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LetoSnje poletje 2026 bo drugacno. To so napovedovali v
energijah meseca Ze lansko leto decembra, ko so pripravljali
astroloski, numerolo$ki in feng shui vpogled v leto. Zaka;j?

Leto ognjenega konja je predvsem intenzivno na nase srce
in Ziveéni sistem. Letos bo vsekakor ve¢ kapi, ve¢ teiav z

oZiljem, skratka modro je, da se zavedamo in da izbiramo
prave stvari.

e

energije, najved volje do Zivljenja. Ce ste iz&rpani in niste
ustrezno pocivali pozimi ter pripravili telo v pomladnem
¢asu, vam bo telo verjetno izstavilo radun na dopustu.
Ponavadi je tako ...

Se vam je Ze zgodilo kaj podobnega? nepricakovan zobobol
, vhetje mehurja, vrocina , utrujenost, vrtoglavice?

Poletje je Cas dopustov in realno vam povem, da od dopusta
pricakujemo mnogo, mnogo prevec. Telesa ne mores
resetirati v enem tednu, 10 dneh ali pa 14 dneh. Ne gre, res ne
gre. Ni formule, dopolnil ali Cesar koli podobnega, da bi se to
zgodilo. Pa¢ fiziologija. Tudi Zenska ne more roditi zdravega
otroka po treh mesecih nosecnosti, potrebuje malo veg,
kajne?




V knjigi Biohacking zdravja: po matrici narave, postavim kar
mocan temelj za razumevanje vsega tega, ker nam dejansko
sodelovanje s telesom in naravo prinese to, da imamo vec
energije, da smo bolj zdravi, bolj produktivni tudi in pomlajeni.

Skratka, jasno je, kdo so ljudje, ki bodo verjetno tudi letos
zboleli na dopustu in se sekirali, da se familiji niti na
dopustu ne morejo posvetiti, kar so si zaobljubili, glede na
to, da so celo leto gonili.

Gonimo. Preve€ gonimo. In zraven so Se vse ostale
situacije, ki nam izpodbijajo vsak obdutek varnosti in
stabilnosti.

Za Cloveka, ki je ves €as v akciji, postaja Zivljenje vse bolj
NAporno, ne zna se umiriti in nezavedno pravzaprav ¢aka
na vesolje, da ga preseka s poskodbo ali celo boleznijo. In
to se zgodi. Pa ¢e grem stran od karme in boga, ki kaznuje
ter nagrajuje .. :) - hormonsko gledano je to popolnoma
smiselno, adrenalin si celo leto nabijamo in ko malo
popusti, telo vidi dobro Sanso, da izstavi racun. In Ce je ta
racun prevelik, da ga telo lahko “shendla”, pride do
boleCin, mo¢ne utrujenosti .. In potem se sprasujes, zakaqj
placujes$ za naki apartma na morju, ko pa bi najraje cele
dneve samo spal. Pa pride FOMO (fear of missing out) in te
spet potisne v zaCaran krog.Nisem ¢rnogleda, sem pa
dobra opazovalka in v€asih mi je Ze smesno, kako ljudje ne
vidimo tega, da si vse tezZave pravzaprav povzro¢amo
sami.




Res je modro razmisljati, kako najprej zato, da bi prisli
do denarja, zapravimo svoje zdravje. In potem
zapravimo ves ta denar, da bi dobili to zdravje naza,.
Povsem nesmiselno, kajne?

In hvala bogu, da se vedno veC ljudi prebuja iz
udobnega avtopilota in zac¢enja krmiliti svoje Zivljenje.
Saj ni ni¢ narobe, ¢e so porodni kréi in prvi zavoji niso
uspesni — vazno, da smo se zbudili in da vidimo,
opazimo, ¢utimo, da smo ljudje. Ker telo je neverjetno
in noro kaj vse zdrzi, C¢e mu le damo nekaj dobrega
goriva in se fino pripravimo.

Z ekipo strokovnjakov smo vam pripravili priro€nik, Ki
ponuja smernice, da se podprete tam, kjer je potrebno
in nacin, ki je usklajen z ritmi narave.

Tisti, ki ste knjigo Biohacking zdravja: po matrici narave
Ze prebrali, veste .. pa boste morda samo ponovili
doloCene stvari in poglobili okrog poletje ... tisti, Ki
knjige ne poznate - imate jo na voljo v knjiznicah, sicer
pa dobrodosli v holistiCnem svetu ... pa poglejmo, kaj
nam lahko nudi poletje ...

Ideja za

poletno branje!



https://klepetobkavi.si/spletna-trgovina/biohacking-zdravja-po-matrici-narave-jasmina-kandorfer.html
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https://klepetobkavi.si/super-prehrana/paket-sijoca-lepota-adapto-anti-age-mumija-v-prahu-darilo-eko-babassu-maslo-v-vrednosti-30-eurov.html
https://klepetobkavi.si/super-prehrana/dopustniski-paket-3048.html

Kako poleti negovati zivljenje?
Tako, da negujemo sfero vpliva srca. Letos pa sploh!

Glavna funkcija srca po TKM

Poletje po TKM sovpada z organskim sistemom srca, kar
pomeni, da je v poletnem obdobju energija jang srca
najbolj prekipevajoca, funkcija tega sistema pa najbolj
mocna - kar je dobrodejno za fizioloSke dejavnosti srca.
Srce po TKM skrbi za pretok krvi in gi energije po celem
telesu in Ce je ta pretok dober, je glava bistra, duh in
misljenje agilna, spanje pa “sladko”.

Zakaj pride do poletnih tegob?

“Trpljenje” poleti je eden od pokazateljev, da nismo delovali
v skladu z naravnimi cikli narave in bioritemsko uro
organowv.

Poletje je po TKM torej povezano s SRCEM
in komplementarnim elementom OGNJEM




Idealno naj bi se poleti pocutili tako:
Simptomi, ki kaZejo na ravnovesje elementa ognja v telesu

veselje, igrivost, svoboda,

zadovoljstvo v intimnostih s seboj in drugimi,

intimen, odprt in nezen odnos do sebe (fizicno in Custveno),
zaupanje,

zmoznost postavljanja jasnih meja,

zZmoznost jasnega izrazanja,

zrelost, strastnost, navdusenje.

Ce pa se pojavljajo spodnji simptomi, potem je to
jasen znak, da v telesu vlada neravnovesje

premocno znojenje ali pomanjkanje znojenjaq,
izpus&aiji, rdecice,

teZave s spanjem, nespecnost, nemiren spanec,
palpitacije, nereden sréni utrip,
hitra zadihanost, ~
zatekanje, obcutek tezkih nog, kréne Zile, @
povisan holesterol,
izsuSsenost, dehidriranost,
teZko prenasanje vrocine,




« povecana telesna tezq,

« bolecine v vratu in ramenih,
« tesnobaq, pogoste fobije,

« izguba smislaq, iskrice,

« nihanja razpoloZenja (od evforije do depresije),
« apatija, brezupje,

« nezdrave meje v odnosih,

« Zelja po nadzorovanju sebe ali drugih,

« perfekcionizem,

« nezadovoljstvo z intimnimi razmerji,

« nezaupljivost,

« NnezmozZnost se odpreti in si dovoliti biti ranljiv,

« presezek ali pomanjkanje spolne energije. iy

TKM priprocila za poletje

Ob zviSanju poletnih temperatur ljudje
velikokrat postanejo nemirni in razdraZzljivi.

Tudi ljudje, ki so obi¢ajno vljudni in prijazni, lahko postanejo
zaskrbljeni in tesnobni, kar je povezano s presezkom ognja
srca. V zacetku poletja moramo, ¢e Zelimo krepiti srce in
dusevno zdravje, ohranjati mir in harmonijo. Priporcamo
izvajanje umirjajoCih aktivnosti, kot so slikanje, kaligrafija,
posluSanje glasbe, igranje Saha, vrtnarjenje, meditacija itd.
Pri starejsih ljudeh v tem obdobju tudi lazZje pride do
zastojev energije in krvi, krvni pulz je zlahka blokiran, zato je
priporocljivo, da vsako jutro zauzijejo nekaj Cebule, po
vecerji pa malo rde€ega vina. Oboje bo pomagalo k vedji
pretocnosti krvi po telesu.




HRANA:

prehrana poleti naj vsebuje malo maséob in naj bo ¢im
bolj lahka

v poletnem Casu uZivajte veC surove in manj kuhane
hrane - tako se telo bolje hidrira in ohlaja

rdeCa Zivila - uZivajte rdeCe dateljne, rdeCo papriko,
rdeci fizol, ¢eSnje, Longan (Euphoria longan) in druga
Zivila rdeCe barve

Za pomiritev ognja srca so najboljSa lotusova semena in
grenka buca

sladko sadje (najbolje do 15. ure) — ananas, avokado,
dateljni, sladke cesnje, fige, granatno jabolko, sladko
grozdje, hruske, lubenico, mango, marelice, melone itd.
izogibajte se pekodi hrani

iz prehrane izloCite pSenico (izognite se torej kruhu pa
tudi vsem pekovskim izdelkom in belim testeninam oz.
beli moki) - vse to namre¢ moc¢no zgosti kri, kar vodi v
pregrevanje telesa in moc¢no obremenitev srca

namesto tega jejte Zitarice, kot so je€men, kuskus iz pire
ali kamuta, kuhan oves, piro, kamut, riz, proso, tef, sirek



. pazljivo z alkoholom - ker alkohol ropa iz telesa
vitamine, minerale in antioksidante, je zelo dobrodoslo,
da po ne pretiravate z uzivanjem alkoholnih pijac¢ in da
po uZivanju alkoholnih pija¢ spijete kakSen dober
izotoni¢ni napitek oz. vodo, v katero ste dodali mineralne
kapljice
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« izogibajte se mrzli hrani in pijaCi - s tem ko mora telo
mrzlo hrano in pijac¢o segrevati na temperaturo 37-42 °C,
porablja energijo in se zato Se dodatno segreva

PREBERI VEC -

Razumevanje naravnih ciklov

Naravno pomlajevanje koze

Poletna prehrana za lepoto in vitalnost
Nega las in lasiSca

Hormonsko ravnovesje in Zenska
energija

e Regeneracija telesa: metode in nadini za
podporo, glede na mesec in vplive.



https://klepetobkavi.si/storitve/poletno-pomlajevanje-celosten-tecaj-za-regeneracijo-telesa-in-zenske-energije.html

Barva poletja je rde¢a. Organ je srce. Ni ¢udno, da je
barvna vibracija, ki je poleti zdravilna - rde¢a. Tako bodo
rdece stvari najbolj harmoniéno delovale na vas.

Poletje pa nudi velikooo rdece barve, zdaj veste, da to ni
nakljucje!

« rdeca redkev
» lubenica

. cednje

. viSnje

« rdeca jabolka
« paradiznik

« jagode

. ribez

maline
rdece zelje

Rde¢a barva bo podprla celo telo, Se najbolj pa sfero
srca in ozilja, ki je v poletnem Casu aktivna. Tako si lahko
odlicno pomagate tudi z novim pomagalom, ki smo ga
poimenovali kar rdeli antioksidanti, gre za kombinacijo
Stevilnih razli¢nih rdecih super Zivil, pa tudi probiotkov in
drugih sestavin, ki so naravnost izjemne. Sam pripravek
zmesate z vodo in spijete, Se najbolj optimalno bo
deloval okrog 12.00 ure, ko je cirkadialni ¢as srca. To je
pravi wellness za srce, ¢e si boste po tem privoscili Se
nekaj minut podéitka.




¢im vec¢ Zivil naj bo zelenjavnega izvora, priporoca se
zlasti temnolistnata zelenjava (ohrovt, kodrolistnati
ohrovt, kopriva, radi¢, rukola, Spinaca, blitva) oz. &im
vec zelenja in grenke zelenjave oz. grencice. Lahko si
pomagate tudi s prirocnimi vreCkicami EKO ZELENJA.

Greeﬁéiﬁgﬂbpurt

"

BioSupport
BreenBiuSuppurE Rprwn e

blagodejno bo delovala tudi naslednja zelenjava -
artiCoka, belusi, brokoli, ohrovt, brsti¢ni ohrovt, buca,
bucka, cvetaca, le kuhana d&ebula, gobe, sladki
krompir, kumare itd.

uZivajte stroCnice - vse stroCnice, izogibajte se edino
miso pasti, sojini omaki, sojinim klobasam, arasidom in
urad dalu

oreSCke - kokos in namocene in olupljene mandeljne
semena - izogibajte se le veliki koli¢ini sezamovih
semen

sladila - javorjev sirup, je€Cmenov slad, rizev sirup in
turbinado sladkor



ZELISCA IN DOPOLNILA:

odli¢ne rastline oz. zaCimbe, ki nas lahko podprejo v tem
letnem ¢asu, so kurkuma (kurkumin), koromag, koriander,
luStrek, rozmarin, bazilika itd.

zelis¢ni €aji so dobrodosli — izogibajte se veliki le koli€ini
ingverjevega, mate, metinegaq, zajbljevega, Zzafranovega
in glogovega ¢aja

magnezij — pomanjkanje magnezija lahko vodi v sréno
aritmijo, funkcionalne motnje, hitro bitje srcaq,
preskakovanje srca, popolnoma nepravilen sréni ritem,
povecanega izloCanja stresnega hormona adrenalina (ki
je odgovoren za povisanje krvnega tlaka) itd.

za krepitev srca so pomembni tudi omega-3-mascobne
kisline in minerali v sledovih

Dodajanje mineralnih kapljic v ionski obliki lahko tistim, ki
imajo tveganja za kap, dobesedno resi Zivljenje, znatno pa
izboljSa pocutje tistim, ki se poleti sooCajo z zatekanjem,
zabuhlostjo, vnetji, mo¢nim potenjem, poskodovanimi lasmi,

tezavami s kozo, nohti itd.
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Nujno pa je v poletni domaci lekarni imeti tudi ...
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KDAJ NANASATI
NA KOZ0?

Ureznine

Opekline

Poskodbe

Ugrizi in piki zivali, zuzelk

Pomlajevanje koze na obrazu
(maska)

Ekcemi, akne

Brazgotine

KDAJ ZAUZITI ZVODO
IN POPITI?

Utrujenost

Zastrupitve

Pomlajevanje organov
Krepitev ledvic

Pozabljivost, mozganska megla
Del protokola pri avtoimunskih
boleznih

Del protokola pri onkoloskih
bolnikih



OB OBCUTKU NELAGODJA
V PREDELU MEHURJA ALI
ZA REDNO PREVENTIVNO

PODPORO. 4
NEPOGRESLJIVA ZA

NARAVNO PODPORO
ZDRAVJA SECIL.

NASE VEZE E. COLLI,

IZLOCA SE SKOZI SECILA,
KAR PODPIRA NJIHOVO
DELOVANJE

VSEBUJE NARAVEN
RASTLINSKI SLADKOR.

90 KAPSUL

NE VPLIVA NA NARAVNO
CREVESNO MIKROFLORO.

2-4 KAPSULE/DAN, ZAUZIJTE SKUPAJ
Z VODO ALI DRUGO NESLADKANO TEKOCINO

PREBERI VEC .\,
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https://klepetobkavi.si/super-prehrana/naravna-d-manoza-vnetje-mehurja-in-secil.html

Komu TKM Se posebej priporo¢a krepitev srca?

Vsem, ki:

imajo morfolosko konsitucijo sréenga posameznika
(mo¢na postava, mocne kosti, poudarjene obline in
bujne prsi pri Zenskah, polne ustnice ..)

imajo teZzave s srcem in oZiljem

imajo povisan krvni tlak

imajo povisan holesterol

obcdutijo zatekanje nog

imajo vrtoglavice

obdgutijo anksioznost in tesnobo

tezko prenasajo toploto

se spopadajo z rdecico obraza

se hitro zadihagjo in utrudijo

se spontano zbujajo okoli 4. ure zjutrqj

SO na emocionalni ravni pretirano veseli,
zaskrbljeni, vsiljivi

Dlje kot ignoriramo signale telesa, bolj se bodo tezave
izraZale - in to v vedno hujsi in kroni€ni obliki.

Celostni paket za
podporo srcu, ozilju

in moZganom

PREBERI VEC

2 trace

B ConcenTrace



https://klepetobkavi.si/paketi-in-protokoli/zavarovanje-srca-ozilja-in-mozganov-paket.html

Poleti v okolju previadujejo lastnosti vroCega, ostrega in
lahkega, ki so hkrati tudi lastnosti pitta dose. Po ajurvedi je
poletje torej obdobje pitte.

Zaradi intenzivhe soncne svetlobe previaduje element
OGENJ, ki ga v ajurvedi uravnavajo z lastnostmi, ki so
popolno nasprotje ognju. Tako naj bi bile dejavnosti, hrana,
pijaca in Sportne aktivnosti nasprotnih kvalitet od vroCega
poletja.

