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ZAKAJ NASTANE JOJO EFEKT?

Najpogosteje je vzrok za jojo u€inek hipokalori¢na dieta (di-
eta s klasicnim zmanjsanjem kalorij), ki je obicajno prevec ek-
stremna in povzroci podhranjenost ter druge stranske ucinke
(utrujenost, celo depresijo). V zacetni fazi tovrstnega prehra-
njevanja se zmanjsa telesna teza oziroma misicna masa. Ko
pa se ponovno vzpostavi normalno prehranjevanje, se telo
odzove na prejsnji rezim »stradanja« oziroma zmanjsanega
energijskega vnosa, zato energijo shranjuje v masc¢obno za-
logo. Gre za napacno spreminjanje razmerja med mascobami
in misicami v telesu, ki je eden najpomembnejsih dejavnikov
zdravja. Podoben jojo ucinek se zgodi pri vseh hitrih spre-
memlbah v zivljenju.

DAN ZENA IN MENOPAVZA

Marec je mesec, v katerem posvetimo veliko pozornosti
zenskam. Veliko bolj zapostavljeno je obdobje, ki s podalj-
Sanjem ZzZivljenjske dobe obsega kar tretjino Zivljenja zensk,
menopavza. Simptome menopavze odpravljamo s hormon-
sko nadomestno terapijo, a se je ta z leti izkazala kot tvega-
na in s stranskimi ucinki. Znanstveniki so v ospredje postavili
prizadevanja za visjo kakovost zZivljenja v tem obdobju. Tako
priporo¢ajo spremembo prehrane in vec telesne aktivnosti
ter uzivanje naravnih prehranskin dodatkov, ki vsebujejo izo-
flavonske aglikone, fitoestrogene, ki jih najdemo v soji. Razi-
skava je pokazala, da so se pri zenskah, ki so deset mesecev
redno uzivale 40 mg izoflavona, vrocinski oblivi zmanjsali za
70 odstotkov.
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NARAVNI VITAMIN C JE BOLJSI OD
SINTETICNEGA

Vitamin C ima vlogo pri delovanju imunskega sistema, pri-
speva k zmanjsevanju utrujenosti in izCrpanosti in zaséiti ce-
lice pred oksidativnim stresom. Sintezni vitamin C ali askor-
binska kislina ni isto kot naravno pridobljen vitamin C. Naravni
vitamini v pravem pomenu besede so pravzaprav samo tisti,
ki so pridobljeni iz naravnih surovin. Askorbinska kislina je
namrec le ena od sestavin, ki jih najdemo v naravni razlici-
ci. Naravna oblika vitamina C vsebuje Se Stevilne pomembne
elemente, ki jinh kot celoto organizem bolje izkoristi: sinergi-
sticno pomagajo pri vsrkavanju, pri absorpciji, pri ucinkovitem
delovanju vitamina C v telesu.
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Pozitivho razmisljanje

adnjinh nekaj let je vse bolj poudarjen trend pozitivhega

razmisljanja in gledanja na zivljenje. Ne glede na to, kaj se

z nami dogaja, bi morali gledati nase s pozitivnimi ¢ustvi
in negativne misli odmakniti. Ce ne druga&e, bi morali stati pred
ogledalom in si govoriti: danes bo lep dan, danes se pocutim
odli¢no ... Hm, ali je res tako?

Zivljenje ni sestavljeno samo iz pozitivnih strani, vedno so in
bodo obstajali tudi negativni deli. Pa s tem ni popolnoma nic¢
narobe. Za dobro pocutje in normalno Zivljenje je treba zago-
toviti zdravo razmerje med pozitivnimi in negativnimi custvi.
Izogibanje negativnim custvom je tako ali tako nemogoce, hkrati
je tudi nezdravo. Brez zalostnih dogodkov in razoc¢aranj ne bi
poznali resni¢nega veselja in srece pri pozitivnih dogodkih. Pazi-
ti moramo le, da se ne prepustimo negativnosti in da pozitivnost
vedno prevlada. Saj veste, da za dezjem vedno posije sonce. Bolj
pomembna od samega pozitivhega razmisljanja pa so pozitivha
dejanja.

Ce cel dan stojimo pred ogledalom ali v postelji razmisljamo o
pozitivnih spremembah, se te ne bodo zgodile same od sebe.
Nasprotno; vse vec studij dokazuje, da ima tako imenovano
dnevno sanjarjenje za posledico bolj negativne rezultate kot
pozitivne. Veliko bolj pomembno je delovati. V Zivljenje vnesite
spremembe, ki bodo povzrocile pozitivha ¢ustva, ne o njih le
razmisljati in sanjati. Ce je treba, bodite Zalostni, a nato vzemite
Zivljenje v svoje roke, ne prelagajte odgovornosti na druge in
z dejanji vzpodbudite pozitivhe spremembe. Dobro pocutje,
srecCa, veselje in zdravje bodo zagotovo sledili.

