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DELAVNICA ZA ZDRAVO
CREVESJE — 2. del

Asja Frank, mag. farm. in praktikantka funkcionalne medicine

Vprasanja?

Ponovitev vaj dihanja
in hvaleznosti

* Trebusno dihanje

* 4 sekvdih, 7 sek izdih — aktivacija
parasimpatika.

* Kako vam gre vaja hvaleznosti? Se vam zdi
tezka ali ste se Ze navadili nanjo?

* Kako vam je $lo pretekla 2 tedna?
* Kaj so bile najvecje tezave?

* Kaj ste najbolj pogresali?

* Kaksne spremembe so se pojavile?

* Kajvam je bilo najtezje?

Sveza zelenjava

0Od 3 tedna naprej bomo dodali
vel sveZe zelenjave.

Delali bomo smoothije.

Niso primerni za vse.

Ze takoj bomo zaceli povecevati
deleZ fermentirane zelenjave.
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Kalcki

« Odli¢ni za zimski in pomladanski ¢as.
 Visoko hranilni, polni vitaminov in mineralov.
* Dodatek k vsem jedem.

* Razli¢ni kalcki, razlicen okus.

Gor¢ica, redkev, vrtna kresa —rahlo peko¢i.
Soncni¢na semena — okus po lesnikih.

Lecini — okus po orehih.

Kalcki stro¢nic — dobro prekuhati, ker to poveca delez beljakovin.

Dodamo tik prej kot jed postrezemo.
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Kalcki

Uporabimo zdravo (nerazkuzeno)
seme.

Za namakanje uporabimo
prekuhano in ohlajeno vodo
(uspeva tudi z navadno).

Namakanje od 4 — 16 ur, odvisno
od semen. Vecje kot je seme, dlje
namakamo.

Kalcki —
kaljenje v
kozarcu

* Kalcke najprej operemo in posusimo.

* 2 jedilni Zlici semen splaknemo pod vodo in
damo v kozarec.

* Dolijemo vodo — naj jo bo 2x vec kot je semen.

* Kozarec pokrijemo z gosto gazo in damo v
temen prostor ¢ez noc.

* Zjutraj odlijemo vodo, semena speremo in
pustimo kaliti.

* Semena v vecini primerov spiramo 2x na dan.

* Kalimo na svetlobi, da pozelenijo, do Zelene
velikosti.

Smoothie

Pravilna sestava smoothie-ja: 70-
80 % zeleno-listnate zelenjave +
30-20 % sadja (najrajsi jagodicevja)
+ Zlicka zdravih mascob

Na zacetku vam tak smoothie ne
bo vse¢, zato lahko zaénemo s
kontra sestavo ali pa 50 % + 50 %.

Pocasi povecujemo kolicino.




Odporni skrob

Skrob = ogljikovi hidrat = glukoza
povezana v dolgo verigo.

V Zitih, krompirju, gomoljni
zelenjavi...

Vsa skrob se ne prebavi — odporen
na prebavo = odporni skrob.

Podobna funkcija kot topne
vlaknine.

Odporni Skrob

Razli¢ne tipe Skroba najdemo v isti hrani —
klasifikacija otezena.

Koli¢ina se spreminja glede na to kako
pripravimo hrano.

* Odporni skrob deluje kot topna vlaknina, ki

lahko fermentira.
Skozi zelodec in tanko Crevo gre neprebavljena.

V debelem c¢revesu hrani dobre bakterije —
pozitiven vpliv na tip bakterij in njihovo Stevilo.

Spodbudi nastanek postbiotikov (kratkoveriznih
mascobnih kislin — maslena kislina (butirat)).
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Odporni Skrob

Poznamo 4 tipe odpornega Skroba:

* Tip 1: fizicno nedostopni Skrob: molekule Skroba
so zascitene z neprebavljivo rastlinsko ovojnico
(neobdelana Zita, semena, strocnice).

* Tip 2: surovi odporni Skrob: skoraj popolnoma
odporen na prebavo. S segrevanjem ga zlomimo
in naredimo prebavljivega (surov krompir,
zelene banane).

* Tip 3: retrogradni Skrob: skrob tipa 2 skuhamo
in ohladimo (skuhan in ohlajen krompir, riz,
platane).

* Tip 4: kemi¢no narejen Skrob.

