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Blisa se najlepsi del leta.

Proti koncu leta veCinoma kujemo nove na-
Crte, postavljamo nove cilje, se druzimo s pri-
jatelji in druzino in obdarujemo svoje bliznje.

Konec leta je praznicen, vesel, predvsem
pa prelomni del; zakljucek in vzpostavitev
novega dela.

A ni vse tako roznato - nekateri na-
mrec konec leta preZivljajo bolj stresno, za
njihove druZine je to tezko obdobje, zato

Vse to in Se vec v tokratni reviji Resnicno Jaz.

lahko recemo, da smo si resnicno razli¢ni.
Nekateri se lahko veselimo, drugi pa v tem
casu trepetajo.

Zato bodimo ne glede na mesec ali del leta
dobri do socloveka. Namenimo drug drugemu
prijazen pogled, stisk roke, in Ce imamo to
moznost in moc, tudi pomoc, ¢e in ko jo nek-
do potrebuje.

Ekipa Resnicno JAZ
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Tradicija ni ¢casCenje pepela,
ampak ohranjanje ognja

Vsak po svoje, a vedno z istim namenom — da se Cas ustavi, da se prizgejo iskre v

oceh, da si podamo roko, se nasmejimo, ozremo nazaj in obljubimo za naprej. To
je praznicni cas. Bozicno-novoletno veselje, ki oznanjuje konec leta in nove za-
Cetke. In v tem casu se rojevajo tudi obicaji — novi, prenovljeni stari, tradicionalni.

si se lahko strinjamo, da so boZi¢no-no-

‘ / voletni prazniki nekaj posebnega. Tista
Cudovita, Zivopisna in pravljicna pika na i

ob koncu (po navadi teZzkega, napornega in z izzivi

polnega) leta. Zdi se, da takrat ljudje postanemo
drugacni - strpnejsi, prijaznejsi, prijetni. Vzamemo
si veC Casa zase: za druZenje, prijatelje, druzino in
Stevilne obicaje, ki spremljajo te praznike.

Okrog sveta — z grozdjem, na plazi in v
pajkovih mrezah

Obicaji ob boZi¢u in novem letu se po svetu
razlikujejo - od Nizozemcev, ki v nogavice dajejo
korenje, do Venezuelcev, ki se v cerkev odpravijo
z rolerji namesto pes. A vsem je skupno eno - to
je Cas, ko ga vecinoma praznujemo v krogu tisti, ki
nam pomenijo najvec.
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Brazilija: dan na plazi

Brazilija je dalec od tega, da bi bila v casu bo-
ZiCa in novega leta odeta v bele snezne barve.
Tam je namrec€ ob koncu leta poletje in Brazilci
novo leto pricakajo kar na plazi. Po tamkajsnjem
obicaju takoj po polnoci na novega leta dan sko-
Cijo v vodo; naj bi preskocili sedem valov in si
zazeleli sedem Zelja. Tradicija izvira iz poklonitve
boginji vode Yemanji. »Preden gres v vodo, se
moras obleci v belo, saj simbolizira Cistost« je

povedal Hudson Bohr, brazilski fotograf.




Filipini: 12 razli¢nih
sadezev

Filipinske druzine na silve-
strovo poskrbijo, da je na mizi 12
okroglih sadezev, kot so jabolka,
grozdje in slive, za katere velja, da
predstavljajo blaginjo zaradi svoje
oblike, ki zrcali kovance. Vsak sa-
deZ predstavlja mesec v letu.

Foto: Freepik.com

Spanija: grozdje za sreco

Medtem ko vecina sveta do polnoci odsteva
10 sekund, v Spaniji to naredijo z 12. Dvanajst
predstavlja namrec Stevilo mesecev v letu in v
toliko sekundah morajo Spanci pojesti 12 groz-
dov - le tako bo zanje novo leto res srecno.
Tradicija (ki se imenuje 'Las doce uvas de la
suerte' = Dvanajst grozdov srece) sega v pozno
19. stoletje. Spanci namrec¢ verjamejo, da ta
obicaj odganja zlo, hkrati pa povecuje moznos-
ti za uspesno in srecno novo leto. Vendar bo to
delovalo le, Ce jim uspe pojesti vse grozdje v
nekaj sekundah, saj ga mora zmanjkati do tre-
nutka, ko ura odbije polnoc.