Lep pozdrav,
Marko Stopar




Menopavza
prinasa s seboj
specifiche
spremembe

v teleshnemin
dusevnem stanju

Zensk

Veliko Zensk ima v obdobju menopavze tezave z
nespecnostjo, spremembami razpoloZenja, tudi
depresijo in agresivnostjo, naglim pridobivanjem
telesne teZe, zmanjsano Zeljo po spolnosti in teZave
s suho sluznico intimnih predelov. Kaj storiti?

Besedilo: Kelly Lukezi¢ Prodan

obdobju menopavze spol-
ne zleze pocasi preneha-
jo izlocati spolni hormon

estrogen. Upad estrogena povzro-
¢a predvsem vrocinske vale, pote-
nje, tanjsanje vaginalne sluznice, za-
skrbljenost, jokavost, depresijo

Spremembe, ki se dogajajo Vv telesu
pa vplivajo tudi na splosno pocutje

MENOPAVZNI SIMPTOMI

Neprijetni menopavzni
simptomi zenskam
predstavljajo dodaten
nepotreben stres in oviro pri
vsakodnevnih aktivnostih.

zenske. Ker pa gre za obdobje, ko je
zenska Se vedno aktivna in se od nje
pricakuje vse in Se vec¢, so opisane
spremembe razlog za nekontrolira-
no nihanje razpolozenja in Mnogo-
krat popeljejo v depresivna stanja.
Spremembe razpolozenja se odra-
7ajo na odnosih z bliznjimi in lahko
povzrocijo napetosti in konflikte.

Najbolj pogosti simptomi so:

* navali vrocine,

* No¢No znojenje,

« vrtoglavice,

« glavoboli,

* suha koza,

* pekoce uriniranje,

* boleci spolni odnosi.

Kadar se soo¢imo s spremembami
razpolozenja, se je treba vprasati,
kaj nas pravzaprav skrbi. Je to mor-
da odhod otrok od doma, nesoglas-
ja s partnerjem, preobremenjenost,
sprememba videza? Spoznati, kaj je
pravzaprav vzrok nihanja razpolo-
zenja, in soocenje s problemom sta
ze pomemben korak.

Vsekakor pa k boljsemu psihofizi¢-
nemu pocutju pomaga skrb zase.
To pomeni skrb za kvalitetno pre-
hrano, ustrezno telesno aktivnost
pa tudi klepet s prijateljico ali par-
tnerjem.

Pomirjevala niso edina resitev

V nasem okolju probleme menopa-
vze prepogosto resujemo s pomir-
jevali ali s hormonskimi terapijami. V
naravi je veliko rastlin, ki lahko po-
magajo telesu, da se prebije skozi
spremembe, povezane z menopav-
zo. Naravne snovi, ki so po kemijski




strukturi podobne zenskim spolnim
hormonom, so fitoestrogeni in pri-
pomorejo k ponovni vzpostavitvi
hormonskega ravnovesja in tako
k zmanjsanju tezav v menopavzi,
kar izboljsa splosno pocutje in no-
tranje ravnovesje. Najpomembnejsi

Poskrbimo zase i

pa lahko odpravimo tudi z uporabo
intimne kreme, ki sluznico $e doda-
tno zasciti. S kremo sicer nicesar ne
zdravimo, saj ne more nadomestiti
primanjkljaja estrogena, lahko pa z
uporabo kreme sluznico ustrezno
navlazimo.

Recimo stop

neprijetnim situacijam.

fitoestrogeni so izoflavoni. Najvec-
krat fitoestrogene pridobivajo iz
zrn navadne soje ali cvetov ¢rne
detelje. Med najbolj motece simp-
tome menopavze sodijo tudi teza-
ve s suho noznico. Intimni del tele-
sa je najbolj obcutljiv predel, zato
potrebuje posebno nego. Sluznica
intimnega predela ima namrec niz-
ko pH vrednost, kar predstavlja na-
ravno zascito pred infekcijami. Zato
je pomembno, da za vsakodnevno
umivanje izberemo ustrezno emul-
zijo. Tezave z nelagodjem v noznici

Neprijetne telesne simp-
tome pogosto spremljajo tu-
di razdrazljivost, depresivno
razpolozenje in pozabljivost ter
slaba koncentracija.