Odporni Skrob
—superhrana
za prebavni
trakt

Pozitivni vplivi:
* Gasi vnetja, preprecuje raka debelega crevesja.

* Super za prebavne motnje (vnetna crevesna
bolezen, ulcerativni kolitis, Kronova bolezen,
zaprtje, driska...).

* Pospesuje celjenje crevesja.

* |zboljSa obcutljivost za inzulin in kako se celice
odzovejo nanj.

* Niza krvni sladkor po obroku.
* Izboljsa absorbcijo vitaminov in mineralov.
* Povecuje obcutek sitosti.




6. 06. 2020

Odporni $krob - 4 ' Odporni $krob
uporaba R {73 _, - hrana

* Za hujsanje — poveduje sitost (manjsa kalori¢na Hrana, ki vsebuje najve¢ odpornega
vrednost). 4 3 v B ’
) Skroba na 100 g:
f * Krompir: kuhan in ohlajen — 17 g.
* Dodamo s prehrano ali prehranskimi dopolnili (npr.
krompirjev skrob).

Indijski ores¢ki— 13 g.

« Spremembe lahko opazimo po 2-4 tednih (bakterije Nezrela banana - 5-20 g.

potrebujejo vec ¢asa, da se navadijo na hrano in
zacnejo izdelovati kratkoverizne mascobne kisline).

Platana, zelena, surova — 35 g.

Fizol: kuhan in ohlajen — 10 g.

Caji — za omejitev

Caji — za Zelodec Zall mzaomejitev -
izloCanja zelodcne kisline

Poprova meta: pomirja krée, olajsuje izlo¢anje

plinov.

 Lustrek: zmanjsa nastajanje Zelod¢ne
kisline.

Navadna melisa: pomirja krée, olajsuje izlo¢anje
plinov.

Cvetovi gozdnega slezenovca: pomirjajo krée,
olajsujejo izlo¢anje plinov, zas¢itno delovanje na
sluznico prebavil — varujejo pred drazenjem.

¢ Zelena: zmanjsa nastajanje Zelod¢ne kisline,
odvaja vodo iz telesa.

« Koper: zmanjsa nastajanje zelod¢ne kisline.

Cvetovi prave kamilice: protivnetno, zas¢itno pri

razjedah, pospesujejo celjenje ran. N oy oy v s
* Triplan: zmanjsa nastajanje Zelod¢ne kisline.

Cimet: pomirja Zelodec, lahko sproZi zgago.

Drobnjak: ¢istilec Zelodca.

Rman: blazZi zelod¢ne krée in pomirja napihnjenost.




Ingver: spodbuja celjenje sluznice prebavil, izlo¢anje
Zelod¢nih sokov in encimov. Pomirja, pomaga pri slabosti.

Bazilika: spodbuja celjenje sluznice prebavil, pomirja.
Crna kumina: spodbuja celjenje sluznice prebavil, odli¢no
je tudi olje ¢rne kumine (tudi uravnava hormone).
Klincki: spodbujajo celjenje sluznice prebavil, delujejo
protivnetno.

Komarcek: odlicen proti kréem, spodbuja izlo¢anje
zascitne sluzi (tudi za dojencke).

Kumina: odli¢en proti kréem, spodbuja izlo¢anje zas¢itne
sluzi (tudi za dojencke).
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Paraziti

Gliste (vnos skozi usta): lasnica,
¢loveska glista, bi¢eglavci

Trakulja (goveja, svinjska, ribja —
zauZijemo ciste trakulje v
surovem/slabo kuhanem mesu).

Crvi: podantice (veliko otrok).

Regrat: spodbuja nastajanje Zelodcnih sokov, Cisti
jetra, debelo in tanko crevesje.

TavZentroza: spodbujajo apetit, povecujejo izloanje
Zelod¢nih sokov, krepijo gibanje Zelodca in Crevesja.

Pravi pelin: spodbujajo apetit, povecujejo izlocanje
Zelodc¢nih sokov, krepijo gibanje Zelodca in Crevesja.

Korenika rumenega svisca: spodbujajo apetit,
povecujejo izlocanje Zelodénih sokov, krepijo gibanje
Zelodca in Crevesja.

List navadnega mrzli¢nika: spodbujajo apetit,
povecujejo izlocanje Zelod¢nih sokov, krepijo gibanje
Zelodca in Crevesja.

Paraziti -
simptomi

Bolecina v trebuhu. Zaprtje.

