arteriosklerozo in mo¢no
povecajo nevarnost srénega infarkta ali
mozganske kapi. Z mascobnimi kislinami omega
3 si dolgoro¢no zagotovite zdravje!

Cloveski organizem ne more sam tvoriti nenasicenih
mascobnih kislin omega 3, zato jih je treba vnasati s prehrano
ali kakovostnimi prehranskimi dopolnili.

Koristiomega 3in Q10

Stevilne $tudije dokazujejo, da nenasi¢ene mascobne kisline
omega 3 spodbujajo zdravje srca in krvnih Zil, normalizirajo
vrednosti mascob v krvi in prispevajo k normalnemu krvnemu
tlaku.

Tudi za ljudi, ki Ze jemljejo zdravila za zniZevanje holesterola
(statine), so mascobne kisline omega 3 idealno dopolnilo:
dokazljivo podpirajo ucinek zdravil za zniZzevanje holesterola. V
tem primeru se dodatno priporoca kombinacija s koencimom
Q10, ki ga najdemo zlasti v srcu, jetrih, pljucih in misicah.
Zdravila, ki znizujejo holesterol, lahko namrec povzrocijo,

da telo tvori manj koencima Q10. Nastajanje Zivljenjsko
pomembne snovi v telesu pojenja tudi s starostjo. To je treba
izravnati, saj vsaka celica nasega telesa potrebuje koencim Q10
za zagotavljanje oskrbe z energijo.

Mascobne kisline omega 3 so idealne tudi za srce in obtocila.
Zadosten vnos lahko pozitivno vpliva na vnetne procese pri
obolenjih, kot so revma, alergije, nevrodermitis ali multipla
skleroza.

Mascobne kisline omega 3 pozitivno podpirajo tudi

delovanje mozganskih, Zivcnih celic in mreZnice, zlasti zaradi
dokozaheksaenske kisline (DHA), in to Ze v materinem
telesu. DHA spodbuja zdravo rast zarodka in vpliva na razvoj
inteligence in vida.

Prehransko dopolnilo

Najboljsa izbira za optimalno oskrbo z visoko doziranimi
mascobnimi kislinami omega 3, strogo preverjenih glede
Skodljivih snovi in kombiniranih s koencimom Q10, so kapsule
Dr. B6hm® Omega 3 complex. Vsebujejo veckrat nenasicene
mascobne kisline v koncentrirani obliki.
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Omega3

cnmple}( kapsule

visok
odmerek

Poseben prispevek za srce,
mozgane in normalne
vrednosti mascob v krvi

@ 1z 1150 mg visoko precisc¢enega ribjega olja,
preizkusenega glede skodljivih snovi, s kar 70%
omega-3 mascobnih kislin

@ Dodatek: koencim Q10, vitamin Din E
za ucinkovit imunski sistem in zascito celic

@ Brez vonja in okusa, ni spahovanja

Primerno tudi v obdobju nosetnosti in dojenja

oz. kot dopolnile pri terapiji s statini. Certificiran trajnostni ribolov

Dr. Bohm®: Kvalitetni izdelki iz Avstrije -

proizvedeno v skladu z najvisjimi farmacevtskimi standardi




zn N ) CURAPROX

vsebuje

KEMICNA

PODPORA PRI

OBVLADOVANJU  =.»

PLAKA

klorheksidin (CHX)

sistem ADS®

Curasept ADS®: ko je mehansko ¢is¢enje zob otezeno, se lahko zanesemo na kemi¢no podporo pri

obvladovanju plaka.

Besedilo: Karolina Marolt

Pri skrbi za zdravje zob in obzobnih tkiv je
najpomembnejse ucinkovito mehansko
obvladovanje zobnih oblog, pri cemer
zadostuje ustrezna uporaba zobne Scetke
in pripomockov za ¢iscenje medzobnih
prostorov - medzobnih 3cetk in zobne
nitke.

Kaj pa v primerih, ko je mehansko
CisCenje otezeno?

Kadar je mehansko ciscenje zob in
obzobnih tkiv zaradi operativnih posegov
in puljenj oteZeno ali celo nemogoce, je
za ustrezno obvladovanje zobnih oblog
primerna uporaba kemicnih sredstev

v obliki ustne vode, paste ali gela. Ce
Zelimo, da tovrstno obvladovanje zobnih
oblog zares podpre mehansko ciscenje,
mora biti u¢inkovito. To pomeni, da mora
delovati protimikrobno - zavirati mora
nastajanje plaka, se dobro oprijeti trdih
in mehkih tkiv in ucinkovati ¢im dlje.
Pomembno je tudi, da je tako sredstvo
sprejemljivo - imeti mora ¢im manj
nezelenih ucinkov.

Klorheksidin (CHX) ucinkovito
obvladuje nastanek zobnih oblog
Protibakterijsko ucinkovitost
zagotavljajo izdelki s klorheksidinom
(CHX), ki je v zobozdravstvu prisoten
Ze dalj ¢asa. Pomaga negovati zobe,
ko je iz razli¢nih vzrokov SCetkanje
otezeno ali celo nemogoce, odpraviti
0z. ustaviti prisotno vnetje dlesni

ter zmanjsati tveganje pri zapletih
po operativnih posegih na zobeh in
obzobnih tkivih. Klorheksidin deluje
tako, da se absorbira v mehka in
trda tkiva ter dokazano pomaga pri
obvladovanju zobnih oblog. Ima pa

tudi nekaj nezelenih stranskih ucinkov,

ki se pojavljajo lokalno.

ADS® - patentirana formula, ki
zmanjsuje moznost morebitnih
nezelenih ucinkov klorheksidina

Rjavorumenkasto zabarvanje na zobeh
in sluznici ter spremembe v zaznavanju

okusa bi bila lahko zadostna razloga,
da se posamezniki za izdelke s

klorheksidinom ne bi odlocili.
Sprejemljivost tovrstnih izdelkov
omogoca patentirana formula »Anti-
Discoloration System« (ADS®), ki je
sestavni del linije izdelkov Curasept
ADS® in zmanj3a tveganje pri pojavu
zabarvanja.

Brez alkohola in brez penil

To pa Se ni vse - v nobenem izdelku
iz linije Curasept ADS® namrec ni
alkohola, zato ne izsuSujejo ustne
sluznice, moZnost za spremembo
zaznave okusa pa je minimalna. Prav
tako izdelki ne vsebujejo natrijevega
lavrilsulfata (SLS), penila, ki se
pogosto pojavlja v zobnih pastah in
v ustih povzroCa nastanek aft, hkrati
pa precej skrajsa €as ucinkovitosti
klorheksidina.

Ko je SCetkanje otezeno, je linija
izdelkov Curasept ADS® zagotovo
kemicna podpora pri obvladovanju
plaka, na katero se lahko zanesemo.

otezeno

POMEMBNO! - Bassova tehnika s¢etkanja in medzobna s¢etka

Zobna scetka mora imeti ¢im StevilcnejSe mehke SCetine, s katerimi pri izvajanju Bassove tehnike Scetkanja, pri kateri SCetko
naslonimo na dlesni in zobe, jo nagnemo pod kotom 45° proti dlesnim in z njo nezno krozimo, ne poskodujemo obzobnih tkiv.
Posezemo pa v sulkus, kjer plak obi¢ajno naredi najvec skode. Medzobne prostore ocistimo z ustrezno velikimi medzobnimi
SCetkami - pri izbiri pomaga zobozdravnik s sondo IAP. Z ustrezno izbrano medzobno SCetko hkrati ocistimo konkavne povrsine,
sulkus v medzobnem prostoru in problematicno mesto pod sticno povrsino med dvema zoboma. Za preventivo so idealne
medzobne SCetke z neznimi in dobro vpetimi scetinami, ki se ob vstopu v medzobni prostor popolnoma razsirijo in dosezejo vsa
kriticna mesta. Zi¢no jedro medzobne 3Cetke naj bo nezno, a hkrati ¢vrsto in izjemno vzdrZljivo.
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Najpomembnejsa naloga vsakega Zivega
bitja je prezivetje. In Clovesko telo ni

izjema. Ce naleti na oviro, i5¢e nove poti in
prilagoditve, a te niso brezmejne. Ko doseze
skrajne meje, telo pritisne na zavoro, da bi
preprecilo samounicenje. In veliko primerov
zmanjsane plodnosti pri Zenskah je prav to
- to so primeri mocnega zaviranja

telesa. ;:

Besedilo: Natasa Sinovec, spec. za poravnavo telesne
drze s certifikatom univerze Egoscue -_—

V svoji knjigi Brez bolecin za Zenske Pete Egoscue
navaja, da je od stotih neplodnosti 30-40 tistih,
pri katerih je vzrok moska neplodnost, druge pa
so rezultat hormonskih teZav oz. tezav z jajcniki,
kemicnega neravnovesja v vaginalnem ali
cervikalnem okolju, teZav z jajcevodi ali pa je vzrok
neznan. Egoscue trdi, da ima vecina zensk, ki jih
zdravijo zaradi neplodnosti, tudi vecje disfunkcije
misicno-skeletnega sistema, torej vecje odmike od
vzravnane drze. Zelo verjetno je, da njihova telesa
»prebirajo« informacije, ki se pretakajo po telesu,
in ugotavljajo, da so pomembne misicne skupine
Sibke in neaktivne, kostna gostota nezadostna,
ravnoteZje slabo, metabolna aktivnost minimalna,
da je v sistemu Zlez z notranjim izloCanjem zmeda
in Se kaj, kar bi ob oploditvi jajceca in njegovi
ugnezditvi v maternicno steno lahko ogrozilo
Zivljenje mame in/ali zarodka. Da do te skrajnosti
ne bi prislo, telo prepreci proces zanositve.

Seveda se to ne zgodi vsaki Zenski z zamaknjeno
telesno drzo. Vendar prava kombinacija disfunkcije
misicno-skeletnega sistema z drugimi dejavniki
lahko Zensko potisne prek roba v stanje zascitniske
neplodnosti. Telo Zenski nameni ¢as in moznost,
da obnovi funkcionalnost misi¢no-skeletnega
sistema, da bo pozneje lahko uspesno nosila
svojega otroka.

Sodobna medicina danes dela ¢udeZe, aza
ponovno vzpostavitev funkcionalnega misicno-
skeletnega sistema ne potrebujemo Cudeza.
Zadostovalo bo malo znanja, truda in marljivosti.
(Se nadaljuje.)

" '3 'y
&¢ VivaVida
Perhavéeva 36, 2000 Maribor
Tel.: 02/620 47 45, www.vivalavida.si

KOLESAR|
V SLUZBO
TUDI LETOS
VoZzI|0
SRECO

NACIONALNA POBUDA ZA SPODBUJANJE KOLESARJENJA

Nacionalna pobuda Pripelji sreco v sluzbo spodbuja
kolesarjenje na delo, s tem pa posredno osrecuje vse
tiste, ki so vkljuceni v projekt. Kolesarjenje namrec
pozitivno vpliva na obCutek srece, s tem pa povecuje
tudi delovno ucinkovitost in izboljSuje odnose s

sodelavci.

Besedilo: Andrej Hrovat

Projekt bo letos trajal od 16. maja do

10. junija, v pobudi pa lahko tokrat
sodelujejo tudi posamezniki. Za veselje
zaposlenih se trudijo tudi podjetja, ki
se bodo letosnje leto potegovala za
certifikat kolesarjem prijazno delovno
mesto.

Zakaj na kolo?

Telesna aktivnost ima dokazane
pozitivhe ucinke na splosno pocutje
ljudi. Kolesarjenje zdruZuje obliko vadbe
in prijazen nacin potovanja. Uporaba
kolesa za pot v sluzbo kolesarje zjutraj
prebudi in napolni z energijo za ves

dan, deluje protistresno, zaposleni pa so
tako bolj zadovoljni, ucinkoviti, srecni in
samozavestni v primerjavi s sodelavci,

ki uporabljajo druge nacine prevoza. Kot
ugotavlja mnogo raziskav, kolesarjenje
dviguje sploSen obCutek sreCe, saj

se med kolesarjenjem v kri izloCajo
hormoni, ki imajo neposreden vpliv na
obcutek srece.