Neprijetne simptome menopavze
lahko omilimo z zdravim
zivljenjskim slogom in zdravo
prehrano. Pomembno je, da dovolj
pocivamo in spimo. Zagotoviti je

Postavimo sebe na prvo mesto
Vsak dan je nov dan, poln stvari, ki
jih je treba dovrsiti, izkusiti in dozi-
veti. Naj bo prioriteta nasega dne
poskrbeti zase. Prvi korak na poti
k boljsemu pocutju je uporaba na-
ravnih, preverjeninh produktov, ki
preprecijo in odpravijo tezave, Ki
spremljajo menopavzo. Zdrav na-
¢in Zivljenja in ¢as, namenjen sami
sebi, pripomore k lazjemu nadzoru
nad menopavzo. Kot e nikoli prej je
klju¢no, da na prvo mesto postavi-
mo sebe.®

treba zadosten vnos vitaminov in
mineralov ter nenasi¢enih omega
mascobnih kislin. Pomembna je
tudi redna telesna dejavnost ali
prakticiranje sprostilnih  tehnik.
Poleg nastetega pa si zenske la-
hko zelo pomagamo z naravnimi
pripravki iz zdravilnih rastlin, Ki
blazijo in preprecCujejo nastete
tezave.

(Genestin

NARAVNE RESITVE V MENOPAVZI

Genestin Forte tablete so popoln in raznovr-
sten vir izoflavonov iz gensko nespremenjene
soje, ¢rne detelje in lucerne. Rezultati raziska-
ve so pokazali, da zenske Ze po mesecu dni
rednega jemanja ene tablete na dan obcuti-
jo razliko v pocutju povezanim z neprijetnimi
simptomi menopavze.
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Genestin Intimna krema sluznico intimnih
predelov navlazi in zasciti ter odpravi neprije-
ten obcutek suhosti noznice.

L

Genestin
[78ima s ]

Genestin emulzija za intimno higieno je pri-
merna za Vvsakodnevno umivanje intimnih
predelov. Omogoca vzdrzevanje naravnega
pH sluznice. S&iti, pomirja in navlazi sluznico.
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AKCIJSKA PONUDBA

Za popolno odpravo tezav v menopavzi
prejmete paket Genestin (tablete, kremo
in emulzijo)® v vrednosti 41,82 eur, za samo

30,70 eur.

Poklicite na brezplacno telefonsko stevilko 080 12 77
ali piSite na prodaja@sanofarm.si

Dostava po ceniku Poste Slovenije: 3€. Placilo po
povzetju.
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Srce je nasa najpo-
membnejsa m

BwBa

Srce je miSica, ki poganja nase telo. V letu dni ob
normalnem delovanju udari 35,500.000-krat. Po
nasih Zilah pretoci hektolitre krvi, ki bi napolnila
vecje jezero. Zaradi bolezni srca in ozilja vsak

dan umre 17 milijonov ljudi. Z vecjo skrbjo in
pravocasnim odkrivanjem pa bi lahko veliko smrti

prepredili.

Avtor: Marko Stopar

atere so najbolj pogoste sr¢-
Kno-iilne bolezni v Sloveniji?

Najpogostejse so Se vedno
bolezni, ki so povezane z atero-
sklerozo, tj. naplastitvami arterij,
ki lahko zozijo ali zamasijo arterije
in pripeljiegjo do srénega infarkta,
mozganske kapi ali gangrene nog.
Hkrati zaradi staranja prebivalstva
opazamo vse vec tako imenovanih
obrabnih bolezni srca, zlasti bolezni
zaklopk in srénega popuscanija.

Kateri so tisti znaki, ki so resno
opozorilo in zaradi katerih bi
morali takoj obiskati zdravnika
kardiologa, ne pa zamahniti z roko
in si reci, saj bo bolje?

Najbolj se bojimo srénega infarkta,
ta se kaze s topo bolec¢ino v prsih, ki

se lahko Siri na primer v roke ali vrat,
spremljajo jo slabost, opeSanost,
znojenje in tezka sapa. Pri taksnih
simptomih, zlasti ¢e so zelo hudi,
se pojavijo nenadoma in vztrajajo,
je potrebna nujna medicinska po-
moc. Vcasih ima posameznik pred
infarktom opozorilne znake — ate-
roskleroti¢cno zozene arterije med
naporom ne dovajajo dovolj krvi v
srce, zato je posledica bolecina v pr-
sih, ki se pojavlja med vse manjsimi

napori. Pri nekaterih posameznikin
so simptomi lahko manj dorece-
ni — zlasti pri sladkornih bolnikih,
starejSih posameznikih in Zenskah.
Vsekakor se je treba ob tezavah,
za katere mislimo, da bi bile lahko
povezane s srcem, posvetovati z
izbranim osebnim zdravnikom, Ki
bo najbolje presodil, za kaj gre.

Sréno-zilne bolezni so v razvitem
svetu, tudi v Sloveniji, Se vedno
glavni razlog za prezgodnje?

V bistvu se umrljivost zaradi bolezni
srca in zilja zmanjsuje — v Sloveniji
se je med prvimi drzavami v Evro-
pi umrljivost zaradi srcno-zilnih
bolezni pri moskih spustila pod
umrljivost zaradi raka, medtem ko
pri zenskah Se vedno prednjacijo

srcno-zilne  bolezni.  Celokupno
imamo na leto priblizno 600-700
manj srénih infarktov, kot smo jih
imeli pred desetletjem.

