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PREZRACUJEMO ZE OD LETA 1959.

VEDNO MODRA IZBIRA

BREZPLACNI

LUNOTHERM

-

DECENTRALNI PREZRACEVALNI
SISTEMI LUNOS

Inovativni, ucinkoviti in preverjeni decentralni prezracevalni sistemi
LUNOS zagotavljajo varno, ekonomicno in zdravo kulturo bivanja ter
so hkrati trajna resitev za vse tezave z odvecno vlago in plesnijo. Za
vsakogar, ki gradi in si zeli, da bi bil njegov dom oaza dobrega
pocutja. Cenovno ugoden in izjemno enostaven za vgradnjo v
novogradnje kot tudi v starejSe hiSe ali stanovanja.  Zaradi
rekuperacije zraka ponuja znatne prihranke pri ogrevanju - ob
relativno nizkih investicijskih in obratovalnih stroskih. Kakovost in

varnost jamcimo s svojim imenom.

PODARJAMO VAM LUNOtherm!
Za Se boljSo zvocno izolacijo vam podarimo novi fasadni element LUNOtherm, ki bo hkrati
poskrbel za vrhunsko estetiko vase fasade, saj ne potrebujete vidnih prezracevalnih resetk.
Vsi dovodi zraka so skriti v okenski Spaleti. Lunotherm vam pripada ob nakupuminimalno

2 rekuperatorskih enot.

ODPRAVA ODVECNE
VLAGE IN PLESNI

Cenovno ugodno in iziemno enostavno za vgradnjo.

»Stevilke dokazujejo, da so nasi prezracevalni

sistemi res kakovostni. Dejstvo je, da ustvarjajo |

potrebam uporabnika primerno, prijetno in
Cisto prezracevanje vseh bivalnih prostorov,
zagotavljajo suhe stene brez plesni in velike
prihranke pri ogrevanju.«

MILAN KUSTER, direktor podjetja Lunos

VARCEVANJE
Z ENERGIJO

SKORAJ NESLISNO
DELOVANJE

Q080 73 13

AWARDE

PREPROSTO IN
POCENI VZDRZEVANJE

lunos.si

UVOdnabeseda

DruStvo Resnicno Jaz ima mesano ekipo,
a vseeno prevladujemo Zenske. Zato smo se
tokrat odlocile, da revijo posvetimo same
sebi, torej Zenskam. Ne gre za to, da ne bi
marale moskih, a smo se odlocile, da svet
pogledamo tokrat z Zenske perspektive - Ze-
limo, da bi boljSe razumele sebe in da bi nas
boljSe razumeli drugi; tudi moski.

Pogosto sliSimo, da smo z drugega planeta,
se otresamo opazk, vse premalo pa se zave-
damo svoje moci, pozitivne energije in svojih
sposobnosti. Ceprav smo oboji - tako moski
kot Zenske — nesamozavestni, imamo strahove
in svoj pogled na svet, pa same, torej neznej-
Si spol, pogosto pomislimo, da se proti vsem
borimo same.

A ni cCisto tako. Zagotovo drzi, da imamo
svojevrsten pogled na stvari, a drzi tudi, da
vse veC nosimo hlace me, moski pa prevze-
majo 'nasa opravila. Ko smo odrascale, je ve-
ljalo pravilo: »Odrastes, naredis Solo, poisces
sluzbo, partnerja, si ustvaris druzino. Si mama,
kuharica, Zena.« Tako, kot se spreminjajo tren-
di v okolici, pri prodaji vozil, pri oblacenju in
prehrani, se spreminjamo tudi me. Danes ni
ve¢ moderno, da je Zenska mama, partnerica,
predvsem pa ni nujno, da je kuharica. Mlajse
generacije imajo danes svoj pogled na to -
tako kot so ga imeli nasi starsi in njihovi starsi.

Kako je danes biti Zenska v 'moskem sve-
tu'? Tezko. Sploh zato, ker pogosto dvomi-
mo vase in v svoje spodobnosti. Porajajo se
nam vprasanja: »Zakaj se to dogaja meni?«
In ko se pogledamo v ogledamo, opazimo
samo napake. Pa ni treba da je tako.

Pois¢imo sebe. Ceprav je to najtezja naloga
in so nas urili, kaj vse moramo biti kot Zenska,

je to stvar nas samih. Pomembno je, da se
sprejmemo. Sele nato nas bo sprejel svet. Biti
popolna Zenska - nebuloze danasnjega casa,
a vseeno druzbeni pritiski zahtevajo, da ustre-
zamo tem merilom.

A mi vas pozivamo, da stopite ven iz svo-
jih oklepov. Tistih, s katerimi se scitimo pred
druzbenimi normami, kaksna bi zenska mora-
la biti - vitka, lepa, lepo obleCena (saj obleka
naredi ¢loveka), samozavestna.

A druzZba se spreminja — vcasih so nas zba-
dali zaradi debelosti ali odvecnih kilogramoy,
danes ucimo svoje hcerke, sinove, prijatelje,
vnukinje, necakinje, bratrance itd., da je dru-
gacnost nekaj lepega. In uc¢imo jih sprejemati
in ne obsojati.

Revija je tokrat namenjena zenskam: opo-
gumite se, odvrzite svoje oklepe, pokazite, kdo
stoji za vaSim telesom. Verjemite vase, poj-
dite z dvignjeno glavo do svojih ciljev, poka-
Zite svojo moc. Moski: vi pa revijo preberite,
da boste razumeli Zenske v svojem Zivljenju
- svoje dekle, partnerko, hcerko, mamo.

Revija Resnicno Jaz je namenjena vsem:
vsem, ki si Zelijo neCesa dobrega in drugacne-
ga. Vsem, ki spreminjajo svet — korak po korak.

Ekipa Resnicno JAZ

®
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Samozavest serijsko? Seveda, zakaj pa ne?
Uspesne poslovne Zenske prodirajo proti vrhu
Jana FleiSer: »Uspeh Dobre tete je zacetek SirSe
zgodbe, ki jo ustvarjamo«

Korak po korak - pa bo Slo!

Maja Rozman: »Dobra vadba je nalozba za Zivljenje«
Tek in inkontinenca

Na svoj jedilnik tudi cokolado in mleko

Naravno je boljSe, prijetnejse in bolj zdravo
Pazljivo pri hormonih - so namrec

Zivljenjskega pomena

Prehranska dopolnila -osiromaseno telo

jih potrebuje

Na svet smo postavljene, da bomo mocne

in neunicljive

Spela Bok: »Del mojega poslanstva je dajati upanje«
Katarina Venturini: »Zdravniki so me prepricevali,
da sem prestara za zanositev«

Urska Primc: Vztrajati je treba takrat, ko ne vidis
vec€ izhoda

Umetna oploditev - z negotovostjo v nekaj novega
Maja Henigman: »izjemno hvalezna sem, da so se
stvari odvile, kot so se«

Zenske in avtomobili: Pri izbiri smo prakticne,

izbiramo zanesljivo in s stilom



Samozavest

uha ali vitka Zenska danes ne pomeni vec

- samozavest serijsko. V zadnjih nekaj letih

(lahko tudi desetletjih ali pa stoletjih) se je
namreC Zenska samozavest razvila in napredova-
la - evolucijsko, etapno, predvsem pa se je za-
koreninila in postala najboljsi, najlepsi in najpo-
membnejsi Zenski okras 0z. modni dodatek. Je Ze
res, da smo z modnimi torbicami in Cevlji Se lepSe,
a samozavest je tista, ki puhti iz nas in za nami
pusca Carobni prah. A kako do nje? Zakaj jo ne-
katere imajo, nekatere pa imamo tezave, da smo,
postanemo in zarimo z njo?

serijsko?

Seveda,
zakaj pa ne?

Bi se danes strinjale,

kako zelo zmotno

je prepricanje, da je
samozavest povezana z
videzom? Bi lahko rekle,
da je samozavest vsej
prej kot videz? Je energija,
je nastop, je 'verjeti

vase' in se ne ozirati na
(misljenje) druge?

0d kod jo crpati?

Samozavest prihaja v razlicnih oblikah - pred-
vsem pa iz zunanje in notranje modi (v tem primeru
Zenske). A Cesar se moramo najbolj zavedati, je, da
samozavest nikamor ne sme postati krinka za skri-
vanje napak. Ne — samozavest je zavedanje svojih
(znacajskih) napak in temu navkljub v prostor vko-
rakati z dvignjeno glavo.

Samozavest ni nekaj genericnega, oprijemlji-
vega, otipljivega. Je v vsaki osebi nekaj drugega,
drugacnega. Nekatere to Crpajo iz videza, druge iz
karizme. A glavno je eno - verjeti vase. Verjeti, da

smo dovolj dobre - zase, za okolico. In nikakor ne
smemo dovoliti, da nas okolica definira. Je Ze res,
da so (druzbeni) standardi tisti okvirji, ki si jih kot
druzba (kar same) postavljamo. A trik je stopiti iz
teh okvirjev, najti svoj veter v laseh in se imeti rad.
Ni¢ hudega, e nam zato potem recejo: »Samoza-
vest — serijsko.«

Lepa koza in raven trebuh? Nikakor!

NekoC mi je prijateljica rekla, da pri Zenskah ne
opazi npr. odvecnih kilogramov, napak na kozi, ve-
likost prsi ali gostoto las. Tisto, kar opazi, je Zenska
energija. In ko sem se sama poglobila v to, sem
ugotovila, da je res. Ko Clovek izzareva karizmo in
energicnost, je vse ostalo drugotnega pomena. Kar
razmislite, zakaj ste si izbrale (ali so vas izbrale)
zdajsnje prijateljice. Ker ste videti dobro? Ker se ob-
lacite dobro? Ker ste suhe, vitke ali fit? Ne, zagotovo
ne. Izbrale so vas, ker se v vasi druzbi pocutijo dob-
ro. To pa, drage dame, nima nic opraviti v videzom.

Kako jo najti?

VCasih se nam poraja vprasanje, od kod crpati
sredstva za samozavest. Samozavest ni nekaj, kar
bi nasli na drevesu in utrgali. Tudi ni 'tam zunaj,
kjer bi jo lahko nasli. Ni v novih oblacilih (oz. je,
vsaj za nekaj Casa), geliranih nohtih ali zlikanih la-
seh. Prihaja iz nas. Treba je najti (vsaj) eno stvar,
kjer smo domace, samozavestne, kjer vemo, da nas
bodo tezko prekosili — in od tu potem Sibati naprej.

Ce se torej pocutite samozavestni pri kuhi - ku-
hajte! Pokazite prijateljem (in celemu svetu), da
nihce ne vihti kuhalnice tako kot vi. In da vam pa
zagotovo nihce ne bo solil pameti - ali pa vase
juhe! Ce ste samozavestne pri teku - tecite! Kamor
vas nesejo noge - in te obcutke potem zacnite pro-
jicirati 5e na ostale vidike zivljenja. Ce Cutite, da je
svet vas, ko pleSete - plesite. Vse dokler teh obcut-
kov ne boste znale zaobjeti tudi takrat, ko vas je
necesa najbolj strah ali ko boste imele obcutek, da
vas obsojajo. Ker - kaj pa, ¢e vas obcudujejo?

Parlamentirati, debatirati ali raziskovati, zakaj in
kako so neke Zenske samozavestne, nima smisla.
Treba jo je najti v sebi. Imamo jo. Vse! To sem prepri-
cana. Pri nekaterih globoko spi, pri drugih pa ze pra-
ska pot na povrsje. A glavno je, da jo znamo prepo-
znati in jo potem negovati, vzdrZevati in okrepiti.

Samozavest je oblacilo!

Dokaz, da je samozavest prikrojena (ne pridobljena
ali kopirana) v izjavah razlicnih ljudi razlicno pomeni.
Nekateri jo vidijo tako, drugi jo obcutijo drugace.

»Za uspeh v Zivljenju potrebujete dvoje:
nevednost in samozavest.« (Mark Twain)

* k& * *

»Samozavest raste na drevesih, v
sadovnjaRih drugih ljudi.« (nn)

* kA ok ok

»Stala je v nevihti; in Ro veter ni pihal v
njeno stran, je obrnila svoja jadra.« (nn)

* kK Kk X

»Ce si videti samozavestna, ti lahko uspe -
Cetudi nimas pojma, kaj pocnes.« (nn)

* kK * *

»Inteligenca in samozavest bosta vedno
privlacni.« (nn)

* kA k&

»Najlepsa stvar, Ri jo lahko Zenske
oblecemo, je samozavest.« (nn)

* ok Kk Kk X

»Dvom vas motivira, zato se ga ne bojte.
Samozavest in dvom sta na tehnici — in
potrebujemo oboje, da drug drugega
uravnoteZita.« (Barbra Streisand)

* ok Kk Kk X

»Zivljenje ni lahko za nobenega od nas.
Imeti moramo vztrajnost in predvsem
zaupanje vase. Moramo verjeti, da smo za
nekaj nadarjeni, in da je to stvar, ne glede
na ceno, treba doseci.« (Marie Curie)

* kK * X

»Potrebovala sem cas, da sem vzljubila
svoje telo. O sebi nisem imela lepe slike.
Koncno mi je kapnilo - lahko se ljubim ali
sovrazim. In odlocila sem se za ljubezen.
Od tu naprej pa je vse vzniknilo. Stvari, Ri
mi niso bile privlacne, so mi postale seksi.
Samozavest je seksi.« (Queen Latifah)

* kK * *

»Ne bi vas skrbelo toliko, kaj drugi mislijo o
vas, ce bi ugotovili, kako redko to pocnejo.«
(Eleanor Roosevelt)

* ok Kk Kk X

»Kocno sem nehala bezati pred sabo. Le kdo
bi bil 3e boljsi od mene?« (Goldie Hawn)



Uspesne poslovne zenske
prodirajo proti vrhu

Vcasih je veljajo, da smo zenske narejene za vzgojo otrok, ciscenje domov in ku-
hanje. Moski pa so bili delavci, v casih pred nasim Stetjem pa lovci, ki so domov
nosili plen, hrano. SCasoma smo si zenske izborile enakopraven/enakovreden
poloZaj in danes na nekaterih podrocjih celo (pre)vladujemo.

N o o 3
enske smo si Cez leta priborile vec. Nau-
Cili so nas, da je treba zrasti v samostojno
zensko, ki ne bo odvisna od drugih, in bo

znala poskrbeti zase in za svoj rod. Tako se je pot
Zensk zacela vzpenjati tudi v vecini poklicev.

Poslovni modeli Zenske in moskega

Ceprav morata na zunaj delovati oba enako,
smo si zelo razlicni. Za oba je znacilno, da mora-
ta posedovati dominantnost, suverenost, prodor-
nost, moc, drznost, samozaupanje, pogum in ciljno
usmerjenost. Pogosto se te lastnosti povezujejo Se

z brezobzirnostjo in ne pretirano rahlo¢utnostjo ter
svojevrstno privlacnostjo.

Zenske, ki jih v zahodni kulturi pojmujejo pred-
vsem kot podredljive, ustrezljive, skrbne in nepo-
membne, v stereotipnem pojmovanju poklicev Se
nimajo pravega polozaja v poslovnem Zivljenju.
Zato morajo toliko bolj skrbno paziti na svoj videz,
saj lahko najmanjsa napaka v njihovem nastopu
pokvari uspeh.

Kaj nosijo uspesne Zenske?

NajprimernejSa za oba spola so klasicna ob-
lacila, ki so lahko bolj ali manj konvencionalna v
odvisnosti od drugih osebnostnih last-
nosti njihovega nosilca in njego-
vega poklica. Kariero je vedno
dobro zaceti z diskretnimi
konvencionalnimi oblacili,
saj je z njimi laze dose-
¢i zaupanje sodelavcev.

Ko pa si oseba ustvari

doloCen ugled v po-

slovnem svetu, si lahko

privos¢i nekoliko vec

drznosti in Ze s svojimi

oblacili opozarja na svo-
jo ocitno prisotnost.

Vsaka uspesna Zenska
mora imeti v svoji garderobi
tri vrste oblacil: temen kostim ali
obleko, svetel nevtralen kostim ali svetlo
obleko ter barvni kostim in barvno oble-
ko. Njihova izmenicna uporaba ji omogoca
uspesen in suveren nastop ter doseganje
razlicnih ucinkov, ki se spreminjajo glede
na situacijo. Temna oblacila so primernejsa
za resnejse situacije, ki implicirajo zadrzanost
in distanco do sogovornikov.

Svetla oblacila z redkimi kontrasti pa spodbu-
jajo vzajemno zaupanje in timsko delo. Primerna
so tudi za toplejSe letne Case (za pozno pomlad,
poletje in zgodnjo jesen). Barvna oblacila pa pri-
pomorejo k vecji opaznosti in pritegnejo pozornost.

Mocni odtenki za mocne znacaje

UspesSne poslovne Zenske najpogosteje upora-
bljajo barve, s katerimi izzarevajo svojo osebnostno
mocC ter vodstvene in organizacijske sposobnosti.
Za to so posebej primerne mocne, zasicene in vpa-
dljive barve. Takih barv je veliko, vendar je njihova
izbira odvisna od fizicnih lastnosti vsake posame-
zne zenske in njenih barvnih preferenc.

Ustrezne barve so predvsem:

paradiZnikova rdeca in oranzna za rdecelaske

ter rjavolaske in plavolaske, ki imajo lase obar-

vane z rahlim zlato rdeckastim navdihom;
modro rdeca in mocna roZnata barva za
¢rnolaske, platinaste blondinke in vse druge
zenske, ki imajo lase obarvane s pepelnato
sivim navdihom.

Omenjene barve so energetsko zelo bogate in de-
lujejo stimulativno. Prispevajo tudi k sploSnemu vtisu
dominantnosti osebe, ki nosi tako obarvana oblacila.
Ta ucinek je Se okrepljen, e se pojavljajo v kombi-
naciji s ¢rno, in omiljen, kadar se pojavijo v kombi-

naciji z bez ali temnomodro barvo. Rdeca se
je namrec uveljavila kot profesionalna
zenska barva, zato pri sodelavcih
ne povzroca nezazelenih ucin-
kov. Prav nasprotno - spod-
buja obcutek privlacnosti in
psihicne bliZine, zato se Ste-
vilo vzpostavljenih stikov
pri Zenskah, ki nosijo rdeco,
obcutno poveca.
Topla in globoka koral-
na barva pristaja predvsem
pomladnemu in jesenskemu
tipu. Njeno Zarenje je tako
mocno, da je oseba, ki
nosi taka oblacila, vide-
ti, kot da jo osvetljuje-
jo z reflektorjem.
Kraljevsko modra
in smaragno zelena
delujeta  podobno
kot razlicni odtenki
rdecCe in oranzne bar-
ve. Tudi v kombinacijah
z drugimi barvami delujejo
podobno. Crna namrec okrepi
njihovo ekstravagantnost in drznost, bez pa jo omili.
Vijolicasta, ki se je uveljavila kot feministicna barva, je
splosno oblacilo poslovnih Zensk. Poleg tega je ele-
gantna in primerna za vsako priloznost. Pri tem mor-
da ni popolnoma zanemarljivo, da ugaja tudi mar-
sikateremu moskemu in kljub svojim feministicnim
pomenskim implikacijam ne ovira konstruktivnega
sodelovanja med predstavniki razlicnih spolov.

Crn kostim z belo bluzo vzbuja vtis modi. Znacilen
je za Zenske z Zelezno disciplino, ki nimajo navade
sklepati kompromisoy, in je Se posebej primeren pri
direktoricah velikih organizacij. Skratka, izberite po-
slovni stil, v katerem se boste najboljse pocutili.

Crn kostim
z belo bluzo

vzbuja vtis
moci.



Jana Fleiser
»Uspeh Dobre tete je zacetek
Sirse zgodbe, Ki jo ustvarjamo«

Med uspesne poslovne zenske sodi tudi tokratna nasa sogovornica, Jana Fleiser,
ravnateljica vrtcev Dobra teta, ki nam je odstrla pogled v svet poslovnih zensk.

do je danes Jana FleiSer?
Sem Stiridesetletna mama treh otrok,

Zena, hdi, prijateljica, podjetnica. UZivam v
druZenju zdruZino, v svojem delu, v sprehodih in na
splosno v Zivljenju. Imam veliko poslovnih Zelja in
ciljev, ki pa se izdneva v dan spreminjajo in rastejo.
Trenutno se poleg osnovnega dela z Dobro teto in z
izzivi Tetinega igrisca veliko poigravam tudi z idejo,
kako v vecji meri pomagati in nuditi oporo otrokom
in druZinam. Zivimo v ¢asu, ki se nas dotika vseh na
ravneh in o katerih morda Se pred dvema letoma
ni nihce razmisljal. Veliko otrok in druZin je, ki jih
trenutna situacija spravlja v najrazlicnejse stiske. In
tu jim Zelim nekako priskociti na pomoc.

Ko sledimo vasi zgodbi o uspehu, pogosto osta-
nemo brez besed. Pocasi in vztrajno ste gradili
kariero. Kaksni so bili zacetki?

Ze od malih nog sem sanjala o svojem podjetju,
vendar so bile to resnicno samo sanje. Ko pa sem
se zacela pripravljati na starsevstvo in sem zacela
bolj spremljati situacijo z vrtci, sem ugotovila, da je
veliko otrok pogosto ostane brez vrtca. Zgodba vrt-
ca Dobra teta je torej moja lastna izkusnja, saj sem
se odlocila, da skusam pomagati, in stopila v akcijo.

Koliko prostega casa imate, glede na to, kako
mocno ste vpeti v svoje delo in vlogo ravnateljice
vrtec Dobra teta?

Vecino svojega prostega Casa posvetim druzini,
nekaj si ga vzamem tudi samo zase. OboZujem jut-
ranje sprehode, ki mi nahranijo duso in telo, rada
v roke vzamem dobro knjigo. Delo mi omogoca, da
se lahko prilagodim potrebam druzine. To veckrat
sicer pomeni, da delam tudi zvecer, vendar mi tak
delovni ritem ne predstavlja tezav. Izredno sem

Kdo je za vas uspesna poslovna Zenska?

