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BONBONI HALLS ZA SVEZ DAH IN PRQTI
BOLECINAM V GRLU

Blagovna znamka
Halls je ena najbolj
znanih blagovnih
znamk bonbonov na
svetu. Poleg tega, da
ti bonboni osveZijo
dah, je njihova
edinstvena prednost,
da ucinkovito lajsajo
bolecine v grlu in
dihanje skozi nos.
Bonboni Halls vsebujejo mentol in evkaliptusovo olje ter tako
hitro in ucinkovito pomagajo precistiti dihalne poti, pomirjajo
kaselj in delujejo kot blag anestetik za grlo. Na voljo so razli¢ni
okusi in razlicno mocni bonboni.

- Halls Extrastrong je najmocnejsi in najbolj zazelen bonbon,
ki ima zelo mocen okus po mentolu in evkaliptusu.

+ Halls Mentholyptus ima blaZji okus po mentolu, ki pa
je Se vedno zelo ucinkovit tako pri osveZitvi daha kot pri
lajsanju teZav, ki spremljajo prehlade. Na voljo je tudi Halls
Spearmint z okusom blage mete.

« Sadni okusi so na voljo tistim, ki imajo raje blazje osvezilne
bonbone: najnovejsi okus je jagoda, priljubljeni pa so
gozdni sadezi, bonboni Halls Vita C limeta imajo dodan
Se vitamin C.

ORAFLOGO ZA ODRASLE IN OTROKE - ZA
VSE TEZAVE V USTIH

IZiemna sestava gela
Oraflogo je adut za

(operativni posedgi,
neprilegajoce se
zobne proteze,
ortodontski aparati).
Gel Oraflogo zmanjsa krvavitve dlesni. Poleg gela Oraflogo®

za odrasle je zdaj v lekarnah na voljo tudi GEL ORAFLOGO®
JUNIOR - blazilni in zas¢itni gel z naravnimi sestavinami,
posebej razvit za otroke in najstnike. Vsebuje zmes dvanajstih
naravnih visokokakovostnih sestavin z visoko koncentracijo
hialuronske kisline s prijetnim okusom po janezu. Informacije:
080 50 02, http://si.oraflogo.com/.
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LOSJON ZA SUHO KOZ0 CELOTNEGA TELESA

»Vas koza srbi, se usci in vas obicajni
kozmeticni izdelki drazZijo? Preizkusite
Excipial U10 Lipolosjon z 10-odstotno

. - . T [~ ————
ureo, ki koZo zelo dobro vlazi, normalizira ;urm
vsebnost lipidov pri suhi in zelo suhi kozi. =

Primeren je za nego celotnega telesa,
se hitro vpija in lahko ga uporabljate za e
vsakodnevno nego, da tezav s suho kozo =

ne bo vec. Losjon je dermatolosko testiran. i
Poiscite v lekarnah!«

NAJNOVE|SA TEHNOLOGIJA — KONCNO
MIRNO PRESPANE NOCI!
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sproscanju in

normalnemu ritmu spanja. Baldrijan ne povzroca odvisnosti
in nima negativnega vpliva na jutranjo budnost. Baldrivel
kapsule s podaljSanim spros¢anjem najbolj pohvalijo
uporabniki, ki so imeli teZave z no¢nim prebujanjem in
so tezko nazaj zaspali. Najnovejsa tehnologija -podaljSano
sproScanje aktivnih snovi iz zdravilnih rastlin - omogoca
visoko razpolozZljivost za telo celih 12 ur. To je Se posebno
dobrodoslo pri teZavah, kot je nespecnost, saj kapsulo
zauZijete zvecCer in aktivne snovi se sproscajo celo noc.
Kapsule so v rastlinskem ovoju in ne vsebujejo barvil. V
lekarnah in specializiranih trgovinah in na
www.soria-natural.si.

PRESNE RASTLINSKE BELJAKOVINE
SUNWARRIOR

Warrior Blend je me3anica rastlinskih proteinov, ki zdruZzeno
deluje ucinkoviteje kot posamezna komponenta. Zdruzuje tri
presne vire beljakovin, ki povezujejo individualne prednosti
graha, semen konoplje in brusnic v gladko, kremno in okusno
mesanico. Na voljo v okusih: ¢okolada, vanilija in naravni.
+ Ne vsebujejo GMO in alergenov: glutena, soje, jajc, mleka
in mlecnih izdelkov. Zaradi lahke prebavljivosti jih lahko
uporabljajo vse starostne skupine.
+ Warrior Blend je presni rastlinski vir beljakovin s popolnim
aminokislinskim profilom.
+ Ima visoko vsebnost glutamina, arginina, lizina in
aminokislin BCAA.
Prodajna mesta: spletna trgovina: www.presniproteini.
si ali www.super-hrana.si, v specializiranih trgovinah in
ekoloskih trgovinah:
KalCek, Sanolabor, Zdrava
trgovinica, Leposana,
MedihiSa, Bioraj, Dobra
Misel, Ekosara Jablana in
Center Moje Zdravje. V
novembru jih lahko kupite
na prodajnih mestih z
20-odstotnim popustom.
V spletni trgovini vam
podarimo Se gratis
brusnico v prahu. o e s i 1

STROKOVNA POMOC PRI HUJSANJU

24-URNI OSVEZUJOCI ROLL-ON DEZODORANT

Iziemno osvezujoca

tekstura dezodoranta BIO-

BEAUTE® by NUXE ne pusca

belih madeZev na kozZi ali

rumenih sledi na obleki. BIO
Vsebuje izvlecek citronke s BEALTE
Korzike in 10 etericnih ol] -
(limona, pomaranca, paculi, -
nageljnove Zbice, cedra ...),
s katerimi prepreCuje rast
in razvoj bakterij in tako
ucinkovito SCiti pred neprijetnim vonjem, 5 cvetli¢nih vodic
(sivka, rozmarin, Zajbelj, poprova meta, melisa), ki delujejo
astringentno in Cistilno, medtem ko Skrobni puder vpija
mokroto in zagotavlja dolgotrajen obcutek suhosti. Za
pomirjanje je dodana tudi aloe vera, ki zmanjsuje iritacije.
Izdelek ne vsebuje alkohola ali aluminijevih soli. Izdelki NUXE
in BIO-BEAUTE® by NUXE so na voljo v lekarnah, trgovinah
Maxi in Leposana (E. Leclerc) v Ljubljani. www.nuxe.si

Kaj iz naravne medicine izbrati za bolece grlo in poln nos?
Prehladni virusi povzrocajo tezave z dihali in bolecine v grlu. Trije
mocni antimikrobni junaki: ekoloSko pridelana ameriski slamnik
in timijan ter propolis hitro pomagajo. Brezalkoholne kapljice
Ameriski slamnik kompleks Soria Natural so popolnoma
naravne in primerne tako za otroke kot za odrasle. Zacnite ob
prvih znakih prehlada.

Locite produktiven kaselj od drazecega?

Produktivnega kaslja ne smete zavirati. To je mehanizem telesa,
s katerim izlo¢a odpadne snovi. Kako pa si lahko pomagate?
Okroglolistna rosika oz. drosera je odli¢na za obe vrsti kaslja.
Prispeva k pomirjanju draZecih obCutkov v grlu in normalnemu
delovanju dihalnih poti. Kapljice Soria Natural iz ekolosko
vzgojene okroglolistne rosike lahko ponudite odraslim in
otrokom od prvega leta starosti dalje.

Kako zmanjsati stres in mirno spati?

Pomanjkanje dobrega spanja slabo vpliva na zbranost in
poCutje. Zakaj bi moralo ostati tako? Baldrijan prispeva k
doseganju umirjenosti v stresnem obdobju in k normalnemu
ritmu spanja. Prednost je v tem, da ne povzroca odvisnosti in
jutranjega obcutka otopelosti. Brezalkoholne Baldrijan kapljice
Soria Natural v moderni, tekoci obliki so celo do 25-krat
ucinkovitejSe od obicajnih kapljic. Zaradi sodobnih postopkov
priprave rastline ohranijo vse aktivne snovi, ki organizem
spodbudijo k ohranjanju ravnovesja. Telo jih v tekoci obliki
lahko uporabi v celoti. Kapljice ne vsebujejo alkohola, umetnih

ZAJAME VEC ZVOKA KOT KATERIKOLI DRUG
SLUSNI APARAT NA TRGU

Najnovejsi slusni aparat WIDEX UNIQUE™ omogoca, da
Cisto in podrobno slisite celotno paleto zvokov, od neznega
Sepeta do jasnega govora, in to tudi v zelo zahtevnih slusnih
situacijah. Uporaben je v vsakdanjem zivljenju in je izjemno
priroCen za Sportnike in ljudi, ki uzivajo na prostem, saj
zagotavlja boljsi, CistejSi in jasnejSi zvok. Na voljo v razli¢nih
cenovnih razredih. Ve¢ na www.widex.si.

1 EN

KA] NARAVNA MEDICINA PRIPOROCA PRI PREHLADU IN TEZAVAH S SPANJEM?

konzervansov ali drugih nepotrebnih dodatkov.

Potrebujete boljSo koncentracijo in spomin?

Ko bi bili radi bolj zbrani, ko si Zelite hitro zapomniti podatke in
se izogniti dolgemu brskanju po spominu, podprite delovanje
mozganov. Ginko spodbuja njihovo prekrvavitev in vpliva na
spomin. Za bolj3o koncentracijo ga uporabljajo Studenti in
zaposleni. Popolnoma naravne kapljice Ginko Soria Natural
so skoraj nepogresljiv sopotnik starejsih, ki Zelijo ¢im dlje ohraniti
dobro delujoce miselne funkcije. V obliki tekoCega ekstrakta takoj
preidejo v krvni obtok.

Kdaj je cas, da precistite telo?

Ce ste pogosto utrujeni, imate povisan holesterol, odvecno tezo
okrog pasu ali pogosto jemljete zdravila, poskrbite za boljse
izloCanje skodljivih snovi iz telesa. Pegasti badelj obnovi jetra in
pomaga precistiti telo. Brezalkoholne kapljice Pegasti badelj
Soria Natural so najbolj3a izbira za vse, ki iSCete naraven izdelek
za obnovo jeter in ne Zelite jemati dodatnih tablet.

Tudi vi raje izberete popolnoma naraven izdelek? V podjetju

Soria Natural vec kot 70 vrst zdravilnih rastlin pridelajo na
ekoloki nacin v neokrnjeni naravi severne Spanije. Kapljice Soria
Natural so farmacevtske kakovosti, podprte s certifikati v moderni,
tekoci obliki. Brez alkohola in nepotrebnih dodatkov.

Poiscite v lekarnah in specializiranih trgovinah ali na
www.soria-natural.si

Strokovno sestavljen individualni jedilnik
vam omogoca trajno izgubo teze.
Sprotno spremljanje napredka ter ucenje
o funkcijah hrane vam ponuja moznost,
da s programom 0svojeno tezo ohranite
vse Zivljenje. Vse to in e veC vam
nudimo v Befitu. Ve informacij na 051
234278 ali anja@prehrana.info.

BEFIT
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MEDNARODNI DAN RADIOLOGIJE

8. novembra smo zaznamovali mednarodni dan radiologije.
Ob tej priloznosti so v UKC Ljubljana predstavili poklic
radioloSkega inZenirja. RadioloSki inZenirji so odgovorni za
tehnoloski del radioloskih preiskav in posegov, vklju¢no s
pripravo pacienta na preiskavo, izvedbo preiskave ter kriticno
oceno kakovosti radioloskih slik. Odgovorni so za koli¢ino
prejete doze zdravil pri preiskavah, so del interdisciplinarnega
tima, upostevajo nacela dobre radioloSke prakse, sodelujejo
pri izobraZevanju ter mentorstvu, sodelujejo pri slovenskih

in mednarodnih Studijah ter skrbijo za kakovost in razvoj
radioloSke tehnologije. Na Zdravstveni fakulteti v Ljubljani
vsako leto na prvi stopnji vpisejo okrog 40 Studentov v redni
program Radioloske tehnologije. Ob koncu Studija pridobijo
strokovni naziv diplomirani inZenir oz. inZenirka radioloSke
tehnologije. Za pridobitev kompetenc je treba opraviti
pripravnistvo, ki se konca s strokovnim izpitom. Studij se lahko
nadaljuje na drugi stopnji, oblikuje pa se tudi doktorski Studij
radioloske tehnologije. Znotraj UKC Ljubljana so zaposleni
na Klinicnem institutu za radiologijo, Pediatri¢ni kliniki,
Ortopedski kliniki, Klinicnem oddelku za urologijo, dentalni
diagnostiki na Stomatoloski kliniki ter na Kliniki za nuklearno
medicino. Podrocja dela radioloskih inZenirjev so: skeletna
diagnostika, ortopedska diagnostika, uroloSka diagnostika,
gastroenteroloSka diagnostika, ginekoloSka diagnostika,
torakalna diagnostika, urgentna diagnostika, slikanje z
mobilnim rentgenskim aparatom v enotah intenzivne

nege in terapije, slikanje v operacijskih dvoranah, dentalna
diagnostika, intervencijska radiologija, magnetna resonanca,
racunalniska tomografija, sodelovanje pri ultrazvocni
diagnostiki, mamografska diagnostika, nuklearnomedicinska
tehnologija ter radioterapevtska tehnologija.

Skrbijo za psihicno in fizicno pripravo pacienta, ki pripomore
k uspesni izvedbi preiskave, vkljucno s slikanjem skeleta v
klasicni radiologiji.

HrvaSke cene sveravm srandardr

PRVA SLOVENSKA KNJIGA O PREHRANI LCHF

Bemumast! Z uZivanjem mascob do vitkosti in dobrega
pocutja, prva izvirna slovenska knjiga o prehrani LCHF oz.

ketogeni dieti, ki sta jo napisala Tjasa Vrhovnik in Gasper
Grom, bo izsla sredi novembra. Hudomusno in v razumljivem
ketogena dieta lahko pomaga ne

samo do vitkosti, pac pa tudi do

strani maxximumshop.si, nato pa

tudi v knjigarnah po vsej Sloveniji.

jeziku napisana knjiga prinasa
Vg
dobrega pocutja. Knjiga bo do i &

najnovejsa dognanja o tem, kako
konca 2016 na prodaj v trgovinah :
Maxximum Shop in na spletni £

"\ /

10 razlogov za prehrano LCHF

1. Konec neprestane lakote in »lakote«.

2. Zelja po sladicah, picah in podobni hrani, bogati z
ogljikovimi hidrati, je za tiste, ki se prehranjujejo po
nacelih LCHF, samo Se zoprn spomin.

3. Manjse Stevilo obrokov, pogosto so Se trije Cisto
prevec.

4. ZmanjSanje obsega pasu in s tem trebusne mascobe,
ki ni samo neestetska, pac pa tudi leglo nevarnih
vnetnih procesov, temeljev hudih bolezni.

5. lzrazito izboljsanje ravni krvnih lipidov (holesterola in
trigliceridov). Zdravniki bodo zacudeni!

6. Stabilizacija krvnega sladkorja in nizanje koncentracij

inzulina. Ce ste sladkorni bolnik na zdravilih, se zna

zgoditi, da jih boste morali nehati jemati!

ZniZanje krvnega tlaka.

Mentalna agilnost in boljSa koncentracija.

Konec neprestane utrujenosti, pomanjkanja energije

in slabega pocutja.

10. Pestra prehrana, ki zadovolji oci, um in telo.
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ZITARICE ZA CISCENJE TELESA

NOVO! Ekolosko pridelani kosmidi,
obogateni z indijskim trpotcem.
Vsebujejo kar 13 g vlakninna 100 g
izdelka in tako prispevajo k bol;si
prebavi. In $e to - so brez dodanega
sladkorja! Kombinacija polnovrednih
kosmicev, ajde ter semen je odlicna
izbira za vaso prebavo!
www.nutrisslim.com
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SONCE V STEKLENICKI IN SPOMIN KOT V MLADOSTI

V Medexu so za jesen in zimo predstavili nove izdelke, s katerimi boste tudi v krajSih dneh

brez teZav obvladovali natrpane urnike, se spomnili na vse pomembne obveznosti in datume,
poskrbeli za lep in mladosten videz, predvsem pa se boste Se naprej dobro pocutili. Gelée
royale super je zdaj Se mocnejsi, saj nova formula vsebuje kar 1.000 mg mati¢nega mlecka v
eni steklenicki. Obogaten je s »soncnim« vitaminom D, ki spada med vitamine z najvplivnejso
vlogo pri delovanju imunskega sistema, sodeluje pa tudi pri drugih pomembnih telesnih
funkcijah, kot sta delovanje misic in gradnja kosti. Ce Zelite uZivati maticni mlecek iz ekolodke
pridelave, izberite kapsule Bio Gelée royale forte. Ena kapsula vsebuje 1.000 mg maticnega
mlecka in je odli¢no dopolnilo k vsakodnevni prehrani. Za aktiven in vitalen spomin lahko
poskrbite s prehranskim dopolnilom Memoaid. Vsebuje patentiran izvlecek iz grozdja in
gozdnih borovnic Memophenol™, ki ima s klinicno Studijo potrjeno delovanje: pri sodelujocih v
Studiji se je po Sestih mesecih uZivanja Memophenola izboljsal tako kratkorocni kot dolgorocni
spomin, na psiholoSkem testu starosti mozganov pa so dosegli kar 10 let nizjo starost kot
primerljivi posamezniki, ki niso uzivali Memophenola. Med novostmi letoSnje jeseni so tudi
izdelki Konoplja, MSM + vitamin C,

Apisirup junior - razlicica legendarnega )

Apisirupa za otroke ter naravno sladilo = ws

Eritritol za sladkanje brez slabe vesti. Je F i _—

popolno nadomestilo za sladkor, a brez 3 = e
| .,? - =

kalorij in z glikemicnim indeksom O.

DIABETES.SI — SPLETNA TRGOVINA ZA DIABETIKE

V Sloveniji je Ze okrog 200 tisoc ljudi z diabetesom, od tega bolezen Se ni diagnosticirana

pri 80 tisoC ljudeh, vendar jih Ze ogroza. Sladkorno bolezen je pomembno ¢im prej odkriti,

da se z ustreznim ukrepanjem zmanjsa Skoda, ki jo prizadetemu na oZilju povzroCa povisan
krvni sladkor. Med najpogostejse diabeticne zaplete spadajo Zilne in Zivcne okvare na nogah,
katerih koncna posledica so sréni infarkt in moZzganska kap, ledvi¢na odpoved in amputacije na
nogah. Pravilna in redna skrb za noge, vsakodnevno kontroliranje krvnega sladkorja, diabeti¢na
prehrana in zdrav Zivljenjski slog so nujni koraki, ki jih mora narediti sladkorni
bolnik v skrbi za svoje zdravje. Pri tem mu je lahko v pomoc
spletna trgovina DIABETES.SI z veliko izbiro najrazlicnejsih
pripomockov za vsakodnevno diabeticno nego, izobrazevanje
in kontrolo krvnega sladkorja. Spletno trgovino, prvo tovrstno
v Sloveniji, je na svojem portalu odprl Zavod Diabetes, ki Ze
veC let vodi nacionalno kampanjo za omejevanje bremena
diabetesa.

PABETe

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 omogoci
boljSe vsrkanje hranil in je kljuen 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.

walijev askerbat z ribozo

PORODNE SOBE V LJUBLJANSKI GINEKOLOSKI KLINIKI
ZAZIVELE V NOVIH BARVAH

Ob 25-letnici samostojne drzave Slovenije so veterani
vojne za Slovenijo 1991, zdruzeni v Obmocnem
zdruZenju veteranov vojne za Slovenijo Ljubljana in
Policijskem veteranskem drustvu Sever Ljubljana, s
prostovoljnim delom in materialom prebelili in osveZili
porodne sobe KO za perinatologijo GinekoloSke

klinike UKC Ljubljana. Pri tem so uporabili tehnolosko
najsodobnejso barvo in zascito z evropskim certifikatom
(inovativno antibakterijsko barvo, ki je Se posebno
primerna za zdravstvene ustanove). Donacija je vredna 9.500 evrov, zanjo pa so se zahvalili
doc. dr. Natasa Tul Mandic, dr. med., predstojnica KO za perinatologijo Ginekoloske

klinike UKC Ljubljana, generalni direktor UKC Ljubljana mag. Andraz Kopac in namestnik
strokovnega direktorja Ginekoloske klinike UKC Ljubljana doc. dr. Borut Kobal, dr. med.
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OKUZBE S
SALMONELAMI — KAKO
JIH PREPRECUJEMO IN
/DRAVIMO

Se veselite
snega?

izbrano iz kataloga ugodnosti

AK-IMUNZRNCA, . —
LEKARNA LIUBLIANA

EKO PROPOLIS KAPSULE, @2
LEKARNA LIUBLIANA

Nedavno je v medijih odmeval primer hrvaske druzine, ki je zauzila jajca, okuzena s salmonelami, AK-IMUN

SR ih

: . e . : : o 10 vreck e 60 kapsul
petletni otrok pa je podlegel okuzbi. Ceprav so odgovorne sluzbe pri nas zatrdile, da spornih jajc na — _p_
nasem trgu ni, previdnost nikoli ni odvec. Bakterije salmonele povzrocajo nalezljivo ¢revesno bolezen, redna cena; 25.21" ﬁ;f redna cena; 18,17 ¢
ki jo imenujemo salmoneloza in je razsirjena po vsem svetu. Besedilo: Simona Jancek® ﬂ amy - -

*Vlira: Nacionalni institut za javno zdravje, Wikipedija "/' ¥ PORUST:
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Zivila, ki so najpogosteje vir okuzbe neposreden stik z Zivalmi je lahko vir bolezenskih znakov (ljudje daljsi ali krajSi
s salmonelami, so surovo meso okuzbe s salmonelami; Zivali so lahko cas izlocajo salmonele z blatom), po A
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ki vsebujejo surova jajca (npr. kremne prenasajo. z blatom Se od Stiri do pet tednov, v R T4
rezine, tiramisu, jaj¢ne kreme - Ce nekaterih primerih celo vec kot eno leto. lEKﬂHNA UUBUﬂNﬂ = w IMMUNE
jih hranimo pri sobni temperaturi, se Nacin prenosa Z nehigienskim ravnanjem in razmerami 30 kapsul = 100 kapsul Ky'cl-‘)]_L
salmonele v njih mocno razmnozijo), Salmonele se Sirijo predvsem s stikom se lahko salmonele iz blata ljudi in __ﬂ_ PLUAILUKAN ____E_ et
mleko in voda. Ce rizi¢nih Zivil pred z okuZenimi in obolelimi ljudmi. Glavni Zivali zanesejo v Zivila, kjer se v ugodnih redna cena: 17.89 ¢ rodna cena: 19.47 ¢ - mrml
zauZitjem dobro toplotno ne obdelamo, vir okuzbe s salmonelami je blato razmerah namnoZzijo do take mere, da po ' ' - d
se lahko okuZimo. Tveganje za okuzbo klicenoscev: bolnik/okuZena oseba izloCa  zauZitju Zivila povzrocijo okuzbo. - - i w} "
je sicervecje v poletnih mesecih, saj se salmonele z blatom, od tod pridejo na +* £ o POPISE: -
takrat hrana zaradi visokih temperatur roke oz. v okolje in na druge ljudi. Pri Povzrocitelji in doba inkubacije 14 31 3 Zﬂ* 17’52 _ 10*
Povzrocitelji okuzbe so bacili iz druzine Pre shranske dopalni i i odomestio 20 urovnctedend in raznovrstn o prefirang Frefiransko dopalnila i nodomestite 20 uravnotelena in raznowsing prefinang

enterobakterij. Znanih je vec kot 2.400
serotipov. Salmonele so dokaj odporne
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odpadkih, dve leti v suhem iztrebku in
kar 13 mesecev v piscancji drobovini PAH JUN"]H BEI.WE[]EH
pri temperaturi -21 °C. Delimo jih na 120 ml i5g
tifusne salmonele (Salmonella typhi in —
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pogostih iztrebljanj izgubi veliko tekocine, kar lahko privede do
hude izsusitve. Redko se ob Crevesni okuzbi s salmonelo tudi
zaplete - bakterija pride v kri, povzroci sepso, vnetje v notranjih
organih. V¢asih lahko pride tudi do smrtnega izida.

Pri zelo majhnih otrocih, starejsih in kroni¢no bolnih je
salmoneloza lahko zelo resna bolezen. Ogrozene bolnike je

treba zdraviti v bolnisnici, kjer se jim z infuzijami nadomesca
izgubljena tekoCina, prejmejo pa tudi antibiotik, Ce je to potrebno.

Zdravljenje

Zdravljenje je simptomatsko: skrbeti je treba predvsem za
zadosten vnos tekocine. Posebna dieta ni potrebna, bolnik naj
uZiva lahko hrano, pomembno je poskrbeti za zadosten vnos
tekocine. Ce bolniku grozi dehidracija, je treba poiskati zdravnisko
pomoc¢. Pomembna je dosledna higiena, kar pomeni natancno
umivanje rok in redno ciSCenje sanitarij in drugih povrsin, ki se
lahko onesnaZzijo s kontaminiranimi izlocki. Zelo pomembno je
tudi, da bolniki ostanejo doma, dokler imajo prebavne teZave.
Pri vecini obolelih pa teZave postopoma izzvenijo v nekaj dneh,
medtem ko pri osebah, ki imajo kronic¢ne bolezni, lahko vztrajajo
veC tednov. Po okuzbi se salmonele izlo¢ajo v blatu v povprecju
pet tednov. Pri otrocih, mlajSih od pet let, je Cas izloCanja bakterij
daljsi. Bolniki in klicenosci so kuzni, dokler izlo¢ajo bakterijo z
blatom.

Preprecevanje bolezni

Salmonelozo prepre€ujemo:

+ z dobro osebno higieno, umivanjem rok po uporabi stranisca,
po menjavi plenic, po rokovanju s surovimi Zivili, zlasti surovo
perutnino, oz. pred in med pripravo hrane, pred jedjo ipd.

+ da preprecimo t. i. navzkrizno kontaminacijo Zivil v kuhinji,
za obdelavo surovega mesa, v katerem so lahko prisotne
salmonele in/ali drugi mikrobi, uporabljamo poseben pribor in
deske.

+ z ustreznim shranjevanjem Zivil. Hitro pokvarljiva Zivila hranimo

v hladilniku pri temperaturi, niZji od 4 °C. Surova Zivila hranimo

tako, da se v hladilniku ne dotikajo Zivil, ki so Ze pripravljena za

zauzitje. Zamrzovanje Zivil je za salmonele vsekakor Skodljivo,

vendar salmonele lahko preZivijo postopek zamrzovanja. S

shranjevanjem Zivil pri primernih temperaturah pa prepre¢imo

razrast salmonel v Zivilih in s tem zmanjSamo tveganje za pojav
salmoneloze.

pomembna je dobra toplotna obdelava Zivil, zlasti surovega

mesa.

+ pred potovanjem v kraje, kjer je tifus endemicen, se lahko
zascitimo s cepljenjem.

Simptomatske okuzbe potekajo kot akutno
vnetje prebavil: pojavijo se driska, bolecine v
trebuhu, lahko tudi bruhanje in povisana telesna
temperatura.

POJAV TETANUSA PRI OTROKU

Pred kratkim je v Sloveniji za tetanusom
zbolel otrok, ki ni bil cepljen. Pred tem pri
nas pri otrocih nismo imeli tetanusa vec
kot 20 let, medtem ko imamo po nekaj
primerov letno pri starejsih, ki Se niso bili
vkljuceni v sistemati¢no cepljenje proti tej
resni bolezni.

Besedilo: Nacionalni institut za javno zdravje

Bacil tetanusa se ne prenasa s ¢loveka na ¢loveka. Do
okuzbe lahko pride prek rane, ki je onesnazena z zemljo, v
kateri so spore bacila tetanusa. Posebej nevarne so z zemljo
onesnazene vbodne rane, pa tudi Zulji, opekline in druge,
morda celo neopazene rane.

Tetanus ali mrtvicni kr¢ je bolezen, ki jo povzroca nevrotoksin
bakterije Clostridium tetani, katere spore so lahko zaradi
Zivalskih iztrebkov prisotne tudi v zemlji. Za tetanusom
lahko zboli vsakdo, Cetudi je bolezen Ze prebolel. Od

leta 1957 imamo v Sloveniji na voljo ucinkovito in varno
cepivo. Pojavnost bolezni se je mocno znizala, saj cepljenje
izvajamo v rednem programu za otroke in odrasle. To je eno
izmed cepljenj, ki ga mora izvajati vsak izbrani zdravnik.

Simptomi in znaki bolezni

Kot prvi znak se najpogosteje pojavijo otrdelost in krci v
Zvekalnih miSicah, nato sledijo otrdelost vratu, teZave pri
poZziranju, kr¢€ glasilk in misic sapnika, generalizirani krci po
celem telesu, mocno okrepljeni refleksi, potenje in povisana
telesna temperatura. Zaznavni del Ziv€evja ni prizadet, zato je
bolnik pri polni zavesti.

Zdravljenje

Tetanus je v katerikoli stopnji bolezni nujno stanje in zahteva
bolniSni¢no obravnavo, pri kateri lahko izvajajo stalen nadzor
nad bolnikom.

Preprecevanje

Cepljenje otrok in odraslih zagotavlja dobro zascito. Za
zascito je treba cepljenje ponavljati. Cepljenje proti tetanusu
je v Sloveniji vkljuceno v obvezni program cepljenja. Tako
pred boleznijo zascitimo Ze majhne otroke v prvem letu
starosti, ko dobijo prve tri odmerke kombiniranega cepiva
proti davici, tetanusu, oslovskemu kaslju, hemofilusu
influence tipa b in otroski paralizi. Preostale tri odmerke
dobijo v starosti 12-24 mesecev, 8 let (3. razred osnovne
Sole) in 16-18 let (ob sistematskem pregledu v srednji 3oli).
Dalje se priporoca en pozivitveni odmerek vsakih 10 let oz.
ob poskodbi.
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BOLECE
GRLO

Vnetje grla je v tem ¢asu kar pogosta nadloga. Pri tem gre lahko za drazenje, bolecino in srbenje,
zaradi ¢esar je Iahlgo otezeno tudi poziranje. Pri blazjih bolecinah si lahko z dolo¢enimi ukrepi
pomagamo sami. Ce pa vas tezave mucijo vec kot en teden, priporo¢amo, da obis¢ete svojega

zdravnika.

Besedilo: Nika Marincic

Glavni simptom vnetega grla je bolecina, ki~ * otrodi,

se lahko e poslabsa pri poZiranju slineali ~ + kadilci,

takrat, ko poskusamo pogoltniti hrano in « ljudje z alergijami,

tekocino. Drugi simptomi lahko vkljucujejo  * ljudi z ogroZenim imunskim

e sisteom.

+ suho grlo,

+ povecane bezgavke na vratu, Delitev prostorov in tesna blizina z

- bele lise, drugimi ljudmi povecata tveganje za
+ hripavost. okuZzbe zgornjih dihal, ki se lahko na

zaCetku kaZejo kot vneto grlo.
Vnetje grla lahko prizadene ljudi vseh
starosti, vendar je tveganje za vnetje vecje
pri nekaterih ljudeh. Te skupine so:

Vzroki za bolecine v grlu
Obstaja vec vzrokov za vneto grlo

1. Virusna okuzba

Vecino vnetij v grlu povzrocijo okuzbe, ki

jih spodbudijo virusi prehlada in gripe.

Druge vrste virusnih infekcij vkljucujejo:

« mononukleozo, ki je nalezljiva
bolezen in se obic¢ajno prenasa s
slino,

« oSpice, ki so nalezljiva bolezen, za
katero sta znacilna izrazit izpuscaj in
zvisana telesna temperatura,

* norice, to je okuzba, ki povzroca
kozne rane,

+ okuzbo glasilk.