Kako se na telesu kaze povisana pitta dosa?

Povecana kislina, zgaga, driska, obcutljivost na sonce, akne,
ekcemi, izpuscaji, izpadanje las, rumena obarvanost koze in
oci, vrtoglavica, omotica, tenzijski glavoboli, vse vrste vnetij,
krvavitve, mocne menstruacije, razjede, vroclinski valovi,
jeza, agresivnost, kriti€nost in druga kompleksnejSa pitta
neravnovesja.



Vsi z dominantno ali neuravnoveseno pitto morajo biti
poleti Se posebej previdni.

. Ce zZelite preveriti, kateri tip dose ste, resite
BREZPLACEN test (poskenirajte QR-kodo).

vata

0O

pitta kapha

Ajurvedska poletna prehrana

Poleti bi se v osnovi morali izogibati mrzli in teZki hrani
ter na svoj jedilnik umestiti vel zelenolistnate
zelenjave, grenkih Zivil in sladkega sadja. Ker je telo
izpostavljeno visjim temperaturam, se hitreje potimo,
izgubljeno vodo in minerale pa moramo seveda
ustrezno nadomestiti.

Poleti se torej izogibajte Zivilom, ki zviSujejo pitta doso:
pekocCa, slana, kisla, vro¢a, oljnata in koncentrirana
hrana. UZivajte predvsem naravno sladko, grenko,
trpko, hladilno in lahko hrano.



Kaj uZivati?

Sadje, ki vsebuje veliko vode (lubenice, melone, papaje,
jabolka, breskve, nektarine) in tudi banane (zaradi
ugodnega razmerja mineralov), predvsem pa ved
surove in manj kuhane hrane — tako se telo bolje hidrira
in ohlaja

Hrano sladkega, grenkega in trpkega okusa

Naravni sok lubenice

Vodo sobne temperature z dodatkom mete, melise,
vrtnice, limete, kumarice ali limonske trave

Sok aloe vere, kokosovo vodo

Zeleno solato, artiCoke, radi¢, bucke, grah, strodji fizol,
brokoli, cvetaco, koromac, kumarice, koriander

En kozarec zelenega napitka na dan lahko naredi cuda
Cigeriko, mung dhal le&o

PSenico, piro

Odli¢ne rastline, ki nas lahko podprejo v tem lethem
casu, so tudi shatavari, brahmi, guduchi, amalaki,
neem, kurkuma (kurkumin), pegasti badelj

N



Cesa ne uzivati?

Glutenaq, zlasti psenice, in drugih izdelkov iz bele
moke - taka Zivila obremenijo telo in zviSujejo pitta
doso (enako velja za vso pekoco, slano, kislo, vroco,
oljnato in koncentrirano hrano)

Omejite vnos mascob! Te informacije ne boste veseli
- piknik meni je poleti slaba izbira. Vseeno pa to ne
pomeni, da je treba ¢rtati vso mascobo. Pravzprav je
priporocljivo, da vnesete dovolj kvalitetnih mascob,
npr. omega-3.

Prevec sladkorja

Zivil, pija¢ in zacCimb, ki ogrejejo telo (Cili, ingver,
kurkuma, melisa, cimet, roZmarin, Zafran, c¢&rna
kumina)

Sladkanih pija¢ in alkohola

Dejavnosti, ki uravnavajo v ¢asu poletja - ajurvedski
nasveti

Zgodnji jutranji sprehodi ob morju ali pozni vecerni
sprehodi ob luni

Plavanje

Umirjena glasba

Belq, zelena, modra in vijoli€¢na barva

Nakit iz perl ali srebra

Etericna olja sandalovine, lavande, vrtnice, mete,
limonske trave

Jogijske telesne in dihalne vaje, ki hladijo in umirjajo



arf

Najprej naj omenim dejstvo, da so vse te vede MNOGO,
MNOGO starejSe od nasSe alopatske medicine, tako da je,
realno gledano, alternativna oblika medicine v bistvu
konvencionalna. Pa pustimo to .. Kaj lahko torej ugotovimo iz
vseh teh ved skupaqj?

Poletje je specifi¢no, kakor je specifiCen vsak letni €as zase.
Po TKM je torej obdobje srca, ko se, Zal, pojavljajo predvsem
teZave, povezane z njim, npr. kap, visok krvni pritisk, visok
holesterol, pretirano potenje, kréne Zile itd.

Da bi ohranili srce in ozZilje karseda zdravo v poletnem ¢asu in
celostno poskbeli za svoje zdravje, upostevajte ta
tradicionalna poletna nacela!




1. Pametno hladite telo (od zunaj in znotraj)

Torej ve€ mrzle vode z ledom? NIKAKOR! To je Ze prva velika
poletna napaka. S tem ko mora telo mrzlo hrano in pijaco
segrevati na temperaturo 37-42 °C, porablja energijo in se
zato Se dodatno segreva. Mrzla pijaca je torej najslabse,
kar lahko naredite. Zakaj? Ker gosti kri, to pa lahko v skrajni
fazi privede od kapi. Namesto tega izvajajate knajpanje,
mrzel tus, aromaterapijo z etericnimi olji, ki imajo hladilni
ucinek, ter uporabljajte zacimbe in rastline, ki ohladijo telo
(meta, melisa, citronka, vrtnica ..). Tudi razne klime in
sladoledi ne bodo najboljsa izbira — ¢eravno so sinonim za
poletje.

2. Ustrezna hidracija

Poleti je zelo pomembno, da preprecite dehidriranost,
pomanjkanje elektrolitov in mineralov (predvsem moski
morate paziti na dovolj magnezija!), da se ne posluzujete
preveC tezke hrane ter da se ustrezno hladite. Vecino
tekocCine popijte dopoldne, pitje ¢aja in kokosove vode v
¢asu mehurja, izotoni¢ni napitki, 2-3 dcl tople vode 90
minut pred spanjem, voda z mineralnimi kapljicami. Voda,
obogatena z minerali, namre¢ hitro nadomesti izgubljeno
vodo in elektrolite ter ustrezno hidrira.



Domac izotoni¢ni napitek pa si lahko enostavno pripravite
iz vode, soka limone, grenivke ali pomaranc¢e, medu ali
javorjevega sirupa in soli. Za Se vedji razstrupljevalni u€inek
lahko dodate ingver.
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Mineralne kapljice ConcenTrace
10 kapljic dnevno za popolno
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ravnovesje telesa in
preskrbljenost z minerali.
Uravnavajo tudi pH-telesal

3. Pojejte ve¢ zelenega in grenkega

Dodajte vel grenkega in zelenega. Klorofil je odli¢na
preventiva zoper kap in sréne bolezni, saj pospesuje krozenje
krvi in zavira nastanek krvnih strdkov. Klorofil tudi pomaga
pri uravnavanju krvnega pritiska in holesterola - dveh
dejavnikov, ki sta mocno povezana s kapjo in srénimi
boleznimi.

4. Pojejte vec sladkega sadja

UZivajte naravno sladko, grenko, trpko, hladilno in lahko
hrano. Super so recimo sladke melone, lubenice, breskve,
marelice, Cednje, borovnice, fige, slive .. Vse, kar je lokalno in
sezonsko je v osnovi prava hrana za dobro pocutje!

5. Izogibajte se Zivilom, pijaéi in zaéimbam, ki ogrejejo telo
To so vsa pekoCa, slana, kisla, vroCa, oljnata in
koncentrirana Zivila.




6. Izogibajte se psenici, glutenu in beli moki

UZivanje veliko pSenice, kruha in izdelkov iz bele moke
zasluzi telo in naredi kri bolj gosto (gosta kri pa lahko v
skrajni fazi vodi do strdkov in kapi). Poleti naj bodo testenine,
Zemljice in drugi pekovski izdelki v zadnjem planu!

7. 1zogibajte se sladkorju

Pa ne samo zaradi linije, temvel tudi zaradi dejstva, ker
sladkor zakisa telo - Ce je v telesu prevec kislih odpadkov, kri
dobi manj kisika - za pravilno delovanje srca je torej
pomembno alkalno okolje).

8. lzogibajte se mastni hrani (Gevapcici, burgerji, piknik
hrana, ocvrt sir ...) in dodajte kvalitetne maséobe

Poleti bi se morali izogibati mastni hrani, ne pa generalno
vsem masc¢obam. Pravzprav je izjemno priporocljivo, da
vhesete dovolj kvalitetnih mas€ob, npr. omega-3. Mas¢obne
kisine omega-3 namre¢ umirjajo vnetne procese in
dokazano upoc&asnjujejo krajSanje telomer (zas€itne kapice
na koncih kromosomov, ki omogocajo, da se celice
obnavljgjo). KrajSe kot so telomere, viSja je nasSa bioloska
starost. Prav zato uZivanje masCobnih kislin omega-3
povezujemo z ohranjanjem mladosti Zil in zdravjem srca, ki je
poleti najbolj na udaru.

VMIKROALGY,




To ni napitek za energijo.
To je napitek za sistem celega telesa,
za Zivéni reset.

ZA JUTRA, KO sI
MIRNA, ZBRANA IN

90 % LJUDI NE i LAHKA V TELESU
POTREBUJE VEC

ENERGIJE. POTREBUJE NN ——y y 1. W
PRAVILNO HIDRACIJO. ‘
NISI UTRUJENA.
TVOJE CELICE SO
DEHIDRIRANE.

Holistic Electrolyte & Trace M
Complex

ZIVCNI SISTEM NE RABI
MOTIVACIJE. RABI
RAVNOVESJE IN
JUTRANJI PRIZIG!

Food supplement
30 servings with natural lemon flav~"

CE NE CUTIS RAZLIKE,
GA NE RABIS.
BREZ UMETNIH SLADIL.
BREZ NAPIHNJENOSTI.
BREZ NATEGA

TO NI SE EN SLADKAN
‘WELLNESS’ NAPITEK.

PREBERI VEC



https://klepetobkavi.si/super-prehrana/jutranji-prizig-holisticni-elektroliti-minerali-v-sledovih-inositol-kreatin-morning-hydro-boost.html
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Obstaja kup neprijetnosti, ki vam lahko pokvarijo poletje. V
sklop poletnih pocitniskih nadlog smo umestili opekline in
druge poskodbe, boleCine, zaprtje, vrocino, drisko,
zastrupitev, pike insektov, uvelo kozo, unic¢ene lase, vnetje
mehurja, simptome kapi itd.

Pa kar lepo po vrsti ..

TeZava #1: Opekline in druge poskodbe

Soncne opekline pravzaprav pomenijo, da obramba koze ni
sposobna prepreciti poskodb, kot so rdecina, vnetje in
mehurji. Znaki opeklin se pokazejo zapoznelo, Sele nekaj ur po
izpostavitvi soncu. Ampak soncenje je zdravo, cCe je
premisljeno in zmerno. Nevarno pa je takrat, ko zaradi
nepazljivosti posSkodujemo kozo oz. ko nastanejo opekline.



Vseeno pa je premalo ustreznega soncenja lahko Se bolj
nesmiselno. Zakaj? Sonce je vir vitamina D, ki je za nase
zdravje temeljni vitomin. Zato je pomembno, da se soncu
izpostavimo tudi med 10. in 14. uro. Seveda velja previdnost!
Za¢nemo postopoma, z minuto na dan, koli¢ino pa nato
postopoma povecujemo (do 30 minut dnevno). Sonce nas ne
sme opecil

NUJNO RABIS
MUMIJO!




Pravila zdravega sonéenja

1. Najbolje je, da se zacnemo sonciti Ze zgodaj spomladi, ko
sonce Se ni tako moc¢no. Tako do poletja pridobimo dobro
podlago, ki je naravna zascita pred soncem. Postopno
pridobivanje barve ez vse leto je torej dobra predpriprava
na poletje.

2. POJEJ SONCNO KREMO! Verjeli ali ne, k zmanjSanju
tveganja za opekline pripomore tudi izbira prave hrane.
Naravno zascito pred soncem lahko okrepite s hrano ter
obenem celo prepreclite formiranje rakavih celic in izgubo
kolagena! Uzivajte Zivila, ki so bogata z antioksidanti in
vsebujejo resveratrol, kvercetin, likopen, karotene in
luteolin, npr. pravi kakav, olivno olje, brokoli, &rni ¢aj, zeleni
C¢aj, jabolka, c&ebula, korenje, paradiznikova mezgaq,
borovnice ..

3. V poplavi krem za soncenje, kaksno obliko zascite izbrati?
Posegajmo po soncnih kremah z naravnimi mineralnimi filtri
- cinkov oksid - ter preverimo, da mineralni filter ne vsebuje
nanodelcev. To se bo sicer kazalo v nepriviaéni beli sledi, ki
jo krema pusti na koZzi. A z malo vztrajnosti bo tudi ta sled
izginila. Sicer pa naj ima sonc¢na krema c¢im visji deleZ
ekoloskih sestavin in ¢im ve€ nasi¢enih in mononenasi¢enih
mascob (masla, olivho in avokadovo olje), izogibajmo pa se
sinteticnim filtrom, konzervansom, umetnim diSavam in
barvilom ter plasti¢ni embalazi. %




Kaj pa ¢e vseeno pride do opeklin?

Kako koZo najhitreje regenerirati po opeklinah?

Enostavno - z mumijo. Altajska gorska smola mumija
namre¢ pospesi obnovo in regeneracijo tkiv in celic ter
izboljSa pretok krvi v koZi in mikrocirkulacijo, zaradi ¢esar je
odli¢na pri raznih opeklinah in ranah.
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Lahko pa si pomagate tudi tako, da koZo dobro naoljite ali
namazete z alojo.

TeZava #2: BolecCine

Akutna bolecina je najpogostejsi vzrok za obisk urgence ali
osebnega zdravnika, hkrati pa je tudi stanje, ki se
najpogosteje poskusa zdraviti brez obiska zdravnika. A za
vsako najmanjso figo Se ni treba jemati protiboleginskih
tablet. Raziskave kazZejo, da so ucinki naravne ucinkovine v
kurkumi (kurkumina) globinski — z redno uporabo bomo v
nekaj mesecih sistemati¢no spremenili situacijo v telesu in
veliko bole€in in togosti bo izzvenelo. Kurkumin je
pravzaprav eden najmocnejsih blazilcev boleCine, ki nam
jih je podarila mati narava. Studije kaZejo, da je enako
ucinkovit kot nesteroidna protivhnetna zdravila.



TeZava #3: Zaprtje
Crevesje je klju€en organ ¢&loveskega telesa, njegovo
uravnotezeno delovanje pa predstavlja temelj dobrega
pocutja. To delovanje se v ¢asu dopustov/potovanj, ki so
na neki nacin stres za organizem (pakiranje, pricakovanje,
sprememba okolja, morebitni prepiri med vozZnjo itd.),
velikokrat porusi. V idealnem svetu bi Clovek izlo€al enkrat
dnevno, in sicer v ¢asu meridiana ¢revesjaq, ki je (od 5. do 7.
ure zjutraj).

Pri dolgotrajnih teZzavah z zaprtjem
ni dobro &akati. Ce odvajanje ni

redno, najprej pomislimo na BIOT IK]
zadostno koli¢ino vode in dovolj

vlaknin pa tudi na magnezij in
probiotiéno-prebioti¢ne kulture.
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Ce ne odvajamo ve& kot 3 dni, se dobesedno zastrupljamo,
zato je takrat Cas, da posezemo po pomoci narave ter
uZijemo rastline, ki nam bodo pomagale pri odvajanju. Ce je
iztrebek podoben driski, lahko govorimo o prisotnhosti vhetja v
Crevesju. V tem primeru je treba odpraviti tiha vnetja, pri
¢emer vam lahko pomaga uZivanje kurkumina.



TeZava #4: Vro€ina, driska, zastrupitev

Vrocina je odziv organizma na vnetja v telesu, ki so nastala
zaradi nakopiCenih celicnih odpadkov. Pravzaprav gre pri
vrocini za Cis¢enje telesa. Ko se strupi ali patogeni organizmi
odstranijo iz telesa, vroCina pade. Organizem se na taki
nacin bori proti tujkom in jih “skuha”. Pogoj za to pa je
sevedq, da doseze ustrezno temperaturo. VEasih zadustuje
37,5 °C, v€asih Sele 39 °C. Zaviranje (zbijanje) vro¢ine za vsako
ceno ni okej, saj tako zaustavimo/utiSamo proces borbe z
vsiljivci in s tem izlo€anje strupov.

Kako pa se izogniti vroc€ini? Kot reCeno, €e do vrocine pride,
je ne zaustavljajte, saj gre za prepotrebno Cis€enje telesa.
Seveda je dobro, da se strupov znebite na bolj mili nic¢in, z
rednim cCiS€enjem jeter in Crevesja, z zaustavljanjem tihih
vnetij (skrb za prehrano, dodajanje protivnetnin dodatkov,
npr. kurkume), s skrbjo za C&revesje in zdravo prebavo ter
detoksifikacijo tezkih kovin, pri C¢emer je lahko zelo v pomodg
uZivanje rjavih morskih alg.