Driska, slabost, Rozacea, ekcemi...

bruhanje. + Skripanje z zobmiv
* Napihnjenost. spanju.
 Utrujenost. * Bolecine v misicah in

sklepih.

Nepojasnjena izguba

teze. * Utrujenost, depresija.
e Trd trebuh. * Vedno prisotna lakota
* Pomanjkanje (po obroku).

mikronutrientov. Zgodovina zastrupitve s

hrano.

Nespecnost.
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Paraziti - vzroki

Vnos kontaminirane vode.

Vnos kontaminirane zemlje/prsti.
Kontakt z okuZenim blatom.
Slaba higiena.

UZivanje surovega mesa.

A da mn'\',

L& L)

b

Paraziti - test

Papaja smoothie (pol papaje + semena).

Spij smoothie na prazen Zelodec, vsaj 3
ure po smoothiju ne jej ni¢.

Bodo pozoren na to kako se pocutis.

Pri ¢udnem pocutju, bole¢inah -> PRAVI
TEST PARAZITOV.

Test blata (ve¢ vzorcev blata).

Test z ,lepilnim trakom”.

Krvni test (protitelesa).

Rentgen, magnetna resonanca.

Paraziti -
zdravljenje

Eni izginejo sami (pri mo¢nem imunskem
sistemu).

Zdravljenje odvisno od vrste parazita.
Zdravila kot so Vermox, Abenza, Everm —
antihemitiki.

Higiena, razkuZevanje, pranje brisac,
posteljnine, pizam, perila —90 °C.

Simptomi se izboljsajo Sele ¢ez nekaj tednov po
zdravljenju.

Preveritveni test!

Paraziti — naravno
zdravljenje

Mesanica zeliS¢: grenivkine pecke, sladki pelin,
borovnica, érni oreh.

Probiotiki.
Berberin.
Papajina semena.

Bucna semena.

Cesen, korencek, sladki krompir, buce (beta karoten).

B in C vitamin.

Prehrana!




Kandida — Candida Albicans

* Gliva.

* Prisotna v vsakem izmed nas, problem ko se ravnovesje porusi in se razraste.

* Razraste se zaradi oslabljenega imunskega sistema, poskodovanega crevesja,
zaradi jemanja zdravil, diabetesa, virusnih okuzb.

6. 06. 2020

Kandida -
simptomi

.

.

.

.
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Nespecnost.
Utrujenost.

Tezave s spominom,
koncentracijo

Tezave s kozo.

Prebavne tezave.

Hladne roke in stopala.
Pomanjkanje energije.
Glavoboli.

Tezave s secili in spolovili.

Zmanjsan libido.

Driska, napihnjenost,
zaprtost.

Glivi¢na obolenja koze.
Neredne menstruacije.
Vnetja mehurja, ledvic.
Neplodnost.

Vaginalna vnetja.

Poslabsanje stanja ob
vlainem vremenu.

Kandida — test

« 1 Zlica kokosovega olja na prazen
Zelodec, potem vsaj 2 uri ne jejte.

Bodite pozorni kako se pocutite.

Ce se podutite dobro: povecajte
vnos kokosovega olja (vsak dan
malo) do 2-3 Zlici na dan.

Potrditveni test: test blata.

Kandida — naravno
zdravljenje

Pelin.

Kokosovo olje.
Crni oreh.

Klin¢ki.

Pau de acro.

Grenivkine pecke.

Cesen (alicin).
Probiotiki.

Prehrana!
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Vaja i — = | Vaja vizualizacije:
vizualizacije : 1. primer

Zelim si rdeco obleko, ki sem jo videla v izlozbi.

* V mislih si predstavljamo kar si

Zelimo. : b S ; V mislih si predstavljam kako v obleki izgledam.
* Predstavljamo si ¢im ve¢ , / ‘ ¢ i3 Obéutim svilo/blago na svoji koZi, kako je mehka in
podrobnosti, kar si predstavljamo { M udobna.

tudi ob¢utimo. Ko se premikam tako lepo valovi okrog mojega

« Ce le lahko si to predstavljamo v PV > g e telesa in Selesti.
% A

E'ZBU}'U ? ﬂkaSI IT(OZEBHI lazje - 2 Ko sem oble¢ena v njo se pocutim samozavestno in
zadrzijo tako sliko. mocno, prepri¢ano vase.