DOMACA LEKARNA
Kaj lahko lajsa bolecine pri vnetem
griu

Na sreco obstaja kar nekaj enostavnih
ukrepov in domacih pripravkov za
blaZenje draZenja in bolein v vnetem
grlu:

1. med,

2.solnica,

3. grgranje Zajblja ali sode,

4. poprova meta,

5. kamilice,

6. vlazenje zraka,

7. etericno olje evkalipta,

8. veliko tekocine (voda in Caj),

9. pastile za grlo in osvezilni bormboni,
10. protivnetna in protibolecinska
zdravila brez recepta.

Pomaga krepiti vas
imunski sistem

Sambucol®, izvietek jagod
139

crnega bezga, je bogat s

flavanokdi = potencialmimi
antioksidanti

Poskrbite za odpomast Sanay
vahe drgding, sa) j& njihove

zdravje odvisno tuedi od vas

ORIGINAL = SIRUP IA OTROKE
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2. Bakterijska okuzba

Bakterijska okuzba lahko prav tako povzroci

bolecCine v grlu. Med te spadajo:

« vnetje zaradi okuzbe z bakterijami
Streptococcus pyogenes,

- davica, ki povzroca vnetje Zrela,

- oslovski kaSelj, ki vpliva na sluznico
dihalnih poti.

3. Okoljski dejavniki

Niso vse bolecine v grlu virusne ali
bakterijske. Zanje obstaja e vec drugih
vzrokov.

- Ce ste alergicni na plesen, hisne prsice,

- Zivalske dlake, cvetni prah ali druge
draZeCe dejavnike, lahko izpostavljenost
tem alergenom sproZi postnazalni
izcedek. Pri tem se presezek sluzi nabira
na zadnji strani Zrela. To kopicenje lahko

drazi Zrelo in povzroca bolecine in vnetja.

« Suh zrak lahko povzroca obcutek
hrapavosti v grlu.

- Kajenje cigaret ali izpostavljenost
cigaretnemu dimu lahko povzrodi trajne
bolecine in kronicne angine.

- Kri¢anje ali prevec govorjenja lahko
obremeni glasilke in posledica so
bolecCine v grlu.

4. Gastroezofagealna refluksna bolezen
(GERB)
Tudi gastroezofagealna refluksna bolezen

(GERB) lahko povzroci bolecine v grlu.
GERB nastane, ko Zelod¢na kislina stece
nazaj v poziralnik. Simptomi so:

- vneto gtlo,

« hripavost,

+ zgaga,

« slabost.

5. HIV alirak na grlu

V zelo redkih primerih je lahko bolece grlo
znak okuzbe z virusom HIV ali pa znak raka
nagrlu.

Zdravljenje

Zdravljenje vnetega grla in blazenje bolecin
vkljuCuje grgranje s toplo slano vodo,
uzivanje pastil, ki razkuZujejo ustno votlino
in Zrelo ter tako lajsajo bolecino in obCutek
nelagodja, protivnetna in druga zdravila.

Kdaj k zdravniku?

Najveckrat obisk zdravnika ni potreben,
teZave lahko lajSamo sami. Zdravnika
pa obiscite, Ce vnetje grla traja dlje kot
en teden in Ce ga spremljajo Se dodatni
simptomi, kot so:

- tezave z dihanjem,

- bolecine v sklepih,

- teZave pri poZiranju,

« bolec¢ine v usesu,

* izpuscaj,

« krvava sluz,

« hripavost, ki traja veC kot dva tedna.

Vsi izdelki Sambucol 5o brez glutena, umetnih barvil in arom.

EXTRA DEFENCE IMMUND FORTE PASTILE

IMMLUNG FORTE

Sambucol

IZVLECEK JAGOD CRNEGA BEZGA

VZROKI ZA
KRONIENO
VNETJE ZRELA

Dejavniki, ki daljse ¢asovno obdobje drazijo
sluznico zrela, povzrocajo kroni¢no vnetje.

Besedilo: doc. dr. Maja Sereg Bahar, dr. med., spec. otorinolaringolog

Eden pomembnejsih dejavnikov draZzenja sluznice Zrela je
kajenje. Ob tem niso pomembna le leta kajenja, temvec tudi
Stevilo pokajenih cigaret dnevno. Podobno velja za uzivanje
alkoholnih pijac. Ta dva dejavnika sta pogosto prisotna skupaj
in Skodljivi uCinki se sestevajo.

Alergija na prsice, hisni prah, cvetni prah, Zivalsko dlako
in razlicne prehranske alergene prav tako povzroca vnetje
sluznice.

Vnetna reakcija nastane tudi zaradi draZenja dejavnikov iz
okolja, kot so suh zrak, prepih, velike temperaturne razlike,
hlapi lakov in Cistil ter drazljivci v hrani in pijaci, kot so premrzla
ali prevroca hrana in pijaca, gazirane pijace ter premocne
zacimbe.

VraCanje Zelod¢ne vsebine navzgor po poziralniku vse do Zrela
in grla povzroCa hudo vnetje in poSkodbe sluznice Zrela.

Bolniki navajajo obCutek suhega Zrela, pekoCe in bolece Zrelo,
imajo obcutek cmoka v Zrelu in obCutek tezjega poziranja,
lahko drazece pokasljujejo in imajo obcutek sluzi v Zrelu in grlu.
Svetujemo jim, da se predvsem izogibajo vsem dejavnikom, ki
Jjim povzrocajo teZave, opustijo kajenje in uZivanje alkoholnih
pijac, se izogibajo alergenom, prostorom, kjer so slabe
mikroklimatske razmere, ter drazeci hrani in pijaci. Svetujemo
preventivne ukrepe in zdravljenje Zelodcnega refluksa.
Pomembno je, da zauzijejo dovolj tekocine, lahko lizejo pastile,
ki vlazijo sluznico Zrela, delujejo lokalno protibolecinsko in
protivnetno, poskrbijo naj za primerno vlaznost prostorov.

Vedno lahko racunam
na clane svoje druzine,

... pri vnetjih ustne sluznice, grlain zrela
pa na pastile iz druzine Tantum Verde,

Pastile Tantum Verde so primerne za vse tiste, ki imajo tezave
z grgranjem, saj z anestetiénim In protivnetnim delovanjem
lajiajo lokalizirane boledine in otekline pri wnetjih v ustni
vatling ali Zrelu, Primernie so tudi za otroke, starejie od & let.

- 4 okusi pastjj

Zdravilo se izdaja brez recepta v
lekamah in specializiranih prodajalnah.

Pred uporabo natancno preberite navodilol
0O tveganju in neZelenih ufinkih se posvetujte
z zdravnikom ali s farmacevtom.

Imetnik dovoljenjaza promet:
Angelinl Pharmi Gaterneich GmbH, Sitrja A

ANGELINI

Predstavnik: Angedmi Pharma dou,
Koprikia wlica 108 &, Ljubljana

PrigruiAe @ A na
lacebook comiSamb Sicvenia
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RAK PROSTATE - CE B
ZIVELI SE DLJE, BI GA
IMEL VSAK MOSKI

NOVEMBER JE MESEC OZAVESCANJA
MOSKIH O RAKU PROSTATE

Mesec november je razglasen za mesec movember, da moske informiramo o raku prostate. Zaradi raka
na prostati namrec¢ umre prevec Slovencev, vec kot 350 na leto, 1.300 letno jih zboli.

Rak prostate je najpogostejsa oblika
raka pri moskih v Sloveniji, sploh po 50.
letu starosti, sledijo mu kozni rak (brez
melanoma), pljucni rak ter rak debelega
Crevesa in danke. Rak prostate je tudi
med najbolj smrtnimi raki med moskimi
v Sloveniji. Letno zaradi njega umre 387
bolnikov, kar predstavlja 11 odstotkov
med vsemi smrtmi zaradi raka, in je na
drugem mestu pri moskih. Prevalenca
raka prostate je priblizno 8.500 - toliko

bolezni in pravocasno poiscejo zdravnisko
pomoag, je deleZ ozdravljivosti visok - okoli
80 odstotkov; medtem ko napredovale
bolezni ni veC mogoce ozdraviti.

»Ravno zato je ozavesCanje klju¢nega
pomena za zmanjSanje Stevila
nepotrebnih smrti zaradi raka prostate.
Postopkov za hitro odkrivanje in reagiranje
je dovolj in s pravocasnim odkritjem je rak
obvladljiv,« poudarja mag. Franc Hocevar,

preiskava, ugotavljanje tumorskega
oznacevalca (na prostato specifi¢ni
antigen ali PSA), pa jo lahko z veliko
verjetnostjo potrdi ali ovrZe. Vendar stroka
ne priporoca, da bi testirali kar vse moske
po vrsti, saj testi ne razlikujejo med bolj
ali manj nevarnimi oblikami raka in bi
tako verjetno po nepotrebnem zdravili
tudi veliko tistih, ki jim bolezen ne bi sicer
nikoli povzrocila vecjih tezav, lahko pa bi
imeli neZelene stranske ucinke in slabSo

Izdali DVD o raku prostate

Za boljso ozavescenost ljudi o raku
prostate so slovenski strokovnjaki
pripravili izobraZevalni DVD na temo raka
prostate, ki ga je izdalo podjetje Janssen
Slovenija. Namenjen je bolnikom in
splodni javnosti. Ob predstavitvi so 0O tej
bolezni in njenem zdravljenju spregovorili
urolog Dejan Bratus, dr. Breda Skrbinc,
dr. med., spec. internisti¢ne onkologije,
ter bolnik z metastatskim rakom prostate
Janez Kordis, ki je eden tistih bolnikov,

ki dokazujejo, da je kljub napredovali
bolezni, ki se je ne da ozdraviti, le ustaviti,
mogoce Se dobro ziveti naprej. V sodobni
medicini je namre na voljo ze veliko
orodij, ki omogocajo, da tudi tako bolezen
¢im bolje in ¢im dlje lahko obvladujejo.
Pri odlocanju za vrsto zdravljenja pa

je temeljno vodilo zagotoviti bolniku
kakovostno zZivljenje.

»Zdravnikom v ambulanti pogosto
zmanjka Casa, da bi bolniku razloZili vse,
poleg tega pa ti prvi hip vseh informacij
zaradi zmede in Soka niti ne sliSijo,« opaza
Bratus. To je potrdil tudi Kordis. Ko je

pred dobrim desetletjem zbolel za rakom
prostate, bi mu prav prisla vsaka dodatna
informacija o tej bolezni. Zdaj lahko bolnik
dobi pri zdravniku DVD z informacijami, ki
mu pomagajo, potem ko prvi Sok zaradi
diagnoze mine in se odloci, da bo bolezen
dobro spoznal in za spopad z njo ¢im vec

MOVEMBER
Ko si moski pustijo rasti brke

Mednarodno gibanje
Movember in njegove aktivnosti
je predstavil dr. Martin Sala,
predstavnik Mednarodnega
gibanja Movember v Sloveniji:
»Movember je mednarodno
gibanje za osvescanje moskih
o zdravju in boleznih, ki
prizadenejo pretezno mosko
populacijo, kot sta raka na
prostati in testisih. Gibanje se
je zacCelo leta 2003 v Avstraliji
in je nato hitro preraslo v
svetovno gibanje. Od zacetka
do danes se je registriralo vec
kot pet milijonov ljudi, zbralo
se je veC kot 540 milijonov
evrov, s katerimi so podprli
ve€ kot 1.200 projektov. Clani
novembra svojo podporo
izrazijo z noSenjem brkov. Od
tod izvira tudi ime; moustache

IN november nam data skovanko Movember. Prvega novembra se ¢lani obrijejo in
si nato cel mesec puscajo brke. Brki nam sluzijo za izhodis¢e pogovora o0 namenu
movembra, podobno kot roZnata pentlja pri raku na dojkah, le malce bolj ocitno.
Poleg osvescanja pa ¢lani movembra zbiramo tudi donacije za doloCene namene

in dobrodelne organizacije. Drzave, ki nimajo lastne kampanje movember, svoje
donacije prispevajo v veliko vreco, imenovano Global Action Plan. Iz tega se nato
financirajo raziskave, posvecene boleznim, za katerimi veCinoma oboleva moska
populacija. V Sloveniji vsako leto organiziramo kar nekaj dogodkov: tek Movember z

veC kot 300 udeleZenci, hokejsko tekmo Movember, dobrodelno vinsko drazbo ter

je oseb, ki imajo raka v doloCenem letu

v Sloveniji. Po zadnjih podatkih jih v nasi
drzavi za rakom prostate vsako leto na
novo zboli vec kot tisoc, incidenca pa

se z leti vztrajno povecCuje (za 8 % na

leto, rak debelega Crevesjaza 5 %) in
predstavlja skoraj petino vseh na novo
odkritih karcinomov (19,5 %). Vendar, Ce
moski dovolj hitro prepoznajo prve znake

MOSKI

predsednik Drustva uroloskih bolnikov
Slovenije, ki se je v preteklosti tudi sam
spopadel s to preizkusnjo ter uspesno

prestal operacijo in zdravljenje.

Skrita bolezen

Rak prostate je bolezen, ki vsaj na zaCetku,
ko je e ozdravljiva, le redko opozori nase
s kaksnimi posebnimi znaki. Enostavna
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kakovost Zivljenja zaradi agresivnega
zdravljenja, je pojasnil asist. mag. Dejan
Bratus, dr. med., spec. urolog, predsednik
Zdruzenja urologov Slovenije. Agresivho
obliko (ko se rak razSiri s prostate v kosti,
bezgavke in druge organe) imajo le
nekateri moski, medtem ko drugi zanj

niti ne vedo in jim ne skrajsa Zivljenja.
Testiranje zato priporocajo tistim z vegjim
tveganjem: Ce je rak v druZini (ga imata
)Ce ali brat), Ce imajo tezave z odvajanjem
irina (kar Se ni nujno znak raka) ali pa so
itarejsi od 50 let, saj se tveganje povecuje
; starostjo. »Ce bi moski Ziveli dlje oz.
lovolj dolgo, bi raka prostate imeli Ze
ikoraj vsi,« meni Bratus.

staranje prebivalstva, test PSA, odkrivanje
udi tistih oblik rakov prostate, ki »ne bi
ikodili« bolniku, so vzroki za povecanje
ncidence raka na prostati. »Zdravljenje
aka prostate pa je odvisno od stadija oz.
azsirjenosti raka, od histoloSke oblike

aka pri biopsiji ter od starosti in sploSnega
itanja bolnika. Vecina karcinomov prostate
e omejenih na prostato - dobrih 70
)dstotkov; dobrih 20 odstotkov je lokalno
1apredovalih, 5 odstotkov pa je ob odkritju
netastatskih. Vec kot polovico bolnikov
periramo, 13 odstotkov obsevamo, 35
)dstotkov bolnikov pa prejme zdravljenje
rzdravili,« je povedal asist. Borut Gubina,
ir. med., FEBU, KO za urologijo Kirurske
klinike UKC Ljubljana.

naredil tudi sam. Vsi videoposnetki so
tudi prosto dostopni na kanalu YouTube
- Janssen Slovenija, Rak prostate. »A

Se vedno bolniku najvec pomeni dober
odnos z zdravnikom in to, da ima zdravnik
zanj vsaj nekaj minut ¢asa, « je poudaril
Kordis. Glede na to, da je vsako leto vec
novih primerov raka prostate, bomo tako
za zagotavljanje kakovostne obravnave
potrebovali Se vec zdravnikov (in
multidisciplinarnih timov), ki pa jih ze ta
hip mo¢no primanjkuje.

Pomanjkanje zdravnikov

V Sloveniji imamo Ze 25 let isto Stevilo
urologov (trenutno je v Sloveniji okoli

50 specialistov urologov, glede na
povprecje urologov v EU-ju jih manjka Se
100), medtem ko obolevnost za rakom
prostate in drugimi uroloskimi tezavami
vztrajno raste, je poudaril Bratus. A kljub
pomanjkanju zdravnikov specialistov
bolniki dobijo kakovostno obravnavo,

je prepricana dr. Breda Skrbinc, ob

tem pa je opozorila, da tudi onkologi
zaradi kadrovske podhranjenosti Ze
izgorevajo. Na podrocju uroloske stroke
je trenutno v teku postopek ustanavljanja

Z leti se incidenca raka na prostati povecuje
Rak prostate (leto)
Incidenca na 100.000 86,2

predavanja za osvescanje mladih po fakultetah. Letos bomo v Sloveniji ob podpori
podjetja Lidl Slovenija zbirali denar za pripomocke, ki bodo v pomoc¢ bolnikom na
KO za urologijo UKC Ljubljana.« Rok Gabrovsek iz podjetja Lidl Slovenija je o akciji

2002-2006

povedal: »Lidl Slovenija bo v ¢asu od 7. novembra do 30. novembra 2016 z vsakim
nakupom novega navadnega litrskega jogurta znamke Pilos prispeval 10 centov

za nakup opreme KO za urologijo UKC Ljubljana. Akcijo smo poimenovali ‘Tudi jaz
podpiram movember! Dejanje Steje! Ne glede na to, kaksne brke si pustite.’«

RazSirjenega strokovnega kolegija
urologov pri Ministrstvu za zdravje RS,

je povedal Bratus: »Pri¢akujemo, da
bomo prek tega samostojnega organa
Stevilo urologov povecali in da bomo
vzpostavili ucinkovitejSi sistem za
reSevanje problemov s podrocja urologije.
Cakalne dobe so problem, problem je tudi
pomanjkanje urologov. Upam, da bomo
tudi z Enkratnim dodatnim programom
skrajsevanja cakalnih dob, ki ga je odobrilo
Ministrstvo za zdravje RS, lahko vsaj malo
omilili ta problem. «

Tudi robota Se vedno ni

Svetovne smernice v urologiji kazejo, da je
prihodnost v robotsko asistirani kirurgiji,
zato si na KO za urologijo Kirurske klinike
UKC Ljubljana Ze vrsto let prizadevajo za
nakup tehnologije, kot je robot Da Vinci.
»Z njim bi na sodoben nacin opravili

2006-2011 ocenaza 2014

131 179

Stevilne uroloske operacije z boljSim
uspehom kot do zdaj,« je prepri¢an asist.
Simon Hawlina, dr. med., FEBU, KO za
urologijo Kirurske klinike UKC Ljubljana.
Pridobitev robota so napovedali Ze lani, a
ga Se vedno nimajo.
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Rak prostate je bolezen, ki vsaj

na zacCetku, ko je Se ozdravljiva,
le redko opozori nase s kaksnimi
posebnimi znaki.
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GLUKORETIKI =
NOVA ZDRAVILA
ZA DIABETES

Med diabetologi je izjemne pozornosti delezen nov razred zdravil, imenovanih glukoretiki. Pridobivajo

jih iz drevesnega lubja jablan.

Besedilo: Damjan Justinek, dr. med., Revija Dita, letnik XX, Stev. 4

Ko so leta 1921 odkrili inzulin, so

bolnike z diabetesom stradali in jim
predpisovali razlicne diete z rastlinskimi
izvlecki. Od leta 1936, ko so Danci iznasli
oblike podaljsanega delovanja (tedaj se
Zivalskega) inzulina, je to zdravilo resilo
milijone Zivljenj. Udobno in do bolnikov
prijazno pa ni bilo. Po letu 1970 so
zdravniki zato z veseljem sprejeli bigvanide,
danasnji metformin (npr. Aglurab), ki so
omogocili zdravljenje s tabletami vecini
sladkornih bolnikov tipa 2. Nato smo

dobili sulfonilsecnine, glitazone, akarbozo,
inkretine in zaceli izbirati zdravila po meri encimov in prijemalis¢ na celi¢ni steni,
bolnika, vsa pa so bila tako ali drugace edini glukometer je bil cloveski nos, ki je
povezana z inzulinom. Lahko so spodbujala  vonjal sladek urin.

njegovo izlo¢anje, povecCevala obcutljivost
celic na inzulin, lahko so se uporabljala
samostojno ali hkrati z inzulinom.

delovanjem so odprle vrata novim
zdravilom v shemi zdravljenja diabetesa -
glukoretikom.

Krvni sladkor v telesu

Sladkorna bolezen je v antiki dobila ime
diabetes mellitus, ker je zaradi visokega
sladkorja v krvi del filtriranega krvnega
sladkorja v ledvicah presel v urin. Ledvice
ga niso bile ve€ zmoZne zadrzati in

nekaj sladkega je popil in potem sladko
tudi izlocil v urinu. Tedaj Se niso poznali

Danes znamo cloveski varovalni
mehanizem obrniti sebi v prid in z
najnovejsimi zdravili dosedi, da ledvice
mnogo prej »spustijo« sladkor v urin, Ze
pri normalnih vrednostih. Ceprav je to

za telo izguba, tako mocno izboljSamo
raven sladkorja v krvi, saj dnevno izlo¢imo
priblizno 180 gramov Ciste glukoze, kar je

NajnovejSe zdravilo pa ni ve¢ povezano

s hormonom inzulinom in deluje Cisto
drugace. Ucinkovina florizin, izvlecek iz
drevesne skorje jablane, je sicer znana zZe
dolgo, a so prvi poskusi uporabe spodleteli,
ker je bil izvleCek strupen za Crevesne celice
in kot tak neprimeren za zdravljenje. Sele
nove moznosti z mnogo bolj selektivnim

Nastal je nov razred zdravil, glukoretiki,
v Zargonu imenovani inhibitorji SGLT

»sladka tekocCina« je tekla »skozi« bolnika;

vrednost enega, kaloricno mocnega zajtrka.

GRENKA MELONA
Znizuje raven sladkorja v krvi

Grenko melono (Momordica
charantia) so ze skozi zgodovino
uporabljali za zdravljenje razlicnih
bolezni in stanj, Ze dolgo pa je
znana tudi kot hipoglikemi¢no
sredstvo. Njene antidiabeticne
ucinke so preucevale Stevilne
Studije; izsledki so pozitivni.
Raziskave so med drugim pokazale,
da zniZanje ravni sladkorja v krvi

po zauZitju grenke melone lahko opazimo Ze po 30 minutah, najvedje zniZanje pa

se pojavi v stirih urah in traja 12 ur. Skupaj s prehranskim svetovanjem, gibanjem,
spremembami Zivljenjskega sloga, farmacevtskimi dodatki in konvencionalno
medicino je lahko uZivanje grenke melone dobrodoSel dodatek v celoviti strategiji
zdravljenja sladkorne bolezni. M. H.

(iz ang. zaviralci prenasalcev glukoze,
vezane na natrijev ion). Molekula glukoze
namrec »noce« sama skozi celi¢no steno,
potrebuje nosilec, ki ji odpira vrata. Takih
prenasalcev zdaj poznamo vsaj 14 pasivnih
in 12 aktivnih (glukozo prenasajo v medij
Z visjo koncentracijo, to je v celico nazaj iz
urina), zato mora biti molekula glukoze
vezana na natrij. Ce z zdravilom zavremo ta
mehanizem prenosa, glukoza ne more vec
»Nazaj« Vv kri in gre naprej v urin, serumska
koncentracija glukoze pa se ustrezno zniza.

Uporaba novega zdravila

Po evropskih in ameriskih strokovnih
smernicah o zdravljenju diabetesa je

prvi ukrep sprememba Zivljenjskega

sloga (dieta in gibanje), nato uporaba
metformina. Ta je namrecC edino zdravilo za
sladkorno bolezen, za katero je dokazano,
da zmanjSuje zaplete v vecjih Zilah, ki vodijo
v mozgansko kap in sr¢ni infarkt.

Na naslednji stopnji uporabimo
kombinacijo zdravil, med katerimi so
inhibitorji SGLT 2 enakovredni drugim
zdravilom, individualno gledano pa imajo
nekatere prednosti: mogoce bolnik ne
prenasa metformina ali mu ta ne pomaga
dovolj, lahko da zdravila inkretinskega
sistema niso dovolj ucinkovita, bolnik
morda zavraca injeciranje inkretinov oz.
inzulina ali ima Ze tako velik odmerek
zdravil (tablet ali inzulina), da skusamo
uravnoteZziti zdravljenje z novim zdravilom,
ki bo delovalo v vsakem primeru, ne glede
na druga zdravila in povsem nevezano
nanje.

Manjsa teza in krvni tlak

Pozitivho je, da glukoretiki zniZajo sladkor
v krvi enako ali e bolj kot druge tablete.
Povprecni krvni sladkor se vecini bolnikov
zniza za 0,8 %, pri 40 % bolnikov celo do 2
%. Ce vemo, da za 1 % nizji HbA1c pomeni
20 % manj mozZnosti poznih zapletov

pri sladkornem bolniku, je to izrednega
pomena.

TESTIRAJTE SE!

do spletne strani s testom.

Prva spletna aplikacija za zgodnje odkrivanje sladkorne bolezni

Ocenjuje se, da je v Sloveniji okrog 80.000 ljudi, ki ne vedo, da imajo diabetes,

ajih ta bolezen 7e ogroZa. Zaradi tihega napredovanja bolezni, ki ne boli, je pri
diabetesu toliko zapletov, saj so diabeticni zapleti ireverzibilni, kar pomeni, da se
prvotnega stanja oZilja in Ziv€evja ne da veC vzpostaviti, lahko se samo upocasnjuje
napredovanje bolezenskih okvar. Sladkorno bolezen je treba ¢im prej odkriti, kar je
tudi geslo letosnjega svetovnega dne diabetesa (14. november), da se z ustreznim
ukrepanjem (zdravljenjem) zmanjSa Skoda, ki jo prizadetemu povzroca zvisan

krvni sladkor na oZilju in Ziv€evju. Zato je letos Zavod Diabetes v okviru zdravstvene
kampanje proti diabetesu Bodi odlicnjak! razvil in predstavil prvo spletno aplikacijo za
zgodnje odkrivanje diabetesa (http://diabetes-test.si/). Test za oceno ogrozenosti je
Zavod Diabetes razvil v sodelovanju s Centrom za sladkorno bolezen in racunalniskim
podjetjem ZapTeam. Test je v treh mesecih opravilo ze 1.377 ljudi. Svetovni dan
sladkorne bolezni je priloznost, da prebivalce Slovenije povabimo, naj opravijo

ta preizkus, ki je brezplacen. Za osvescanje javnosti so bili v okviru kampanje Ze
poleti postavljeni plakati Citylight po celi Sloveniji, ki so opozarjali na pomembnost
zgodnjega odkrivanja sladkorne bolezni, s QR-kodo pa so lahko mimoidoci dostopali

.S

ljudi, ki imajo sladkorno
bolezen, tega ne ve.
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Velika prednost za bolnika je preprosto
odmerjanje, le enkrat dnevno, brez potrebe
po prilagajanju. Zato ni treba posebej meriti
krvnega sladkorja, razen v kombinaciji s
sulfonilsecnino in inzulinom. Odmerek
inzulina se ob glukoretikih zniZa za od

20 do 30 %, podobno tudi druga zdravila.
Zaradi izgube kalorij bo bolnik najverjetneje
zacel hujsati, veCinoma bo izgubil do 2 kg,
nekateri tudi 5 kg. Zaradi vecjega izlocanja
vode iz telesa mu bo za 4 ali 5 mm Hg
padel tudi krvni tlak brez strahu za omotice
ali druge teZave ob zniZanjih krvnega
pritiska.

Studije so v veliko zadovoljstvo zdravnikov
in bolnikov pokazale, da so prvicv
zgodovini z enim samim uporabljenim
antidiabeticnim zdravilom, v tem primeru
z empagliflozinom, ugotovili zmanjSanje
umrljivosti sladkornih bolnikov zaradi
sréno-zilnih bolezni, kar so letos predstavili
svetovni javnosti na diabetoloSkem
kongresu v Stockholmu. Od zdravil tega
razreda je bil v Evropi prvi uporabljen
dapagliflozin, zdaj pa jih je na voljo Ze vec.

Pokazalo se je, da nekateri bolniki ne

prenasajo gliflozinov, zaradi izlocanja
vode iz telesa so nekateri bolj Zejni in

www.nutrilab.si

popijejo 3 dcl tekocine dnevno vec (in
seveda tudi izlocijo), zaradi izloCanja
glukoze v urin se lahko pojavi vec vnetij
secil, tako bakterijskih kot glivicnih,
posebno pri slabse urejenih bolnikih in
takih s predhodnimi vnetji secil. Ta vnetja
50 navadno enostavna, zadostuje ursi ali
brusnicni Caj za ozdravitev.

Diabetologi predpisujemo inhibitorje SGLT
2 sladkornim bolnikom tipa 1 in 2, vendar

previdno, ker so v redkih primerih opazili
ketoacidozo, za bolnika nevarno stanje s
povecano razgradnjo mascob brez jasnega
mehanizma pojava.

Z novim razredom zdravil se odpirajo e
ena vrata v boljSe pocutje sladkornega
bolnika. Zdaj lahko izbiramo Ze med vec
kot 130 kombinacijami zdravil, ki imajo vse
boljSe ucinke tudi na omejevanje srcno-
Zilnih zapletov.

Odmerek
inzulina se ob
glukoretikih
zniza za od 20
do 30 %.

MELONA
in KROM . *=v=

Krom prispeva k
vzdrievanju normalne el
ravni glukoze v krvi.

Pesifeini b

Grenka melona vsebuje
aktivno snov charantin.

MNa voljo v lekarnah, specializiranih trgovinah in drogerijah dm.




MOZGANSKA KAP -

VSAKA MINUTA STEJE
HITRO IN PRAVILNO UKREPANJE

OMILI POSLEDICE

MoZzganska kap je po celem svetu najpogostejsa nevroloska bolezen. Samo v Sloveniji jo letno dozivi
vecC kot 4.000 ljudi. Smrtnost je visoka, izredno velika pa je tudi invalidnost, ki jo povzroca, saj mnogi
utrpijo hude posledice, kar njim in njihovim svojcem bistveno spremeni zivljenje. Za preprecevanje
mozganske kapi in njenih posledic je zelo pomembna po eni strani preventiva, po drugi pa
prepoznavanje znakov mozganske kapi ter hitro in pravilno ukrepanje.

DruStvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
je ob svetovnem dnevu kapi, ki je bil

29. oktobra, znova opozorilo na pomen
prepoznavanja znakov mozganske kapi
ter hitrega in pravilnega ukrepanja, saj

to lahko omili posledice za obolele.
»Mozganska kap lahko zadene Ze ljudiv
‘najboljSih’ letih, in ko prizadene mlajse,
to pomeni izgubo aktivne populacije. Kap
pred 65. letom pogosto pomeni tudi veliko
obremenitev za svojce, ki morajo skrbeti
za bolnika, saj ta pri teh letih Se ne more
v dom za ostarele. Ce bi jo pravocasno
prepoznali in pravilno ukrepali, bi bile
posledice moZganske kapi obcutno
manjse,« je poudaril prim. Matija Cevc, dr.
med., predsednik Drustva za srce.

Vzroki in znaki

Mozgansko kap najveckrat (v vec kot 80
%) povzroCi strdek, ki zamasi eno od Zil v
mozganih (ishemicna kap), vzrok zanjo
pa je lahko tudi razpok Zile ali anevrizma
(hemoragicna kap). »Izjemno nevarna
je krvavitev v okolico mozganovine,

ki jo obcutimo kot neznosen glavobol
zaradi nenadno poviSanega tlaka v glavi.
Razpok anevrizme je namrec arterijska
krvavitev, ki je skoraj v 90 % smrtna,« je

bolnikov zaradi mozganske
kapi ostane huje prizadetih
in potrebujejo trajno pomoc,
tretjina pa jih za posledicami
kapi umre.

razlozila nevrologinja doc. dr. Janja Pretnar
Oblak, dr. med., v. d. predstojnika KO

za vaskularno nevrologijo in intenzivno
nevroloSko terapijo v UKC Ljubljana.