Poleg srece tudi mnogo drugih
koristi

Kolesarjenje nima pozitivnih vplivov
samo na pocutje, ampak prinasa tudi
mnogo drugih prednosti. Lahko je
zanimiva alternativa iz vec razlogov:
ne povzroca izpustov CO2, v mestnih
srediscih je Casovno iziemno ucinkovita
resitev, saj se lahko kolesarji izognejo
prometnim zamaskom in jim ni
treba iskati parkirnega prostora,
hkrati prihranijo denar za gorivo in
parkirni prostor ter se lahko pripeljejo
neposredno do tocke, kamor so

se odpravili, ob tem pa z rednim
gibanjem sproti skrbijo tudi za svoje
zdravje.

Preteklo leto prihranili 38 ton CO2
Vletu 2015 je v sklopu pobude Pripelji
sreCo v sluzbo od maja do septembra
kolesarilo 206 trojk (618 udelezencev),
ki so skupaj prekolesarili 238.053 km.
Tako so prihranili 38 ton izpusta C02,

ki bi se sicer sprostil v ozracje, Ce bi se

v sluzbo odpravili z osebnim vozilom.
Kolesarji so v povpredju prevozili 1.227
kilometrov na trojko, v povprecju pa

so kolesarji v eno smer prekolesarili

tri kilometre. 72 % udelezencev je bilo
v primerjavi z letom 2014 novih inv
preteklih kampanjah Se niso sodelovali.

V enem mesecu do privlacnih nagrad
Na Zeljo sodelujocih v preteklem letu in
v luci trendov v tujini bodo navduseni
kolesarji letosnje leto namesto Stirih
mesecev svoje prevoZene kilometre
spremljali v obdobju enega mesca.
Novost tokratne pobude je tudi
sodelovanje posameznikov, ne le
kolesarskih trojk, s Cimer se Zeli
moznost sodelovanja v pobudi
omogociti ¢im ve¢ navdusenim
kolesarjem. Registracija je mogoca prek

spletne strani www.pripeljisrecovsluzbo.

si. V sklopu pobude bodo izZrebani
kolesarji, poleg Ze znanih splosnih

koristi kolesarjenja, nagrajeni tudi s
privlacnimi nagradami.

kilometrov na trojko so lani v
povprecju prevozili kolesarii.

“ Marifit Omega-3 DECAvit

vsebuje 290 mg visoko koncentriranega
in preCiS¢enega ribjega olja s
60% omega-3 masc¢obnih kislin
in z vitamini A, C, D; in E.
Z okusom ¢rnega ribeza in gozdnih sadeZev,
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Lzdelek Marifit Omega-3 DECAvit je
preheansko dopolnilo, Prefhransko dopolnilo

ni

Kolesarjenju naklonjena podjetja
prejmejo certifikat

Certifikat kolesarjem prijazno delovno
mesto je bil razvit z namenom izboljanja

»Pogosto se srecujemo s
premalo parkirnimi mesti

za kolesa, neobstojecimi
garderobami, premalo
spodbudami na delovnem
mestu. Dobre rezultate lahko
dosegamo le, Ce se bo kolesje
pozitivnih sprememb zavrtelo
ne le pri zaposlenih, ampak tudi
pri zaposlovalcih,« je preprican
Luka Mladenovi¢ z Urbanisti¢nega
instituta Republike Slovenije.
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razmer za kolesarjenje na delo. Poleg
mestne infrastrukture so namrec razmere,
ki jih zagotavlja delodajalec na lokaciji
dela, odlocilne pri odlocitvi za opravljanje
poti na delo s kolesom. Certifikat je bil
razvit v okviru EU-projekta Bike2Work
pod okriliem Evropske kolesarske zveze
(ECF). Pri njegovem razvoju so sodelovali
predstavniki, ki zastopajo 11 evropskih
drzav, vkljuCenih v projekt. Kriteriji za
pridobitev certifikata bodo zato usklajeni
v vseh drZavah, bodo pa upostevane
lokalne specifike glede zahtevnosti za
pridobitev. Certificirani ocenjevalec ob
pregledu ustreznosti podjetja uposteva
razpoloZljivost informacij, motivacijske
aktivnosti zaposlovalca, ki zaposlene
nagovarja h kolesarjenju, razpoloZljivo
infrastrukturo, storitve za kolesarjenje in
drugo. Ce podjetje doseZe ustrezno Stevilo
tock, prejme certifikat kolesarjem prijazno
delovno mesto, ki je veljaven dve leti. V
Sloveniji certificiranje ureja Urbanisticni
institut republike Slovenije.

»Poleg motiviranih kolesarjev je
pomembno tudi to, da imajo le-ti

na delovnem mestu razmere, ki jim
omogocajo ¢im pogostejSe kolesarjenje
v sluzbo. Pri tem se pogosto sreCujemo
s premalo parkirnimi mesti za kolesa,
neobstojecimi garderobami, premalo

%
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nadomestilo za uravnotelene prehranc.

KAPSU

spodbudami na delovnem mestu.
Dobre rezultate lahko dosegamo le,

Ce se bo kolesje pozitivnih sprememb
zavrtelo ne le pri zaposlenih, ampak tudi
pri zaposlovalcih,« je preprican Luka
Mladenovic z Urbanisticnega instituta
Republike Slovenije.

Jutranjo kavo torej tako tudi to pomlad raje
zamenjajmo za nekaj kilometrov na kolesu,
pozitivnih in dolgotrajnih ucinkov pa ne
bomo obcutili le mi, ampak tudi okolje. Se
vidimo na kolesarskih poteh z nasmeskom
na obrazu.

Novost letosSnje pobude je tudi
sodelovanje posameznikov, ne le
kolesarskih trojk, s Cimer se zeli
moznost sodelovanja v pobudi
omogociti ¢im vec navdusenim
kolesarjem.

MARIFIT

ww gibaly’a

Vedno lahko

naredite

nekaj za svoje
zdravie!

Prebudite Sportnika
v sehi.

".. LEKARME MARIBOR

Fake lekarne Maribor, Minafikova ulica §, 2000 Maribor
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JUDI TECE

NAPACNO

POSPESI RITEM — PO VSE]
SLOVENI|I SE ZACENJAJO

BREZPLACNI TEKASKI
TRENING

Zacenja se sezona teka in strokovnjaki opozarjajo, da Se vedno veliko ljudi tece z napacno tekasko

tehniko, zaradi ¢esar se pojavijo preobremenitveni procesi, ki dolgoro¢no vodijo do poskodb.

Besedilo: Matej Vidic

Tek je pri nas izredno priljubljena
dejavnost, to pa se odraza tudi v
Cedalje obseznejSi ponudbi razlicnih
maratonov in tekaskih prireditev, ob
katerih lahko hitro precenimo svoje

tekasSke sposobnosti. Znamenom ucenja
pravilne tekaske tehnike in vzpostavljanja
pozitivnega odnosa do aktivnega nacina
Zivljenja se Ze drugo leto zapored zacenja
projekt Pospesi ritem. V okviru projekta
od 19. aprila do 30. junija potekajo
brezplacni tekaski treningi pod vodstvom
vrhunskih strokovnjakov, ki se jih bo na
devetih lokacijah po Sloveniji udeleZevalo
priblizno tisoc ljudi.

Pravilna tehnika je osnova za
optimalen tek

Slovenci veljamo za tekaski narod, k
c¢emur so zagotovo pripomogli tudi nasi
uspesni sportniki. Vendar strokovnjaki
opozarjajo, da ogromno ljudi 3e vedno
teCe z napacno tehniko. »Teka se

Pri teku sodeluje celotno telo,
pa vendar se najpogosteje
pojavljajo tezave s stopali,
Ahilovo tetivo, koleni, kolkom in
ledvenim delom hrbtenice.

moramo lotiti varno in brez poskodb,

Ce se z njim sreCamo prvi¢, pa je
priporocljivo vodstvo strokovnjaka oz.
tekaskega trenerja. Veliko posameznikov
se nad tekom hitro navdusi in kmalu
obupa, ker se znajdejo v zaCaranem
krogu poskodb in slabe motivacije. Skrb
vzbujajoce pa je tudi dejstvo, da kar
osemdeset odstotkov ljudi teCe napacno.
Zato strokovnjaki poudarjamo, kako zelo
pomembno je osvojiti pravilno tekasko
tehniko,« poudarja Dejan Lenart, atletski
trener in predavatelj, vodja trenerske
ekipe Pospesi ritem, ki se Ze vec kot
desetletje ukvarja s treniranjem atletov in
drugih profesionalnih Sportnikov.

Pogoste napake in tezave
»Najpogostejse napake, ki jih naredijo
tako zacetniki kot izkuSeni tekaci, so
zanemarjanje bolecin in preobremenitev
na zaCetku sezone. Ljudje se velikokrat
odlocajo za tek, ker Zelijo izgubiti
telesno teZo ali ker Zelijo odpraviti
bolecine v dolocenem predelu telesa.
Pravilen tek je le eden od nacinov, ki

bo k temu pripomogel, ampak tezav ne

URNIKI - Kje, kdaj, s kom?

Brezplacni tekaski treningi bodo zaradi velikega zanimanja letos od 19. aprila do 30. junija potekali na kar devetih lokacijah, in
sicer v Ljubljani, Mariboru, Celju, Kranju, Kopru, Ajdovscini, Moravskih Toplicah, Novem mestu in na Bledu - vsak torek in Cetrtek,
od 18.30 do 20.00. Za tekace bo skrbela ekipa profesionalnih tekaskih trenerjev, med katerimi so Dejan Lenart (Ljubljana),
Helena Javornik in Borut Podgornik (Maribor), Urska Klemen (Celje), Brigita Langerholc (Kranj), Lucija Krkoc (Ajdovscina), Ana
Skrbina (Koper), Mitja Stern in Jure Ceba3ek (Bled), Mitja Krevs (Novo mesto) in Ales Zver (Murska Sobota). Del strokovne ekipe
so tudi Sportni psiholog Ales Vicic, fizioterapevt Jure BornSek in prehranski strokovnjak dr. Leon Bedrac, ki bodo s tekaci delili
strokovne nasvete z razlicnih podrocij, povezanih s tekom. Tekaski treningi na vseh lokacijah potekajo po istem tekaskem nacrtu,
zasnovani so sistemati¢no in se postopno nadgrajujejo z namenom, da bi posamezniki lahko dosegli optimalno tekasko formo.
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Enervit sedaj na voljo
tudi v Tus drogerijah.

ENERVIT je vodilni proizvajalec Sportnih prehranskih dopolnil na
svetu. Ze 30 let sodeluje z najveéjimi portnimi $ampioni. Na podlagi
svojih izkusenj jim je uspelo, da so v svetu Sporta uveljavili izjemne
inovacije. Enervit uspeéno sodeluje tudi s slovensko smuéarsko
zvezo, alpskimi smucarji, skakalci, tekadi in drugimi, ki za pomo¢ do
uspehov uporabljajo njihove izdelke. Namenjeni so vsem Sportnikom,
tako rekreativnim kot profesionalnim, za uporabo pred, med ali po
vadbi ali naporu.

ENERVIT
@ENERNT
g

e

ENERVITENE - ENERGIJSKI SPORT GEL
Wsebuje fruktozo, glukozo, vitamine.
Izdelek je pripravljen za takojinje zauZitje
med dolgotrajnejio fizitno obremenitvijo.
Je zelo prakti¢en: lahko ga popijete takega
ali pa ga dodate kozarcu vode ali druge
tekotine.

COSERVIT  DENERVIT

NAPITEK G SPORT INSTANT

LIMONA, POMARANCA

Instant napitek. lzdelek za
Sportnike, Vsebuje ogljikave
hidrate, vitamine in elektrolite
(soli}. Namenjen uravnoteZenju
vade in soli v organizmu,
priporodljiv v primeru moénega
znojenja zaradi intenzivne
midifne aktivnosti v amaterskem
in profesionalnem iportu.
Raztopine z ogljikovimi hidrati

in elektroliti prispevajo k
ohranjanju vzdriljivosti in
zmogljivosti med dolgotrajno
vadbo in povetajo absorbcijo
vode med vadbo.

ENERVIT GYMLINE MUSCLE
BELJAKOVINSKA PLOSCICA 30%

z okusom limone ali lednika, spada v
razred visoko beljakovinskih prehranskih
ploicic. lzdelek za Sportnike. Razvita

je za nadomestitev povedanih potreb
beljakovin za ljudi, ki opravijajo
intenzivno telesno dejavnost, ki temelji
predvsem na misicnem naporu.