Ocenjuje se, da bi bilo mogoce 80-
90 odstotkov bolezni srca in ozilja
prepreciti. Kaj lahko stori vsak
posameznik, da znake tveganja Se
pravocasno odkrije?

Dejavnike najpreprosteje razdelimo
na tiste, na katere nimamo vpliva -

151Cd

na primer dednost in starost -, na
tiste, ki jih lahko obvladamo - na

primer povisan holesterol, krvni
sladkor in krvni tlak -, ter na tiste,
ki jih lahko odpravi edinole vsak
posameznik sam. Slednje zato zelo
poudarjamo in mednje pristevamo
predvsem kajenje, debelost in te-
lesno neaktivnost. Holesterol, krvni
tlak in krvni sladkor so razmeroma
dostopni in jih pogosto spremljamo
v okviru zdravstvenega sistema,
medtem ko pri zivljenjskem slogu
vsak posameznik najbolje zazna, kaj
bi lahko spremenil.

Kateri pa so glavni preventivni
ukrepi, da teh tveganj sploh ne bi
bilo?

Prepoznavanje dejavnikov tveganja
je kljuéno za preprecevanje ali vsaj
upocasnjevanje ateroskleroze. V
Slovenijiimamo nacionalni presejalni
program, v okviru katerega speciali-
sti druzinske medicine olbbdobno pri
svojih opredeljenih odraslin pacien-
tih preverjajo dejavnike tveganja in
sréno-zilno tveganje. Ce gre za zelo
povisane vrednost holesterola ali
krvnega tlaka, za sladkorno bolezen
oziroma za njihovo nevarno preple-
tanje, se odlo¢imo za obvladovanje
dejavnikov tveganja z zdravili. Sicer
pa vsem posameznikom svetujemo
redno telesno aktivnost — na primer
vsaj 150 minut zmerne vadbe ali
vsaj 75 minut intenzivne vadbe na
teden. Pri prehrani pa poudarjamo
sredozemski tip prehrane, ki naj bo
kaloricno uravnotezena, naj vse-
buje ¢im vec zelenjave, oljicno olje,



oreske ter ¢im manj procesirane in
industrijsko pripravljene prehrane,
soli in sladkorjev pa ni¢ transma-
SCobe, saj je takSen prehrambni
vzorec najbolj dokazano povezan
s preprecevanjem ateroskleroze in
njenih zapletov.

Lahko pri ukrepih pretiravamo?
Slovenci smo znani po ekstremih.
Nobeno pretiravanje seveda ni
dobro. Pri telesni vadbi imamo tudi
dokaze, da so iz¢rpajoCe Sportne
aktivnosti — na primer vec zapo-
rednih maratonov — povezane z
naplastitvami koronarnih arterij in
z brazgotinjenjem sr¢ne misice. Po-
dobno je pri prehranskin ekstremih,
kjer dolgoro¢nin ucinkov razli¢nih
diet na zdravje Zal ne poznamo.
Vsekakor je motivacija posamezni-
ka, da izboljsa prehranske navade
ali da se zac¢ne ukvarjati s telesno
aktivnostjo, pohvalna in zazelena z
vidika preprecevanja bolezni srca
in ozilja, vendar je varnost takega
pristopa odvisna od njegovega
zdravja (ali bolezni oziroma dejav-
nikov tveganja, ¢e jih ima), telesne
pripravljenosti in telesne aktivnosti,
ki jo namerava izvajati.

Ce je odlogitev o primernem giba-
nju in zdravi prehrani ter Zivljenjskih
navadah na vsakem posamezniku,
kako pa naj se clovek spopade s
prekomernim stresom, ki ga je v
modernem nacinu zivljenja vedno
ve¢ in je pogosto skoraj neizogi-
ben?

Na okolico in druzbo zelo tezko

i
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dr. Borut Jug

vplivamo, lahko pa poskusamo
obvladati svoj odziv na stresorje iz
okolice. Poleg tega, da si vzamemo
¢as zase in se obc¢asno odma-
knemo od stresorjev, ki presegajo
nase zmoznosti, da bi jih obvladali,
obstajajo razlicne tehnike sprosca-
nja in tudi strokovna pomod&. Ne
nazadnje pa je redna telesna vadba
eden najbolj dokazanih ukrepov
zoper stres in anksioznost.

Ce o visokem pritisku, holesterolu
vemo ze veliko, pa bolj malo vemo
o srénem popuscanju, ki je prav
tako vse bolj pogosta tezava. V
tem primeru bolezen moc¢no vpliva
ne samo na bolnika, ampak na
celotno njegovo okolico.