Znaki, ki kazejo na mozgansko kap, so:
zamegljen vid, teZave z ravnotezjem,
neznosen glavobol, otezen govor,
ohromelost roke ali polovice telesa,
asimetrija obraza.

Hitro ukrepajte!

»Vsaki dve uri nekoga prizadene
moZzganska kap. To je akuten bolnik, in
Ce pride dovolj zgodaj do strokovnjaka,
mu lahko pomagamo. Sicer so posledice
lahko zelo hude - trajna invalidnost in
celo smrt,« pravi doc. dr. Janja Pretnar
Oblak. Casa za ukrepanje pa je, kot je
opozorila nevrologinja, sorazmerno malo
- tromboliza (raztapljanje strdka, ki je

ZNAKI
Kako prepoznamo mozgansko kap

Najbolj preprosto in zanesljivo

drepoznamo znake kapi s pomocjo
besede GROM:

E@ G - govor (prizadet govor),
R - roka (delna ali popolna
( ohromelost ene roke),

O - obraz (poveSen ustni kot,
asimetrija obraza),

M - minuta
24) | (takoj poklici 112).

zamasil zilo in povzrocil kap) je smiselna
le v €asu do Stiri ure in pol, vklju¢no s
potjo do ustrezne ustanove in procesom
obravnave bolnika v bolnici. Takoj je
treba poklicati reSilca! Vsaka minuta
Steje, poudarja prim. Cevc, nevrologinja
pa pojasnjuje: »Ce svojci ne prepoznajo
znakov mozganske kapi in ne poznajo
poti do zdravnika, obicajno zamudimo
to ¢asovno okno za pomoc in bolniki
ostanejo invalidni. Vsako minuto po kapi
namrec odmre dva milijona nevronov

v mozganih. OzavesCenost domacih in
celotne populacije, od najmlajsih do
najstarejSih, je zato nujno potrebna.«

V Ljubljani opravijo priblizno 250
tromboliz na leto, doc. dr. Janja Pretnar
Oblak pa upa, da bo v prihodnje Se vec
bolnikov dobilo pravilno zdravljenje.
Vendar pa tudi z rehabilitacijo velik

del bolnikov ostane prizadet, dodaja
nevrologinja. Priblizno tretjina bolnikov
ostane huje prizadetih in potrebujejo
trajno pomoc tudi pri najlazjih opravilih,
tretjina pa jih za posledicami kapi umre.

Veliko kapi bi lahko preprecili

NajboljSe je seveda, Ce kap Cloveka sploh
ne zadene - marsikaj za to lahko naredimo
s preventivnim ravnanjem, sta poudarila

milijona nevronov v mozganih
odmre vsako minuto po
mozganski kapi.

Mozgansko kap
najveckrat (v vec
kot 80 %) povzroci
strdek, ki zamasi eno
od Zil v mozganih
(ishemicna kap),
vzrok zanjo pa je
lahko tudi razpok
Zile ali anevrizma
(hemoragi¢na kap).

strokovnjaka. Najvedji dejavnik tveganja je
starost. »Zenske smo zas¢itene do menopavze,
po njej pa celo prehitimo moske. Vedno bolj
mozganska kap postaja bolezen starejsih
Zensk,« opaza doc. dr. Janja Pretnar Oblak. Ob
tem poudarja, da veliko kapi lahko preprecimo
Ze pred nastankom.

Najpomembnej3a preventiva je zdrav nacin
Zivljenja: brez kajenja, vsak dan vsaj 30 minut
gibanja, uZivanje vec sadja in zelenjave,
vzdrZzevanje telesne teze, omejitev vnosa soli,
slabih mascob in sladkorja, odpovedovanje
razvadam, redno preverjanje krvnega tlaka,
krvnih mascob in krvnega sladkorja ter srénega
utripa. Tudi neredno utripanje srca (atrijska
fibrilacija) je namrec dejavnik tveganja, saj
strdek lahko nastane v srcu in od tam po Zili
zleti v glavo, je opozoril prim. Cevc in poudaril,
da je to mogoce prepreciti z zdravili za redcenje
krvi (antikoagulantna terapija): »Tako bi lahko
zmanjsali moZganske kapi, ki se zgodijo
povsem po nepotrebnem.« Zelo pomembne so

Ishemicna kap

Anoksija
(pomanjkanje
kisika zaradi
zapore arterije)

Krvavitev

Razpok

Krvni Zile

strdek

Hemoragicna kap

torej redne kontrole dejavnikov tveganja, ki se z
leti lahko spremenijo.

Ko se zgodi

Ukrepati je treba hitro in pravilno. Ne Cakajte,
da bodo pomagali drugi. Verjetnost, da se
bomo znasli v bliZzini obolelega, je razmeroma
velika, saj se vecina mozganskih kapi zgodi v
domacem okolju. Zato se ne ustrasSimo, ampak
ukrepajmo. UspeSnost zdravljenja je odvisna
predvsem od hitrosti prevoza bolnika v najblizji
zdravstveni center.

Bodimo pripravljeni pomagati, morda bomo
pomoc nekoc potrebovali tudi mi sami!

4.000

in vec ljudi na leto v Sloveniji
dozivi mozgansko kap.

Casa za ukrepanje je, kot pravi nevrologinja, sorazmerno malo - tromboliza
(raztapljanje strdka, ki je zamasil Zilo in povzrocil kap) je smiselna le v ¢asu
do stiri ure in pol, vklju¢no s potjo do ustrezne ustanove in procesom
obravnave bolnika v bolnici. Takoj je treba poklicati resilcal

VEC
MAGNEZIA,
MAN]
NATRIJA

i R

Voda je sicer

brez okusa, vonja
in barve, kar pa

Se ne pomeni,

da nima vsaka
voda drugacne
sestave mineralov,
mikroogranizmov
in kemijskih
elementov.

Pomembno je, da smo
pozorni, da pijemo vodo,
ki vsebuje manj Skodljivih
snovi in vec tistih, ki jih
nase telo potrebuje.

S srednjo mineralizacijo
je Magnesia primerna

za vsakodnevno pitje v
neomejenih koli¢inah, saj
nima stranskih ucinkov.
Na voljo je v negazirani,
blago gazirani ali gazirani
obliki, v prirocnih in stilsko
oblikovanih embalazah.

Za boljso hidracijo
je tako priporocljiv
VvNOS mineralne
vode s primernim
razmerjem
mineralov. Odli¢na
izbira je Magnesia,
ki vsebuje manj
natrija in vec
magnezija.
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VZEMIMO MOC
HOLESTEROLU
|0 DAIMO

N
ZNVLENJU

Holesterol je v Cloveskem telesu nepogresljiv. Ko pa so hjegove vrednosti nad dopustno mejo, postane
eden najvecjih dejavnikov tveganja za pojav sréno-zilnih zapletov, ki so v Sloveniji Se vedno najpogostejsi
vzrok smrti. Zaradi njih umre vec kot vsak tretji prebivalec oz. prebivalka Slovenije. Pogosto gre za
prezgodnjo smrt, ki bi jo lahko preprecili, ¢e bi zmanjsali dejavnike tveganja.

Povisan holesterol imata dve tretjini
odraslih Slovencev. Marsikdo se ne
zaveda, zakaj je povisan holesterol
nevaren, in ne ve, kako lahko ukrepa.

Nevarnosti holesterola

»Holesterol ni zgolj Skodljivec, temvec
je nujno potrebna sestavina nasega
telesa. Narava je zato vzpostavila zapleten
sistem za njegovo uravnavanje v telesu.
Vsakrsne motnje v tem ‘sistemu’ pa se
odrazijo v pospeseni aterosklerozi in
zveCanem tveganju za srcni infarkt,« je
povedal prof. dr. AleS Blinc, dr. med.,
predstojnik Klinicnega oddelka za Zilne
bolezni, Interna klinika UKC Ljubljana.

V primeru druzinske oz. dedne
hiperholesterolemije so
koncentracije LDL-holesterola
v krvi precej visje kot v splosni
populaciji, bolniki s hudo, t. i.
homozigotno, obliko te bolezni
umirajo zaradi infarkta ze pred
30. letom Zivljenja.

Kadar je v telesu prevec holesterola, se

ta odlaga v Zilne stene, kjer tvori oblogo

ali leho. Zaradi tega procesa, ki ga
imenujemo ateroskleroza (poapnenje

Zil), se postopno in dalj ¢asa povsem brez
opozorilnih znakov pocasi masijo Zile.

Ko posamezni organi in organski sistemi
zaradi oviranega pretoka krvi ne dobijo
dovolj hranil za nemoteno delovanje, se
pojavijo klini¢ni znaki. Ce obloga ali leha
poci, pride njena vsebina v stik s krvjo in
nastane krvni strdek. Ta Zile Se bolj zozi ali
pa jih celo popolnoma zapre, kar je smrtno
nevarno, saj privede do srénega infarkta ali
mozganske kapi.

Dejavniki tveganja

Holesterol pridobimo lahko iz dveh

virov, od zunaj s prehrano in v telesu

z biosintezo. Za povecano vsebnost
holesterola v krvnem obtoku (t. i.
hiperholesterolemijo) so znani razlicni
vzroki, glavna pa sta neustrezna prehrana
s prevelikim vnosom nasi¢enih mascob
in nekatere bolezni, npr. sladkorna
bolezen, bolezni ¢itnice. V primeru
druZinske oz. dedne hiperholesterolemije
so koncentracije LDL-holesterola v krvi
precej visje kot v splosni populaciji,
bolniki s hudo, t. i. homozigotno, obliko
te bolezni umirajo zaradi infarkta ze

pred 30. letom Zivljenja. Posebno huda
je hiperholesterolemija, ki je posledica
genske okvare. Pri tej lahko zaradi sr¢nega
infarkta umrejo Ze otroci.

Vrednosti holesterola se fizioloSko
povecujejo tudi s staranjem, nanje
pa vpliva tudi stres. Najveckrat so
poleg dedne nagnjenosti za pojav
hiperholesterolemije pomembne
nezdrave Zivljenjske navade: mastna

in kaloricno preobilna hrana, telesna
nedejavnost, kajenje ... Z zdravim nacinom
Zivljenja lahko torej sami veliko naredimo
za preventivo.

Ukrepi

Za uravnavanje vrednosti holesterola
kardioloSka zdruZenja poleg zdravega
Zivljenja posebej priporocajo mediteransko
dieto kot prototip zdravega prehranskega
VZOrca, saj vsebuje minimalno
transnenasicenih mascob (te slabo
vplivajo na presnovo holesterola v telesu,
dvignejo LDL-holesterol in posredno tudi
pojavnost infarkta), zmerno nasicenih
mascob in veliko polinenasic¢enih mascob.
Kadar samo sprememba nezdravih
Zivljenjskih navad ni dovolj, zlasti pri bolj
ogrozenih in pri bolnikih, pri katerih je
ateroskleroza ze znana (Ce so Ze doziveli
sréni infarkt, imajo z ultrazvocno preiskavo
dokazane ateroskleroti¢ne spremembe

v Zilah), je treba bolnika takoj zaceti
zdraviti tudi z zdravili. Temelj zdravljenja
0stajajo statini, ki so eno najpogosteje
predpisanih zdravil in uspesno

znizujejo holesterol. Usmerjeni so tudi v
upocasnjevanje 0z. zaviranje procesov,
povezanih z ateroskleroti¢nim procesom

v arterijski Zilni steni: delujejo protivnetno,
izboljSujejo proznost Zil, zavirajo trganje
ateroskleroti¢nih leh, zavirajo strjevanje
krvi ipd.

odraslih Slovencev ima povisano
vrednost holesterola.

VPLIV JETER
Kaj je holesterol?

lipoproteini. Locimo:
- lipoproteine z majhno gostoto (LDL),

- lipoproteine z veliko gostoto (HDL).

prehranska terapevtka Alja Dimic.

Holesterol je vosku podobna snov. Nastane v jetrih, nekaj pa ga telo
dobi s hrano. Pri njegovi razgradnji nastajajo v jetrih Zolcne kisline,
ki se izloCajo v prebavni trakt in so nujno potrebne, da telo prebavi
mascobe, ki jih dobi s hrano. Holesterol je kot krvna mascoba v vodi
netopen, zato se po krvi prenasa vezan v spojine, ki jih imenujemo

- lipoproteine z zelo majhno gostoto (VLDL) in ostanke VLDL,

Holesterol LDL imenujemo tudi skodljivi holesterol, saj se lahko
kopici v zilni steni. Holesterol HDL pa je koristen, saj iz zilnih

sten odstranjuje Skodljivi holesterol. Cilj je, da bi bilo Skodljivega
holesterola LDL v krvi ¢im manj, holesterola HDL pa ¢im vec. V krvi
so tudi druge mascobe, imenovane trigliceridi. Ce jih je prevec, so
prav tako Skodljivi. Holesterol pa ni zgolj skodljivec, temvec ima klju¢en pomen za delovanje Stevilnih vitalnih funkcij. Nase telo se
samo trudi, da ohranja optimalno kolicino in razmerje med dobrim in slabim holesterolom. Nepravilno delovanje jeter, njihova
zamascenost in preobremenjenost pa rusijo razmerje med dobrim in slabim holesterolom oz. viSajo raven slabega holesterola.
»Holesterola ne moremo urediti, e ne uredimo delovanja jeter, saj so jetra tista, ki odlocajo, koliko katerega holesterola bo

v nasem telesu. Na sreCo pa so jetrne celice zelo prozne in jih lahko s pravilnim nacinom prehranjevanja obnovimo,« pravi

Znizanje holesterola upocasni
aterosklerozo

Stevilne raziskave dokazujejo, da je treba
ciljne vrednosti holesterola ohranjati
dolgorocno, saj je napoved za zdravje
slabsa, ¢e smo dejavnikom tveganja
izpostavljeni dlje Casa. Dokazano je,

da znizanje holesterola v krvi bistveno
upocasni napredovanje ateroskleroze in

s tem zmanj$a nevarnost za nastanek
srénega infarkta, moZganske kapi

ali pretocnih motenj v arterijah nog.

Z znizanjem holesterola LDL za 1T mmol/I
lahko tveganje za sr¢no-Zilno umrljivost in
sr¢ni infarkt zmanjSamo za 20 %. Zato je
pomembno, da vsak posameznik sprejme
odlocitev za skrb za svoje zdravje tudi tako,
da zaupa svojemu zdravniku in redno
jemlje predpisana zdravila. Zdravljenje z

zdravili je ucinkovito le, Ce jih jemljemo
redno, poudarjajo na drustvu Za srce.

Potreben pogovor

Ko laboratorijski izvidi pokaZejo povecane
vrednosti krvnih mascob in zdravnik
napise recept, se marsikdo vprasa,

zakaj mora jemati zdravila, Ceprav se
dobro pocuti. Poleg tega pa se bolnikom
zastavlja Se vrsta drugih vprasanj. V
taksSnih trenutkih potrebujejo sogovornika,
ki mu zaupajo, in z njim lahko poiscejo
ustrezne odgovore. Predvsem pa je
pomembno, da zaupajo stroki in se
nanjo tudi obrnejo, poudarjajo na
drustvu. Pomemben ¢lan v timu procesa
zdravljenja je medicinska sestra, ki
prevzema aktivno vlogo pri svetovanju

o nefarmakoloskih ukrepih kot podpori

zdravljenja. »Namen zdravstveno-vzgojnih
centrov je spodbuditi prebivalce, da bi
prisli v te centre in zaCeli aktivno skrbeti
za svoje zdravje. Velika pridobitev so

tudi referencne ambulante druzinske
medicine. Zavedati se moramo, da bo le
dobro poucen in ozavescen bolnik poznal
in razumel cilje zdravljenja, sprejel svojo
bolezen in znal z njo ¢im bolj kakovostno
Ziveti ter bo pravocasno poiskal ustrezno
pomoc v primeru poslab3anja bolezni,« je
prepri¢ana Tanja Zontar, dipl. m. s.

Rizi¢na skupina

»Dlje ko traja izpostavljenost visoki

ravni holesterola, vecjo skodo naredi

na Zilnih stenah. To dejstvo je najbol;
ocitno pri tistih, ki imajo druzinsko obliko
motnje, saj imajo pri tej obliki visoko
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Pegasti badel;

zmagovalec med

prehranskimi dodatki za jetra

menex

Pegasti badelj iz Medexa je dobitnik priznanja Best buy award 20152016 za

najbolfia razmere med kakovostio in ceno v kategaoriji prebranskih dodathow
za jetra. |zberite tudi vi kontroliranc kakovost, ki ji zaupa najved uporabnikov.

Pegasti badel] iz Medexa vsebuje:

- izvletak pegastega badlja s standardizirare veebnostio siimarina, najboy

aklivia sestavine pegastega badla,

= hiolin, ki ima viogo pri delovanju jeter in prispeva k presnovi masGob.

et b perire mukith
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Z njim 5i boste pomagali vsi, ki se teZko odredete mastni hrani, Zivite stresno ali -

dneve predivijate z malo gibarga.

BREZ KONIERVANSOV, BARVIL,
UMETHIH AROM IN SLADIL

pegasti badelj
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Temelj zdravljenja ostajajo statini, ki so eno najpogosteje
predpisanih zdravil in uspesno znizujejo holesterol. Usmerjeni
so tudi v upocasnjevanje 0z. zaviranje procesov, povezanih z
ateroskleroti¢nim procesom v arterijski zilni steni.

raven holesterola Ze otroci. Taka oblika je
tudi najpomembnejSi vzrok za zgodnjo
sréno-Zilno bolezen. Zelo pomembno je
torej, da take osebe ¢im prej odkrijemo
in ustrezno zdravimo,« je poudaril prim.
Matija Cevc, dr. med., predsednik drustva
Za srce. Opaza, da je ozaveSCenost Se
vedno nizka, zlasti med mladimi, ki se
ne zavedajo, da lahko imajo druzZinsko
hiperholesterolemijo in so posledic¢no
ogrozeni, da za srcno-zZilnimi boleznimi
zbolijo Ze pred 50. letom. »Vsak, ki ima
v sorodstvu koga z motnjo presnove
mascob ali pa sréno-Zilnega bolnika, bi
moral preveriti svoje stanje in primerno
ukrepati. Zdravljenje je treba zaceti Ze
zgodaj, da preprecimo zaplete, vendar
pa mnogo bolnikov to ignorira, saj bi
morali zaceti jemati zdravila in predvsem
spremeniti svoj nacin Zivljenja,« razlaga
prim. Cevc.

V prvem letu po miokardnem
infarktu potrebuje psihiatricno
intervenco zaradi razvoja
anksiozne ali depresivhe motnje
20-30 % pacientov.

Za zgodnje odkrivanje povisanega
holesterola in druzinske
hiperholesterolemije imamo sicerv
Sloveniji tudi program presejanja petletnih
otrok, tezava pa je, kot opaza dr. Blinc, da
se odkriti mladi bolniki pozneje, ko niso
ve¢ pod nadzorom pediatra, »izgubijo v
vesolju.« Prim. Cevc dodaja, da so pogosto
problemati¢ni na primer 40-letniki, ki si
nocejo priznati tezave, dokler po infarktu ne
dojamejo, da so umrljivi.

Dusevne posledice

»Miokardni infarkt je zelo resen zdravstveni
zaplet, ki prej aktivnega, uspesnega Cloveka
v trenutku sooci z njegovo ranljivostjo in
minljivostjo ter ga prestrasi,« pravi Damijan
Perne, dr. med., specialist psihiater.
»NajteZje se je soociti s tem, da bos moral
spremeniti svoj nacin Zivljenja in odnos

do stvari,« pripoveduje Perne iz lastne
izkusnje, saj je tudi sam dozivel miokradni
infarkt, bolj znan kot (akutna) sr¢na kap ali
sr¢ni napad. »Dokler bolniki vztrajajo pri
svojih navadah, vsako zdravljenje izzveni

v prazno. Sele ko so pripravljeni narediti
revizijo in zaCeti na novo, se zdravljenje Sele
lahko zacne,« poudarja Perne.

Informacija o kroni¢ni bolezni bolnika
pogosto psihicno obremeni, lahko se
pojavi strah, poslabsa se razpoloZenje,
sprememba Zivljenjskih navad je lahko
za nekatere zelo zahtevna, zaradi Cesar
lahko dobijo obcutek nemoci, pojavijo

se tudi obcutki krivde, e niso upostevali
zdravnikovih navodil ali pa so opustili
zdrav nacin Zivljenja. Po sooCenju s hudo
boleznijo se pri pacientu zvrsti cela paleta
Custev.

zauzitih transnenasicenih
mascobnih kislin (priblizno 2 %
dnevnega energijskega vnosa)
poveca tveganje za sréni infarkt
za 20 %.

- Zanikanje in oklevanje ob nastopu
infarkta,

- anksioznost prve ure in dni po infarktu,

- kratko obdobje evforije,

« ponoven zagon anksioznosti in lahko Ze
prvi znaki depresije,

- depresije v subakutnem obdobju,

- razvoj kronicnih psihi¢nih motenj v
poznejsem obdobju rehabilitacije.

V prvem letu po miokardnem infarktu
potrebuje psihiatri¢no intervenco zaradi
razvoja anksiozne ali depresivne motnje
20-30 % pacientov, navaja Perne. Dodaja,
da je pomembna zgodnja prepoznava

teh moten, ko sta Se dokaj enostavna
zamejitev teZav in prepreCevanje hujsih
oblik. Pogosto zadostuje Ze odkrit pogovor
0 bolezenskem poteku in posledicah,
pomembna pa je tudi podpora svojcem,

ki jo sicer pogosto spregledajo. Pogovor
strokovnjakov s partnerjem lahko odpravi
dolocene strahove in pripomore k boljsemu
sodelovanju bolnika pri zdravljenju. Ob
bolj izrazenih psihi¢nih motnjah (razvoj
resnejse depresije ali anksioznosti s
pani¢nimi napadi) je za dosego psihicne
rehabilitacije pomembna ¢imprejsnja
psihoterapevtska in/ali medikamentozna
obravnava.

CiLJI
Zazelene vrednosti krvnih mascob

Pri zdravem odraslem cloveku je
priporoCena vrednost skupnega
holesterola pod 5 mmol/I, vrednost
holesterola LDL pa pod 3 mmol/I.
Vrednost trigliceridov naj bi bila pod
1,7 mmol/Il, vrednost HDL pa nad 1
mmol/l pri moskih in nad 1,2 mmol/|
pri Zenskah. Zdravljenje je odvisno
od ocenjene skupne sréno-Zilne
ogrozenosti posameznika. Pri majhni
ali zmerni sr¢no-zilni ogrozenosti

je priporocena ciljna vrednost za
holesterol LDL pod 3 mmol/I, pri
veliki sréno-Zilni ogroZenosti pa pod
2,5 mmol/I. Pri zelo veliki srcno-Zilni
ogrozenosti je priporocena ciljna
vrednost pod 1,8 mmol/l, Ce ta cil]

ni dosezen, pa se svetuje znizanje
izhodis¢ne vrednosti holesterola LDL

za polovico.

PIIETE DOBRO VODO? ¢

V :

R

Pravica do vode je temeljna pravica vsakega Cloveka. Vendar pa za nase zdravje seveda ni vseeno,
kaksna je kakovost te vode. Ker naj bi je popili od 1,5 do 3 litre na dan, je Se toliko bolj pomembno, kaj

Z Njo vnasamo Vv svoje telo.

V mnogo drzavah ljudje sploh nimajo
dostopa do Ciste pitne vode, v Sloveniji pa
imamo glede tega na splosno kar sreco.
Vecinoma pijemo dobro, neoporecno
vodo, vsaj v vseh vedjih mestih. Kar dve
tretjini prebivalcev naSe drzave ima tako
dostop do vode prek velikih vodovodov in
ta voda je praviloma ustrezna. V prestolnici
na primer vodo Crpajo iz globine priblizno
50 metrov in ta Ljubljan¢anom pritece iz
pipe kot neobdelana podtalnica, ki jo le
obcasno ponekod klorirajo.

Kako pa je drugje po drzavi? V nekaterih
krajih vodo za pitje Se vedno prekuhavajo.
Najvec tezav z vodo imajo v manjsih krajih,
predvsem v krajih z manj kot 50 prebivalci,
ki imajo lastne vodne vire. Ljudje, ki Zivijo
v starejsih hisah, pa niti ne vedo, kaksne
cevi imajo v svoji hisi in ali je v njihovi

vodi morda svinec. V nekaterih manjsih
vodovodnih sistemih so inSpektorji

Tehné®fan

strokovnjaki za Cisto vodo

filtracija vode

mehcanje vode

L

nedavno nasli fekalne bakterije, voda pa je
tam, kjer so svoj vodovod zgradili krajani
sami, pogosto oporecna, zato jo morajo
prekuhavati.

Ciscenje vode

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

Vodo iz pipe, ki je nujno mikrobioloSko
neoporecna, lahko pa je pretrda ali
vsebuje kemikalije (nitrati, pesticidi,

klor, kovine), lahko prefiltriramo tudi z
ionizatorjem vode. Ta naprava s pomocjo
elektrolize loCi vodo na bazi¢no in kislo.
lonizirana voda tako postane Ziva voda,
ki je moCan naravni antioksidant. Tak3na

voda odpravlja zakisanost telesa, unicuje
proste radikale, razstruplja in tudi Cisti telo,
zato dobro vpliva na zdravje in poCutje.

1 A )

Nekakovostno in pretrdo vodo
lahko izboljsamo z razli¢nimi
vodnimi filtri. Pred odlocCitvijo za
posamezno vrsto filtriranja pa je
treba najprej izvesti analizo vode.

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 ** }
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Brezpla¢ne meritve kakovosti vode!

ishu University of Japan, Medicine Center of Hanseo University, Akashi Hospit:
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[ZPOSTAVLIENI SMO
SKODLJIVIM TRANS
MASCOBAM?

PREDSTAVITEV PRVIH IZSLEDKOV DRZAVNEGA
RAZISKOVALNEGA PROJEKTA TRANS MASCOBE V ZIVILIH

Margarine na policah trgovin v Sloveniji prakticno ne vsebujejo vec¢ skodljivin trans mascob. Drugace
pa je v pekarnah in slascicarnah, kjer za peko vecinoma Se vedno uporabljajo skodljive mascobe, je
pokazala raziskava Instituta za nutricionistiko.

Besedilo: Janja Simonic*
*Vir: InStitut za nutricionistiko

NOVEMBER

Trans mascobe skodujejo zdravju, zato
je omejitev vsebnosti trans mascob v

Zivilih drzava uvrstila med kljucne cilje
Resolucije o nacionalnem programu o

prehrani in telesni dejavnosti 2015-2025.

Da pa bi sploh ugotovili izpostavljenost
prebivalstva trans mascobam, je Institut
za nutricionistiko skupaj s partnerji letos
v Sloveniji zaCel izvajati triletni drzavni
raziskovalni projekt Trans mascobe v
Zivilih. »Uporaba trans mas¢ob na trgu je
ve(ja, kot smo predvidevali,« je povedal
doc. dr. Igor Pravst, vodja raziskovalnega
projekta, Institut za nutricionistiko.

Kaj so raziskovali
V prvi fazi izvajanja projekta so preverili

obseg dodajanja delno hidrogeniranih
mascob v procesirana Zivila, dolocili pa
so tudi kolicine trans mascob v rastlinskih
trdih mascobah. Osredotocili so se tako
na margarine na prodajnih policah
trgovin kot na trde rastlinske mascobe, ki
se prodajajo v veleprodaji (za nadaljnjo
proizvodnjo Zivil). Izsledki so pokazali, da
margarine v maloprodaji (na trgovskih
policah) v Sloveniji trans mascob prakticno
ne vsebujejo. Nasprotno pa so znatne
koli¢ine trans masc¢ob nasli v priblizno
tretjini trdih rastlinskih mascob, ki jih
uporabljajo nosilci Zivilske dejavnosti

pri proizvodnji nepredpakiranih Zivil,
predvsem pekarne in slascicarne. TakSne
mascobe se prodajajo na debelo v

V nekaterih vzorcih smo nasli celo devet odstotkov trans mascob.
Kar pri 38 odstotkih v vzorcenje vklju¢enih nosilcev Zivilske
dejavnosti smo nasli mascobe, ki so vsebovale vec kot dva

odstotka trans mascob.

veleprodaji, zaradi Cesar niso dostopne
potroSnikom neposredno v trgovinah,
kljub temu pa lahko ogrozajo zdravje ljudi,
saj se uporabljajo kot sestavina v drugih
zivilih. Ugotovitve tako potrjujejo, da bi
bilo vsebnost trans mascob v Zivilih tudi

v Sloveniji smotrno omejiti z ustreznimi
predpisi.

Obseg delno hidrogeniranih rastlinskih
mascob v predpakiranih zivilih
Natancen pregled sestavin predpakiranih
Zivil je pokazal presenetljivo velik obseg
uporabe delno hidrogeniranih mascob pri
nekaterih skupinah zivil. »Zelo pogosto
prisotnost delno hidrogeniranih mascob
smo ugotovili npr. pri piSkotih, rastlinskih
nadomestkih za smetano, razli¢nih
prigrizkih, pecivu in Zitnih ploscicah, tudi
v jusnih koncentratih in Cipsu. Te skupine
Zivil so imele med sestavinami pogosto
navedeno delno hidrogenirano mascobo,
vendar pa je koli¢ina taksnih mascob v
njih lahko zelo razlicna. V nadaljevanju
raziskav smo se zato osredotocili na
laboratorijsko dolocanje koliCine trans
mascob v najbolj tveganih skupinah zivil,«
je povedal doc. dr. Pravst.

Trans mascobe v margarinah

V preteklosti so za najvedji vir trans
mascob veljale margarine. Le-te so

bile namrec proizvedene s postopkom
delnega hidrogeniranja, pri katerem so
tekoca rastlinska olja postala trdna tudi pri
sobni temperaturi, Zal pa ob tem procesu
neizogibno nastajajo tudi trans mascobe.
Tako proizvedene margarine so bile zelo
uporabne in bistveno dostopnejse od
masla. Njihova uporaba se je zelo razsirila
- ne le v gospodinjstvih, temvec tudi

pri industrijski proizvodniji Zivil. Vendar

pa se je odtlej proizvodnja margarine
bistveno spremenila. Ko so raziskovalci
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Kaj so trans mascobe?