Uspesna poslovna Zenska je zame Zenska, ki je
dovolj pogumna in vztrajna, da uresnicuje svoje
ideje in sledi svojemu cilju. Ne glede na uspehe
je zvesta sebi in uspesno krmari med osebnim in
poslovnim delom Zivljenja. Seveda mora vsak pri
sebi dolociti, kaj je zanj definicija uspeha in kaksna
bodo njegova merila.

In kaj pomeni biti uspesen v danasnjih casih?

Biti uspesen ne pomeni vedno imeti veliko de-
narja ali najvecje podjetje na svetu. Zelim si, da bi
vsak nasel svoje poslanstvo in mu sledil. Na kon-
cu ni pomembno, kdo ima vec denarja, boljsi avto
ali vecjo hiso, ampak to, da vstanes z nasmehom,
greS v dan radoveden in poln pricakovanja. Da v
Zivljenju najdes in skrbis za ljudi, ki jih imas rad, da
ljubis in si ljubljen. Da na svet gledas pozitivno in
z veliko mero hvaleznosti, saj imamo veliko, za kar
smo lahko hvalezni. In pri tem ne pozabimo - bodi
Cloveku clovek.

»Zivimo v ¢asu, ki se nas
dotika vseh na ravneh
in o katerih morda Se
pred dvema letoma ni
nihce razmisljal. Veliko

hvaleZna za to veliko in dragoceno prednost.

Kako vas uspeh sprejema partner?

Uspeh Dobre tete ni zgolj samostojni uspeh ene
osebe. Je uspeh mnogih in vsekakor Sele zacetek
SirSe zgodbe, ki jo ustvarjamo. Zelo sem vesela in
hvalezna, da imam moza, ki me podpira, spodbuja
in mi pomaga soustvarjati Dobro teto, saj brez nje-
ga to ne bi bilo mogoce. Ne tekmujeva med seboj,
ampak si pomagava in se podpirava. V mojih oceh
je moj moz izredno uspesen moski.

otrok in druzin je, ki jih
trenutna situacija spravlja
v najrazlicnejse stiske. In tu
jim zelim nekako priskociti
na pomoc.«




Korak
korak

pa bo slo!

po

NikakrSna skrivnost ni, da smo zenske nagnjene k
dietam, kupovanju praskov, Cajev in podobnim stva-
rem, da bi bile ¢im hitreje videti ¢im boljse. Tako nas
taksne in drugacne objave, pozivi in ponudbe za ,zgolj
nekaj evrov' prepricajo v to, da med drugim telovadi-
mo tudi od doma. In poskusamo - to in ono, sem ter
tja — rezultatov pa od nikoder.

aditi od doma zahteva izredno disciplino;

‘ / za tiste, ki niso rekreativci oz. jim je redna

vadba odvec, bo izziv telovaditi, Cetudi

doma. Ceprav nas nagovarjajo s 25-minutnimi pro-

grami, je tezko - tezko se je spraviti k stvari, tezko

je zdrzati tudi tistih ,kratkih' 25 minut, Se tezje pa
je pri vsem tem vztrajati - in to sam!

Pravijo (reklamirajo), da so taksni in drugacni
treningi primerni Cisto za vse. Kako je to mozno?
Kako lahko vitka Zenska s kondicijo telovadi in dela
enako kot tista, ki se je po dolgih 15 letih odlocila
narediti nekaj zase in ima odvecno tezo? Na Zalost
ni tako — nasa telesa so raznolika, zato morajo biti
temu prilagojene tudi vadbe. Ni vsaka vadba tista, s
katero bomo izgubile (odvecne) kilograme.

Zakaj zgolj kardio ni dovolj?

Verjetno ste Ze slisali, da je nekdo treniral teden
dni in imel potem vec kilogramov kot prej. Zmo-
tno je namrec prepricanje, da je kardiovaskularna
vadba (ker kuri mascobo), zadostna oblika vadbe
za izgubo odvecne teze. A Stevilne raziskave so po-
kazale, da je elipti¢ni trenazer slabsi za sklepe kot
tekasSka steza, sobno kolo, naprava za veslanje (da
sploh ne omenimo plavanja in intenzivnega poho-
dnistva), kjer pride do dviga srcnega utripa in iz-
gorevanja telesne mascobe. Razlog za to je, da je
gibanje na tej napravi odvisno od gonilne sile in ne
od odpornosti ali pogona posameznikove telesne
teZe. Napori, ki jih zadamo telesu, povzrocijo po-
Skodbe sklepov, misic in tako obupamo, Se preden
bi sploh dobro zacele ali zaznale rezultate.

Kaj torej izbrati?

Kot pravi stroka, je prava vadba za tiste, ki Zeli-
jo izgubiti kilograme, sestavljena iz ogrevanja, kar-
dio vadbe, vaj za misicno maso in raztezanja. Ko se
odlocimo za spremembe, se moramo zavedati, da
nase telo potrebuje uravnotezenost — vadbe in po-
Citka. Tako bo telo izgubljalo odvecne kilograme, se
preoblikovalo - in tako bo na naSem obrazu ponov-
no tisti pravi, predvsem pa zadovoljni nasmeh.

Ne glede nato, kaj izberemo, sledimo trem splo-
Snim smernicam.

izberemo vadbo ali aktivnost, ki telesu dvig-

ne sréni utrip; telo se tako zacne prebujati in

porabljati mascobo;

v vadbo vklju¢imo utezi — s tem preoblikujemo

svoje telo;

vadbe okrepimo Se z razteznimi vajami, telesu

damo tudi zadosten pocitek.



Vsak zacetek je tezak - a gremo pocasi in brez napak

Ce imamo odvecno tezo, pogosto ne Zelimo v
fitnes ali na skupinske vadbe. Obcutek imamo, da
nas ljudje opazujejo, ocenjujejo in — kar je najhuje
- obsojajo (s pogledi). A ni vedno tako. Ko presto-
pimo prag dvorane ali fitnesa, je pomembno, da si
zaupamo. »Tja sem prisla zato, da naredim nekaj
zase, morda spoznam Se koga, ki bije enako bitko
in mi lahko celo pomaga. Predvsem pa grem tja (ka-
morkoli se Ze odloc¢im), da se potem pocutim topl«

V Kranju, v Sportnem centru Champ, so lani vzposta-
vili poseben program skupinskih vaj, kjer je zajeto vse,
kar potrebujemo, da telo zacne izgubljati odvecne kilo-
grame in se preoblikuje. Bojazen pred skupinsko vad-
bo je odvec; pomembno je, da vadbo prilagodimo sebi
- da torej delamo, kot zmoremo oz. zmore nase telo.
Ne zaganjamo se, in e ne gre, preprosto korakamo. Ze
s tem naredimo vec, kot Ce bi ostali doma.

Dvorana ali dnevna soba?

Letos zal nismo mogli izbirati, saj so bili (vsaj
vecino Casa) centri zaprti. A zavedati se moramo,
da smo doma - same. In tu pride do najtezje na-
loge - treba je motivirati sam sebe. Ce pa se prid-
ruzimo skupini, bo ta motivacija prisla v drugacni

obliki — od sotrpink ali pa vaditelja. Ob tebi so ose-
be, ki bijejo isto bitko z istimi strahovi — a vsem
je skupno eno: da bi rade nekaj naredile zase. Kaj
ni fino, ko se nekomu pridruzis na vadbi, se malce
posmejis, potarnas in odides z novo energijo? Kar
pa je najboljSe - vadba je raznolika. Ni samo tek in/
ali skakanje, ampak je skupek vsega, kar nase telo
potrebuje v tistem trenutku: motivacija, energija in
druzenje, hkrati pa Se odlicen trening.

KO OSEBNI TRENER NI MOZNOST

Vsako telo je unikatno in ima svoje
zmogljivosti. Najbolj preprosto bi bilo do-
biti/najeti osebnega trenerja, saj pripra-
vi trening prav zate in je tako narejen po
meri. A ta odlocitev je 7al povezana s fi-
nancami — ne moremo Si ga namrec pri-
vosciti vsi. Lahko pa naredimo kompromis
in se odpravimo na skupinsko vadbo, ki bo
prilagojena nam.

Nova sezona
Lidlove Vitalnice je tu!

Migajte z nami na lidl.si/vitalnica

Lidl Slovenija d.o.o. ki

Anze Avbelj

Preprosto
veé za vas




Maja Rozman

Dobra vadba
je “nalozba”
za zivljenje

Tokrat smo pogovor opravili z osebno trener-
ko Majo Rozman, ki v Sportnem centru Champ
v Kranju vodi tudi za poseben program ,Jaz
resnicno migam’ Zaupala nam je, kako po-
membna je pravilna izbira vadbe, ki se nam
lahko obrestuje dolgorocno - zivljenjsko.

ako se lotiti prave vadbe?
Ljudje smo si razlicni, imamo razlicne prio-

ritete, navade, Zivljenjski slog in podobno. Da
se lotimo prave vadbe, se moramo najprej vprasati, kaj
Zelimo z vadbo doseci - kaj je nas glavni cilj in koliko
Casa tedensko smo temu pripravljeni oziroma zmozni
posvetiti. Zelo pomembno je, da poslusamo sebe in
svoje telo, se ne primerjamo z drugimi in ne poskusamo
slediti mnoZici. Vsak je svoj individum in prav je tako -
cilj vsakega posameznika bi moral biti izkljuc¢no in samo
napredek pri samem sebi.

Pa dilema o tem, kako pogosto telovaditi?

Ko enkrat zacnemo, je najpomembnejse to, da se
odlo¢imo za vadbo, pri kateri se dobro pocutimo in jo
radi izvajamo. Veliko ljudi naredi to napako, da iz nic
zacnejo telovaditi po petkrat na teden, vmes Se hodijo
v hrib in podobno. Vse to seveda v Zelji po ¢im hitrejsih
rezultatih. Motivacija na zacetku seveda je, vendar veli-
ka vecina slej, ko prej, obupa. Telo preprosto ne zmore
tega, zanj je to Sok, pojavijo se utrujenost, bolecine,
poskodbe in slaba volja. Stremeti je treba k temu, da
gibanje postane del nasega zivljenja. Sama zagovarjam
spremembo Zivljenjskega sloga in ne raznorazne hitre
izzive, kar za zacetnike velja Se toliko bolj. Zacnite z
majhnimi koraki, na primer z organizirano vadbo dvak-
rat tedensko. Pri tem je treba vztrajati mesec, dva ali
tri — toliko casa, da osvojimo novo navado in lahko z
njo nadaljujemo Se naprej.

Kdaj torej dodati kaj novega?

Vedno je treba poslusati svoje telo. Ce po do-
loCenem casu vidimo, da bi lahko dodali Se vec
gibanja, lahko dodamo Se sprehod, plavanje, ples,
hojo na bliznji hrib in podobno. Izberemo nacin
gibanja, ki nam odgovarja. Ceprav zaénemo vadbo,
ne pozabimo, da Se vedno Zivimo. Sprememba Zi-
vljenjskega sloga stremi k spremembi dolgorocnih
navad, k temu, da vadbo vkljuc¢imo v svoj vsak dan.
Telesu zelo pomemben je tudi pocitek, saj potre-
buje ¢as za regeneracijo in ob dobri regeneraciji so
tudi ucinki vadbe veliko boljsi in hitrejsi.

Ker nas je letosnje leto pripeljalo do tega, da
moramo vaditi tudi ali samo doma, nas zanima,
kako lahko temu prilagodimo spremembo
Zivljenjskega sloga?

LetoSnje leto je resnicno posebno.
Zivljenje se nam je nekako posta-
vilo na glavo in tudi na podro-
¢ju gibanja smo imeli velike
izzive. Pojavilo se je veliko

Vsekakor za vadbe doma ne priporocam izvaja-
nja tezkih, kompleksnih vaj, ampak ¢im bolj prep-
roste. Vsem, ki so popolni zacetniki na podrocju
vadbe, pa bi priporocila, da v ¢asu zaprtja telovad-
nic raje posezejo po gibanju v naravi - sprehod, tek,
hoja v hrib, kolesarjenje in se za zacCetek, ko bo to
mogoce, udelezijo vadbe v manjsih organiziranih
skupinah ali si zakupijo nekaj ur z osebnim trener-
jem. Pravilna izvedba vaje je kljucnega pomena, to
je nalozba za Zivljenje — prepreci marsikatero po-
Skodbo in poskrbi za to, da bo nase telo lahko ¢im
dlje sluzilo svojemu namenu.

Kako dolgi sprehodi in kako visoki hribi?

Spet smo pri poslusanju samega sebe. To je zelo
pomembno. Verjamem, da nam sprehod, pa Cetu-
di le 20 minut na dan, lahko da veliko vec, kot si

mogoce predstavljamo. Ce smo popolni

zacetniki, zacnimo pocasi, ampak
redno in vztrajno. Ne pretiravaj-
mo. Podobno kot pri vadbi;
treba je vzpostaviti novo

izzivov, programe in vadbe »Zelo pomem bno je navado, novo rutino. Ne
?

smo trenerji v veliki ve-
¢ini preselili na splet. V

da poslusamo sebe

pretiravajmo na zacet-
ku z 10-kilometrskimi

tem obdobju nam Zzal ni in svoje tElO, se ne pohodi, ki nam bodo
preostalo drugega. Sama primerjamo Z drugimi prinesli preveliko utru-

menim, da so nasi, tako
imenovani, online progra-

in ne poskusamo

jenost, odvzeli voljo in
mogoce kot bonus do-

mi pripomogli k temu, da slediti mnozici.« bimo $e kak$ne Zulje. Na

tudi v ¢asu zaprtja ogromno
ljudi lahko ostane fizicno ak-
tivnih, vzdrzuje svojo kondicijo
in skrbi za svoje telo tudi v domaci

dnevni sobi. Pa vendar moramo biti pri

vadbah doma zelo previdni.

Sama dajem najvecji poudarek na pravilno iz-
vedbo vaj, kar pomeni, da je ¢lovek z mislimi pri
sami izvedbi vaje. Da pravilno vdihne in izdihe,
ima poravnano drzo, aktivira misico, ki ji je name-
njena izvedba dolocene vaje, in podobno. Seveda
je temu neprimerljivo laZje zadostiti pri vadbah v
telovadnicah kot preko spleta, zato priporocam
vsakemu posamezniku, da v prvi vrsti izbere vad-
bo, ki mu ustreza, vadbo, na katero je navajen ze
iz telovadnic, naj se ne loti neCesa popolnoma
novega. Naj tudi preko ekrana pozorno poslusa
navodila trenerja in mu sledi. Zagovarjam, da je
bolje narediti manj in pravilno ponovitev dolo-
Cene vaje ali izbrati lazjo razli¢ico doloCene vaje,
kot veC nepravilno izvedenih vaj in napacno izve-
dene teZje razlicice.

sprehod glejmo pozitivno -
nadihamo se svezega zraka,
pospesimo sréni utrip, spodbu-
dimo svoj kardiovaskularni sistem,

prevetrimo misli. Zacnimo postopoma

in potem dolzino in koli¢ino prilagajamo svojemu
pocutju. Naj sprehod ne postane mucenje, ampak
cas zase in pot k izboljSanju skrbi zase in svoje telo.

Kaj pa svetovati tistim, ki niso telovadili Ze
15 ali vec let?

Nikoli ni prepozno in normalno je, da gremo skozi
razlicna zivljenjska obdobja, v katerih se prioritete in
navade spreminjajo. Vsi smo samo ljudje. Zivljenje
se nam vsem, hoces ali noces, zgodi, in s sabo pripe-
lje doloCene situacije, spremembe in posledice. Prva
stvar je, da se zavemo, da je danes nov dan, ne oci-
tamo si za vsa leta nazaj, ko smo mogoce malo po-
zabili nase in zanemarili svoje telo, ampak gledamo
veselo, pozitivno in pogumno naprej — poskusimo
se veseliti gibanja in tako Ze na zacetku, s pozitivnim
odnosom in pristopom do vadbe, naredimo ogrom-



no.V obeh primerih, ko gibanje zacenjamo ponovno
zavestno uvajati v svoj vsakdan, je treba zaceti od
zacetka, lepo pocasi, korak za korakom. V svoj vsak
dan zacnemo pocasi uvajati male spremembe, male
navade in jih dopolnjujemo. Najdimo vadbo, ki nam
je vsec in jo bomo radi obiskovali, ob tem pa ne po-
zabimo na kakovost izvajanja. Naj nas prvotni cilj naj
ne bo zunanji videz, temvec Zelja po vedji gibljivosti,
moci in izboljSanju nasega pocutja v celoti. Telesni
rezultati na ta nacin pridejo sami od sebe, sledijo
nasim novim navadam in kakovost nasega Zivljenja
se poveca. To naj bo cilj, Zivljenjski slog, ki omogo-
Ca vitalno, zdravo, gibljivo telo in ne stremi 24 ur na
dan samo k pravilni prehrani in gibanju. Ravnovesje,
nobenih skrajnosti. Pocutimo se dobro v svoji koZi,
to je kljucno.

Kako bi na splosno opredelili vadbo?

Vadba je zame ena izmed komponent, ki jo mora
vsak posameznik vkljuciti v svoj urnik, e stremi k
dobremu pocutju, zdravemu telesu in kakovostne-
mu Zivljenju. Ni vse za vsakogar, vendar je na trgu
ogromno razlicnih ponudb in prepricana sem, da
vsak lahko najde nekaj zase. Najbolj pomembno je,
da najdes vadbo, ki te veseli, te napolni z dobro
energijo in pozitivno vpliva nate.

Kaj vse vadba doprinese nasemu telesu?

Zasnova zdravega nacina Zivljenja je vedno bolj
poudarjen in upostevan. Tak nacin Zivljenja doseze-
mo s pravilno in zdravo prehrano, z izogibanjem alko-
holu in Skodljivim snovem, moramo si privosciti do-
volj kakovostnega spanca ter redno in pravilno vadbo.

Vadba pozitivno vpliva na:

miSice — njihovo krepitev, saj misicna masa v
telesu z leti upada;

sklepe - predvsem na njihovo utrjevanje, zaradi
Cesar so posledicno manj nagnjeni k poskod-
bam, redna vadba pa vpliva na razvoj in ohra-
njanje gibljivosti in aktivnosti celotnega telesa;
sréno-zilni sistem — srce je najpomembnejsi or-
gan v nasem telesu, ki ga krepimo z redno vadbo.
krvni tlak — gibanje ga znizuje;

imunski sistem - krepi in izboljSuje ga;

dihalni sistem - med vadbo zaradi povecane
frekvence gibanja pride do vecjega Sirjenja
prsnega kosa, kar ohranja njegovo elasticnost
in gibljivost. Telo zajame vec zraka in tako pos-
lje vecjo kolicino kisika po krvi do misic, ki kisik
potrebujejo za svoje delovanje.

Redna vadba pa nudi pozitivhe ucinke tudi v
vsakodnevnem Zivljenju, saj skrbi za dobro pocu-
tje, sproscenost, boljSo samopodobo, lazje prema-
govanje ovir, nas napolni z novo energijo in po-
skrbi za dobro pocutje tudi na nasem mentalnem
podrocju. Skupinska vadba poleg vsega tega zado-
volji tudi potrebo po socialnih stikih. Ni¢ ni bolj-
Sega kot dobra energija v dvorani, ki se mnozi, in
zadovoljni nasmehi na obrazih vadecih, ki izrazajo
obcutek zadovoljstva in ponosa po koncu vadbe,
to je neprecenljivo.

Ljudje smo druzabna bitja, zato ima skupinska
vadba tu prednosti. Bi se strinjali?

Seveda in to iz veC razlogov. Prvi je zagoto-
vo kakovostna in nadzorovana vadba. Naloga in

poslanstvo trenerjev je, da poskrbimo za varno in
pravilno izvedbo vaj. Zdravje vadecih je na prvem
mestu, zato je pomembno, da tudi skupinske vadbe
potekajo v manjsih skupinah - v takem Stevilu, kjer
lahko Se vedno poskrbimo za varnost in preventivo
pred poskodbami. Prav tako pa smo trenerji moti-
vatorji, ki poskrbimo, da gredo vadeci tudi malo ez
sebe, kot radi recemo, in naredijo kaksno ponovitev
vec, kot bi jo sami doma. Ljudje smo socialna bitja. To
je drugi razlog, ki govori v korist obiskovanju skupin-
skih vadb. Predvsem motivacija, druZenje in zabava.
Vse to nas pritegne in pripomore k temu, da jih radi
obiskujemo. Na skupinskih vadbah se druZijo ljudje
s podobnimi interesi, se medsebojno podpirajo, na-
predujejo in skupaj rastejo. Saj veste, frekvenca dobre
energije se pomnozi, in kaj je lahko Se boljsi recept?

Imamo Se cas, da do poletja naredimo nekaj zase?

TakSnega Casovno omejenega okvirja sama ni-
mam prevec rada. Stremim k dolgotrajni spremem-
bi in dobremu pocutju na dolgi rok. Zato predlagam
vsem, ki si Zelijo sprememb, naj zacnejo lepo poca-
si; naj se vpisejo na vodene vadbe, ki jih veselijo, v
skupine z dobrimi trenerji in kakovostno izvedeni-
mi vadbami. Za¢nete lahko (ali jih kasneje dodate)
s sprehodi ali obiskom bliznjega hriba, predvsem
pa je treba poslusati samega sebe in svoje telo. To
naj bo edino merilo in vodilo. Ne pretiravajte in ne
bodite prevec neprizanesljivi do sebe in svojega te-
lesa. Ko zacutite, da potrebujete pocitek, pocivajte,
ko prekipevate od energije, se gibajte, uzivajte in
napredujte. Imejte se radi in na prvo mesto posta-
vite svoje pocutje, zdravje ter funkcionalnost telesa
in vse drugo bo sledilo. Obljubim.
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PREMIUM SOFT LEGGINGS

Svoboda gibanja!

Visji standard. Inovativen material.