Sréno  popusCanje je v bistvu
koncna posledica katere koli sréne

bolezni. V nasem okolju sta najpo-
gostejsa vzroka povisan krvni tlak
in ateroskleroza koronarnih arterij.
Zato se sréno popuscanje v pov-
precju pojavlja kasneje — pri starejsi
populaciji, izjema so nekatere red-
kejse bolezni, ki prizadenejo sréno
misico. Sréno popuscanje pomeni,
da srce ni zmozno ustrezno crpati
krvi po telesu, zato zacnejo skupaj s
srcem pogosto pesati drugi organi
in je prognoza lahko zelo neugodna.
NeprecCrpana kri zastaja v pljucih,
zato posameznik tezko diha, ali
spodnjem delu telesa, zato posa-
meznik izrazito oteka v noge. Vse

KARDIOLOG DR. BORUT JUG
INTERNA KLINIKA UKC
LJUBLJANA

Internist kardiolog dr. Borut Jug iz
centra za preventivho kardiologijo
klinicnega oddelka za zilne bolezni na
interni kliniki ljubljanskega UKC pravi,
da se je po zaslugi utecenega delo-
vanja in kakovostnega izvajanja inva-
zivnih posegov umrljivost po infark-
tu zmanjsala s 16,5 odstotka na pet
odstotkov. Zelo dejaven je tudi v Dru-
Stvu za zdravje srca in ozilja Slovenije.
V nedeljo, 23.03., bo predaval tudi na
Wellnes vikendu v Hotelu Habakuk,

Srce - motor zivljenja, varujmo ga.

te spremembe zahtevajo zapleten
rezim zdravljenja in zdravniskega
nadzora, pogosto pa pride do po-
slabsanj, ki zahtevajo zdravljenje v
bolnisnici. Zaradi teh znacilnosti je
sréno popuscanje hudo breme za
bolnika in zelo obremenjujoce za

njegove svojce.

Kako pa reagirati v tistih hujsih
oblikah, ko pride do infarkta in sr¢-
ne kapi, ki sta Se zadnje resno opo-
zorilo, da je treba narediti korenite
posege Vv svoj nacin zivljenja?

HujSe oblike ateroskleroticne bo-
lezni so res zadnji opozorilni znak,
ki pa mu po mojih izkusnjah vecina
bolnikov prisluhne. Gre za bolezni,
ki zahtevajo zapleteno zdravljenje
v bolnisnici in medicinsko nadzo-
rovano rehabilitacijo, poleg tega pa

dolgotrajno zdravljenje s Stevilnimi
zdravili in seveda korenite spre-
membe zivljenjskega sloga. Srcna
rehabilitacija pravzaprav sloni na
tem, da bolnike po srénem infarktu
v najbolj ranljivi fazi bolezni nekaj
Casa nadzorovano spremliamo v
medicinskem okolju, kjer redno te-
lesno vadijo, prejmejo informacije o
zdravem Zzivljenjskem slogu, kjer jim
prilagodimo preventivno zdravlje-
nje ter tako ob vseh drugih ukrepih
dodatno zmanjSsamo tveganje za
vnovicni dogodek ali smrt — za
priblizno tretjino.

marec 2018 ¢



Izbirajte vlaknine
in nikar ne
posegajte po
odvajalih!

Ko zac¢ne Crevesje stavkati, ni nic kaj prijetno.
Pojavijo se napihnjenost, obcutek polnosti, zaprtje,
to pa povzrodi splosno slabo pocutje, utrujenost,
lahko tudi glavobole. Vseh teh simptomov se lahko
re$imo edino tako, da poskrbimo za redno prebavo.

Preverite, kako.

Besedilo: Lara Jelen

Ne posegajte po odvajalih!

Razumljivo je, da zZelite svoje pre-
bavne tezave ¢im prej odpraviti, a
z odvajali vam to zal ne bo uspe-
lo. Ta naredijo vec Skode kot koristi,
opozarjajo strokovnjaki. Zaradi pre-
tirane uporabe odvajal se pogosto
porusi elektrolitsko ravnotezje, kar
povratno spet povzroca zaprtje in
tezke funkcionalne motnje. Ravno
tako se zaradi odvajal ¢revo poleni,
kar vodi v Se tezZje stanje. Najresnej-
Si stranski ucinek dolgotrajne upo-
rabe spodbujevalnin odvajal pa je
odvisnost, saj brez njihovega jema-
nja ¢revesje ne more vec¢ normalno
delovati. Za namecek odvajanje po
odvajalih navadno ni prav ni¢ pri-

PO CREVESIU
SE ZDRAVIE POZNA

Zdravniki in drugi specialisti
trdijo, da se zdravje za¢ne prav
v prebavnem traktu.

jetno, zato bo veliko bolje, ¢e svojo
prebavo uredite na naraven nacin, ki
je, dolgoro¢no gledano, tudi veliko
bolj ucinkovit.