Slovenci in prazniki:
druzenje, bogato
obloZena miza in darila

Kaj pomislite ob besedah bozic¢ in
novo leto? Zaprete oci in ..? Svetlikajo-
ce luci, prazni¢no vzdusje, vonj po ci-
metu, pomarancah, okusnih pekovskih
dobrotah, smrecica s tisocerimi luc-
kami in pod njo darila? Ni napacnega
odgovora. Verjamemo, da toliko, koli-
kor je posameznikov in druzin, toliko je
tudi (razli¢nih) na¢inov praznovanja teh
pravljicnih praznikov.

Manca, 39 let Vzé\;[ésnéi;lj Casa, POmenoqtbrgI;, jzafj’”a
. ICno- ,» da
»Ko sem bila majhna, nam je Miklavz prinesel Najdemo ﬂOtranTIOn\;O'[e.tmh Praznikoy
suho sadje in kruhove parklje. Ker smo ziveli na = éetudi 260); Z;rtln Se ustavimo
vasi, so naj parklji tudi obiskali. Na predbozicni renutek
vecer 24. 12. smo postavljali jelko, imeli bozi¢no
vecerjo, ponoci pa je Bozicek prinesel darila, ki
smo jih odprli potem na bozi¢ni dan. Podobno je
bilo za novo leto, ko je darila nosil Dedek Mraz. Olivera, 38 let

Zdaj imamo malce drugace: Miklavz suho sadje in
parklje pusti v koSaricah, saj po mestu ne hodi kaj
dosti. BoZicek za bozi¢ pusti doma malenkost in
prinese darila k babici in dediju, saj tradicionalno
bozi¢ praznujemo tam.«

Vesna, 47 let

»Bozica ne praznujemo. Za novo leto se dobimo
pri starsih na kosilu ali vecerji. V otrostvu je bilo
podobno, le z enim super dodatkom. Dejansko
nas je obiskal Dedek Mraz in prinesel darila. To je
bil moj star ata, a otroci dolgo nismo vedeli tega.
V zameno za darila smo mu prepevali pesmice in
igrali na instrumente. Mene pa je vedno zanimalo,
kje so njegove sani, srnice in zajcki.«

»K nam pridejo vsi trije dobri moZzje in vsi pri-
nesejo darila zjutraj. Novo leto praznujemo z ot-
roki ez dan, z mozem pa ob polnoci po tihem
nazdraviva, da ne zbudiva otrok. Prav tako vsako
leto z otroki izdelamo cestitke in jih razposljemo
druzini in prijateljem.«

Teja, 41 let

»Za bozi¢ imamo vedno druzinsko vecerjo in
to fondi - skupaj pripravljamo omake, potice,
odpiramo darila - vcasih tudi do 2. ure zjutraj.
Novo leto vedno prezivimo s prijatelji, pogosto
nekje v mestu.«



Postanite Bozicek tudi vi

Vsako leto projekt Bozicek za en dan zbira in
podarja darila otrokom iz socialno Sibkejsih okolij,
poleg tega pa tudi socialno Sibkim starostnikom po
vsej Sloveniji. BoZicki se morajo najprej registrirati,
nato izbrati otroka, ki ga Zelijo obdariti, in pri tem
izbrati tudi zbirno mesto, kamor bodo darilo dosta-
vili. Okraseno, napolnjeno in z etiketama opremlje-
no darilo nato dostavijo na izbrano zbirno mesto.
Da bodo darila nato prisla v prave roke, poskrbijo