TeZava #5: Piki insektov

Na zemlji Zivi pribliZno 200.000.000-krat vec insektov kot ljudi
in prakticno nemogoce je, da bi se jim izognili. Posebno
poleti so ZuZelke bolj dejavne pa tudi mi prezivimo vec ¢asa
VvV naravi in smo zato pikom bolj izpostavljeni. Piki so lahko
pekodli, boledi, srbedi ... Hkrati ZuZelke, insekti, komarji, klopi
itd. prenasajo/povzrocajo tudi bolezni.

Gre za kadilo nebeskega vonja, ki zagotavlja mir pri no€nem
pocitku ter omogocCa energijsko zascito, dvigne duha in
odganja slabo energijo. Tak nacin odganjanja je primeren
Za prostor.

Naravni majevski pripomocek
za odganjanje komarjev je sveti
les Palo Santo




Sebe konkretno najbolje zasc&itite z nebrusSenim baltskim
jantarjem in uporabo eteri¢nega olja sibirske cedre.

Ce vas pi&i komar, lahko srbecico prepredite s pasto iz sode
bikarbone in vode. Pri ugrizih ZuzZelk in pikih insektov pa se
Se vedno najbolje obnese mumija — mesto ugriza namazite
s kapljico mumije in tako ne bo prislo do okuzZbe.
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TeZava #6: Vnetje mehurja

So vam kot deklicam govorili, da naj ne sedite na mrzlem,
&es da boste dobili “volka v rit”? Ce vam takrat prispodoba
ni bila razumljiva, pa lahko, Ce ste se kdaj sreCali z vnetjem
mehurja, hitro povezZete vzporednice (bolecina je namrec
neznosna!). Vnetje mehurja je ena najpogostejsih tezav, s
katerimi se ubadajo predvsem Zenske. Vsaka druga Zenska
se z njim sreCa vsaj enkrat v Zivljenju, pri 25 % ljudi pa so
okuzbe secil ponavljajoce.

Zakaj obolevajo ve¢inoma Zenske?

Ker je se€na pot pri Zenskah krajsa kot pri moskih, lahko
bakterije iz Crevesja hitreje vstopajo v predel mehurja.
Raziskave kazZejo, da vnetje mehurja v 75—95 % povzroca ista
bakterija (E.coli).

Simptomi vnetja sedil:

pekoC obcutek med uriniranjem
pogosta potreba po uriniranju

o krivsecu

« bole€ina v predelu medenice




E-coli-bakterije, ki povzroC¢ajo 95 % vseh vnetij mehurjaq,
spadajo v naravno c¢revesno floro in so tam tudi zelo
koristne. Vendar lahko ravno pri Zenskah prek zunanje
seCne odprtine vdrejo v spodnja secila (v se&nico, secni
mehur, seCevod in ledvi¢ni meh). Ker imajo Zenske krajSo
sec¢nico kot moski, lahko bakterije Se hitreje prodrejo vanjo
in se tam naselijo » NASTANE VNETJE.

P

Preventivni ukrepi pri vnetju mehurja

Urogenitalnih vnetij se lahko znebite z ustrezno hrano in
dobro higieno, instantno pa lahko ukrepate z D-manozo. Da
bi prepredili vnetje mehurja je priporodljivo, da si pred in po
spolnem odnosu z blagim milom umijemo spolovilo ter da
spraznimo mehur (po spolnem odnosu, da se izloCijo
morebitni mikrobi, ki lahko sicer povzrocijo razna vnetja). Pri
vhetju mehurja si lahko pomagate tudi s pitjem zadostne
koli¢ine tekocCine, ustrezno higieno, zmanjSevanjem vnosa
kofeina in alkohola, uZivanjem probiotikov, vitamina C,
jagodicevja, brusnic, granatnega jabolka, aronije, olja
klinCkov in origana, razlicnih ¢ajev za mehur in ledvice,
predvsem (in instantno) pa z dodajanjem D-manoze! Ta
namrec¢ ucinkuje v roku od 24 do najkasneje 48 ur (bakterija
E.coli se namre€ v mehurju veZze na D-manozo in nato izloCi
Z uriniranjem).
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Tudi Jasmina je bila veCkratna Zrtev vnetij mehurja, zaradi
¢esar v njeni omarici (preventivno) od prelomnega trenutka
naprej ne manjka vec .. D-MANOZA

PriproCamo v branje Mojih 6 pravil, kako skrbim za zdravje
tam spoda;j ..

Priproéamo v branje Mojih 6
pravil, kako skrbim za zdravje

tam spodaj ... \)

Prenesi brezpla€ni e-priro€nik
HORMONSKO VITKANJE

.,

Ve€ na www.klepetobkavi.si > )
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https://klepetobkavi.si/brezplacno.html

D-manoza je naravni
proizvod za zdravljenje
vhetja mehurja, ki se
lahko  uporablja kot
preventiva, §e pogosteje
pa kot kurativa.

Deluje INSTANTNO - Ze
po nekaj urah - in je
neprimerljivo boljsSa
alternativa antibiotikom,

s katerimi obic¢ajno
zdravimo tovrstne
okuzbe.

KAKO DELUJE?
D-manoza bakterij ne
ubija, ampak deluje kot

magnet in s svOjo
edinstveno

sposobnostjo nase veie
bakterijo E.coli, Ki

povzro¢a vnetje (v 95 %),
s tem pa preprecCi njeno
dodatno namnozZevanje
v mehurju. Obenem ne
uniCi Crevesne flore, kar
se zgodi z jemanjem
antibiotikov, ki likvidirajo
vse po vrsti (tako dobre
kot slabe bakterije).

¢
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je ena najpogostejiih teZav, s
katerimi se ubadajo predvsem Zenske.

se z njim sreCa vsaj enkrat v
Zivljenju.

ljudi so okuzbe seCil ponavljajoce.

povzroCajo E-coli-bakterije.

E-coli spadajo v naravno Erevesno floro in so tam tudi
zelo koristne, Vendar lahko ravno pri Zenskah prek
zunanje setne odprtine vdrejo v spodnja setila (v senico,
seCni mehur, se€evod in ledvitni meh). Ker imajo Zenske
krajSo seCnico kot moski, lahko bakterije Se hitreje
prodrejo vanjo in se tam naselijo = NASTANE VNETJE.
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D-manoza se torej uporablja kot pomoc pri zdravljenju
okuzbe mehurjaq, ki jo povzro¢a bakterija E.coli, in tudi kot
zascita pred ponovnim vnetjem secCil oz. mehurja. Deluje
tako reko€ instantno, zaradi Cesar si jo boste v primeru
neznosnega pekoCega obcutka Zeleli imeti vedno na
zalogi. To poletje jo dobite posebno ugodnol!
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TeZava #7: Napihnjenost

Morda niste debeli, ampak samo napihnjeni!

Napihnjenost je pogosta tezava, s katero se vsaj ob&asno
sreCamo vsi ljudje, kar 47 % pa se pocutijo napihnjeni vsaj
enkrat mese€no. Napihnjenost povzro€i vidno raztezanje
trebuha, ki ga lahko zamenjamo za debelost. Obseg
trebuha se lahko med jutrom in veCerom poveca tudi za
deset centimetrov.

Prva pomoc¢? PROBIOTIKI!



BIOTIKI

FREMIL MikROBIOTA KOMPLES
20 KPS

e —

Prav neverjetno je, kaj lahko naredijo probiotiki Ze sami v
nekaj urah ..

Probiotiki so Zivi mikroorganizmi, ki ugodno vplivajo na
zdravje in pocutje. UZivanje probiotikov izboljSa prebavo,
odpravi napenjanje in napihnjenost ter pomaga varovati
C¢revesno sluznico.

Skratka probiotiki so obvezna oprema vsake Zenske!



TeZava #8: Suhi, uni¢eni in razcepljeni lasje

Ceprav oboZujemo poletje, lahko imamo zaradi njega
doloCene teZave z lasmi in koZo, ki so v zimskem delu leta
manj prisotne. Zaradi morske soli, klora, sonca, klime,
pokrival itd. se marsikdo ob koncu poletja spopada z
razcepljenimi konicami ter izsuSenimi in pustimi lasmi.

Katere teZave z lasmi se lahko pojavijo poleti, in zakaj?
« mastno lasiS¢e zaradi potenja
« suhi lasje zaradi sonca, soli in vetra
« cepljenje lasnih konic
. posSkodbe in izpadanje las zaradi noSenja pokrival

PREBERI VEC e
'

Tecaj Poletno pomlajevanje
zdruzuje znanja iz sodobnih
raziskav, tradicionalnih praks in
dolgoletnih izkuSenj dela z ljudmi
ter ponuja celosten pristop k
regeneraciji telesa, koze, hormonov
in Zivljenjske energije.

Posebna ugodnost za

uvdeleZence tecaja.



https://klepetobkavi.si/storitve/poletno-pomlajevanje-celosten-tecaj-za-regeneracijo-telesa-in-zenske-energije.html

Ultimativha nega las poleti

Ce je le mogoge, si sperite lase in telo s sladko vodo po
stiku s slano vodo. Priporo¢a se tudi uporaba Sampona, ki
konkretno okrepi lase. Svetuje se tudi uporaba balzama.
Pomembno je, da so izdelki za nego brez parabenov, SLS
(sodium laureth sulfat), parafinskih voskov, mineralnih olj
in silikonov. Izdelki naj bodo €im bolj naravni in nezni.

Raz€esavanje las naj bo redna navada, ko pridemo
domov, sqj lasje sprejemajo in oddajo energijo - tako
slabo kot dobro. Raz€esavanje z glavnikom iz posebne
sibirske cedre ima magi€no moc; bistri glavo in razum.
PlastiCen glavnik povzroc¢a od 60.000 do 100.000 voltov
elektrike, ki Skodljivo deluje na nase energijsko polje. Tako
plastiCen kot kovinski glavnik tudi lomita lasne konice.

Pogosto pozabimo na zadcito las, ki so poleti izpostavljeni
Skodljivim vplivom vrocine, sonca in morske soli. Sonce in
morska sol namre¢ odpreta lasne luske in poskodujeta
ovojnico lasu, zaradi Cesar lasje izgubljajo vlaznost ter
postajajo vedno bolj suhi in razcepljeni. Kaj narediti?

4 koraki za sijoce lase poleti
1. preventivna zascita/obloge za lase in zasc¢itno pokrivalo
2. oljenje las pred spanjem in pred odhodom na plazo

3. uporaba viazilnega sampona
4, uporaba hidrolata




Za lepe lase poleti pa vzivajte tudi
« Vitamin A proti srbecici, prhljaju
« Vitamin B za zdravo lasisCe, proti mastnim lasem
. Zelezo proti izpadanju las
« Omega-3 proti suhim, razcepljenim lasem

TeZava #9: Uvela, postarana koza
Kaj pa koza? Kaksne tezave lahko pricakujemo, ¢e se ne
bomo ustrezno pripravili?

mastna koza zaradi vroCine in sonéne kreme
suha koZa zaradi izpostavljanja soncu
staranje koZe in izguba kolagenskih viaken
opekline

pigmentni madeZi

Ultimativnha nega koZe poleti

Uporabljajte kreme z zasc€itnim faktorjem

Ne izpostavljajte se pretiranem soncu, najbolj
priporocljiva je zmernost

Uporaba zascitnega pokrivala

Ce zZelite biti porjaveli, lahko tudi v senci porjavite

Pege in lise nastajajo zaradi starosti in sonca

Na obrazu uporabljajte ¢im visji faktor, najbolje kar
faktor 50

Zascitne kreme uporabljajte tudi kadar niste na
dopustu, saj vas sonéni zarki ujamejo vsepovsod- tudi
na sprehodi po mestu

Kremo zacnite uporabljati Ze pred poletjem



« Kreme ne zajemajte iz embalaze s prsti, saj se na njih
nahaja ogromno bakterij. Raje jo nanesite s posebno
spatulo.

« Zascitite tudi ustnice - redno nanasajte naravni balzam
za ustnice (najbolje takega, ki vsebuje arganovo in
olivno olje ter vitamin E). Izogibajte se sinteti¢nim
preparatom, ki vsebujejo naften.

Domacée razprsilo za nevtralizacijo klora
« V prsilki za vodo zmesajte ' Zlicke vitamina C s 120 ml
destilirane vode. Uporabite v 24 urah. Uporaba: takoj po
plavanju obilno razprsite po telesu.
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Za lepo kozZo poleti uzivajte
« Omega-3 za zdrav videz koze
« Vitamin A (korenje, sladki krompir, buce, brokoli, Spinaca)
« Vitamin C za vec ¢vrstosti in elasti¢nosti (kolagen)
« Vitamin E proti staranju (Ilesniki, mandlji)
» Betakaroten proti opeklinam
« Selen proti Skodljivim UV-Zarkom
« Cink za ohranjanje kolagenskih in elastinskih viaken
(soja, gobe, alge)
« Biotiki proti izbruhom aken, raznim vhetjem

Priporo€amo tudi adaptogene rastline, kot so asvaganda,
Sisandra in ¢aga
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Svojevrstno poglavje so tudi noge - trda koza, glivice itd.
Ultimativna nega nog/stopal poleti

Izogibajte se tesnim oblacilom, ki prepreujejo prekrvavitev
nog.

Temeljito si umijte noge in jih pobriSite do suhega. Mokre
noge so namreC gojis€e za glivice.

PROTI GLIVICAM: 2 Zlici koruzne moke natrosite v kozarec,
dodajte 15 kapljic etericnega olja sivke ali mete ter dobro
premesajte. Zmes naslednji dan nasujte v nogavico (pri
prstih) in obujte.

TeZava #10: Neprijetno potenje

Kot prvo, potenja ni zdravo zavirati z mo¢nimi deodoranti
(antiperspiranti), saj s tem dobesedno omrtvi¢imo Zleze
znojnice in onemogolimo eno najpomembnejsih telesnih
fukcij - izloCanje znojaq, ki telo ne le hladi, temvec tako tudi
izloCa odpadne snovi, ki se tako kopicijo v telesu.



Kako se prepreCevanja potenja in neprijetnega vonja lotiti
brez tveganj (tezke kovine, aluminij itd., ki jih najdemo
deodorantih in antiperspirantih)?

Poznamo 4 naravne sestavine, ki jih najdemo v vsaki kuhinji

1. JABOLCNI KIS

Enkrat na dan (najbolje pred spanjem) namocite krpico v
raztopino vode in jabol¢nega kisa (2 : 1) in z njo umijte kozZo
pod pazduho.

2. LIMONA
Limono prerezite na pol in jo vtrite v kozZo. Pustite, da limonin
sok deluje 15-30 minut, nato sperite.

3. SODA BIKARBONA

S&epec sode zmesajte z malo vode* in s to zmesjo namazite
kozo pod pazduho. Pocakajte, da se posusi, nato pa z
rob&kom obriSite odvecni prasek.

Tisto, kar ostane na kozi, vas bo ScCitilo pred bakterijami in
neprijetnim vonjem. *Za Se vecji ucCinek lahko mesanici
dodate kapljico etericnega olja ¢ajevca.




4. CRNI CAJ

Tanin, ki ga vsebuje ¢rni €aj, deluje na Zleze znojnice
(zmanjsSuje izloCanje znoja). Skuhajte mocan ¢&rni ¢aj in
pustite, da se malo ohladi. S krpico, namoceno v ¢caj,
navlaZite kozo pod pazduho in pustite, da se posusi. Ne
smemo pa pozabiti tudi na notranji faktor: zdrava jetral
Zakaqj?

Cezmerno potenje in nepojasnjeni vro&inski oblivi so lahko
posledica oslabljenin (zamascenih) jeter. Jetra namred
sodelujejo tudi pri  ohranjanju konstantne telesne
temperature. Lotite se celovitega razstrupljanja z ODU-
protokolom, ki ga najdete tukaij:

Za celovito izvajanje protokola boste potrebovali dva
naravna preparata, in sicer KURKUMIN (kurkumin deluje
protivnetno, uravnava proste radikale ter nudi ucinkovito
podporo telesu tudi v borbi z vrocico, rdecico in potenjem)
IN FORMULO ZA JETRA IN CREVESJE.