Povecajte vnos vlaknin.

Ce zauzijemo premalo viaknin, do-
besedno drvimo na pot neureje-
ne prebave in neprijetnih posledic.
Ce jih zauzijemo dovolj, pa bistve-
no olajsamo pravilno delovanje ¢re-
vesja. Ministrstvo za zdravje kot
optimalen dnevni vnos priporo-
¢a najmanj 30 gramov vlaknin. Ta-
ksno kolicino bomo najlazje dosedli,
¢e bomo posegli po najboljsin via-
kninah. Psilium slovi kot kraljica med
vlakninami in vsebuje kar 71 gramov

Crevesje je organ z najvedjo povrsi-
no v telesu. Pri odraslem cloveku je
dolgo okoli osem metrov, njegova
povrsina pa zaradi ¢revesnih resic
okoli 400 m2. Crevesije, ki ni zdravo,
ne vpliva le na prebavne motnje,
ampak tudi na tezave, povezane z
utrujenostjo, alergijami, na zmanj-
Sano imunsko odpornost, povzroca
tezave s kozo.

Lﬂ- . < ..l'l.“i._xﬁ. 'LL'

topnih viaknin na 100 gramov teze.
Za primerjavo, ovseni otrobi jih vse-
bujejo le 5 gramov na 100 gramov
teze. Vlaknino psilium med drugim
najdete v prehranskem dopolni-
lu Psylliox, ki za razliko od agresiv-
nega delovanja odvajal na creves-
je vpliva povsem naravno, zato vam
ne bo treba teci na stranisce takoj,
ko ga boste zauzili. Aktivne vlakni-
ne namrec¢ potrebujejo svoj ¢as, da
zacnejo delovati, saj spodbudijo na-
ravno gibanje ¢revesja.

Poskrbite za zadosten vnos teko-
¢in.

Vlaknine delujejo Se bolje, kadar jih
zdruzimo z vodo. V stiku z vodo
namreC tvorijo naravni gel, ki po-
tuje po prebavnem traktu ter nase
ucinkovito veze vse strupene sno-
vi in obloge. Blato postane mehkej-
Se in lazje za odvajanje. Dovolj vode
(tudi mineralna je izjemno koristna
za prebavo) in viaknin je torej tisto,

V crevesju, ki ne deluje pravilno, se
namre¢ zacnejo nabirati strupeni
odpadki, ki zavirajo njegovo normal-
no delovanje, kar pa vpliva na nase
celotno telo. Posledica nalaganja
strupenih oblog na stenah crevesja
je, da se skozi ¢revesno steno te ab-
sorbirajo v krvni obtok. Ce imamo
zdravo c¢revo, potrebuje hrana, ki jo
zauzijemo, manj kot 24 ur za prehod




kar naSe crevesje nujno potrebuje
za dobro delovanje. Ce bi se ljudje
tega bolj zavedali, bi imeli bistveno
manj prebavnih (pa tudi drugih) te-
zav.

Jejte redno, zdravo in pocasi.

Vsak izpusceni obrok je za telo
stres, zaradi nerednega prehranje-
vanja pa posledi¢no postane nere-
dna tudi prebava, zato jejte redno
in si za vsak obrok vzemite cas. Je-
sti je treba pocasi in dobro zveci-
ti, saj s tem olajsamo prebavo hra-
ne. Seveda pa ne pozabite nameniti
dodatne pozornosti izbiri prehrane.
Predvsem je priporocljivo zmanjsati
vnos mastne hrane, povecati pa ko-
licino zauzite zelenjave in sadja.

Gibaijte se.

Zaprtost je posledica lenega cre-
vesja, ki ga lahko v ponovni zagon
spravimo z zadosti gibanja. To naj
bo zato dnevno na sporedu. Ko se

skozi nase telo. S sodobnimi pre-
hranjevalnimi navadami, predvsem
predelano hrano, ki nima vilaknin in
hranilnih snovi ali pa jin vsebuje pre-
malo, pa se ta ¢as upocasni tudi do
70 ur. Posledica tega je, da se lahko
v tem ¢asu v ¢revesju nakopici tudi
do deset kilogramov odpadkov.

Urejena prebava prinasa lahkotnost.

gibate, telo prejme vec kisika, posle-
di¢no pa vsi procesi delujejo hitre-
je in bolje. Ce vam zmanijka volje za
sprehod ali katero drugo aktivnost,
si vzemite Cas vsaj za nekaj vaj, ki so
Se posebej koristne za spodbujanje
gibanja Crevesja. Taksno je denimo
kolesarjenje. Ce vam je zunaj pre-
hladno in nimate sobnega kolesa, se
preprosto ulezite na hrbet, dvignite
noge v zrak in kolesarite na nami-
Slienem kolesu, desetkrat naprej in
desetkrat nazaj.