organizatorji. QUAIALFAC e £ T ET RS

Izberite pismo in obdarujte

Trije zimski botri je akcija oz. projekt, ki so ga
tri prijateljice zacele decembra 2013 v Zelji, da bi
s pomocjo prijateljev v praznicnih dneh
obdarile nekaj pomoci potrebnih
otrok. Ker Zelimo, da vsak ot-
rok dobi tocno tisto, kar si
je zazelel, obdarovanje
poteka tako, da v so-
delovanju z enota-
mi Zveze prijateljev
mladine  Slovenije
in drugimi huma-
nitarnimi in dobro-
delnimi drustvi ter
organizacijami prido-
bimo pisemca otrok iz
socialno nespodbudnih
okolij. V njih so napisane
njihove skrite Zelje. Pisma ure-
dimo in nalozimo na spletno stran,
kjer si obdarovalci lahko izberete svojega. Darilo
do navedenega roka pripravite, zavijete in dosta-
vite na enega izmed zbirnih in prevzemnih mest
oziroma ga k nam ali v kraj otroka posljete po posti.

trijezimskibotri.si

Hrana za socialno ogroZene druZine

Anina zvezdica je vseslovenska pobuda, ki z zbi-
ranjem hrane s ¢im daljSim rokom uporabe in po-
Siljanjem paketov Zeli polepsati praznike socialno
ogrozenim druzinam. »Anina zvezdica Ze prakticno
od zacetka vzpostavlja svojo bazo posameznikov
in druzin, ki potrebujejo pomo¢. Zelimo si, da nase
donacije vedno pridejo v prave roke,« poved orga-

nizatorji. @UUENTIEVATY e ([ XS]

Carobna zima za prazni¢na dozivetja

S Carobno zimo Zelijo otrokom iz druzin v sti-
ski omogociti carobna praznicna dozivetja, s tem
pa otrokom in starSem omogocajo lepSe prezivlja-

Tradicija je
lahko tudi nekaj
drugacnega, nekaj
izven nasih okvirjev
in znanega.

nje praznikov. Carobna doZivetja bodo tokrat dru-
gacna. Carobna zima je projekt s ciljem, da z vaso
pomocjo socialno Sibkim druzinam iz vse Slovenije
v praznicnem casu ogrejemo srca in omogocimo

dragocene skupne trenutke. @A) o EvAL I ERS

Pismo za starejse

DEOS Center starejSih Notranje Gorice kot Ze
vsako leto izvaja projekt 'Mala pozornost za veliko
veselje' Cilj je zbrati praznicna voscila za starejSe,
ki bivajo v domovih in centrih za starejSe po Slo-
veniji. Predvsem bodo tega veseli tisti, ki nimajo
svojcev, pogostih obiskov ali pa v njihovih nabiral-
nikih pristanejo zgolj poloZnice in reklame. Z vaso
pomocjo, srénostjo in kreativnostjo je lahko zanje

konec leta drugacno. @LELGEL YIRS

Foto: Freepik.com


https://new.bozicekzaendan.si/
https://trijezimskibotri.si/
https://www.aninazvezdica.si/
https://www.carobnazima.si/
https://junaknadomu.si/

L.etos podarimo nekaj
unikatnega -
e — p

®

Pred nami so dnevi obdarovan] -
taksnih in drugacnih. Otroci bi imeli
vse, partnerji si po mnogih letih sku-
pnega Zivljenja ne znajo kupiti darila
kot presenecenje. Morda je Cas za nekaj
drugacnega - unikatnega.

nikatno pomeni, da je darilo posebno,
izbrano in narejeno za tocno doloceno
osebo, ki jo Zelimo obdariti. Seveda uni-

katno zahteva dobre ideje, izvedbo, ¢as, ni pa nuj-
no veliko denarja.

Sami svoji mojstri

Sama vsako leto poskusim z otroki za praznike
pripraviti unikatne voscilnice. Posredujemo jih cis-
to vsem, ki so v nasi blizini in nam nekaj pomenijo.
Otroka uZzivata, ko lahko ustvarjata. Zdaj, ko sta ze
nekoliko odrasla, voscilnice napiSeta sama, pokli-
Ceta za naslove in oddata v nabiralnik.