@ ki pijejo kavo
in premalo vode
[mmun)

ki se zbudijo
brez energije Ki Zelijo boljso
hidracijo

ORh& NG

\ In e
ki imajo \%DRO BOOST
“meglene misli”

in obremenjen
Ziveni sistem

ki Sportajo, so
fizi€no aktivni,
se veliko potijo

stic Electrolyte & Trace
Complex

Food supplement
30 servings with natural lemon flavour

otroke in
] ) . Zenske, ki
Ki so utrujeni, is&ejo
napeti hormonsko
ravnovesje

PREBERI VEC



https://klepetobkavi.si/super-prehrana/jutranji-prizig-holisticni-elektroliti-minerali-v-sledovih-inositol-kreatin-morning-hydro-boost.html

Kaj pa materiali?

Prisegamo na BOMBAZ, SVILO, LAN in VOLNO. Sinteti&ni
materiali namre€ zadriujejo toploto, kar povzroca
pregrevanje telesa, naravni materiali, kot so bombaz, lan,
svila in volna, pa so bolj zra¢ni - omogocajo boljse
kroZzenje zraka (naravna termuregulacija, manj potenja).

CLOVESKO Povpreéna

frekvenca:

TELO 70-100 enot

- LAN

—_— 7 najboljsa izbira
N / za posteljnino!

NEVTRALNE/ PODPORNE TKANINE

\ ORGANSKI BOMBAZ 4

\ 100 enot l

&/ usklajen s telesom



Komplet za odejo
in vzglavnik (Mere:
142 x 200; 50 x 70)

159,00 €

Komplet za odejo

q.a/ in 2x vzglavnik -
. (Mere: 200x220; -
50x70-2kos)

229,00 €

..___\__“'

Lanena rjuha iz
naravnega lana

(140x220)
yo ‘{t : 85,00 €

\

Lanena rjuha z
elastiko iz
naravnega lana
(200x200+25)
130,00 €

z vec€ kot 60 leti izkuSenj v izdelavi lana.


https://klepetobkavi.si/trgovina/rezultat-iskanja.html?isorc=&k=POSTELJNINA

TeZava #11: Kap

Da se ustrezno pripravimo na vroce poletje, upostevajte
preventivnhe ukrepe proti sréni in moZzganski kapi. Poleti se
namre€ beleZi najveC kapi. Sréna kap letno doleti okoli 5000
Slovencev, v vecji meri moske. Vzrok zanjo je najveckrat
ateroskleroza, ki povzro€i, da so stene Zil obloZzene s plakom,
kar oteZuje dotok krvi.

MozZganska kap po drugi strani doleti okoli 4000 Slovencev
in velikokrat privede do trajne nizje ali viSje stopnje
invalidnosti, po blazZji mozganski kapi pa Stevilni dobro
okrevajo. NajpomembnejSa je Se vedno skrb zase - da
pazite na svoje zdravjel MozZnost mozZganske kapi namrec
povecuje tudi nezdrav Zivljenjski slog: telesna nedejavnost,
cezmerna telesna tezaq, stres, kajenje, alkohol in nepravilna
prehrana.




Katere so riziéne skupine oz. dejavniki tveganja?
« zvisan krvni tlak
« zvisan holesterol
« kajenje
« starost
« negativen odziv na stres
« premalo telesne aktivnosti
. teZave zjetri
« zakisanost telesa
« debelost
« diabetes tipa 2
« pomanjkanje vitamina D

Ideja za
poletno branje!



https://klepetobkavi.si/spletna-trgovina/biohacking-zdravja-po-matrici-narave-jasmina-kandorfer.html

Hrana in navade za preprec¢evanje kapi

Vlaknine (25 g topnih vlaknin in 47 g netopnih viaknin
dnevnol);

Popolnoma izloCite vsa predelana Zivila, sladkor v
kakrsnikoli obliki, zamenjave za sladkor, Zivila Zivalskega
izvora in kakrsnekoli tekoce ali trde mascobe, vklju¢no z
olji (tudi, ¢e so hladno stiskana);

Zmanjsajte koli¢ino soli;

Polnovredni viri omega-3 (Cija semena, lanena semena,
konopljina semenaq, orehe, zelena listhata zelenjava,
jagodiCevje, malo avokada ter drugih semen in
oresCkov oz. kvalitetno dopolnilo omega-3 iz mikroalge,
ki je brez tveganja za vsebnost tezkih kovin);

Veliko protivnetnih zZivil in antioksidantov (vlaknine,
Cesen, kurkuma, ingver, Cili, zeleni €aqj, zelenolistnata
zelenjava, klorofil ..)

Zivila, bogata s kalijem (paradiznik, avokado, buce,
Spinaca, sladki in navadni krompir, rdeCa pesaq,
pomarance, suhe marelice, granatno jabolko, kokosova
voda, beli fizol, banane ..);

Meditacija, fizicna aktivnost, spanje ..

Zmanjsajte stres!

MoZgane lahko zavarujemo tudi z dvema preprostima
napitkoma, in sicer z Zafranovim in kurkuminim mlekom.



Kako na nastanek kapi vplivata vro¢ina in viaga?

VroCina in vilaga povzroCita pregrevanje telesa in
posledi¢no dehidracijo, ki zgosti kri. To lahko v skrajni fazi
privede do strdkov in kapi.

Zakaj izlociti pSenico, nezdrave masc¢obe in sladkor?

Taka Zivila obremenijo telo in zviSujejo pitta doso. Enako
velja za vso pekoco, slano, kislo, vroCo, oljhato in
koncentrirano hrana.

Tudi kroni¢no visoke stopnje sladkorja v krvi lahko vodijo v
aterosklerozo ter povzrocijo otrdevanje in zoZitev Zil, s Cimer
se mocno poveca nevarnost za sréni napad ali kap.
Porocilo The Journal of the American Medical Association
tudi opozarja, da se pri ljudeh, katerih dnevni vnos
sladkorja predstavlja 17-21 % celotnega vnosa zauZitih
kalorij, moznost za smrt zaradi sréne kapi poveca za 38 %.

Kako skrbeti za elasti¢nost Zil?

S silicijem (koprivin ¢aj, mladi oves ...) in vlakninami. Poleg
odpravljanja vzrokov, ki vodijo v nastanek goste krvi, pa
njeno viskoznost lahko zmanjsate tudi z dnevnim uZivanjem
omega-3 mascobnih kislin (do 3 grame na dan), za¢imb, kot
so Cili, kurkuma, poper, ingver, .. zeliS¢, kot je ginko in npr.
proteoliti€nih encimoy, ki jih morate zauZiti na tesce.



Kaksno vlogo ima prenos kisika po telesu in zakaj je v tem
kontekstu pomembno omeniti klorofil?

Klorofil je kot hem v krvi, saj prenasa kisik po telesu.
Obenem deluje bazi¢no in razkisa telo. Zakisanost telesq,
po drugi strani, povzro€a slabo oskrbo tkiv s kisikom. Zaradi
poviSane viskoznosti krvi se poslabsa lokalna oskrba tkiv s
kisikom, predvsem v srcu, mozganih in Zilah. Ce je v telesu
preveC kislih odpadkov, kri dobi manj kisika. Za pravilno
delovanje srca je torej pomembno alkalno okolje.

Zakaj se najvec kapi zgodi v €asu prebujanja?

Znano je, da se sréne kapi najpogosteje zgodijo v €asu
prebujanja, vendar pa do zdaj Se nobena Studija ni proucila
obsega poskodb jutranjin kapi. A vendar, zakaj najvec
Skode zdravju naredijo kapi, ki nastanejo zjutraj ali
dopoldne? Zaradi zakisanosti telesa.

Za zdravo srce pritisnite na to to¢ko na roki!




Vioga dopolnil pri prepreé¢evanju kapi
Katere prehranske dodatke priporoéamo?

OMEGA-3

Omega-3 zmanjsa tveganje za mozgansko kap za vec kot
za cetrtino (je pokazala raziskava danskih znanstvenikov,
objavljena v strokovni reviji Stroke). Se posebej koristna je
EPA (eikozapentanojska kislina). Raziskave tudi kazejo, da
vuzZivanje prehranskih dopolnil z visoko vrednostjo EPA
omega-3-mascobnih kislin drasti¢no, za kar 28 odstotkov,
zmanjsa tveganje za mozgansko kap. Izsledki so pomembni
zato, ker se Stevilne Studije Se vedno osredotoCajo na
dobrobiti obeh omega-3 mascobnih kislin, Ceprav postaja
jasno, da kljuéno vlogo pri varovanju srca in oZilja igra EPA.




Ampak zakaj bi morali omega-3 sploh dodajati? Zaradi
prehoda na industrijsko predelano hrano se je preskrba
teles s pomembnimi hranili in konkretno mas&obnimi
kislinami omega-3 precej zmanjsala. Zivali zapirajo v hleve,
pasnikov skorajda ne vidijo, zaradi ¢esar je v jajcih, mleku
in tudi v mesu omega-3-mascob ostalo presneto malo.
Posledi¢no se je porusilo ravnovesje med omega-3 in
omega-6 mascobnimi kislinami.

Morda boste rekli: Saj uzivam (ribe, rakci itd.), morda celo
prehranska dopolnila, recimo ribje ali kril olje. Ja, to sta res
dobra vira omega-3-mascobnih kislin, a kaj ko z njima
dobimo Se fajn dozo teZkih kovin, ki pa so spet zelo
Skodljive. Prav zato pripro€amo omega-3 iz mikroalge, s
katerimi ne tvegamo zauzitja tezkih kovin.

Optimalno bi morali imeti v telesu razmerje obeh Kkislin
uravnotezeno, sicer tvegamo nastanek bolezni. Omega-6-
mascCobne kisline spodbujajo rast celic (pri odraslem
Cloveku so to predvsem masCobne in rakave celice),
povzroCajo nastanek vnetij in pospesujejo strievanje krvi.
Omega-3, po drugi strani, zavirajo vnetja. Ustrezno
razmerje je torej klju€no za dobro delovanje obrambnih
sistemov telesa.

A
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https://klepetobkavi.si/brezplacno.html

MascCobne kisline omega-3 tudi umirjajo vnetne
procese in dokazano upocasnjujejo krajSanje telomer
(zascitne kapice na koncih kromosomov, ki omogocajo,
da se celice obnavljajo). Krajse kot so telomere, visja je
nasa bioloska starost. Prav zato uZivanje mascobnih
kislin omega-3 povezujemo z ohranjanjem miladosti Zil.

Omega-6-kislin - nam naceloma ne primanjkuje
(Obi¢ajno razmerje med mascobnimi kislinami omega-
6 in omega-3 v prehrani prebivalcev zahodnih drzav je
priblizno od 15 do 17 v korist omega-6, kar je vel, kakor
je za ¢loveka naravno.)

Dodajanje omega-3 iz mikroalg je torej prvi korak pri
preventivi proti kapi.

RASTLINS!

OMEGA 3 I
UMIKROALE\




KLOROFIL/EKO ZELENJE

Smo Ze pri drugi pomembni zadevi, ki bi jo bilo dobro
preventivno uzivati, in sicer klorofilu, zelenolistnati zelenjavi,
algah, raznih kal€kih in mladih travah.

Iz srca svetujemo uZivanje zelenih napitkov ali smutijev (1
kozarec zelenega napitka na dan lahko naredi cudal).
Dobro bi bilo preventivho uzivati klorofil, zelenolistnato
zelenjavo, alge, razne kalCke in mlade trave.

Kaksna je povezava med klorofilom, krvjo in kapjo?

Do kapi pride zaradi motene oskrbe s krvjo. Kri, ki potuje iz
srca v moZgane, vsebuje kisik, in brez tega kisika celice v
mozZganih ne morejo preZiveti in odmrejo.




NARAVNI VIR KLOROFILA ZA DOPOLNITEV
VSAKODNEVNE PREHRANE.

~

S rnenum pRoOUCT KK
GreenBioSupport

Organic SuperFood with greens, algae and sprouts
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https://klepetobkavi.si/super-prehrana/eko-zelenje-28-vreck-z-zelenjem-algami-in-kalcki.html

Zakaqj je tako pomemben prenos kisika po telesu in zakqj je
v tem konteksu dobro uzZivati veliko klorofila? Klorofil je
odlicna preventiva zoper kap in sréne bolezni, sqj
pospesuje krozenje krvi in zavira nastanek krvnih strdkov.
Klorofil tudi pomaga pri uravnavanju krvnega pritiska in
holesterola, dveh dejavnikov, ki sta mono povezana s
kapjo in sréno boleznijo.

MINERALI V SLEDOVIH

Pri tezavah s srcem in kot preventivo pred kapjo
priporo€amo uZivanje mineralov v sledovih, zlasti
kombinacijo magnezija in kalija, ki sta nujna za zdravo
delovanje srca. Dodajanje magnezija je povezano z
zmanjSanjem arterijske kalcifikacije in s tem manjsim
tveganjem za sréni napad in kap. Gre za bistven mineral,
saj sodeluje pri ve¢ kot 300 encimskih procesih v telesu,
neposredno pa vpliva tudi spros€¢anje in kréenje majhnih
gladkih misic ofZilja oz. na krvni tlak. Pomanjkanje
magnezija lahko vodi v sréno aritmijo, funkcionalne
motnje, hitro bitje srca, preskakovanje srca, popolnoma
nepravilen sréni ritem, povecanega izloCanja stresnega
hormona adrenalina (ki je odgovoren za povisanje
krvnega tlaka) itd.

Voda, obogatena z minerali, hitro nadomesti izgubljeno
vodo in elektrolite, ustrezno hidrira, poveca pretok kisika in
prepreduje viskoznost krvi. Se posebno viogo pri vsem
skupaj ima magnezij.



MINERALNE KAPLJICE
e Za zdravje srca in oZilja

e Uravnava krvni tlak.

e Preventiva pred kapjo. O ErThace
e Uravnava pH-telesa!

10 kapljic dnevno za popolno ravnovesje

telesa in preskrbljenost z minerali.

KURKUMIN
Kurkumin aktivira proizvodnjo razlicnih encimov in
antioksidativnih molekul ter preprecuje aktiviranje
tistih, ki povzroCajo vnetje. S tem je odli¢na podpora in
zascita za srce ter oZilje in uravnavanje holesterola
(zniZuje slabega).

Kaj pa, ¢e je do kapi Ze prislo?

V primeru da je do kapi Ze priSlo, obstaja poseben
protokol, ki omili posledice oz. pospesi okrevanje. Kot
prvo - treba je ukrepati takoj — hitra odzivnost in ¢as
rehabilitacije sta tu najpomembnejsa.

Pri kapi se zgodi to, da doloC¢ene Zivéne celice
propadejo. Zato je na$ namen, da to kompenziramo
tako, da ostale, neposkodovane celice &im bolj
prehranimo z minerali in kisikom! Glavno je torej
povecati pretok kisika po telesu.



Bolnika veliko masirajte, stimulirajte poskodovani del
telesa (Ce je to desna stran, potem k postelji vedno
pristopajte z nasprotne strani), pojte (posebej pomaga
petje ali predvajanje glasbe iz bolnikove mladosti) in se
pogovarjajte.

S posluSanjem glasbe aktiviramo celotne mozZgane, torej
levo in desno hemisfero, pri petju oz. ustvarjanju glasbe
(pori ¢emer si melodijo lahko sproti izmisSljujete ali pa je
stalna) pa celotni mozgani tudi aktivho sodelujejo in se
razvijajo.

Nasi moZgani so NEVROPLASTICNI, kar pomeni, da se z
ucenjem razvijajo in spreminjajo. Zaposlite bolnika na vse
mogoce nacine — uporaba lego kock, sestavljank, Zogic,
glasbil ..

Igranje glasbil, kot je npr. kalimba, izboljSa koordinacijo pri
ljudeh po kapi.

+ DARILO

EKOLOSKO BABASSU MASLO DOPUSTNISKI
v vrednosti 30 EUR PAKET
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Kaj pa dopolnila?

Obnovitev spomina po moZganski kapi je teZaven in
dolgotrajen postopek. Da bi bil ¢im bolj uspesen, redno
izvajajte vaje in si pomagajte z naravnimi sredstvi, kot
sta mumija in ¢aga. Tako mumija kot ¢aga pomagata
obnoviti celice, poSkodovane zaradi mozZganske ali
sréne kapi.

Mumija/shilajit v prahu

Naravno regenerativno sredstvo
¢ Obnavlja poskodovane celice
e Krepi imunski sistem

==
* IzboljSa mentalne in fizicne ] n
sposobnosti w2 EEN

Divja, ekoloSka caga v prahu
Najmocnejsi antioksidant
Podpora pri obnavljanju celic
S¢iti moZgane in izboljsa
koncentracijo
Stimulira delovanje imunskega
sistema

100-% naravna, ekoloska, liofilizirana




Za hitrejSe okrevanje po kapi uzZivajte prehranska dopolnila,
ki izboljsajo pretok kisika po telesu ter tako povecajo
aktivnost mozganskih celic, npr. EKO ZELENJE IN MINERALE V
SLEDOVIH. Bolnika po nepotrebnem ne obremenjujte z
vuZivanjem tezko prebavljivih Zivil — velikokrat lahko hrano in
pijaco uZivajo samo po slamici.