O PROJEKTU - Brezplacni tekaski treningi Pospesi ritem

Projekt Pospesi ritem organizira Coca-Cola Slovenija. Namenjen je tako popolnim
zaCetnikom kot tudi rekreativnim tekacem, ki Zelijo izboljsati svojo tekasko tehniko
pod strokovnim vodstvom. Lani je projekt potekal prvi¢, zdaj pa Ze postaja pravo
tekasko gibanje. Letos sta se mu pridruzila tudi Hervis, ki ga bo dopolnil s Stevilnimi
ugodnostmi in informacijami o izbiri pravilne tekaske opreme, ter Asics kot
opremljevalec trenerske ekipe. Vec o projektu na www.pospesiritem.si.

bo odpravil,« opozarja Jure Bornsek,
fizioterapewt, ki deluje v vrhunskem
Sportu. Dodaja: »Tek v kombinaciji s
pravilno prehrano, poslusanjem svojega
telesa in nasvetov strokovnjakov je
klju¢nega pomena za napredovanje

in preprecitev nastanka poskodb. Pri
teku sodeluje celotno telo, pa vendar se
najpogosteje pojavljajo teZave s stopali,
Ahilovo tetivo, koleni, kolkom in ledvenim
delom hrbtenice. Pojavljajo se tudi

drugi preobremenitveni procesi ki ne
nastanejo takoj, ampak se razvijajo skozi
tedne ali mesece. Ce tekac¢/tekacica kIJub
bolecinam ne poisSce strokovne pomodi,
je lahko sanacija poSkodb dolgotrajnain
odsotnost od teka veCmesecna. Zatekanje
k uZivanju protibolecinskih zdravil in
branju razli¢nih forumov lahko stanje za
kratek Cas izboljSa, vendar na dolgi rok
vsekakor poslab3a.«

Tekaski cilji morajo ostati realni
Pretiravanje s tekom je lahko tudi
nevarno, opozarja Ales Vici¢, Sportni
psiholog, ki se Ze veC kot petnajst let
profesionalno ukvarja s psiholosko
pripravo olimpijcev ter Sportnikov na
mednarodni in drzavni ravni: »V Cedalje
vedji ponudbi razli¢nih maratonov in
tekaskih prireditev pri nas lahko opazimo
posameznike, ki v Zelji po doseganju
¢im boljsih rezultatov in postavljanju
osebnih rekordov Zelijo nadvladati svoje
fizicne zmogljivosti. V tem primeru Zelja
po dokazovanju prevlada nad bistvom
rekreacije, ki je sprostitev, zabava

in skrb za zdravo telo. V to skupino
spadajo netipicni rekreativni sportniki,
ki podobno kot profesionalci teCejo “za
rezultat”, hkrati pa nimajo strokovnega

vodstva in to pocnejo ob sluzbi. V takih
primerih hitro pride do iz&rpanosti in
pretreniranosti.«

Vsak tekac¢ mora poslusati svoje telo in
prilagoditi svoj trening, Ce je utrujen,
dodaja Vicic. »Pogosto pa pri rekreativnih
tekacih psiholo3ki limit nastopi prej kot
telesni limit, zato imamo ve¢inoma Se
rezerve, ko se nam “zdi”, da ne zmoremo
vec. Ce Zelimo zaceti teci in pri tem tudi
vztrajati na dolgi rok, kljub tezavam na
zaCetku, utrujenosti, pomanjkanju ¢asa,
pa je dobro, da si postavimo umirjene,
realne cilje, ki bodo ohranjali naso

80 %

ljudi tece napacno.

motivacijo. Obremenjevanje z rezultatom,
kilometri in minutami je na zacetku
povsem odvec, kasneje pa nam lahko
sluZi kot dobro ohranjanje motivacije.«

»Poleg ustrezno nacrtovanega treninga
in zadostnega pocitka je ustrezna
prehrana brez dvoma najpomembnejsi
dejavnik, ki tako rekreativnim in tudi
profesionalnim tekacem omogoca, da v
teku napredujejo in doseZejo zastavljene
cilje, obenem pa bodo zaradi ustrezne
regeneracije v teku lahko uzivali e
dolgo ter tako izboljsali kakovost
Zivljenja samega,« poudarja prehranski
strokovnjak dr. Leon Bedrac.

Najpogostejse napake, ki jih naredijo tako zacetniki kot izkuseni
tekaci, so zanemarjanje bolecin in preobremenitev na zacetku

Sezone.

e

pomislili.«

Jure Kosir, ambasador projekta Pospesi ritem

Jure Kosir, nekdanji vrhunski Sportnik, danes pa navdusen rekreativni
tekac, tudi letos ostaja ambasador projekta Pospesi ritem in tekacem se
bo na treningih pridruzil na vseh lokacijah. »Tek sem resnic¢no vzljubil
Sele pred nekaj leti, ko sem se odlocil, da znizam telesno tezo. Lotil
sem se ga sistematicno, pravilno in predvsem redno. Mislim, da takSen
pristop vsakega posameznika s¢asoma spremeni v tekaca. Tek bomo
vzljubili le, ¢e bomo k njemu pristopili pravilno Ze takoj na zacetku.
Vecina ljudi zacne teci s previsokim tempom, kar jih pogosto odvrne od
nadaljnjih tekaskih prizadevan|. Treba je zaCeti postopno, tek kombinirati
s hojo in si tako ustvariti osebno tekasko osnovo. Ko enkrat zacutimo
ucinke teka, se krepita nasa motivacija in vztrajnost. Vesel sem, da sem
Ze drugo leto zapored del projekta Pospesi ritem, ki temelji predvsem
na varnem in strokovnem pristopu k teku. Upam, da nam bo za tek in
gibanje tudi letos uspelo navdusiti vse tiste, ki nanj morda nikoli ne bi

0: Matic Bajzelj

Pospad

ritam

£l
POLETNA NEGA
/ ALOE VERQG

KOZE

Pravilna nega koze je bistvenega pomena za ohranjanje ne samo
lepote, ampak tudi zdravja in funkcije tega izjemno pomembnega

Organa.

Besedilo: Sendi LeSnjak, mag. inZ. prehrane

KoZa je najvedji organ nasega telesa.
Opravlja Stevilne nepogresljive naloge

in je veliko veC kot zgolj plas¢, ki ovija

telo. Varuje nas pred Skodljivimi vplivi
ultravijoli¢nih Zarkov, dehidracijo,
pregrevanjem, poskodbami, mikrobi, strupi
in kemikalijami. Je pomemben imunolo3ki
ter izloCevalni organ, in Ceprav se od zunaj
ne zdi, je v resnici iziemno Zivahen organ.

Vpliv poletja na kozo

Soncni Zarki so vsekakor pomembni za
nase telo, a pretiravanje in pridobivanje
»lepe« zagorele polti ima tudi Skodljive
ucinke na kozo, saj je zagorelost
obrambni mehanizem pred poskodbami.
Pretirano izpostavljanje soncu pusti znake
fotostaranja, ki se kazejo predvsem v
suhosti koZe, izrazitejSih gubicah, soncnih
pegah, hiperpigmentaciji, popokanih
kapilarah in grobi, uveli, sivkasti povrhnjici
brez sijaja. Koza, ki je bila izpostavljena
UV-Zarkom, slani vodi in vetru, postane
izsusena in poskodovana ter ji primanjkuje
hranil in vitaminov.

Kaj lahko ponudimo svoji kozi?

Najbolj univerzalno sredstvo za nego in
prvo pomoc je vsekakor aloe vera. Aloe
vero so zaradi njenih zdravilnih ucinkov
Ze v davnih ¢asih uporabljali v [judskem
zdravilstvu za zdravljenje vnetij in opeklin.
Verjetno je to tudi najbolj znana uporaba
te rastline, Ceprav ima Se vrsto drugih
koristnih ucinkov, zato je aloe vera postala
nepogresljiva sestavina Stevilnih krem in
losjonov. Edinstven gel iz sredice socnih
listov, bogat z vitamini in minerali, koZo

vlazi, zasciti, regenerira in hladi.

Glavne ucinkovine gela iz aloe vere

so polisaharidi in salicilna kislina, ki
deluje blazilno, protivnetno ter mehca
povrhnjico. Snovi iz gela iz aloe vere dajejo
kozi pomembna hranila za rast novega,
zdravega tkiva in s tem pospesujejo
celjenje. Poleg tega unicujejo bakterije, ki
se rade naselijo na poSkodovani kozi in
povzrocijo dodatno skodo. Ravno zato je
za opeceno koZo najbolj dobrodosel gel iz
aloe vere, ki zagotavlja takojsnje olajsanje,
obenem pa prepreci ali vsaj zmanjsa
nastajanje mehurjev (e gel nanesemo
takoj). Primeren je tako za soncne kot
druge opekline, vsekakor pa koristi tudi pri
manjsih vrezninah, saj kozo varuje pred
okuzbami.

Nepogresljiv za kozo skozi celo leto
Gel iz aloe vere je postal nepogresljiv del
vsake kopalnisSke policke ter potovalne
torbe. Ker se hitro vpije in ne masti koze,
se lahko uporablja kot vlazilna podlaga
pred nanosom kreme, losjona ali licil.
Uporabimo ga lahko tudi kot sestavino

za doma pripravljene maske in pilinge,
saj Ze med nanosom kozo izdatno vlaZi
in regenerira. Nepogresljiv je tudi za hitro
pomiritev koze po britju in depilaciji ali po
pikih Zuzelk.

Skrb za koZo in nega koZe se vedno
obrestujeta, saj si tako prihranimo
marsikatero gubico, liso in druge znake,
ki izdajajo naso starost. Predvsem pa

je pomembno, da se v svoji kozi dobro
pocutimo. Razvajajmo jo in hvaleZzna nam
bo.
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Ime, ki mu zaupate

CISTI ALOE VERA GEL

- Brez barvil, parabenov in alkohola.
- Primeren tudi za obéutljivo koZo (ph 4.5)

Viagilna nega in prva pomoé pri
poikodbah koZe:

+ Hladi celi in regenerira -
= Opekiine, prashe in Zulji, L
» Pkt Fuckelk.

= Po depilaciji ali britju.
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NEGOVALNA KOZMETIKA

Losjoni in kreme na osnov aloe vere 2 izbrarimi
hranilnimi sestavinami kakavovega in karitejevega
masla ter vitamina E. koo globinsko naviaZijo,
nahranijo in ji vradaio naravno raviovesie,
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lzdefki s0 na voljo v lekarnah, specializiranih
prodajalnah, Sanolaborju in na www. hisa-zdravja.si.

Za ved informacij o izdelkih lahko pokli€ate na
brezplaéno telefonsko Stevilko: ({ « 080 80 12
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ALERGICNI NA
ZPOSTAVLIANJE

ONCU?

Pojavljanje alergij ze nekaj let narasc¢a. Glede na razpolozZljive podatke WHO (Svetovna zdravstvena
organizacija) zavzemajo alergije cetrto mesto na svetovni lestvici bolezni. Homeopatija lahko

pomaga lajsati tovrstne tezave takoj, ko se pojavijo bolezenski znaki. V primeru
kroni¢nih alergij pa je prav tako pomembno konstitucijsko zdravljenje, ki zajema vse

pacientove fizicne, psihicne simptome in njegovo konstitucijo in

predispozije za dolo¢ene bolezni.

Besedilo: dr. Marusa Hribar, mag. farm.,
strokovnjakinja za homeopatijo

Alergicna reakcija na sonce je najbolj
razsirjena med alergijami. Pojavlja se
predvsem spomladi in poleti. Najveckrat
mine v nekaj dneh ali tednih. Dejavniki
onesnazenja ozradja in hrane dodatno
prispevajo k nastanku alergij na sonce.
V predelih sveta, kjer imajo ljudje kozo

Z manj pigmenta, veljajo pravila zascite
pred soncnimi Zarki. To so predvsem
oblacila, pokrivala in sencniki. Ko se je v

Evropi uveljavil trend temnejSe koze, so se
opozorila pred izpostavljanjem soncnim
zarkom umaknila. Zdaj so spet aktualna,
saj si je nemalo ljudi trajno poskodovalo
koZo s sonCenjem.