Spodbujajte naravni odvajalni re-
fleks.

Ko zacutite, da bi morali iti na ve-
liko potrebo, tega nikar ne ignori-
rajte. Ravno taksno pocetje lahko
namrec na dolgi rok povzroci zapr-
tost. Naravni odvajalni refleks spod-
bujamo tako, da se nanj odzovemo
in ne odlasamo z odvajanjem. Po-
vezite se s svojim telesom in sledi-
te njegovemu klicu.

EKSKLUZIVNA PONUDBA

PSYLLIOX

AKTIVNE VLAKNINE

2+1 GRATIS

AKCIJSKA CENA: 29,96 €

NAROCITE ZDAJ NA 080 12 77
ALl prodaja@sanofarm.si

Akcija velja do 28.03.2018. Dostava po
ceniku P.S. 3 Eur. Placilo po povzetju.

Recept za
urejeno
prebavo
in Cisto

crevo

®
PSYLLIOX

Cista viaknina Psiliuma

L LAy

|
|

{
§

———

Psilium aktivne vlaknine
na naraven nacin pripomorejo
k ¢is¢enju Crevesja
in urejeni prebavi.

Na voljo v lekarnah

in specializiranih trgovinah.

www.sanofarm.si

marec 2018 ¢ 9



Zakaj diete niso

uspesne

TeZko bi nasli posameznika, ki se ne bi, da bi
izgubil kilograme, Ze kdaj spopadel z dieto.
Nekatere ocene celo kazejo, da je vsak trenutek
na dieti okrog 40 odstotkov Zensk in 20 odstotkov
moskih. Stevilka se iz leta v leto poveluje, a

kljub temu na svetovni ravni Stevilo debelih ljudi

vseeno nharasca.

Besedilo: Isabel Petronio, magistra farmacije in strokovnjakinja fitoterapije

Dogosto so razlog za to tudi
neustrezno izbrane diete, kajti

kljub izgubljenim kilogramom
se ti po koncani dieti hitro povrnejo
ali celo narastejo. Dieta torej ne
more biti uspesna, ¢e ne odkrijemo
vzroka za povecano telesno tezo.
Le s prepoznavanjem vzrokov je

namre¢ mogoce najti ustrezno die-
to, ki bo obrodila Zelene sadove. Se
preden pa pricnemo dieto izvajati,
moramo nanjo ustrezno pripraviti
tudi svoje telo. Dieta bo uspesna
le z dobro predpripravo. Glavna
znacilnost  vecine tistih, ki se
spopadajo s prekomerno tezo, je
poruseno presnovno ravnovesje. V
osnovi gre torej za metabolizem z
neucinkovito presnovo mascob, ki

Strokovnjakinja
svetuje:

Ce telo pravilno pripravimo,

bo vsaka dieta ali sprememba
prehranjevalnih navad bistveno
bolj uspesna.

se nato pri¢nejo nalagati v telesu.
Prav zato je Se kako pomembno,
da pred vsako dieto uravnovesi-
mo presnovne dejavnike in se v
uravnavanje telesne teze podamo
premisljeno. Vsak maraton zahteva
ustrezne priprave in podobno je z
dietami. Kadar se namrec¢ odlo¢imo

za dieto, moramo telo na to pripra-
viti, saj bi ga v nasprotnem primeru
izpostavili velikemu stresu. Zaradi
nenadnega zmanjsanega VvNosa
hranil bo namrec¢ telo po koncani
dieti pricelo kopiciti zalogo za »hu-
de Case« in izgubljeni kilogrami se
bodo ekstremno hitro vrnili.

Pri pripravi na uravnotezenje Kki-
logramov naj torej veljajo tri zlata
pravila:

Da se telo ne bi odzvalo na spre-
membo napacno, je Se bolj kot iz-
bira diete, pomembno, da se nanjo
pripravite. Pri tem vam lahko po-
maga novi izdelek Vivalt Activator,
aktivni tonik. Njegovo delovanje je
celostno, saj spodbudi metaboli-
zem ter delovanje prebavnega trak-
ta in hkrati okrepi organizem. Vse
Z namenom, da bi bila sprememlba
zivljenjskega sloga ucinkovita. Nje-

Isabel Petronio, mig. farm.

1. Aktivirajte presnovo

Kadar so presnovni organi preobre-
menjeni, zagotavljajo premalo ener-
gije za ucinkovito presnovo mascob.
Te se nato pri¢nejo shranjevati, kar
se kaze v nabiranju mascobe okrog
trebuha in v povisani telesni tezi.

2. Podprite prebavni trakt

Pocasna prebava je razlog za
dodatno obremenitev organizma,
saj toksi¢ne snovi zastajajo in se
kopicCijo v telesu, na ta nacin pa
ovirajo absorpcijo snovi in hranil,
ki so potrebni, da bi sprememba
prehranjevalnih navad imela ucinek.