2 trace

ConcenTrace

Pripro€amo ogled videa:
Kako pospesiti okrevanje po kapi

GreenBioSupport

BioSupport
Gnen&\nSuppnrt_ U

Predvsem pa nqj tisti, ki oskrbujejo bolnika, ne pozabijo
na sebe.




SKOZI KOZO SE NEZNO
VPIJA TAM, KJER GA
TELO NAJBOLJ
POTREBUJE.

PRISPEVA K
RAVNOTEZJU
ELEKTROLITOV

PREBERI VEC

ZA VECERNO UMIRITEV,
KO SI ZELIMO SPUSTITI
NAPETOSTI DNEVA.

PODPIRA MISICE, DA
SE LAZJE SPROSTIJO
PO NAPORU.

POPOLNOMA
NARAVEN IZDELEK



https://klepetobkavi.si/spletna-trgovina/magnezijev-gel-200-ml-100-naravno.html
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Poletje je idealen Cas za krepitev imunskega sistema.
Vitamin D, ki ga poleti dobimo prek sonca, je dokazano
najpogostejsa preventiva pred infekcijami, kot sta gripa
in plju€nica. Obstajajo pa Se drugi nacini, kako z
delovanjem poleti preprediti nastanek bolezni pozimi.
Virusi niso ni¢ novega. Novo je le to, da smo v zadnjem
Casu pozabili, da so se z njimi uspesno spopadali Ze
tisoCletja, in sicer brez kemije. Dejansko ima vsaj 55 rastlin
znanstveno dokazano protivirusno delovanje, 11 od njih pa
deluje tudi na koronaviruse. Z naravnimi reSitvami bi torej
lahko obvladali celo pandemijo .. Ampak kaj lahko
naredimo proti mutacijam? Katere zadimbe, rastline in
naravne pripravke uporabiti poleti, da bi bili bolj zdravi
jeseni, ko virusi tradicionalno krozZijo med ljudmi?




DARILO

EKOLOSKO BABASSU MASLO
v vrednosti 30 EUR

DOPUSTNISKI
PAKET
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1. Kot re¢eno, D-vitamin, ki ga dobimo z zdravim soncenjem,
je ultimativen in pomemben preventivni ukrep pred
boleznimi. Vitamin D je esencialni in verjetno
najpomembnejsi vitamin, ki ga lahko zauZijete za splosno
zdravje in mocan imunski sistem. D3 je namrec kljuCen za
aktiviranje imunske obrambe. Brez zadostnih vrednosti
vitamina D3 celice ubijalke (T-celice) ne morejo reagirati in
se boriti proti resnim okuzbam. Soncu nastavite tudi svoje
spolovilo. S son¢enjem intimnih predelov namrec poskrbite
za Se vecjo absorpcijo vitamina D.


https://klepetobkavi.si/super-prehrana/dopustniski-paket-3048.html

2. Krepitev jeter in Crevesja ter skrb za uravnotezeno
mikrofloro. Povecajte vnos sluzi, fermentov in probiotikov.
Zdrava mikrobiota je namrec temelj imunskega sistema. 3.
UZivajte ustrezno protivnetno in protivirusno hrano.
Znanost dokazuje, da ima vsaj 55 rastlin protivirusno
delovanje. Ingver, na primer, lahko Stirikratno ali
petkratno zmanjSa pritrjevanje virusa na nase celice,
sladka koreninica in bezgove jagode moc&no zavrejo
repliciranje/podvajanje virusa, redno uzZivanje ¢esna 2-4-
krat zmanjsa razvoj akutne respiratorne infekcije,
dragocene sluzi, kot so slezenovec, slezove korenine,
cvetovi roZlina, Iluénik, islandski lisaj, trpotec itd,
(nepregrete), pa so tudi univerzalna resitev, s katero lahko
zavarujemo svoje sluznice (ne glede na vrsto virusa, ki jih
Zeli prebiti).

3. C-vitamin: v nasem naravnem okolju je veliko rastlin, ki
delujejo kot imunostimulatorji in jih je zato smiselno
vkljugiti v vsakodnevno prehrano: limona, smrekovi vrsicki,
trpotec, Sipek itd. Limona, Sipek in smrekovi vrsicki so med
drugim tudi odli¢en vir C-vitamina.




4. Meditacija, sprosc¢anje: dolgotrajno stresno obdobje vodi
v pretirano stimulacijo nadledvi€¢nih Zlez in posledi¢no v
nihanje ravni kortizola (stresnega hormona) v krvnem
obtoku. Vsako zdravstveno stanje, od prehlada do raka, pa
je povezano s stresom 0z. nasim odzivom nan.

B i g

5. Cis€enje sinusov: sinusi so kot neki filter, ki se zabase z
razno umazanijo in bakterijami. Dobro jih je dnevno Cistiti s
soljo in vodo ali fizioloSko raztopino (pazite pa, da ne
uporabljate prSil z dodanimi kemikalijami). Postopek
CiS€enja sinusov si lahko ogledate tukaij:..




6. Cis&enje jezika: s &is&enjem oblog z jezika izboljsamo
imunski sistem ter masiramo notranje organe. Z
odstranjevanjem toksinov iz obmocja jezika delujete tudi
na predel grla, kar je zelo pomembno za ljudi, ki imajo
pogoste bole&ine v grlu in vnetna stanja. Cist jezik je
povezan tudi z nosno votlino. Skrb za odstranjevanje oblog
Z jezika vpliva na sinuse, njihovo prehodnost, laZje dihanje
in zmanjsanje sluzi.

Posebna ugodnost za
udeleZence tecaja. ]

&', PREBERI VEC
N\

ZDAJ 66 €
CENEJE


https://klepetobkavi.si/storitve/poletno-pomlajevanje-celosten-tecaj-za-regeneracijo-telesa-in-zenske-energije.html

Kaj je bolj mu€nega od zdravstvenih teZav na dopustu brez
ustrezne opreme prve pomoci.

Imamo seznam S$estih najnujnejsih pripomockov, ki bi jih
morala vsebovati vsaka domaca poletna lekarna!l

V POLETNO DOMACO LEKARNO SODIJO:
1. Kurkumin

TeZava: bolec¢ine, glavobol, driska, vro¢ina, zastrupitev

Zakaj KURKUMIN? Nekaj razlicnih Studij je pokazalo, da je
kurkumin enako ucinkovit kot nesteroidna protivhetna
zdravila, na primer ibuprofen za blaZenje bolecin v kolenu
zaradi osteoartritisa. Oba namreC¢ delujeta tako, da
zmanjsujeta proizvodnjo vnetnih snovi.

Prav tako vam bo olajdal teZave z drisko: Ce je iztrebek bolj
podoben driski, gre verjetno za prisotnost vnetja v crevesju. V
tem primeru je treba odpraviti tiha vnetja, pri C¢emer lahko
pomaga uZivanje kurkumina.

Dodatni pomocniki: Cili, CBD, ingver, ¢ajna mesanica iz
kamilice, janeza, koromaca in kumine.



2. Mumija
TeZava: opekline, urezi, piki ZuZelk in komarjev

Mumija je pomocnik §t. 1 pri raznovrstnih tezavah s koZo, sqj
pospesSi obnavljanje tkiva (iziemno hitro celi rane, akne,
opekline ..). Altajska gorska smola mumija pospesi obnovo in
regeneracijo celic ter izboljSa pretok krvi v KkoZi in
mikrocikrulacijo, zaradi ¢esar je odli¢na pri raznih opeklinah in
ranah.

Dodatni pomoc¢niki: Zivica, aloja, Sentjanzevka (pri opeklinah).
Palo Santo, nebrusen baltski jantar, etericno olje sibirske
cedre (proti komarjem).

Pasta iz sode bikarbone in vode (proti srbecici pri
pikin/ugrizih).
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Kopel z dodatkom oglji¢evega ¢aja (pri opeklinah): V banjo
natocCite mrzlo vodo in dodajte dve skodelici ognjicCevega
¢aja, 4 ali 5 vre€kic zelenega Caja ter 3 jedilne Zlice v gazo
zavite ovsene kade. Ce ste ope&eni po obrazu, potem vse
sestavine zmanjsajte na tretjino in obraz pomodite v
manjso skledo ali vedro oz. si s Cisto brisacko, pomoc&eno v
pripravek, pocasi hladite obraz.

3. Kokosova voda in mineralne kapljice Concentrace
TeZava: dehidracija, pomanjkanje elektrolitov

Pitje kokosove vode je zelo priporocljivo pri dehidraciji, sqj

olajSa celicam ponovno sprejemanje potrebne vode.
Kokosova voda je namre€ povsem naraven izotonik, ki ima
cudovito lastnost, da hitro pripomore k obnovi izgubljene
tekocCine. Zelo je podobna ¢loveski plazmi in vsebuje skoraqj
vse, kar rabimo.

Dodatni pomocniki: ionski minerali v sledovih, voda z
limono in soljo, €qj iz mete in limonine trave.

2 trace

ConcenTrace




4. Prebavne granule
TeZava: zaprtje, napihnjenost, tiSCanje v Zelodcu

Ce ne odvajamo ves& kot 3 dni, se dobesedno zastrupljamo,
zato je takrat Cas, da poseiemo po pomoci narave ter
uZijemo rastline, ki nam bodo pomagale pri odvajanju
(prebavne granule).

Dodatni pomocniki: topla voda na tesce, figova pastetq,
juha proti zapeki, zdrave mascobe, laneno seme.

WADOPHARN\A
Lrutio
. o lax
Recepti za domace pripravke

proti zaprtju:

5. Biotiki s prebiotiki in prebavnimi encimi

TeZava: lena prebava, napenjanje, napihnjenost, slabo
pocdutje

Dodatni pomocniki: kislo zelje, kisla repa, kimci, kombuca,
vodni kefir, magnezij, dovolj vode in viaknin.
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PREMIM MIKROBIOTA KOMPLE™
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6. D-manoza

TeZava: peko¢ obcutek med uriniranjem, pogosta potreba
po uriniranju, vnetje mehurja oz. urogenitalno vnetje.

D-manoza je naravni proizvod za zdravljenje vnetja mehurjaq,
ki deluje INSTANTNO - Ze po nekaj urah. D-manoza ne ubija
bakterij, ampak deluje kot magnet. S svojo edinstveno
sposobnostjo veze nase E.coli in tako preprecuje, da bi se
namnozila v mehurju.

Dodatni pomocniki: probiotiki, vitamin C, jagodiCevje,
brusnice, granatno jabolko, aronija, olje klinCkov in origana,
razlic¢ni ¢aji za mehur in ledvice



PREBERI VEC
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BREZ BREZ
VEGANSKO ADITIVOV ANTIBIOTIKOV,

2-4 KAPSULE/DAN, ZAUZIJTE SKUPAJ
Z VODO ALI DRUGO NESLADKANO TEKOCINO


https://klepetobkavi.si/super-prehrana/naravna-d-manoza-vnetje-mehurja-in-secil.html
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VEGANSKI ARASIDOV SLADOLED*
Je kremastega in polnega okusa in brez dodanega sladkorja,
mleka in mle¢nih izdelkov, zanj pa boste potrebovali zgolj dve
sestavini (za priblizno 0,5 L sladoleda):

« 3vecje banane

« 190 g 100-% arasSidovega masla

Priprava:

Banane olupite, narezite na kolobarje ter zamrznite za
pribliZno 90 minut. Nato zamrznjenim bananam dodajte
arasidovo maslo ter vse skupaj zmiksajte s pali¢nim
mesalnikom ali blenderjem. Miksajte toliko ¢asa, da dobite
kremasto in homogeno zmes. Arasidov sladoled razporedite v
manjso posodico in postavite v zamrzovalnik e za 1 uro.
Postrezite ga v skodelici ali kornetu.

Arasidovo maslo lahko v prehrano malckov uvedete Ze kmalu
na zacetku uvajanja goste hrane. Pozorni bodite le, da kupite
100-% arasidovo maslo brez dodanega sladkorja, soli in drugih
dodatkov. Poleg tega priporo€amo vecjo previdnost, ¢e so v
druZini prisotne kakrSnekoli alergije oziroma obcutljivosti na
doloc¢ena Zivila.

*S sladoledom ne pretiravajte, privoscite si malo stopljenega
in doma narejenega.



BOROVNICEV SLADOLED*
Veganski sladoled iz kokosovega mleka, borovnic in zaromo
vanilije je odli€¢na osvezitev v poletnih mesecih za male in
velike gurmane.
Za dve vediji kepici borovnicevega sladoleda potrebujete:

« 400 ml bio kokosovega mieka

« 100 g borovnic* (svezih ali zamrznjenih)

« 1kavno Zlicko vanilije

Priprava:

Ohlajeno kokosovo mileko prelijte v posodo za stepanje.

Dodajte vanilijo in borovnice. Z mesalnikom dobro
premesajte, da dobite kremasto strukturo. Zmes prelijte v
sladoledomat* (posoda sladoledomata naj bo v zamrzovalni
skrinji priblizno 6 ur) in borovnic¢ev sladoled mesajte 30 minut.
Ko postane gost in kremast, ga postrezite.

Kaj pa, ¢e nimam sladoledomata? Ni¢ zato! Borovni¢evo
zmes za pol ure postavite v zamrzovalno skrinjo. Po pol ure jo
ponovno premesajte. To ponavljajte vsaj 3 ure oziroma toliko
Casa, da dobite Zeleno kremasto strukturo.

* Namesto borovnic lahko uporabite katerokoli drugo sadje.
Ce Zelite, lahko sladoledu dodate tudi grobo narezane
orescke in naravno sladilo za dodatno sladkobo.

*S sladoledom ne pretiravajte, privoscite si malo stopljenega
in doma narejenega.



NAPITEK ZA KREPITEV MEHURJA
Sestavine:
« 200 Ml 100-% brusni€¢nega soka brez dodanega sladkorja
%2 skodelice borovnic ali malin
zelena
%2 srednje pomarance
%2 skodelice kefirja ali probioticnega kokosovega jogurta
1Zlicka cimeta
1Zlica jabol&nega kisa

Vse sestavine zblendajte v zmogljivem mesalniku.

SOLATA Z MOTOVILCEM, OREHI, POMARANCO
IN KVINOJO

Sestavine:
« motovilec
pomarance
pecan ali navadni orehi
kvinoja
limona
javorjev sirup

Predhodno skuhajte kvinojo, nato pa vse sestavine zloZite v
veliko solato.



CAGA LATE
Sestavine:

Y2 =1 Zlicka ¢age v prahu

1Zlicka medu, agavinega sirupa, javorjevega sirupa ali
drugega sladila po izbiri (priporo€amo zdrave razlicice)
1-2 ZIliCki presnega kakava v prahu

SCepec cimeta

SCepec soli

skodelica rastlinskega mleka (sojino, ovseno, kokosovo,
mandljevo ..)

Sestavine zmiksajte v blenderju, da dobite kremasto
teksturo. Pogrejte ali pijte hladno.

OKREPCILEN SMUTI

Sestavine:

2-3 lista ohrovta

1 skodelica mlade Spinace
%2 limone

koscek ingverja

% skodelice petersilja

1 hruska

nekaj listiCev mete

1 manjsSa kumara

%2 skodelice vode

1 ¢ajna Zlicka alge spiruline (po Zelji)

Vse sestavine zmiksajte v blenderju.



KORENCKOVI REZANCI IN BROKOLI
Sestavine za 4 - 6 oseb
« 1cvet brokolija
« 6 korenckov
- nekaj Zlic kokosovega olja ali priljubljenega
« nejodirana morska sol ali himalajska sol
« bio vegeta
« kvasni kosmici
« orehovo olje ali drugo olje
« Cesen (v prahu)

Ponev prelijemo z nekaj Zlickami kokosove mas&obe.
Korencke operemo in jih z lupilcem nastrgamo na rezance,
pokapljamo z limono, sicer porjavijo. Sproti jih dodajamo
na vro&o ponev in medamo. Cez &as dodamo % dcl vode in
jih za€inimo z bio vegeto. Prazimo do skoraj mehkega, pa
ne prevecd! Brokoli nalomimo na majhne cvetove. Lonec
napolnimo s toliko vode, da bodo brokoliji pokriti. Ko voda
zavre, jo posolimo in vanjo stresemo brokolije.

Vremo cca 2 minutki, oz. da so skuhani do aldente. Brokoli
odcedimo, mu dodamo ¢esen v prahu, orehovo olje,
kvasne kosmice. PremesSamo. Na kroznik nalozimo riz, okoli
brokolije, riz pa "okronamo" s korenckovimi rezanci in
listom petersilja.