Mala pozornost, s katero razveselimo svoje so-
rodnike, pricara nasmeh na obrazu izdelovalcu in
prejemniku. Zakaj se potem tako malokrat spomni-
mo na unikatna darila za pod smrekico?

Ogromno unikatnih izdelkov, ki so personali-
zirani, nam danes lahko ponudijo tudi umetniki,
rokodelci ali obrtniki. Sama nisem clovek, ki bi
imel Zilico za ustvarjanje, zato se Ze na priprave
voscilnic kar nekaj ¢asa psihicno pripravljam. A
se potrudim, ker Zelim generaciji, ki je za mano,
predati nekaj unikatnega, nekaj, kar lahko ustva-
ris s preprosto idejo, doma in razveselis vecji
krog ljudi.

Ker pa rada vsako leto podarim svojim sorodni-
kom nekaj unikatnega, zacnem z izborom daril ze
konec avgusta. Hvala spletu, kjer lahko pois¢em kar
nekaj idej, ki so unikatne, ki bodo namenjene vsa-
kemu obdarovancu posebej in od mene ne zahte-
vajo ogromno denarja.

Tako sem eno leto podarila blazine za kavc s fo-
tografijo sebe in obdarovanca. Spet drugo leto sem
poiskala bambusove Scetke, na katere smo vgravi-
rali imena. Tretje leto sem pripravila presenecenje
v obliki denarnic, Cetrto leto rokavicke.

Vsekakor je ena izmed odlicnih idej unikatno
milo, ki je roCno izdelano. Potem lahko izberete
copate, obeske, vilinski simboli, zapestnice, ninice,
kozarcke s fotografijami, alkoholni izbor, ali pa Co-
koladne izdelke (Zoge, miSke, racunalniki ...).

Vsekakor nam splet in umetniki lahko ponudijo
ogromno. Zato vam letos predlagamo, da si vzame-
te cas in razmislite, kaj imajo vasi najblizji radi in se
nato lotite izdelave, narocila ali nakupa.

Naj bo vsako darilo posveceno tocno tistemu
obdarovancu, ki ga Zelimo obdariti. Vcasih je dovolj
nakup najboljSe cokolade, da osebo razveselimo.
Srecno in hitro do unikatnih daril, da ne bo decem-
ber prehitro tu!



Foto: Freepik.com
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7a nekatvere
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uge
stiska

Kaj prinasa veseli december, kako se spopasti s stisko, kako premagati ovire, da je
vsem prijetno? Psihologinja Spela Bek je pripravila nekaj nasvetov, ki jih je vredno
prebrati. Skupaj zmoremo. Naj bo za vse veseli december!

razniki so cas, ki se ga vecinoma veselimo,
Pvendar lahko praznicni ¢as v nas vzbudi tudi

marsikateri neprijeten obcutek, ki nas lahko
tudi preseneti. Pogosto namrec Zivimo v pricako-
vanju, kako bi se morali dogodki popolno odvijati,
kako bo lepo med prazniki, ko bomo koncno sku-
paj z bliznjimi. Potem pa pride zavedanje, da v res-
nici pa tudi skozi praznike s seboj nosimo enake
tezave kot sicer, in v tem casu, ki ga bomo preziveli
skupaj z bliznjimi, lahko marsikatero tezavo dozi-
vimo v potencirani verziji. In nasa pricakovanja se
kmalu lahko spreobrnejo v razocaranje.