Unikaten dizajn. Svilena mehkoba.

Vse je v materialu. Udobje nasih pajkic izhaja iz viaken
naravnih materialov. Pikaluna AUSNF® so narejene
iz anorganskih, okolju prijaznih materialov. Razvili smo
naravno alternativo mlecni svili, ki zagotavlja neznost
in udobje, dodali pa smo ji tudi elasti¢nost in proznost,
za zagotavljanje maksimalnega udobja.

www.pikaluna.com




Med nosecnostjo se
iskreno “povezemo” s
svojim telesom

Tokrat smo preverili, kdo skrbi za dobro delovanje Vitalnice. Urska Ahac je Lidlo-
va ambasadorka, bodoca mamica, Sportnica in del Lidlove Vitalnice. Kot nam je
zaupala, nam priprave na materinstvo, Sport, delo povzrocajo veliko stresa. A Ce
v vsem tem uzivamo, so vse te stvari, obveznosti in priprave preproste in celo za-
bavne. Kot je Urska veckrat poudarila, je pri vsem tem treba poslusati svoje telo.

Kaj pomeni biti Lidlova ambasadorka?

Kot Lidlova ambasadorka Zelim splosni popula-
ciji priblizati poteze, ki jih lahko vpeljejo v svoje Ziv-
ljenje in ga s tem obrnejo na bolje. Zdrav Zivljenjski
slog namrec ne zajema le zdrave prehrane, temvec
tudi redno gibanje (po moznosti v naravi), dobro
menedzeriranje stresa, kakovosten spanec in pred-
vsem dobro pocutje v lastni kozZi, ki je neka logicna
posledica vsega prej nastetega. Pri sami prehrani
je med drugim pomembno tudi to, da se clovek
spozna do te mere, da ve, kdaj so priboljski dobri
za izboljsanje lastnega pocutja oz. po drugi strani,
kdaj priboljSki postanejo navada, ki nasemu zdrav-
ju lahko Skoduje. Kljucno je torej, da poznamo in
upoStevamo svoje potrebe ter da se imamo radi.

Kaj tocno je Lidlova Vitalnica? Komu je namenjena?

Lidlova Vitalnica je zakladnica vadb, ki so pri-
lagojene razlicnim potrebam rekreativnih Sportni-
kov in ljubiteljev zdravega Zivljenjskega sloga - v
njej bo vsak nasel nekaj zase: tako nosecnica, ki bi
rada naredila nekaj za svoje zdravje, kot tudi dnev-
no aktiven kolesar, ki iSCe ideje za trening. Razpon
vadb in nasvetov je ogromen, zato je najboljSe, da
si bralci vzamejo nekaj minut in raziscejo celotno
bazo vsebin.

Kdo je Urska brez nazivov in oznak?

Urska je v prvi vrsti Sportna navdusenka - vedno
bila in verjetno vedno bo. Vzgojil me je Sport: 12 let
sem posvetila smucanju, nadaljevala s studijem ki-
neziologije na Fakulteti za Sport, danes pa vsak dan
in vsak prost trenutek poskusam preziveti aktivno,
po moznosti nekje v naravi. Gibanje nekje na zraku

PROMOCIJSKO SPOROCILO

Foto: Klemen Razinger

v moje Zivljenje prinasa ravnoteZje, zato je kljuc-
no, da je na meniju tudi med tednom in ne le ob
koncih tedna. Sem pa tudi partnerka najboljSemu
fantu na svetu, pasja mamica najbolj prijaznemu
kuzku na svetu in bodo¢a mamica (upam) najbolj
pridnemu otroku na svetu.

Ko izvemo, da bomo postale mamice, se nam Ziv-
ljenje obrne na glavo in prve mesece se nam vse
ustavi. Kako je to potekalo to pri vas?

Glede na to, da sem trenutno Se vedno no-
secka, lahko govorim o spremembah, ki nastopi-
jo v Casu tega blazenega stanja. Menim, da je to
idealno obdobje, ko se lahko ponovno povezemo
s svojim telesom in vsak dan znova poslusamo,
kaj nam sporoca. Vsaka bodoca mamica ima svo-
je potrebe, zato tezko govorim o tem,
kaj odgovarja drugim. Zase lah-
ko recem, da so spremembe
prisle spontano kot pos-
ledica tega, da se neka-
terih stvari preprosto
nisem bila vec spo-
sobna lotiti. Ce sem
prej brez tezav v
hribih  prezivela
veC ur, sem zdaj
energetsko precej
omejena in pred-
vsem potrebujem
veliko vecC regene-
racije. Ker sem bila
aktivna Ze pred no-
secnostjo, sem to ohra-
nila tudi med samo nosec-
nostjo in verjamem, da ima
samo gibanje glavne zasluge, da
se v tem casu nisem soocala z nobenimi
bolecinami in drugimi nevsecnostmi, ki so lahko
v nosecnosti precej pogoste.

Imate kaksen nasvet za prihodnje mamice?

Vsaki bodoci mamici bi polozila na duso to,
da ima v casu nosecnosti dvojno nalogo - sebe
ohraniti v najboljSem moZnem psihicnem in fi-
zicnem stanju ter obenem skrbeti za to, da bo
otrocku v tem ¢asu prijetno in mu ne bo nicesar
primanjkovalo. To ni c¢as, ko se obremenjujemo
z nepotrebnimi malenkostmi, kot so pridoblje-
ni kilogrami in druge spremembe, ki so logicna
posledica spremenjene fiziologije nasega tele-
sa. To je cas, ko si namenimo dodatne ure spa-
nja (tudi med dnevom, Ce je treba), razmislimo

o tem, kje se dobro pocutimo in tam prezivimo
¢im vec casa, pocnemo stvari, ki nas osrecujejo
in sebe ter partnerja postopno pripravljamo na
prihod novega clana.

Kako je s prehrano v nosecnosti?

Kar se tice same prehrane, je pomembno, da
je ta pretezno zdrava in pa predvsem, da zadosti
kompletnim makro- in mikronutrientnim potre-
bam mamice in otrocka. Se bolj kot to, kaj jemo, je
pomembno, ¢emu se poskusamo izogniti. Zame je
tako bistveno, da poznam izvor same hrane, da ni
kontaminirana z razlicnimi hormoni, plastiko, pe-
sticidi, herbicidi ipd. in predvsem, da mi je vSec in
da mi ne povzroCa nepotrebne slabosti, zgage in
drugih prebavnih tezav.

Nekatere mamice se med nosec-
nostjo borijo s slabostjo, druge
pa imajo drasticno povisan
tek. Na tej tocki je treba
poudariti, da je sama
komunikacija z gi-
nekologom  kljuc-
na. Zdravniki prek
razlicnih biomar-
kerjev vidijo in
ocenijo, kaksno je
zdravje nosecnice
in otrocka ter tako
tudi  priporocajo
intervencije, Ce so

te potrebne.

Kako pa je z aktivnostjo
v €asu nosecnosti?

Kar se tiCe Sportnega

nasveta velja, da naj bi bila no-

secCnica dnevno aktivna vsaj 30 minut.

Vse je odvisno od aktivnosti pred nosecnostjo in

samega pocutja. Ce je bila bodo¢a mamica prej

precej aktivna, potem bo verjetno potrebovala

vec gibanja, kot tista, ki z vadbo Sele zacenja. Se-

veda pa so prilagoditve v vadbi zaradi fizioloskih

sprememb v telesu nujne - na racun relaksina

so nasi sklepi in tetive bolj laksni, zato lahko, Ce

pretiravamo, hitreje pridelamo kaksno nepotreb-

no vnetje. Prilagoditi moramo tudi samo intenzi-

teto izvedbe vaj, izognemo se skakanju, saj ima-

mo lahko na njegov racun tezave z inkontinenco,

izognemo se obremenjevanju preme trebusne

miSice, saj lahko pridelamo diastazo in predvsem

pazimo, da ne pretiravamo. Kljuc je torej v poslu-
Sanju svojega telesa.

PROMOCISKO SPOROCILO



Foto: Studio Prispodobe

Alja Malis,

ustanoviteljica Vadbene
Rlinike, NCSF, AFR FMS, DNS
certificirana osebna trenerka,
specializirana za gibanje v
pred in poporodnem obdobju

ljub vsestranski koristi tega priljubljenega
Képorta, se moramo Zenske zavedati tudi
morebitnih pasti.

Vecina zensk, ki tece, je v rodni dobi oziroma je ro-
dila Ze vsaj enega otroka. Zenska anatomija je malce
drugacna od moske. Naceloma imamo Zenske Sirso
in za tek malo manj okretno medenico, medenicno
dno s tremi sfinktri (secnica, noznica in zadnjik) in

: Studio Prispodobe

Tek in

inkontinenca

Tek je eden najpreprostejSih nacinov gibanja oziro-
ma rekreacije, ki ga zenske uporabljajo kot sredstvo
za sproscanja stresa, izgubo odvecnih mascob, sobi-
vanje z naravo, druzenje in krepljenje srcno-zilnega
In kostnega sistema.

maternico. Mnoge imajo tudi (hormonsko in fizicno)
spremenjeno telo zaradi nosecnosti in poroda. Ve-
liko Zensk namrec po porodu ohrani ‘odprt’ polozaj
reber, kar spremeni naklon medenice in s tem pritisk
na mehur, maternico in rektum.

Vse to lahko privede do inkontinence (izgubljen
nadzor nad zadrZevanjem urina), prolapsa (spusca-
nja medenicnih organov skozi noznico ali rektum),
bolecin v krizu, v kolkih in kolenih. Ce se vam med
ali po teku dogaja kaj od naStetega, vam telo spo-
roca, da je ogrozeno.

Kaj se dogaja z nasim telesom med tekom?

Pri teku pride do sil udarca. Vsakic, ko s stopa-
lom pristanemo na tla, prejme nase telo posiljko
vsaj Stirikratnika telesne teze, medtem ko pri hoji
le 1,5-kratnika. Te sile udarca lahko sc¢asoma pri-
vedejo do obrabe kolen, bolecin v kolkih, v krizu,
do tezav z zadrzevanjem urina, s povesenjem me-
denicnih organov.

Zato svetujem Zenskam, ki rade tecejo, da med
tekom naredijo nasledniji vaji.

Medenicno dihanje: To je vaja, kjer sedimo
\) na zogi ali klecimo (sedenje na veliki ali
mali Zogi nam ponudi boljsi bio-feedback) s porav-
nano drzo in delamo dihalne vaje. Vdihnemo skozi
nos in usmerimo dih navzdol proti medenicnemu
dnu (kot da bi spustili sidro), pri ¢emer obcutimo
v predelu treh sfinktrov (seCnica, noznica, zadnjik),
kot da bi se odprl namisljeni cvet. Z vdihom tudi
malce razsirimo trebuscek in spodnji del reber (kot
da bi se odprl deznik). Nato izdihnemo Cez pripr-

(kot da bi stisnili navidezno kroglico v noznici in jo z
dvigalom dvignili navzgor) in trebusne misice.

Napihovanje balona: Medtem ko klece se-
dimo na tleh na mali mehki Zogi, pihamo
balon, tako da vdihnemo na enak nacin kot zgo-
raj (skozi nos in navzdol), izdihnemo (pihnemo v
balon) tako, da najprej aktiviramo miSice mede-
nicnega dna in trebusno steno, Sele nato dejansko
pihnemo zrak v balon. To je dejansko kljucnega
pomena, e zelimo nauciti miSice, da se pravocas-
no odzovejo na povecan pritisk, do katerega pride
vsakic, ko s stopalom udarimo ob tla. To nam bo
pomagalo zdrzati urin in tudi medenicne organe.
Vaja z balonom pa je hkrati tudi test funkcio-
nalnosti medenic¢nega dna. Ce ob pihanju balona
¢utimo pritisk navzdol (v noZnici ali zadnjiku) in/ali
ce nam pri tem uide kapljica urina, potem vemo, da
nase telo Se ni pripravljeno za tek.

Foto: Studio Prispodobe
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Linija kvalitetnih in naravnih
izdelkov s probiotiki, ki uravnavajo
in obnavljajo mikrofloro zenskega

intimnega podrocja.
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Intimna krema

Natura Femina by ellen® s probiotiki

vsebuje probiotike — LN (Lacto Naturel®) in rastlinske
mascobe. Primerna je za uporabo na zunanjem intimnem
predelu: mehca kozo in zunanjo membrano sluznice ter
prepreCuje izsusitev. Pomaga vzdrzevati viazno okolje in
naravno mikrofloro, saj prispeva k ustvarjanju naravnega
zascCitnega sloja (ustvari hidrolipiden film) in ohranja svez
obd&utek na spolovilu.
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Higienski tamponi Natura Femina
by ellen® s probiotiki
Zanesljiva zaSCita v asu menstruacije.

Ohranjajo in/ali obnavljajo zdravo nozni¢no mikrofloro ter
uravnavajo pH vrednost noznice.

Intimna pena Natura
Femina by ellen®

s probiotiki
— z naravnim oliem Zajblja, ki
[R— prepreCuje neprijeten vonj in
i mle¢no kislino, ki uravnava pH
'2""_‘;‘3 intimnega podrogja. Primerna je
Fitwrng pe¥ za vsakodnevno uporabo namesto
| = intimnega mila ali gela. Pena
vsebuje manj vode, je nezna na
SR koZi in sluznici, zato zmanjsuje
_—— moznost izsusitve.

www.naturafemina.si



Na svoj jedilnik tudi
cokolado in mleko

Zenske smo postale prave profesionalke v samokriticnosti. In zato smo tudi prip-

ravljene (preizkusiti) narediti vse, da bi se znebile (odvecnih) kilogramov. Ceprav
se tudi (nekateri) moski bojujejo z odvecno tezo, pa je malo takih, ki bi - tako kot

zenske — poskusili to in ono hitro dieto, ki je najnovejsa na trgu. A pogosto so brez

uspeha - zakaj?

ajprej se moramo vprasati, zakaj bi Zele-
Nle izgubiti odvecne kilograme oz. shujsati.
Najpogostejsi vzrok je, da bi bile vsec dru-
gim in ne zato, ker bi nas to motilo. To pa je tudi
glavni razlog, da je zacetek huj3anja tezak. Ce sebe
sprejmemo taksne, kot smo, in se zavedamo, da je

Cezmerna telesna teZa nasa tezava, se lahko z njo
spopademo v celoti.

Diete niso namenjene hujsanju

Tezko bi rekli, da je dejstvo, da diete niso na-
menjene ucinkovitemu hujSanju, skrivnost. Vsi
poznamo razlicne diete, ki ucinkujejo, ko se jih dr-

Zimo, ko pa zavore popustijo — hop, pa smo spet
na zacetku. Vsi, ki radi jemo, je vsako odrekanje
kot kazen, zato dieta ne pije vode. Se spomnite
otroStva: kar je bilo prepovedano, je bilo najslajse.
In ko se odlo¢imo za dieto in iz jedilnika ¢rtamo
stvari, ki so nam vsec (ne glede na to, ali gre za
kruh, sladkarije ali krompir), to v veliki meri vpli-
va na nas: postanemo zoprne, vse nam je odvec,
a vztrajamo in zdrzimo - ker smo si tako zadale.
In Ce to traja teden dni, nimamo teZave potrpeti
- sprejmemo te kompromise. A ko je konec, hitro
poskusamo nadomestiti vse, kar nam je bilo pre-
povedano, vse, kar smo telesu odvzele.

Zato je pomembno, da spremenimo Zivljenjski
slog - naj ne bo nova hip dieta le tedenska rutina
ali mesecni nacrt. Da — tezko bo, zato se je treba
sprememb lotiti postopoma. Ne takoj in na hitro
telesu Crtati in prepovedati stvari. Pocasi se dalec
pride. Ni sprint, je maraton.

V hrani moramo uzZivati!

Brez hrane danes preprosto ne gre in v njej je
treba uZivati. V nasem Zivljenju igra izredno po-
membno vlogo. Prava izbira hrane pa Zal ni vedno
odvisna zgolj od nas, saj zivimo v sodobnem sve-
tu, kjer Zivila vecinoma pridelujejo po ekonomskih
smernicah (torej s ¢im manj napora pridelati ¢im
ve€). Dnevno smo s hranilnimi snovmi osiromase-
ni tudi zaradi nacina prehranjevanja, saj vecinoma
le nekaj vrzemo v usta, pojemo mimogrede ali pa
je industrijsko pripravljeno in ima dolg rok trajanja.
Tudi v restavracijah in menzah tezko govorimo o
zdravih smernicah prehrane, saj je v poplavi narocil
in casovnih stiskah tezko zagotoviti, da bi bila hrana
sveze pripravljena; a se stvari obracajo na boljSe. Pri
izbiri sestavin in odlo¢anju po merilih zdravo, ekolo-
Sko pridelano, sveze pa so med drugim tako podjetja

kot tudi potrosniki omejeni s financnimi sredstvi, ki
jih lahko namenjamo (pre)hrani visje kakovosti. Se
vedno pa se premalo zavedamo, kakSen vplivima na
nase zdravje pravilno izbrana hrana.

Zdrava hrana za Zenske - losos, Spinaca in Se kaj

Veste, kaksna prehrana je bistvena za dobro
zdravje? Nic laZjega — zdrava, seveda! Zdrava pre-
hrana je priporocljiva in bistvenega pomena za
oba spola, vendar imajo moski in Zenske razlicne
prehranske zahteve. In Ceprav se odrekamo temu
in onemu, so sodobna priporocila, da jemo cisto
vse - in glavno vodilo naj bo zmernost.

Ste se kdaj vprasali, katera hrana je primerna za
zenske? Ml smo se!

LOSOS

Ne le, da je losos bogat z zelezom, ki ga po na-
vadi primanjkuje pri zenskah, temvec je tudi poln
omega-3 mascobnih kislin, ki so znane po tem, da
izboljSujejo razpolozenje. Med drugim pomagajo
tudi pri nihanju razpoloZenja, zato priporo¢amo, da
lososa v dneh pred in med mesecnim perilom ob-
vezno umestimo na jedilnik.
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LANENO SEME

Lanena semena lahko dodamo povsod, npr. Cez
pecen krompir v pecici, v ali ez kruh, v solato ...
Tako kot losos so odlicen vir omega-3 mascobnih
kislin in znana po tem, da zmanjsujejo tveganje za
bolezni srca in raka dojk.

SPINACA

Se kot otroci smo poslugali, da je treba jesti $pina-
¢o in mocni bomo kot Popaj. Zagotovo bi se strinjali,
da je dandanes premalokrat na nasih jedilnikih, kar
je skoda, saj ima veliko pozitivnih lastnosti — sploh
za zenske. Spinaca je opremljena s Stevilnimi vitami-
ni, minerali in visoko vsebnostjo magnezija. Magnezij
pomaga zmanjsati telesne simptome predmenstru-
alnega sindroma, kamor sodijo otekanje, obcutljivost
dojk, napihnjenost in povecanje telesne teze. Da pa je
ne bomo jedli vedno poleg pire krompirja, jo priporo-
¢amo v smutijih, poleg lososa in nasploh ribjih jedi.

OREHI

Najveckrat orehe sreCamo v potici, v vsakodnev-
no prehrano pa jih vpeljujemo preredko. Orehi so
polni omega-3 mascobnih kislin, antioksidantov in
fitosterolov — vseh pomembnih sestavin za zmanj-
Sevanje tveganja za nastanek raka dojk. Visoka
vsebnost omega-3 pomaga tudi ohranjati zdrav-
je kosti, se boriti proti artritisu in depresiji. Orehi
vkljuCujejo tudi hranilne snovi, kot so kalcij, ma-
gnezij in folna kislina.

OVES
Oves prekipeva s hranili, ki so blagodejna za zensko
zdravje. Skrbi za zdravo srce, je izvrsten za prebavo,
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ohranja zdrave vrednosti krvnega tlaka in vsebuje
vitamin B6, ki pomaga prepreCevati PMS in nihanje
razpoloZenja. Vsebuje tudi folno kislino, ki preprecuje
prirojene napake pri dojenckih in je bistvenega po-
mena za zenske med nosecnostjo in po njej.

MLEKO

Veckrat slisSimo, da mleko ni zdravo in da bi ga
mora nadomestiti z drugimi rastlinskimi proizvodi,
a ne bo drzalo. Pomanjkanje kalcija je ena izmed
vecjih zdravstvenih tezav, ki prizadene Zenske po
vsem svetu. Mleko je nujno za Zenske vseh staros-
ti. Je odlicen vir kalcija in v kombinaciji z vitami-
nom-D eden od najboljSih nacinov, da se izognemo
osteoporozi. Tudi mleko pomaga pri preprecevanju
simptomov PMS.

Veliko srece, C-vitamina in Zeleza

Veliko je 3e Zivil, ki jih (Zenske) potrebujemo
vsakodnevno. Mi pa bi na ta seznam dodali tudi
Cokolado, saj v Zenskem (verjetno tudi v moskem)
telesu sprosca hormon srece in tako smo po uzi-
vanju Cokolade mirnejSe, srecnejSe, nasmejane in
polne energije.

V Casu svojih 'Zenskih tezav' priporocamo uZiva-
nje zivil, ki so bogata z Zelezom: fizol, goveje meso,
blitva, tofu, suhe marelice ... Zenske namre¢ potrebu-
jemo od 12 do 15 miligramov Zeleza vsak dan; moski
potrebujejo manj, in sicer od 10 do 12 miligramov.

NaSe telo seveda potrebuje tudi zadostno ko-
licino vitamina-C, ki ga najdemo v citrusih, jago-
dah, zeleni in rdeci papriki, gorcicnih semenih,
brokoliju, Spinaci, paradizniku, krompirju, kiviju,
guavi in petersilju.

ZivabQOwL

ZIVABOWL FUNKCIONALNI OBROKI so najboljsa
"hrana za mozgane" in nas crevesni mikrobiom ter
poskrbijo za obilo energije, dobrega razpolozenja
in produktivnosti. Teknejo tako otrokom kot
odraslim in so primerni tudi za diabetike.