OHROVTOVI ZVITKI V OBJEMU BLITVE

Sestavine:
« 6 lepih zelenih listov ohrovta
« 200 g zelene leCe
« 2 pesti sojinih kosmicev
« 1 manjsi por ali pol Cebule
« sojin sir ali kakrsen koli drug sir
« nekaj stebelc petersilja
« strok Cesna
« SCepec majarona
« SCepec timijana
« Y2 Zlicke kurkume
« Y Zlicke karija (ni nujno)
« sojina omaka ali sol
. 2 Zlici kvasnega posipa
« SCepec kajenske paprike
« bio vegeta
. riZeva smetana
« 2 ZliCki limoninega soka
« olivno olje




Ohrovtove liste kuhamo v slanem kropu najvec 5 minut,
odcedimo in ohladimo, izreZzemo srednjo debelo Zilo.
Zeleno le€o prevremo in dobro speremo. Skuhamo do
mehkega (20 minut) v osoljeni vodi in v druzbi vseh
zadimb nato odcedimo. Cebulo ali por na drobno
narezemo in na hitro preprazimo na olivnhem olju.
Sojine kosmic¢e namoc&imo v sojino omako. Dodamo vse
sestavine in jih dobro premeSamo in dodamo olj¢no
olje. LeCa rabi mas&obo, da pric¢ara pravi okus.
Naribamo in dodamo Se sojin sir — blue ali dimljen in
veliko petersilja, drobno narezanega.

Vzamemo ohrovtove liste in jih poskusimo nadevati z
nadevom. 15 minut pe¢emo v pecici in vmes zalivamo z
osoljeno vodo in olj¢énim oljem. Naredimo Se blitvino
omako. Blitvo skuhamo do mehkega, dodamo Cesen,
poper, petersilj, limonin sok ter bio vegeto. Odcedimo
in delno zblendamo. Dodamo nekaj Zlic rizeve
smetane. KroZnik najprej pokrijemo z nekaj Zlicamo
blitvine omake, nanjo pa poloZimo pecen ohrovtov
Zvitek.




MANGOV MUS
Sestavine:

1-2 manga

6-10 kos¢kov suhega manga, namoc¢imo v vodo vsaj za
pol ure

SCepec soli

SCepec bourbonske vanilije

2 Zli¢ki limoninega soka

5 Zlick stopljenega kokosovega olja

Mango olupimo in ¢im veC mesa odrezemo od koscice.
Damo v blender. Suh mango, ki smo ga namakali, dodamo v
blender, prav tako vse ostale sestavine razen olja.
Blendamo dokler ne dobimo kremaste teksture. Dodamo Se
kokosovo olje in Se nekajkrat pulziramo. Stresemo v lepe
kozarc&ke in okrasimo z metinimi listki ali kokosovimi kosmici.




PESINI RAVIOLI S PRESNIM SIRCKOM
Sestavine:
« 2 sveli pesi, velikosti mandarine
« olivho olje
« sok sveZe limone
« sol
« mleti poper

Mladi pesi olupimo in zreZemo na tanke listice. Naredimo
marinado iz ostalih sestavin in pesine listiCe potopimo
vanjo za 1 uro.

Sestavine za presni siréek:
« 2 skodelici indijskih ores¢kov, namocenih ¢ez no¢
(makadamija ores$¢&ki, pinjole, sonéni¢na semena)
« Y2 skodelice vode
« 2 Zlicki imoninega soka
o Y ZliCke ¢esna v prahu
« 1/2 Zlicke Cebule v prahu
« petersilj
« 1Zlicka kvasnih kosmicev
« %2 Zlicke umeboshi kisa
« sol
Nna drobno narezan drobnjak

-
.

Vse sestavine zmesSamo v blenderju. Nato poloZimo
polovico mariniranih pesinih listiCev na kroznik. Nanje damo
Zlicko presnega sir€ka, na sir¢ek pa poloZzimo preostale
listiCe. Okrasimo z drobnjakom in ponudimo.



COKOLADNA KREMA S PEPERMINTOM ALI/IN
POMARANCO

Sestavine:
» 100 g indijskih ore$¢kov
« 100 g datljev
« 30 g kakava
» 70 g kokosove mas€obe
« 120 g vode
« SCepec soli
« bourbonska vanilija

Indijske oresc€ke in datlje namakamo dve uri. Kokosovo
mascobo postavimo na toplo, da postane tekoce.
Indijske oreSCke speremo. V blender stresemo indijske
orescke ter datlje in vodo, v kateri so se namakali, ter
dodamo vse ostale sestavine (razen kokosove
mascobe).

Nato dodamo Se mascobo. Od koli¢ine mascobe je
odvisna rahlost kreme, ve€ mascobe dodamo, bolj bo
krema trda. Kremo razdelimo v dva dela: v enega
damo 3 kapljice metine esence in zblendamo. V
drugega damo 5 kapljic pomaranéne esence in
zblendamo. Vlijemo v kozarcke.

JUTRAN]JI PRIZIG MORNING
Holisticni elektroliti z minerali v sledovih, H“mﬁ?:&goﬁ?
inositolom in kreatinom so zasnovani kot §

Complex

tvoj prvi jutranji ritual - napitek, ki ne le
hidrira, ampak telesu pomaga, da se zares
“prizge”.

Food supplement
30 servings with natural lemon flavews



https://klepetobkavi.si/super-prehrana/jutranji-prizig-holisticni-elektroliti-minerali-v-sledovih-inositol-kreatin-morning-hydro-boost.html

HRUSTLJAVCEK ALI OHROVTOV CIPS
Susenje: 4-10 ur
Sestavine:
« 250 g Sirokolistnatega ali kodroslitnatega ohrovta
« 200 g vode
« 70 g konopljih semen ali indijskih ores¢kov
« 80 g soncnic¢nih semen
« 15 g limoninega soka
« Y2 Zlicke soli
« 10 g jedilnega kvasa
nozeva konica kajenske paprike

Soncéni¢na semena namocimo ¢ez no¢ ali vsaj za dve uri.

Kodrolistnatemu ohrovtu odstranimo peclje: najlazje je, da
mehke dele listov kar "postrgamo” s peclja.

Semena in vse ostale sestavine stresemo v blender in
zmesamo v kremno zmes. Polivko prelijemo €¢ez ohrovt,
dobro pregnetemo z rokami in jih razprostremo po pladnjih
dehidratorja. Susimo na 42 oC pribliZzno 6 ur oz. toliko, da
postanejo hrustljavi.




DOMACI IZOTONICNI NAPITEK
« voda
« sok pol limone, grenivke ali pomarance
« med ali javorjev sirup
« sol
« ingver (za Se ved;ji razstrupljevalni ucinek)

KVINOJINI ZAJTRK MAFINI
Sestavine (za 2-3 osebe)
« 2 skodelici kuhane kvinoje
« 4jusne Zlice svilnatega tofuja ali rastlinskega
jogurta
1 skodelica nasekljane Spinace
1 skodelica narezanih gob
1 skodelica buck, narezanih na manjse kocke
« 3jusne Zlice kvasnih kosmicev
« Y2 CZ pecilnega praska
« malo morske ali himalajske soli
« malo popra
« malo origana
« malo timijana

Pecico segrejemo na 180 stopinj. Kvinojo na grobo zmeljemo
v multipraktiku ali blenderju, dodamo ostale sestavine in
narejeno zmes vlijemo v modelCke za mafine.

Mafine pe¢emo od 10 do 12 minut oz. toliko, da postanejo
rahlo rjavi na povrsini. Ko jih vzamemo iz pecdice, poCakamo,
da se malo ohladijo in jih potem postrezemo skupaqj z
rastlinskim jogurtom, malo nasekljanega svezega
drobnjaka ali kak§no drugo svezo zelenjavo po izbiri.



LAHEK PROSENI PUDING
« Y5 skodelice prosa
» % skodelice ovsenega mleka
» 2 skodelice vode
« malo cimeta in vanilije v prahu
« 1 banana
1 ¢ajna Zlicka semen

*po Zelji pol ali 1 merica rastlinskih proteinov

Rastlinsko mleko in vodo premesamo in segrejemo ter
pocasi dodajamo proso. Kuhamo pokrito na majhnem
ognju (priblizno 15-20 minut). Zmiksamo skupaj z zac¢imbami,
proteini in %2 banane. Vlijemo v primerno posodico in
okrasimo s preostalo banano in nekaj semeni (sezamova,
makova semena, kokosovi kosmici ...).

Ideja za
poletno branje!

Prenesi brezpla€ni e-priro€nik
HORMONSKO VITKANJE

Ve¢ na www.klepetobkavisi "



https://klepetobkavi.si/spletna-trgovina/biohacking-zdravja-po-matrici-narave-jasmina-kandorfer.html
https://klepetobkavi.si/brezplacno.html

SPINACNA JUHA
Sestavine (za 2 osebi)

¥ na drobno nasekljane cebule

500 g krompirja za kuhanje

2-3 skodelice zelenjavne jusne osnove
2 skodelici mlade Spinace

1 jusna zlica limoninega soka

Y2 Cajne zlicke soli

svez petersil]

sojin jogurt

Krompir operemo, olupimo in narezemo na manjse koscke.
Cebulo podugimo na malo zelenjavne osnove. Potem dodamo 3e
preostalo zelenjavno jusno osnovo, zavremo in dodamo narezan
krompir in Spinaco. Kuhamo priblizno 15 minut. Juho zmiksamo do
kremaste in gladke teksture, dodamo limonin sok in sol ter
postrezemo toplo. Lahko dodamo Se malo nasekljanega svezega
petersilja ali koriandra ter sojin jogurt.




PAKETI ZA POLETJE

POLNO RADOSTI
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v vrednosti 30 EUR
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PAKET SIJOCA
LEPOTA



https://klepetobkavi.si/super-prehrana/paket-sijoca-lepota-adapto-anti-age-mumija-v-prahu-darilo-eko-babassu-maslo-v-vrednosti-30-eurov.html
https://klepetobkavi.si/super-prehrana/dopustniski-paket-3048.html

TECAJ POLETNO
POMLAJEVANJE

PREBERI VEC .

Program temelji na razumevanju naravnih ciklov (dnevni ritem,
sezonskost, Zenski cikel) ter zdruzuje sodobna znanja in
tradicionalne prakse.

Naucite se, kako spodbuditi tvorbo kolagena, izboljsati
hormonsko ravnovesje, podpreti energijo in ustvariti rituale, ki
prinasajo dolgoro¢ne rezultate.

Posebna ugodnost za
uvdeleZence tecaqja.



https://klepetobkavi.si/storitve/poletno-pomlajevanje-celosten-tecaj-za-regeneracijo-telesa-in-zenske-energije.html
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https://klepetobkavi.si/dogodki.html
https://klepetobkavi.si/dogodki/podrobnosti/jesenski-vikend-za-duso-globoka-povezava-in-harmonija-3153.html
https://klepetobkavi.si/dogodki/podrobnosti/id-7-dni-za-duso-in-telo-3149.html

Dteolmiinicn &

Tilepet ob kavi

To je tkanina zdravja z najvecjo mo¢jo!

POKROVITELJ ODDAJE
. LANENA POSTELININA
J' I1Z NARAVNEGA LANA A\

Delujemo res samo Ze Z RAZUMOM?
To so najboljSi RITUALI za ODPIRANJE SRCA in vrac€anja k sebi

DOMAE RITUAL ZA ODPIRANJE SRCA



Kompilacija najbolj pomembnih poletnih zapovedi
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Kaj bi morali jesti poleti, da bi bili bolj zdravi jeseni in pozimi?




Poletna domaca lekarna




Zlata pravila vsakega poletja. Kaj bi morali upoStevati poleti?




Vnetje mehurja - preverjene naravne resitve (brez antibiotikov)




	Poletje
	2026
	polno radosti
	IN ZDRAVJA


	Jasmina ti sporoča ...
	V knjigi Biohacking zdravja: po matrici narave, postavim kar močan temelj za razumevanje vsega tega, ker nam dejansko sodelovanje s telesom in naravo prinese to, da imamo več energije, da smo bolj zdravi, bolj produktivni tudi in pomlajeni.
	Skratka, jasno je, kdo so ljudje, ki bodo verjetno tudi letos zboleli na dopustu in se sekirali, da se familiji niti na dopustu ne morejo posvetiti, kar so si zaobljubili, glede na to, da so celo leto gonili.  Gonimo. Preveč gonimo. In zraven so še vse ostale situacije, ki nam izpodbijajo vsak občutek varnosti in stabilnosti.
	Za človeka, ki je ves čas v akciji, postaja življenje vse bolj naporno, ne zna se umiriti in nezavedno pravzaprav čaka na vesolje, da ga preseka s poškodbo ali celo boleznijo. In to se zgodi. Pa če grem stran od karme in boga, ki kaznuje ter nagrajuje … :) – hormonsko gledano je to popolnoma smiselno, adrenalin si celo leto nabijamo in ko malo popusti, telo vidi dobro šanso, da izstavi račun. In če je ta račun prevelik, da ga telo lahko “shendla”, pride do bolečin, močne utrujenosti … In potem se sprašuješ, zakaj plačuješ za naki apartma na morju, ko pa bi najraje cele dneve samo spal. Pa pride FOMO (fear of missing out) in te spet potisne v začaran krog.Nisem črnogleda, sem pa dobra opazovalka in včasih mi je že smešno, kako ljudje ne vidimo tega, da si vse težave pravzaprav povzročamo sami.
	Jasmina
	Ideja za  poletno branje!

	+ DARILO  EKOLOŠKO BABASSU MASLO
	preberi več
	Dopustniški  paket

	+ DARILO  EKOLOŠKO BABASSU MASLO
	paket Sijoča lepota
	preberi več


	Poletje je po TKM torej povezano s SRCEM in komplementarnim elementom OGNJEM
	Idealno naj bi se poleti počutili tako:  Simptomi, ki kažejo na ravnovesje elementa ognja v telesu
	Če pa se pojavljajo spodnji simptomi, potem je to jasen znak, da v telesu vlada neravnovesje
	TKM pripročila za poletje
	HRANA:
	pazljivo z alkoholom – ker alkohol ropa iz telesa vitamine, minerale in antioksidante, je zelo dobrodošlo, da po ne pretiravate z uživanjem alkoholnih pijač in da po uživanju alkoholnih pijač spijete kakšen dober izotonični napitek oz. vodo, v katero ste dodali mineralne kapljice
	38,00 €
	izogibajte se mrzli hrani in pijači – s tem ko mora telo mrzlo hrano in pijačo segrevati na temperaturo 37−42 ℃, porablja energijo in se zato še dodatno segreva

	Posebna ugodnost za udeležence tečaja.

	preberi več
	95,00 € 29,00 €

	Barva poletja je rdeča. Organ je srce. Ni čudno, da je barvna vibracija, ki je poleti zdravilna - rdeča. Tako bodo rdeče stvari najbolj harmonično delovale na vas.
	40,00 €
	ZELIŠČA IN DOPOLNILA:

	37,50 €
	Nujno pa je v poletni domači lekarni imeti tudi …

	Mumijo
	36,00 €
	KDAJ NANAŠATI NA KOŽO?
	KDAJ ZAUŽITI Z VODO IN POPITI?
	32,50 € 26,00 €


	D-manozo
	2-4 KAPSULE/DAN, ZAUŽIJTE SKUPAJ  Z VODO ALI DRUGO NESLADKANO TEKOČINO
	preberi več
	Komu TKM še posebej priporoča krepitev srca?