Znaki alergije

Izpostavljanje soncu oz. soncenje se je
uveljavilo Sele v zadnjem Casu. Pred tem
so se ljudje varovali pred izpostavljanjem
soncnim Zarkom. Ce vam soncenje ne
ustreza, s tem ni popolnoma ni¢ narobe.
Pomembno je, da se lahko gibate na
svezem zraku in da ste zmozni prenesti
zmerno izpostavljanje soncu. Nekateri
alergi¢no obcutljivi ljudje lahko izrazijo
tudi alergijo na sonce. Znaki (rdecina

in mehurcki) se pojavljajo predvsem

na vratu, po obrazu in rokah. Tovrstne
alergije so lahko sekundarne in se
pojavijo istoasno z drugimi alergijami.
Srbenje je prvi znak alergije na sonce in

Srbenje je prvi znak alergije

na sonce in se pojavi havadno
od dva do tri dni po prvem
intenzivnem stiku s soncem

0z. spremembi letnega €asa

ali geografske lege. Med znaki
alergije na sonce so tudi majhni
mehurcki, ki se pojavijo na kozi
in so zelo srbeci.

se pojavi navadno od dva do tri dni po
prvem intenzivnem stiku s soncem oz.
spremembi letnega ¢asa ali geografske
lege. Med znaki alergije na sonce so tudi
majhni mehurcki, ki se pojavijo na koZi in
so zelo srbeci. Kozne mehurcke je treba
razlikovati od mehurckov, ki nastanejo pri
soncarici. Pri son¢nih alergijah ni opeklin.

Na kaj morate biti pozorni?

Pred poletjem se dodatno informirajte

pri svojem farmacevtu, ali vasa zdravila
povzrocajo ali aktivirajo soncne alergije.
Med zdravili, ki pospesujejo ali povzrocajo
obcutljivostno reakcijo na sonce, so
antibiotiki, sulfonamidi, derivati kinina,
protiglivicna zdravila, antidepresivi

in neuroleptiki, diuretiki, substance

proti aknam ter kozmeticna sredstva
(bergamotovo etericno olje). Alergicno
reakcijo na sonce povzrocajo tudi sinteticni
parfumi - kar pomeni vecina parfumov.
Za zascito uporabljajte tanka bombazna
oblacila (dolgi rokavi) in klobuke ter
zascitne kreme naravnega izvora (eko
certifikat).

Poleg zdravil in kozmeti¢nih sredstev
bodite v ¢asu povecane sonc¢ne moci
pozorni tudi na prehrano. Prvo in
najpomembnejSe navodilo je pitje vode,
najmanj 2 litra na dan. Izogibajte se
rdeCemu mesu in industrijsko predelani
slani in sladki hrani. Prednost dajte
domacemu sezonskemu sadju in

zelenjavi. V prehrano vkljucite tudi hladno
stiskana rastlinska olja.

Kako pomaga homeopatija?
Homeopatska zdravila ne povzrocajo
sedacije kot Stevilni antihistaminiki in se
uporabljajo tako za preprecevanje alergij
kot za zdravljenje Ze nastalih simptomov.
Homeopatski pripravki vsebujejo le
naravne sestavine oz. ucinkovine v
minimalnih odmerkih. To so zdravila,

ki praviloma ne povzrocajo nezelenih
ucinkov in odvisnosti. Homeopatija je
brez kontraindikacij in se lahko uporablja
socasno z alopatskimi zdravili v vseh
starostnih obdobjih.

Homeopatska zdravila lahko pri alergijah
na sonce uporabljamo tako preventivno
kot kurativno. Za preventivo pred alergijo
na sonce priporo¢am tri tedne pred
intenzivnim soncenjem (nastopom
dopusta in podobno) in tudi v ¢asu
intenzivnega sonca homeopatsko zdravilo
Natri muriaticum.

Ob nastopu alergije (akutno) jemljemo
sistemati¢no homeopatski histamin.

S homeopatskim histaminom so bile
narejene tudi znanstvene studije.
Humanim bazofilcem, ki izlocajo histamin
in so odgovorni za alergijsko reakcijo, so
dodali hiSno prsico (Dermatophagoides
pteronyssinus). Vsakemu vzorcu so
potem dodajali razli¢ne razredCitve
homeopatskega zdravila Histamin
(Histamin 4 CH - Histamin 20 CH).
Analiza je pokazala, da je homeopatsko
zdravilo Histamine 15 CH statisticno
najpomembneje zmanj3alo bazofilno
degranulacijo in s tem sproscanje

o
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histamina in posledi¢no zmanjSanje
alergicne reakcije.

V primeru koznih erupcij (roznata
koZa brez majhnih mehurckov, edem,
izboljSanje s hladnimi obkladki) se
priporo¢a homeopatsko zdravilo Apis
mellifica. Ce kozno rdecino spremlja
Se visoka temperatura, jemljemo
homeopatsko zdravilo Belladona. V
primeru kozZnih erupcij z majhnimi
mehurcki in zelo rdeCe koze se jemlje

homeopatsko zdravilo Muriaticum acidum.

Po nasvetu strokovnjaka homeopata
lahko jemljete Se homeopatsko zdravilo
Thymuline, ki na splo3no krepi imunski
sistem, zato je lahko dopolnilno pri
zdravljenju alergij.

Tudi pripravek iz rastlinskih vrsickov

Ribes nigrum se sistemsko priporoca

pri vseh alergijah, ker ima kortizonu
podobno delovanje, brez stranskih
u¢inkov. Homeopatska raztopina Ribes
nigrum1 DH je pripravek s podrocja
gemoterapije, ki uporablja sveze rastline
v dobi intenzivne rasti. V tem Casu rastline
vsebujejo veliko embrionalnega tkiva, ki
ugodno vpliva na organizem. Nekateri

jo imenujejo tudi rastlinska terapija z
izvornimi celicami. Delovanje ribeza je
opisoval Ze Rudolf Steiner, ustanovitelj
antropozofske medicine, ki se uvrsca

med uveljavljene celostne pristope
zdravljenja. Pripravek Ribes stimulativno
deluje na nadledvicno Zlezo in pospesuje
izloCanje kortizona. Kortizonsko delovanje
je Se posebno pomembno pri vnetnih
procesih v telesu, med katere spadajo tudi
alergijske reakcije.

Homeopatska zdravila ne povzrocajo sedacije kot stevilni
antihistaminiki in se uporabljajo tako za preprecevanje alergij kot
za zdravljenje Ze nastalih simptomov.
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GROZNJA MALIGNEGA
MELANOMA

Poznamo vec kot 30 razli¢nih vrst koznih rakov in Se ve¢ drugih malignomov koze. Skupno so kozni
raki najpogostejsa oblika raka pri belopoltih (kavkazijski tip koze), vendar skoraj 95 % predstavljajo tri

najpogostejse vrste.

Besedilo: Borut Zgavec, dr.med., spec. dermatovenerologije

Na prvem mestu je bazalnocelicni
karcinom ali bazaliom (BCC), na drugem
je ploScatocelicni ali skvamoznocelicni
karcinom (SCC) in na tretjem je maligni
melanom ali na kratko melanom

(MM). Prva dva (BCC in SCC) sta dalec
najpogostej3a, a na sreco relativno manj
agresivna in znamo ju prakticno v celoti
pozdraviti. Tretji rak, maligni melanom, pa
spada med najbolj agresivne in maligne
oblike rakov, kar jih v medicini poznamo,
in predstavlja dale¢ najvecji odstotek
umrljivosti za koZnim rakom, zato bomo
govorili predvsem o melanomu.

Kaj je melanom?

Melanom je malignom, ki nastane iz
celic, imenovanih melanociti. Melanociti
so celice, ki tvorijo pigment. Normalno
se nahajajo v spodnji plasti povrhnjice.
Njihova naloga je, da se odzovejo na
poskodbe koZe, ki nastanejo po razlicnih
sevanjih, najpogosteje po UV-zarkih,

ki so del son¢nih Zarkov, in za zascito
proizvajajo pigmente, ki jim pravimo
melanini.

Melanom je zelo maligen rak, ki- e ga
ne odkrijemo pravocasno - privede do

gotove smirti. Na drugi strani pa je lahko
melanom eden najbolj ozdravljivih rakov,
Ce ga prepoznamo pravocasno (v zgodnji
obliki), izrezemo in lahko doseZzemo
prakticno popolno ozdravitev. Zato je
Zivljenjskega pomena, da melanom
odkrijemo in izreZemo ¢im bolj zgodaj.
TeZava je, ker je melanom v zgodnji obliki
izredno tezko prepoznati. Seveda, vcasih
melanom lahko prepoznamo brez tezav zZe
s prostim oCesom, a je Zal takrat obicajno
Ze v razvitejSi obliki.

Zakaj je melanom v zacetni obliki tezko
prepoznati?

Razlogov je vec. Prvi¢, melanom je
posnemovalec Stevilnih drugih koznih
»izrastkov«, »bradavic« in »znamenj«.
Poznamo zelo razli¢ne klini¢ne pojavne
oblike melanoma. Ceprav govorimo o
melanomu kot o eni vrsti tumorjev, pa
danes vemo, da gre za genetsko zelo
raznolike vrste - pri razlicnih ljudeh se
lahko pojavijo razli¢ni tipi melanomov.
Drugi¢, melanom je v svoji zacetni

rasti pravzaprav enak »navadnemu
pigmentnemu znamenju« in se ga v
zgodnji fazi rasti pogosto ne da lociti

Osnova je pregled s posebno povecevalno napravo, ki ji pravimo
dermatoskop. Ta podobno kot mikroskop s povrhnjo osvetlitvijo
presvetli povrhnji del koze in sliko tudi poveca.

od navadnega »znamenja« - sploh pa
ne s prostim oCesom. Zakaj? Za boljse
razumevanje je najprej dobro nekaj vedeti
o0 »navadnih pigmentnih znamenjih«!

Kaj so »pigmentna znamenja«?
Pogosto se zgodi, da se posamezen
melanocit nase povrhnjice zacne
razmnoZevati - iz enega nastaneta dva, iz
dveh Stirje, nato osem, Sestnajst in tako
naprej do nastanka na milijonov celic.
Taksnemu razmnoZevanju celic pravimo
melanocitna proliferacija. Ce se taksna rast
po doloCenem Casu sama od sebe ustavi
in celice ostanejo v kozi, potem govorimo
o0 benigni (nenevarni) proliferaciji, temu
pa s skupnim imenom strokovno re¢emo
melanocitni nevusi, po »domace« ali

v pogovornem jeziku pa »materina
zZnamenja«, »pigmentna znamenja«

ali le »znamenja, »pike« itd. Prakticno
ni ¢loveka, ki ne bi imel vsaj kakSnega,
mnogi pa jih imajo na stotine prakti¢no po
vsej koZi.

Ker melanociti tvorijo pigmente, takSno
rast melanocitov obicajno vidimo kot nekaj
rjavkastega ali ¢rikastega. Ce rastejo
bolj povrsinsko, se to na kozi vidi kot
rjavkasta pega, lisa ali »pika, obicajno v
nivoju koZe; Ce rastejo v obliki grucice, se
dvignejo nad povrsino koZe in jih vidimo
kot »buncico« ali bradavicki podobno
spremembo ali kozni »povesek« itd.

V priblizno 15 % melanociti, ki se
pomnoZujejo, ne tvorijo pigmenta

in takSna znamenja so lahko koZne
barve, roznata ali rdeCkasta. Torej izraz
»pigmentna« ni natancen, saj del
melanocitnih nevusov (znamenj) ni
pigmentiranih. To pogosteje vidimo pri
zelo svetlopoltih.

Skratka, rast melanocitov - kozna
»Znamenja« se pojavljajo v zelo razlicnih
oblikah, velikostih in barvah, zato jih je
mnogokrat tezko lociti od drugih koznih
»izrastkov«, tako benignih kot rakavih.

V ¢em se melanom razlikuje od
melanocitnega nevusa?

Melanom je maligna varianta
pomnozevanja melanocitov - to pomeni,
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da se na mestu, kjer se je zacelo
pomnozevanje, to ne ustavi, temvec

se celice (melanociti) razmnoZzujejo
nekontrolirano in se rast ne ustavi. Se
vec, celice po dolocenem Casu vdrejo v
limfne in krvne Zile, se po krvnem obtoku
razSirijo v druge organe in tkiva, kjer
nadaljujejo nekontrolirano rast do takSne
mere, da motijo delovanje teh organov in
tako privedejo do smrti. Govorimo, da je
melanom metastaziral oz. da je priSlo do
razsoja in zasevkov.