Najbolj »cosy« vecerni napitek

"ZLATI VIR MLADOSTI" pa nas po Se tako
stresnem ali napornem dnevu, sprosti in pomiri
Zivéni sistem. To je ultimativni vecerni ritual za
kakovosten, osvezujoc (in lepotni) spanec, ki je
— temelj visokega nivoja energije.

WWW.ZIVABOWL.COM

Recept:

Tndg gskc toast

1 Cebula e 100 g svezih Sampinjonov
curry e 1kos in pol graham kruha
sol e 30 g poltrdega sira

zlicka olja

Prva dostava
mlecnih izdelkov
v povratni embalazi.

Dostava po celotni Sloveniji - www.ekosirarna.si

Nareze$ Cebulo, jo zmesas s carryjem
in v vrocem olju zlato rumeno opeces.
Dodas Sampinjone, malo posolis in po-
popras. Razdelis po kruhu, naribas sir in
vse skupaj popeces.




GRANOLA - prijetna Pogestritev

obroka, ki poboza nase

rboncice

Zdrav zajtrk je izredno pomemben, saj zazene naso prebavo takoj na zacetku dne-
va in nas oskrbi z energijo. Nekateri imajo rajsi sladek zajtrk, drugim je ljubsi slan.
Sama sem bila vedno bolj za slano, saj nikoli nisem nasla kosmicev ali granole,
ki bi pristajala mojemu okusu, dokler je nisem naredila kar sama. Zdaj je granola
stalnica v moji prehrani. Z njo kombiniram dopoldanske obroke in zadostim ob-

casnim potrebam po sladkem.

ranolo si lahko izdelate Cisto po svojem
Gokusu. Pazljivost velja le pri kaloricnem

vnosu, saj je zaradi vsebnosti oresckov kar
visokokaloricna, zato je v telo ne vnasamo v vecjih
koli¢inah. Z njo si popestrimo in obogatimo jogurt
ali skuto, dodamo jo lahko v proteinski puding ali
jo uzivamo kot prigrizek.

Ko je pecena in ohlajena, lahko v granolo do-
dajamo tudi dodatke po Zelji - sama se tokrat
dodala burbonsko vanilijo, asvagando in konop-
ljine proteine.

Ce imate tezave s hormonskim ravnovesjem,
lahko v granolo dodate prah mace ali Satavarija in
tako podprete delovanje nadledvi¢ne Zleze. Grano-
lo potem vedno dobro preme3ajte (pred servira-
njem), da dobite kombinacijo vseh sestavin.

Za izdelavo granole potrebujemo:
osnovo: ovseni ali pirini kosmici (jaz dodam
kar oboje);
suhe dodatke: semena, razlicni orescki, suho
ali liofilizirano sadje (marelice, datlji, maline ...),
nagelnove Zbice (klinc¢ki);
mokre dodatke: med, kokosovo olje;
presne dodatke: presni kakav, burbonska vani-
lija, proteini, ajurvedske zeli, kokosov Cips, chia
semena, indijski trpotec, ekspandirana Zita ..

Peka: priblizno 15 minut na 150 °C.

Izdelava:
Predhodno poskrbite, da boste imeli vse Zelene
sestavine pri roki.

Potrebujemo malce veljo posodo, v kateri
bomo zmesali vse sestavine za naso granolo. Za-
Celi bomo z bazo - kosmici. Meni najbolj ustre-
za, da vmesam kar kombinacijo pirinih in ovsenih
kosmicev. Nekaj kosmicev prihranim in jih kasneje
z laneni semeni, klincki in polnomastnim kakavom
zmeSam v bazo kosmicev.

Potem si pripravim suho sadje in orescke. Sama
Ze dolgo uporabljam nezveplane suhe marelice, ki
dajo granoli posebno teksturo in jo prijetno po-
Zivijo. Sadje narezemo na male koScke, prav tako
orescke. Nekaj oresckov lahko pustite celih, lahko
pa jih tudi grobo zmeljete v multipraktiku, vendar
na grobo, ne na prevec fino.

Vse sestavine med seboj dobro premesajte.

Potem na Stedilnik (niZja temperatura) pristavi-
te kozico in v njej raztopite dobro Zlico kokosovega
olja in dobro Zlico medu (koli¢ine po obcutku glede
na kolic¢ino granole). Na koncu dodajte Se deciliter
vode in vse skupaj vmesajte v granolo.

Pecico segrejte na priblizno 150 °C (ventilacijska).
Pripravite si pekac, obloZzen s peki papirjem. Granolo
razporedite po pekacu, nato pa v pecico z njo!

Granola se bo pekla priblizno 15 minut. Med pe-
Cenjem bodite vedno prisotni, saj se lahko manjsa
semena ali oreScki hitro prevec zapecejo. Na vsake
toliko jo dobro premesajte.

DEJSTVA O GRANOLI:

Granola je, kot zacimba in jo uporab-
ljamo za popestritev obroka in ne, kot
samostojen obrok.

Ce bomo uporabili ve¢ semen in proteinoy,
bo nasa granola vsebovala vec beljakovin.
Ce imate tezave z inzulinom lahko na-
mesto medu uporabite javorjev ali agavin
sirup, ki imata nizji glikemicni indeks.

Z raznolikimi dodatki, si lahko granolo
priblizamo nasim potrebam in si z njo
tudi morda izboljSamo nase pocutje - te
vedno dodajamo v ohlajeno granolo,
sicer iznicimo njihov ucinek.

Granola razen medu nima dodanih slad-
korjev, zato lahko predstavlja bolj zdravo
razlicico sladkanja.

Granole nikoli ne zapirajte v posodo, ce
ni dobro ohlajena, saj bo izgubila svojo
hrustljavost.

Z njo lahko popestrimo Se tako pust obrok.

Medtem si pripravite vse presne dodatke. Gra-
nolo previdno vzemite iz pecice in jo razprostrite
v vecjo posodo za shranjevanje, kjer naj se ohladi.
Ko je Ze precej hladna, v njo vmeSamo vse presne
dodatke in vse skupaj dobro premesamo. Na koncu
dodamo Se kokosov Cips, ki bi se prej lahko zazgal.
In nasa granola je pripravljena!

V zaprtem steklenem kozarcu, kot jo hranim tudi
sama, bo granola zdrzala vsaj tri tedne.

Vabim vas, da si poiscete svojo najljubso razlici-
co granole. Dober tek!

Recept in fotografije: Monika Kozjek (Vitalmon)



Naravno je boljse,
prijetnejse in bolj zdravo

Lepota in kozmetika sta del zenskega vsakdana ze od nekdaj, Ceprav vemo,
da lepota ni veliko povezana s kozmetiko in vecinoma prihaja iz nas samih.
Kozmetika pa nam lahko pomaga zakriti kaksno lepotno napako, nam ponudi
zadostno mero samozavesti in ob zmerni uporabi celo prispeva k boljsemu vi-

dezu in zdravju nase koze.

ozmeticna industrija s Stevilnimi, vedno
Kbolj inovativnimi izdelki in za koZzo pri-
jaznejSimi sestavinami nenehno izboljsuje
pestrost in kakovost ponudbe kozmeti¢nih izdel-
kov. S tem omogoca, da lahko sleherni posameznik
ustrezno neguje svojo kozo z najprimernejsimi iz-
delki za svojo koZo. Seveda pa je za pravilno izbi-
ro treba dobro poznati tako posameznikovo kozo
kot izdelke same, njihove sestavine in delovanje.
Za doseganje ustreznih ucinkov se je treba tudi
zavedati pomembnosti ustrezne nege, redna nega
pa mora preiti v navado. Ob veliki ponudbi kako-
vostnih kozmeticnih izdelkov se zato postavlja te-
meljno vprasanje, ali znamo Zenske, ki smo Se ved-
no glavne uporabnice kozmetike, pravilno izbrati
kozmeticne izdelke in negovati svojo koZzo.

Kaj oznacuje izraz kozmeticni izdelek?

Izdelke za nego las in kozZe, izdelke za osebno
higieno, parfume in dekorativno kozmetiko upo-
rabljamo v vsakodnevni rutini. To so izdelki, ki
nam pomagajo telo ohranjati Cisto, lepo, zdravo
in diSeCe. Sem spadajo tudi Samponi, barve za
lase, toniki za obraz, vlazilne kreme, izdelki za Ci-
Scenje koze, kreme proti staranju, antiperspiranti,
kreme za soncenje, izdelki za nego zob in ustne
votline ter diSave.

Korenine uporabe kozmetike segajo v ¢as starih
Egipcanov in Se danes kozmetika igra pomembno
vlogo, ko gre za samozavest in dobro pocutje po-
sameznika. V povprecju vsi, tako moski kot Zenske,
uporabljamo vsaj 5-6 kozmeticnih proizvodov
dnevno, Ce izvzamemo dekorativno kozmetiko.

Kako varni so kozmeticni izdelki?

Kozmeticne proizvode nanasamo neposredno
na kozo, lase ali nohte, zato je klju¢na njihova var-
nost. Za vsak izdelek, ki se pojavi na policah nase
kopalnice, so potrebna leta raziskav in testiranj ter
celotna ekipa znanstvenikov. Premalokrat pogle-
damo, kaj vse vsebuje izdelek, saj je cena tista, ki
nas premami. Vcasih kakovostni izdelki za nekatere
niso cenovno dostopni, zato je pomembno, da si
pri nakupu kozmeticnih pripravkov vzamemo cas,
preberemo in razisCemo sestavine, ki jih namera-

vamo nanasati na svojo kozo, saj prav vsi (od sam-
pona, barve za lase do dezodoranta) pronicajo v
notranjost nase koze.

Naravna kozmetika - kjer konzervansi niso dovoljeni

V skladu z zahtevami standardov mora konc-
ni naravni kozmeti¢ni proizvod vsebovati najmanj
95 % naravnih sestavin. Preostanek 5 % lahko
predstavljajo sinteticne sestavine, katerih nabor
je prav tako predpisan. Uporaba topil je pri na-
ravni kozmetiki omejena, saj pri tem najveckrat
uporabljajo rastlinski glicerin, naravni alkohol,
pa tudi med in olja, medtem ko dodajanje sinte-
ticnih topil in aromaticnih sestavin ni dovoljeno.
Kaj pomeni teh 95 % naravnih snovi? Bolj kot od-
stotek je pomembna vsebinska sestava kozmetic-
nega izdelka, kaksen je delez rastlinskega masla,
olja, hidrolata in vode ter kakSen je njihov izvor
in kakovost. Visoke omejitve obsegajo tudi nabor
sestavin, kot so barvila, konzervansi in preostali
dodatki, ki pa niso dovoljeni. Kot konzervansi se v
naravni kozmetiki poleg drugega uporabljajo viso-
kokakovostna etericna olja z znanim antimikrobi-
oloskim delovanjem.

ZAKONODAJA NA
PODROCJU KEMIKALIJ

Varnost kemikalij doloca uredba o Re-
gistraciji, Evalvaciji, Avtorizaciji in omeje-
vanju Kemikalij (REACH). Za zagotavljanje
visoke stopnje zascite uredba zahteva
podajo informacij o varnosti posamezne
kemikalije za ¢loveka in okolje. Nanasa se
na vse kemikalije, izdelane ali uvozZene na
podrocju Evropske unije, vkljuéno z nekate-
rimi naravnimi substancami ali kozmetic-
nimi sestavinami.

VIR: https://www.gzs.si/



Izrazit vonj s privlacnimi barvami

Praviloma imajo naravni kozmeticni izdelki izra-
zit naravni vonj in nezno naravno barvo, pri upora-
bi pa se manj penijo. To je tudi razlog, zaradi kate-
rega Stevilni potrosniki Se vedno raje posegajo po
kozmeticnih izdelkih s sinteticnimi sestavinami, ki
Sirijo vonjave kokosa, ananasa, jagod in so privlac-
nih rumenih, zelenih in roznatih barv. Na odlocitev
pogosto vpliva tudi cena, saj je proizvodnja naravnih
kozmeticnih izdelkov obicajno drazja in zahtevnejsa.

Ceprav proizvajalci zagotavljajo, da so vsi kozme-
ticni izdelki na trgu varni za uporabo, ker se sinte-
ticne sestavine iz tako imenovane negativne liste
uporabljajo le v zakonsko omejenih koncentracijah,
pa duhove buri vsakodnevna in dolgotrajna izpo-
stavljenost sinteticnim snovem in njihova uporaba
v proizvodih. Z razvojem in raziskavami na tovrstne
liste prihajajo vedno nove snovi, ki sprozijo dvome
pri uporabi. Do leta 1979 je bila v kozmetiki dovolje-
na uporaba hormonov; ko pa so s seznama kozme-
ticnih sestavin izkljucCili estradiol in progesteron,
saj so se pojavili dokazi, da bi bila lahko povezana
z nastankom raka na prsih.

Za doseganje
ustreznih ucinkov se
je treba tudi zavedati

pomembnosti
ustrezne nege, redna
nega pa mora preiti v
navado.

S sivko do lepse koze in boljsega pocCutja

Sivka ponuja Stevilne moznosti uporabe, tudi v prehrani, e je prava (Lavandula Angustifolia).
Ta je bogata z razlicnimi u€inkovinami, ki poskrbijo za vaso kozo in vase boljSe pocutje in

zato je zagotovo najbolj zaZzelena med sivkami. Blue Hill izdelke pripravljamo ravno iz te sivke,

ki jo gojimo na ekoloski posesti v TopolSici.

Poleg linije izdelkov za nego koze za vas pripravljamo tudi sivkin sirup in kulinari¢no sivko
za sproScujoC dan in mirno no€. Skrbno nabrano, ro¢no Zeto cvetje prave sivke posusimo ali
pa Se isti dan destiliramo v popolnoma bakrenem destilatorju, ki ujame v tekocCino vse

ucinkovine, ki jih je vsebovalo cvetje
pred postopkom. Tako pridobimo
vrhunska in nagrajena etericno olje

in hidrolat (cvetna voda), ki je odli¢en
naravni tonik, ki kozo ocisti, navlazi in
regenerira.

Spoznaj mo€ narave in jo
prinesi v svoj dom.

Z naravnimi izdelki do enakih rezultatov

Naravni kozmeticni izdelki dosegajo enake re-
zultate na nasi kozi kot tisti, ki niso izdelani na na-
ravni osnovi, a nenaravni celo sSkodujejo nasemu
telesu. Da pa najdemo prave, je treba vloZiti vec
energije, saj jih lahko kupimo le v specializiranih
trgovinah in lekarnah. Z izbiro in nakupom izdelkov
naravne kozmetike delujemo v svoje dobro in ko-
rist Zzivalim. Certificirani kozmeticni izdelki namrec
ne smejo biti testirani na zivalih, k ¢emur se proi-
zvajalci posameznih sestavin zavezejo z zakonsko
obvezujoco izjavo.

Nadzor varnosti kozmeticnih izdelkov

Za vsak kozmeticni proizvod mora biti izdelana
ocena varnosti, preden se znajde na policah trgo-
vin. Uredba o kozmeticnih izdelkih nudi smernice
za izvedbo ocene varnosti in doloca, da ob pred-
videni uporabi kozmeticni izdelek ne sme vplivati
na Clovekovo zdravje. Oceno varnosti lahko izve-
dejo le za to kvalificirani in izobrazeni strokovnja-
ki. Ocena zajema tako koncni kozmeticni produkt
kot tudi vse sestavine in nacin uporabe. Ti doku-

KO S TRGA ODPOKLICEJO IZDELEK

Obcasno se lahko kozmeticni izdelek
umakne s trga. Najveckrat gre za previdno-
stni ukrep, ko proizvajalec ugotovi, da iz-
delek ne dosega pricakovanih standardov.
Ta sicer naj vseeno ne bi ogrozal zdravja
uporabnika (razen v izjemnih primerih),
vendar je vseeno bolje biti previden in iz-
delek odpoklicati.

menti mora biti na voljo pristojnim organom, kar
pomeni, da je industrija odgovorna za vsako odlo-
Citev, ki jo sprejme.

Poleg tega pa obstaja Se Znanstveni odbor za
varstvo potrosnikov (SCCS), ki evropskim pristojnim
organom svetuje o izdelavi ocene varnosti in o var-
nosti posameznih kozmeti¢nih sestavin. Ce se na
trgu pojavi kozmeticni proizvod, ki ni varen, je to
lahko usodno za cenjen ugled proizvajalca.

dezikim
derm

Sreca v'dobrih rokah.
Najzahtevnejsi uporabniki v zdravstvu
uporabljajo Dezikim derm.

" BLUEGHILL
orava 'sivka

Preveri naso ponudbo na
www.bluehillslovenia.com




Nega las iz domace kuhinje

Nasi lasje so nasa prava naglavna krona. Ze v davnih casih so lasje predstavljali
simbol moci, osebnosti in neodvisnosti in kar nekaj zgodovinskih zapisov je ne-
posredno povezanih z lasmi. Dandanes so nasi lasje nekaksen modno statusni
simbol, preko katerega svetu sporocamo, kdo in kaj smo, ali pa so nasa zascita in
nam predstavljajo cono udobja. Barve pricesk se nikoli niso bile tako raznolike in
kratko pristrizeni lasje ze zdavnaj niso vec le domena moskih.

Kaj pa, Ce nas las ni tako krepak in mehek,
kot bi si Zeleli?

Nasi lasje so ziv del naSega telesa in potrebu-
jejo zadostno kolicino beljakovin, glukoze, vitami-
nov in mineralov, da lahko normalno rastejo in so
zdravi. Tudi hidracija telesa vpliva na krhkost nasih
las. Danasnji trg ponuja na tisoce resitev za krepitev
strukture in rasti las. Nekatere so resni¢no ucinko-
vite, druge pa vam le ucinkovito vzbudijo upanje in
izpraznijo denarnico.

A kako si potem lahko na preprost in predvsem
naraven nacin okrepimo lase in izboljSamo tudi nji-
hovo ponovno rast?

TEZAVA: Sibki in redki lasje, izpadanje las.
UzZivanje neoluscenega prosa dlje casa.
NeoluSceno proso vsebuje vecje kolicine fos-
forja, magnezija in Zeleza ter silicija. Je eno redkih
Zit, ki vsebuje tudi kremencevo kislino, ki je nujno
potrebna za normalno rast las in nohtov. Priporo-
c¢am vam, da vsak dan zauZzijete 1 zvrhano Zlico ne-
oluscenega prosa, ki ga lahko zmeljete in dodate v
smuti, potresete po solati ali dodate v druge jedi.
Sprememba bo vidna Ze po prvem mesecu.

TEZAVA: Suhi in krhki lasje brez strukture.
Obloga iz kokosovega olja.
V kokosovem olju so predvsem srednje verizne
mascobne kisline, zato v lase prodre precej globlje
in hitreje kot kateri koli drug balzam. Kokosovo olje

TEZAVA: Suhi lasje, brez leska.
Obloga iz banane in medu.

To oblogo lahko uporabite tudi na koZi obra-
za, kadar potrebujete hitro resitev za regeneracijo
koZe. Po njej bo vasa koZa napeta in sijoca. Bana-
na ima odlicne vlazilne lastnosti in vsebuje veliko
hranil. Bogata je z mascobami in beljakovinami, ki
nahranijo lase in koZo. Tudi med je odlicen vlaZilec
in vsebuje vec vitaminov, med drugimi tudi vitamin

TEZAVA: Mastni lasje.
Obloga iz sode bikarbone.

Soda bikarbona ima sposobnost vpijanja od-
vecnih mascob in deluje bazi¢no. Sodo bikarbono
zmesajte z vodo v razmerju 1:3. MeSanico nanesite
na vlazne lase in pustite delovati nekaj minut. Nato
umijte lase s toplo vodo in blagim Samponom. Po-
stopek izvajajte enkrat do dvakrat na teden.

TEZAVA: Izpadanje las.
Grelna obloga iz ricinusovega olja.

Ricinusovo olje pospesuje rast las in preprecuje nji-
hovo tanjsanje. Ce se Ze dlje ¢asa neuspe3no spopada-
te z povecanim izpadanjem las, vam svetujem izvajanje
oblog iz ricinusovega olja vsaj enkrat mesecno. Ricinu-
sovo olje s prsti nanesite na konice las in lasiSCe. Lase
nato zascitite s plasticno folijo ali kapo in jih zavijte v
brisaco, da bodo na toplem. Olje naj bo na vasih laseh
od 15 do 20 minut ali Se bolje ¢ez noc. Zjutraj lase dob-
ro umijte in po potrebi veckrat Samponirajte, saj je olje
zaradi njegove gostote teZje izprati.

»Investiraj v svoje lase! So krona, ki je
nikoli ne snames!«

Prispevek je pripravila: Monika Kozjek (Vitalmon)

@

VITAL

www.vitalmon.si

SE NEKA) PRIPOROCIL ZA LEPE
IN MOCNE LASE

Urejena prehrana - ustrezen vnos B vita-
minov in aminokislin bo okrepil struktu-
ro vasih las in nohtov.

Hidracija - zadostno pitje tekocin (brez
sladkorja) bo hidriralo tudi nase lase in
nohte. Tako bodo krepkejsi in bolj voljni.
Umivanje las z blagimi Samponi, ki ne
vplivajo na naravno delovanje lasisca -
pomembno je, da poskusate uporabljati
¢im bolj naravne preparate za umivanje
in nego svojih Sih las. 1zogibajte se pa-
rabenom, silikonu in drugim agresivnim
sredstvom, ki ovirajo naravno funkcijo
koze lasisca.

Susenje las - potrudite se, da lase ¢imb
olj pogosto susite brez susilnikov in obli-
kovalnikov priceske, ki vase lase dodatno
izsusijo in tudi poskodujejo.

Barvanje las - Ce si lase barvate, vam
priporocam izbhiro kane ali barv, ki ne
vsebujejo agresivnih sestavin, ki bi vpli-
vale na delovanje koze lasisca.