	Dlje kot ignoriramo signale telesa, bolj se bodo težave izražale – in to v vedno hujši in kronični obliki.
	118,00 € 100,00 €

	Celostni paket za podporo srcu, ožilju in možganom

	preberi več
	Ajurvedski nasveti za poletje
	Vsi z dominantno ali neuravnovešeno pitto morajo biti poleti še posebej previdni.
	Kaj uživati?
	46,00 € 40,00 €

	ZNIŽANA POLETNA CENA
	Česa ne uživati?
	Dejavnosti, ki uravnavajo v času poletja – ajurvedski nasveti
	Ključni izsledki in priporočila za poletje, polno radosti in zdravih užitkov
	1. Pametno hladite telo (od zunaj in znotraj)  Torej več mrzle vode z ledom? NIKAKOR! To je že prva velika poletna napaka. S tem ko mora telo mrzlo hrano in pijačo segrevati na temperaturo 37−42 ℃, porablja energijo in se zato še dodatno segreva. Mrzla pijača je torej najslabše, kar lahko naredite. Zakaj? Ker gosti kri, to pa lahko v skrajni fazi privede od kapi. Namesto tega izvajajate knajpanje, mrzel tuš, aromaterapijo z eteričnimi olji, ki imajo hladilni učinek, ter uporabljajte začimbe in rastline, ki ohladijo telo (meta, melisa, citronka, vrtnica …). Tudi razne klime in sladoledi ne bodo najboljša izbira – čeravno so sinonim za poletje.
	2. Ustrezna hidracija Poleti je zelo pomembno, da preprečite dehidriranost, pomanjkanje elektrolitov in mineralov (predvsem moški morate paziti na dovolj magnezija!), da se ne poslužujete preveč težke hrane ter da se ustrezno hladite. Večino tekočine popijte dopoldne, pitje čaja in kokosove vode v času mehurja, izotonični napitki, 2−3 dcl tople vode 90 minut pred spanjem, voda z mineralnimi kapljicami. Voda, obogatena z minerali, namreč hitro nadomesti izgubljeno vodo in elektrolite ter ustrezno hidrira.
	38,00 €
	46,00 € 40,00 €
	To ni napitek za energijo. To je napitek za sistem celega telesa, za živčni reset.
	90 % LJUDI NE POTREBUJE VEČ ENERGIJE. POTREBUJE PRAVILNO HIDRACIJO.
	ŽIVČNI SISTEM NE RABI MOTIVACIJE. RABI RAVNOVESJE IN JUTRANJI PRIŽIG!
	ZA JUTRA, KO SI  MIRNA, ZBRANA IN LAHKA V TELESU
	NISI UTRUJENA.  TVOJE CELICE SO DEHIDRIRANE.


	preberi več
	Tegobe in zdravstvene težave, ki lahko spremljajo poletje (+ kako jih lajšati oz. preprečiti)
	NUJNO RABIŠ MUMIJO!
	Pravila zdravega sončenja  1. Najbolje je, da se začnemo sončiti že zgodaj spomladi, ko sonce še ni tako močno. Tako do poletja pridobimo dobro podlago, ki je naravna zaščita pred soncem. Postopno pridobivanje barve čez vse leto je torej dobra predpriprava na poletje.
	2. POJEJ SONČNO KREMO! Verjeli ali ne, k zmanjšanju tveganja za opekline pripomore tudi izbira prave hrane. Naravno zaščito pred soncem lahko okrepite s hrano ter obenem celo preprečite formiranje rakavih celic in izgubo kolagena! Uživajte živila, ki so bogata z antioksidanti in vsebujejo resveratrol, kvercetin, likopen, karotene in luteolin, npr. pravi kakav, olivno olje, brokoli, črni čaj, zeleni čaj, jabolka, čebula, korenje, paradižnikova mezga, borovnice …
	3. V poplavi krem za sončenje, kakšno obliko zaščite izbrati? Posegajmo po sončnih kremah z naravnimi mineralnimi filtri – cinkov oksid – ter preverimo, da mineralni filter ne vsebuje nanodelcev. To se bo sicer kazalo v neprivlačni beli sledi, ki jo krema pusti na koži. A z malo vztrajnosti bo tudi ta sled izginila. Sicer pa naj ima sončna krema čim višji delež ekoloških sestavin in čim več nasičenih in mononenasičenih maščob (masla, olivno in avokadovo olje), izogibajmo pa se sintetičnim filtrom, konzervansom, umetnim dišavam in barvilom ter plastični embalaži.
	36,00 €
	37,50 €
	Težava #3: Zaprtje  Črevesje je ključen organ človeškega telesa, njegovo uravnoteženo delovanje pa predstavlja temelj dobrega počutja. To delovanje se v času dopustov/potovanj, ki so na neki način stres za organizem (pakiranje, pričakovanje, sprememba okolja, morebitni prepiri med vožnjo itd.), velikokrat poruši. V idealnem svetu bi človek izločal enkrat dnevno, in sicer v času meridiana črevesja, ki je (od 5. do 7. ure zjutraj).
	36,00 €
	Če ne odvajamo več kot 3 dni, se dobesedno zastrupljamo, zato je takrat čas, da posežemo po pomoči narave ter užijemo rastline, ki nam bodo pomagale pri odvajanju. Če je iztrebek podoben driski, lahko govorimo o prisotnosti vnetja v črevesju. V tem primeru je treba odpraviti tiha vnetja, pri čemer vam lahko pomaga uživanje kurkumina.


	Težava #4: Vročina, driska, zastrupitev  Vročina je odziv organizma na vnetja v telesu, ki so nastala zaradi nakopičenih celičnih odpadkov. Pravzaprav gre pri vročini za čiščenje telesa. Ko se strupi ali patogeni organizmi odstranijo iz telesa, vročina pade. Organizem se na taki način bori proti tujkom in jih “skuha”. Pogoj za to pa je seveda, da doseže ustrezno temperaturo. Včasih zadustuje 37,5 ℃, včasih šele 39 ℃. Zaviranje (zbijanje) vročine za vsako ceno ni okej, saj tako zaustavimo/utišamo proces borbe z vsiljivci in s tem izločanje strupov.
	Kako pa se izogniti vročini? Kot rečeno, če do vročine pride, je ne zaustavljajte, saj gre za prepotrebno čiščenje telesa. Seveda je dobro, da se strupov znebite na bolj mili ničin, z rednim čiščenjem jeter in črevesja, z zaustavljanjem tihih vnetij (skrb za prehrano, dodajanje protivnetnih dodatkov, npr. kurkume), s skrbjo za črevesje in zdravo prebavo ter detoksifikacijo težkih kovin, pri čemer je lahko zelo v pomoč uživanje rjavih morskih alg.
	Naravni majevski pripomoček za odganjanje komarjev je sveti les Palo Santo
	45,00 €
	88,00 €
	36,00 €

	Težava #6: Vnetje mehurja  So vam kot deklicam govorili, da naj ne sedite na mrzlem, češ da boste dobili “volka v rit”? Če vam takrat prispodoba ni bila razumljiva, pa lahko, če ste se kdaj srečali z vnetjem mehurja, hitro povežete vzporednice (bolečina je namreč neznosna!). Vnetje mehurja je ena najpogostejših težav, s katerimi se ubadajo predvsem ženske. Vsaka druga ženska se z njim sreča vsaj enkrat v življenju, pri 25 % ljudi pa so okužbe sečil ponavljajoče.
	Zakaj obolevajo večinoma ženske?  Ker je sečna pot pri ženskah krajša kot pri moških, lahko bakterije iz črevesja hitreje vstopajo v predel mehurja. Raziskave kažejo, da vnetje mehurja v 75—95 % povzroča ista bakterija (E.coli).
	Simptomi vnetja sečil:
	pekoč občutek med uriniranjem
	pogosta potreba po uriniranju
	kri v seču
	bolečina v predelu medenice
	E-coli-bakterije, ki povzročajo 95 % vseh vnetij mehurja, spadajo v naravno črevesno floro in so tam tudi zelo koristne. Vendar lahko ravno pri ženskah prek zunanje sečne odprtine vdrejo v spodnja sečila (v sečnico, sečni mehur, sečevod in ledvični meh). Ker imajo ženske krajšo sečnico kot moški, lahko bakterije še hitreje prodrejo vanjo in se tam naselijo → NASTANE VNETJE.
	Preventivni ukrepi pri vnetju mehurja  Urogenitalnih vnetij se lahko znebite z ustrezno hrano in dobro higieno, instantno pa lahko ukrepate z D-manozo. Da bi preprečili vnetje mehurja je priporočljivo, da si pred in po spolnem odnosu z blagim milom umijemo spolovilo ter da spraznimo mehur (po spolnem odnosu, da se izločijo morebitni mikrobi, ki lahko sicer povzročijo razna vnetja). Pri vnetju mehurja si lahko pomagate tudi s pitjem zadostne količine tekočine, ustrezno higieno, zmanjševanjem vnosa kofeina in alkohola, uživanjem probiotikov, vitamina C, jagodičevja, brusnic, granatnega jabolka, aronije, olja klinčkov in origana, različnih čajev za mehur in ledvice, predvsem (in instantno) pa z dodajanjem D-manoze! Ta namreč učinkuje v roku od 24 do najkasneje 48 ur (bakterija E.coli se namreč v mehurju veže na D-manozo in nato izloči z uriniranjem).
	32,50 € 26,00 €
	Pripročamo v branje Mojih 6 pravil, kako skrbim za zdravje tam spodaj …
	Prenesi brezplačni e-priročnik HORMONSKO VITKANJE
	D-manoza je naravni proizvod za zdravljenje vnetja mehurja, ki se lahko uporablja kot preventiva, še pogosteje pa kot kurativa.
	Deluje INSTANTNO − že po nekaj urah − in je neprimerljivo boljša alternativa antibiotikom, s katerimi običajno zdravimo tovrstne okužbe.
	KAKO DELUJE?  D-manoza bakterij ne ubija, ampak deluje kot magnet in s svojo edinstveno sposobnostjo nase veže bakterijo E.coli, ki povzroča vnetje (v 95 %), s tem pa prepreči njeno dodatno namnoževanje v mehurju. Obenem ne uniči črevesne flore, kar se zgodi z jemanjem antibiotikov, ki likvidirajo vse po vrsti (tako dobre kot slabe bakterije).
	32,50 € 26,00 €
	36,00 €
	Težava #8: Suhi, uničeni in razcepljeni lasje  Čeprav obožujemo poletje, lahko imamo zaradi njega določene težave z lasmi in kožo, ki so v zimskem delu leta manj prisotne. Zaradi morske soli, klora, sonca, klime, pokrival itd. se marsikdo ob koncu poletja spopada z razcepljenimi konicami ter izsušenimi in pustimi lasmi.
	Katere težave z lasmi se lahko pojavijo poleti, in zakaj?
	mastno lasišče zaradi potenja
	suhi lasje zaradi sonca, soli in vetra
	cepljenje lasnih konic
	poškodbe in izpadanje las zaradi nošenja pokrival

	95,00 € 29,00 €

	preberi več
	Posebna ugodnost za udeležence tečaja.

	Ultimativna nega las poleti  Če je le mogoče, si sperite lase in telo s sladko vodo po stiku s slano vodo. Priporoča se tudi uporaba šampona, ki konkretno okrepi lase. Svetuje se tudi uporaba balzama. Pomembno je, da so izdelki za nego brez parabenov, SLS (sodium laureth sulfat), parafinskih voskov, mineralnih olj in silikonov. Izdelki naj bodo čim bolj naravni in nežni.
	Razčesavanje las naj bo redna navada, ko pridemo domov, saj lasje sprejemajo in oddajo energijo - tako slabo kot dobro. Razčesavanje z glavnikom iz posebne sibirske cedre ima magično moč; bistri glavo in razum. Plastičen glavnik povzroča od 60.000 do 100.000 voltov elektrike, ki škodljivo deluje na naše energijsko polje. Tako plastičen kot kovinski glavnik tudi lomita lasne konice.
	Pogosto pozabimo na zaščito las, ki so poleti izpostavljeni škodljivim vplivom vročine, sonca in morske soli. Sonce in morska sol namreč odpreta lasne luske in poškodujeta ovojnico lasu, zaradi česar lasje izgubljajo vlažnost ter postajajo vedno bolj suhi in razcepljeni. Kaj narediti?
	4 koraki za sijoče lase poleti  1. preventivna zaščita/obloge za lase in zaščitno pokrivalo  2. oljenje las pred spanjem in pred odhodom na plažo  3. uporaba vlažilnega šampona  4. uporaba hidrolata
	Za lepe lase poleti pa uživajte tudi
	Ultimativna nega kože poleti
	Domače razpršilo za nevtralizacijo klora
	23,00 €
	Za lepo kožo poleti uživajte

	48,20 €
	Svojevrstno poglavje so tudi noge – trda koža, glivice itd.  Ultimativna nega nog/stopal poleti  Izogibajte se tesnim oblačilom, ki preprečujejo prekrvavitev nog. Temeljito si umijte noge in jih pobrišite do suhega. Mokre noge so namreč gojišče za glivice.  PROTI GLIVICAM: 2 žlici koruzne moke natrosite v kozarec, dodajte 15 kapljic eteričnega olja sivke ali mete ter dobro premešajte. Zmes naslednji dan nasujte v nogavico (pri prstih) in obujte.
	Težava #10: Neprijetno potenje Kot prvo, potenja ni zdravo zavirati z močnimi deodoranti (antiperspiranti), saj s tem dobesedno omrtvičimo žleze znojnice in onemogočimo eno najpomembnejših telesnih fukcij − izločanje znoja, ki telo ne le hladi, temveč tako tudi izloča odpadne snovi, ki se tako kopičijo v telesu.
	Kako se preprečevanja potenja in neprijetnega vonja lotiti brez tveganj (težke kovine, aluminij itd., ki jih najdemo deodorantih in antiperspirantih)?  Poznamo 4 naravne sestavine, ki jih najdemo v vsaki kuhinji
	1. JABOLČNI KIS  Enkrat na dan (najbolje pred spanjem) namočite krpico v raztopino vode in jabolčnega kisa (2 : 1) in z njo umijte kožo pod pazduho.
	2. LIMONA  Limono prerežite na pol in jo vtrite v kožo. Pustite, da limonin sok deluje 15–30 minut, nato sperite.
	3. SODA BIKARBONA  Ščepec sode zmešajte z malo vode* in s to zmesjo namažite kožo pod pazduho. Počakajte, da se posuši, nato pa z robčkom obrišite odvečni prašek.  Tisto, kar ostane na koži, vas bo ščitilo pred bakterijami in neprijetnim vonjem. *Za še večji učinek lahko mešanici dodate kapljico eteričnega olja čajevca.
	4. ČRNI ČAJ  Tanin, ki ga vsebuje črni čaj, deluje na žleze znojnice (zmanjšuje izločanje znoja). Skuhajte močan črni čaj in pustite, da se malo ohladi. S krpico, namočeno v čaj, navlažite kožo pod pazduho in pustite, da se posuši. Ne smemo pa pozabiti tudi na notranji faktor: zdrava jetra! Zakaj?
	Čezmerno potenje in nepojasnjeni vročinski oblivi so lahko posledica oslabljenih (zamaščenih) jeter. Jetra namreč sodelujejo tudi pri ohranjanju konstantne telesne temperature. Lotite se celovitega razstrupljanja z ODU-protokolom, ki ga najdete tukaj:
	Za celovito izvajanje protokola boste potrebovali dva naravna preparata, in sicer KURKUMIN (kurkumin deluje protivnetno, uravnava proste radikale ter nudi učinkovito podporo telesu tudi v borbi z vročico, rdečico in potenjem) IN FORMULO ZA JETRA IN ČREVESJE.
	napitek, ideALen ZA VSE
	Kaj pa materiali?  Prisegamo na BOMBAŽ, SVILO, LAN in VOLNO. Sintetični materiali namreč zadržujejo toploto, kar povzroča pregrevanje telesa, naravni materiali, kot so bombaž, lan, svila in volna, pa so bolj zračni – omogočajo boljše kroženje zraka (naravna termuregulacija, manj potenja).


	ČLOVEŠKO  TELO
	Povprečna frekvenca: 70-100 enot
	LAN 5000 + enot
	najboljša izbira za posteljnino!


	NEVTRALNE/ PODPORNE TKANINE
	ORGANSKI BOMBAŽ 100 enot

	Komplet za odejo in vzglavnik (Mere: 142 × 200; 50 × 70)
	Komplet za odejo in 2x vzglavnik (Mere: 200x220; 50x70-2kos)
	Lanena rjuha iz
	naravnega lana (140x220)
	Lanena rjuha z elastiko iz
	naravnega lana (200x200+25)
	Težava #11: Kap  Da se ustrezno pripravimo na vroče poletje, upoštevajte preventivne ukrepe proti srčni in možganski kapi. Poleti se namreč beleži največ kapi. Srčna kap letno doleti okoli 5000 Slovencev, v večji meri moške. Vzrok zanjo je največkrat ateroskleroza, ki povzroči, da so stene žil obložene s plakom, kar otežuje dotok krvi.
	Možganska kap po drugi strani doleti okoli 4000 Slovencev in velikokrat privede do trajne nižje ali višje stopnje invalidnosti, po blažji možganski kapi pa številni dobro okrevajo. Najpomembnejša je še vedno skrb zase – da pazite na svoje zdravje! Možnost možganske kapi namreč povečuje tudi nezdrav življenjski slog: telesna nedejavnost, čezmerna telesna teža, stres, kajenje, alkohol in nepravilna prehrana.
	Katere so rizične skupine oz. dejavniki tveganja?