Zakaj nastane melanom?

Danes precej hatanc¢no poznamo
spremembe v Stevilnih genih, ki
privedejo do nastajanja melanocitnih
nevusov in tudi nastanka melanoma.
Dolocene genetske spremembe lahko
podedujemo in vemo, da je tveganje za
nastanek melanoma bistveno vecje pri
posameznikih, pri katerih je kdo od ozjih
sorodnikov Ze imel melanom. Melanomi,
ki so genetsko povezani, se lahko pojavijo
kjerkoli na koZi in tudi na nekaterih
sluznicah (ustnice, del ustne sluznice,
spolovila, zadnjik, oko ...) in ne samo na
mestih, izpostavljanjih soncu.

Tveganje za ponoven/nov melanom je
tudi pri tistih, ki so melanom Ze imeli.
Drugi dejavnik, ta je najpogostejsi, je
vpliv UV-Zarkov (del soncnih Zarkov), ki
lahko poskodujejo naso DNA (dolocene

ultrasun

Professional Protection

PRODAJNA MESTA: oddelek kozmetike Maxi, parfumerije Beautique, NAMA Ljubljana,

Melanom je zelo maligen

rak, ki — ¢e ga ne odkrijemo
pravocasno - privede do
gotove smrti. Na drugi strani
pa je lahko melanom eden
najbolj ozdravljivih rakov, Ce

ga prepoznamo pravocasno (v
zgodnji obliki), izrezemo in lahko
dosezemo prakticno popolno
ozdravitev.

gene) in tako sproZzijo melanom. Tovrstni
melanomi se pojavljajo na predelih koze,
ki so bili pogosteje izpostavljeni son¢nim
Zarkom, Se posebej, Ce so bili od sonca
opeceni.

Kako zgodaj prepoznati melanom?
Dermatologi, ki se ukvarjamo s

izbrani kozmetiéni saloni in parfumerije po Sloveniji.

= Dolgotrajna odp

koZnimi raki, za zgodnje prepoznavanje
uporabljamo dva nacina, ki se med seboj
dopolnjujeta in kombinirata. Osnova je
pregled s posebno povecevalno napravo,
ki ji pravimo dermatoskop. Ta podobno kot
mikroskop s povrhnjo osvetlitvijo presvetli
povrhnji del koZe in sliko tudi poveca. Na
takSen nacin nam omogoci natancnejse
opazovanje in zaznavanje sprememb,

ki lahko kaZejo na melanom ali pa nam
pokaZejo, da je sprememba nenevarna.
Seveda so za takSno prepoznavanje
potrebna leta ucenja in izkusenj. Prvo
pravilo dobrega dermatoskopskega
pregleda je, da ob pregledu vedno
pregledamo VSA znamenja, »izrastke« 0z.
»pikice« ali kakrsnekoli druge spremembe
na koZi, saj vsaka »pikica« predstavlja
drugo spremembo.

Drug nacin, ki nam omogoca Se
natancnejSe in zgodnejSe odkrivanje
melanoma (in tudi drugih rakov na

koZi), pa je sledenje in spremljanje vseh
sprememb na koZi. To nam omogocajo
posebne priprave, s katerimi opravimo

t. i. »body scan«. Znamenja so namrec
dinamicna, to pa pomeni, da se
spreminjajo, rastejo, nekatera izginevajo
in tudi nastajajo nova. TeZava je, ker

med novo nastajajoCimi znamenji lahko
vznikne tudi melanom. Melanom namrec
v skoraj 80 % zraste na novo - tam, kjer na
kozi prej ni bilo nic, le redkeje pa izraste

|zdelki za zasgito koze pred soncem, so odporni na vodo, SEitijo
pred UVA in UVB Zarki, ter ne preprecujejo ng

Jizdelkijultiasunidiugacnicy
* 1 nangsmardan zadostuje za zastito pred soncem

= Brez maséob, emulgatorjev, zgoscevalcev
(priporoéama ﬁh ko.gre za soncne alergije)
st na vodo, potenje in drgnjenje

= Visoka fotostabiinost

= Optimalna zastita pred UVA In UVB Zarkl

* Mocna zascita pred prostimi radikali (\itamin E)
* Nizka kemiéna obremenitev za koio

= Tnatno izboljSanje viaZenja koze

* Kombinacifa kemignih in minerainih fMitrov

* Ne preprecuje naravne zagarelosti koie

* |zdelana v Svicl

* Fod prijaznl izdelki

~* Enostavni za nanasanje

= Niso masini in niso lepljivi

* Ne puitajo madezev na obleki




Pri oceni »znamenj« je zelo pomemben podatek, ali se le-to

spreminja, ali raste.

izznamenja, ki ga Ze imamo. Tezava
jevtem, da melanom in »znamenje«

v zaCetku rasteta prakticno enako. Pri
»body-scanu« opravimo poslikavo regij
koZe celega telesa, nato dermatoskopsko
pregledamo vsa znamenja in za tista, ki
kazejo doloCene spremembe, opravimo
Se t. i. epilumescencno digitalno
poslikavo, ki se racunalnisko shrani.
Pacient pride na ponovni pregled

Cez Sest 0z. osem mesecev in takrat
ponovno opravimo taksno poslikavo

ter ob tem lahko primerjamo, ali so se
znamenja spremenila in kako. Tako lahko
posumimo na rakasto rasco v res najbolj
zgodnih oblikah in z izrezanjem taksne
spremembe pozdravimo v celoti.

Kako lahko sami prepoznamo
melanom?
V zelo zgodnjih oblikah posameznik

Prvo in najpomembnejse je,
da spremembo, ki je sumljiva
za melanom, izrezemo v celoti
in posljiemo na histoloski
pregled (pregled tkiva pod
mikroskopom). Histoloski

izvid nam pove, ali je bila
sprememba, ki smo jo izrezali,
benigna ali je slo za melanom.

melanoma ne more prepoznati. Za pomoc
pri prepoznavanju se je uporabljal t. i.
sistem ABCDE, pri katerem je lahko vsak
ocenjeval kozno spremembo po kriterijih:
A - pomeni asimetrijo; Ce je pigmentno
Zhamenje asimetricno, je to lahko Ze
opozorilni znak. B - pomeni »border« oz.
robove znamenja; Ce so ti neenakomerni,
je to dodaten opozorilni znak. C - pomeni
»colour« 0z. barva; ni pomembno, kaksne
barve je znamenje, marvec to, kako
enakomerno je obarvano Ce je obarvanje
enakomerno, je to dober znak; Ce ni
enakomerno, je to Ze opozorilo; in koliko
barvnih odtenkov je vznamenju - vec je
barv, slabse je. D - pomeni diameter oz.
velikost; v tem primeru gre za znamenja,
ki nastanejo na novo in so v premeru vecja
kot pet ali Sest milimetrov. E - pomeni
elevacija oz. dvig znamenja ali tudi
evolucija, to je razvoj znamenja; sumljivo
je, ¢e smo imeli znamenje na ravni koZe, a
se je dvignilo nad njo in zacelo rasti 0z. se
je zacelo spreminjati.

Izkazalo se je, da je sistem ABCDE

zelo neprakti¢en in v vecini primerov
nezanesljiv, saj je mnogo melanomov,
sploh v zacetni fazi rasti, lahko po kriterijih
ABCDE videti nesuspektnih, na drugi
strani pa poznamo mnogo benignih
koznih sprememb, ki po sistemu ABCDE
dosegajo kriterije za melanom. Kot najbolj
zanesljiv znak, ki ga lahko sami opazimo
in kaze, da je lahko z »znamenjem« nekaj
narobe, je spreminjanje! Kakrsnokoli,
predvsem pa morate biti pozorni na rast.
Melanom je namre¢ malignom (»rak«)

in skupna lastnost vseh rakov je, da
rastejo - stalno in neprenehoma. Zato je
pri oceni »znamenj« zelo pomemben
podatek, ali se le-to spreminja, ali raste.
Ce je znamenije Ze leta prisotno in se ne
spreminja, je stalno enako, potem je zelo
mala verjetnost, da bi Slo za melanom.
Seveda se zadeva zaplete, Ce si znamenje
poskodujemo (odrgnemo, odpremo itd.)
ali se znamenje vname, se v njem pojavi
cista itd. Takrat opazimo spreminjanje

znamenja, ki pa ni posledica malignosti,
ampak drugih vzrokov.

Skratka, pozorni moramo biti ha vse
spremembe, ki smo jih opazili na novo,
in natista znamenja, ki jih sicer imamo
Ze dolga leta, a so se zacela spreminjati.
Takrat ne odlasamo s pregledom pri
dermatologu.

Kako zdravimo melanom?

Prvo in najpomembnejse je, da
spremembo, ki je sumljiva za melanom,
izrezemo v celoti in posljemo na
histoloski pregled (pregled tkiva pod
mikroskopom). Histoloski izvid nam
pove, ali je bila sprememba, ki smo jo
izrezali, benigna ali je Slo za melanom.
Ce je 3lo za melanom, so postopki in
nadaljnje zdravljenje pacienta odvisni od
stadija tumorja, ko je bil ta izrezan. Stadij
dolodi zdravnik (dermatolog-onkolog) na
osnovi vec podatkov, najpomembnejSi pa
so za zaCetek podatki iz histopatoloSkega
izvida: nivo po Clarku - pomeni, v

kateri sloj koZe je melanom vrascal -

ni tako pomemben in se v sodobnih
obravnavah melanoma ne uporablja

veC. Najpomembnejsa je debelina po
Breslowu - koliko je bil tumor debel,
kako globoko je segal v koZo ob izrezu.
Druga dva podatka sta e, ali je bil tumor
ulceriran (vidni znaki razpada tumorja)
in kolikSno je Stevilo mitoz (to pomeni,
koliko celic vidimo v fazi deljenja - vec jih
je, hitreje tumor raste). Ce je bil na primer
melanom omejen le na povrhnjico,
govorimo o »melanoma in situ«. V
takem primeru se opravi le varnostna
reekscizija - ponovno izrezanje s SirSim
robom, v tem primeru 5 mm, in s tem je
terapija koncana. Ce je tumor Ze segal

v dermis, a je tanjSiod 1 mm in brez
ulceracije, potem se opravi le reekscizija
(SirSi ponovni izrez) z varnostnim robom,
girokim 1 cm. Ce je debelina po Breslowu
veC kot T mm ali Ce je prisotna ulceracija
in/ali veC mitoz, se poleg SirSe reekscizije
opravi 3e izrez varovalne bezgavke. Ce

je ta negativna, se zdravljenje konca; Ce
je pozitivna, pa sledi odstranitev celotne
bezgavcne lozZe in tako naprej.

V primerih napredovanega melanoma

(z ugotovljenimi metastazami) je
nadaljnje zdravljenje odvisno od vec
dejavnikov - stadija tumorja, genetskih
znacilnostih tumorjev itd. Se vedno se
uporablja interferon, od leta 2011 pa
prihajajo na trg nova bioloska zdravila,

ki Zal melanoma Se ne pozdravijo, a

nam dajejo upanje, da bomo v bliznji
prihodnosti napredovali melanom vsaj
zadrzevali in Sirjenje uspesno zavirali.

Ne glede na stadij melanoma je
potrebno pri vseh pacientih, pri katerih
smo izrezali melanom, po doktrini in
smernicah dvakrat letno spremljanje pri
dermatologu prvih pet let ter nato enkrat
letno vse Zivljenje.
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ZDRAVLIENIE Z
ROKO V ROKI

ZAVIDANJA VREDNI REZULTATI PRI
ZDRAVLJENJU STEVILNIH BOLEZNI

V Ljubljano prihaja svetovno znani ruski zdravilec dr. Maksim Osipov, ki dosega zavidanja vredne
rezultate pri zdravljenju stevilnih bolezni, kot so glavobol z migreno (uspeh je prakticno popoln), isias,
bolecine v hrbtenici in krizu, artritis, sklepna in revmatska obolenja, ledvi¢ni in Zolcni kamni, problemi
s prekrvavitvijo, motoric¢ne tezave, stres, zvisan krvni tlak, bronhitis, psihicne in imunske tezave,
diabetiCne tezave, paraplegicne tezave, dioptrija ... Precej uspesno odpravlja tudi tezave parov, ki ne

morejo spoceti otroka.