( AMONIAKA
SILIKONOV
. PARABENOV

REZORCINOLA

*CERMATOLOSKD TESTIRARD

sa trEi v vel kot 57 driavah.

sestavine za zdrave & sijoCe lase!

je znamka edinstvenih trajnih bary za lase, ki skrbi za zdravje vasih los in lasiséa,

PROMOCIJSKO SPOROCILO

lahko uporabite za obnovo poSkodovanih konic
in vlaZenje lasisca, vasi lasje pa bodo po uporabi
mehki in sijoci.

Kokosovo olje segrejte med dlanmi in ga na-
nesite na konice celotnih las. Nekaj ga lahko vrete
tudi neposredno v lasisce. Lase zascCitite s prozorno
folijo ali kapo in jih pokrijte z brisaco. Oblogo iz
kokosovega olja imejte na laseh vsaj eno uro, Se
bolje pa Cez nocC. Zjutraj si lase dodobra izperite in
uzivajte v izboljsani strukturi svojih las.

E, ki naredi lase lepe in sijocCe, B-vitamini pa pripo-
morejo k zmanjSanju izpadanja las.

Banano in med zmeSajte v mesalniku ali z vili-
cami, da dobite enotno homogeno zmes. Po potrebi
dodajte malo vode ali olivnega olja (ki bo lase Se
dodatno nahranilo). Oblogo nanesite na celotne
lase in pustite ucinkovati vsaj 1 uro, bolje dlje. Po-
tem oblogo dobro izperite iz las (morda boste pot-
rebovali pomo¢ glavnika). Lasje bodo po uporabi
nahranjeni, navlazeni in sijoci.

je priporedljiv za Zenske s pofkodovanimi lasmi, naravno ali zaradi kemiéne
abdelave, in aslabljenim oziroma obéutljivim lasiifem
je referentna izbira dermatologov, farmacevtov in centrov zo preprefevanje raka.

Visoka koncentracijo
cistih pigmentov (99%)

Dolga obstojnost

100% prekrivnost sivih las
Ze od prve uporabe

ZagCita pred UV zarki in
klorom




Pazljivo pri

SO namrec
zivljenjskega pomena!

O hormonih slisimo na vsakem koraku. Zenski in mogki spolni hormoni, pa adre-
nalin, rastni hormon, hormoni srece, hormonska neravnovesja, ki nam grenijo
zivljenje ... Govorimo o hormonih, snoveh, katerih naloga je prenasanje informacij
do celic. Hormoni nastajajo v endokrinih zlezah, lahko pa se sintetizirajo tudi v
tkivih, kjer ucinkujejo. V nasem zivljenju imajo izredno pomembno vlogo, na nji-
hovo delovanje pa lahko vplivamo tudi sami.

ormonsko neravnovesje lahko telesu
Hpovzro(:i ogromno Skodo, oblico zapletov

in ne nazadnje tudi slabo voljo. Clovesko
telo za vzdrzevanje ravnovesja potrebuje nadzor,
ki ga izvajata predvsem dva sistema: endokrini sis-
tem in zivCevje. Ta dva kontrolna sistema sta med
seboj funkcionalno povezana v t. i. nevroendokrini
sistem, ki s sosednjimi in oddaljenimi celicami ko-
municira s kemijskimi prenasalci sporocil, hormo-
ni in z Zivénimi prenasalci.

Vcasih je tezko reci, kje se neha Zivéno in se zac-
ne endokrino uravnavanje. Zivéni prenasalec, npr.
adrenalin, nastaja v endokrinih celicah in potuje po
krvi kot hormon, in obratno. Eno izmed pomembnih
stiCis¢ teh dveh sistemov je tudi del mozganov, ki
ga imenujemo hipotalamus. Sestavlja ga vec Zivc-
nih jeder, ki izloCajo razlicne Zivéne prenasalce
(nevrotransmiterje) in hormone.

ABC hormonov

Hipotalamusu je neposredno podrejena en-
dokrina Zleza je hipofiza, ki preko izlocanja raz-
licnih spodbujevalnih hormonov izvaja nepo-
sredni nadzor delovanja nekaterih drugih Zlez
z notranjim izlocanjem v telesu. Med podrejene
Zleze spadajo Scitnica, nadledvicni Zlezi in spolne
Zleze. Poleg tega hipofiza izloCa nekatere hormo-
ne Se neposredno, na primer rastni hormon in
prolaktin. Tudi antidiuretski hormon, ki skrbi za
normalno presnove vode, in oksitocin, ki je za-
dolZzen predvsem za kréenje maternice pri poro-
du, se sproscata iz hipofize.

Od ostalih zlez moramo omeniti Se obscitnice, ki
izlo¢ajo parathormon, ki vpliva na presnovo kalcija,
in trebusno slinavko, ki med drugim izloca inzulin.
Veliko celic, ki izloCajo zelo razlicne hormone, je
tudi v prebavilih.

Sezona alergij - bioresonanca
ucinkovita naravna pomoc¢

Vas skrbi za vase zdravje? Imamo resitev.
Ponujamo celosten pristop k obravnavi vasih tezav.

Bioresonanc¢na
terapija je celovita metoda zdravljenja,
ki je usmerjena k spodbujanju lastnih
zdravilnih moci telesa. V Sloveniji je ena
od bolj razSirjenih komplementarnih metod
zdravljenja, za katero se ljudje odlocajo pri
razlicnih bolezenskih stanjih in tezavah.

Med najbolj poznanimi pri obeh spolih je hor-
mon adrenalin. Ta nastaja v sredici nadledvicne
Zleze, kjer se tvorita tudi noradrenalin in dopamin,
ki jih s skupnim izrazom poimenujemo kateholami-
ni. Povzrocajo povecano krcljivost srca, pospeseno
srcno akcijo, vazokonstrikcijo in vazodilatacijo zil-
nega sistema, povecano potenje, povecano spro-
Scanje toplote in energije ter telo pripravijo na re-
akcijo boja in bega. Nekaterim se ta hormon sprozi
priadrenalinskih Sportih, drugim pa se v povecanih
koli¢inah sprosca tudi na delovnem mestu, pri teku
ali druzenju.

Moske in Zenske teZave s hormoni

Med dobro poznanimi hormoni sta tudi mos-
ki testosteron in pa Zenski estrogen, med po-
membnejsimi pa je tudi prolaktin. Tvori se v
celicah hipofize. Do povecanih koncentracij pro-
laktina (hiperprolaktinemija) lahko pride zara-
di prekinjene povezave med hipotalamusom in
hipofizo ali zaradi hormonsko aktivnih tumor-
jev hipofize (prolaktinomi), ki nenadzorovano
izlo¢ajo prolaktin. Do hiperprolaktinemije lah-

Veckrat se Salimo na racun hormonov
in se norcujemo iz drugih ljudi, a zaveda-
ti se moramo, da na delovanje doloce-
nih hormonov ne moremo vplivati. Lahko
pa na enega - in to Cisto vsi. Govorimo o
hormonu srece — ¢e bomo drug do dru-
gega strpni, si dovolili biti drugacni, bo

tudi tega hormona vec - z njim pa lahko
dosezemo prav vse, kajne?

Storitve, ki jih izvajamo

. TERAPEVTSKE MASAZE TELESA,
ROCNA LIMFNA DRENAZA, REFLEKSNA
MASAZA STOPAL, ODPRAVA BOLECIN V
HRBTENICI IN SKLEPIH in druge terapije.

Za vas in vase najdrazje:

DARILNI BONI - PODARITE ZDRAVJE.
Celostno svetovanje in podpora pri
izgorelosti, promocija zdravja na
delovhem mestu - programi za podjetja.
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znanje za zdravje



ko pride tudi zaradi primarne hipotiroze in pri
rabi nekaterih zdravil, lahko pa je tudi posledica
nosecnosti in dojenja. Povecane koncentracije
prolaktina pri Zenskah povzrocajo motnje men-
strualnega ciklusa, neplodnost, lahko tudi pojav
mlecnega izcedka iz dojk. MosSki bolniki pa toZijo
predvsem zaradi motenj spolne sle in impoten-
ce. Kadar bolniki s tumorji predolgo odlasajo z
obiskom zdravnika, se pojavijo znacilni simp-
tomi, kot je izpad vidnega polja, tudi glavobol,
lahko tudi znaki pomanjkanja drugih hipofiznih
hormonov. Zdravljenje prolaktinomov je eno
redkih, pri katerem ni na prvem mestu kirurska
odstranitev, temvec zdravljenje z zdravili.

S¢itnica vodilna med tezavnimi hormoni

Hormon, ki ga vsi poznamo in ki veckrat povzroca
zdravstvene in Custvene tezave, je ¢itnica. S¢itniéni
hormoni so pomembni za rast in razvoj med od-
rasCanjem, vplivajo na sréno misico, imajo termo-
gene ucinke in skrbijo za usklajenost presnovnih

g
J
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procesov glede na energijske potrebe v telesu. Pri
tem hormonu poznamo dve vrsti teZav: preveliko
delovanje Scitnice ali hipertirozo ter pomanjkljivo
delovanje scitnice ali hipotirozo. Ob prevelikem de-
lovanju Scitnice so ljudje nemirni, utrujeni, hujsajo
ob normalnem ali povecanem teku, pogosto jim je
vroCe, imajo tanko, vlazno koZzo, hitrejsi srcni utrip,
hitrejSo prebavo, tresejo se jim roke, zadihajo se pri
naporu, Zzenske lahko tudi izgubijo menstruacijo. V
primeru pomanjkljivega delovanja pa so bolniki ut-
rujeni, se redijo, pogosto jih zebe, nimajo volje, tez-
ko se zberejo, imajo motnje spomina, ne morejo se
osredotociti, nimajo motivacije, imajo zadebeljeno,
suho hladno koZo, pocasen utrip in prebavo ter so
tudi mentalno upocasnjeni. Z boleznimi Scitnice so
lahko poleg motenj v njenem delovanju povezane
tudi motnje v njeni zgradbi, lahko gre za spreme-
njeno velikost, sestavo, obliko in lego. Zdravnik,
ki sumi na bolezen Scitnice, mora zato zlezo tudi
otipati. V Sloveniji se izklju¢no z boleznimi Scitnice
ukvarjajo specialisti tirologi.
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Q g PREDSTAVLJA LINIJO EASY MOM, KI JE Z VSO SKRBJO IN ZNANJEM
IZDELANA POSEBEJ ZA NOSECNICE IN DOJECE MAMICE.
VITALMON

wivwvidalmen s VSE PRODUKTE NAJDETE NA SPLETNI STRANI WWW.VITALMON.SI

Odlicno vitaminsko-mineralno
dopolnilo za zdravega dojenckal

EASY MOM NOSECNOST so oblikovali strokovnjaki,

ki so temeljii na izsledkih mednarodnih raziskavah z 400 ug 200 %

namenom, da bi lahko mamici in dojencku zagotovil 10.1 ug 202 %
bistvena hranila in vitamine, potrebne za njegovo dobro 18.4 mg
rast in razvoj. 2
Magnezij 150 mg 40 %
Vitamin C 100 mg 125 %
- Zelezo 24 mg 171 %
Vitamin E 15 mg 125 %
Betakaroten 2mg -
Vitamin B3 18 mg 118 %
Cink 11 mg 110 %
Baker 1000 pg 100 %
o Vitamin B6 10mg 714 %
BEAGEE. DURIMG ws ATTIE % Vitamin B1 1.4mg 127 %
| 4 = Vitamin K 754g 100 %
By Vitamin B2 1.4 mg 100 %
oy Vitamin B12 619 240 %
Jod 150 pg
— e

"Pby.’ priporo¢en dnevni vnos

ek
> Vsebuije 30 kapsul _-—
VISOKI s # \

OBMERA] Navodila za uporabo
po priporocilih EpTIEeL P OTALL L
stroke zauziite 1 kapsulo na dan, najbolje zjutraj.

D" Bonhomme, Gynecologist for 21 years
‘ ‘ Francoski Urad za javno zdravje priporoc¢a
uzivajo dopolnilo z vsebnostjo 400 pg folne kisline

EASY MOM
NOSECNOST 33

Naravno ustavite slabosti!

V prvih tednih nosecnosti noseénice pogosto trpijo zaradi omotice, slabosti in bruhanja, ki jih povzroéajo
hormonske spremembe.

EASY MOM VAGALINE naravno pomirja in zmanjSuje obcutek slabosti, kréev in silienja na bruhanje,
zahvaljujo¢ ingverju, zajblju in melisi.

lzvieGek ingverja

Enakovredno rastlini
y Izviedek Zajblja
~ Navadna melisa
voi 4
T HALSEAS AR AT v
pimING P

> Vsebuje 15 tablet

Navodila za uporabo
Zauzite 1 tableto v jutranjem ¢asu, s kozarcem vode.

N

Nosecnice pogosto trpijo zaradi venskega popusc¢anja (insuficience). Cirkulacija krvi v misicah je slaba,
je bil razvit na osnovi mineralnega kompleksa, ki vzajemno
deluje na fiziologijo kréenja misic in na same misice. Njegovo dvojno delovanje preprecuje pojav kréev in
jih hitro laj$a.

kar vodi v krce.

F il Vnos na 1 tableto % PDV* "3
i Kalcij 142 mg 17.8 %

Kalij 80 mg 4%

Magnezij 57.1 mg 15.2%

Zelezo 2,1 mg 15 %

50 ug 91%

ZauZijte 1 tableto na dan, s kozarcem vode.

Kréi se pojavijajo predvsem ponoc¢i med spanjem. Zato
vam svetujemo, da noge dobro pretegnete vsak zvecer, pred
spanjem. Za preprecevanje kréev se izogibajte predolgem
stanju na mestu in uzivajte hrano, bogato s kalciiem, ter pijte
veliko vode.

A
Poslovite se od stresa,
utrujenosti, razdrazljivosti!

Rojstvo novorojencka povzroci nenadni padec hormonske ravni matere. Te hormonske spremembe
pomembno vplivajo na razpolozZenje mlade mamice in spodbujajo depresijo, stres in Zivénost. EASY MOM
ZEN MOOD je oblikovan tako, da se naravno in ucinkovito bori proti razdraZljivosti, utrujenosti in stresu.
Tako si mamica hitro povrne svoje dusevno in telesno pocutje, da ima svoboden in neobremenjen um v

skrbi za svojega dojencka.
in »
2 Iy

Easy | Vnosnaltableto  %PDV
M 9 'i 1 Magnezi 30mg 80 %
Triptofan 75 mg =

JER A T - r Vitamin B6 2mg 143 %

; e *PDV: priporo¢en dnevni vnos

> Vsebuje 15 tablet

Navodila za uporabo :
Zauzijte 1 tableto na dan, s kozarcem vode

Sandl’ a, 29 /et, Louisova mama
€¢

EASY MOM ZEN MOOD

"'Po porodu se mlade mame soocajo z visokim padcem hormonov. Ta hormonska motnja lahko vodi v
povecéano izgubo las. V povprecju je zaskrblienih 80% mladih mam, tezave pa se pojavijo v obdobju 1 do 4
mesecev po porodu. Pomembno je pravocasno prepreciti takSno izpadanie las z jemanjem dodatkov (hranil)

kot je
Vnos na 1 kapsulo % PDV*
| il Keratin 200 mg -
= .21 Cistein 125 mg
: s B ' metionin 125 mg
"l e rT"' Izvledek navadne rukvice 25 mg
Hilf Izvie€ek borovnice 25mg
' =l 4 Izvle¢ek hrasta 12,6 mg -
LT Vitamin B3 2,4mg 15 %
Vitamin B6 0,21 mg 15 %
Vitamin B8 7.5 g 15 %
% Zelezo 2.1mg 15%
A5 v e ... {PDV: priporocen di

Zauzijte 1 kapsulo na dan, v jutranje u, s kozarcem vode.

Kuro lahko veckrat ponovite.

Da preprecite izpadanje las, vam svetuiemo, da
med Samponiranjem rahlo zmasirate lasis¢e, da povecate
mikrocirkulacijo. Poleg tega se izogibajte uporabi susilnikov za
lase in likalnikov.



Prehranska dopolnila

Odpremo splet, prizgemo televizijo, v roke vzamemo casopis ali revijo in kaj hitro na-
letimo na ponudbo prehranskih dopolnil. Ceprav se trudimo prehranjevati na zdrav
nacin in nasa prehrana vsebuje veliko sadja in zelenjave ter raznolikih zivil, s hrano
nase telo ne prejme vsega, kar potrebuje. In tu nastopijo prehranska dopolnila.

rehranska dopolnila so Zivila, ki dopolnjuje-
Pjo obicajno prehrano. So koncentrirani viri
posameznih, kombiniranih hranil ali drugih
snovi s hranilnim ali fizioloSkim ucinkom. Lahko
so v obliki kapsul, pastil, tablet in drugih podob-
nih oblik, npr. v vreckah s praskom, v ampulah s
tekocino, v kapalnih steklenickah.
V Sloveniji ureja prehranska dopolnila Pravilnik
o prehranskih dopolnilih (Uradni list RS, 82/2003).
Ta pravilnik temelji na Zakonu o zdravstveni ustre-
znosti zivil. Prehranska dopolnila imajo v Sloveniji
status predpakiranih Zivil. Vsako prehransko dopol-
nilo mora biti oznaceno, da je prehransko dopolnilo
in da ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno

prehrano. Ker prehranska dopolnila spadajo med Zzi-
vila, so varna. Njihovo varnost zakonsko ureja Zakon
0 zdravstveni ustreznosti Zivil. Uradni nadzor nad
prehranskimi dopolnili na trgu izvaja InSpektorat RS
za kmetijstvo, gozdarstvo in hrano (IRSKGH).

Naravna in nenaravna

Nekatera prehranska dopolnila so naravnega iz-
vora brez postopkov preciscenja, npr. v obliki prahu
posusene rastline. Gre torej za koncentrirano obliko
Zivila. Prehranska dopolnila so lahko tudi nenarav-
na, npr. kadar vitamini in minerali niso pridobljeni
iz naravno prisotnih virov, temvec so sintetizirani
kemicno. Npr. prehransko dopolnilo, ki je vir vita-

mina-C, lahko temelji na aceroli, Sipku, lahko pa je
pripravljeno industrijsko, torej sintetizirano kemic-
no. Pogosto je izvor sestavin tezko razbrati iz oznacb
na prehranskem dopolnilu. Primer naravnega pre-
hranskega dopolnila je npr. posusen brokoli v pra-
hu, torej gre za koncentriran vir hranil te pomembne
kriznice. Pogost primer nenaravnega prehranskega
dopolnila pa je kemicno narejen vitamin. lronicno
je, da so pod prehranska dopolnila uvrscene tudi
nekatere t. i. energijske pijaCe z visoko vsebnostjo
kofeina, umetnih barvil, konzervansov, sladil.

Nase telo je osiromaseno

So se nase potrebe po hranilih tako spremenile,
da moramo posegati po koncentriranih virih hranil?
V pravilniku o prehranskih dopolnilih je navedeno,
da prehranska dopolnila niso nadomestilo za urav-
notezeno in raznoliko prehrano. Ce bi se vsi prehra-
njevali tako, ne bi potrebovali prehranskih dopolnil.
Zal v razvitem zahodnjaSkem svetu hitrega tempa
ni tako. Poleg neustrezne prehrane, ki je posledica
nerednih obrokov, energetsko bogate in prehran-
sko revne hrane, nase potrebe po hranilih zviSuje
tudi stresno Zivljenje in cela vrsta t. i. protihranil.
Te naSe telo siromasijo in bremenijo, zaradi Cesar
potrebuje vec kot nekoc. Predvsem predelana Zivila
iz preciscenih sestavin so hranilno revna.

Osiromasena zemlja - osiromaseno telo

Enako velja za sadje in zelenjavo konvencional-
ne pridelave — nizka kakovost intenzivne pridela-
ve na osiromaseni zemlji se namrec odraza v nizki
hranilni kakovosti pridelkov. Zivimo v dobi hranilne
pomanjkljivosti, ki je na eni strani posledica inten-
zivne pridelave na hranilno revnih tleh, na drugi pa

Poskrbite za dodaten vnos
vitamina B12 in/ali zeleza!

Oba zmanjSujeta utrujenost in izErpanost, imata viogo pri
delovanju imunskega sistema, pri nastajanju rdecih krvnick...

Zelezo10 vsebuje kombinacijo dveh oblik Zeleza za optimalno
absorpcijo. Ne zapira in ne povzro¢a prebavnih tezav.

Boost — vitamin B12 vsebuje impresivnih 1200 ug
metilkobalamina, bioloSko najuc€inkovitejSe oblike B12.

SITIS

dam & Sanolabor £ TESAM/A

Tudi v drugih specializiranih trgovinah. Ve¢ na www.sitis.si

Kako izbrati najustreznejse

prehransko dopolnilo:
pregledamo informacije, oznake, trditve
na izdelku (podobno kot pri zdravilih ali
Zivilih);
ugotovimo zanesljivost blagovne
znamke, proizvajalca in/ali distributerja;
pridobimo ¢im vec¢ neodvisnih
informacij in se na podlagi teh
odlocimo sami.

Da je nasSe zivljenje uravnotezeno, da nas
cim manj stvari lahko vrze iz nasega ravno-
vesja, je potrebna prava mera vsega. Ravno
prav Sporta, zdrave prehrane, malo pregreh
in prava izbira prehranskih dopolnil. S ce-
lotnim paketom poskrbimo, da telo, um in
dusa funkcionirajo.

siromasenja hranil prehranske industrije. Ta na-
mrec z rafiniranjem podaljSuje Zivilom cas trajanja
- lastnost, ki ima veliko trzno vrednost (na racun
zdravstvenega stanja populacij razvitega sveta).

Stres, tako psihicni kot okoljski, povecuje nase
potrebe po hranilih. V. modernem okolju smo iz-
postavljeni strupenim snovem, ki bremenijo nase
telo. Namesto za vzdrzevanje rasti, razvoja in nor-
malnega delovanja mora telo porabljati pomemb-
na hranila za razstrupljanje in odstranjevanje sno-
vi, ki so posledica onesnazenja okolja (npr. kajenje,
pesticidi, razlicne kemikalije ...).