	Ideja za  poletno branje!
	Hrana in navade za preprečevanje kapi
	Kako na nastanek kapi vplivata vročina in vlaga?  Vročina in vlaga povzročita pregrevanje telesa in posledično dehidracijo, ki zgosti kri. To lahko v skrajni fazi privede do strdkov in kapi.
	Zakaj izločiti pšenico, nezdrave maščobe in sladkor?  Taka živila obremenijo telo in zvišujejo pitta došo. Enako velja za vso pekočo, slano, kislo, vročo, oljnato in koncentrirano hrana.
	Tudi kronično visoke stopnje sladkorja v krvi lahko vodijo v aterosklerozo ter povzročijo otrdevanje in zožitev žil, s čimer se močno poveča nevarnost za srčni napad ali kap. Poročilo The Journal of the American Medical Association tudi opozarja, da se pri ljudeh, katerih dnevni vnos sladkorja predstavlja 17−21 % celotnega vnosa zaužitih kalorij, možnost za smrt zaradi srčne kapi poveča za 38 %.
	Kako skrbeti za elastičnost žil?  S silicijem (koprivin čaj, mladi oves ...) in vlakninami. Poleg odpravljanja vzrokov, ki vodijo v nastanek goste krvi, pa njeno viskoznost lahko zmanjšate tudi z dnevnim uživanjem omega-3 maščobnih kislin (do 3 grame na dan), začimb, kot so čili, kurkuma, poper, ingver, … zelišč, kot je ginko in npr. proteolitičnih encimov, ki jih morate zaužiti na tešče.
	Za zdravo srce pritisnite na to točko na roki!
	Vloga dopolnil pri preprečevanju kapi  Katere prehranske dodatke priporočamo?

	OMEGA-3
	Prenesi brezplačni e-priročnik HORMONSKO VITKANJE
	46,00 € 40,00 €
	KLOROFIL/EKO ZELENJE
	NARAVNI VIR KLOROFILA ZA DOPOLNITEV VSAKODNEVNE PREHRANE.
	40,00 €
	1-2 VREČKI NA DAN VMEŠAMO  V NARAVNI SOK, SMUTI ALI ŠEJK.


	preberi več
	MINERALI V SLEDOVIH
	38,00 €
	MINERALNE KAPLJICE
	10 kapljic dnevno za popolno ravnovesje telesa in preskrbljenost z minerali.

	KURKUMIN  Kurkumin aktivira proizvodnjo različnih encimov in antioksidativnih molekul ter preprečuje aktiviranje tistih, ki povzročajo vnetje. S tem je odlična podpora in zaščita za srce ter ožilje in uravnavanje holesterola (znižuje slabega).
	Kaj pa, če je do kapi že prišlo?  V primeru da je do kapi že prišlo, obstaja poseben protokol, ki omili posledice oz. pospeši okrevanje. Kot prvo – treba je ukrepati takoj – hitra odzivnost in čas rehabilitacije sta tu najpomembnejša.
	Pri kapi se zgodi to, da določene živčne celice propadejo. Zato je naš namen, da to kompenziramo tako, da ostale, nepoškodovane celice čim bolj prehranimo z minerali in kisikom! Glavno je torej povečati pretok kisika po telesu.

	37,50 €
	Bolnika veliko masirajte, stimulirajte poškodovani del telesa (če je to desna stran, potem k postelji vedno pristopajte z nasprotne strani), pojte (posebej pomaga petje ali predvajanje glasbe iz bolnikove mladosti) in se pogovarjajte.
	S poslušanjem glasbe aktiviramo celotne možgane, torej levo in desno hemisfero, pri petju oz. ustvarjanju glasbe (pri čemer si melodijo lahko sproti izmišljujete ali pa je stalna) pa celotni možgani tudi aktivno sodelujejo in se razvijajo.
	Naši možgani so NEVROPLASTIČNI, kar pomeni, da se z učenjem razvijajo in spreminjajo. Zaposlite bolnika na vse mogoče načine – uporaba lego kock, sestavljank, žogic, glasbil …   Igranje glasbil, kot je npr. kalimba, izboljša koordinacijo pri ljudeh po kapi.

	+ DARILO  EKOLOŠKO BABASSU MASLO
	Dopustniški  paket
	Kaj pa dopolnila?  Obnovitev spomina po možganski kapi je težaven in dolgotrajen postopek. Da bi bil čim bolj uspešen, redno izvajajte vaje in si pomagajte z naravnimi sredstvi, kot sta mumija in čaga. Tako mumija kot čaga pomagata obnoviti celice, poškodovane zaradi možganske ali srčne kapi.

	36,00 €
	Mumija/shilajit v prahu  Naravno regenerativno sredstvo

	56,00 €
	Divja, ekološka čaga v prahu
	100-% naravna, ekološka, liofilizirana
	Za hitrejše okrevanje po kapi uživajte prehranska dopolnila, ki izboljšajo pretok kisika po telesu ter tako povečajo aktivnost možganskih celic, npr. EKO ZELENJE IN MINERALE V SLEDOVIH. Bolnika po nepotrebnem ne obremenjujte z uživanjem težko prebavljivih živil – velikokrat lahko hrano in pijačo uživajo samo po slamici.

	38,00 €
	40,00 €
	Predvsem pa naj tisti, ki oskrbujejo bolnika, ne pozabijo na sebe.

	Magnezijev gel
	preberi več

	Kako poleti poskrbeti za dober imunski sistem, da bi bili bolj zdravi jeseni in pozimi?
	+ DARILO  EKOLOŠKO BABASSU MASLO
	v vrednosti 30 EUR
	Dopustniški  paket
	preberi več
	95,00 €



	2. Krepitev jeter in črevesja ter skrb za uravnoteženo mikrofloro. Povečajte vnos sluzi, fermentov in probiotikov. Zdrava mikrobiota je namreč temelj imunskega sistema. 3. Uživajte ustrezno protivnetno in protivirusno hrano. Znanost dokazuje, da ima vsaj 55 rastlin protivirusno delovanje. Ingver, na primer, lahko štirikratno ali petkratno zmanjša pritrjevanje virusa na naše celice, sladka koreninica in bezgove jagode močno zavrejo repliciranje/podvajanje virusa, redno uživanje česna 2−4-krat zmanjša razvoj akutne respiratorne infekcije, dragocene sluzi, kot so slezenovec, slezove korenine, cvetovi rožlina, lučnik, islandski lišaj, trpotec itd., (nepregrete), pa so tudi univerzalna rešitev, s katero lahko zavarujemo svoje sluznice (ne glede na vrsto virusa, ki jih želi prebiti).
	3. C-vitamin: v našem naravnem okolju je veliko rastlin, ki delujejo kot imunostimulatorji in jih je zato smiselno vključiti v vsakodnevno prehrano: limona, smrekovi vršički, trpotec, šipek itd. Limona, šipek in smrekovi vršički so med drugim tudi odličen vir C-vitamina.
	4. Meditacija, sproščanje: dolgotrajno stresno obdobje vodi v pretirano stimulacijo nadledvičnih žlez in posledično v nihanje ravni kortizola (stresnega hormona) v krvnem obtoku. Vsako zdravstveno stanje, od prehlada do raka, pa je povezano s stresom oz. našim odzivom nanj.
	5. Čiščenje sinusov: sinusi so kot neki filter, ki se zabaše z razno umazanijo in bakterijami. Dobro jih je dnevno čistiti s soljo in vodo ali fiziološko raztopino (pazite pa, da ne uporabljate pršil z dodanimi kemikalijami). Postopek čiščenja sinusov si lahko ogledate tukaj:.
	Posebna ugodnost za udeležence tečaja.
	zdaj 66 €  ceneje

	preberi več
	6 nepogrešljivih izdelkov, ki jih morate vzeti s seboj na dopust!
	V POLETNO DOMAČO LEKARNO SODIJO:
	1. Kurkumin


	37,50 €
	2. Mumija  Težava: opekline, urezi, piki žuželk in komarjev

	36,00 €
	3. Kokosova voda in mineralne kapljice Concentrace
	Težava: dehidracija, pomanjkanje elektrolitov
	38,00 €
	4. Prebavne granule
	Težava: zaprtje, napihnjenost, tiščanje v želodcu
	Če ne odvajamo več kot 3 dni, se dobesedno zastrupljamo, zato je takrat čas, da posežemo po pomoči narave ter užijemo rastline, ki nam bodo pomagale pri odvajanju (prebavne granule).
	Dodatni pomočniki: topla voda na tešče, figova pašteta, juha proti zapeki, zdrave maščobe, laneno seme.

	5. Biotiki s prebiotiki in prebavnimi encimi
	Težava: lena prebava, napenjanje, napihnjenost, slabo počutje
	Dodatni pomočniki: kislo zelje, kisla repa, kimči, kombuča, vodni kefir, magnezij, dovolj vode in vlaknin.

	25,00 €
	36,00 €
	6. D-manoza
	Težava: pekoč občutek med uriniranjem, pogosta potreba po uriniranju, vnetje mehurja oz. urogenitalno vnetje.
	NARAVNI RASTLINSKI SLADKOR ZA HITRO PODPORO SEČIL OB  OBČUTKU NELAGODJA.
	32,50 €


	preberi več
	2-4 KAPSULE/DAN, ZAUŽIJTE SKUPAJ  Z VODO ALI DRUGO NESLADKANO TEKOČINO

	Poletni recepti
	BOROVNIČEV SLADOLED*  Veganski sladoled iz kokosovega mleka, borovnic in z aromo vanilije je odlična osvežitev v poletnih mesecih za male in velike gurmane.  Za dve večji kepici borovničevega sladoleda potrebujete:
	400 ml bio kokosovega mleka
	100 g borovnic* (svežih ali zamrznjenih)
	1 kavno žličko vanilije
	Priprava: Ohlajeno kokosovo mleko prelijte v posodo za stepanje. Dodajte vanilijo in borovnice. Z mešalnikom dobro premešajte, da dobite kremasto strukturo. Zmes prelijte v sladoledomat* (posoda sladoledomata naj bo v zamrzovalni skrinji približno 6 ur) in borovničev sladoled mešajte 30 minut. Ko postane gost in kremast, ga postrezite.   Kaj pa, če nimam sladoledomata? Nič zato! Borovničevo zmes za pol ure postavite v zamrzovalno skrinjo. Po pol ure jo ponovno premešajte. To ponavljajte vsaj 3 ure oziroma toliko časa, da dobite želeno kremasto strukturo.
	* Namesto borovnic lahko uporabite katerokoli drugo sadje. Če želite, lahko sladoledu dodate tudi grobo narezane oreščke in naravno sladilo za dodatno sladkobo.
	*S sladoledom ne pretiravajte, privoščite si malo stopljenega in doma narejenega.
	NAPITEK ZA KREPITEV MEHURJA  Sestavine:

	SOLATA Z MOTOVILCEM, OREHI, POMARANČO IN KVINOJO
	Sestavine:

	ČAGA LATE  Sestavine:
	OKREPČILEN SMUTI  Sestavine:
	KORENČKOVI REZANCI IN BROKOLI  Sestavine za 4 - 6 oseb
	1 cvet brokolija
	6 korenčkov
	nekaj žlic kokosovega olja ali priljubljenega
	nejodirana morska sol ali himalajska sol
	bio vegeta
	kvasni kosmiči
	orehovo olje ali drugo olje
	česen (v prahu)
	Ponev prelijemo z nekaj žličkami kokosove maščobe. Korenčke operemo in jih z lupilcem nastrgamo na rezance, pokapljamo z limono, sicer porjavijo. Sproti jih dodajamo na vročo ponev in mešamo. Čez čas dodamo ½ dcl vode in jih začinimo z bio vegeto. Pražimo do skoraj mehkega, pa ne preveč! Brokoli nalomimo na majhne cvetove. Lonec napolnimo s toliko vode, da bodo brokoliji pokriti. Ko voda zavre, jo posolimo in vanjo stresemo brokolije.
	Vremo cca 2 minutki, oz. da so skuhani do aldente. Brokoli odcedimo, mu dodamo česen v prahu, orehovo olje, kvasne kosmiče. Premešamo. Na krožnik naložimo riž, okoli brokolije, riž pa ''okronamo'' s korenčkovimi rezanci in listom peteršilja.
	OHROVTOVI ZVITKI V OBJEMU BLITVE
	Ohrovtove liste kuhamo v slanem kropu največ 5 minut, odcedimo in ohladimo, izrežemo srednjo debelo žilo. Zeleno lečo prevremo in dobro speremo. Skuhamo do mehkega (20 minut) v osoljeni vodi in v družbi vseh začimb nato odcedimo. Čebulo ali por na drobno narežemo in na hitro prepražimo na olivnem olju. Sojine kosmiče namočimo v sojino omako. Dodamo vse sestavine in jih dobro premešamo in dodamo oljčno olje. Leča rabi maščobo, da pričara pravi okus. Naribamo in dodamo še sojin sir – blue ali dimljen in veliko peteršilja, drobno narezanega.
	Vzamemo ohrovtove liste in jih poskusimo nadevati z nadevom. 15 minut pečemo v pečici in vmes zalivamo z osoljeno vodo in oljčnim oljem. Naredimo še blitvino omako. Blitvo skuhamo do mehkega, dodamo česen, poper, peteršilj, limonin sok ter bio vegeto. Odcedimo in delno zblendamo. Dodamo nekaj žlic riževe smetane. Krožnik najprej pokrijemo z nekaj žlicamo blitvine omake, nanjo pa položimo pečen ohrovtov zvitek.
	MANGOV MUS  Sestavine:
	1–2 manga
	6–10 koščkov suhega manga, namočimo v vodo vsaj za pol ure
	ščepec soli
	ščepec bourbonske vanilije
	2 žlički limoninega soka
	5 žličk stopljenega kokosovega olja
	Mango olupimo in čim več mesa odrežemo od koščice. Damo v blender. Suh mango, ki smo ga namakali, dodamo v blender, prav tako vse ostale sestavine razen olja. Blendamo dokler ne dobimo kremaste teksture. Dodamo še kokosovo olje in še nekajkrat pulziramo. Stresemo v lepe kozarčke in okrasimo z metinimi listki ali kokosovimi kosmiči.
	Sestavine za presni sirček:
	ČOKOLADNA KREMA S PEPERMINTOM ALI/IN POMARANČO

	preberi več
	JUTRANJI PRIŽIG Holistični elektroliti z minerali v sledovih, inositolom in kreatinom so zasnovani kot tvoj prvi jutranji ritual – napitek, ki ne le hidrira, ampak telesu pomaga, da se zares “prižge”.

	HRUSTLJAVČEK ALI OHROVTOV ČIPS  Sušenje: 4–10 ur  Sestavine:
	250 g širokolistnatega ali kodroslitnatega ohrovta
	200 g vode
	70 g konopljih semen ali indijskih oreščkov
	80 g sončničnih semen
	15 g limoninega soka
	½ žličke soli
	10 g jedilnega kvasa
	noževa konica kajenske paprike
	Sončnična semena namočimo čez noč ali vsaj za dve uri.
	Kodrolistnatemu ohrovtu odstranimo peclje: najlažje je, da mehke dele listov kar ''postrgamo'' s peclja.
	Semena in vse ostale sestavine stresemo v blender in zmešamo v kremno zmes. Polivko prelijemo čez ohrovt, dobro pregnetemo z rokami in jih razprostremo po pladnjih dehidratorja. Sušimo na 42 ०C približno 6 ur oz. toliko, da postanejo hrustljavi.
	DOMAČI IZOTONIČNI NAPITEK
	LAHEK PROSENI PUDING

	Ideja za  poletno branje!
	Prenesi brezplačni e-priročnik HORMONSKO VITKANJE
	ŠPINAČNA JUHA  Sestavine (za 2 osebi)
	paketi za poletje polno radosti
	+ DARILO  EKOLOŠKO BABASSU MASLO
	v vrednosti 30 EUR

	Dopustniški  paket
	preberi več
	preberi več
	+ DARILO  EKOLOŠKO BABASSU MASLO

	paket sijoča lepota

	Tečaj Poletno pomlajevanje
	95,00 € 29,00 €
	preberi več
	Posebna ugodnost za udeležence tečaja.


	Prihajajoči dogodki
	preberi več
	preberi več

	To je tkanina zdravja z največjo močjo!
	Delujemo res samo že Z RAZUMOM?
	To so najboljši RITUALI za ODPIRANJE SRCA in vračanja k sebi
	Kompilacija najbolj pomembnih poletnih zapovedi
	Vagina in poletje: kaj moramo vedeti ženske?
	Največje prehranske napake, ki jih delamo poleti
	Kaj bi morali jesti poleti, da bi bili bolj zdravi jeseni in pozimi?
	Poleti krepite ta organ in si podaljšajte življenje
	Poletne zapovedi za vse po 50. letu
	Poletna domača lekarna
	Kako nadzorovati krvni tlak poleti (in zmanjšati možnosti za kap)?
	Poletna predpriprava – naravne rešitve za težave z virusi
	Zlata pravila vsakega poletja. Kaj bi morali upoštevati poleti?
	Kako s pravilno prehrano preprečiti (ponovno) možgansko in srčno kap?
	Ali se znamo ustrezno hidrirati? Dokončne resnice, ki presenečajo!
	Vnetje mehurja – preverjene naravne rešitve (brez antibiotikov)
	Pomlajevanje doma, kakršno je bilo včasih namenjeno izključno vladarjem
	Kdaj je sončenje zdravo in kdaj nevarno?