Custva

Pomembno kak3na ¢ustva prevladujejo v nas.

Hocéemo pozitivna Eustva: ljubezen, sreca,
hvaleznost, upanje, veselje, ponos, mir.

Vaja vizualizacije:
2. primer

Pozitivna ¢ustva dvignejo vibracijo celic —
visoka vibracija — zdrave celice.

Pri negativnih €ustvih se znizajo vibracije celic.
Ta Custva so: ljubosumije, jeza, Zalost, dvom,
ubup, frustracije, obzalovanja, sram, strah,
krivda, depresija...

Bolna sem in si Zelim ozdraveti.

* Koncentrirati se je potrebno na zdravje in dobro
pocutje, ne na bolezen.

Zdrava sem, mo¢na, kako dober ob¢utek je, ko sem na
sprehodu in lahko diham svez zrak.

Svei zrak napolnjuje moja pljuca, pocutim se
svobodno.

Hvalezna sem, da sem zdrava in lahko delam vse kar si
Zelim.
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v o J5e Dispenza
Custva - misli . Scenar

Razvili Rusi.

Pomembno kak3ne misli mislimo
in kak$na ¢ustva cutimo. i } Znanije fizike, matematike, biologije, tradicionalne

kitajske medicine, ajurvede, akupresure,
akupunkture, nevroznanosti in kvantne fizike.

Vse vpliva na zdravje in razvoj
bolezni.

V Rusiji se uporablja po bolnisnicah in zdravstvenih

T Ay domovih — odobren za uporabo v medicinskih
misli, Custev. , v praksah.

Bolezni so tudi posledica nasih

Danes uporabljajo po vsem svetu: Kanada, ZDA,
evstralija, Svica, Nemcija, Nizozemska, Anglija,
Ceska...

Knjiga: Placebo ste vi (Joe
Dispenza).

* Oddaja elektri¢ne impulze podobne nasim lastnim
Zivénim impulzom.

* Ko tkivo stimuliramo nastanejo kemicni prenasalciin
elektricne spremembe — gredo po Zivénih vlaknih.

Scenar

* Razli¢ne frekvence do tkiv, Zivéevja in s tem do celic.

SC enar * Uravnovesi frekvenco.

Oddaja el. impulz in meri odzivni oz reakcijski ¢as v tkivih ->

© Spodbudl SamOZdraVUenje, 23;;‘3/‘;:EL'M30DIHCIRA impulz, da doseze optimalen
Iva.
 Impulzi aktivirajo celoten ciklus elektrokemijskih Deluje na 3 ravneh:

reakcij, ki omogocajo potek procesov BIO-KEMICNI: nevropeptidi, hormoni.

regeneracije/samozdravljenja.

BIO-ENERGETSKI: obnavlja energijo v telesu, odstranjuje
blokade.

INFORMACIJSKI: obnavlja pretok informacij v telesu.




Ni skodljiv.

Nebolece izvajanje terapij.
Neinvazivno.

Brez kemicnih substanc.

Brez nezelenih stranskih
ucinkov (lahko pa prve
terapije sprozijo odgovore
telesa).

Primeren tudi za otroke in
nosecnice.

Scenar

Scenar -
delovanje

6.

Protibolecinsko,
Protivnetno,

Normalizira Zilni in misi¢ni
tonus,

Odpravlja otekline,

Uravnava imunski sistem
(tudi alergije),

Spodbuja lepse celjenje ran,
opeklin,

Spodbuja razstrupljanje,

Uravnava sprosc¢anje
hormonoy,

Pomaga pri izgorelosti

Odpravlja glavobole,
migrene,

Gladi gubice, napenja kozo,
Odpravlja bolezni dihal,
Zdravi kozna obolenja,

Odpravlja urogenitalne
tezave,

Uravnava Crevesje,

Vpliva na to kako dojemamo
stres,

Pomaga pri nespecnosti,

Uravnava depresijo,
anksioznost...

Scenar

Uporabljamo na kozi: kozZa in organi povezani
preko Zivénega sistema (simpati¢no in
parasimpati¢no Zivcevje).

Delamo tudi na meridianih.

Akutne tezave: terapije lahko vsak dan, veckrat
na dan, po potrebi.

Kroni¢ne tezave: terapije 1x na teden, cikel 12
terapij (pri otrocih manj), terapije 60-90 min.

Vprasanja
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