(vir: https://www.abczdravja.si/hrana/prehranska-dopolnila/)
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BetterYou®
Iron 10

Daily Oral Spray

10mg per daily serving
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PROMOCIJSKO SPOROCILO

KOMBUCA

Fermentirani ¢ajni napitek

KOMBUCA —

fermentirana pijaca,

ki okrepi nase telo

Kombuca - fermentirana pijaca, ki v zadnjih letih dozivlja razcvet tudi v Slo-
veniji. Mnogi jo poznate kot gobo, ki jo je vasa babica ali mama fermentirala

v velikih kozarcih.

ombuca, ki jo po njenih pozitivnih lastno-
Kstih poznajo v Vzhodni Aziji Ze vec kot 2000
let, je v zahodnem svetu postala znana
Sele po Drugi svetovni vojni. Kombuca je pijaca, ki

je Se danes ne razumemo povsem dobro, le uziva-
mo v njenih lastnostih.

Cudezno sozitje kvasovk in bakterij

Kaj torej je tista goba v kozarcu? Kombuca je v
osnovi simbioza kvasovk in ocetnokislinskih bak-
terij, gobo pa imenujemo scoby. Za svoje delova-
nje potrebujejo sladkor in pravi ¢aj (zeleni, ¢rni ali
oolong caj), ki ju fermentirajo v alkohol in ocetno
kislino. Ceprav se sli3i enostavno, pa ni. Kombuca
potrebuje zelo sterilne pogoje in konstantno tem-
peraturo, da nastane iz nje napitek, ki pozitivno
vpliva na nase telo. Zato dodatna previdnost pri
doma fermentiranih kombucah nikoli ni odvec -
saj lahko pride tudi do zastrupitve.

Fermentirana pijaca, ki nas okrepi

Organske kisline in tudi kombucin nizek pH
zelo pozitivno vplivata na nase telo, saj aktivno
pomaga pri razstrupljanju nasega telesa in po-
maga pri vzpostavljanju zdravega ravnovesja v
Crevesni flori. Ceprav ima kombuca kisel okus, pa
spada med bazicno hrano, kar Se dodatno pri-
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pomore k bolj zdravemu telesnemu ravnovesju.
Odli¢na je kot osveZitev po obroku, saj Zelodcu
pomaga pri presnovi zauzite hrane. Primerna je
za pitje pri veganski, brezglutenski dieti, pijejo pa
jo lahko tudi diabetiki, saj vsebuje fermentiran
sladkor! In kar je najbolje - Ce je kombu(ta res
pravilno fermentirana je brezalkoholna in jo lah-
ko pijejo vsi - tudi otroci.

Kombuca v Sloveniji

Prisotnost kombuce na slovenskem trgu je
Se v povojih. Prvo kombuco sta na slovenskem
trgu leta 2018 predstavila brata Mirza in Zlatan
Liubijankic. Mirza je fermentacijo dolga leta iz-
popolnjeval kar v svoji sobi, saj je fermentiral
kombuco za bolnega oceta. Kot mojster fer-
mentacije in v Zelji, da na slovenski trg ponudi
zdravo brezalkoholno pijaco z nizko vsebnost
sladkorja, brez konzervansov in barvil in jo res
lahko pijejo vsi, je leta 2018 opustil fakulteto in
na trg lansiral BeLife kombuco. Kljub razsirjeno-
sti na trgu, pa Belife prisega na tradicionalno
fermentacijo kombuce in ohranja pijaco kot so
jo poznale naSe babice. Belife Kombucho lah-
ko kupite v vseh trgovinah Spar in Interspar, v
manjsih specializiranih trgovinah, ter v spletni
trgovini belife.si.
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' osvezitev brez

Na svet smo postavljene,
da bomo mocne in
neunicljive

Biti mama je zagotovo najvecji dar zivljenja. A biti zadovoljna, srecna s tem, kar
imam, pomeni Se toliko vec. Vcasih so nam kaksSne stvari usojene, za druge pa
bomo morale garati. Kakor koli ze — sprejeti je treba to, kar nas v zivljenju caka -

in to v razlicnih oblikah.

ekatere Zenske si ze od malega Zelimo pos-
Ntati mame. V najstniskih letih poslusamo,
da ne smemo imeti spolnih odnosov brez
zasCite in da se zanje odlocimo takrat, ko izbere-
mo/imamo pravega partnerja. Sogovornica Tinka-
ra je tudi sama rasla v teh prepricanjih. »Medtem
ko so Stevilne prijateljice Ze imele izkuSnje na tem
podrocju, sem bila sama Se nedolZna. Sicer sem
imela fante, izkusila sem ljubezen, a sem vedno
imela v glavi, da je treba pocakati na pravega.«
NedolZnost je izgubila pri 19 letih, prvic je imela
nezascitene spolne odnose pri 21 letih, ko je spo-
znala svojega bodocega moza. »Potem pa ni bilo

mesecnega perila. Naredila sem test nosecnosti, ki
je pokazal plusek. Vsa presreCna sem novico spo-
roCila najboljsi prijateljici in domacim, a veselje je
bilo kratkotrajno. Zacela sem krvaveti.«

Bila je mlada, neizkusena, sanjalo se ji ni, kaj to
pomeni. Forumi so ji bili tuji, napotkov ni bilo. Zato
se je s trahom odpravila h ginekologu. »Tam pa je
sledil Sok: ginekologinja mi je namrec povedala, da
sploh nisem bila noseca.

Zacudeno jo povprasam o zanesljivosti testov no-
secnosti. »Po pojasnilu, da so ti testi 99-odstotno za-
nesljivi, se je odlocila in me Se enkrat pregledala. Ugo-
tovila je, da imam izvenmaternicno nosecnost. Takoj
sem morala v bolnisnico; v joku sem poklicala starse,
se odpravila domov po najnujnejSe stvari in nazaj v
bolnisnico. Tam mi je prijazen ginekolog celotno zade-
vo pojasnil, celo narisal. Videl je, da sem prestrasena in
da se mi pri teh rosnih 22 niti sanja ne, kaj se dogaja.«

Do izvenmaternicne nosecnosti pride, ko zaro-
dek ne pripotuje do maternice.

Pri Tinkari se je ustavil v levem jajcevodu, zaradi
Cesar so ji ga morali odstraniti. »Priznam, da je bil
sam operacijski poseg in okrevanje tako boleca iz-
kusnja, da me strah ohromi Se danes. Veckrat sem
mislila, da se mi bo zmesalo, e ne bo mogla imeti
otrok, saj je (bila) to moja najvedja Zelja.«

Potem so sledile misli o umetni oplodivi. Pozna-
la je veliko ljudi, ki jim je s tem postopkom uspelo,
a sama si tega ni Zelela. »Strah pred necim novim,
nepoznanim me je pripeljal do Spele Bok - psiho-
loginje, ki svoje psiholosko-terapevtsko delo kom-
binira z energetsko tehniko thetahealing. S svojim
znanjem in lastnimi izkusnjami z neplodnostjo in
izgubo nudi pomoc Zenskam in parom, ki se s to
tezko preizkusnjo soocajo.«

slabe vesti.

pornA ZiviEnda -l - | ()

C

W
\
N
A
A

C
)



Spela Bok
»Del mojega poslanstva je
dajati upanje«

Splav, neuspesna umetna oploditey,
tezke preizkusnje, otroci in osebna
rast — vse to je zaznamovalo tokra-
tno naso sogovornico, psihologinjo
Spelo Bok. Danes na vse pretekle
izkusnje in preizkusnje gleda dru-
gace, zato zeli pomagati tistim, ki so
Sele na zacetku poti.

pela, podobno kot Tinkara ste dozivljali tudi
sami. Tudi vam v teh tezkih casih in stiskah
ni znal nihce pomagati ...
Moja oziroma najina zgodba se je zacela pred
11 leti, ko sva si z mozem Zelela imeti otroka. Takrat
je trajalo eno leto, da sem zanosila s hcerkico, ki je
danes stara devet. Spomnim se, da sem se Ze takrat
sprasevala, kaj je narobe, zakaj ne pride do zano-
sitve hitreje, zakaj ne zanosim takoj, kot se je to
dogajalo pri drugih parih. Potem pa sem zanosila v
enem najlepSih poletij svojega Zivljenja. Takrat sem
bila skoraj celo poletje ob morju, fizicno aktivna,
skrbela sem zase in se pocutila odli¢no. Prav imajo
ljudje, ki pravijo, da je treba vse odmisliti.

Kdaj se je potem porodila Zelja po drugem otroku?

Ko je bila hcerka stara dve leti, sem preZivljala
eno najbolj stresnih obdobij v Zivijenju (zelo huda
bolezen in skrb za ljubo in bliznjo osebo). Takrat sem
prvi¢ zacutila Zeljo po drugem otroku. Ko zdaj pog-
ledam nazaj, vem, da cas za drugega otroka takrat
ni bil pravi. Da je bila Zelja nekako umik od resnic-
nega zivljenja, v katerem mi je bilo takrat tezko. Da
sem s to Zeljo hotela zbeZati od tega, kar se dogaja
okoli mene. Seveda takrat ni uspelo. In Se dolga leta
zatem ni in ni uspelo. Ko mi je ginekologinja predla-
gala, da greva na kliniko za neplodnost, sem zacu-
tila kepo v Zelodcu; del mene ni verjel, da se mi to
dogaja. Upala sem, da bom ena izmed tistih, ki se
jim zgodi Cudez, tik preden gredo na kliniko. Leta so
minevala in leta 2017 sem s prvim postopkom IVF
koncno zanosila. Sreca je bila velika, e vecja pa Za-
lost ob izgubi fantka v 17. tednu nosecnosti. Takrat
se mi je sesul cel svet. Izguba je bila velika - zame,
za partnerja in za starejSo petletno hcerko, ki ji je
bilo treba razloziti, da bratca ne bo. Sok je bil mocan.
S¢asoma smo se skupaj pobrali in s partnerjem sva
se po pogovorih odlocila vztrajati v postopkih nap-
rej. Danes sva hvalezna za 15-mesecno deklico.

Kako ste sprejeli, da ste zanosili s pomocjo IVF?

Sem clovek, ki zelo veliko premisljuje, podozivlja
in shrani misli v svojo podzavest. Ko sem bila stara
20 let in sem spremljala znanko, ki je Sla Cez za po-
stopek, me je bilo strah. Njej nikakor ni uspelo. In
spomnim se, da sem domacim rekla, da bi se mi, e
se to kdaj zgodi meni, zmeSalo. Mama mi je takrat
ocitala, da razmisljam neumnosti ...

Kako drugace razmisljamo pri 20 letih, kajne?
Takrat me je bilo (tako kot veliko drugih 20-le-
tnic) predvsem strah, da bi zanosila. Spomnim se,

da sem kasneje razmisljala, kako hecno je Zivljenje
- najprej se leta in leta trudis, da ne zanosis, po-
tem bi pa dale vse, da bi. Mislim, da vsi v sebi no-
simo svojo resnico in globoko tudi vemo, v katero
smer nas bo Zivljenje peljalo in katere Zivljenjske
lekcije nas cakajo. Vcasih se na Zalost res ures-
nicijo nasi najvecji strahovi. V¢asih pa so zgolj in
samo to - strahovi, ki nimajo korenin v resni¢nosti
tu in zdaj, ampak v podzavestnih prepricanjih in v
preteklih vzorcih.

Danes so informacije o postopkih IFV veliko do-
stopnejse kot pred leti. A redko pise, kaj vse to za
nekoga pomeni na custveni, psiholoski ravni.

Res je — vsaka Zenska se na poti umetne oplo-
ditve sooca z ogromno pregledi in testi. Psiholoske
pomoci mi ni ponudil nihce, nikoli. Ko sem jo po
splavu potrebovala, sem jo morala poiskati sama.
In vesela sem, da sem jo, saj sem lazje razumela,
kaj se z menoj dogaja, zakaj doZivljam dolocene
stvari in situacije s tolikSno intenzivnostjo. Prido-
bila sem jasno sliko o tem, kaj je zame in za mojo
druzino pomembno in v katero smer iti. Naucila
sem se bolje skrbeti zase.

Kar te ne ubije, te okrepi.

Pri svojem funkcioniranju sem opazila, da se
preveC navezujem na rezultat in cilj. Cakala sem
dojencka, se energetsko vezala na to, da bom srec-
na, ko in ce se bo to zgodilo, Zivela sem v Cakanju,
leta pa so minevala. Umikala sem se od Zivljenja
tu in zdaj. In nekaj v tem mi ni dalo miru. Zavedala
sem se, da s to svojo veliko Zeljo beZzim od doloce-
nih stvari, s katerimi se mi je bilo tezko soociti. Da
imam v Zivljenju Se dosti drugih stvari, za katere
je pomembno, da vanjo vlagam energijo. Moj cil|
je postal Ziveti v energiji sprejemanja in razumela
sem, da je zato pomembno ozavestiti Custvene in
mentalne ovire — da si npr. ne zasluzim, da nisem
dovolj dobra ...

Je danes neplodnost Se vedno tabu tema?

Sama poznam par, ki se je trudil in mu je uspelo,
vendar mozZ ni dovolil, da se govori, da so otroci
nastali s pomocjo umetne oploditve. Se vam zdi
sramotno, e otroka dobis s pomocjo postopkov in
ne na naravni nacin?

Del svojega dela usmerjam tudi v razbijanje ne-
plodnosti kot tabu teme. Ni se mi tezko izpostaviti,
ni mi tezko povedati svoje zgodbe, Ce to pomeni, da
lahko s tem doprinesem drugim. Sama cutim, da je
del mojega poslanstva med drugim dajati upanje



in pokazati, da se da premagati svoje ovire in stra-
hove. Vendar — sposStujem tudi tiste, ki iz razlicnih
razlogov niso pripravljeni deliti svojih tezav in go-
voriti o njih. Vsak nosi svojo zgodbo in se odloca,
kako se bo soocil s stisko. Nekaterim je preprosto
prevec, ne Zelijo, da drugi vedo, kaj se v njihovem
Zivljenju dogaja, neplodnost se jim zdi njihova in-
timna stvar. Lahko, da jih je strah, kako bodo na to
gledali drugi, lahko, da jih je strah obsojanja. In to
lahko sprejmem, razumem in nikogar ne obsojam.
Umetna oploditev je zgolj dokaz tega, kako zelo za-
Zelen je otrok.

Zakaj nas je vcasih strah dvomiti o zdravnikih? Iti
po drugo mnenije in vztrajati, ko gre za nekaj, kar
si resnicno Zelimo?

Drugo mnenje je pomembno, kadar imamo
obcutek, da nismo obravnavani tako, kot bi mo-
rali biti oziroma kadar si zelimo (v dobi ozave-
$Cenosti, v kateri zivimo) drugacnega pristopa.
Imamo pravico in moznost izbire, kar se mi zdi
zelo dragoceno. Pri tem se mi zdi pomembno,
da poslusamo sebe - meni je bilo v postopku
pomembno nekaj, nekomu drugemu bo po-
membno kaj drugega, vsem pa je pomemben
obcutek, da smo obravnavani kot ljudje in ne kot
Stevilke. Zase lahko recem, da sem bila obravna-
vana korektno, nimam niti ene slabe izkusnje.
Razumem pa tiste, ki tega obcutka in zaupanja
nimajo in ob menjavi klinike so gotovo prisotni
strahovi v smislu, ali je vredno (se npr. peljati
dlje), bo sploh kaj drugace, ali se odloam prav
.. Sam postopek ni preprost - nenehni pregledi,
injekcije, punkcija, okrevanje. Ob tem je res zelo
pomembno, da lahko zaupamo strokovnjakom
in se jim tudi prepustimo. Vcasih tudi menjava
klinike prinese doloCeno spremembo, svez veter
in novo upanje, ki ga par potrebuje.

Ste kdaj obupovali v teh letih?

Spomnim se, da sem po splavu lezala na kav-
cu, strmela v steno, ni mi bilo do nicesar. Moj zlati
pes mi je neumorno nosil ovratnico in na ta nacin
prosil, da ga peljem na sprehod. Ko je to nekajkrat
naredil, sem ovratnico zabrisala ven, da bi prene-
hal. Res mi ni bilo do tega, da grem ven na zimski
zrak. A ni obupal, prisel je k meni in dal name svojo
ogromno Sapo in glavo in me nepremicno gledal.
Takrat sem spoznala, da se bom morala premakniti.
Ker moji bliznji ne bodo sprejeli tega, da me kar 'ni'
Da se bom morala pocasi vrniti v Zivljenje, ker me
potrebujejo in ker jaz potrebujem njih.

Pa ste bili pripravljeni na Zivljenje brez otrok?
Sama sem veckrat, ko so kolegice dobivale otro-
ke po nekaj mesecih zveze, doma jokala. Kako one
lahko, jaz pa ne? Zakaj ravno jaz? Seveda, v svojem
obupu in nemoci sem Cutila tudi zavist do drugih,
ki so z lahkoto zanosile (tudi veckrat v ¢asu, ko sem
sama otroka Se Cakala). Ko sem videla nosecnico,
sem se pocutila, kot da bi me nekdo brcnil. Sca-
soma sem spremenila pogled na to. Iz energije
pomanjkanja sem se uspela premakniti v obcutek
hvaleznosti — dobesedno sem ob pogledu na no-
secnico rekla: »Hvala (vesolje, kdor koli), da mi vsak
dan kazes, kako preprosto je zanositi in mi dajes
znak, da to ¢aka tudi mene.« In to sem tudi Cutila.

Pomoc danes prihaja v razlicnih oblikah. Tudi v
obliki terapije 'Thehealing', ki jo izvajate. Za kas-
no terapijo gre?

Sicer sem psihologinja s 13-letnimi izkusnjami
na podrocju duSevnega zdravja in individualno psi-
holoSko svetovanje kombiniram z energetsko teh-
niko 'Thetahealing' Preko terapevtskega pogovora
se dokopljemo do najglobljih prepri¢anj in strahov,
da jih oseba ozavesti, zaCuti. Potem jih z energet-
sko tehniko preoblikujemo v prepricanja, ki bodo
tej osebi bolje sluzila v Zivljenju. Konkretno - e se
oseba pogosto sooca s tesnobo, strahovi, jih ozave-
SCava in iSCeva njihove korenine, izvor (ti pogosto
izhajajo iz primarnih druzin). Potem ta prepricanja,
vzorce transformirava tako, da oseba v Zivljenju
pridobi lahkotnost, obCutek varnosti, sprejemanja
sebe oziroma tisto, kar potrebuje, da lahko naredi
premik naprej. Veliko delam na podrocju neplo-
dnosti, ampak pri tem se na terapiji ne pogovarja-
mo zgolj o tem, ampak odkrivamo, zakaj je Zivljenje
osebe trenutno taksno, kot je, kaj lahko spremeni
sama, kaj lahko spremeniva z energetsko tehniko in
katere potenciale ima, da se lahko na njih nasloni v
casu vnasanja sprememb v svoje Zivljenje.

Za katere teZave je Se primerna terapija?

Terapija je primerna tudi za druge tezave, s ka-
terimi se sooamo: razne stresne situacije, straho-
vi, tesnoba, delo na medosebnih odnosih (konflikti,
ljlubosumje, izboljsanje komunikacije), razreSevanje
razlicnih stisk, osebnostna rast v smislu asertivno-
sti, boljSega stika s svojimi Custvi in potrebami,
iS¢emo tudi psiholoSke dejavnike, ki vplivajo na
razne zdravstvene tezave, slaba samopodoba in
pomanjkanje zaupanje vase (in v druge).

Terapija je ciljno usmerjena v iskanje in kopa-
nje po najglobljih prepricanjih, custvih in bloka-

»Sem psihologinja s
13-letnimi izkusnjami
na podrocju duSevnega
zdravja in individualno
psiholosSko svetovanje
kombiniram z
energetsko tehniko
'Thetahealing'«

dah, ki osebo omejujejo na doloenem podrocju.
Gre za delo na vec ravneh: mentalni, Custveni,
dusni in genetski.

Kaj bi svetovali parom, ki so na zacetku te poti?
Predvsem bi vsakemu paru svetovala, naj komu-
nicirata in si tudi zaupata strahove. Ljudje smo na
Zalost pogosto usmerjeni v to, da iS¢emo krivdo pri
sebi - prisoten je strah, da nas bo partner zapustil,
ker mu ne moremo dati otroka (in obratno, strahovi
so prisotni tudi pri moskih). O teh stvareh se je treba
pogovarjati, ker sicer lahko pride do razdora v odno-
su in do obcutka, da nismo slisani, razumljeni. Kako

nas bo partner razumel in slisal, e se ne izrazimo?

V¢asih so rekli »Z glavo na zabavo, jaz pa pra-
vim: »Z glavo v partnerstvu«; veliko podpore in og-
romno ljubezni je potrebno za postopek. Nihce te
ne more razumeti, Ce tega ni poskusil.

Kaj bi za konec predlagali nasim bralcem?

Predvsem to, da se delo na sebivedno izplaca in
da smo na ta svet postavljeni (tudi) za to, da Zivimo
lahkotno. Nismo tu, da bi trpeli in da bi Ziveli kot
Zrtve, ampak imamo moc, da svoje Zivljenje spre-
menimo. Prav vsak od nas. Je pa nasa odlocitey, ali
bomo to tudi storili.

Kje vas lahko najdejo in kako se lahko obrnejo na
vas za pomoc, nasvet?

Za vec informacij se lahko obrnete name na:
spela.bek@gmail.com; telefon: 031 541 454 ali ali na:
https://www.instagram.com/energetska_terapija/.



»Zdravniki SO me
prepricevali, da sem
prestara za zanositev«

Vsak clovek ima zapisano svojo
zivljenjsko usodo, a hkrati svojo
pot ustvarjamo v casu zivljenja z
dogodki, kariero in svojo druzino.
Da bi vsak lahko nasel resitev na
svoji zivljenjski poti in da bi nasli
upanje, smo tokrat poklepetali z
vedno nasmejano in pozitivno na-
ravnano Katarino Venturini.