Trans mascobe so posebna vrsta mascob (poznamo Se nasic¢ene mascobne kisline, ki so pretezno zivalskega izvora, in nenasicene
mascobne kisline, katerih glavni vir so rastlinska olja). Pri delovanju ¢loveSkega telesa trans mascobe niso potrebne, naravno se

v hrani nahajajo v precej majhnih koli¢inah. Glavni vir trans mascob je v industrijskih Zivilih z dodanimi delno hidrogeniranimi
mascobami oz. olji, saj trans mascobe nastajajo v postopku hidrogeniranja pri predelavi obicajnih v trde mascobe, ki so bolj
cenene, termicno stabilnejSe (imajo daljsi rok trajanja) in imajo tudi ugodne senzoricne lastnosti. Trans mascobe pa nastajajo
tudi pri cvrtju in pecenju hrane. Stevilne raziskave so pokazale, da trans mascobe povecujejo raven krvnega holesterola ter znatno
povecujejo tveganje za razvoj bolezni srca in ozilja ter drugih kronicnih bolezni. Med njihovimi negativnimi vplivi na zdravje so tudi
zmanjsana porodna teza in negativen vpliv na razvoj mozganov. Sprejemljiv vnos je 2 g za energijski vnos 2.000 kalorij oz. do 1

% dnevnega energijskega vnosa. Medtem ko je v ZDA Ze obvezno navajati koliino trans mascob v zivilih, je v Evropi obvezno le
oznacevanje, ali Zivilo vsebuje delno hidrogenirano rastlinsko mascobo. Zakonodaja Evropske unije uporabe delno hidrogeniranih
rastlinskih mascob v Zivilih Se ne omejuje, so pa takSne omejitve uvedle posamezne drzave. Prva med njimi je bila Danska, kjer je
ze od leta 2004 prepovedano prodajati Zivila z vec kot 2 g trans mascob v 100 g mascobe.

ugotovili negativne vplive trans mascob
na zdravje, so odgovorni proizvajalci zaceli
postopoma ukinjati zastarelo tehnologijo
hidrogeniranja mascob in jo nadomescati
s t. i. transesterifikacijo. Podatki raziskav
iz tujine kaZejo, da so v nekaterih

drZzavah na trgovskih policah Se vedno
prisotne margarine, proizvedene iz delno
hidrogeniranih rastlinskih olj, podrobne
raziskave tega problema v Sloveniji pa
doslej Se ni bilo. Izsledki raziskave so
torej pokazali, da v slovenskih trgovinah
skoraj ne moremo najti margarin, ki bi
med sestavinami imele navedene delno
hidrogenirane rastlinske mascobe.

Med 43 razli¢nimi margarinami,
dostopnimi v trgovinah sedmih razli¢nih
trgovskih verig v Sloveniji, sta imeli

le dve kot sestavino navedeno delno
hidrogenirano rastlinsko mascobo,

kar je manj kot pet odstotkov vzorcev.
Resnicnost navedb proizvajalcev na
oznacbah margarin smo preverili tudi

z laboratorijskimi analizami, ki so bile
izvedene na Biotehniski fakulteti Univerze
v Ljubljani (UL BF). »Pomembne kolicine

trans mascob smo dejansko naslile v dveh
vzorcih, pri katerih so prisotnost delno
hidrogenirane mascobe na seznamu
sestavin navedli tudi sami proizvajalci. V
vseh preostalih 47 vzorcih smo nasli manj
kot en odstotek trans mascob. Taksne
nizke koli€ine trans mascob so tudi sicer
lahko naravno prisotne v rastlinskih oljih,
ki so bogata z nenasicenimi mascobnimi
kislinami, in ne predstavljajo tveganja za
zdravje, « je razlozil prof. dr. Rajko Vidrih,
UL BF.

Rezultati raziskave so torej pokazali, da
proizvajalci margarin pravilno oznacujejo
uporabo delno hidrogeniranih mascob ter
da margarine v nasih trgovinah prakticno
ne vsebujejo niti delno hidrogeniranih
mascob niti trans mascob. Margarinam,
ki bi lahko vsebovale nevarne trans
mascobe, se potrosniki lahko povsem
izognejo, Ce ne kupujejo takih, ki imajo
med sestavinami navedeno (delno)
hidrogenirano rastlinsko mascobo.

Problematicni zivilski obrati
Povsem drugace je pri nepredpakiranih

P

Zelo pogosto prisotnost delno hidrogeniraninh mas¢ob smo
ugotovili npr. pri piskotinh, rastlinskin nadomestkih za smetano,
razlicnih prigrizkih, pecivu in zitnih ploscicah.

Zivilih, pri katerih kupec obicajno nima

na razpolago seznama sestavin. Gre za
zelo Sirok nabor Zivil, ki so na prodaj v
pekarnah, delikatesah, slascicarnah,
restavracijah in so tudi pomemben del
prehrane Slovencev. Nepredpakirana
Zivila so v raziskovalnem projektu delezna
Se posebne pozornosti, Ze v prvem delu
raziskave pa so se usmerili v iskanje
odgovora na vprasanje, kaksne trde
rastlinske mascobe v Sloveniji uporabljajo
nosilci Zivilske dejavnosti, ki se ukvarjajo s
pripravo nepredpakiranih Zivil.

VzorcCenje trdih rastlinskih mascob pri
razli¢nih nosilcih Zivilske dejavnosti je
izvedla inSpekcijska sluzba pod okriljem
Uprave za varno hrano, veterinarstvo in
varstvo rastlin. Na razlicnih obmogjih v
drzavi so inSpekcijske sluzbe obiskale 34
nosilcev Zivilske dejavnosti predvsem
pekam in slascicarn, pri katerih so bile
popisane vse uporabUane trde rastlinske
mascobe. Skupaj je bilo evidentiranih

56 margarinam podobnih vzorcev, vsi
razli¢ni vzorci pa so bili nato analizirani.
»Rezultati analiz trdih rastlinskih mascob
pri nosilcih Zivilske dejavnosti so bili
bistveno slabsi v primerjavi z margarinami,
ki so dostopne v trgovinah. Kar priblizno
ena tretjina margarinam podobnih
mascob v Zivilskih obratih je presegla na
Danskem uveljavljeno omejitev vsebnosti
trans mascob v Zivilih, v nekaterih vzorcih
smo nasli celo devet odstotkov trans
mascob. Kar pri 38 odstotkih v vzorCenje
vkljucenih nosilcev Zivilske dejavnosti
smo nasli mascobe, ki so vsebovale

veC kot dva odstotka trans mascob. Ti
rezultati kazejo, da se kljub dokazanim
tveganjem za zdravje delno hidrogenirane
rastlinske mascobe Se vedno uporabljajo
pri proizvodnji nepredpakiranih Zivil, vsaj
v pekarstvu in slascicarstvu. Ob|caJno

so tovrstne mascobe cenejSe, manj
obcutljive na procese staranja, zato
podaljSujejo obstojnost Zivil, hkrati pa tudi
ugodno vplivajo na senzori¢ne lastnosti
izdelkov, tudi okus. Zivilski obrati jih
lahko kupujejo v veleprodaji na debelo,
saj je Slo vecinoma za vedja pakiranja,
namenjena Zivilskim obratom. Ker smo
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trdih rastlinskih mascob, ki
jinh uporabljajo v pekarnah
in slascicarnah po Sloveniji,
vsebuje znatne koliCine trans
mascob.

potrdili ustrezno navajanje sestavin

tudi pri mascobah, ki se prodajajo na
debelo, to pomeni, da Zivilski obrati z
ustreznim postopkom izbora surovin

Ze lahko razmeroma dobro obvladujejo
prisotnost trans mascob v koncnih

Zivilih, brez dragih laboratorijskih analiz.
Glede na dejstvo, da Zivilska zakonodaja
od nosilcev zZivilske dejavnosti zahteva
ustrezno obvladovanje tveganj, do katerih
prihaja v procesih proizvodnje Zivil, smo
zaceli tudi dodatno ozaveScati podjetja o
uvajanju dobrih praks za zmanjSanje trans
mascob v Zivilih. V okviru tega podjetjem
med drugim odsvetujemo uporabo delno
hidrogeniranih rastlinskih mascob, « je
povedal doc. dr. Pravst.

Ocena izpostavljenosti trans mascobam
»UZivanje trans mascob povisa
koncentracijo ‘slabega’ LDL-holesterola
in hkrati zniZa koncentracijo ‘dobrega’
HDL-holesterola. Predstavljajo dejavnik
tveganja za razvoj bolezni srca in oZilja,
sladkorno bolezen tipa 2, povezane

pa so tudi z nastankom nekaterih vrst
raka, npr. dojke, debelega Crevesa,
pojavom preeklampsije pri nose¢nicah
ter z astmo in alergijami pri otrocih. Zato
je pomembno vedeti, koliko takSnih
mascob prebivalci zauZijejo, vnos pa ¢im
bolj omejiti,« opozarja izr. prof. dr. Cirila
Hlastan Ribi¢, Nacionalni institut za javno
zdravje (NIJZ).

NatancnejSa ocena izpostavljenosti

O PROJEKTU
Trans mascobe v zivilih

Trans mascobe v Zivilih in njihov populacijski vnos - implikacije za javno zdravje
je triletni raziskovalni projekt, ki bo potekal do leta 2019. Kljucni cilji projekta

SO ugotoviti prisotnost trans mascob v zivilih v Sloveniji, dolociti izpostavljenost
razlicnih skupin prebivalstva trans mascobam in zagotoviti podatke, potrebne

za zakonsko ureditev tega podrocja. V okviru projekta so popisali skoraj 10 tisoc
Zivil na trgu in razvili tudi poseben informacijski sistem. Projekt vodi Institut za
nutricionistiko, raziskovalni partnerji pa so Se Nacionalni institut za javno zdravje
(NIJZ), BiotehniSka fakulteta Univerze v Ljubljani (UL BF), Univerzitetni klinicni
center v Ljubljani (UKC Ljubljana) ter Institut Jozef Stefan (1JS). Projekt financirajo
Javna agencija za raziskovalno dejavnost (ARRS), Ministrstvo za zdravje RS in
trgovska druzba Mercator. Izvedba ozjega dela raziskave na podrocju kakovosti trdih
mascob je bila dodatno podprta tudi s strani druzbe Unilever.

prebivalcev trans mas¢obam bo mogoca
Sele v sklepni fazi raziskovalnega projekta,
ko bodo zbrani tako podatki o kolicini trans
mascob v zivilih kot tudi podatki o vnosu
Zivil, ki jih zbirajo v okviru nacionalne
prehranske raziskave EU MENU. Dr.

Urska Blaznik, NIJZ, je povedala: »V tej
fazi smo na NIJZ pripravili predhodno
oceno izpostavljenosti trans mascobam
pri prebivalcih Slovenije. Ocena nakazuje,
da je povprecni vnos trans mascob s
pekarskimi in slascicarskimi izdelki

v splosni populaciji sicer Se znotraj
sprejemljivih vrednosti, vendar pa so
vecjim kolicinam trans mascob lahko
izpostavljeni posamezniki ali populacijske
skupine, ki pogosteje posegajo po

Zivilih, ki vsebujejo delno hidrogenirane
vedno veliko, ali Ce se prehranjujejo

pri ponudnikih, ki za pripravo jedi
uporabljajo mascobe slabse kakovosti,

ki so pogosto vir trans mascob. Vsaka
taksna izpostavljenost trans mascobam
je nepotrebna in ogroza zdravje ljudi.
Evropska agencija za varnost hrane
(EFSA) je v Znanstvenem mnenju glede
prehranskih referencnih vrednosti za
mascobe v letu 2010 odlocila, da mora
biti vnos trans mascob tako nizek, kot je le
mogoce znotraj uravnoteZzene prehrane.«

Trans
mascobe
povecujejo
raven
krvnega
holesterola
ter znatno
povecujejo
tveganje
Za razvoj
bolezni srca
in ozilja

ter drugih
kroni¢nih
bolezni.

Zmanjsevanje vsebnosti trans mascob
v Zivilih

Slovenija si Ze nekaj let v okviru Evropske
unije prizadeva, da se problematika
trans mascob v Zivilih enotno uredi v
celotnem evropskem prostoru, in sicer z
zakonodajno omejitvijo njihove vsebnosti
v Zivilih. Poenoten pristop bi bil najmanj
omejujoc z vidika prostega pretoka

Zivil, hkrati pa bi zascitil vse prebivalce.
Zmanjsanje koli¢ine trans mascob v
zivilih je Slovenija uvrstila tudi med
strateSke cilje Resolucije o prehrani in
telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025,
ki je bila lani sprejeta v drzavnem zboru
in je med ukrepi predvidela moznost
zakonodajne omejitve trans mascob.
»Ministrstvo za zdravje se zaveda
problematike trans mascob v Zivilih, zato
je tudi podprlo izvajanje te raziskave.
Predstavljena predhodna ocena tveganja
kaze, da vnos trans mascob pri splodni
populaciji ni kritiCen, po drugi strani pa
je raziskava pokazala, da so na nasem
trgu prisotna Zivila z visoko vsebnostjo
trans mascob. Ker je treba zascititi

tudi prebivalce, ki pogosteje uzivajo
takSna zivila, na ministrstvu skupaj z
Ministrstvom za kmetijstvo, gozdarstvo
in prehrano RS oz. Upravo za varno
hrano, veterinarstvo in varstvo rastlin

Ze pripravljamo predpis za omejitev
trans mascob v Zivilih,« pravi dr. Marjeta
Recek, Ministrstvo za zdravje RS. Ker

pa takSen predpis presega standarde,
uveljavljene na ravni Evropske unije, ga
je treba notificirati pri Evropski komisiji.
V nasprotnem primeru bi namrec veljal
le za Zivila, proizvedena v Sloveniji, ne

pa tudi za Zivila iz drugih drzav, ki so po
doslej zbranih podatkih pomemben vir
trans mascob. Prav na osnovi rezultatov
projekta Trans mascobe v Zivilih o
razpoloZljivosti trans mascob v Zivilih ter
ocene tveganja za zdravje prebivalstva
bo Slovenija lahko uveljavila omejitev
trans mascob za vsa Zivila, tudi za tista,
ki prihajajo na nas trg iz drugih drzav.
Predpis bi bil lahko sprejet v prvi polovici
prihodnjega leta, ocenjuje dr. Marjeta
Recek.

OLJCNO OLJE CADENELA -
KAKQVOST NADGRAJENA
7 EKOLOSKO PRIDELAVO

Oljka in njeni plodovi so bili tisolletja osnova sredozemske kulture: v hrani, medicini in kot vir
svetlobe. Na tem podroc¢ju je bila Istra poznana po izvrstni kakovosti olj¢nih olj; njen posebni polozaj
najsevernejse regije, kjer so rastle oljke, kakovost zemlje in posebno podnebje ter lokalne sorte oljk s

svojimi specificnimi okusi.

Olj¢no olje je poznano kot osnova

zdrave prehrane: visoka vsebnost
nenasicenih mascob, vitamina E in drugih
antioksidantov s protivnetnimi lastnostmi.
Zdravstvene prednosti olj¢nih olj imajo
vrsto blagodejnih ucinkov: od zdravljenja
soncnih opeklin do zniZevanja holesterola,
krvnega tlaka in tveganja za koronarno
bolezen, izboljSujejo prebavo, kognitivhe
sposobnosti ter blagodejno delujejo pri
rakavih obolenjih.

Poleg tega, da imajo nesporne zdravilne
ucinke, olj¢na olja izvrstno dopolnjujejo
jedi, pri katerih je klju¢na odlika krepitev in
razvoj okusov - kakovostno olj¢no olje je
lahko najboljSi prijatelj v kuhinji.

Pravilna pridelava in predelava

Vendar vse zgoraj navedeno velja samo,
Ce uporabljamo ekstra devisko olj¢no
olje, ki je bilo proizvedeno na pravi nacin.
Pravilna pridelava olj¢nega olja odli¢nega
okusa z zgoraj navedenimi zdravstvenimi
prednostmi se zacne v olj¢niku. Za
pridelavo zdravega in kakovostnega
olj¢nega olja moramo sadove pobrati

v pravem trenutku zrelosti, ko imajo

oljke visoko vsebnost vitaminov in
antioksidantov - ¢e so obrane prepozno,
njihova kakovost zelo hitro pada. Vedeti
moramo tudi, da pozno obiranje plodov
lahko poveca koli¢ino proizvedenega olja
tudi do trikrat, vendar je kakovost olja temu

Pravilna pridelava oljcnega

olja odlicnega okusa z zgoraj
navedenimi zdravstvenimi
prednostmi se zacne v oljcniku.

primerno nizja.

Naslednji pomemben korak je hitra
predelava - oljke moramo stisniti
najpozneje 12 ur po obiranju, da
preprecimo fermentacijo in oksidacijo, ki se
zacneta takoj, ko plod oberemo z oljke. Ce
se drzimo teh nacel, dobimo pravo ekstra
devisko olj¢no olje - olj¢ni sok.

Ustrezno skladiscenje

V nasledniji fazi je klju¢nega pomena
pravilno skladiSCenje: svetloba, vrocina in
kisik so trije najvecji sovrazniki oljcnega
olja. Olj¢no olje mora biti hranjeno v sodih
iz nerjaveCe plocevine s stalnim dovodom
dusika, da ne prihaja v stik s kisikom, na
temperaturi 14-18 °C, saj le tako ohranja
vse svoje bogastvo.

Ekoloska proizvodnja

EkoloSka proizvodnja je preskok na Se visjo
raven - preskok, na katerega smo lahko
ponosni: z globokim spoStovanjem do
narave in okolja ne uporabljamo pesticidov,
kemikalij in drugih umetnih substanc, ki bi
se izlocale v zemljo, zrak ali pa ki bi ostajale
v kon¢nem izdelku, to je v olj¢nem olju, ki
se znajde na vasi mizi.

Prepoznava kakovosti

Klju¢no vpraSanje je: kako prepoznati ekstra
devisko olj¢no olje? V osnovi je kljucno -
moramo ga okusiti in povohati: v pravem
olju boste ovohali sveZe pokoseno travo

in prepoznali sadne note, okusili boste
grenkobo in MORATE okusiti pikantnost.
Pikantnost v okusu je potrditev, da je

olj¢no olje proizvedeno iz zdravih oljk, ki so
pobrane v pravem trenutku.

Cadenela ekstra deviska oljcna olja
Cadenela ekstra deviska oljcna olja nosijo
znak ekoloSke proizvodnje. Pri vsakem
koraku skrbimo za to, da proizvedemo
zdrav in naraven izdelek, hkrati pa nam je
pomembno, da pri tem ne obremenjujemo
narave in okolja, iz katerih ¢rpamo plodove.
Spostujemo lokalno okolje in verjamemo

v njegovo pomembno vlogo. Izbor sort v
nasih oljcnikih je odraz taksnega pristopa,

vecina nasih sort je avtohtonih, vsaka s
specificnim okusom.

Skrbimo, da so oljke primerno negovane
od trenutka, ko cvetijo, do trenutka, ko
olje stekleni¢imo. Oljke so rezane na
nacin, da dajejo manjse kolicine zdravih
oljk, bogatih z zdravilnimi sestavinami.
Temu sledi zgodnje obiranje z manjsimi,
a kakovostnejsimi prinosi. Vse oljke so
stisnjene 12 ur po obiranju! Sledenje tem
nacelom je kljucno za razumevanje nasih
vrhunskih olj¢nih olj.

Razli¢ni okusi za razli¢ne jedi

Vsaka sorta je pobrana v zanjo
najprimernejSem Casu, ima drugacen okus
(podobno kot pri vinskih sortah!): nekatera
so bolj sadna, blazja, nekatera imajo vec
grenkobe, nekatera so zelo pikantna. Da
olajSamo izbiro primernega olja, smo
pripravili olja, ki so primerna za razli¢ne
vrste jedi.

Olj¢no olje For Kids je me3anica skladnega
okusa z nizko grenkobo in s ciljem, da

nasi najmlajsi zacnejo zgodaj ceniti in
spoznavati kakovostno ekstra devisko olje,
vendar brez kompromisov glede kakovosti.
To smo dosegli na nacin, da je meSanica v
vecinskem delezu narejena iz lokalne sorte,
vodnjanske buZe, za katero je znacilna
zmerna sadnost okusa.

Cuvee Santa Lucia je meSanica razli¢nih
sort, s katerimi smo Zeleli doseCi polnost
okusa olj¢nega olja z vonjem po sveze
pokoseni travi, z odmerjeno grenkobo

in intenzivno pikantnostjo. Taksno olje
priporocamo k jedem polnih in mocnejsih
okusov.

KONTAKT
Kje jih kupiti?

EkoloSka olj¢na olja Cadenela lahko
narocite na spletni strani
www.cadenela.com, na e-naslovu
info@cadenela.com ali na telefonski
Stevilki +385 (0) 99 649 3844.
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KMALU OBVEZNO

verjamemo pa, da bodo odgovorni
proizvajalci v oznacevanje vkljucevali tudi
ta podatek. Raziskave namrec kazejo, da

pa Steje analiza iz laboratorija. V praksi
to pomeni, da morajo biti proizvajalci pri
uporabi podatkov o sestavi Zivila in izracunu

0ZNACEVANJE
VREDNOSTI ZIV

VELIKE KORISTI ZA POTROSNIKE,
VELIKO DELA ZA ZIVILSKO INDUSTRIJO

ARANILNE

L

Na obmocju celotne Evropske unije bo v kratkem zacelo veljati pomembno dolocilo evropske uredbe
0 zagotavljanju informacij na zivilih potrosnikom, ki pomeni bistveno spremembo tako za potrosnike
kot za Zivilsko industrijo. Gre za podajanje informacij o hranilni vrednosti predpakiranih zivil, ki je bilo
doslej prostovoljno, od 13. decembra 2016 pa bo obvezno.

Novost obveznega oznacevanja hranilne
vrednosti na Zivilih je iziemno pomembna
za potrosnike, saj bodo dobili vpogled v
hranilno sestavo Zivil - energijsko vrednost,
koli¢ino mascob, sladkorjev in drugih
hranil. Ceprav je bila uredba sprejeta Ze leta
2011, njena polna uveljavitev z obveznim
oznacevanjem hranilne vrednosti pomeni
velik zalogaj za vse deleznike, predvsem za
proizvajalce Zivil, ki tovrstnih informacij na
Zivilih doslej Se niso navajali, ter za trgovce.
Navajanje hranilne vrednosti Zivil bo
namreC obvezno tudi v spletnih trgovinah.

Informiranost o sestavi Zivil

Prehrana ima dokazano pomemben

vpliv na zdravje ljudi, zato moramo kot
druzba potrosniku omogoditi primerno
informiranost o sestavi Zivil ter mu olajSati
prepoznavanje in izbor Zivil, ki podpirajo
zdravje. Ob visoki potrosnji predpakiranih
Zivil postajajo embalaZze pomembno orodje
za obvesc¢anje potrosnika, zato morajo biti

.

informacije na oznacbah tocne, jasne in
razumljive.

Letosnji december prinasa eno najvedjih
prelomnic na podrocju oznacevanja zivil.
Potem ko sta od leta 2014 zakonsko
predpisana minimalna velikost ¢rk

in obvezno poudarjeno oznacevanje
alergenov, leto 2016 prinasa Se vecjo
spremembo - obvezno oznacevanje
hranilne vrednosti Zivil. Spodbujanje izbora
Zivil z ugodnejSo prehransko sestavo

je kljuCen korak do uravnoteZenega
prehranjevanja in zdravja, vendar so bili
kupci doslej pri tem omejeni. Poseben
problem so predelana predpakirana Zivila,
ki imajo glede na proizvodnjo lahko zelo
razlicno energijsko vrednost, lahko se jim
dodaja vedja ali manjsa kolicina sladkorja
in soli, tudi koli¢ine mascob so lahko zelo
razlicne. Kljub tem razlikam pa v preteklosti
ni bilo mogoce pric¢akovati, da bi kupci
izbirali Zivila z ugodnejSo prehransko

Novosti v praksi povzrocajo
probleme stevilnim
proizvajalcem, se posebe;
manjsim, ki si tezje privoscijo
laboratorijske analize, hkrati
pa imajo tudi omejene
kadrovske kapacitete.

sestavo, saj informacije o tem pogosto
niso bile razpoloZljive. Glede oznacevanja
hranilne vrednosti je bilo doslej namrec
predpisano le to, na kaksen nacin se
podatki predstavljajo, odlocitev o navajanju
hranilne vrednosti Zivila na embalaZi pa je
bila prostovoljna odlocitev proizvajalcev.

Pri tovrstnem oznacevanju je prihajalo do
zelo velikih neenakosti med drzavami.
Izsledki vseevropske raziskave oznacevanja
hranilne vrednosti iz leta 2008 so npr.
pokazali, da je bilo v Veliki Britaniji s
hranilno vrednostjo oznacenih 97 %
vzorCenih predpakiranih Zivil, medtem

ko je bil ta delez v Sloveniji le 70 %, kar

je najmanj med vsemi ¢lanicami EU. V
naslednjih letih se je stanje izbolj3alo, Se
vedno pa je bilo npr. v letu 2015 na trgu
Se 21 % predpakiranih Zivil, ki niso bila
oznacena s podatki o hranilni vrednosti.
December 2016 zato za potrosnike
prinasa zelo dobrodoslo spremembo -
obvezno navajanje hranilne vrednosti

na vseh prepakiranih Zivilih, razen zelo
majhnih pakiranj ter nekaterih osnovnih,
nepredelanih Zivil.

Raziskava trga predpakiranih zivil v
Sloveniji

Institut za nutricionistiko je zadnjo
obsezno raziskavo trga predpakiranih

Zivil v Sloveniji izvedel leta 2015, vanjo je
bilo vkljucenih vec kot 10.000 izdelkov. S
hranilno vrednostjo je bilo oznacenih 79 %
Zivil. Raziskava je pokazala, da so podatki
o hranilni vrednosti vkljuceni v oznacbe

Ze skoraj vseh izdelkov v skupini Zit za
zajtrk, jogurtov in pijac, najmanj pogosto
pa je tovrstno oznacevanje pri predelanih
mesnih izdelkih, omakah, marmeladah in
namazih, sirupih, sirih in piskotih ter drugih
finih pekovskih izdelkih.

Spremembe na podrocju oznacevanja Zivil
so zelo pomembne tudi za proizvajalce

od vec kot 10.000 lani
pregledanih izdelkov
predpakiranih zivil na
slovenskem trgu je bilo
oznacenih s hranilno vrednostjo.

Zivil, ki so odgovorni za pripravo embalaze.
Ni namrec edini problem obvezno
oznacevanje podatkov o hranilni vrednosti
na embalazi, teZavo predstavlja dejstvo,
da nekateri proizvajalci s podatki o
hranilni sestavi ne razpolagajo, saj teh
podatkov v preteklosti pri pripravi oznacb
niso potrebovali. V idealnem primeru bi
hranilna vrednost Zivila morala temeljiti
na laboratorijskih analizah vec serij Zivila,
vendar so tovrstne analize precej velik
financni zalogaj. Prav zato zakonodaja
dopusca, da proizvajalci hranilno vrednost
lahko izraCunajo glede na sestavo Zivila

in koli¢ino sestavin oz. jih povzamejo po
podatkih iz literature. Vendar pri taksnem
pridobivanju podatkov o hranilni vrednosti
v primeru nadzora, ko se obi¢ajno opravi
uradna laboratorijska analiza, lahko pride
do odstopanj med podatki, kot veljavna

hranilne vrednosti zelo skrbni in previdni,
s3j 50, glede na zakonodajne predpise,
prav oni odgovorni za to¢nost informacij na
oznacbi Zivila. Novosti v praksi povzrocajo
probleme Stevilnim proizvajalcem, Se
posebej manjsim, ki si teZje privoscijo
laboratorijske analize, hkrati pa imajo tudi
omejene kadrovske kapacitete. Cas za
vkljucitev podatkov o hranilni vrednosti

v oznacbe Zivil se izteka, najpozneje 13.
decembra 2016 morajo biti Zivila oznacena
s hranilno vrednostjo. Pred omenjenim
datumom proizvedena Zivila bodo lahko
ostala na trgu, Ceprav so oznacena po
starem, do poteka roka uporabnosti.

Pozabljene vlaknine

Uveljavitev obveznega oznacevanja
hranilne vrednosti predpakiranih Zivil je
Se zadnja izmed klju¢nih sprememb,

ki jih je prinesla Ze leta 2011 sprejeta
evropska uredba o zagotavljanju informacij
o zivilih potrosnikom. Proizvajalci bodo
na oznacbi morali navesti podatke o
energijski vrednosti ter o koli¢ini skupnih
in nasicenih mascob, ogljikovih hidratov,
sladkorjev, beljakovin in soli. Zal med
obveznimi podatki ne bo podatka o
koli¢ini prehranskih viaknin, saj bo
njihovo navajanje Se vedno prostovoljno,

ODKRIJTE STEVILNE POZITIVNE
UCINKE CBD IZ BE HEMPY IZDELKQOV

prebivalci Slovenije v povprecju zauZijejo
le okrog 20 gramov prehranskih vlaknin,
medtem ko se priporoca 30 gramov. Se
posebej veliko viaknin je v zelenjavi in
polnozrnatih izdelkih, obojega pa Slovenci
pojemo bistveno premalo.

Prehrana ima dokazano
pomemben vpliv na zdravje
ljudi, zato moramo kot druzba
potrosniku omogociti primerno
informiranost o sestavi zivil in
mu olajSati prepoznavanje in
izbor Zivil, ki podpirajo zdravje.

Odkar so odkrili, da imata tako industrijska kot indijska konoplja stevilne znacilne kanabinoide, ki
igrajo pomembno vlogo v ¢loveskem telesu, je ta rastlina iz dneva v dan delezna vecje pozornosti

farmacije.

CBD, kanabinoid, ki je prisoten v
industrijski konoplji, ima Stevilne
pozitivne ucinke na Clovekovo zdravje. Ni
psihotropen, kar pomeni, da ne povzroca
omamljenosti, telo pa ga prepozna kot
svojega in ga sprejme, saj imamo vsi svoj
lasten kanabinoidni sistem. CBD aktivira
receptorje v levkocitih, vranici, kostnem
mozgu in drugih tkivih, povezanih z
imunskim sistemom, ter je tako odlien
za zdravljenje avtoimunih stanj, ima
iziemno protivnetno delovanje, ugotovili
pa so tudi antianksiozne, antidepresivne
in antipsihoticne ucinke.

Pozitivni ucinki

Uporabniki CBD-izdelkov - smole, kapljic,
kapsul in mazila - Be Hempy porocajo

o Stevilnih pozitivnih ucinkih, ki so

jim izboljsali kakovost Zivljenja. Tako
navajajo okrepitev imunskega sistema,

protivnetno delovanje, zmanjsanje
epilepti¢nih napadov, tveganj za
boleznimi srca in oZilja, zmanjSanje
slabosti in bruhanja, blazenje
anksioznosti, depresije, nespecnosti,
migren, glavobolov ter zmanjSanje
teZav z artritisom in luskavico. Navajajo
tudi lajSanje teZav pri Alzheimerjevi in
Parkinsonovi bolezni, atopijskem in
kontaktnem dermatitisu, alergijah in
Stevilnih drugih teZavah. Nekateri so si
pozdravili tudi razlicne oblike raka.

Slovenski izdelek

Izdelki Be Hempy so plod domace
kontrolirane proizvodnje, pridelki so
pridelani v Slovenji, so brez pesticidov
in herbicidov, ro¢no obrani in zato tudi
iziemno kakovostni.

KONTAKT
Kje jih kupiti?

Izdelke Be Hempy lahko kupite na spletni strani www.be-hempy.si ali na telefonski
Stevilki 080 34 29, na voljo pa so tudi v specializiranih trgovinah, Sanolaborju in vseh
bolje zalozenih lekarnah. Sodelavci podjetja Be Hempy so vam za dodatne informacije
na voljo na telefonski Stevilki 080 34 29 ali e-naslovu: info@be-hempy.si.
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Neko€ smo v recept za kruh ali pecivo zapisali moka in nince ni niti pomislil, da bi bila drugac¢na kot
bela pseni¢na moka. Danes to lahko zamenjamo kadarkoli, pogumnejsi pa so v svoj vsakdanji jedilnik
vkljucili polnovredno pirino moko in pirino zrnje.

Besedilo: Masa Novak*
*Vir: Mojca Koman, http://www.okuspodobrem.si

Znanstveno pira (Triticum spelta) spada
med prava gojena Zita, tako kot pSenica. vV
Evropi so jo poznali ze 2500 let pr. n. St.,
drugje celo Ze prej. V primerjavi s pSenico
Je pira bolj zdravo Zivilo, kot pridelek

pa je mnogo bolj trdoZiva, neobcutljiva
ter naravno odporna proti skodljivcem.
Zrno namreC ostane tudi po Zetvi v

plevi in je tako zasciteno pred insekti in
onesnazenjem. Zaradi ovoja pa je mletje
pirinega zra zamudno in drago, zato ima
visjo ceno.