Zate sem pripravila nekaj predlogov: v razmislek,
kako si lahko pomagas, da bodo ti prazniki zate
lahko obdobje iskrenosti do sebe in povezanosti
z drugimi:

Spusti pricakovanja o tem, kaj bi se moralo zgo-
diti (kaj pocnejo drugi, kako ta Cas prezivljajo drugi
in kako bi ga morali mi). V resnici je slika, ki jo vidi-
mo o drugih, samo to - slika. Vidimo le delcek re-

snicnosti, ljudje pogosto prikrivajo preostale dele,
se jih sramujejo ali pa se jih niti ne zavedajo. In ne
glede na to - tvoja izkusnja naj bo tvoja. Pomembno
je slediti sebi in si odgovoriti na vprasanje, kaj zase
v resnici med prazniki potrebujemo. Ce bomo de-
lovali v skladu s svojimi potrebami, nam bo veliko
lepe, kot pa Ce se bomo prilagodili samo potrebam
drugih. Torej - kaj bo v ospredju? Potrebujes dru-
Zenje in stik z drugimi, lahkotnost, igrivost? Potre-
bujes morda mir, ¢as za refleksijo preteklega leta?

Nekaj namigov, na cem lahko delas, da bodo tvoji

prazniki (in prihajajoce leto) do tebe bolj prijazni:
Spusti pricakovanja o tem, kako bi se drugi
morali obnasati: to je pogosto glavni izvor fru-
stracij in nezadovoljstva. Pri nekaterih stvareh
seveda ne sklepamo kompromisov, ampak gle-
de marsicesa pa bi bilo najbrz za odnos dobro
spustiti svoja pricakovanja. Glede Cesa lahko
spustis svoja pricakovanja? In kaj je tisto, kar ti
je res pomembno in od tega ne bos odstopal?



Poglej svoje dosezke v preteklem letu: Kaj si dob-
rega naredil, kaj si dosegel? In pri tem ne Stejejo
samo dosezki v smislu sluzbe, financ, ampak
predvsem osebni dosezki (osebna rast, boljsi
odnosi, postavljanje mej, boljSa samopodoba,
sprejemanje sebe). Si lahko dovoli$ Cutiti ponos
nase, na svojo pot, na to, kako dalec si prisel?
Nehaj nadzorovati stvari, ki niso v tvojem
nadzoru - prepusti se toku Zivljenja in pricakuj,
da se ti bo zgodilo nekaj lepega. Konkretno

- prenehaj se ukvarjati s tem, kako bi mora-

li drugi delati drugace, prenehaj nadzirati in
popravljati vedenje drugih. Veliko bolje bo, da
se osredotocis nase in se usmeris v tiste stvari,
ki jih lahko zase (in za druge) naredi$, da bo
tvoj dan, praznik lepsi.

Naj bodo tvoji cilji realni in dosegljivi: ne pos-
tavljaj si za novo leto ciljev, ki te bodo na koncu
koncev spravljali v stisko, ker so morda nerealni
(Ce se Ze veC let trudis dosedi isti cilj, je morda
potreben razmislek o tem, ali je ta cilj zate realen,
ali bi bilo smiselno razmisljati Se o drugih izzivih).
Naredi nekaj dobrega za koga drugega - to ti

pomaga dati pozornost na povezanost z drugimi.

Pazi na neustrezne misli — misli so zgolj in samo
misli, vendar jih je pomembno ujeti in jih (kadar
nam misli potencirajo stres) spreminjati, zato da
se bomo tudi ¢ustveno boljSe pocutili. Torej mi-
sel: »Vsi se imajo dobro, vsi so povezani, jaz pa
nikomur nisem pomembnag, ujemi in jo poglej
- zelo verjetno gre za posploSevanje - ne, vsi se
nimajo tako dobro, kot se ti zdi; ko na ta nacin

Poskrbi zase - zase skrbis takrat, ko:

pocivas, ker si utrujen;

reces »Neg, Se preden ti je prevec;

si poisces podporo bliznjih, ko jo
potrebujes;

izraziS svoja custva in se ne pretvarjas;
prenehas resevati druge (niso te niti
prosili).

razmisljas, vidis iluzijo, ki v resnici ne obstaja. In
posploSevanje je pomembno preokviriti v dru-
gacno misel, npr.: »Vidim, kako znanka uziva, ko
gre na izlet - tudi zase si to zelim. Kako bi lahko
kaj podobnega vnesla v svoj vsakdan, kaj lahko
jaz naredim zase, da mi bo bolje?«.