LAJEVEC

a podlagi objav v medijih in glede na vaso
N uspesno poslovno pot in plesno kariero bi

lahko rekli, da ste vedno nasmejani in ob-
dani s pozitivno energijo. Pa je res vedno tako v
vasem vsakdanu?

0, hvala! Sem vesela, da tako mislite (smeh). Ker
ni¢ v zivljenju ni samo belo ali ¢rno in tudi pre-
vec 'dobrega’ izbrise okus o dobrem, tudi jaz nisem
vecno nasmejana in pozitivna.

Kdaj ste prvic pomislili na druZino in na novega clana?

Precej pozno sem zacela razmisljati o tem, da
bi Zelela postati mama. Sama sebi sem se zdela
Se tako mlada ... Potem pa sem bila kar precej pre-
senecena, ko sem ugotovila, da sem (pre)stara, da
bi zanositev Sla povsem gladko. Zato, drage dame,
bolj zgodaj je treba imeti otroke, ker je to nekaj naj-
lepSega v zivljenju!

Ste kdaj razmisljali o tem, da ne bi imeli druZine
in vam je kariera zadosti?
Ne. Tega, da ne bi imela druzine, si nisem Zelela.

Lahko bi rekli, da si veliko Zensk Zeli
postati mama. Kako vi gledate na
definicijo besede mama?

To je tisto, ko mislis, da ves,
kaj je ljubezen, a ob rojstvu
otroka zacutiS popolnoma
drugacne razseznosti tega.

Kaksna je bila vasa pot do
prvega otroskega joka?

Uh, premalo je prostora
in Casa, da bi vse povedala.
Imela sem Sest neuspesnih
IVF umetnih oploditev. Po zad-
njem poskusu IVF sem zanosila,
vendar se je koncalo s spontanim spla-
vom. Zdravniki so me prepricevali, da sem prestara
za zanositev. Kaksno leto za splavom sem zanosila
po naravni poti. Pri 43 letih! Si predstavljate, kako
malo sem verjela, da je nosecnost lahko uspesna?
Pa je bila. Po ¢udezu. In zdaj imava z mozem Cu-
dovitega, zdravega petletnika, ki je rojen - si lahko
mislite - na valentinovo!

Kako je ta pot vplivala na vas odnos s partner-
jem? Se je to poznalo tudi na karieri?

Z mozem sva se Se bolj povezala. Pri poslu pa
se je pokazalo, da lahko malo izprezem, saj imam
Cudovite in najboljSe sodelavce.

»To je tisto, ko
mislis, da ves, kaj
je ljubezen, a ob

rojstvu otroka zacutis
popolnoma drugacne
razseznosti tega.«

Ali lahko recete, da Zenska ob sebi potrebuje ob
sebi razumevajocega partnerja?
O, seveda, partner je partner. In je polovica para.

So vam misli kdaj usle k temu, da bi se s partner-
jem razsla, ker zanositev ni uspela?

Nikoli nisem razmisljala v to smer. Z moZem sva
se zmenila, da imava drug drugega, Cetudi nosec-
nost ne uspe.

Kaj je bil vas najvedji strah?
Da bi Slo kaj narobe med nosecnostjo.

Ste mogoce kdaj pomislili, da je pravzaprav ples
vas otrok in vasa druzina?
Sem, ampak jaz sem si Zelela drugacnega otroka.

Kako ste med vsemi (neuspelimi) poskusi spreje-
li, da pac ne gre?
Lahko recem, da sem se pocasi sprijaznila. Am-

pak zagotovo Se nisem sprejela dejstva, da v naji-
nem partnerstvu ne bi bilo otrok.

Kaksna je bil prvi odziv, ko ste
odkrili, da v vas raste nekaj, kar
ste si mocno Zeleli?
Nisem se upala prevec
veseliti, ker sem se bala, da
bi Slo kaj narobe.




Kako bi v nekaj besedah opisali najtezje trenutke
pred nosecnostjo? Kaj so drugi govorili?

Najtezje mi je bilo po tolikSnih neuspesnih po-
skusih IVF poslusati vprasanja, kdaj bova pa midva
imela otroke. Tezko pa mi je bilo tudi gledati nosec-
nice ali mamice z majhnimi otroki.

Vasa zgodba se je uspesno zakljucila. Kaj bi na
koncu povedali/svetovali vsem parom, ki so na
tej nezavidljivi poti?

Narava, Bog, stvarstvo ali kakor koli bi imenovali
to silo, Ze ve, kaj pocne, zato se je treba samo pre-
pustiti in zgodi se tisto, kar ti je namenjeno. Nic se
ne zgodi na silo.

Svoj poklic in svojo kariero nadaljujete v svoji
plesni Soli. Ali tudi vas otrok rad plese?

Moj otrok zelo rad plese in pleSe zelo spontano,
jaz reCem brez forme. Dandanes, ko potrebujemo
navodila za uporabo in recepte za vsakrsno opravi-
lo, je tako prijetno videti ples brez napotkov, brez
korakov, okvirjev — brez meja.

Bi se pari lahko v teh trenutkih lazje povezali
npr. pri plesu? Je ples lahko notranja sprostitev
in pomiritev?

Ples je dejavnost, ki povezuje partnerja. Je tudi
odli¢na partnerska terapija. Pri plesu sta enako-
vredna in pleSeta lahko skupaj tudi pozno v sta-
rost. Poleg tega pa je pri plesu moski - moski in
zenska - zenska.

Kje vas lahko srecamo, kaj se od vas lahko naucimo?

Vecino Casa me srecate v moji plesni Soli Plesna
zvezda. Je plesna Sola za plesne zacetnike oziroma
za ljudi, ki se Zelijo s plesom ukvarjati ljubiteljsko.

Vztrajati je treba takrat,
ko ne vidis vec izhoda

Zgodba Urske Primc in njenega partnerja daje energijo in moc — vztrajala sta, ko
nista zmogla vec. Drzala sta skupaj, premagovala ovire in se borila za svojo dru-
zino. Njuna zgodba in boji za druzino trajajo ze 12 let. Za nami sta delila svojo
zgodbo - iskreno in brez zadrzkov.



edno sem bila glede tega iskrena in
)) ‘ / vsem prijazno povedala, da zal pri

nama ne gre vse tako, kot si Zeliva in
da sva v postopkih umetne oploditve. Da upava, da
bo ta Cas kratek in bova kmalu starsa. Seveda te na
zacetku, sploh ko se porocis in ko ni uspeha glede
zanositve, taksna vprasanja malo zmotijo. Sploh ko

sva zacela graditi hiso. Vsi so pricakovali novico o
nosecnosti. Danes me ta vprasanja ne motijo vec.

Nikoli nisem razmisljala o tem, da ne bi mogla
imeti otrok. To je bilo nekaj Cisto samoumevnega in
naravnega. V bistvu sploh poznala nisem nikogar, ki
bi imel teZzave z zanositvijo. Tudi starejSe znanke, ko
so se odlocile za otroka, so takoj zanosile.

Ko sva izvedela, da bova tezko zanosila in je od-
stotek res minimalen, je sledil Sok. Sledila so vpra-
Sanja, zakaj ravno midva, kaj delava narobe, kam se
obrniti po nasvete, pomoc, kaj narediti ...

ZaCela sem raziskovati podrocje umetnih op-
loditev in izvedela sem, da veliko parom uspe Ze
s prvim postopkom. Zato niti pomislila nisem, da
nama ne bo. Tolazila sva se z mislijo, da sva zdrava,
mlada, imava se rada - takoj bo uspelo. S strahom
zaradi hormonske terapije z injekcijami, vendar
zelo optimisti¢no sva Sla v prvi postopek umetne
oploditve. To je to in noseca bom. Zato sem tudi
najvecji Sok dozivela po prvi neuspeli umetni op-
loditvi. Sele takrat me je postalo strah, da nikoli ne
bova imela otrok.

To upanje je zame najbolj naporen del postop-
ka. Zavedati se moras, da Cetudi ne uspe, moras biti
OK. Ce pa uspe, je pred tabo 3e devet dolgih me-
secev. Moras biti razumski, kar je tezko, saj je zelja
po materinstvu tako srcna in velika. V 14 dneh, ko
cakas, ali bo postopek uspel ali ne, se vedno trudim
biti ¢im bolj spro3¢ena. Ziveti normalno. In odmisli-
ti, da so mi vstavili pikico v trebuscka. In upas, upas,
upas ... Boris se s svojimi negativnimi in pozitivnimi
mislimi in skusas ostati realen in nadvse optimisti-
Cen. Tista peScica ljudi, ki jim zaupas, te vsak dan
bodri z mislimi, Zzeljami, besedami in zato Se bol]
upas, da bo uspelo in na trenutke Ze racunas svoj
predvideni datum poroda, si ogledujes vozisce, ob-
lekice, razmisljas o imenih ...

Z mozem sva Sla v vsak postopek skupaj. Niti na
en pregled nisem sla sama, vedno je Sel z menoj.
Tudi injekcije je pripravil, in ko sem si jih dajala, je

bil vedno zraven. To je stvar, ki se tice obeh par-
tnerjev in ne samo zenske. In tudi ko ni uspelo, sva
bila skupaj v tem. Jaz sem jokala, on me je tolazil.
V bistvu je moral biti on takrat mocan za oba. Tega
se zavedam Sele danes — to je namrec zelo tezka
naloga; biti mocan za dve osebi hkrati.

In seveda isces krivca. Tudi obtoZevala sva drug
drugega. Oba sva razmisljala o tem, da bi se razsla
in imela otroke z drugimi partnerji. Razmisljas o
vsem mogocem. ISCeS reSitve, saj si v nekem tre-
nutku pripravljen narediti marsikaj, samo da bi
imel otroka.

Neplodnost je zelo tezka preizkusnja za par.
Zenske pricakujemo, da bo moski tisti, ki bo mocan
za oba, ne pomislimo pa, da je tudi njim tezko in
hudo. Veliko tu pomeni pogovor — da pokazes bole-
¢ino, si zaupas, si jezen in razocaran. In lazje je, Ce
te partner razume ali vsaj poskusa razumeti. Pride

»Ko se porocis, si
obljubis: v dobrem
in slabem in tu se to
pokaze, da Se kako
to drzi. Naucila sva
se, da sva skupaj
mocnejsa.«

tudi trenutek, ko
se zlomis in zelis
odnehati, celo raz-
misljas o locCitvi, za-
kljucku zveze. Potem
pa ugotovis, da grejo vsi
pari skozi vse to, da se jim
dogajajo enake stvari, da vtem
nisi sam, da to je v bistvu del vsega

skupaj. Ko se porocis, si obljubis: v dobrem in sla-
bem in tu se to pokaze, da Se kako to drzi. Naucila
sva se, da sva skupaj mocnejsa.

Jaz si vedno govorim, da mora uspeti, preprosto
verjamem v to, da me caka tista dusica nekje. Opa-
Zam pa, da po vseh teh letih vcasih pride trenutek,
ko si recem: »Dovoljl«

Potem pa vidim dojencke, prijateljicine otroke
in me spet zagrabi tista goreca zZelja po materin-
stvu. In takoj bi ponovno Sla v postopek. Tudi jaz bi

' »Pomemben je pogovor
oz. veliko pogovora. Treba
si je vzeti Cas drug za
drugega. Se pomembnejse
pa je, da si z besedami in
dejanji pokazeta, da se
imata rada.«

namrec Zelela kupovati oblacilca, se igrala, zvecer
brala pravljice ...

Vsak postopek je bil zame tezak, saj se mi telo
mocno odzove na hormonsko terapijo. Tezko je
biti ob vsem tem optimisticen - razpolozenja ni-
hajo in Ze zaradi tega je v odnosu do partnerja
teZje. Sam ne ves, kaj se dogaja s tabo, ker v eni
minuti lahko smejis, jokas, znoris in pomiris. To je
precej naporno za oba.

Danes Se vedno uzivava Vv
druzbi drug drugega, Se ved-
no skupaj pocneva stvari,
ki naju veselijo in se ved-
no sanjava o tem, da bi
postala starSa. So pa
za nama res tezke pre-
izkusnje, ki so mocno
zamajale najin zakon.
Spet sva poiskala po-
moc, se pogovorila, in
ja, upam si trditi, da je
najina ljubezen danes po
vsem tem mocnejsa.

Moz velikokrat rece, da si
Zeliva necesa, kar naj bi bilo
samoumevno; v bistvu zas-
tonj. Naucila sva se, da je
pri doloCenih zeljah treba
biti vztrajen, treba je vlo-
Ziti vec energije in truda in
dejansko ne obupati, tem-
vec izkoristiti vse moznosti.

Pomemben je pogovor o0z
veliko pogovora. Treba si je vzeti
Cas drug za drugega. Se pomemb-
nejSe pa je, da si z besedami in dejanji
pokaZeta, da se imata rada. Ni¢ ni narobe, Ce v
dolocenem trenutku obupata. Vzemita si cas, pre-
spita, pojdita na zabavo, kupi si tiste drage Cevlje in
brez slabe vesti pojej dva kosa torte. Ne bojtaa se
prositi za pomoc ali vprasati za nasvet — nista sama
v tem! Vsakemu paru Zeliva uspesen prvi postopek
umetne oploditve in lepo nosecnost.

Imejte se radi! In ne obupajte po prvem neuspe-
lem postopku. Skupaj zmoretal!

SRECNO!«



/. negotovostjo v nekaj
novega

Ko izvemo nekaj novega, je vedno prisoten strah. A ¢e se podamo na novo nez-
nano pot, to storimo odlocno - z vso voljo in energijo, ki ju premoremo. A tezava
se pojavi, ker na doloCene stvari nimamo vpliva. In takrat je res vse odvisno, kako
mocna je nasa zelja in kaksno zelezno voljo imamo.

AU

0 sem odrascala, sem vse zelela imeti ta-
koj. A premalokrat se zavemo, da v nasih
Zivljenjih ni vse samoumevno in na dosegu

rok. Vcasih nas poti pripeljejo do ovire, ki jo je tre-
ba prestopiti zavestno.

1\ 1II~.h“!:

TaksSna ovira je tudi umetna oploditev. Ko par-
tnerja Zelita povecati svojo druzino in ne gre. Trudi-
ta sein od ljudi pogosto sliSita, da ko bosta odmis-
lila, pa bo. Vse te besede parom, ki si Zelijo imeti
otroke, povzrocajo Se dodatni stres. Vsi tisti, ki to

vztrajno ponavljajo, pa tega niso prestali. Zato je
boljse kaksen nasvet zadrzati zase in morda rajsi
prisluhniti paru. Vsem parom, ki pa se trudite: nikar
ne obupajte.

Ko stopita na pot umetne oploditve, je narejen
prvi korak

Prvo napotitev v centre, ki se ukvarjajo z umetno
oploditvijo, opravi nas ginekolog, ki se zanjo odloci,
ko vec kot leto dni ne moremo zanositi. Ko se obr-
nemo na centre za umetno oploditev, se je treba
zavedati, da nam ne morejo zagotoviti izpolnjene
Zelje po starSevstvu in/ali zdravega otroka. Prav
zato je njihovo osnovno vodilo pri zdravljenju ne-
plodnosti odkrita komunikacija z nami. Poskusajo
nam predstaviti realne moznosti ter dobre in slabe
strani zdravljenja, pri vsem tem pa ne vzbujati laz-
nega upanja.

Zahtevni in neprijetni postopki

Postopki oploditve z biomedicinsko pomoc-
jo so zahtevni, veckrat neprijetni, véasih tudi
tvegani in Zal tudi mnogokrat neuspesni. Prvi
korak je pogovor pri izbranem specialistu. Po-
govor poteka o nasih tezavah in dosedanjem
nacinu zivljenja. Tu nam predstavijo zdravljenje
neplodnosti, vrste postopkov ter moznosti in
reSitve. Nato sledi prvi pregled. Gre za rutinski
klinicni pregled partnerjevih spolnih organov
ter ginekoloski pregled in pregled rodil.
Pri partnerju nato sledi pregled se-
menskega izliva (spermiogram).
Partnerjevo semensko tekoci-
no pregledajo v laboratoriju,
kjer ocenijo Stevilo in giblji-
vost semencic ter morebi-
tne druge nepravilnosti, ki
lahko vplivajo na mosko
plodnost. Prvo oceno o
kakovosti semenske teko-
¢ine pa nam predstavi ze
ginekolog takoj po odvze-
mu, ko nam gibanje semen-
Cic pokaze tudi na ekranu. Za
odvzem semena je priporoclji-
va 3-5-dnevna spolna abstinenca
(spolna neaktivnost).

Sledijo testi, analize in hormonske terapije

Po prvem delu sledi odvzem krvi. V nekaterih
centrih je ta del samoplacniski, pri vecini pa pre-
gled opravijo na napotnico. Z analizo krvi zdrav-

niki preverijo nas hormonski status, morebitno
prisotnost protiteles proti hepatitisu, HIV ... Po
vseh zacetnih opravljenih testih sledi odlocitev.
Z ginekologom se pogovorimo o nacinu zdravlje-
nja. Glede na naravni menstruacijski ciklus, se
pogovorimo tudi o datumu zacetka zdravljenja in
vseh ostalih podrobnostih.

Nato je na vrsti hormonsko spodbujanje jajc-
nikov. Cilj hormonskega spodbujanja jajcnikov
je pridobiti vecje Stevilo jajcnih celic, zato se bo
zdravljenje zacelo z 12-16 dnevno vsakodnevno
aplikacijo hormonskih preparatov. O kolicini, casu
aplikacije in nacinu dajanja zdravil se predhodno
dogovorimo z ginekologom. Med spodbujanjem
nas veckrat narocCijo na ultrazvocni pregled jajc-
nikov in po potrebi Se na dodatni odvzem krvi za
pregled hormonskega statusa. S temi pregledi in
posegi spremljajo, kako se odzivamo na terapijo.
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Po punkciji
delo nadaljuje
laboratorij
Ko zadostno
Stevilo foliklov
doseze primerno
velikost, je to znak
za aplikacijo hCG
(humani horionski go-
nadotropin), ki bo koncal
zorenje foliklov in sprozil ovula-
cijo priblizno 36 ur po injekciji hCG. Ker
bo punkcija potekala zjutraj, je treba hCG aplicirati
pozno zvecer ali ponoci. In Ze smo korak blizje cilju.
Punkcija ovarijev je prvi glavni postopek za



ustvarjanje novega Zivljenja. Gre za manjsi kirurski
poseg, s katerim pridobijo jaj¢ne celice za oplodi-
tev v laboratoriju. S pomocjo ultrazvoka in dolge
igle prebodejo steno noznice in tako omogocijo
dostop do jajcnikov; nato posrkajo folikularno te-
koCino, ki vsebuje jajceca. Pred punkcijo za Zenske
niso potrebne nobene posebne priprave. Sam
poseg traja od 15 do 30 minut in od

nasega pocutja je odvisno, kdaj
bomo odsle domov. Vedi-

na zensk zapusti center
prakticno takoj po po-
segu. Sama punkcija
(ki lahko poteka tudi

v splodni anesteziji)

je nekoliko boleca,

zato je priporoclji-

Obdobje po ET bo
verjetno najtezji in najbolj
negotov del postopka.
Na rezultate po prenosu

tudi povecajo moznost oploditve. Tako pripravljene
semencice odlozijo v posodico z ustreznim hranil-
nim medijem z jajcnimi celicami.

ICSI
To metodo uporabijo, Ce je koncentracija se-
mencic v partnerjevi semenski tekocini prenizka.
Prav tako uporabijo postopek ICSI (izg.
iksi), Ce se v predhodnem klasic-
nem postopku IVF ni oplo-
dila nobena jajcna celica.
Jajcne celice s postop-
kom, imenovanim de-
nudacija, ocistijo ce-
lic, ki so prisotne na
ovojnici. Medtem na
podoben nacin kot

cakamo 14 (dolgih) dni pri klasi¢nem po-

in tudi v tem obdobju
je potrebna hormonska
podpora nasemu
zarodku.

vo, da Zenska po postopku pociva (ni¢ pa ne bo na-
robe, ¢e vas bo po tem partner nekoliko pocrkljal).

Po tem prvem delu delo nadaljuje laboratorij. V
tem casu je naSa naloga le pozitivno razmisljati in
vmesni ¢as zapolniti z vsakodnevnimi obveznostnimi.

Klasicni postopek IVF ali epruvetka

Po punkciji v laboratoriju ustrezno pripravijo
partnerjevo seme za to obliko oploditve. Po ute-
kocCinjenju semensko tekocino s pomocjo ustrez-
nih medijev precistijo in loCijo semencice dobre
kakovosti od slabsih. Koncentracijo kakovostnih
semencic s pomocjo centrifuge povecajo, s Cimer

stopku IVF pripravijo
tudi seme. Postopek
opravijo s pomoc-
jo visoko zmogljivega
mikroskopa, opremlje-
nega s pripomocki za ma-
nipulacijo s celicami in pod
200- ali 400-kratno povecavo. S
pomocjo izredno tanke steklene pi-
pete izberejo in imobilizirajo najprimernej-
So semencico in jo posrkajo v pipeto. Z drugo, Sirso
pipeto stabilizirajo jajcno celico in s tanjso pipeto,
ki vsebuje semencico, predrejo jajéno ovojnico in
jo vstavijo v citoplazmo.

Vsa jajceca takoj po oploditvi prestavijo v pose-
ben medij in prenesejo v inkubatorje z nadzorova-
nimi pogoji. Inkubatorji skusajo posnemati pogoje
v maternici z natancnim uravnavanjem temperatu-
re in kolicine ogljikovega dioksida (CO2).

ISCI je zapletena, vendar ucinkovita metoda. V
povprecju je 80 % jajcnih celic zrelih za oploditey,
priblizno 10 % jih propade med samim postopkom,
od preostalih preZivelih pa se uspesno oplodi ok-
rog 70 %. V grobem lahko od ICSl-ja torej pricakuje-
mo, da se bo 50 % od vseh, s punkcijo pridobljenih
jaj¢nih celic, razvilo v zarodke.