Znana zdravilka sv. Hildegarda iz Bingna

je piro cenila kot zdravilo pri revmatskih
teZavah, diabetesu, koznih boleznih, kot
preventivo pred boleznimi srca in oZilja:
»Pira dela dobro kri, pospeSuje rast misic in
daje dobro razpolozenje ...« Pira vsebuje le
malce vec beljakovin kakor pSenica, vendar
ima pestrejSo aminokislinsko sestavo.
Bogatejsa je tudi z minerali in vitamini,
biorazpoloZljivost teh snovi pa je vedja, saj

je pridelava pire v vecini primerov ekoloska.
Najvec omenjenih hranil dobimo, ce
izberemo pirino zrnje ali polnovredno pirino
moko. Na voljo so tudi pirini kosmici.

V kuhinji

Kuhano piro uporabimo kot dodatek

k enoloncnicam, za obogatitev solat,

za zqgostitev zelenjavnih smutijev ali za
hranilno bogatejSe zelenjavne polpete.
Kuhana pirina kasa nadomesca riz. Iz nje
ne moremo skuhati italijanske kremaste
rizote, lahko pa pripravimo izvrsten prazen
»fiZ«. Pirin kruh z dodanimi namocenimi
pirinimi kosmici ali kuhano piro je za prste
obliznit. Sv. Hildegarda pa priporoca zajtrk
iz kuhanih pirinih zrn s svezim naribanim
jabolkom in naravnim jogurtom. Najbolje,
da si piro skuhamo v vedji kolicini in
ohlajeno pospravimo v hladilnik, da je za
sprotno rabo.

Belo pirino moko brez teZav uporabimo
namesto bele p3enicne moke tako

za kvaSene slascice kot krhke piSkote.

S polnovredno pirino moko zlahka
nadomestimo polovico bele moke za
mafine; Ce so Cokoladni, pa kar vso, saj
razlika sploh ni opazna. Podobno je tudi

pri pecivu z mletimi oreScki. Pirino moko
uporabljamo tudi za njoke, cmoke, Zlicnike.
Iz polnovredne moke so ti res temnejsi in
bolj grobe strukture, vendar toliko bolj zdravi.

V primerjavi s psenico je pira bolj
zdravo zivilo, kot pridelek pa je
mnogo bolj trdoziva, neobcutljiva ter
naravno odporna proti skodljivcem.

VPLIV PREHRANE
NA ZDRAV|E
PROSTATE

Zdrava in uravnotezena prehrana lahko pomaga zmanjsati tveganje za nastanek raka na
prostati, upocasni napredovanje bolezni in preprecuje agresivnost bolezni.

Besedilo: Alja Dimic, certificirana
prehranska terapevtka, Holistic Center

Rak prostate je eden najpogostejsih rakov
pri moskih. Prehrana pa igra pri vseh vrstah
raka veliko vlogo. Vemo, da uravnotezena
prehrana zmanjsuje tveganje za razvoj
bolezni srca, raka, sladkorne bolezni in
debelosti ter je koristna, saj izbolj5a splosno
kakovost Zivljenja.

Ocenjujejo, da lahko kar tretjino smirti zaradi
raka pripiSemo nepravilni prehrani, poleg
tega pa lahko zdrava prehrana pomaga
dvigniti raven energije, olajsa okrevanje ter
okrepi imunski sistem.

Smernice

Strokovnjaki ocenjujejo, da je izbira hrane

pri raku prostate zelo pomembna. Smernice

zdrave in uravnoteZene prehrane pri raku

prostate:

« Prehrana mora biti vecinoma na rastlinski
0SNoVi.

- Sadje uZivajte enkrat na dan in zelenjavo
Cez cel dan.

- Na dan je treba pojesti veliko vlaknin.

« Prehrana mora zagotavljati dovolj zdravih
mascob.

« Hrana mora biti revna z enostavnimi
sladkoriji.

Za zdravo prostato

Nasveti za zdravo prostato, ki jih
upostevajte, tudi e ste Ze zboleli za rakom
prostate ali katerokoli drugo obliko raka:

1. UzZivajte v sadju in zelenjavi, saj
vsebujeta veliko vitaminov, polifenolov,
antioksidantov, mineralov in naravnih
vlaknin. Vecina ljudi poje premalo
zelenjave.

2. Obvezno v svoj jedilnik vkljucite kriznice,
kot so brokoli, cvetaca, brsti¢ni ohrovt

in zelje, saj vsebujejo fitokemikalije, ki
zmanjsujejo oksidativni stres oz. Skodo,

ki jo povzrocajo prosti radikali, kar pomeni
manjse tveganje za raka na prostati.

3. Ne pozabite na korenje in buce, ki so
bogati z betakarotenom in falcarinolom,

ki zmanjSata tveganje za nastanek raka.
Paradiznik je bogat vir likopena, ki napada
proste radikale in pomaga telesu zmanjsati
tveganje za nastanek raka na prostati.

4. Gobe pomagajo proti raku, saj vsebujejo
betaglukane, ki dokazano preprecujejo
razSirjanje rakavih celic.

5. Izkazalo se je, da uZivanje granatnega
jabolka upocasni rast PSA.

6. Prav tako tudi grozdje in grozdni sok, ki
sta bogat vir resveratrola, delujeta kot mocen
antioksidant in imata protivnetne lastnosti.

7. Grenivke, pomarance, limone in drugi
citrusi Scitijo pred prostimi radikali ter
poskodbami DNK, saj vsebujejo vec kot sto
bioaktivnih snovi.

8. Paprika vsebuje kemikalijo kapsaicin, ki
nevtralizira strupe, ki povzrocajo raka.

9. Jabolka so dober vir vlaknin in vitamina
C, vsebuijejo pa tudi kvercetin, flavonoid,
ki deluje kot mocan antioksidant in ima
protivnetne lastnosti.

10. Jagodicevje (maline in borovnice) so
odli¢en vir vitaminov Cin K, mangana ter
dober vir vlaknin, borovnice pa spadajo
med sadje z najvisjo antioksidativho
vrednostjo.

11. Omejite vso Zivalsko hrano oz. vsaj

Uporabljajte zaCimbe, kot so kajenski poper, kumina, kurkuma,
koper in rozmarin.
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Zeleni ¢aj vsebuje polifenole

in flavonoide, ki so mocni
antioksidanti. Caj je tudi
najboljsi vir katehinov, ki so

po raziskavah odlicni zaradi
svojih protirakavih lastnosti.
Raziskave so pokazale, da zeleni
¢aj upocasni napredovanje raka
prostate.

zelo zmanjsajte uzivanje rdeCega mesa

in mlecnih izdelkov, saj jih strokovnjaki
povezujejo z rakom na prostati in tudi z
drugimi oblikami raka. Z rakom prostate e
posebno povezujejo govedino, svinjino in
jagnjetino.

12. UZivajte rastlinske beljakovine: zelo
dober vir beljakovin so fizol, leca, bob,
Cicerika, grah, lan, leSniki, mandlji in
semena chia. Rastlinske beljakovine
vsebujejo kvercetin in lignane, ki zavirajo
rast razli¢nih vrst raka, vkljucno z rakom na
prostati.

13. Zeleni ¢aj vsebuje polifenole in
flavonoide, ki so mo¢ni antioksidanti. Caj
je tudi najboljsi vir katehinov, ki so po
raziskavah odli¢ni zaradi svojih protirakavih
lastnosti.

Raziskave so pokazale, da zeleni ¢3j
upocasni napredovanje raka prostate.

14. UZivajte samo polnozrnata Zita, vendar
nikoli zveCer. Rjavi riZ, prosena kasa,
kvinoja, ajdova kasa, ovseni kosmici so
bogat vir vlaknin in magnezija ter vsebujejo
veliko beljakovin.

15. Odstranite vse umetne pijace, vse
sladke sokove in gazirane napitke ter
alkohol.

16. Kupujte ekolosko hrano, pridelano

v bliZini, ki ni potovala k nam od dalec,
saj takSna ne vsebuje dovolj vitaminov in
mineralov.

17. UZivanje pravilne prehrane vaSemu
telesu lahko pomaga, da si hitreje opomore
po napornih zdravljenjih in terapijah, lahko
pa tudi prepreci obolenje ali skrajSa ¢as
okrevanja.

18. Nedavne Studije so pokazale, da je
tveganje smrti zaradi raka prostate in drugih
vrst raka pri debelih [judeh dvakrat visje.

19. Pri zdravljenjih raka vedno upostevamo,
da sama bolezen vpliva na apetit in
prehranjevalne navade in ravno zato

je urejen in prilagojen jedilnik Se toliko
pomembnejsi.

20. Telo mora med samim zdravljenjem
dobiti vsa potrebna hranila, ki jih potrebuje.
Odli¢na podpora imunskemu sistemu

po zdravljenjih ali preventivno so dobri
probiotiki, mascobne kisline omega 3,
dodatek D-vitamina in nekatera zeliS¢a, kot
je korejski ginseng.

21. Ginseng je mocan adaptogen, kar
pomeni, da ima lastnosti, ki pomagajo, da
se v telesu spet postavi naravno in najbolj
optimalno ravnovesje med hormoni in
celicami.

Telo Sciti pred fizioloskim in psihi¢nim

Obvezno v svoj jedilnik vkljucite kriznice, kot so brokoli, cvetaca,
brsti¢ni ohrovt in zelje, ki vsebujejo fitokemikalije, saj zmanjsujejo
oksidativni stres oz. skodo, ki jo povzrocajo prosti radikali.

stresom. Dokazali so, da imajo razlicne
lastnosti ginsenga velik vpliv na
prepreCevanje raka in hitrejSo regeneracijo
telesa po rakavem obolenju.

22. Ne pozabite na dovolj tekocine - med
samim zdravljenjem, preventivno ali po
koncanih terapijah. SveZa voda, voda z
limono, voda z limono in malo soli, zelis¢ni
aji in mlec¢ni nadomestki, kot je mandljevo
mleko.

23. Uporabljajte zacimbe, kot so kajenski
poper, kumina, kurkuma, koper in
rozmarin.

24. Cez dan jejte vec manjsih obrokov,
sadje vedno jejte dopoldan in pred drugo
hrano.

25.7daj je zelo primeren Cas za tople
zelenjavne juhe, privoscite si jo Ze za zajtrk,
saj vas bo ogrela in Cez dan vam bo prijetno
toplo. Lahko ji dodate tudi malo ingverja.

Tisti, ki ste Ze zboleli, morate prav tako kot
vsi drugi ali Se bolj poskrbeti, da bo vasa
hrana higiensko neoporecna, saj drugace
lahko privede do okuzb, pri katerih Skodljive
bakterije, virusi ali glivice, kot so kvasovke,
napadejo telo in imunski sistem in le-ta se
ni ve€ sposoben boriti proti njim.

Nasveti za zmanjsanje tveganja okuzbe:
1. Pred vsako pripravo hrane si umijte roke.
2. Prav tako pod tekoco vodo dobro operite
sadje in zelenjavo, Se bolje pa je, Ce ju
predhodno namakate v meSanici vode in
sode bikarbone.

3. Ne uporabljajte istih desk za meso in
zelenjavo ali sadje.

4. Vedno jejte dobro kuhano hrano.

5. Izognite se uZivanju mehkih sirov in
drugih mlecnih izdelkov, surovih rib, mesa,
jajc, sladoledov.

6. Ne pijte nepasteriziranih jabolcnih sokov,
mleka.

7. Ne uZivajte hrane po preteCenem roku
uporabe.

Stevilne raziskave po svetu so dokazale,
da se za najbolj3e zdravljenje oz.
prepreCevanje raka prostate in drugih vrst
raka priporoca raznovrstna prehrana na
rastlinski osnovi.

In ne pozabite na svoje misli, kajti te so
tiste, ki spodbudijo ali omejijo proces
zdravljenja.

smrti zaradi raka lahko po
ocenah pripisemo nepravilni
prehrani.
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Fructal Natura so 100-odstotni sadni, zelenjavni oz. zelenjavno-sadni sokovi. Nimajo dodanega
sladkorja, vsebujejo le sladkorje, ki so naravno prisotni v zelenjavi in sadju.

Iz izbranih sestavin

Sokovi Fructal Natura so izdelani iz skrbno
izbranih ter kontroliranih sadnih in zelenjavnih
sestavin po preizkusenih Fructalovih

receptih. Visoko kakovost sokov zagotavljata
nadzorovana predelava in skrben izbor
dobaviteljev. Surovine so pred vstopom

Vv proces preverjene, uporabljajo se le, Ce
ustrezajo vsem standardom, tudi internim.

Poskrbite zase

Sokovi so namenjeni vsem, ki imate radi
zelenjavo in sadje ter posvecate posebno
pozornost svoji prehrani. Mednarodni
organizaciji FAO in WHO priporocata zauZitje
najmanj 400 g sadja in zelenjave na dan,
razli¢nih barv zaradi razlicnih mikrohranil, ki
jih vsebujejo razli¢ne barve sadja in zelenjave.
Velikokrat je to koli¢ino teZko doseci. Delno jo
lahko zauZijemo s sokovi Fructal Natura.

Pestra izbira okusov
Vabimo Vas, da odkrijete pester izbor
100-odstotnih sokov in funkcionalnih

prigrizkov Fructal Natura:

+ Sok rdeCe pese naravno vsebuje betain.
Betain zniZuje krvno koncentracijo
homocisteina, za katerega je znano, da je
mogoc dejavnik tveganja za razvoj sr¢no-
Zilnih bolezni.

« Sok iz jabolk, korencka in pomaranc
je naraven vir vitamina A, ki prispeva k
ohranjanju zdrave koZe in ima vlogo pri
ohranjanju vida.

+ Sok iz grozdja in brusnic. Brusnice imajo
kiselkast okus in so pomembne predvsem
zaradi mikrohranil.

+ Soku z okusom aronije je dodan cink, ki ima
vlogo pri delovanju imunskega sistema,
plodnosti in razmnoZevanju ter prispeva k
ohranjanju zdravih kosti.

- Linijo Fructal Natura 100 % BIO sestavljata
dva odli¢na okusa iz najkakovostnejsih,
ekolosko pridelanih surovin: 100-odstotni
sadni sok iz jabolk in borovnic ter
100-odstotni sadni sok iz jabolk, granatnih
jabolk, ¢rnega ribeza in grozdja.

« Sadne ploscice Fructal Natura so funkcionalni

Neztee
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prigrizek z visoko vsebnostjo prehranskih
vlaknin in visokim sadnim delezem. So brez
dodanih sladkorjev, vsebujejo le naravno
prisotne sladkorje iz sadja. So idealna izbira
za vse, ki prisegajo na aktiven Zivljenjski slog
in skrbijo za svoje dobro pocutje. Odlikuje
jih prijeten, saden, kislo-sladek okus v

treh razlicicah: sliva, malina-rdeca pesa in
korencek-pomaranca.

Nasi sokovi in sadne ploscice

so dobrega in svezega okusa,
odli¢na izbira za vsak dan in vsak
letni ¢as.




SLASTNE DOBROTE 12 KAKIJA

RECEPTI

Jesen je Cas rajskih sadezev - kakijev. Super je, Ce se posladkate s sezonskim sadjem Cim
veckrat. Kaki je sam po sebi tako okusen, da je lahko samostojna sladica. Kadar pa si zazelite
kaj sladkega ali bi Zeleli presenetiti svoje domace in goste, poskusite pripraviti spodnje
nebesko dobre sladice, pripravljene na zdrav nacin.

Besedilo: Maja Jeereb, certificirana nutricionistka in
urednica portala Mojezdravje.net, Center Moje zdravje*

*Vir: Mojezdravje.net

Kakijev parfait ali puding v kozarcu

Sestavine za tri osebe:

+ 3 srednje veliki kakiji, sorta tipo,

+ 1 loncek (400 ml) bio sojinega
jogurta ali skute Provamel (okus
natural),

+ 1 Cajna Zlicka burbonske vanilje,

+ 3 zvrhane jusne Zlice mletih leSnikov
za posip (1 na kozarec).

Priprava: izmenic¢no kozarce
napolnimo s kremo iz kakijev ter
kremo iz sojinega jogurta, v katerega

smo vmesali burbonsko vaniljo. Vmes
potresite z mletimi le3niki. Po Zelji lahko
sojin jogurt sladkate z malo javorjevega
sirupa; Ce Zelite gostejso zmes, vanj

vmesajte vaniljeve rastlinske beljakovine.

Potem ko smo s kremo izmenicno
napolnili kozarce vsaj trikrat, na koncu
posujemo vec mletih lesnikov.

Namig: namesto sojinega jogurta oz.
skute lahko izberete tudi kokosovo
smetano. Nasvete in pripravo najdete v
knjigi s presnimi recepti Simpl Sladice
avtorice Eve Zontar.

Presne vanilijeve rezine

Sestavine za spodnjo biskvitno plast:

- 1 srednje velik kaki, sorta tipo,

« 2 jusni Zlici fino mlete kokosove moke,

« 2 jusni Zlici rastlinskih proteinov
Sunwarrior Blend,

+ 1/2 Cajne zlicke vanilje v prahu.

Kaki v meSalniku zmesajte v gladko
kaSico. Sama mu prej odstranim lupino,
ni pa nujno. Po Zelji zraven zmeSajte Se
SCep cimeta. Kasico prelijte v posodo in
ji primeSajte kokosovo moko, rastlinske
proteine in vaniljo v prahu. Vse sestavine
temeljito premesajte, da dobite gosto
maso, ki jo lahko oblikujete z rokami.
Potisnite jo v podolgovat pekac, ki ste

ga prej oblozili s plasti¢no folijo. Visino
spodnje plasti lahko nadzorujete sami - Ce
je niZja, lahko ob ugrizu zaobjames vec
kreme.

Sestavine za kokosovo-vaniljevo kremo:

+ 10 izkoscicenih datljev, sorta deglet noir,

« 3 jusne Zlice stopljenega hladno
stiskanega kokosovega olja,

« 2 jusni Zlici drobno mletih kokosovih
kosmicev,

SCep vanilje v prahu.

Vse sestavine zmeSajte v mesalniku, da
dobite gladko kremo. PremaZzite jo po
spodnji plasti in vse skupaj postavite v
zamrzovalnik za pol ure, nato pa prestavite
v hladilnik. NareZite na rezine in jejte z
roko ali Zlicko. Mene spominja na neke
vrste rafaelo.

Slike in recept za kremne rezine;
vir: Evkaliptus.si, Simpl Sladice.

36 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

tugdrogerija

PREHRANSKO
DOPOLNILO
CHEWY VITES

» za otroke

+Qmega 3,180 g

« Zelezo, 60/

= Multi Vitamin, 601

MoJIH 10

-40 %

MOJIH 10

tuskiub

Vitamini, ki jih
otroci ohozyjejo

Chewy Vites so narejeni tako, da prepricajo tudi najbolj trmoglave
male izbiréneZe in omogocijo stariem, da laZje kot kadarkoli doslej
poskrbijo, da njihovi otroci zauZijejo vse vitamine in minerale, ki jih
potrebujejo. Chewy Vites so bili posebej zasnovani kot mehak in
zvecljiv priboljsek, poln vitaminov in mineralov.

Edinstvena, izjemno mehka tekstura brez Zelatine je primerna tudi za
vegetarijance.

Vitamini, ki jih otroci oboZujejo:

« ne vsebuje konzervansov.

« ne vsebuje umetnih barvil

« ne vsebuje kvasa, pienice, glutena ali jajc
= primerno za vegetarijance in vegane

Ni primerno za otroke mlajse od 3. let. Primerno tudi za odrasle.
Uporaba in priporocena dnevna koli¢ina: 1-2 medvedka dnevno

Prehranska dopolnila Chevy Vites poiigite v katalogu Mojih 10 najljubZih in jih

kupujte ceneje do 4. 1. 2017. Ve ugodnosti na www.tusdrogerija.si.

Engrotut d.owo, Cesta v Trnowdje 109, 3000 Celje




Kakijeva presna torta z okusom vanilje

Ta kakijeva presna torta v kombinaciji z
vaniljo in limono ima prijeten sadni okus.
Privoscite si jo ob kozarcu jabol¢nega
mosta ali kozarcku domacega suhega
belega vina.

Sestavine za spodnjo plast:

« 2 skodelici mandljev,

« 1/4 Zlicke burbonske vanilje v prahu,

- SCepec nerafinirane soli,

+ 13 datljev medjoul, prej pol ure
namocenih v mlacni vodi,

- 2 jusni zlici 100-odstotnega kakava v
prahu,

- 2-3 Zlice vode.

Vse sestavine zmeSamo v mesalniku,
da dobimo konsistenco testa. Testo z
roko potiskamo na dno modela za torto,
premera priblizno 21-22 cm. Prej tortni
model prekrijemo s peki papirjem.

Srednja plast - limonina krema:

« 2 skodelici indijskih oreSckov, prej
namocenih ¢ez noc,

« 5Zliclimoninega soka,

+ naribana limonina lupinica (bio limone),

+ 3 Cajne zlicke nerafiniranega agavinega
nektarja,

« SCepec nerafinirane soli,

+ 1 skodelica vode,

- 1 dl hladno stisnjenega kokosovega olja,

« 25 grastlinskih beljakovin Sunwarrior
Blend, okus vanilje.

Namig: Presne beljakovine Sunwarrior
bodo maso rahlo zgostile, uporabite jih
lahko tudi veC (2 merici - 50 g), Ce Zelite
povecati beljakovinski delez. V tem primeru
povecajte koli¢ino vode in kokosovega olja.

Priprava torte:

V blender ali moc¢nejsi meSalnik damo
najprej indijske orescke, limonin sok in
vodo ter meSamo 1 minuto do gladke,
svilnate teksture. Nato dodamo Se limonino
lupinico, agavin nektar in sol ter ponovimo

mesanje v mesalniku do gladke kreme.
Dodamo stopljeno kokosovo olje in
beljakovine Sunwarrior z okusom vanilje ter
Se enkrat dobro premesamo.

Limonino kremo prelijemo v model

(Cez skorjo) in postavimo v hladilnik,
dokler se ne strdi toliko, da lahko nanjo
dodamo zgornjo plast. Obicajno se strdi

Ze po 1-2 urah v hladilniku ali po pol ure v
zamrzovalniku. Medtem se lotimo priprave
zgornje plasti.

o
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Vrhnja plast - krema iz kakijev:

« 2 velika zrela kakija, sorte vanilja,

« 2 Zlici limoninega soka,

+ 1 dl kokosovega olja (stopljenega nad
paro),

+ 1jusnaZlica vlaknin mletega indijskega
trpotca, psyllium.

Pomembno: kakije prej poskusite, da
niso trpki. Naj bodo sladki in socni. Najprej
kakije olupimo, nato jih v mesalniku
zmeSamo z limoninim sokom in dodamo
Se stopljeno kokosovo olje in viaknine
indijskega trpotca, ki bodo kremo zgostile.
Izberite mlet indijski trpotec. Po potrebi
lahko povecate kolicino trpotca (do 2 jusni
Zlici), Ce so vasi kakiji mehkejsi in je krema
bolj tekoca. Ponovno premesamo vse
sestavine, nato kremo vlijemo na limonino
kremo in postavimo v hladilnik.

PREDEN PpSTREiETE, JE
PRIPOROCLJIVO, DA TORTO POSTAVITE
V HLADILNIK CEZ NOC ALI VSAJ ZA 6-8
UR!

Okrasite lahko s kakijevimi rezinami v obliki
srckov ali drugih oblik, ki jih imate za peko
piskotov. Kakijeve rezine za kratek ¢as
potopite v limonin sok, da ne spremenijo
barve.

Postrezite s kozarckom jabolCnega mosta
ali suhega belega vina.
Dober tek!

Kakijeva marmelada z ingverjem brez
sladkorja

Sestavine:

« 4 kg narezanih zrelih kakijev, sorte tipo,

+ 500 g (1 vrecka) eritritola (namesto
sladkorja),

« 2 jabolki,

- sok ene limone,

- 1 Cajna Zlicka burbonske vanilje v prahu,

- 5 cm debela rezina svezega ingverja
(naribamo ga na drobno),

- cejlonski cimet v palckah (3 palcke),

« 2 Cajni zlicki cejlonskega cimeta v prahu,

+ nageljnove zbice (po Zelji),

- 0,03 dl ruma.

Priprava marmelade:
Najpomembnejse je, da izberete sade7Ze,
ki so naravno dozoreli na drevesu. Ne na
pol zrelih, temvec zelo zrele sadeze, ki so
sladki, ne trpki. Le iz tak3nega sadja bo
resnicno dobra marmelada. Priporo¢am
kakije, ki so sorte tipo.

Kakije dobro operemo in narezemo na
kose (brez lupljenja). Damo jih v posodo
na manjsi ogenj in jih med segrevanjem
zmesamo s pali¢nim mesalnikom.
Narezemo jabolka in jih dodamo kakijevi
zmesi. Ko jabolka postanejo mehka, vse
skupaj ponovno zmesamo s pali¢nim
mesalnikom. Ko se je sadje dobro
zmesalo, dodamo nariban ingver, limonin
sok, eritritol in Se preostale sestavine

ter kuhamo najprej do vretja, nato pa

Se naprej na nizki temperaturi/rahlem
ognju priblizno 15 minut. Jabolka in
limonin sok bodo marmelado zgostili.
Medtem steriliziramo kozarce za vlaganje
marmelade v pecici in jih Se vroCe
napolnimo z marmelado. Pokrovcke
oCistimo z Zganjem, da jih dodatno
razkuzimo. Kozarce obrnemo na glavo

- na pokrovcke, da se naredi vakuum

in zrak ne uhaja ven. Pokrijemo z odejo
in pocakamo, da se marmelada ohladi.
Marmelado hranimo na hladnem mestu
ali v kleti, kjer ni pretoplo. Tako jo bomo
ohranili celo zimo.

Kakije lahko kombinirate tudi z buco,
pomaranco ali hruskami. Izberite po svoji
domisljiji in ne pozabite na zaCimbe, ki
marmeladi dajo poseben Car.
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TEZAVE S
PREBAVO?

UZIVAJTE VLAKNINE

INDIJSKEGA TRPOTCA

Imate tezave z zaprtjem in ste ves ¢as napihnjeni? Zaprtje prizadene zelo veliko ljudi, vendar ni
obravnavano kot resen problem, kar pa je zmotno razmisljanje, saj neredna prebava lahko vpliva na

druge zdravstvene zaplete.

Besedilo: Masa Novak

Kaj povzroca zaprtje?

« Sedec in neaktiven nacin zivljenja:
sodoben Clovek veliko Casa preZivi za
racunalnikom, sede. Zaradi pomanjkanja
gibanja se metabolizem upocasni, kar
privede do redkejSega odvajanja blata.

+ Majhen vnos tekocine: zelo pomembno
je, da spijemo dva litra tekocine dnevno.
Tekocina blato zrahlja in prispeva k
veCjemu volumnu, kar zelo olajsa redno
odvajanje.

- Uzivanje predelane hrane: zelo
pomembno je, da hrana, ki jo zauzijemo,
ni predelana, saj tako vsebuje najvec
vitaminov, mineralov in preostalih hranil,
ki jih naSe telo potrebuje. Za aktivho

prebavo je zelo pomemben zadosten
vnos viaknin!

« Uporaba dolocenih zdravil: uporaba
odvajal ob redni uporabi lahko povzroca
zaprije, saj je za delovanje potreben
vedno vedji ucinek. Ljudem, ki uZivajo
odvajala, se priporoCa postopno
zmanjSevanje.

Indijski trpotec je izredno bogat vir
vlaknin!

Indijski trpotec je izvrsten vir vlaknin in

se kot tak uporablja kot naravna podpora
prebavnemu traktu. Vlaknine v indijskem
trpotcu so vodotopne in zato v stiku z vodo
nabreknejo. Ko vlaknina nabrekne, se ji

znatno poveca volumen, kar pa zmanjsuje
obcutek lakote. Zato je poleg urejanja
prebave indijski trpotec tudi izvrstno
sredstvo za zniZevanje telesne teze.

Kako deluje?

Indijski trpotec se pogosto opisuje kot
»(istilec Crevesja«, poleg tega pa - kot
stranski uCinek - naravno sredstvo za
izgubo odvecne telesne teZe. Po zauZitju
indijski trpotec v prebavilih nabrekne in v
Crevesju formira maso, ki med potovanjem
po prebavnem traktu veZe nase snovi, ki

se zadrZujejo v Crevesju, ter ga s tem Cisti.
Ce ga zauzijemo pred obrokom, nam da
obcutek sitosti, kar prepreCuje prenajedanje.
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SINDROMI
DEMENCE -
SLADKORNA

BOLEZEN TIPA 37

KETOGENA DIETA KOT PREVENTIVA

PRED POZABLJANJEM

Ceprav zivimo v druzbi, ki je obsedena z mladostjo, je neizogibno dejstvo, da se kot Ziva bitja
staramo. Tega bioloskega procesa ne moremo ustaviti, ga pa lahko z ustreznim zivljenjskim slogom
delno upocasnimo oz. zmanjsamo verjetnost pojava nekaterih starostnih tezav.

Besedilo: Gasper Grom, dipl. dietetik, svetovalec za prehranjevanje LCHF/ketogeno dieto

Staranje je neizogibno

Z leti nas lahko doleti marsikaj: poslab3ata
se vid in sluh, zmanjsa se misicna masa,
koZa postane ohlapna, vecja je verjetnost
pojava stevilnih bolezni. Vse to lahko
zmanjsa naso funkcionalno samostojnost.
Ena najpogostejSih tezav, ki jo prinese
starost, so sindromi demence, ki so lahko
blagi, lahko pa hudi, bolezenski.

Demence je veC vrst, ne glede na njihovo
naravo pa jim je skupno pesanje spomina
in slabsanje kognitivnih funkcij. V
skrajnem primeru lahko clovek postane
povsem odvisen od svojih skrbnikov, saj
lahko pride tako dalec, da se ne znajde vec
niti v svojem stanovanju. Najpogostejsa
oblika demence je Alzheimerjeva bolezen,
saj za njo zboli od 60 do 80 % vseh z
dementnimi obolenji.

Razlicne oblike demence prizadenejo 1 %

Drugi nacin, ki ustvari zadostno
koli¢ino ketonskih telesc in
pomaga pri milejsih oblikah
demence, je uzivanje vec
srednjeveriznih mascobnih kislin
(kokosovo olje ali Se bolje olje
MCT).

prebivalstva pri 60 letih, po tem obdobju
pa se delez bolnikov podvoji vsakih

pet let. Med 65. in 70. letom starosti
ima demenco do 5 % ljudi, v skupini
starostnikov nad 85 let pa Ze 45 %.

Dejavniki tveganja za nastanek hudih
oblik dementnih obolenj so visok krvni
tlak, srcno-zilne bolezni, visok holesterol
in sladkorna bolezen. Prav glede slednje
v znanstveni skupnosti zadnjih osem

let obstaja nekakSen dogovor, da se
Alzheimerjeva bolezen imenuje kar
sladkorna bolezen tipa 3. Ne samo da

je sladkorna bolezen dejavnik tveganja,
ugotovili so, da je del mehanizma, ki
vpliva na razvoj te hude bolezni, povezan z
nepravilno presnovo glukoze v moZzganih.

Sestradane mozganske celice

Zakaj ravno sladkorna bolezen tipa 3?
Raziskave kaZejo, da pri ljudeh, ki sov
preddiabeticnem stanju z Ze okvarjeno
odpornostjo celic na inzulin (taki pogosto
sploh ne vedo, da imajo kakrsnekoli
teZave), pride do tega, da mozganske
celice ostanejo brez energije. Glukoze, ki
je obicajno vir energije za delovanje celic,
je sicer v mozganih dovolj, ni pa dovolj
inzulina, ki mozganskim celicam omogoci
uporabo glukoze.