3. Okrepite organizem

Slaba presnova obremenjuje
organizem in  zmanjSuje odpor-
nost imunskega sistema. Diete
organizem $e dodatno obremenijo,
zato ga je treba pred tem ustrezno
pripraviti in podpreti, da bo lazZje
sprejel spremembo.

Primerna telesna teza je zagotovilo
za ohranjanje zdravja, vec¢ energije
in s tem visjo kvaliteto Zivljenja po-
sameznika. Vse to pa dosezemo le
tako, da si izberemo ustrezno dieto
in svoj organizem nanjo predhodno
dobro pripravimo. Tako bomo do-
segli dobre rezultate in trajno spre-
membo, ki ne bo stresna za telo.

gova uporaba je povsem preprosta:
z odmernikom si dvakrat na dan
odmerite priporoceno koli¢ino in
jo popijete. Priprava z njim naj traja
tri tedne, potem pa pocasi pricnite
spreminjati svoje prehranjevalne in
vadbene navade. Ker bo telo pripra-
vljeno na spremembe, bo uravnava-
nje telesne teze obcutno lazje!
Vedite pa, da prava dieta ni nikoli
hitra.



VI korak do
reoprazie

Obvladovanije telesne teze ni preprosto. Pogosto se zgodi, da se ta hitro zmanj$a, nato pa
sunkovito ponovno naraste. Taksno nihanje telesne teze je zelo nezdravo in je le eden od
znakov, da telo ni pripravijeno na dieto.

Aktivni tonik Vivalt Activator je natan¢no uravnotezena kombinacija 7 rastlinskih izvieCkov
in 5 vitaminov, ki bo vaSe telo pripravila na uspesno in lazje uravnavanje telesne teze. Edin-
stvena formulacija aktivnega tonika Vivalt Activator pripomore k pravilni presnovi, podpira
pravilno delovanje prebavnega trakta in okrepi organizem.

Z aktivnim tonikom Vivalt Activator boste svoje telo pripravili na uravnavanje telesne teze.

Zato bo vasa preobrazba lahkotna, predvsem pa uspesna.

www.sanofarm.si

Na voljo v lekarnah in
specializiranih trgovinah.

Viva

activator

POSEBNA PONUDBA ZA USPESNO PREOBRAZBO
Ob nakupu dveh aktivnih tonikov\/|\/a|t activator (500 ml) prejmete tretjega brezpladno.

Redna cena 59 76-Eur Akcijska cena 39,80 Eur FPrihranite 19,590 Eir

Izkoristite priloznost in pokli¢ite zdaj (( (- 08012 77)

Posebno ponudbo lahko narogite na brezplacni telefonski Stevilki 080 12 77, vsak delovnik med 9. in 15. uro ali na elektronskem naslovu prodsj&sanofarm.si
Ponudba velja do 28.03.2018. Dostava po ceniku Poste Slovenije 3 Eur, placilo po povzetju.



E!(fkplUflvna ponudba 5 minut‘za
z_c\r-o\v \)e.

»Podarite si ¢as in poskrbite zase«

Po stirih mesecih jemanja Resveratrol Forte se po-
cutim odlicno, kot Se nikoli do sedaj. Hvalezen sem
svojemu zdravniku za priporocilo.

Zmago, 56 let iz I1zole

¢ RESVERATROL @ &%
£ FORT . N
i :"7-. ) v . © Resveratrol, molekula prihodnosti
% ® Pripomore k zdravemu sréno-zilnemu sistemu
F Rsrtvaral# e | e
i E

q.°*
® Stiri leta zapored najbolj priljubljeno prehransko
. dopolnilo v Sloveniji
L]

. ® Vsebuje 200 mg cCistega resveratrola in 200 mg
fitokompleksa za Se boljSo ucinkovitost samega
' ] ‘ H resveratrola
_—

Izkoristite priloznost in poklicite zdaj (( (- 08012 77)

NAROCILNICA

(Akcija traja od 7. marca do 28. marca 2018)

Ob nakupu dveh 3katlic RESVERATROL FORTE Kup|g 2
prejmete tretjo Skatlico brezplacno. DO B | g 3

i i

Redna cena 74,94 €

AKCIJSKA CENA 49,96 €
PRIHRANITE 24,98 €

L= Rojstni datum:
P OIS Datum naroCila:. ...
Izpolnjeno narocilnico izrezite in posljite na naslov: Akcijski paket lahko narocite tudi na brezplacni telefonski
Sanofarm d.o.o., Industrijska cesta 6r , 6310 Izola. Dostava po Stevilki 080 12 77, vsak delovnik med 9. in 15. uro ali na

ceniku Poste Slovenije: 3 €. Placilo po povzetju. elektronskem naslovu prodaja@sanofarm.si