Cakanje in oploditev

Zarodke vsak dan prestavijo v sveze medije,
jih fotografirajo in zabeleZijo celo vrsto pomemb-
nih parametrov, ki so pomembni za oceno kako-
vosti zarodka na dan vnosa v maternico. Labo-
ratorijsko delo je opravljeno. Tako sledi prenos
zarodkov v maternico.

V skladu s predhodnim dogovorom nas na pre-
nos zarodkov v maternico narocijo 3. ali 5. dan po
punkciji. Embriolog neposredno pred prenosom
zarodkov povprasa po imenu in priimku in na krat-
ko povzame potek oploditve in Stevilo zarodkov,
ki so na voljo. ET je izredno kratek in popolnoma
nebolec poseg, podoben obi¢ajnemu vaginalnemu
pregledu. Ginekolog olajsa prehod v maternico s
spekulom in nato s tankim proznim katetrom vstavi
doloceno Stevilo zarodkov v maternico. Pomembno
je, da smo med posegom cimbolj sproscene, saj
vsakrsna napetost v spodnjem delu trebuha otezu-
je vstavljanje katetra.

Koliko zarodkov?

Zakon o OBMP v 32. ¢lenu doloca, da se sme-
jo v.enem postopku vnesti v maternico najvec trije
zarodki. V primeru izredno slabe napovedi, visoke
starosti, po veckratnih neuspesnih postopkih in ob
slabsi kakovosti zarodkov se vcasih odlocijo za vnos
treh zarodkov v maternico. Zaradi velikega odstotka
vecplodnih nosecnosti po OBMP se v zadnjem casu
priporoca vnos enega kakovostnega zarodka.

Obdobje po ET bo verjetno najtezji in najbol]
negotov del postopka. Na rezultate po prenosu Ca-
kamo 14 (dolgih) dni in tudi v tem obdobju je pot-
rebna hormonska podpora nasemu zarodku.

Ce je postopek uspesen (in vsi upamo, da bo),
dobre rezultate sporocite ginekologu in se odpravi-
te na krvni test. Ce sta pridelala vecje 3tevilo zarod-
kov, sledi Se zamrzovanje zarodkov. Zarodke primer-
ne kakovosti bodo na vaso zahtevo in ob nasi pisni
privolitvi zamrznili s tekoCim duSikom in jih shra-
nili v primeru, da sedanji postopek ne bo uspesen.
Odmrznjene zarodke lahko v naslednji ciklusih
uporabimo brez hormonskega spodbujanja. Rezul-
tati po vnosu odmrznjenih zarodkov v maternico so
na Zalost Se vedno slabi, saj postopek zamrzovanja
in odmrzovanja prezivi le priblizno 50 % zarodkov.

Ni enostavno - je pa vredno

Dobiti otroka ni vedno preprosto in ni tako, kot
da bi se odpravil na trznico. Za pridobitev novega
Clana se mora poklopiti isto vse. Pomembno je, da
partnerja drzita skupaj, se ob neuspehu nekaj no-
vega naucita in ne izgubita volje.

Za podporo, spoznavanje sebe in partnerja,
medsebojno povezavo lahko pomoc poisceta tudi
na razlicnih terapijah. Naj vas ne bo strah sprase-
vati — vse je dovoljeno in zasluZite si srecen konec.
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»Izjemno hvalezna sem,
da so se stvari odvile,
kot S0 se«

"“"""'Nn.
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Foto: Nika Uran, Soulstudio

Maja Henigman je mama dveh sinov, ki ju je rodila z biomedicinsko pomocjo. Za-
radi svoje izkusnje je danes prepricana, da je njeno poslanstvo pomagati parom,

ki se soocajo z neplodnostjo. Zato |

ustanovila drustvo s podobno mislecimi

posamezniki, ki se soocajo s to problematiko. V pogovoru nam je zaupala, zakaj

do je pravzaprav Maja Henigman?
K V resnici sem zaenkrat Se vedno eko-
nomski tehnik, saj je diploma bila (pre)
dolgo postavljena na stranski tir; druzina je bila
prioriteta. Zdaj sem se jo koncno lotila in po za-
klju¢ku bom diplomirana medicinska sestra. Sicer
pa je Ze vrsto let moje poslanstvo ozavescanje o

neplodnosti in pomoc parom, ki se srecujejo s to
problematiko.

Vasa pot k ustvarjanju druZine je naletela na
oviro in tako sta z moZem bila primorana prestati
kar nekaj postopkov umetne oploditve, dva celo
uspesno. Zakaj ste po uspehu (zanositvi) nada-
ljevali aktivnosti na podrocju neplodnosti? Zakaj
ste se odlocili, da Zelite pomagati parom, ki se
znajdejo v podobnem poloZaju?

Morda bo zvenelo prevzetno, a mislim in cutim,
da sem bila rojena za to, da pomagam drugim. Ce
ne rojena, pa privzgojena. Ta cut in Zelja po pomo-
¢i se mi je razvila Ze izredno zgodaj in samo rasla
Cez zivljenje. To me izpopolnjuje, veseli, navdaja z
energijo — od tega Zivim in drugacna ne znam biti.
Seveda mi je lastna izkusnja dala poseben vpog-
led v podrocje neplodnosti oz. postopkov oplodi-
tve z biomedicinsko pomocjo in dodaten zagon,
motivacijo, ki morda ne bi bila tako intenzivna za
neko drugo podrocje medicine. Razumem posa-
meznike in pare, vem, kaj prezivljajo, s ¢im se soo-
cajo in kaj potrebujejo.

Kaj torej potrebujejo? Kaj iScejo?

Odgovore. Podporo. Usmerjanje. Vse to, kar na
zalost tezko dobijo na klinikah, kjer se zdravijo
zaradi neplodnosti. Ne, ker bi bilo klinikam vse-
eno, dalec od tega, ampak predvsem zato, ker j
zdravstveno osebje v veliki meri preobremenje-
no. Pacientom klinike niso zmoZne nuditi konti-
nuirane, individualne in prilagojene obravnave
ali vsaj ne v obsegu, ki bi bil zadovoljiv. Tako so
pari primorani iskati informativno in custveno
podporo drugje, to pa najveckrat vkljucuje upo-
rabo strica Googla. In slej kot prej se med zadetki
v brskalniku znajdem tudi jaz.

te posameznike tako dobro razume in zakaj je prepricana, da jim lahko pomaga.

Se vam zdi, da danes v poplavi vseh informacij po
spletu in druzbenih omrezjih krozZijo tudi netoc-
ne, neresnicne informacije glede neplodnosti in
postopkov umetne oploditve?

Seveda. Taksnih informacij je skoraj zagoto-
vo precej vec kot tistih tocnih, zanesljivih, stro-
kovnih. Proti tem se skusam boriti, kolikor se da.
Tako sem k sodelovanju na svoji spletni strani
povabila strokovnjake s tega podrocja in navezala
stike s predstojnikoma ljubljanske in mariborske
klinike v Zelji, da lahko parom, ki se zdravijo pri
njih, posredujem preverjene, predvsem pa azur-
ne informacije. Nasa podporna Facebook skupina
sicer deluje zares odli¢no in nudi moznost izme-
njave informacij med pari, a seveda se med to iz-
menjavo kdaj kaksni pomembni podatki izgubijo,
napacno interpretirajo, popacijo ipd. Pomemben
del mojega delovanja je tako tudi moderiranje
skupine in nadzor nad informacijami, ki se obja-
vljajo in delijo.

Mislite, da se ljudje zavedajo, v koliksni meri lah-
ko neplodnost prizadene par in kako lahko vpliva
na kakovost Zivljenja?

Mislim, da se danes neplodnost med splosno
populacijo Se vedno ne dojema kot bolezen, tem-
vec kot neka ovira, tezava in ravno iz tega razloga
bi si upala reci, da se resnosti tega ne zavedamo
ali vsaj ne zadosti. Ze nacin obravnave neplodnih
parov s strani bliznje in SirSe okolice, vcasih tudi s
strani strokovnjakov, govori o tem, da nam manjka
empatije. Kdaj ste nazadnje slisali, da bi ljudje on-
koloskemu bolniku rekli, naj se samo sprosti, naj
gre malo na oddih, naj bo hvaleZzen za to kar ima
ipd.? Taksnih komentarjev in 'dobronamernih' nas-
vetov so pari, ki se borijo z neplodnostjo, delezni
ves cas. Verjetno veliko vlogo igra tudi dejstvo, da
ti pari na zunaj niso videti ni¢ drugace. Od dalec je
nemogoce videti in vedeti, da nekaj ni v redu. Med
neplodnimi Zenskami in moskimi je v primerjavi s
splosno populacijo prevalenca depresije in anksio-
znosti mnogo visja. Se visja pri tistih, ki prestajajo
0z. so prestali postopke umetne oploditve. To mis-
lim, da veliko pove.




Kaj je bil vzrok pri vama? IVF, je redko uspeSen. A splaca se vztrajati. Vztrajati Ze ns ke IN aviomo b | l'
Pri nama je bil vzrok neplodnosti moski dejav- in verjeti, da bo uspelo, da se bo nasla prava kom-
nik, in Cetudi najini obeti niso bili najboljsi, sva bila  binacija zdravil, pravi protokol, da bo prisel pravi
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uspeha delezna ze v Cisto prvem postopku umetne cas in da se bodo zvezde poklopile. Prl lelrl SmO raktlcne
oploditve. Drugi otrok naju je pustil malo dlje ¢asa p ,

Cakati, a vseeno najino pot vidim kot izjemno us-

. . . . . . o o [ N )
pesno in v resnici precej kratko. Izjemno hvalezna lzblramo Zanesl lVO
sem, da so se stvari odvile, kot so se. »Vse, ki iSCejo pomoc, podporo in usmer- J

janje, lepo vabim, da se nam pridruzijo v

° °
Kaj bi svetovali vsem parom, ki se spopadajo z podporni skupini na Facebooku (Skupina ln tllom
neplodnostjo? o neplodnosti). Sama nudim individual- !; !;

Ce bi morala s pari, ki se podajajo v postopek na svetovanja posameznikom in parom, ki
umetne oploditve, deliti kaksno modrost, bi rekla se zdravijo na klinikarj pri nas ali zelijo na Z7enske za volanom = nikakor (Ve(:) nocna mora, ampak prej priloZnost inizziv za
naj gredo v postopek pozitivnho naravnani, a z reali- zdravljenje v tujino (Ceska). Z mano lahko . . .. . . o N~ .
AR o o : § . avtomobilska podjetja, da naredijo avtomobile po meri (uspesnih) Zensk. Dejstvo
sticnimi pricakovanji. Naj bodo zelo previdni, katere stopite v kontakt preko druzbenega omrezja ) . i . ) -
informacije konzumirajo in naj se ne primerjajo z Facebook in Instagram ter preko moje sple- je, da so zenske voznice v zadnjih nekaj desetletjih postale pomembne za avto-
drugimi pari in njihovimi izkusnjami. Zavedati se je tne strani.« (Maja Henigman) mobilsko industrijo, saj narekujejo tempo razvoja in smernic.
treba, da ne obstaja cudezna resitev, zdravilo, pre-
hransko dopolnilo. Prvi postopek, naj bo to Ul ali v
enske kupujemo racionalno - vsaj, kar se s
Z avtomobilov tice AU I_(e
Pri izbiri avtomobilov pravijo, da moski nal(UpUJemo
kupujejo s srcem, Zenske pa racionalno. In Ce je Ze avtomobil, ki bo
leta prej veljalo, da si Zzelimo le bleScecega jekle- prepoznal in se
nega konjicka, s katerim smo stilske, danes ne drzi ..
vec. Vse vec se nagibamo k namembnosti vozila, saj skladal z nasim
postaja skoraj nas drugi dom - od opravkov in na- Zivljenjskim

Ifupov do razvazanja otrok in poslovnih potovanj. slogom.
Zenski avto mora danes imeti tako veliko vec kot le
konjsko moc in priznano ime.

Zenske nakupujemo avtomobil, ki bo prepoznal
in se skladal z nasim Zivljenjskim slogom. Pri naku-
povanju poslusamo svojo prakticno stran in se osre-
dotocamo na varnost, zanesljivost in udobje (in ne
barvo, kot velja stereotipno). Nismo toliko podvrzene
ali lojalne doticnim znamkam — s pravo notranjostjo
nas preprica marsikateri (avto, seveda).

Dom na kolesih - okreten, prostoren in udoben
Vecina avtomobilov, ki si jih Zenske izberemo za
sopotnika na cestah, sodi v niZji ali srednji cenovni
razred, saj za avtomobile praviloma ne razsipavamo
denarja in nam ne pomenijo statusnega simbola.
Ce izbiramo druzinski avto, mora imeti primerno
ceno (za druzinski proracun) in seveda - pomemb-
na sta tudi oblika in barva (in ne, ne Zelimo si ved-
no roznatih avtomobilov s trepalnicami na luceh).
Ce Ze govorimo o zenskih modelih avtomobila,
potem so to taki, ki imajo veliko prostora, veliko
odlagalnih povrsin, preprosto pritrjevanje otroskih
sedezev, udobne sedeze in nesSteto moznosti pa-
metnega rokovanja z vozilom. Gre torej za hiSo v




MINI ANKETA

Lidija, 33 let
»Moj popolni avto bi bil velir, visoR in
robusten. Obvezno v ¢rni barvi z veliko konj
in avtomatskim menjalnikom. Po moznosti
pogon na vse Stiri, da bi Sla z njim tudi malo
po hribih. Bil bi seveda za Stiri osebe, ce bi
imel pa zadaj se kaksen kason (kot Ford
Ranger), bi bilo pa sploh super. Obvezno bi
moral imeti kRaksne fletne feltne, notri pa
temno rdece usnje, mogoce s pridihom lesenih
dodatkov. Glede na to, da bi ga izbrala sama,
bi bila nizka poraba, ampak glede na opis — ne
verjamem, da bi bilo to mozno.«
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Valerija, 44 let

»Zame je popoln tak, ki malo pokuri, tak, se
malo Rvari in ima poceni rezervne dele. Mora

biti udoben z lepim dizajnom. In seveda tudi
prostoren. Meni so top velika okna z ogromno

preglednostjo. Ogrevani sedezni mi nic ne

pomenijo, avtomatski senzor za brisalce mi gre
na zivce. So mi pa top tipke za sprejem Rlica in
glasnost za radio na volanu. VVse moram imeti

pri rokah. Radio ne sme hrescat, material v
notranjosti pa mora biti tak, ki se lahko Cisti.«
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Tanja, 39 let
»Iskreno povedano, nisem neRi fen super
avtomobilov, naceloma mi je vseeno, kaj
vozim, le, da je avtomatik — da je ena roka
frej in lahko med voznjo jem (ter da me
pripelje od tocke A do tocke B). Potrebujem
avto, Ri se ne kvari in ga ni treba nenehno
vlacit k avtomehaniku. Bi pa moj popoln avto
potreboval senzor, ki bi zaznal ljudi, ki jih
poznam in mi mahajo, kRer mi vsi ocitajo, da jih
nikoli ne pozdravim, ko sem za volanom.«

A

Aleksandra, 31 let
»Mora biti velik, hiter in lep. Crna zunanjost,
notri pa sportni usnjeni sedezi. Mora biti
avtomatik s panoramskimi okni. Notranjost
mora biti tudi ¢rna ali bez.«

EE

Manca, 37 let
»Nimam v glavi enega tocno dolocenega

avta, ki bi ga Rupila, ce bi npr. zadela na lotu.

Ampak ce bi kupovala avto samo zase, bi si
kupila nekaj hitrega, visje kakovosti, ne prevec
vpadljivega. In z dovolj velikim prtliaZnikom,
da ko bi Sle s prijateljicam nakupovat, bi imele

dovolj prostora za vse kupljeno. Ali pa, ko bi
sle na morje, da bi bilo dovolj prostora za vse

obleke, Cevlje in klobuke.«

S

Tina, 30 let
»Moj popolni avto - bela barva, glede modela
pa skoraj ni za zgresiti. Ne sme imeti usnja in
obvezno mora imeti drzalo za kavo. Biti mora
velik, ampak ne prevelik — sploh glede ne
mojo visino, ker potem ne dosezem do konca
prtljaznika. In ker grem Ze v leta, bi bil zame
primeren Ze Raksen terenec, da splezam notri.
Ker ko padem v kakSnega nizkega, ne zlezem
vec ven.«

malem. Zelimo, da nam je v avtomobilu udobno
kot doma, saj navsezadnje tam prezivimo veliko
casa - in to skoraj vsak dan. Brez dvoma pa mora
imeti tudi dovolj velik prtljaznik, a biti hkrati dovolj
majhen, da nam ni treba iskati ogromnih parkirnih
mest po mestu ali v natlacenih garaznih hisah.

Pameten avto - komunikacija na dosegu rok
Glede na takSne in drugacne raziskave Zenske pri
avtomobilu iS¢emo tudi pametno vodenje in moz-
nosti priklopa svojih telefonov na avtomobil. Zelimo
imeti torej medijsko hiso na kolesih z dostopom do
druzabnih omrezij. Kar se tehnike tice, nas priviaci
upravljanje s pomocjo glasu, zato je komunikacija
med vozZnjo brez uporabe rok izredno pomembna.
Ce bomo ob vsem tem naletele na vozilo, ki ima
udobne sedeze, osvetljeno ogledalce v sencniku in
poseben prostor za torbico in telefon - prodano!

Na Ze 11. izdaji izbora nagrade Women's
World Car of the Year (svetovni Zenski avto
leta) je Zirija, ki jo sestavljajo novinarke
iz avtomobilskega sektorja, razkrila svojo
odlocitev avta leta 2021 za devet katego-
rij. Zmagovalci so tako Peugeot 208 (naj-
bolj3i mestni avtomobil), Skoda Octavia
(najboljsi druZinski avtomobil), Lexus LC
500 Cabrio (najboljsi luksuzni avtomobil),
Ferrari F8 Spider (najboljSi Sportni avto-
mobil), Peugeot 2008 (najboljsi mestni te-
renec), Sportni terenec (Kia Sorento), Ford
F-150 (najboljsi & x 4 in Pickup) ter Honda
e (najboljsi EV).



IMEJTE SE RADE!

ikakrsna skrivnost ni, da smo zenske dru-
Ngaéne od moskih. Pravzaprav smo kar celo

vesolje drugacne od njih. Ni zaman zato
nastal rek, da smo Zenske z Venere in moski z Mar-
sa. A dejstvo je, da se je vloga Zenske doma, pred-
vsem pa v druzbi precej spremenila od tistega, kar
so poznale nase mame in celo babice. Ze takrat je
namrec veljalo, da mora biti Zenska vse. Danes pa
mora biti Se vec. Ne samo mama, kuharica in zena.
Ne, danes smo prevzele Se en kup novih vlogin ob-
veznosti — smo vrhunske podjetnice, ustvarjalke,
borke za taksna in drugacna gibanja, ob vsem tem
pa najdemo Se ¢as za pomoc podobno mislecim,
sotrpinkam, pomoci potrebnim posameznikom. In
ob vsem tem se nad nas zgrinjajo crni oblaki v
obliki pritiska druzbe, da smo videti fit, v dizajner-
skih oblacilih s popolnim make-upom. Zato vcasih
pozabimo, da smo v resnici pomembne samo me.
Da je pomembno, kako se ob koncu dneva pocu-

timo in kako zadovoljne smo s sabo in s svojim
Zivljenjem. In ko naredimo korak proti temu, da
sebe sprejemamo tocno taksne, ko smo - nas bo
sprejela tudi okolica. Zato, drage dame - glavo gor
in imejte se rade!

Ce potrebujete pri tem dodatno spodbudo, prijazno
besedo in motivacijo, obiscite naso spletno stran
Www.resnicnojaz.si.

www.resnicnojaz.si
FB: resnicnojaz
IG: resnicnojaz 0

069 746 656
jazresnicno@gmail.com  Resniino _JAZ

Pred zajtrkom:

2 limone stisnes v 2 dcl mlacne vode in spijes

na tesce.

*Ce imas tezave z Zelodcem, spijes samo 2 dcl mlacne vode.

ZAJTRK

40 g ovsenih kosmicev
200 ml mleka z 1,5 % mascobe
100 g borovnic
1-2 skodelici kave ali ¢aja

DOPOLDANSKA MALICA

75 g paprike
50 g zemljice
30 g trdega sira

KOSILO

157 g oslica
50 g korenja
50 g pora
100 g kuhanega krompirja

Oslica nasolimo, zelenjavo narezemo na drobno,
krompir narezemo na krhlje in vse skupaj postavimo v
pecico na 200 stopinj.

POPOLDANSKA MALICA

150 g jabolka
30 g prepecenca polnozrnatega

VECERJA

100 g bucke
75 g gamberov ali puranjega mesa

Bucko olupimo in jo z rezalnikom za krompir
narezemo na tanke trakce. Na vroco ponev poloZzimo
Zlico kokosove mascobe, na njej poprazimo gambere

ali puranovo meso. Ko je popeceno jih odstavimo,
nato stresemo na ponev bucke jih na hitro

poprazimo. PrimeSamo gambere ali meso ter Zlico
jogurta. Vse skupaj serviramo na kroznik.

Naroci svoj mesecni jedilnik na www.resnicnojaz.si.




Povprecna poraba goriva 5,2 - 4,7 1/100 km, povprecne emisije CO, 140 - 102 g/km. Emisijska stopnja: EURO 6 DG. Emisije
NOx: 0,0431 - O g/km. Emisije trdih delcev: 0,0003 - O g/km. Stevilo delcev: 0,00114 x 10" - 0,0000 x 10". Emisije onesnazeval
zunanjega zraka iz prometa pomembno prispevajo k poslabsanju kakovosti zunanjega zraka. Prispevajo zlasti k ¢ezmerno
poviSanim koncentracijam prizemnega ozona, delcev PM,; in PM,  ter dusikovih oksidov. Ve na www.seat.si.