In pa, Se za konec, nekaj vprasanj, ki ti lahko

pomagajo, kadar se pocutis slabo in si Zelis dobiti
drugacno perspektivo nad svojimi tezavami:

Kako vem, da je to resnicno?

Ali mi ta misel pomaga?

Ali se po nepotrebnem krivim (sebe, druge)?
Ali imam res vpliv na to?

Ali posplosujem?

Kaj bi rekla prijateljici v enaki situaciji?

Kaj bi si rekla, ce bi se res imela rada?

Ali od sebe prevec pricakujem?

Lepe praznike!

Foto: Freepik.com



ega las in lasiSca cez zimo
Vstopili smo v jesen, ki je za marsikoga

najlepse obdobje leta, saj se motivi narave
in njenih sprememb skoraj vsakodnevno menja-
jo in nam tako pricarajo pravo predstavo. Jesen je
Cas priprave na zimo - najbolj temnega in hladne-
ga obdobja, ki pa nudi vec casa za pocitek in tudi
samo nego nasih teles in uma.

Zimski ¢as navkljub nizkim temperaturam ponu-
ja veliko radosti in Sportnih aktivnosti. A prav nizke
temperature, bolj suh zrak notranjih prostorov in
oster veter vplivajo na videz in zdravje las. Hladno
vreme vpliva na izgubo vlage las, ki posledicno pos-
tanejo suhi in brez sijaja. Pomanjkanje vlage pripelje
tudi do krhkosti strukture lasu, lasje postanejo bolj
lomljivi in izgubijo svoj lesk. Zimska nega las zahteva
malce veC nase pozornosti in c¢asa, kot ga porabi-
mo za le umivanje z mlacno vodo in Samponom ter
hladnim izpiranjem (ki je priporocljivo po vsakem
umivanju las). Predvsem je zdravje lasi3¢a klju¢nega
pomena za to, da bodo lasje vedno v vrhunski formi.

Vse za
dober videz

Celo leto je telo naSe in prav je, da
mu zato vedno privoscimo raz-
vajanje, sploh ce se potem
pocutimo bolj samozavest-
no. Tokrat smo z Moniko
Kozjek, podjetnico in
vodjo podjetja Vital-

mon, pripravili cla-

nek o barvah za lase.

Z menjavo sezone

poskrbimo tudi za menjavo

oblacil, ki so bolj topla in
nas ucinkoviteje scitijo

pred vplivom mraza. Ravno

tako je primerno, da tudi

preparate za nego las cez

zimo zamenjamo za bolj
hranilne.

V zimskem cCasu
so nasi lasje precej na
preizkusnji. Mrzel zrak, grelne naprave notranjih
prostorov, slabsa hidracija telesa vodi do bolj
Sibkih las, zato je dodatek hranilne maske ali olja
za lase skoraj nujen.

Ce razmi3ljate o spremembi svoje barve, je v
hladnejSem obdobju manj priporocljivo lase sve-
tliti, ravno zaradi vpliva belil, ki lahko mocno po-
skodujejo strukturo lasu. Pomembno je vedeti, da
so nekatere barve za lase varnejSe od drugih. Tudi

Foto: Freepik.com



to, kako pogosto se barvate, igra pomembno vlogo
pri zdravju in videzu las. Pri izbiri barve za lase je
priporocljiva izbira naravnih barv, ki ne vsebujejo
agresivnih sestavin, vsebujejo pa kakovostna olja
in proteine, ki nudijo zascito in las tudi nahranijo.

Enako velja za suSenje las in kemicne likalni-
ke — oboje lahko le poslabsa suhost las in pove-
Ca Skodljive ucinke ostrih zimskih razmer, zato jih
uporabljajte le toliko, kolikor je nujno. Pozimi, ko
so lasje bolj suhi kot v drugih mesecih, okrevanje
lasu traja dlje.