Ker je pri inzulinski odpornosti obicajno
koncentracija glukoze v krvi visoka, se

te mozganske celice lahko dobesedno
kopajo v hrani, ne morejo pa je izkoristiti,
kar v nizu biokemicnih procesov vodi do
njihovega Zivotarjenja ali celo odmiranja.
Spremembe, ki se zgodijo kot posledica
pomanjkanja energije za mozganske
celice, vodijo k spremembam, ki jih
opazimo kot slab spomin in oteZeno

razumevanje sveta, ki smo ga pred
nastopom simptomov razumeli brez tezav.

Lahko te spremembe preprecimo?

Vec znanstvenikov ugotavlja, da se razmere
za pojav demence zacnejo ustvarjati vsaj
desetletje pred pojavom simptomov. Ce

ste torej v srednjih letih, je skrajni ¢as, da o
tem temeljito premislite. Ce imate previsoko
telesno tezo, teZave s krvnimi lipidi, visokim
krvnim tlakom in ¢e sumite, da bi lahko imeli
inzulinsko odpornost, ali Ce celo Ze imate

sladkorno bolezen, imate dejavnike tveganja.

Seveda pa tudi odsotnost teh diagnoz ne
pomeni, da morda tveganje ne obstaja.

NovejSa znanstvena literatura preucuje
nove moznosti preventive pred nastankom
sindromov demence. Zdravemu
Zivljenjskemu slogu, zadostni kolicini
zauzitih esencialnih mascob in vitaminov se
je v zadnjih letih kot moZnost, ki nudi tako
preventivni kot tudi terapevtski potencial,
pridruZila ketogena dieta.

Ketogena dieta: preventiva in kurativa
Ketogena dieta pomeni, da vecino energije
zauZzijemo v obliki mascob, precej omejimo
vnos beljakovin, do minimuma pa vnos
ogljikovih hidratov. V takem presnovnem
okolju nastajajo v jetrih ketonska telesca, ki
jih telo v razmerah pomanjkanja glukoze
ucinkovito uporablja kot vir energije.

Tovrstna dieta se Ze skoraj stoletje uporablja
za zdravljenje teZjih oblik epilepsije, saj

se je izkazalo, da zagotavlja zelo dobro
oporo zivenemu sistemu. Ta sicer uporablja
glukozo za svoje energijske potrebe, Ce

je glukoza na voljo, a veliko enostavneje,
zanesljiveje in raje uporablja ketonska
telesca.

40 zdravenovice

Spremljajte nas na /Zdrave novice

Zelo ucinkovita je pri zmanjSevanju
simptomov metabolnega sindroma,
bolezni, ki jo sestavljajo stanja, ki so
dejavniki tveganja za razvoj demence:
iziemno ucinkovita je pri nadzoru telesne
teZe, predvsem trebuSnega mascevja,
niZa krvni tlak, uravnava holesterol v korist
HDL-ja in zniZuje skupno koncentracijo
trigliceridov. Na videz se zdi nelogicno,

da bi z uzivanjem mascob lahko dosegli
take ucinke, a to se zgodi - seveda

ob predpogoju, da izrazito omejimo

vnos ogljikovih hidratov. Cedalje ve¢
epidemioloskih raziskav dokazuje, da visok
vnos ogljikovih hidratov - in ne mascob

- poveca tveganje za nastanek razlicnih
obolenj: od sladkorne bolezni, okvare
ravnovesja krvnih lipidov do sindromov
demence in drugih. Na Finskem so 35

let spremljali posameznike in njihovo
prehrano: ugotovili so, da uzivanje
nasicenih mascobnih kislin zmanjsa

- in ne poveca - dejavnike tveganja za
nastanek sindromov demence. To je dobra
novica za tiste, ki Se nimamo simptomov
demence - Se je Cas za spremembe.

Znanost pa intenzivno preucuje tudi
moznosti za tiste, ki jo Ze imajo.
Preucujejo tri nacine dovajanja ketonskih
telesc v moZgane. Eden od nacinov je
sprememba prehrane in prehod na
ketogeno dieto, drugi nacin, ki ustvari

sSURrIN

LOW-CARB LIFESTYLE

Primerna za vse, ki ne
uZivajo sladkorja.

zadostno kolicino ketonskih telesc in
pomaga pri milejsih oblikah demence, je
uzivanje vec srednjeveriznih mascobnih
kislin (kokosovo olje ali e bolje olje
MCT), tretji pa celo oralno ali intravenozno
dovajanje ketogenih spojin.

Primer iz prakse

Omenimo primer 63-letnika, ki je od
svojega 51. leta trpel za napredujoco in
hudo obliko Alzheimerjeve bolezni - 20
mesecev je trikrat dnevno zauZzil ketogeno
spojino. Ugotovili so, da se v ¢asu, ko je

koncentracija ketonskih telesc v njegovi
krvi na visku, izrazito izboljSajo njegove
kognitivhe sposobnosti, poleg tega se

je pacient pocutil bolje, popravilo se mu

je Custvovanje, postal je bistveno bol]
sposoben skrbeti zase in dnevne aktivnosti
niso vec bile ovirane zaradi pozabljivosti.

Vec raziskav je pokazalo terapeviske
moZnosti uvajanja ketogenega okolja v
telesu, veliko pa jih e poteka in o njihovih
izsledkih bomo brali Sele v prihodnjih
letih.

Ketogena
dieta
pomeni,
da vecino
energije
Zauzijemo
v obliki
mascob,
precej
omejimo
VNOS
beljakovin, do
minimuma
pa vNos
ogljikovih
hidratov.
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GINKO ZA BOLJSE TELESNO @

IN DUSEVNO ZDRAVJE

VLOGA GINKA V VSAKDANU SODOBNEGA CLOVEKA

Kakovost izvlecka iz ginkovih listov je klju¢na, saj zagotavlja ucinkovitost in varnost zdravil.
Kvantificirani izvlecek, ki ga vsebujejo zdravila rastlinskega izvora, vsebuje to¢no doloceno

koli¢ino ucinkovin. To pa ne drzi vedno za prehranska dopolnila, saj zakonodaja tega ne
zahteva. Izvlecek iz ginkovih listov, ki se uporablja v zdravilih, je tudi preciscen, kar pomeni, da
je odstranjena ginkolna kislina, ki lahko povzroca preobcutljivostne reakcije.

izr. prof. dr. Damjan Janes, mag. farm., Fakulteta za farmacijo Univerze v Ljubljani

Dvokrpi ginko (Ginkgo biloba L.) je zelo
posebno drevo, ki lahko Zivi ve¢ kot 1.000
let. Bolezni in Skodljivi vplivi iz okolja ga
zelo redko prizadenejo, kar je najverjetneje
posledica zascitnega vpliva kombinacije
snovi, ki jih vsebuje. Poseben je tudi po
tem, da je najbolj proucevana zdravilna
rastlina.

O dvokrpem ginku so objavili ve€ kot 3.500
znanstvenih c¢lankov, ki so povezani z vec
kot 200 klini¢nimi raziskavami, s katerimi
so preverjali u¢inkovitost in varnost

zdravil. Ginko je v svetovnem merilu na
vodilnem mestu med predpisanimi zdravili
rastlinskega izvora in zdravili rastlinskega
izvora za samozdravljenje.

Zivéne celice pogosto poskoduje
oksidativni stres, pri tem

pa lahko pomembno vliogo
odigrajo flavonoidi, ki delujejo
kot antioksidanti in lovilci
radikalov. Te ucinke dopolnjujejo
terpenoidi, med katerimi so
pomembni bilobalid in ginkolidi,
ki izboljsujejo prekrvitev in s tem
povecajo oskrbo mozganskin
celic s kisikom in hranilnimi
snovmi, hkrati pa preprecujejo
njihovo odmiranje.

Zdravilnost ginka znana ze tisocletja

V kitajski medicini so ginko uporabljali

Ze pred 5.000 leti. Danes za izboljSanje
telesnega in duSevnega zdravja
uporabljajo zlasti njegova semena. Z njimi
zdravijo astmo, kaselj in vnetje mehurja,
liste pa uporabljajo za zdravljenje astme
in srcno-Zilnih bolezni. Evropske knjige o
zdravilnih rastlinah do 19. stoletja ginka
skorajda niso opisovale, pozneje pa se

je uveljavila samo uporaba njegovih
listov. Leta 1965 je dr. Willmar Schwabe
uvedel uporabo kvantificiranega izvlecka
iz ginkovih listov, s katerim se je zaCela
sodobna fitoterapija, to je zdravljenje

z zdravili rastlinskega izvora na osnovi
znanstvenih dokazov. Danes so najvecje
pridelovalke ginkovih listov Kitajska,
Japonska, Severna in JuZna Koreja, Francija
in Severna Amerika.

Izvlecek iz ginkovih listov je dokazano
ucinkovit pri preprecevanju in
zdravljenju Stevilnih bolezni

V Evropi zdravila z izvleC¢kom iz ginkovih
listov najpogosteje uporabljamo za
prepreCevanje in zdravljenje kognitivnih
motenj, motenj pomnjenja (demence)

in koncentracije, ki se navadno pojavljajo
v zrelih letih. V klini¢nih raziskavah so
dokazali, da ginko nima pomembne
vloge samo pri zdravljenju, ampak tudi pri
prepreCevanju bolezni. Med ucinkovinami,
ki jih vsebuje, so pomembni Stevilni
flavonoidi in terpenoidi. Zivéne celice
pogosto poskoduje oksidativni stres, pri
tem pa lahko pomembno vlogo odigrajo
flavonoidi, ki delujejo kot antioksidanti in
lovilci radikalov. Te uCinke dopolnjujejo
terpenoidi, med katerimi so pomembni

bilobalid in ginkolidi, ki izboljsujejo
prekrvitev in s tem povecajo oskrbo
mozganskih celic s kisikom in hranilnimi
snovmi, hkrati pa preprecujejo njihovo
odmiranje. IzvleCek iz ginkovih listov

je dokazano ucinkovit tudi pri obCutku
hladnih rok in nog, Sumenju v usesih in
vrtoglavici, ki so pogosto posledica moten;
v prekrvitvi. Nekatere raziskave pa kazejo,
da lahko pozitivno vpliva na motnje spanja,
obcutek tesnobe in nihanje razpoloZenja.

Ginko izboljsa miselne sposobnosti

V nekaterih klini¢nih raziskavah so
dokazali, da izvleCek iz ginkovih listov
ucinkovito izboljSuje tudi spomin zdravih
ljudi v obdobjih povecanega umskega
napora. To je zlasti zanimivo za Studente
in zaposlene. Vse vec znanstvenih ¢clankov
poroca o pozitivnih ucinkih na obnavljanje
zivenih celic, ki so jih dokazali pri Zivalih,

0 zasc¢itnem delovanju pri obremenitvah

s kemikalijami, nanodelci in razli¢nimi
vrstami sevanja (npr. prenosnega
telefona) in o delovanju na razli¢ne vrste
rakavih celic.

Mesto ginka v sodobnem vsakdanu
Zaradi pozitivnih ucinkov na demenco
vecina ljudi ginko povezuje s starostniki,
vendar je zaradi zascitne vioge zanimiv
tudi za delovno aktivne ljudi. Vsi pogosto
obcutimo posledice sodobnega nacina
Zivljenja, zlasti stres, ki se mu danes skoraj
ne moremo izogniti. Stevilne poskodbe
celic lahko prepreci zdrav Zivljenjski

slog, pomaga pa tudi ginko. To je zelo
pomembno, saj se te poSkodbe pogosto
pokazejo Sele po mnogo letih, takrat pa
Skode ne moremo vec popraviti.

BILOBIL
Zdravilo brez recepta

Na slovenskem trgu je Bilobil edino registrirano zdravilo brez recepta, ki vsebuje
kvantificirani izvleCek iz ginkovih listov. Izvlecek v kapsulah Bilobil je pripravljen po
tehnoloSkem postopku, ki zagotavlja, da je izjemno kakovosten in preciscen.

L o st
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IzboljSana prekrvitev za veéjo moé uma. —

Redna uporaba Bilobila:
Bilobil 1265

2 razsiri krvne Zile in izboljSa pretok krvi v mozganih,
trde kapsule

Ginkgo bilobaos ol

mxtraclum sicoum

2 krepi delovanje mozganskih celic, saj izboljsa
izrabo kisika in glukoze,

< varuje mozganske celice pred Skodljivimi vplivi
radikalov.

Bilobil vsebuje izvlecek iz listov Ginkga bilobe.

Nasa inovativnost in znanje

za ucinkovite in varne
izdelke vrimnske kakovosii,

(T4 KRKN
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Pred uporabo natanéno preberite navodiiol

O tveganju in neZelenih uéinkih se posvetujte 7 zdravnikom ali s farmacevtom.



Medzobne SCetke so majhni pripomocki,
ki ob zobni 3Cetki, Se posebej taksni z vec
tisoC tankimi in gosto vpetimi SCetinami,
pomagajo do popolnoma Cistih zob.
Sestavljene so iz daljSega ali krajSega
drzala, tankega jedra in razli¢no dolgih
SCetin. Najenostavneje jih boS uporabila,
Ce izbere$ najbolj fine SCetke na trgu

(npr. serijo Curaprox CPS prime). Njihove
iziemno tanke 5Cetine namreC dosezejo
vsa kriticna obmocja med zobmi in pri tem
ohranijo napetost. Po vstopu v medzobni
prostor se razprejo, da zapolnijo predel
med zobmi ter Cistijo ucinkovito in nezno.
Prednosti uporabe medzobnih Scetk

50, da le nekaj razli¢nih velikosti lahko
resi Stevilne teZave CiSCenja medzobnih
prostorov, omogocajo nadzor nad zobnimi
oblogami tudi na mestih, ki jih ne doseze
niti zobna nitka, ter ohranjajo zdrave zobe
in dlesni.

Glede izbire pravilne velikosti je najbolje
povprasati svojega zobozdravnika ali

ustnega higienika, ki medzobne prostore
izmerita s posebnim pripomockom,
IAP-sondo. Seveda lahko poizkusis tudi
sama. Za¢nes$ z najmanjso velikostjo, ki
je navoljo, nato nadaljujes proti vedji,
dokler jo Se brez prevelikega upora lahko
vstavis v medzobni prostor. Dobro je
vedeti, da je dlesen morebiti Ze nekoliko
vneta, zato bo ob zacetku uporabe
zakrvavela, vendar bo krvavenje s¢asoma
ponehalo. To bo vplivalo tudi na manjse
poveCanje medzobnega prostora, zato je
priporocljivo, da Cez ¢as ponovno preveris
ustreznost velikosti medzobne Scetke.

« Izberi pravilno velikost medzobne Scetke.

+ NeZno jo vstavi v medzobni prostor.

« Uporabi jo enkrat dnevno.

« UpoStevaj pravilo »enkrat noter, enkrat
ven«.

« Po uporabi jo splakni pod tekoco vodo.
« Ob redni (dnevni) uporabi jo zamenjaj
po 8-15 dneh oz. ko je ne mores vec

lepo vstaviti v medzobni prostor.

CURAPROX

Besedilo: Karolina Marolt

Ne ustrasi se, Ce bodo dlesni ob zaCetku
uporabe medzobne SCetke nekoliko
krvavele. To pomeni le, da so Ze nekoliko
vnete, vendar bo krvavenje ob redni
uporabi s¢asoma ponehalo. Ce se to po
nekaj tednih ne zgodi, je Cas, da obisces
svojega zobozdravnika, ki ti bo povedal,
kako ukrepati. Dobro si je zapomniti
tudi, da zdrava dlesen ne krvavi, zato je
pomembno, da zgodnjih znakov vnetih
dlesni ne prezres.

Nitka ti bo prisla Se posebej prav v zelo
ozkih medzobnih prostorih, kjer ne

more$ uporabiti medzobne 3Cetke. To je
predvsem sprednji del Celjusti (sekalci in
podocniki). Pri tem bodi izjemno previdna,
saj pri premocnem pritisku nitka s
preveliko silo zadene ob dlesen in jo lahko
poskoduje. Ce se nitka dlje asa uporablja
na ta nacin, lahko na dlesnih ostanejo
trajne posledice. Klju¢ do enostavnejsega
uravnavanja moci, s katero nitkas zobe, je
v oprijemu in vodenju nitke.
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Sodelujte v nagradni igri
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Adam & Eva
Batman & Robin
Bonnie & Clyde
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Vsak junak ima swojega pomonika.
NaZa zobna 5tetka je seveda junakinja. Kaj pa je s 30 % zobnih povrSin, ki se nahajajo
med zohmi in jih niti ta zobna $2etka ne doseZe? Tukaj pride na vrsto njena pomoénica

~ ultrafina medzobna S¢etka. PreprostejSa, prijetnejsa in uinkovitejsa kot zobna nitka.

Za popolno ustno higieno izberite pravi junaski par— Superduo. www.curaprox.si.
Komplet Curaprox Superduo lahko kupite v spletni trgovini www.zdrav-nasmeh.com,

v drogerijah, lekamah in spaclaliziranih prodajalngh. Za ved informacij pisite
na prodaja@flegis.siali poklitite na 02/460 53 42

+ SWIS5 PREMIUM ORAL CARE

Novi par SUPERDUO:
CS 5460 ultra soft in CPS prime
Za popolnoma Ciste zobe.

* povrsine zob IN roba dlesni

CURAPROX

MIND THE GAP!



KAKO POVRNITI
KOZI SI)AJ?

Razstrupite svojo kozo in ponovno zasijte.

A

Odplaknite toksine

Kar je Slo noter, mora ven. Pri tem je kljucnega pomena voda, ki ne le dovaja hrano
nasim celicam, temvec tudi pomaga odstraniti toksine iz njih. Ce ne uZivamo dovolj
vode, se strupi nabirajo v nasem telesu, kar privede do tezav z zdravjem in koZo. Spijte
od 6 do 8 kozarcev vode na dan.

Spotite se
Vsak dan vadbi posvetite vsaj pol ure. Izberite vadbo, v kateri uZivate, pa naj bo to
spinning, fitnes, ples ali sprehod. Ko se boste potili, boste s tem iz telesa izlocali strupe.

UzZivajte jagodicevje

Antioksidanti varujejo kozo pred
poSkodbami in staranjem, zato dnevno
zauZijte pest jagodiCevja, na primer
borovnice.

Suho krtacenje

Suho krtacenje odpre pore in pospesi
prekrvavitev in s tem izlocanje toksinov
in odpadnih snovi. S suho krtaco se
skrta¢imo vsak dan po celotnem telesu.

Caj za kozo

Caj se priporoca vsem s problematicno koZo in celo Zrtvam
opeklin. Pripravimo ga iz enega dela in pol koprive, enega dela
ognjica, enega dela rdece detelje, pol dela gabeza in pol dela
sivke. Stiri ali pet Zlic me3anice za pol ure namocimo v vrelo
vodo, precedimo in popijemo.

Razstrupljajoca kopel

Kopel si lahko pripravite enkrat tedensko in si privoscite
popolno razvajanje. Topli vodi dodajte skodelico sode (ki
nevtralizira kislobo in toksine), 5 kapljic olja sivke (deluje
nezno antisepticno), 5 kapljic olja kamilice ali ajevca (deluje
protivnetno in protiglivicno) in 5 kapljic olja limonine trave
(koZo pozivi).

Savna
KoZa se pri potenju razstruplja, zato enkrat tedensko obiskujte
5avno.
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Najbolje
prodajan
izdelek za nego

brazgotin in strij
v 23 drzavah.
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»Bio-0il je prijetnega vonja in teksture.

Po 3 mesecih uporabe sem opazila razliko

na poSkodovanem delu koZe, kjer sem imela
presaditev tkiva. Rde¢ina okoli brazgotin

se je vidno zmanjSala, same brazgotine so
mehkejSe in enakomernejsih barv. Olje se hitro
vpije v koZo in jo naredi mehkejSo ter bolj
gladko. Podobno sem opazila tudi na obrazu in
dlaneh, kjer so se gube vidno zgladile. Olje
je postalo del jutranjega rituala, neke vrste
obvezna razvada, kot kavica in zajtrk. Vesela
sem, da sem odkrila Bio-0il in nameravam
nadaljevati z njegovo uporabo.«

Irena Mocnik

Bio-Oil™ je namensko olje za nego koze, ki pomaga izbolj3ati videz brazgotin, strij in neena-
komerne polti. Vsebuje revolucionarno sestavino PurCellin Oi™ in uginkovito neguje tudi
zrelo in izsudeno koZo. Primerno je tudi za redno dnevno nego koze. Rezultati se pri posa-
meznih uporabnikih razlikujejo. lzdelek Bio-Oi™ je dobitnik 298 priznanj za nego koze
(www.bio-oil.com/sl/product/accolades). Za podrobnejse podatke o izdelku in klini¢nih
testiranjih obiscite spletno stran www.bio-oil.com/sl. Na voljo v lekarnah, prodajalnah Sano-
labor, specializiranih prodajalnah, drogerijah DM, Miiller in TUS po priporoceni maloprodajni
ceni 11,96€ za 60 ml pakiranje in 19,95€ za 125 ml pakiranje. Distributer za Slovenijo:
Orbico d.o.0., Verovskova 72, 1000 Ljubljana

. > |
PridruZite se nam na .
facebook.com/BioQilSlovenija



ZA TEZAVE S KOZ0

PRIVOSCITE SI
OBRAZNO MASKO!

HITRA DOMACA RESITEV

Ni treba vedno obiskati dragega kozmeti¢nega salona, da bi bili videti bolje. Obrazna maska iz naravninh
sestavin, ki jin najdete v hladilniku, je lahko hitra in u€inkovita domaca resitev za nekatere tezave s
kozo. Klju¢ do uspeha je izbira prave maske za posamezen obraz.

V vecnem iskanju reSitev za ¢im bol]
zdravo in lepSo kozo smo Se posebno
Zenske vedno na preZi za novimi
Cudeznimi izdelki, ki obljubljajo, da

bodo kozi povrnili sijaj in mladosten
videz. Ena najboljsih resitev za odpravo
nekaterih tezav s kozo, kot so drobne
linije, gubice, suha koza, rosacea, mastna
koZa in celo madeZi, so obrazne maske.
Njihove prednosti so v tem, da si obCutek
razvajanja v salonu lahko privos¢imo

kar doma, so enostavne za uporabo

in prinasajo precej dobre rezultate.
Uporabimo jih lahko za vlazenje koze,
razstrupljanje, povecanje cirkulacije in
dodajanje hranil.

Obrazna maska je primerna prakticno

za vsakogar. Absolutno! Vendar pa je pri
tem pomembno, da izberemo tak3no,

ki bo prava za nas tip koZe in njene
specificne teZave. Na voljo imamo Stevilne
moznosti - lahko si v drogeriji kupimo

Ze pripravljeno masko, si rezerviramo
intenzivno nego v kozmeticnem salonu
ali pa si jo pripravimo sami doma iz svezih
sestavin, ki jih najdemo v hladilniku in
shrambi. Prava maska bo pripomogla k
vlaZnosti koZe, odstranjevanju odvecne

Ne samo da
maske kozi
prinasajo
Stevilne
koristi,
prinasajo
tudi obCutek
razvajanja,
podobnega
tistemu v
salonu.

mascobe ali izboljSanju videza koze.

Kaksna maska bi bila najprimernejsa
zavas?

Za odlocitev, kakSno masko sploh
uporabiti, je najbolje obiskati strokovnjaka,
ki bo analiziral vaso kozo in vam glede

na rezultate pomagal oblikovati rutino za
nego koze, vkljucno z nanosom obraznih
mask.

Je treba vedno, ko nasa koZa potrebuje
nekaj dodatne spodbude, obiskati
kozmeti¢ni salon ali lahko to uredimo
sami? Profesionalne maske so seveda
odli¢ne in zagotavljajo takojSen rezultat,
saj vsebujejo aktivne ucinkovine, ki

pa lahko razdrazijo koZo, Ce jih ne
uporabljamo pravilno. Zato se je najbolje
prepustiti rokam strokovnjaka. Seveda
pa si v ¢asu med posameznimi obiski
kozmeti¢nega salona lahko pomagamo
tudi sami. Strokovnjaki za najboljSe
rezultate priporocajo uporabo posebnih
mask za obraz od tri- do Stirikrat na
teden. Ne samo da maske koZi prinasajo
Stevilne koristi, prinasajo tudi obcutek
razvajanja, podobnega tistemu v salonu.
Domace maske so enostavne za pripravo

.-‘1'“'. »

in uporabo ter lahko delujejo zelo
spros¢ujoce, vendar pa je pred njihovo
uporabo priporocljivo, da opravimo test na
majhnem delu koZe (npr. podlakti), da se
prepricamo, da nismo alergicni na katero
od sestavin v maski.

RECEPTI
Obrazne maske za lepso kozo

Maska iz korencka in jogurta

Maska je predvsem primerna za suho,
poSkodovano ali zrelo koZo.

KoZa je pozimi izsusena. Maska iz
korencka in jogurta daje koZi proznost,
uravnava pH koZe, jo nahrani z minerali
in na kozo deluje blagodejno.

Za masko potrebujete:
1 korencek,

2 Zlici jogurta,

1 Zlico mandljevega olja,
¢ajna zlico medu.

OcisCen korencek drobno naribajte (za 2
7lici). Ce imate sokovnik, lahko naredite
tudi korenckov sok. V tem primeru ga
boste za masko potrebovali 1 Zlico.
Primesajte jogurt. MeSanici dodajte
mandljevo olje in med.

Masko nanesite na ocis¢en obraz, vratin
dekolte. Pustite delovati 20-30 minut,
nato sperite z vodo in na obraz nanesite

tipu koZe primerno kremo ali losjon.

Oi_

Preprosta maska proti gubam

Poskrbite za to, da bo koZa napeta in prekrvavljena tudi
v zimskih dneh.

Pozimi je vrat zasciten z visokimi ovratnimi rutami in
Sali. Koza na vratu je zato Se bolj suha. Nahranjena,
hidrirana in navlaZzena koZa je pravi sovraznik staranja.
Mascobe v avokadu koZi dodajajo vlago, med pa jo
zadrZuje, deluje antibakterijsko in ji daje sijoC videz.

Za masko potrebujete:
* %2 manjSega zrelega avokada,
« 1 Zlico medu.

Zmesajte sestavini do gladke mase, pri Cemer naj
bo med malce ogret, da bo lahko maska bolj prodrla
v koZo. Nanesite na obraz in dekolte, lahko tudi na
hrbtisce dlani.

Ce imate me3ano koo, si masko nanesite le na suhe
predele in pustite 15 minut.

Cistilna zelenjavna maska iz ohrovta
ali zelja

mama
mio

fit skin for life

Maska je primerna predvsem za
problematicno, izsuSeno in obcutljivo
kozo.

Tako ohrovt kot zelje sta bogata z vitamini
A, B, C, EinK, poleg teh pa vsebujeta Se
baker, kalij in Zveplo. Zelenjavne kisline in
minerali globoko ocistijo kozo.

Za masko potrebujete:

* Ya ohrovta ali zelenega zelja,

- 2 Zlici naribanega korencka ali 2 Zlici
korenckovega soka,

+ 1 Zlico soka limone,

« 1 Zlico olivnega olja,

- 1 Zlico medu, mio

- 2 zZlicigline v prahu. S
Odstranite zunanje liste ohrovta ali zelja. —

Notranje liste sperite in odcedite. Nato ﬁ m“'“m
jih narezite in dajte v meSalnik. Dodajte TR
nariban korencek ali korenckov sok, sok The )

limone, med in olivno olje. Vse skupaj 1"";'::'“‘::""

zmesajte, da dobite gladko meSanico.
Nanesite na predhodno ocis¢en obraz in
dekolte, ce Zelite, lahko tudi na hrbtisce
dlani. Pustite delovati 15-20 minut. Ce je

koza masko hitro vpila, ponovite nanos.

CTD Sl sotcipn & paCIDC] o BD0RE
it s = s
I T pragnancy’ aapernty

Vas recept za nego med nosecnostjo

* Obogateno z ormegami = kliniéne dokazano povedajo
elastiénost koze

» 5¢iti pred nastankom strij in pospesdi cbnavijanje celic

* Poveda cirkulacijo in proizvajanje kolagena, ter pomaga koii,
da se vamo razteza

* KoZo via#, pomira, hrani, 5€iti in neguje
* Pormirja srbeéico na trebusdéku

* Didi éudovito, vi se boste poéutili éudovito, zato ga
boste z veseljem uporabljali

Oblok commerce d.o.o, 1370 Logatec, www.oblok-com.sl, 017543121

pased i«
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/DRAVIE IN
JOBRC

MESTL

POCUTJE
NA DELOVNEM

Zlahka se pocutimo dobro, ko smo v naravi, na soncu in svezem zraku. Ko pa se spopadamo s stresom

dolgega delovnega dne, je to tezje. Vendar del naravne lepote lahko prenesemo tudi v zaprte

delovne prostore.

Besedilo: Monika Hvala

Vsak dan nas oglasi od vsepovsod
bombardirajo s popolnimi in
izumetniCenimi podobami lepote,
kakrsno je v resni¢nem Zivljenju
nemogoce doseci. S temi se seveda

ne Zelimo primerjati. Pomembna je
naravna lepota, ki sije od znotraj navzven.
Urejenost, zdravje in dobro pocutje so Se
posebno pomembni na delovnem mestu,
kjer imamo stike z veliko ljudmi. Tudi v
sluzbi pa lahko enostavno poskrbimo

za lepoto in zdravje. Za zaCetek jejmo
zdravo, parkirajmo ¢im dlje od vhoda

in uporabljajmo stopnice namesto
dvigala; to je le nekaj osnovnih nasvetov
strokovnjakov, ki pa jih narekuje ze
zdrava pamet.

V pisarni se Zelimo pocultiti prijetno,
toda tudi zascititi svoje zdravje. Morda
imate v torbici ali predalu vedno nekaj
izdelkov za nego, po katerih Cez dan
pogosto posegate, na primer balzam za
=

neposredn

na ustnice, to
prej ko slej tudi
Zauzijemo. Zato
mora izdelek
vsebovati uzit
sestavine.

ustnice, osvezilec zadaha in razkuzilo za
roke. Pa ste kdaj pomislili na sestavine
teh izdelkov? Vec kot tretjino Zivljenja
prezivimo v pisarni, zato je dobro, da
pred nakupom na embalazi pazljivo
preberemo, kaksne so sestavine teh
izdelkov, in se tudi pri njihovi izbiri
odlo¢amo pametno, saj te odlocitve
dolgorocno pomembno vplivajo na nase
zdravje. Nekateri izdelki niso ravno dobri
zanj, prej nasprotno. Poglejmo torej,
¢emu se moramo izogibati.