,#© MESECNA AKCLA

»Ni bolezni, ki se je ne bi dalo pozdraviti
ali ublaziti, vendar pa je princip zdravljenja
drugacen, kot smo ga vajeni sodobni
ljudje. Najprej je treba odstraniti vzroke
in Sele nato posledice bolezni,« poudarja
svetovno znani ruski zdravilec dr. Maksim
Osipov, magister ljudske medicine, ki ga
zaradi visoke ravni znanja in uspehov pri
zdravljenju uvrscajo med deset najboljsih
zdravilcev na svetu. Mednje se je uvrstil,
ko je z najvisjimi ocenami opravil teste za
zdravilsko svetovno licenco. V zadnjem
desetletju in pol se je tega preverjanja
udelezilo 500 zdravilcev z vsega sveta,

Priznanja, nagrade in diplome svetovno
priznanega zdravilca dr. Maksima
Osipova

Lani je na strokovnem kongresu
v Moskvi, ki ga je organiziral
InStitut ljudske medicine in
zdravilstva ENIOM, prejel

zlato medaljo kot najboljsi
zdravilec, diplomo zlate roke

Za najboljsega zdravilca Rusije,
posebno nagrado za aktivno
delovanje v alternativni medicini
in posebno nagrado za dosezke.

samo 38 kandidatov ga je uspesno
ocenami. Maksim Osipov je eden izmed
njih. V Rusiji uspeSno sodeluje tudi z
uradno medicino.

Vecini odraslih lahko pomaga do delne
ali popolne ozdravitve. Pri otrocih je delez
popolnih ozdravitev izrazito visji in znasa
kar 95 %. Izkazal se je tudi pri cerebralni
paralizi in raznih drugih bolezenskih
tezavah otrok, vklju¢no z Downovim
sindromom. Pri svojem delu pa je zelo
previden. Pri sréno-Zilnih obolenjih, Ce je
veliko tveganje, samo svetuje. Enako je
tudi pri rakavih obolenjih, pri katerih je
vse odvisno od casa, kdaj bolnik pride na
terapijo. Takoj ve, komu lahko pomaga

in komu ne, kar [judem tudi jasno pove.
Sposoben je namrec ugotoviti nacin
Zivljenja in razmisljanja ter tudi to, kakSna
je pripravljenost, da bi ljudje svoje zdravje
izboljSali tudi s spremenjenim slogom
Zivljenja.

Nihce ti ne more pomagati, ce si tega
ne zelis sam

Za oCisCenje telesa in ozdravitev je
potreben cas, saj tudi bolezen, razen
poskodb, ni nastala ez noc. Vsekakor

pa je pri zdravljenju najvec odvisno od
psihicnega stanja posameznika, koliko se
je kdo pripravljen sprostiti in se prepustiti
njegovim rokam, s katerimi lahko
odkrije teZave posameznika, njegovim
mozganom in vibracijam.

Metode zdravljenja
Dr. Osipov zdravi v celoti, saj se ukvarja
z vzrokom poruSenega cloveskega
ravnovesja. Zdravljenje izvaja na vseh
ravneh, celostnem cloveSkem pocutju
duse in telesa. Pri zdravljenju socasno
uporablja dve metodi zdravljenja:
1. Stabilizacija energetskih poti

v telesu. Ko energija ponovno

brez ovir steCe po telesu, se zacne
postopek CiSCenja in zdravljenja. »Ko
so blokade odstranjene in energija
neovirano stece po telesu, se vcasih
zgodi, da kdo omedli, a to ni nic¢
hudega. Po takem mocnem sunku
energije ¢lovek kmalu ozdravi, ne
potrebuje veliko terapij,« pravi dr.
Osipov.

2. Kiropraktika. Tehnike se je naucil
med studijem, dodal pa ji je tudi svoje
metode, ki pripomorejo k okrevanju
lumbalnega dela hrbtenice, vratu,
kolen, komolcev itd.

Njegovi uspehi so neverjetni. Ob tem
pojasnjuje: »Nisem Cudodelnik in ne
obljubljam Cudezev, sem le opora in
pomoc pri zdravljenju razli¢nih bolezni.«

OBISK - Dr. Maksim Osipov
v Ljubljani

Svetovno znani zdravilec dr. Maksim
Osipov gostuje v Ljubljani (Litostrojska
ulica 44¢)
+13.6.2016-22.6.2016

< 4.7.2016-13.7.2016
+1.9.2016-11.9.2016
+6.170.2016-16.10.2016
+3.11.2016-13.11. 2016
+1.12.2016-11.12.2016
Rezervacije na terapije sprejemajo na
telefonski Stevilki: 070 344 893 ali
preko e-poste:
info@maksimosipov.com.
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ZAKA] TAM SPODA] |
SRBI IN PECE

VAGINALNE OKUZBE

Peko€ obcutek, srbenje in neprijeten vonj so le nekateri od splosnih simptomov vaginalnih okuzb.
Toda zdravljenja se razlikujejo glede na stanje, zato je pomembno, da veste, kateri tip vaginalne

okuzbe imate.

Besedilo: Simona Jancek*
*Vir: http://www.everydayhealth.com

Vaginalne okuzbe (vaginitis) so zelo
pogoste - tako zelo, da vecina Zensk

v svojem Zivljenju izkusi neko obliko
vaginalne okuzbe ali vnetja. Vaginitis

je izcedek iz noZnice s srbenjem ali

brez njega, pekocim obcutkom ali brez
njega ter z vonjem ali brez njega. Zdi se,
da so nekatere Zenske bolj nagnjene k
vaginalnim okuzbam kot druge, vendar
razlogi za to niso povsem jasni.

Kaj rusi normalno ravnovesje v noznici?
V zdravi noZnici so Stevilne bakterije in
glivice, vendar pa lahko nekatere stvari
zmotijo zdravo ravnovesje le-teh. Te
vkljuCujejo:

+ agresivna sredstva za tusiranje in
kopanje,
spremembe ravni hormonov,

+ antibiotike,
+ vaginalno obcevanje,
+ nosecnost in dojenje.

Najpogostejse okuzbe noznice

Tri zelo pogoste vrste vaginalnih okuzb

« Glivicne okuzbe. Najpogostej3o vrsto
vaginitisa, okuzbo z glivicami, povzroca
ena od mnogo vrst gliv, znanih kot
kandida. Glivice kandide so naravno
prisotne v telesu v majhnem Stevilu,
tudi v noZnici, in obicajno ne povzrocajo
tezav. Vendar kandide uspevajo v
toplem, vlaznem, brezzracnem okolju in
pod temi pogoji se lahko razmnoZzijo do
Stevila, ki povzroca vaginalne okuzbe.
Obstaja veliko vrst glivic ali kandide -
najpogostejsa je Candida albicans.

Simptomi glivicne okuzbe noznice

vkljuCujejo gost bel izcedek, ki ga nekatere

Zenske opisujejo kot podobnega skuti.
Glivicno vnetje lahko povzroci tudi
vaginalno srbenje in rdecico na vulvi
(predel ustnic zunanjega Zenskega
spolowla) in v noznici.
- Bakterijska vaglnoza Z glivicami
kvasovkami v noznici Zivijo tudi
»prijazne« bakterije, imenovane
lactobacili. Ko se Stevilo lactobacilov
prevecC zniZa, lahko to sproZi stanje, ki
ga imenujemo bakterijska vaginoza
(BV). Zakaj se ravni bakterij spreminjajo,
ni natancno znano, vendar obicajne
bakterije (lactobacile) lahko nadomestijo
druge bakterije, ki povzrocajo okuzbe.
Bakterija, ki je najveckrat povezana z
bakterijsko vaginozo, je gardnerella. To
pomeni pomanjkanje lactobacilov in
razraSCanje drugih bakterij, ki povzrocajo
simptome okuzbe.

NASVETI

noznice (3,8-4,5).

zdravila.

in reproduktivhega sistema.

povzrocCi okuzbo.

- 8 pravil za zdravo noznico

1. Zascitite naravno ravnovesje pH v noznici in pazljivo izbirajte
sredstva za umivanje intimnih predelov. Naj bodo blaga z naravnim pH

2. Poskrbite za uravnotezeno zdravo prehrano. Nekatera Zivila
so kljucna za vaginalno zdravje: brusnicni sok in jogurt delujeta
preventivno proti glivicnim okuzbam in pomagata pri zdravljenju le-teh;
sojini izdelki vsebujejo estrogen, ki deluje kot naravni vlazilec noznice.
3. Poskrbite za varno spolnost. Uporaba kondomov preprecCuje prenos
spolno prenosljivih bolezni, kot so HIV, HPV, genitalni herpes, sifilis,
gonoreja, genitalne bradavice in klamidija. Za nekatere od teh ni

4. Redni ginekoloski pregledi so kljucni za ohranjanje zdravja noznice

5. Zdravite okuzbe, ko se pojavijo, saj nezdravljene lahko povzrocijo resne tezave z reproduktivnimi organi, celo neplodnost.

6. Prispolnem odnosu uporabljajte lubrikante (izogibajte pa se vazelinu in izdelkom na osnovi olja, saj vplivajo na lateks in
lahko raztrgajo kondom) - brez njih sramne ustnice in noZnica postanejo razdrazene in se lahko celo poskodujejo.

7. lzberite udobna oblacila, ki zagotavljajo dolgotrajno suhost. Nekateri materiali in nacini noSenja spodnjega perila
spodbujajo potenje, kar posledicno vodi v razrast bakterij in okuzb. 1zogibajte se tangicam in nosite bombazno spodnje petrilo.
Cim prej zamenjajte mokre kopalke in prepoteno perilo po Sportu.

8. Skrbite za ustrezno higieno in redno menjajte tampone in viozke med menstruacijo; ko je nimate, ne uporabljate SCitnikov
za perilo za vpijanje normalnega izcedka iz noznice, saj ti zadrzujejo vlago in toploto blizu vaginalne odprtine, kar lahko
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TekocCe kremno milo za intimno nego.

Ma ocsnowvi dalmatinskeaga Zajblja in oliénega olja

-

Pri bakterijski vaginozi lahko Zenska vidi
gost ali belkast izcedek ali pa takega, ki je
spolzek in prozoren. Ni verjetno, da srbi

ali pece. Opazen je lahko vonj po ribah, Se

posebej med spolnim odnosom.

+ Trichomonas. Od treh najpogostejSih
vaginalnih okuzb je Trichomonas
vaginitis edini, ki je resni¢no spolno
prenosljiva okuzba. Okuzbo povzroca
enoceli¢ni parazit Trichomonas vaginalis,
ki se prenasa s spolnim odnosom z
enega partnerja na drugega.

Simptomi okuZbe Trichomonas vaginitis

so podobni znakom drugih okuzb noznice:

peko€ obcutek, draZenje, pordelost in
otekanje vulve, rumenosiv ali zelenkast
izcedek iz noZnice, obicajno z vonjem po
ribah. Nekatere Zenske Cutijo tudi boleCine
med uriniranjem.

Druge vaginalne okuzbe in stanja
Druge pogoste vaginalne okuzbe in vzroki
neprijetnih obcutkov v noZnici
+ Klamidijski vaginitis. Klamidija je
spolno prenosljiva bolezen, ki lahko
povzroCi vnetje noznice. Nekatere Zenske
imajo izcedek s klamidijo, druge pa
ne. Pogostejsi simptom je krvavitev,
predvsem po spolnem odnosu. Spolno
aktivne Zenske do 26. leta bi bilo
treba vsako leto testirati na prisotnost
klamidije, saj okuzba pogosto nima
nobenih simptomov in tako lahko

Vrdriuje naravno ravnovesje

Ne drafi in ne izsufuje intimn 1]
predelow

Iagotavija optimalno fiziolotko
kislost — pH = 4.0

LA pred ballerijami

neopazena vztraja ter nezdravljena
povzroci veliko Skodo pri plodnosti
zenske.

Nevnetni vaginitis. O tem govorimo,
ko postane koZa okoli noZnice obCutljiva
na drazilne snovi, kot so diseci tamponi,
odisavljena mila ali mehcalci za pranje
oblacil. To stanje ni okuzba in reSitev zanj
je preprosta: ne izpostavljate se temu, na
kar imate reakcijo.

Vulvodinija. To je stanje, v katerem
imajo Zenske kronicne bolecine ali
nelagodje na vulvi brez znanega vzroka.
Simptomi so podobni vaginalnim
okuzbam: pekoc obcutek, zbadanje,
surovost, bolecine in otekline. Simptomi
so lahko stalni ali obcasni.

Virusna vaginoza. Tudi virusi lahko
povzrocijo vaginalne okuzbe. Vecina
virusov se Siri s spolnim stikom. Virus
Herpes simplex je pogost vzrok virusne
vaginoze. Simptomi vkljucujejo bolecine
v predelu spolovil, zaradi poskodb ali
rane. Vecinoma lahko vidimo rane

na vulvi in noznici, lahko pa so te tudi
skrite in jih lahko vidi le ginekolog med
ginekoloskim pregledom.

Zdravljenje vaginalnih okuzb

Vse nastete okuzbe je mogoce zdraviti,
vendar je treba najprej vedeti, katero
okuzbo imate, le tako se lahko predpise
ustrezno zdravilo.

www.intimea.si

Navoijo v iekarnah, prodajainah Sanolabor. specalinranih prodagalnah. drogarpah O

Zdravilo za zdravljenje glivicnih okuzb
lahko kupite v lekarni, Ce ste prepricani,
da gre res za tovrstno okuzbo. V¢asih
Zenske mislijo, da imajo glivi¢no okuZzbo,
dejansko pa gre za nekaj drugega,
opozarjajo strokovnjaki. Ce poskusite
zdravila za samozdravljenje in ta ne
delujejo, morate obiskati zdravnika.

Glivice kandide so naravno
prisotne v telesu v majhnem
Stevilu, tudi v noznici, in
obi¢ajno ne povzrocajo tezav.
Vendar kandide uspevajo v
toplem, vlaznem, brezzracnem
okolju in pod temi pogoji se
lahko razmnozijo do Stevila, ki
povzrocCa vaginalne okuzbe.

INTIMEA

IMTIMEA j& prava izhira 23 vsako damo. Ana Hiadnja. balenna

ridrulite ca nam na
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VNETJE SECIL
POGOSTEJSE
PRI ZENSKAH

Z vnetjem spodnjih secil se v Zivljenju vsaj enkrat sre¢a vsaka Zenska. Pri moskih je tovrstno vnetje
redkejSe zaradi anatomske razlike in zato, ker izlo¢ki prostate delujejo baktericidno. S starostjo
obolevnost pri zenskah narasca tudi zaradi padca estrogena, ki je odgovoren za kislost pH noznice in

prisotnost lactobacillusa, ki naravno varuje pred bakterijsko okuzbo.

Besedilo: Sonja Ukmar, dr. med., spec. spl. medicine

NajpogostejSi povzrocitelj vnetja secil je
bakterija E-coli, ki je normalno prisotna

v nasi crevesni flori. Ce pade odpornost
organizma in se le-ta prekomerno
razmnoZzi, pride do vnetja. Vnetje lahko
povzrocajo tudi druge (spolno prenosljive)
bakterije (clamidia), virusi ali glivice.

Pri Zenskah je secnica kratka in v
neposredni bliZini noZnice in zadnji¢ne

odprtine, zato lazje pride do prenosa
in okuZbe v secnico in naprej v mehur
ter posledicno do vnetja. Lahko pa
povzrocCitelji pridejo tudi po krvoZilnem
sistemu.

Vnetja so pogostejsa pri mladih Zenskah,
ki zacenjajo spolno Zivljenje, 0z. v
menopavzi zaradi usihanja estrogena,

-

=

Vnetje ledvic (pielonefritis) poteka s povisano temperaturo,
boleCinami v ledvenem delu, mrzlico, splosnim slabim pocutjem,
spremenjena sta barva in vonj urina. Lahko se pojavita bruhanje in
driska. Nezdravljeno vnetje lahko v najhujsem primeru privede do
ledvicne odpovedi.

ki je odgovoren za kisel pH noznice

in normalno vsebnost lactobacilusa,

ki predstavlja normalno bariero pred
okuzbami. Pri mosSkih so vnetja redkejsa,
saj izlocki prostate delujejo protivnetno.
Po 60. letu se zaradi povecanja prostate
obolevnost tudi pri njih poveca.

Stopnja vnetja

Vnetje lahko poteka nezapleteno (samo
teZave pri uriniranju) in ga srecujemo
navadno pri mlajsih, spolno aktivnih
Zenskah. Ta vnetja so po navadi enostavna
in hitro ozdravljiva.

Do zapletenih vnetij (s poviSano
temperaturo, krvavim urinom ...) pa
prihaja pri ogroZenih skupinah ljudi ali po
uroloSkih posegih (npr. ko vstavijo urinski
kateter).

OgroZene skupine so starostniki,
nosecnice, diabetiki, imunsko oslabeli;
zato je treba pri njih pogosteje
pregledovati urin. V nosecnosti se lahko
nezdravljeno vnetje prenese tudi na

plod. Pri diabetikih je vnetje urinarnega
trakta pogostejSe zaradi prisotnosti
glukoze v urinu, sladkor namrec pospesi
razmnozevanje bakterij.

Pri majhnih otrocih ali telesno oz. duSevno
prizadetih lahko poteka vnetje secil
netipicno, s povisano temperaturo, jokom,
bruhanjem, slab3im apetitom. Pozomi
moramo biti na vonj in barvo urina.

Simptomi vnetja spodnjih secil

Locimo vnetje spodnjih secil (secnica,
mehur in pri moskih prostata) ter zgornjih
secil (ledvice).

Uretritis ali vnetje secnice se kaZe kot
pekoC obcutek pri uriniranju, pogosto

nas »sili« na vodo. Pri soCasnem vnetju
noznice je prisotno srbenje, pri moskih
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ZNAKI

Tipi¢ni splosni znaki vnetja sencil so:

+ pogosto in pekoce ali bolece
uriniranje,

* neprijeten vonj urina,

+ spremenjena barva urina,

« lahko bolecine v spodnjem delu
trebuha ali na mestu prostate,

« privnetju ledvic imamo lahko
zvisano temperaturo, mrzlico in
bolecine v ledvenem delu.

lahko izcedek iz secnice.

Za cistitis ali vnetje mehurja je znacilno
pogosto, bolece in pekoCe uriniranje

z obCutkom nepopolnega praznjenja
mehurja. Spremenjena sta vonj in

barva urina, redko je prisotna kri. Lahko
se pojavijo boleCine v spodnjem delu
trebuha.

Prostatitis ali akutno vnetje prostate

pri moskih lahko poteka z bolecino v
presredku, zvisano temperaturo, mrzlico,
sploSnim slabim pocutjem in oteZenim
uriniranjem. Prostata je povecana in
boleca. Ponavljajoca se ali nepozdravljena
vnetja lahko privedejo do kroni¢nega
prostatitisa.

Vnetje zgornjih secil

Vnetje ledvic (pielonefritis) poteka s
povisano temperaturo, bole¢inami v
ledvenem delu, mrzlico, sploSnim slabim
pocCutjem, spremenjena sta barva in vonj

urina. Lahko se pojavita bruhanje in driska.

Nezdravljeno vnetje lahko v najhujsem
primeru privede do ledvicne odpovedi.

Kaj storiti?

Pri enostavnih vnetjih brez temperature,
pri mlajSih, ki nimajo kroni¢nih bolezni,
lahko poCakamo dan ali dva brez obiska
zdravnika in si pomagamo sami. Pijemo
veliko nesladkane in negazirane tekocine
(¢aj za ledvice in mehur ali drugi Caji,
voda) ali uZivamo pripravke iz brusnice in
granatnega jabolka, ki delujejo kot naravni
antiseptik in vsebujejo veliko vitamina C,
ki zakisa urin in prepreci razmnozevanje
bakterij.

lzdelek je primeren tudi
za vegetarijance.

Potrebno je zdravljenje z antibiotikom. Ce prva izbira le-tega ne
pomaga, je treba narediti pregled urina po Sanfordu, to je test,
ki sodi med najpogosteje uporabljene mikrobioloske preiskave
urina, s katero dolocijo vrsto bakterije, ki povzrocajo okuzbe, ter
PO antibiogramu za doloceno bakterijo izbrati najucinkovitejse

zdravilo.

Ce tezave ne minejo v nekaj dneh ali pa se
pojavijo kri v urinu, temperatura, bolecine
v ledvenem delu, obis¢emo zdravnika.
Vedno in takoj pa obis¢emo zdravnika, e
sodimo v ogroZeno skupino (nosecnice,
diabetiki, majhni otroci ...).

Zdravnik bo opravil osnovni pregled urina,
lahko tudi krvi. Na osnovi klini¢ne slike bo
postavil diagnozo. Potrebno je zdravljenje
z antibiotikom. Ce prva izbira le-tega

ne pomaga, je treba narediti pregled
urina po Sanfordu, to je test, ki sodi med
najpogosteje uporabljene mikrobioloske
preiskave urina, s katero dolocijo vrsto
bakterije, ki povzrocajo okuzbe, ter po
antibiogramu za doloceno bakterijo
izbrati najucinkovitejSe zdravilo. Poleg
osnovnih laboratorijskih testov se zdravnik
lahko odloci tudi za ultrazvocni pregled
secnih poti, ki lahko pokaZe razlicne
nepravilnosti, anatomske spremembe ali
mehanske ovire, ki motijo odtok urina in
lahko povzrocajo vnetja (kamni, tumorji,

BRUSNICA

Z D-manozo

Na voljo v lekamah in drogerijah dm.

prirojene okvare ...). Zastajanje urina je
lahko eden od vzrokov za razmnozitev
bakterij in nastanek vnetja.

Enostavna, akutna vnetja, Ce se pogosto
ponavljajo, lahko preidejo v kroni¢na, kar
ima dolgorocno lahko za posledico tudi
inkontinenco.

Kako lahko sami preprec¢imo vnetje

secnih poti?

« Pijmo dovolj tekocine (2 | dnevno),

« izogibajmo se »Sumecim« pijacam,

« privnetjih prostate se odsvetujejo ostre
zacCimbe, Zgane alkoholne pijace in kava,

+ po kopanju se preoblecemo v suha
oblacila,

« poskrbimo za ustrezno intimno higieno,

+ po vsakem spolnem odnosu ali kopanju
se polulajmo,

- poskrbimo, da nas ne bo zeblo v noge.

Pomembno je, da pri ponavljajocih se

vnetjih odkrijemo vzrok in ga skusamo

odstraniti.

BRUSNICA

- Prehitite tezave in si privoséite sproééene 7 D-manozo 2
dopustniske dni. o, B

» Izdelek Brusnica z D-manozo lahko jemljete tudi "“*o.,f}u g
preventivno.

Prehransko dopolnilo
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Tipi¢na slika Cloveka z motnjami
hranjenja se navzven odraza kot bolestna
preokupiranost s telesnim videzom, ki je
v lastnih oceh pogosto povsem popacen.
Na vedenjski ravni pa ljudje z motnjami
hranjenja raje jedo sami kot v druzbi,
preskakujejo obroke ali dneve hranjenja,
nadaljujejo dieto, ko so Ze davno dosegli
idealno tezo, kuhajo za druge, sami pa ne
jedo, po jedi hitijo na stranisce, pogosto
zlorabljajo odvajala ali pa kompulzivno
telovadijo, mrzlicno zbirajo recepte in celo
kopicijo zaloge hrane.

Nekateri opaznejsi telesni znaki motenj
hranjenja so pogosto stanjsani lasje in

lomljivi nohti, odsotnost menstruacije,

pogosta pa je tudi prezeblost. Motnje

hranjenja so pogostejSe pri Zenskah,
vendar se pojavljajo vse pogosteje tudi

pri mosSkih. LoCevati je treba teZave s
prehrano (angl. disturbance) in motnje
hranjenja (angl. disorder). Glavne motnje
hranjenja so anoreksija, bulimija in
kompulzivno prenajedanje. Pomembno se
je zavedati, da Ceprav ortoreksija ni uradno
priznana kot motnja hranjenja, prav tako
lahko povzroca vcasih nepopravljivo
Skodo. Gre za sistematicno in dolgotrajno
opuscanje celih prehranjevalnih skupin.