Izogibajte se zivim barvam

»Ce delate v pisarni, tam verjetno
prezivite veC svojega budnega ¢asa kot
kjerkoli drugje in posegate po raznih
izdelkih, da bi se pocutili bolj prijetno.
Seveda ne Zelimo, da bi njihove sestavine
vsebovale skrite nevarnosti. Eden

takih izdelkov je balzam za ustnice.
Pomembno je vedeti, da Ce nekaj
nanasamo neposredno na ustnice, to prej

L Y

ko slej tudi zauZijemo. Zato mora izdelek
vsebovati uZitne sestavine. Izogibajte

se Stirim sestavinam: mineralnemu

olju ali petroleju, aromam, vonjavam

in umetnim barvilom,« svetuje Lark
Swafford, farmacevtka in strokovnjakinja
za naravno zdravje. Mineralno olje

na koZi ustvari plast, ki koZi ne pusti
dihati, njegova dolgotrajna uporaba

pa povzroci celo razpokane ustnice,
opozarja Swaffordova. Ko na deklaraciji
preberete besedi aroma ali vonjava, je to
po njenih besedah obicajno prikrit izraz
za razli¢ne vrste sinteticnih kemikalij, ki
so lahko strupene ali alergene. Sestavine
v umetnih barvilih pri Zivalih povzrocajo
raka, kaZejo raziskave, mnogo ljudi pa
je nanje alergicnih. Balzam za ustnice,

ki je vijoli¢no obarvan, verjetno vsebuje
umetne barve in arome. Ziva barva v
izdelkih za nego je znak za alarm. Barvne
Sminke po navadi vsebujejo veliko
kemikalij; poiscite raje tak3ne, ki so
narejene na rastlinski osnovi.

Razkuzilo susi kozo

RazkuZzilo za roke je izdelek, kigav
pisarni pogosto uporabljamo, saj se
veliko rokujemo in si delimo pisarnisko
opremo s sodelavci, ki so potencialni
prenasalci bacilov. Morali pa bi se mu
povsem izogibati, meni Swaffordova.
Glavna sestavina je namrec alkohol, ki

s koze obriSe olje in jo susi, pojasnjuje
sogovornica. Najboljsi nacin, da ustavite
Sirjenje bacilov, je po njenih besedah
pogosto umivanje rok z milom in toplo
vodo, Se posebej po obisku stranisca in
pred jedjo.

Obicajno razkuzilo za roke vsebuje etilni
alkohol, arome, glicerin. BoljSa mozZnost
so vlaZilni robcki z etericnim oljem.
Mnogo eteri¢nih olj ima antibakterijske,
antisepti¢ne in antivirusne ucinkovine.

)
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Poiscite mineralno osnovo s titanovim
dioksidom in cinkovim oksidom, ki naravno
8Citita kozo z odbijanjem nevarnih UV-zarkov.

To je zelo dobra alternativa, ki ne vsebuje alkohola, zato ne
izsuSuje koZe. Poleg tega vas prijetne vonjave etericnih olj ob
napornem dnevu pozivijo.

Osvezilec zadaha

Vsebuje lahko sorbitol, aspartmam, sladkor, umetne barve.
Boljsa moznost je 100-odstotno etericno olje, na primer z
okusom sladkega korena. S pali¢ico, namoceno v etericno
olje, rahlo podrgnemo po jeziku. To osveZi celotno ustno
votlino. Zaradi antibakterijskih lastnosti so eteri¢na olja zdrav
in naraven osvezilec zadaha.

Lahkotna licila

V pisarni moramo biti vedno lepo urejeni in za Stevilne
Zenske so licila del poslovnega videza skupaj z visokimi
petami in nogavicami, ki pa so prve neudobne stvari, ki se
jih znebimo, ko po napornem dnevu pridemo domov. Ce
po sluzbi Se telovadimo ali se sreCamo s prijatelji, bi bili radi
videti lepo ves dan. Imate zelo negladko koZo in se jo trudite
prekriti? Enakomerno polt brez madeZev in poudarjene odi
lahko doseZzemo tudi z lahkotnimi licili, ki so naravnega
izvora in so zdrava za koZzo.

Vecina izdelkov, ki jih uporabljamo za prekrivanje
nepravilnosti na koZi, morda res prekriva, a to kozi v resnici

Razkuzilo za roke je izdelek, ki ga v pisarni
POgosto uporabljamo, saj se veliko rokujemo
in si delimo pisarnisko opremo s sodelavci, ki so
potencialni prenasalci bacilov. Morali pa bi se
mu povsem izogibati.
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POLEPSAJTE SVOJO PISARNO

1. Akvarij: Raziskave kazejo, da gledanje v akvarij zmanjsuje stres in niza krvni
tlak, zato si ga namestite v delovni prostor.

2. Loncnice: Za dekoracijo uporabite lon¢nico ali dve. Tako boste v zaprt prostor
prinesli koscek narave, ki ne bo samo lep okras, ampak bo tudi izbolj3al
kakovost zraka s kisikom in vlago.

3. Skleda s sadjem: Na mizo postavite skledo s svezim sadjem. Barve sadja bodo
popestrile prostor, pri roki pa boste vedno imeli tudi zdrav prigrizek za malico.

ne pomaga. Vsebujejo namrec olja

ali vosek, zato koza ne more dihati in
teZave se posledi¢no Se poslab3ajo.
Uporabimo raje mineralno osnovo
namesto obicajnega pudra, svetujejo
strokovnjaki. Kozmetika iz mineralov in
pigmentov, ki obstajajo v naravi, je brez
olj in voska, koZi pa pusti dihati. Za lazje
in boljSe prekrivanje nepravilnosti na koZi
mineralno osnovo nanasajte z gobico.
Minerale lahko uporabimo tudi na ocCeh
in ustnicah. Mineralna licila so lahka

in jih lahko nosimo ves dan. Vsebujejo
titanov oksid, cinkov oksid, Zelezov oksid,
sljudo in silikate. Ti naravni minerali ne
draZijo koZe kot navadni pudri. Poiscite
mineralno osnovo s titanovim dioksidom
in cinkovim oksidom, ki naravno S¢itita

kozo z odbijanjem nevarnih UV-zZarkov,
svetujejo strokovnjaki. Tako v enem
izdelku dobimo mineralno podlago za
prekrivanje nepravilnosti na koZi in hkrati
naravno zascito pred soncem. Dodatna
prednost je njihova dolga obstojnost.

Med odmorom na sonce

Veliko se govori o tem, da se moramo
izogibati soncu, vendar ga morda dobimo
Se premalo. Vitamin D je soncen vitamin,
ki med drugim pomaga pri absorpciji
kalcija, prepreCuje raka, igra pomembno
vlogo pri zasciti misic in preprecCuje
avtoimunske motnje. Telo ga tvori z
izpostavljanjem soncu. Ce pa smo ves
dan zaprti v pisarni, morda tudi v taki
brez oken, nismo dovolj na soncu, da bi

in specializiranih prodajalnah

posebej v podrogju ven.

brez dodanih parfumov in barvil.

cena v lekarnah 9€

6 (0)1 2529113

Qxar‘mc Cgassic’a

Vrhunska kozmetika dostopna v vseh lekarnah e Ol 2

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

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

ta vitamin lahko nastajal. In ker ga tezko
absorbiramo prek dodatkov, ga mnogim
primanjkuje. ReSitev je preprosta: golo
koZo brez zascitne kreme moramo
izpostaviti soncu za od 10 do 15 minut
nekajkrat na teden. Naslednjic, ko si v
pisarni vzamete odmor, zavihajte rokave
in za kratek Cas posedite zunaj. Poleg
tega, da se na svezem zraku zbistrijo
misli, dobimo tudi potreben odmerek
vitamina D, e podlahtnice za nekaj
minut izpostavimo soncu.

Pikanai

K dobremu pocutju v pisarni seveda
pripomorejo tudi vzdrZljiva, a udobna
oblacila, ki naj bodo iz naravnih, kemijsko
neobdelanih materialov. Tako nas
oblacila povezujejo z naravo tudi takrat,
ko smo v zaprtih prostorih. Tencel, na
primer, je podoben umetni svili in je
narejen iz lesne celuloze, je mehek,
zracen in vzdrZljiv material, odlicen za
dolg delovni dan.

Ne pozabite na gibanje - tudi v pisarni

si lahko na hitro privoscite kaksno
jogijsko vajo. Polozaj drevesa na primer
priporocajo za zbistritev misli in zbranost
pred stresnim sestankom in po njem. Ce
ste napeti in pod stresom, bo dobra izbira
tudi polozaj lutka iz cunj. Zapomnite si,
da lepota izhaja iz ravnotezja mocnega
in zdravega telesa ter aktivhega in
radovednega uma. V delovnem okolju
lahko zdruZimo oboje.

S pali¢ico, namoceno v etericno
olje, rahlo podrgnemo po jeziku.
To osvezi celotno ustno votlino.
Zaradi antibakterijskih lastnosti
so eteri¢na olja zdrav in naraven
osvezilec zadaha.
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ZAKA] ZENSKE POTREBUJEJO DOBRO OSEBNO HIGIENG
PRAVILO INTIMNE NEGE

Je vas intimni predel posebej ob&utljiv? Ne glede na to, ali je vas odgovor pritrdilen ali ne, je dobra
osebna higiena za vsako zensko Se posebej pomembna iz vec razlogov; v rodni dobi pa mora zenska
med drugim tudi zasCititi svoj reproduktivni sistem.

Besedilo: Nika Marincic

Pri ob¢utljivih Zenskah lahko bakterije in
glivice zelo hitro okuZijo secila, najpogosteje
povzrocijo neprijetno vnetje mehurja. Za
Zensko v reproduktivni dobi je Se posebej
pomembno, da je sredisCe njenega
reproduktivnega sistema - maternica - sterilno
okolje, v katerem bakterije in virusi ne morejo
priti do ploda in Skodovati njegovemu razvoju.

Vhod v vagino se anatomsko nahaja v

bliZini anusa, tako da bakterije lahko hitro
zaidejo v noZnico, zato je treba posvetiti vec
pozornosti znacilnostim Zenske intimne nege,
da se prepreci okuzba v njenih notranjih
reproduktivnih organih. Prav tako je treba
prepreciti ustvarjanje ugodnih razmer za
razmnoZevanje patogenih mikroorganizmov v
predelu presredka.

Se posebej se poveca dovzetnost za okuzbo
med menstruacijo, saj v tem obdobju ni
zascitnega Cepa sluzi v materni¢nem vratu.
Poleg pregrade sluzi v maternicnem vratu pot

o

Tekoce kremno milo za intimno nego.

Ma osnowvi dalmatinskega zajblja in oljénega olja

zapirajo bakterije, mikroorganizmi, ki prebivajo
v nozZnici. Obicajno mikrofloro sestavlja 90

% mlecnokislinskih bakterij, ki proizvajajo
mlecno kislino. Kislo vaginalno okolje zavira
razvoj vecine patogenih bakterij. Ce iz nekega
razloga pH v vagini postane alkalen in ne

kisel, se Stevilo laktobacilov mo¢no zmanjsa,
njihov prostor pa lahko zasedejo drugi mikrobi.
Ce prevladujejo anaerobne bakterije, stanje
imenujemo bakterijska vaginoza.

NajpreprostejSi in najpogostejsi vzrok kislinsko-
alkalnega ravnovesja vagine je v uporabi
alkalnih mil. Ni hudo, Ce se to zgodi enkrat;
nenehni alkalni »Soki« pa privedejo do resnih
poskodb naravne mikroflore, razmnoZevanja
patogenih bakterij in posledi¢no vnetnih
bolezni na predelu Zenskih intimnih delov
telesa.

Zascitne zmoznosti Zenskih genitalij so odvisne
od starosti Zenske. Pred puberteto in do
starosti 17-18 let vaginalno floro deklet zlahka

v At

{ajalnah, drogerijafl

prizadenejo razni Skodljivi vplivi in zmanjsajo
njeno odpornost. Bolj obcutljiva je tudi pri
Zenskah, ki so dosegle menopavzo. V teh
obdobjih Zivljenja je treba zato Se bolj skrbno
kot sicer upoStevati pravila intimne higiene.

Osebna higiena v intimnem predelu
Poskrbite za ohranjanje naravnega ravnovesja
v noznici in ne motite lastnega obrambnega
sistema svojega telesa. Zelo pomembno pri
tem je ohranjanje kislega zascitnega plasca.
Pretirana higiena je lahko prav tako Skodljiva
kot pomanjkljiva ali neustrezna higiena.

Glavno pravilo: izogibajte se alkalnim milom
in gelom za prhanje, ki vsebujejo agresivna
Cistilna sredstva, ki noznico izsusijo in unicijo
njen naravni pH, ter vlaznemu toaletnemu
papirju. Priporocljiva je uporaba posebnega
intimnega mila in izdelkov, ki pomagajo
ohranjati kislost noznice ter s tem vzdrzujejo
njeno naravno sposobnost obrambe pred
Skodljivimi bakterijami in glivicami.
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35 LET INVAZIVNIH TESTOV ZA ODKRIVANJE
KROMOSOMSKIH NEPRAVILNOSTI IN 20

LET NUHALNE SVETLINE V SLOVENIJI

»Ti obletnici sta nam vsem v veselje in
ponos. Nase reproduktivno zdravstvo je

na visoki strokovni ravni. To je zasluga
nasih motiviranih sodelavcev in sodelavk,
ki spremljajo razvoj medicine, sodelujejo
pri tem ter prinasajo nove metode in
tehnologije v naso klinicno prakso. Vendar
vse to zahteva tudi finan¢no pokritje, kar pa
ni vedno zagotovljeno,« je dejal strokovni
direktor Ginekoloske klinike UKC Ljubljana
izr. prof. dr. Adolf Lukanovi¢, dr. med.,
svetnik.

Fetalna medicina je veja, ki se v zadnjih
desetletjih intenzivno razvija. Njena
pomembna veja je predrojstveno
odkrivanje razvojnih nepravilnosti pri
plodu. V svetu - in skoraj socasno tudi v
Sloveniji - se je to zacelo konec 70. let 20.
stoletja. »Najprej so ultrazvok razvili prav za

podrocje fetalne medicine, za opazovanje
ploda,« je povedala doc. dr. Natasa
Tul-Mandic, dr. med., predstojnica KO za
perinatologijo na Ginekoloski kliniki UKC
Ljubljani. Danes ima vec kot 99,5 odstotka
slovenskih nosecnic opravljen vsaj en
ultrazvocni pregled, vecina nosecnic pa
ima povprecno Stiri ultrazvocne preglede v
nosecnosti. VeC kot 80 odstotkov nosecnic
ima tudi ultrazvocni pregled med 11. in
14. tednom nosecnosti, ki ga po strukturi
na plodovem zatilju Zargonsko imenujemo
»nuhalna svetlina«.

»Pri preiskavi nuhalne svetline z
ultrazvokom merimo tekocino, nabrano
pod koZo v zatilju zarodka v zgodnji
nosecnosti. S tem lahko napovemo
mozZnost kromosomskih in drugih
nepravilnosti ploda. Za pregled nuhalne
svetline se odloci okoli 80 odstotkov
nosecnic v Sloveniji, v Ljubljani je ta delez
blizu 90 odstotkov. Vecina nosecnic, pri
katerih testi pokazejo slabo prognozo,

se odloci za prekinitev nosecnosti. V

Casu od uvedbe tega testa se je tako
iziemno zmanjSalo Stevilo rojenih otrok z
downovim sindromom, ki je najpogostejsa
kromosomska okvara. Tako se na leto
rodi v Sloveniji med pet in deset otrok z
downovim sindromom. Med materami
teh otrok je vecina takih, ki se ni odlocila
za pregled nuhalne svetline, pri nekaterih
pa je ta pregled tudi laZno negativen. To je
zato, ker 100-odstotno zanesljivega testa

ni. Se vedno narava ve vec. Vzrokov, da se
20 odstotkov zensk ne odlodi za pregled
nuhalne svetline, je veC: nekatere taksnega
pregleda ne Zelijo, nekatere e vedno ne
vedo za takSen pregled, nekatere pa si ga
ne morejo placati. Obvezno zdravstveno
zavarovanje namrec krije tovrsten pregled
le za Zenske, starejSe od 35 let. S starostjo
Zenske se namreC poveCuje moznost za
gensko napako pri plodu,« je razloZila
doc. dr. Natasa Tul-Mandic, ki je postopek
preiskave nuhalne svetline iz Londona
prinesla v Slovenijo.

Prvi pregled nuhalne svetline z
mednarodno licenco v Sloveniji so opravili
na Ginekoloski kliniki UKC Ljubljana
oktobra 1996. »Danes pregled opravlja
okoli 35 ginekologov z mednarodno
licenco po vsej Sloveniji. Poleg
kromosomskih lahko s tem pregledom
odkrijemo Ze zgodaj v nosecnosti e veC

drugih pomembnih razvojnih nepravilnosti
pri plodu,« pravi doc. dr. Tul-MandiCeva.

V nasprotju z nuhalno svetlino, ki je
presejalni test za prepoznavanje rizicne
nosecnosti, je amniocenteza invazivna
diagnosticna metoda za odkrivanje

\ Il:r;:;rlllllllr-*“'ﬂ - ;
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kromosomskih in genetskih nepravilnosti
pri plodu in prinasa tudi nekaj tveganja,
saj lahko postopek povzroci spontani
splav, to pa se zgodi pri priblizno eni od
200 nosecnosti. Tehnicno je zahtevna in
ni primerna za vse nosecnice - opravijo
jo le pri nosecnicah z visokim tveganjem
za nepravilnost ploda (veCinoma zaradi

€><Cipial odpira.

% poglav je,
| udi ola | Jsan e

suma na genetske bolezni glede na stanje
starSev in sorodstva).

Prvo amniocentezo smo v Sloveniji
naredili prav tako na Ginekoloski kliniki
UKC Ljubljana, leta 1981, nekaj let
pozneje pa Se prvo biopsijo horionskih
resic. Enega od teh dveh posegov danes
opravijo pri sedmih odstotkih slovenskih
nosecnic, v 40 odstotkih zaradi starosti
37 let ali veC ob pricakovanem dnevu
poroda, v 30 odstotkih zaradi pozitivnega
presejanega testa z merjenjem nuhalne
svetline, v 20 odstotkih zaradi drugih, z
ultrazvokom vidnih razvojnih nepravilnosti
in v 10 odstotkih zaradi pozitivnega testa
z merjenjem biokemicnih oznacevalcev v
krvi nosecnice.

Z dobro informiranostjo zdravstvenega
osebja in nosecnic smo tako dosegli
pomembne rezultate na podrocju
predrojstvenega odkrivanja kromosomskih
nepravilnosti. Leta 1981 smo v Sloveniji
pred rojstvom odkrili Sest odstotkov,

danes pa Ze veC kot 85 odstotkov plodov z
downovim sindromom, ki je najpogostejsi
genetski vzrok za dudevno prizadetost
otrok. Vecino odkrijemo Ze v prvi polovici
nosecnosti, je povedala Tul-Mandiceva.
Dodala je, da bi bil ta delez Se vigji, Ce bi
vse nosecnice imele opravljen test nuhalne
svetline.
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Excipial Kids za nego obcutljive koze
nagnjene k srbenju in suhe koze
dojenckov in otrok

e krema za nego obraza in manjsih povrsin telesa;

® |osjon za nego vecjih povrsin telesa;

e pena izjemno lahke teksture, za zelo nezno
nanasanje na celo telo in obraz

Zastopnik in uvoznik za Slovenijo: Medical Intertrade d.o.o.,
Karlovska cesta 1, 1000 Ljubljana 01 252 91 13
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Aktivno pomirjujoci sprej LISAPMED ima
posebej blago formulo, obogateno z
oljem Cajevca in etericnim oljem janeza,
ki tvori film na laseh, se bori proti usem in
gnidam ter zmanjSuje srbenje.

Cistilni sampon LISAPMED ima posebej
blago formulo, obogateno z oljem Cajevca
in eteri¢nim oljem pomarance in limone,
globinsko ocisti lase in lasisce, kjer se
ustvari posebno negostoljubno okolje za
usi in gnide, ter zmanjSuje srbenje.

LISAPMED se uporablja na dva preprosta

nacina:

1. Preventivno uporabite oba izdelka
enkrat na teden, po pregledu za
ugotavljanje usiin gnid, z uporabo
glavnika LISAPMED.

2. Zdravljenje (usiin gnide so ze
prisotne) z obema izdelkoma trikrat
na teden, po pregledu za ugotavljanje
usiin gnid, z uporabo glavnika
LISAPMED.

Izdelka sta na voljo na spletni strani
www.lisap.si/trgovina, v nekaterih
frizerskih salonih, lekarnah in
specializiranih prodajalnah.

Mag. Gorazd Rudolf, dr. med., s
Klinicnega instituta za medicinsko
genetiko UKC Ljubljana je ob

tem povedal: »Vecina opravljenih
amniocentez je namenjenih
diagnosticiranju genetskih bolezni
nerojenih otrok. Od prve opravljene
amniocenteze smo prehaodili dolgo pot. V
tem obdobju se je obseg preiskav mo¢no
povecal, od nekaj na leto do vec kot
1.200 letno po letu 2013. Pomembno
je tudi uvajanje novih metod genetskega
testiranja, ki omogocajo koncno
potrditev suma na genetsko bolezen. V
ospredje vse bolj prihajajo neinvazivne
metode in genetsko testiranje partnerjev
Se pred zanositvijo. Neinvazivno
testiranje je zdaj omejeno na odkrivanje
kromosomskih nepravilnosti, v prihodnje
pa se bodo verjetno ugotavljale tudi
monogenske bolezni. Na Klinicnem
institutu za medicinsko genetiko smo

se vedno trudili vpeljevati in ponuditi
najnovejse genetske teste z vzporedno
strokovno genetsko obravnavo nosecnic.
Tako smo v zadnjih letih vpeljali novo
metodo ugotavljanja kromosomskih
nepravilnosti v prenatalni diagnostiki,

ki Ze pomembno izpodriva klasi¢no
kariotipizacijo. Tudi pri obravnavi
prirojenih razvojnih nepravilnosti smo
prvi uvedli sistematicno genetsko
testiranje z uporabo novih genomskih
tehnologij za poglobljeno odkrivanje
moznih genetskih vzrokov.«

Za ucinkovito odkrivanje in obravnavanje
nosecnic s tveganjem za nepravilnosti
pri plodu so poleg ginekologov
porodnicarjev iziemno pomembni

Se specialisti medicinske genetike,
medicinske sestre in psihologi ter
ozavescanje javnosti, zlasti bodocih

starSev. »Odkrivanje nepravilnosti pri
plodu nosi veliko socialnih, psiholoskih
in eti¢nih dilem, in sicer Ze pred
testiranjem, v procesu ¢akanja na
rezultate testiranja in tudi po testiranju.
Povecana anksioznost se lahko ohranja
tudi pozneje, tako po pozitivnem kot po
negativnem izvidu. Slaba novica pa sooci
starse s tezko odlocitvijo, ko se morajo
odlocati o nadaljevanju oz. prekinitvi
nosecnosti. Na KO za perinatologijo
Ginekoloske klinike parom ponudimo
psiholosko pomoc takoj, ko jih soocimo
s slabo novico, od posameznega para
pa je odvisno, ali oz. v kolikSni meri jo
sprejmejo. Svetujemo jim pri odloc¢anju
o prekinitvi nosecnosti ali pri svetovanju
za Zivljenje s prizadetim otrokom ali

v pripravi na porod mrtvega otroka.

Za pare smo pripravili tudi knjiZico
Gnezdo brez ptickov ter tudi nasvete za
zdravstveno osebje,« je razlozila klinicna
psihologinja, doc. dr. Vislava Globevnik-
Velikonja.

O vlogi medicinskih sester pri presejalnih
testih je spregovorila Severina Rek,

dipl. med. sest., s KO za perinatologijo
Ginekoloske klinike UKC Ljubljana:
»Medicinske sestre in babice smo
pomemben sestavni del zdravstvenega
tima pri obravnavi nosecnic, ki k nam
prihajajo na vse omenjene teste. Smo
tiste, s katerimi nosecnice pridejo prve

v stik, nato pa jih tudi spremljamo in

jim svetujemo od zacetka do koncne
odlocitve. Od nas dobijo vso nego,
priporocila, kako naj ravnajo prinas in
doma. Vedno sodelujemo z zdravniki
specialisti, saj je timsko delo klju¢nega
pomena. Nas spekter znanja mora biti
zelo Sirok, zato se izobrazujemo tudi na
podrocju, kako pomagati paru, ki prejme
slabo novico.«

IMUNOFIT

ZA IGRIVO IN ZDRAVO JESEN

Promocijsko sporodilo

Jesen vedno prinaSa spremembe. Vstop v vrtec ali Solo na eni strani in prihajajoce prehlade na drugi. Novi
miselni podvigi in obenem vec prezivetega ¢asa v zaprtih prostorih, kjer se giblje veliko ljudi, lahko Se
dodatno povecajo tveganje za virusne okuzbe. Preventiva, ki bo okrepila imunski sistem vasega malcka,
pa tudi vas samih, je zato bistvenega pomena. Slovensko podijetje Valens kot ucinkovito resSitev ponuja
izdelke Imunofit, ki vsebujejo zelo visoko koncentracijo naravnih betaglukanov iz kvasovk, v kombinaciji z
vitamini in minerali, ki ugodno vplivajo na telesno odpornost.

NajboljSe za vasega malcka
Imunofit Junior vsebuje kar 100 mg betaglukanov, torej dvojni

odmerek v primerjavi s podobnimi izdelki na slovenskem trgu.

Dodan vitamin C deluje kot antioksidant s Stevilnimi pozitivnimi

ucinki, povsem naraven vitamin D3 pa poskrbi za aktivacijo

imunskega sistema in trdno okostje ter

zobe, kar je v obdobju odras¢anja

kljuénega pomena. Imunofit Junior ima i
dodan tudi cink, ki pripomore k v
normalnemu delovanju kognitivnih oziroma VALENS
moZganskih funkcij, kar je Se posebno | TaTe
pomembno za vse SolajoCe se otroke. 1 n n
Imunofit Junior torej ponuja ,koktajl* "
skrbno izbranih u€inkovin, katerih uzivanje
se priporo¢a predvsem v jesensko-
zimskem obdobju. Njegovo odmerjanje je
preprosto, saj je prilagojeno tezi otroka,
hkrati pa je odlicnega okusa, kar je za
otroke Se zlasti pomembno. Priporo¢amo,
da ga otrok uZiva nepretrgano vsaj 1
mesec, za boljSi ucinek pa svetujemo, da
ga jemlje skozi celotno obdobje viroz.

Preventiva za vso druzino

Gotovo ste se Ze znasli v poloZaju, ko je celotna druZina zbolevala
kot "domine". Najprej zboli otrok, potem se od njega naleze Se
mami, in e je otrokov imunski sistem zelo Sibek, se spirala ponovi.
V jesensko-zimskem obdobju je zelo pomembno, da za zdravje
preventivno poskrbi celotna druzina, saj se le tako izognemo
ponavljanju viroz in prehladov. Medtem ko vaSemu otroku
zagotovite Imunofit Junior, so za odrasle na

voljo tablete Imunofit, ki poleg visokega

odmerka betaglukanov vsebujejo tudi

koencim Q10, poznan tudi kot koencim

mladosti in vitalnosti.

Slovenska
kakovost VALENS

Izdelki Valens so plod domacega razvoja in mu

so izdelani v Sloveniji. Proizvodnja poteka po

najvisjih farmacevtskih standardih, z vsemi

potrebnimi certifikati kakovosti. Izdelki so na ’
voljo v lekarnah in specializiranih trgovinah.

www.valens.si



MEDNARODNI TEDEN PREPRECEVANJA
ZASTRUPITEV S SVINCEM 2016

Mednarodni teden prepreCevanja
zastrupitev s svincem poteka na pobudo
Globalnega zaveznistva za odpravo
svincene barve, v okviru mednarodnega
programa za kemijsko varnost Svetovne
zdravstvene organizacije. V tem tednu
vladne in nevladne organizacije po svetu
organizirajo dejavnosti, ki opozarjajo na
ogroZenost zdravja ljudi zaradi vplivov
svinca. Lani so aktivnosti potekale v 39
drzavah in 87 mestih po svetu, tudi v
zgornji Meziski dolini v Sloveniji, kjer smo
tudi letos na Obmocni enoti (OE) Ravne
Nacionalnega instituta za javno zdravje
(N1JZ) aktivno pristopili k sodelovanju v
4. mednarodnem tednu prepreCevanja
zastrupitev s svincem (23.-29. oktober).

Svinec Skodi zdravju ljudi in zaradi
izpostavljenosti v mladosti lahko pride
do dolgorocnih posledic za zdravje, kot
S0 ucne tezave, motnje v koordinaciji ter
pri vizualnih, prostorskih in jezikovnih
spretnostih. Svinec v ¢cloveSkem telesu
nima nobene koristne funkcije, prav

tako ni praga za varen vnos svinca v telo.
Ceprav je uporaba svinca v proizvodniji
barve v Stevilnih drzavah Ze dolgo
prepovedana, je uporaba svinCene barve
Se vedno dovoljena v veC kot tretjini drzav.
Slovenija spada med drzave z ucinkovito
prepovedjo uporabe svincene barve,

ni pa med drzavami brez problematike
izpostavljenosti svincu.

Kakor v svetu je tudi v Sloveniji
izpostavljenost svincu v najvedji meri
posledica intenzivne rabe svinca v
preteklosti. Zgornja Meziska dolina
spada med obmodja v Sloveniji, kjer so
koncentracije svinca v okolju najvigje.
Najvecji problem je onesnazen prah, ki so
mu prebivalci izpostavljeni. Da bi olaj3ali
Zivljenje ljudem v tem okolju, se izvajajo
ukrepi za prepreCevanje izpostavljenosti
svincu, kot so preplastitve cest in golih
tal. Ljudi informirajo in motivirajo, kako
varovati lastno zdravje v onesnazenem
okolju. Te aktivnosti so nedvomno
dobrodosle in dajejo pozitivhe rezultate,
treba pa jih je nadgraditi in izbolj3ati,

svinec pa v ¢im vecji meri odstraniti iz
bivalnega okolja otrok. Princip prepovedi
svinca v barvah zaradi onesnaZenih delcev
in prahu, ki predstavlja tveganje za zdravje,
bi bilo vsekakor smiselno uporabiti tudi za
onesnazen gradbeni material, kar nam na
Zalost do zdaj v Sloveniji ni uspelo.

REVOLUCIONARNA TEHNOLOGIJA
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TREKSTA:

OBUTEV, KI SE
RES PRILEGA

PRVIC V ZGODOVINI CEVLJEV SO ROKE OSVOBOJENE!

Ze vse od leta 1988 je Treksta iskala resitev za ¢iovekovo vecje udobje. Inovacija, imenovana
tehnologija NestFit, je velik svetovni doprinos. Ta patentirana tehnologija nas je opozorila, da so

klasicne oblike ¢evljev napacne.

Patentirana tehnologija NestFit, ki jo ima
ekskluzivno le Treksta, zagotavlja stopalu
naravno obliko. Da so lahko razvili kot
gnezdo prilegajoco se obliko Nestfit, so pri
20.000 ljudeh izmerili obris stopala. Na
podlagi teh meritev so razvili inovativno
obutev: obutev, ki se res prilega!

Poleg tehnologije Nestfit in ortopedskih
znacilnosti obutve odlikujejo Cevlje Treksta
Se tehnologije:

« HYPERGRIP - ekskluzivno razvit
podplat, ki zdruzZuje visoko odpornost
proti obrabi, dolgo Zivljenjsko dobo
ter boljSi oprijem podplata na suhih in
mokrih povrsinah.

- ICE LOCK - patentirana tehnologija,
ki drastiCno poveca trenje na ledu, kar
obcutno zmanjsa moznost zdrsa na
ledu, mokrih ter gladkih povrSinah.

unuw sportevenest.si J www trekstasi

STE SI ZE KDA
ZAVEZALI CEVLJE

ZAVEZOVAN|A BREZ ROK!

. 1

Treksta'

+ IST (INDPEPENDENT SUSPENSION
TECHNOLOGY) - anatomski senzorji
na podplatu se odzivajo na neravno
podlago (gor in dol), tako da ima
uporabnik v vsakem trenutku popoln stik
s podlago.