Skupno motivacijsko gonilo motenj
prehranjevanja je strah (in obupna
potreba po nadzoru), ne pa Zelja po
zdravem Zivljenju. Motnje hranjenja sov
izvoru izrazito Custven problem, zato se ne

odpravljajo z racionalnim prepri¢evanjem,
ki je od vseh ukrepov najmanj ucinkovito.
Vizroki za motnje hranjenja niso v
retusiranih modnih revijah, temvec v
specifi¢ni bioloski ranljivosti za razvoj teh
motenj, ki jih neustrezne psihosocialne
okoliscine sprozijo in vzdrzujejo. Motnje
hranjenja na dolgi rok odpravljamo v
psihoterapevtskih obravnavah, omilitev
simptomov pa lahko pacienti dosezZejo
tudi s kratkotrajnimi obravnavami s
kombinacijo z zdravili. So ene najbolj
trdovratnih motenj. Pogosto se motnje
hranjenja pojavljajo skupaj ali v razlicnih
kombinacijah. Redko naletimo na povsem
izolirano motnjo, povezane pa so tudi z
osebnostnimi motnjami.

Je pretirana izguba teZe, pravzaprav

je hiranje, ki ni posledica presnovnih
motenj ali bolezni. Nastane kot posledica
zmanjSevanja vnosa hranil. Anoreksija

je mocno povezana s popacenim
zaznavanjem lastnega telesa, saj se ljudje
vidijo kot predebeli tudi takrat, ko so pod
povprecno telesno tezo. V¢asih se ta strah
pred telesnimi spremembami kaZe tudi

v nosecnosti, kar je Se posebno nevarno,
saj zmanjsan vnos hranil poskoduje

tako mater kot plod. Anoreksija se lahko
konca s smrtjo. V zaCetnih stopnjah jo

je skoraj nemogoce opaziti, tako kot
pravzaprav vse motnje hranjenja, saj jo
pogosto spremljajo obCutki sramuin s
tem prikrivanje obnasanja, povezanega z
motnjo.

Prizadene priblizno odstotek odrasle
populacije, pojavlja pa se lahko v vec
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razli¢nih oblikah, najpogosteje jo spremlja
prenajedanje, v€asih tudi anoreksija. Za
bulimijo so znacilni cikli prenajedanja

in bruhanja, vendar bruhanje ni nujen
indikator. Zlasti pri obliki, s katero se
spopadajo predvsem moski, je tipicen del
zavraCajocega cikla obsesivna telovadba,
pa tudi zloraba odvajal in »pospesevalcev«
presnove. Kadar gre izklju¢no za bulimijo,
ni vedno nujna prisotnost strahu pred
debelostjo 0z. spremenjeno telesno
podobo. Tipi¢ni znaki bulimije so
pravzaprav nezmoznost zadrzati hrano,
saj veliko pacientov po prenajedanju
bruha povsem spontano, brez drazenja
refleksa bruhanja. Drugi takoj po obroku
skrivaj bruhajo s siljenjem. Nemalokrat

je bruhanje nacin samokaznovanja za
prenajedanje.

Pacienti z bulimijo so navadno starejSi

od tistih z anoreksijo, svoje tezave pa
lahko prikrivajo obcutno dlje, saj navadno
ohranjajo konstantno telesno tezo.

Ni enako kot prekomerno hranjenje.
Razlika je navadno v tem, da ljudje s to
motnjo v hrani ne uZivajo, pac pa iscejo
obcutek polnosti in otopelosti, ki bi nekako
preusmerila njihov obCutek notranje
tesnobe in napetosti. Sla po »basanju«

s hrano je neustavljiva in se konca Sele

takrat, ko nastopi otopelost, ki jo pogosto
spremljajo obcutki krivde. Pojavlja se lahko
v kombinaciji z bulimijo ali pa sama po
sebi. Prenajedanje je navadno tudi najlazje
opaziti, saj kar naprej zmanjkujejo velike
koli¢ine hrane. Kot velja za bulimijo in
anoreksijo, obtoZevanje ljudi s to motnjo
vzbudi Se veC odpora in poskusi nadzora
nad prehranjevanjem navadno otezujejo
zdravljenje.

Motnje prehranjevanja niso zavestna
odlocitev ¢loveka, da se bo unicil.
PrepriCevanje in dajanje nasvetov se
pogosto konca v povecanem odporu

in $e globljem sramu. Clovek, ki trpi za
motnjami hranjenja, potrebuje strokovno
obravnavo, ne pa dobronamerno pomoc,
saj si teZzav ni ustvaril sam.

Za uspesno in trajno ozdravljenje motenj
hranjenja je nujno globinsko predelovanje
vzrokov onkraj nadzora nad simptomi.
Pacienti so Ze tako ali tako povsem
preokupirani s hrano in »siljenje« je ravno
ena tistih razvojnih tezav, ki jo pogosto
najdemo v zgodovini takega pacienta.
Vsekakor je treba opozoriti na posledice

in priporociti zdravljenje, kadar opazimo
tezave pri bliznjih, vendar mora biti
odlocitev za zdravljenje vedno zavestna

in prostovoljna, kadar gre za odraslega
Cloveka.

POVSOD JE LEPO;
NAJLEPSE JE DOMA

KLIMA CENTER

MITSUBISHI
ELECTRIC
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/DRAVILNE
LASTNOSTI JAGOD

Pred vrati je sezona jagod. Ti lepi rdeci sadezi so odli¢na izbira za zdravo malico ali sladico. Zagotovo
se vsi strinjamo, da so najboljSe jagode tiste, ki zrastejo na domacem vrtu ali na bliznji kmetiji.

Zato, Ce le imate moznost, pocakajte na pravo sezono jagod in kupite domace, ekolosko

pridelane. Jagode so med prvimi na seznamu najbolj skropljenih sadezev; ¢e jih uzivamo

pogosto, je najbolje, da kupimo ekoloske. /

X ——— Moy kolicek zelenja.

V srednjem veku so bile jagode simbol ZmanjSano moznost za nastanek

miru, popolnosti in blaginje. Najprej so prostih radikalov. Dokazano pomagajo
jih uporabljali za lajSanje son¢nih opeklin.  tudi pri prepreCevanju nastanka rakavih
VCasih so verjeli, da so jagode zaceli gojiti  bolezni.

Ze v starem Rimu.

Jagode v kulinariki

Najbolje jih je uzivati samostojno, odli¢no
pa se podajo tudi k raznim sladicam, na
primer sladoledu. Za vas sva pripravili
nekaj zanimivih idej za pomladno-poletne
sadne lucke z jagodami. Za pripravo

Zivime v urbanem ckolju. Obkrozame se z naravrimi materiali, pa vendar zelenja nikoli ni dovoll. Na terasi, v drevni sobi, kuhiri in
nenazadnje tudi pa kroZniku, Vsak od nas si namred 2asiuli svof koséek zelenja v mestu. Urban Jungle z inovativnimi izdelki prinasa

prav to - dom, poln aromabiénih zelise, urbani wt na terasi, bogat z domado Zelenjavo in okenske pofice, okrasene Z buino cvetodimi
Zanimiva dejstva

rastlinarmi.
Jagode so edini sadez, ki ima + V 13. stoletju so verjeli, da so jagode sadnih luck ne potrebujete sladkorja. ikl
semena na zunanji strani, tako da so afrodiziak, zato so jih dodajali v juhe Ce si zelite sladke sladoledne lucke,
izpostavljena okolici. Vsebujejo kar 129 % mladoporoCencem. lahko sladkost dobimo s kombinacijo
priporoCenega dnevnega vnosa vitamina + Jagode potrebujejo 3 dni, da preidejo razlicnih sladkih sadeZev (banane, ﬁ . ;. r-\'rﬂ
C. So dober vir mangana, folata in kalija, iz zelene v belo in nato rdeco barvo. ananasa ali lubenice), z dodatkom ‘1'
folne kisline in prehranskih viaknin. + Za najboljso aromo in okus jagod je kokosove vode ali pa sladkor enostavno ___;_

VSR
nadomestimo z brezovim sladilom. Za ;
pripravo luck potrebujemo modelcek
za lucke, ki ga lahko kupimo v vecjih
trgovinah z gospodinjskimi pripomocki.
Lucke lahko pripravite tudi s papirnatimi
kozarcki in lesenimi palCkami.

Idealne so za hujsanje, saj vsebujejo najbolje, da so postrezene pri sobni

malo mascob in so nizkokalori¢ne. Ena temperaturi.

skodelica jagod vsebuje priblizno 55 - V Belgiji lahko najdemo muzej,

kalorij. posvecen jagodam.

- Kalifornija je edina zvezna drzava, ki
goji jagode na prostem celo leto.
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Jagode zavirajo staranje in vplivajo na

TR
— M

RECEPTI

Jagodne lucke z banano in
kokosovo vodo
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Jagodne lucke z zelenim
C¢ajem matcha latte

Proteinske manj kalori¢ne
jagodne lucke s kokosovim
ali grskim jogurtom

¥
Y
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Sestavine: Sestavine:

rganska zemij rgan najil T rgan i
- 1 velika banana - 2 skodelici svezih ali zamrznjenih jagod  gestavine: Qrganska zemia Crgansia ghojito SDCE, ruansio grgle
- 2 skodelici svezih ali zamrznjenih jagod (brez listja) - 2 skodelici svezih ali zamrznjenih
(brez listja) + 2 skodelici nesladkanega gostega jagod (brez listja)

- 1+ Y2 skodelice kokosove vode polnomastnega kokosovega mleka
- 3 zvrhane Cajne Zlicke zelenega Caja
matcha (natural)

« 3 Cajne Zlicke medu ali javorjevega

« 2 + V2 skodelice kokosovega jogurta,
sojinega ali grskega jogurta (po Zelji)

+ 2 zvrhani jusni Zlici beljakovin z
okusom vanilje (npr. vanilja Sunwarrior
Classic Plus)

Idegina zemlja za vse urbane Idealna organska gnaojifa za vse, ki Tekoce organsko gnaifo je
Vse sestavine damo v mesalnik in

mesamo do gladke teksture. Nato maso

vrtnarje, ki fim bodo mini virtowi Zelijo zdrave, aromaticne in cvetode kombinacija organskih hranil, ki z

na balkonih, okenskih policah, rastiine v kuhingi, urbanih vrtovih rednim dedajanjern izbolisa rast,

previdno vlijemo v modelcke za lucke, sirupa
vstavimo palcke za lucke in vse skupaj
postavimo v zamrzovalnik za 3 ure. Preden  Najprej pripravimo kremo matcha latte:

v koritih ali visokih gredah ter na balkonih ali na okenskih poficah, poveca pridelek in podpira cvetenje

v mesalnik damo oprane jagode zlasti v kuhinji res v ponos. v koritih ali visokih gredah. ter okusnost in socnost plodov.

lucke vzamemo iz modelckov, jih za 30
sekund na vsaki strani pogrejemo s tekoco
vodo, tako boste lucke lazje odstranili iz
modelckov.

kokosovo mleko kremasto vmesamo

z mesSalnikom za stepanje smetane.
Dodamo 2 ¢ajni Zlicki sukrina. Ko dobimo
gosto kremo, vanjo s kuhalnico vmeSamo
matcho v prahu, da dobimo lepo zeleno
kremo. Kremo nadevamo v modelcke za

in beljakovine z okusom vanilje.
Zmesamo do gladkega in napolnimo
modelcke za sladoled do dobre polovice.
Zamrznemo za 1/2 ure. Nato zmesamo
kokosov, sojin (natural) ali grski jogurt

s preostalim sladilom (2 ¢ajnima

100% organska zascita v priilu

Recepti so sestavljeni za priblizno lucke. Nato v mesSalniku zmesamojagode  |ickama) in napolnimo modelcke do : Organsko prsilo skrbi za naravno zdrave rastiine Organsko prsilo
4-6 luck, odvisno od velikosti 'T Td,TaJ)r?O Z"Ckol sukrina (Shlqlzugegla " vrha. Ponovno zamrznemo za priblizno s o za zdrave rastline brez bolezni in skodljivcev urbanem @ o4 2a rastiine brez
modelckov. Vec receptov z jagodami >actia) N NApYIITD 1OAFICKe 23 WEKE 3 ure in postrezemo. : B i vrtu na balkonu ali okenskih polica ARBINY  skodli
: 4 . : I L balkonu ali okenskih policah, 2l i adijivcey
lahko najdete na mojezdravje.net. do vrha. Obe zmesi lahko dodajamo v i yﬁ]ﬁ | Sl : o T
modelcke tudi izmeni¢no. Zamrznemo za z Bt} v koritih ali visokih gredah. "

2-3 ure in postrezemo.
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