+ GORE-TEX - srce vseh izdelkov Gore-Tex
je membrana, ki omogoci, da je obutev
vodoodporna z zunanje strani, hkrati pa
omogodi dihanje, da je ozracje v obutvi
optimalno.

Posebnost: model brez rok

Posebnost v ponudbi obutve Treksta
predstavlja model »BREZ ROK«. V Treksti
so namrec opazili, da si veliko ljudi iz
razlicnih razlogov teZje zaveZe obutev.
»BREZ ROK« so prvi modni Cevlji v
zgodovini, pri katerih se pri zavezovanju
ni treba sklanjati in pri katerih za to ne

potrebujete rok. Sistem zavezovanja
brez rok uporabi tezo vase noge za
zavezovanje vezalk. Ko nagnete stopalo
s peto proti tlom in povlecete Cevel]
vzvratno, se vezalke zategnejo. Ko z drugo
nogo pritisnete na zaponko nad peto, se
bodo vezalke sprostile. Obutev »BREZ
ROK« je prva obutev, ki je ustvarjena za
to, da se vasi nogi popolnoma prilega.
Notranji, vmesni in zunanji podplat
delujejo usklajeno in vam ponujajo
vrhunsko udobje. Obutev se ponasa
tudi s tehnologijo Ice Lock, zaradi katere
boste pri hoji po ledu in drugih drsecih
povrsinah popolnoma brez skrbi.

Tehnologija »BREZ ROK« je leta 2015
prejela nagrado zlatega zmagovalca na
mednarodnem Sportnem sejmu ISPO v
Nemciji.




STE
CENTRIRAN

Ko pred zimo svoje jeklene konjicke
preobujemo v zimsko obutev, je sestavni del
preobuvanja tudi centriranje koles. Ce tega ne
naredimo, bo Zivljenjska doba pnevmatik krajsa,
vitalni zglobi podvozja pa prej obrabljeni. Tega
seveda nocemo, saj vemo, kam to pelje. Ceprav
Clovesko telo ni stroj, lahko vseeno
potegnemo nekaj vzporednic.

Besedilo: Natasa Sinovec, specialistka za
poravnavo telesne drie

Clovesko telo ima gibljive dele - sklepe, tako kot ima
avtomobil zglobe. Gibljivi deli avta so obremenjeni
med njegovim delovanjem, medtem ko so nasi sklepi
obremenjeni neprestano, tudi ko se ne gibamo. Ce
hocemo prepreciti prehitro obrabo, morajo biti tudi
nasi sklepi »centrirani«. Saj vemo, kam pelje obraba
sklepov, kajne?

Poglejmo si samo en primer. Bolecina v kolku. Ste
Ze kdaj slisali za koga ali pa so celo vam povedali,
da imate eno nogo malo krajSo/daljSo od druge?
DolZino nog dolocajo dolZine kosti v nogah. V zelo
redkih primerih so te bistveno drugacne na levi in
desni strani. Zato v veCini primerov ni res, da je ena
noga krajsa/daljSa od druge. Vzrok je v medenici, ki
ni v nevtralni legi, ampak je poveSena na eno stran.
Je pares, da ker sta medenica in noga povezani s
kolkom, je videti, kot bi bila ena noga krajsa/daljsa od
druge.

Zamik medenice je vzrok za poveCane obremenitve v
kolku, te pa dolgorocno lahko vodijo v vnetja, obrabe
in bolecine.

Zal telesa ne moremo dati v centrirko, tako kot
damo pnevmatike in platisca, in ga centrirati. DrZi,
da lahko nekatere terapevtske tehnike za dolocen
Cas premaknejo sklepe v bolj nevtralno lego, a za
dolgorocen uspeh je to premalo. Misice so tiste, ki
premikajo kosti. Sele ko s ciljano vadbo aktiviramo
misice, ki so »pozabile«, da morajo sodelovati pri
zagotavljanju nevtralnega poloZaja nekega sklepa,
ter ko hkrati sprostimo tiste misice, ki se prevec
naprezajo in s tem vlecejo sklep iz nevtralnega
poloZaja, ustvarimo razmere za dolgotrajen uspeh.

S Vi Vid
« VivaLaviaa
Perhavéeva 36, 2000 Maribor
Tel.: 02/620 47 45, www.vivalavida.si

ZIMSKA
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NA PRUSTEM

Dnevi se krajsajo in postaja vedno hladneje. Ko se
vecCina vrne iz sluzbe, je zunaj ze temno, zato ni
¢udno, da so telovadnice vedno bolj polne, na teku pa

srecam le redke, ki se ne dajo motiti in tecejo ne

glede na vreme.

Besedilo: Dejan Lenart, licenciran osebni trener NCSF
in predavatelj NCSF, kondicijski trener ter vodja ekipe
tekaskih trenerjev v okviru projekta Pospesi ritem

Vsak letni ¢as ima svoj Car, svoje
slabosti in svoje prednosti.

Svojim vadecim v studiu
(rekreativnim tekacem)
priporoCam, da se v zimskem
obdobju posvetijo bolj preventivi,
krepitvi telesa in obiskujejo
treninge moci v telovadnici, ampak
vseeno naj Se naprej teCejo vso
zimo. Seveda so pri tem nekatere
»0omejitve« in treba je biti pozoren,
da ne pride do poSkodb.

Prednost zime je gotovo v tem,
da se lahko motivirate tako, da se
vpisete v kakSen tecaj, na primer
teka na smuceh ali drsanja, in se
zabavate ob ucenju na Cudovitih
zasnezenih povrsinah.

Vec casa za ogrevanje
V hladnejSem obdobju je treba

imeti v mislih, da tako kot imate vi
obcutek, da potrebujete dalj ¢asa,
da se ogrejete - enako je z vasimi
miSicami in drugimi strukturami.
Zato je pozimi Se pomembneje, da
dobro ogrejete telo (v poStev pridejo
tudi gamase), predvsem spodniji
del telesa, ki je pri tekacih najbolj
obremenjen.

Raztezajte se na toplem

Ce se boste po teku oz. vadbi na
prostem dalj ¢asa raztezali, vam
priporo¢am, da to storite nekje na
toplem, da ostanejo misice segrete
in prozne, vi pa se ne prehladite
zaradi preznojenih oblacil, ki jih
imate na sebi.

Izbira oblacil

Pri izbiri oblacil boste pozimi gotovo
porabili vec ¢asa kot poleti, saj je
pomembno, da vas na zacetku

Zato je

pozimi $e
pomembneje,
da dobro
ogrejete telo (v
postev pridejo
tudi gamase),
predvsem
spodnji del
telesa, ki je pri
tekacih najbolj
obremenjen.

preveC ne zebe in da se med aktivnostjo preveC ne pregrevate
(zaradi petih slojev prevec oblecenih oblacil, ki jih nimate kam
odloziti med tekom).

Oblacila naj bodo propustna in oblecite se vecslojno (po sistemu
Cebule), saj boste lahko med aktivnostjo odlagali sloj po sloj.

V hladnih dnevih ne priporocam oblacil iz bombaza, saj se
napojijo z znojem in do konca vadbe ostaja na vasi kozZi mokro,
hladno oblacilo.

Pozor, poledica!

Ker je Ze zelo kmalu temno in zato gozdne in poljske tekaske
poti zamenjajo asfaltirane in osvetljene poti, ne pozabite, da je
za telo to bolj obremenjujoce. Dostikrat se zgodi, da so ceste in
plocniki ob vecerih poledeneli ali zasneZeni, zato pride prej do
poskodb oz. zvina skocnega sklepa.

Obremenite razlicne misice

V zimskem ¢asu marsikdo smuca, teCe na smuceh, drsa ... Super
je, da se ukvarjate z razli¢nimi vrstami Sportov zaradi razlicne
motorike in obremenjevanja razlicnih misicnih skupin, pa tudi
zaradi zabave. Tisti, ki ste bili celo leto neaktivni, ne pretiravajte,
da ne boste v naslednjih dneh komaj hodili in imeli prevec vnete
misice.

Hidracija tudi v hladnejsih dneh

Seveda ne pozabite na tekocino. Tudi pozimi se znojimo in
izgubljamo tekocino med vadbo, pa Ceprav nimamo tega
obcutka.

Uzivajte v zimi!

Zima je za marsikoga preizkusnja motivacije, saj se vecina rajsi
skrije pod toplo odejo, kot pa razmislja o teku po zaledenelih
cestah. Najdite tisto aktivnost, ki vam ustreza, in uZivajte v njej.
Tudi Ce se ven odpravite samo na kakSen sprehod po sveze
zapadlem snegu.

Dostikrat

se zgodi,

da so ceste
in plo¢niki
ob vecerih
poledeneli
ali zasnezeni,
zato pride prej
do poskodb
0zZ. zvina
skoCnega
sklepa.
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Viljvnost: 20122016 (2001207
Paket vkljuluje: polpenzion (boga samopestreini zagtrk o vederjal,
gala silvestrsko wveferjo # #ivo glasbo v A la carte restavraciji Sofija
five glasho in ples, noveletno presenedenje. fx wvstap v deielo savn,
neomejena kogame v termalnem  bazenskem  kompleksu,  parkicame,
fitness center, dostop do interneta, celodnevne kopanje na dan priboda in odhoda -

2x polpenzion e od 363 € na osebo

Veljvnost: 2912 2006- 02002007
Paket vkljuluje: pelpenzion (bogut saimopostreini rajtek 0 vederjal,
gala silvestrsko veferjo z Zivo glasbo v Restavraciji cesarfa Ferdinanda.
fver glasbo m ples, novoletno presenedenje, neomejene kopanje v termalnem
bazenskem kompleksu, packirame, fitness  center, dostop  do  interneta,

celodnevno kopange na dan prihoda in odheda .

2x polpenzion ze od 299 € na osebo %‘;}%

PAKET ZA LAJSAN]JE TEZAV Z GIBALI
‘!’cl;an'n--q d -]~IE' 122016
Paket vkljutuje: polpenzion (bogar samopastreini zajurk In velerpa), posvet pri
wdravniku, doloteno #tevilo terapij v medicinskem centru (v odvisnost o
dotiine bivana), vaje v bazenn pod strokovnim vodstvom fzioterapevia,
neomeleno kopanje v termalnem bazenskem kompleksu, parkirange v hotelski
garadni hiss, uporabo kopalnega plaséa in copat, pitje termalne vode

6x polpenzion e od 501 € na osebo

RIMSKE TERME, Toplice 10, 3272 Ramske Toplice, Slovenija
WWW.RIMSKE-TERME.SI
INFO@RIMSKE-TERME.SI | 03 574 2000

RIMSKE®"TERME
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ZA ZDRAVO IN AKTIVNQ ZIVLJENJE VASEGA PSA

Za zdravo, dolgo in razgibano zivljenje vasega najboljsega prijatelja na stirih tackah je potrebna

vsakodnevna skrb. Predvsem je pomembna pravilna in visokokakovostna hrana, kar bo na njegovem

jedilniku pokrilo potrebe po zadostnih koli¢inah naravnih vitaminov, mineralov in aminokislin.

Sodobni nacin nasega zivljenja vpliva posledicno tudi na skrb za
¢im hitrejSo pripravo obrokov za naSe pasje prijatelje, kar se lahko
velikokrat odraZza v njihovi slabsi prebavi, alergijah, razli¢nih vnetjih,
glivicah, vse vec pa jih tudi zboleva za rakom.

V Zdravih novicah premierno predstavljamo pelete JUJA ORGANIC
DOG iz KONOPLJE, LANA IN DIVJEGA LANA (ricka). Juja Organic

Dog so 100-odstotno naravni pasji priboljski, ki jih dodajamo k
vsakodnevni pasji prehrani. Primerni so za vse vrste psov, ne glede na
njihovo starost. So brez dodatkov, soli in ne vsebujejo Zit. Odlikuje jih
predvsem to, da imajo samo eno sestavino in nastajajo pri hladnem
stiskanju semen. Njihova uporaba je preprosta, saj jih lahko daste psu
cele ali pa jih zmeljete v prah ter posujete po pripravljenem obroku.

Vsak izdelek zase vsebuje izjemno veliko aminokislin, mascobnih
kislin omega 3 in 6, beljakovin, naravnih vlaknin, razli¢nih vitaminov
in mineralov, ki jih psi sicer v takSni naravni obliki tezje dobijo iz
konzervirane in dehidrirane hrane.

Peleti Juja Organic Dog so odli¢na vsakodnevna izbira za mocen
imunski sistem vasSega psa. Zato bodimo odgovorni in mu ponudimo
le najboljse, saj je vendar nas najboljsi prijatel].

100 % NARAVNI PASJI PRIBOLJSKI
PRIPOROCAJOD VETERINARJI

BREZ ZITARIC

BREZ GSO

BREZ SLADKORJA, SOLI IN SOJE
BREZ POLNIL, aditivov in konzervansov
BREZ umetnih barvil in
ojacevalcev okusov

Odliéni za pse vseh starosti
TESTIRANI MA PSEH IN
NJIHOVIH LASTMIKIH

O MENI
Kdo je Juja?

Moja zgodba se zacne
ledenega zimskega jutra,
ko so me nasli podhlajeno
v zaledenelem potoku z
zlomljeno hrbtenico. Z
veliko Zeljo po Zivljenju
sem prezivela tezko
operacijo, dolgotrajno
rehabilitacijo in parvovirus.
Danes Zivim srecno in
hvaleznosti polno Zivljenje
v domu, napolnjenim z
ljubeznijo in razumevanjem. Postala sem navdih za
zdrave in naravne pasje prehranske dodatke. Odslej
bom s svojimi prijatelji v reviji Zdrave novice poskrbela
za nasvete, ki bodo izboljsali kakovost Zivljenja mojim
pasjim prijateljem.

Obisci spletno trgovino na www.juja.eu 'a info@juja.eu e |

NAJBOLJSA DNEVNA PODPORA IMUNSKEMU SISTEMU VASEGA PSA

Letos smo lahko o nasilju v druzini

brali in poslusali vec kot obicajno.
Ministrstvo za delo, druzino, socialne
zadeve in enake moznosti je v zacCetku
leta pozvalo k javni razpravi o predlogu
novele Zakona o preprecevanju nasilja v
druzini. Po Stevilnih odmevih, ki jih je v
javnosti sprozil zlasti predlog o prepovedi
telesnega kaznovanja otrok, je drzavni
zbor novelo zakona oktobra vendarle
sprejel, kar je pomemben doseZek. A prav
zaradi razburjenja, ki ga je vsebina zakona
sprozila, je prav, da o nasilju govorimo Se
veckrat.

Nicelna toleranca do nasilja v druzini

je nekaj, kar se ne zgodi kar tako, brez
informiranja, osvescanja in izobraZevanja,
je pa Se kako pomembna, tako v laicni kot
v strokovni javnosti. Osebni odnos vsake
posameznice in posameznika do nasilja
pomembno vpliva na to, kako se bomo
odzvali na Zrtev ali povzrocitelja nasilja,
kako bomo ovrednotili dogajanje med
njima in kako bomo ukrepali.

Povzrocitelji nasilja pogosto povedo, da
S0 se nad svojim vedenjem zamislili Sele,

T

ko jih je nekdo opozoril, da povzrocajo
nasilje. Preveckrat se zgodi, da so v druzbi
Zaljivi in poniZujoci do svoje partnerke,

pa njihovi prijatelji pogledajo stran,

ker se noCejo vmeSavati. Povzrocitelji
sklepajo, da se njihovi prijatelji s takSnim
ravhanjem do Zensk strinjajo, da ne delajo
ni¢ narobe. Zato je tako pomembno, dav
druzbi nikoli ne dopus¢amo poniZevanja
Zensk. Povzrocitelju recite, naj se ustavi,
naj neha poniZevati ali groziti, ker je to
nasilje. Ceprav bodo takrat Zrtve morda
branile povzrocitelja, je pomembno, da
vztrajate, da je nasilje nesprejemljivo in
da ga ne boste dopuscali. Povzrocitelju
lahko ponudite informacije o pomodi,

ki je na voljo, in ga spodbujate, da
spremeni svoja prepri¢anja in vedenje.
Najbolj pa pomaga, ¢e v druzbi dosledno
spodbujamo partnerske odnose, v katerih
sta partnerja enakovredna in enako
mocna in v katerih ne sme biti prostora za
psihicno, fizicno, spolno ali ekonomsko
nasilje.

Podatki iz razlicnih raziskav in tudi izkusnje
nevladnih organizacij kazejo, da se

vecina Zrtev nasilja s svojo tezavo najprej
obrne natiste, ki jim najbolj zaupajo - na
svoje sorodnice, sorodnike, prijateljice in
prijatelje. Ce so ti 0 nasilju obvesceni, Zrtev
laZje podprejo in ji pomagajo, storilcu pa
postavljajo meje.

Spregovoriti 0 nasilju je tezko, saj Zrtve
dogajanje za Stirimi stenami dolgo
skrivajo, zato jim verjemite, ko zberejo
pogum in zacnejo govoriti. Zrtve krivdo
za nasilje pogosto pripisejo sebi, zato
jim povejte, da je za nasilje odgovoren
izkljucno tisti, ki ga povzroca. Nekatere
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Zrtve imajo povzrocCitelja nasilja rade,
Ceprav se ga hkrati bojijo in ne razmisljajo
o tem, da bi ga zapustile. Potrebujejo

as, da razmislijo in se informirajo,

zlasti pa potrebujejo Custveno oporo.
Pomembno je, da sprejmemo njihovo pot
in jih ne obsojamo, Ce ravnajo drugace,
kot bi ravnali mi v podobni situaciji.
Zrtvam nasilja pomaga, e mi pois¢emo
informacije o pomoci, ki je na voljo, in

o njihovih pravicah. Zaradi razvpitosti
tragicnih primerov jim pomaga tudi, ¢e
pois¢emo zgodbe s srecnim koncem, da
vidijo, da obstaja pot iz nasilja. Ponudite
jim lahko konkretno pomoc - denar,
varstvo otrok, nastanitev, spremstvo na
institucije, zaposlitev ali drugo moznost
zasluzka.

Zanasilje v druzini ni hitrih resSitev, zato

je pomembno, da ostanete potrpeZljivi in
spostujete Zrtvine odlocitve, Cetudi se z
njimi ne strinjate. Na vse te nacine Zrtvam
vracate moc, ki jim jo je povzrocitelj nasilja
vzel. Zenske, ki so ekonomsko neodvisne,

informirane o svojih pravicah in moznostih
in imajo podporo v svoji socialni mrezi,
laZje in hitreje poskrbijo za svojo varnost in
varnost svojih otrok.

Drzava lahko s svojimi institucijami in
zascitnimi ukrepi ustrezno zasciti Zrtve
Sele, ko je nasilje prijavljeno. Ocenjujemo,
da je danes prijavljenih le nekaj odstotkov
primerov nasilja nad Zenskami, saj si
Zenske prijav ne Zelijo. Med razlogi za to
navajajo zlasti nezaupanje v delo sodisc in
neprimeren odnos posameznih sodnic in
sodnikov do Zrtev, obdolZencev in nasilja
na splosno.

Za ustavljanje nasilja nad Zenskami je
nujno, da imajo znanje o nasilju ljudje,

ki delajo na institucijah, s katerimi imajo
Zrtve in povzrocitelji nasilja veliko stikov

- na nevladnih organizacijah, centrih za
socialno delo, policiji, toZilstvu, sodiscu,

v vricih, Solah in zdravstvenih ustanovah.
Njihova prepri¢anja pomembno

vplivajo na kakovost njihovega dela. Na

drustvu hranimo nestete zapise Zrtev, ki
0pozarjajo na neprimeren odnos razlicnih
strokovnjakov in strokovnjakinj do njih

ali nasilja na splosno. Kako naj korektno
sodi sodnica, ki je prepricana, da je nasilje
nad Zenskami zasebni problem in da bi
ga morala resiti Zrtev in storilec sama, in si
Zeli s siljenjem v poravnavo poenostaviti
delo? Kako naj ustavlja povzrocitelja
policist, ki misli, da je treba razumeti
storilca, ki pod vplivom alkohola pretepe
svojo partnerko, ker je trezen nikoli ne bi
poskodoval, in mu verjame, ko obljubi, da
tega ne bo vec storil? Kako naj pomaga
Zrtvi socialni delavec, ki misli, da je treba
pozabiti nasilje, ki ga je Zrtev utrpela, in
spodbujati enakovreden sostarsevski
odnos, ki med Zrtvijo in storilcem ni
mogoc, ker povzrocitelju omogoca, daima
Se naprej nadzor nad Zivljenjem Zrtve?

Da bi torej bolje ustavljali nasilje, je poleg
spremembe zakonodaje pomembna
tudi sprememba prakse. Tako bi Zrtvam
jasno sporocili: zasluZite si Zivljenje brez
nasilja in naredili bomo vse, kar je v nasi
pristojnosti, da vam pomagamo na vasi
poti.
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Depresivna razpoloZenja imajo lahko razli¢ne vzroke.
Pomanjkanje svetlobe v hladni sezoni, ¢as dusevne stiske

ali obdobja hormonskih sprememb (npr. pri menopavzi)
lahko sprozijo tovrstna pocutja. Raziskovalci so ugotovili, da
stanja duSevne zagrenjenosti izvirajo iz metaboli¢nih moten]
v mozganih. Ravnovesje ZivCnih prenasalcev, odgovornih

za razpoloZenje, zagon in spanje, se porusi. Za ponovno
razvedritev razpoloZenja pomaga moc iz zakladnice narave.
Sentjanzevka, dolgo uveljavljena zdravilna rastlina, prinasa
nazaj sonce in pomeni blago razvedrilo.

Naravne sestavine Sentjanzevke spodbujajo nastajanje
razpolozenjskih hormonov serotonina in dopamina ter
izboljSajo medsebojno delovanje zivcnih celic in Zivenih
prenasalcev v mozganih. Melanholi¢ne misli zbledijo -
sproscenost, nova energija in veselje do Zivljenja se vzpostavijo
na naraven nacin. Za ucinek ni odgovorna ena sama snov,
temvec kombinacija razlicnih dragocenih sestavin, ki jih
vsebuje Sentjanzevka.

Vsi podatki, ki jih zajemajo Studije, so jasno pokazali, da je
SentjanZevka izvrsten nacin za zdravljenje blagih depresivnih
razpoloZenj in motenj razpolozenja. Kot zdravilo povsem
rastlinskega izvora je celo tako ucinkovita kot sinteticni
antidepresivi, vendar ima bistveno manj nezelenih ucinkov.
Dodatna prednost: SentjanZevka ne povzroca odvisnosti ali
ucinka privajanja in jo je zato mogoce varno jemati v daljSem
Casovnem obdobju. Na podlagi njene dokazane ucinkovitosti
pri depresivni zagrenjenosti je bila SentjanZevka izbrana za
zdravilno rastlino leta 2015.

Sentjanzevka Apomedica trde kapsule - vas naravni
dodatek k veselju do Zivljenja

Se pocutite brezvoljno, pobito in preobremenjeno? Vas ovirajo
strahovi in skrbi? Vzpostavite dobro duSevno pocutje z mocjo
narave! SentjanZevka Apomedica trde kapsule delujejo nezno
in varno pri blagih oz. zmernih depresivnih motnjah - so
zanesljive, dobro se jih prenasa in so brez ucinkov privajanja. O
delovanju in moznih nezelenih ucinkih si preberite navodila za
uporabo ali se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

KAKOVOST IZ VASE LEKARNE
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entjanzevka A i
trde kapsule Pomedica

www.dr-boehm.si

Slabe volje, potrti?

Pozitivna
moc za duso

Pomaga pri blagih depresivnih stanjih,
kot so slaba volja, izguba interesa,
pomanjkanje zagona ali zivEéni nemir.
Peesd mporaibo nataning preberite nawodiie!

O iveganie i nedelensh wdinkh 52 posetujte £ idravnikos 3 + femaceioe,

Tdravila Sentianbevia Apomedica s e sme jemas, fe bolnik uporablja 2dravila, navedess v prilodenem savodili,
vRnG & perrakaimi keniragrptivl

Apomedica Pharmazeutische Produkte GmbH

Roseggerkai 3, 8010 Graz, Avstrija
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V hladnih in sivih dneh nam ta lepi oranznordeci sadez pri¢ara prijetno toplino. Sladki plodovi

[

T+

imajo poseben okus. Kaki je eksoticno sadje, ki pa je mnogo vec kot le sladek uzitek. Njegovo
botani¢no ime je Diospyroks kaki, kar v stari gr&¢ini pomeni

hrana za bogove.

Kitajci so ga pridelovali Ze v 8. stoletju in
mu pravijo zlato jabolko, Japonci pa so ga
poimenovali drevo miru.

Kaki je doma skoraj po celem svetu.
Najvec ga pridelajo na Kitajskem (kar 70
odstotkov celotne svetovne pridelave),
sledijo Japonska, Korejski polotok, Italija
in Brazilija. Sredi 19. stoletja se je razsiril
v Kalifornijo, v Evropo pa so ga prinesli
okoli leta 1870. Od tedaj ga pridelujejo
vecinoma v sredozemskih drzavah. Iz
Italije je v Slovensko primorje prisel v
letih pred prvo svetovno vojno. Pri nas
ga najvec pridelujejo v Strunjanski dolini,
kjer Ze od leta 2001 vsako leto v zacetku
novembra prirejajo praznik kakijev.

Sorte kakijev

V domovini kakija (na Kitajskem,

Japonskem in na Korejskem polotoku)

poznajo vec kot 2.000 sort te sadne vrste.

Pri nas sta razsirjeni predvsem dve sorti:

+ Kaki sorte tipo: vsebuje veliko tanina. Ti
sadeZi so uZitni Sele takrat, ko povsem
dozorijo. Trdi plodovi so trpkega okusa
(ki nam lahko pokvarijo veselje, Ce
vanje ugriznemo prekmalu), zato
uzZivamo samo umedene plodove,

Pri nas ga najvec pridelujejo

v Strunjanski dolini, kjer ze od
leta 2001 vsako leto v zaCetku
novembra prirejajo praznik
kakijev.

takrat so zelo sladki, njihovo meso pa je
mehko in Zelatinasto.

- Kaki sorte vanilja lahko uZivamo, Se
preden omedi. Ta sorta vsebuje manj
tanina, a je enako okusna kot njen
sorodnik, le bolj Cvrste teksture je, kar je
nekaterim bolj v3ec.

Ste vedeli, da kaki hitreje dozori, Ce ga
hranimo skupaj z jabolkom ali banano?

Hranilne vrednosti kakija

Kaki je zelo hranljiv sadeZ. Vsebuje

enostavne in hitro prebavljive sladkorje

v obliki glukoze in fruktoze. Zreli plodovi

vsebujejo med 12 in 18 odstotkov

sladkorjev. 100 gramov sadeza vsebuje
slabih 80 kalorij, malo beljakovin in
mascob ter nekatere vitamine.

+ Vsebuje veliko provitamina A, kiima
pomembno vlogo pri zagotavljanju
dobrega vida, imunskem sistemu,
prispeva k ohranjanju zdrave koze,
razvoju celic in tkiv. V primerjavi z
jabolkom ga vsebuje kar 30-krat vec.
Vsebnost vitamina A v kakiju je tako
visoka, da Ze z dvema sadezema
pokrijemo dnevno potrebo po tem
vitaminu.

« Kaki vsebuje tudi veliko vitamina C, ki
ima vlogo pri delovanju imunskega
sistema, zasciti celic pred oksidativnim
stresom, pri nastajanju kolagena za
normalno delovanje dlesni, koZe in
zob, prispeva k delovanju Zivénega
sistema in povecluje absorpcijo Zeleza.
V primerjavi z jabolkom ga vsebuje kar
petkrat toliko.

- Je dober vir B-kompleksa (B1, B2 in
B6), ki krepi obrambni in Zivcni sistem
ter prispeva k normalnemu delovanju
presnove.

« Vsebuje tudi minerale: Zelezo, kalcij,
fosfor, baker, krom, selen in jod.

+ Vsebuje veliko vlaknin, ki pripomorejo k
urejeni prebavi.

Njegove zdravilne lastnosti

Ta socni in sladki sadeZ ima veliko
koristi za zdravje: pripomore k boljSemu
zdravju oci, zmanjsuje znake staranja,
preprecuje razlicne vrste raka, Cisti ledvice
in jetra, ureja prebavo, krepi imunski
sistem, deluje proti utrujenosti, vpliva
na zmanjsevanje holesterola, spodbuja
metabolizem, krepi kosti, izboljSuje
kognitivne funkcije, vpliva na nizji krvni
tlak, okrepi delovanje pljucin srca,
povecuje odpornost proti stresu in skrbi
za lepso kozo.

Kaki v kulinariki

Kakije najpogosteje uzivamo samostojno.
Ker je Ze sam po sebi tako zelo okusen,
je kaki lahko odlicen obrok ali sladica.
Najbolje je, da ga uZivamo samostojno,
Ce Zelite biti po njem dlje ¢asa siti, ga
kombinirajte z beljakovinami (npr. s
sojinim jogurtom ali skuto in rastlinskimi
proteini), sicer boste po enem lahko hitro
lacni.

V obliki pripravljenih sladic ga lahko
uporabimo za razne kreme, pudinge,
parfait, namaze za palacinke, sladice

s skuto ali jogurtom, v Strudljih, pitah,
presnih rezinah, presnih tortah in
napitkih. Odli¢na je kombinacija s
kostanjevim pirejem in kokosovo
smetano. Lahko pa ga uporabite zgolj kot
okras pri drugih vrstah jesenskih sladic
(sorto vanilja). 1z kakijev pripravljajo celo
kakijevo vino in Zganje. Ozimnico si lahko
popestrimo s kakijevo marmelado. Nekaj
receptov s tem so¢nim sadeZem boste
nasli na sredini revije. Kaki lahko tudi
posusimo v dehidratorju in ga uzivamo
kot prigrizek v hladnih zimskih vecerih.

H kakiju se podajo tople zaimbe:
burbonska vanilja, cejlonski cimet,
kardamom, klincki, ingver in zvezdnati
janez. Uporabite jih lahko pri peki sladic
ali toplih napitkov.

BODI ZVEZDA

akeija velja od 17.10, - 15.12.2016
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KELNE
SO PURE

HATURAL BALANCE

BLIRE HAIR WEL BB
PLIRE HAlR WELLMESS

SO PURE - NATURAL BALANCE

lasna kozmetika najvisje kakovosti - edinstven in inovativen
8 _ koncept za nego las na osnovi rastlinskih izvleckov

lzdelki linije SO PURE so zasnovani na dognaniih fitoterapije, aromaterapije in
hoomeopatije. Za njihove proizvednjo je bilo izbranih preke 30 bogatih rastlinskih
ekstraktov. lzdelki ne vsebujejo umetnih difav in barvil Zivalskega izvora. Sestavine
so organskega izvora, povsod je dodano tudi arganovo olje.

F = < s == Za nego las in lasiééa je na voljo voljo 6 kolekcij za posamezne probleme las,
o - za styling pa 7 razliénih izdelkov.

’i, Barve za lase 50 PURE COLOR - blage, vendar uéinkovite barve , inspirirane

& 7 z naravo. 5o brez parabenov, amonijaka. Obogatene so s fitokeratinom, arganovim
: oljem in oljern kokosovih izvle¢kov. Za aromatiéno dogivetje sta dodani olji jasmina
in sandalovine.

SO PURE - darovi narave
kot glavne aktivne sestavine!

Seznam frizerskib salonoy, ki uporablisjo
barve za lase 50 PURE, najdete ne
werw.keune.si

KENE

HALRCGSMETICS

LET MA NASEM TREISCU

Distribuler; KEUME ADRIA down
tel: 05 Qo pb40, e-mail infofieune-adrias
facebook: Keune Slowenia