Da bodo lasje nadvse zdravi, nahranjeni, prozni
in svetlecCi, ponujamo nekaj predlogov,
ki jih lahko vnesete v svojo redno
nego las.

Ko greste ven, nosite

pokrivalo (kapo

njem. To Se posebej velja
v zimskih mesecih, ko

ali klobuk), da Nenehna izpostavljenost je nenehen prehod s
zascitite lase l h K - hladnega vetra na
pred slabim mrziemu, Sl:' emuvzra u I?_Omem' ogrevane prosto-
vremenom da se lasje ves cas borijo za re lahko $e do-
in mrzlim ohranjanje vlage in pravo raven datno skodljiv.
k . ~ . v we -
zrakom. navlaZenosti. Za ustrezno zas¢ito Uporaba bal
Ce je vase X . . . .. zama za lase je
pokrivalo las in lasisca je priporocljivo izrednega  po-
grobo do tedensko uporabljati masko za mena.  Balzam
vasih las, si- lase ali nego, da jim zagotovimo pomaga odpravi-
lahko omislite ti skodljive ucinke

svileno podka-
po, ki bo zasciti-
la vasSe lase pred
lomljenjem.
Pogosteje si napravite
masko za lase, ki jo pustite
¢ez no¢ (kokosovo olje, argano-

vo olje, ricinusovo olje ..).

Lase veckrat dnevno nezno razcesite (vsaj zjutraj
in zveCer). Uporabljajte krtaco z mehkimi in pro-
Znimi Scetinami, ki razCeSe lase in pomaga tudi
pri masazi lasisca. Mokri lasje so bolj krhki, zato
jih pred samim razCesavanjem vsaj malo osusite.
Za spenjanje las uporabljajte lasem prijazne
elastike ali trakove, ki preprecujejo lomljenje.
Lase umivajte na 3-4 dni in ne pogosteje.

Med zimskim ¢asom zmanjSajte uporabo suhih
Samponoy, ki vase lase Se dodatno susijo.

Pijte dovolj tekocin, tudi v zimskem obdobju.

Zdravi lasje se zacnejo z zdravim lasisScem, zato
je za lasiscCe smiselno skrbeti podobno kot za koZo
obraza. In prav tako kot koZa obraza se lahko tudi
vase lasiSce bori s suhostjo, dehidracijo in lusce-

dodatno plast potrebne zascite in
obnovimo izgubljeno vlago.

zimskega vremena,
vroCih  pripomock-
ov za oblikovanje las
in ogrevanja v zaprtih
prostorih ter zagotovi do-
datno zascito vasih las. Balzam
pripomore tudi k boljsi vezavi lasnih
vlaken, kar lase naredi bolj mocne, pozimi pa
pomaga zmanjsati pojav staticne elektrike.

Izbira Sampona brez sulfatov

Vecina ljudi meni, da bolj, kot se Sampon peni,
boljsi ima ucinek. A ne drzi. Penjenje je posledi-
ca dodanih sulfatov in Ceprav pomaga ocistiti lase,
lahko prispeva tudi k izsuSenosti in lomljenju las.
Sulfati odstranijo naravna olja vasih las in vplivajo
na izgubo leska, sploh pri barvanih laseh.

Oh, ta staticna elektrika - po navadi najbolj
dejavna ravno med zimo

Staticna elektrika na laseh nastane, ko vlaga ne
more prodreti v sam las. To se zgodi zaradi suhega
zraka in spremembe strukture lasu (zaradi uporabe
preparatov). Ko snamemo pokrivalo in je zrak pre-



suh (kar je v zimskih mesecih kar stalnica), statika
ostane na laseh, molekularni naboji pa lase odbi-
jajo drug od drugega.

Vlazenje las je najboljsi nacin za spopadanje s
stati¢no elektriko. Dobro hidrirani lasje so tezji in
bolj povezani, dodajanje vlage pa spremeni njihovo
sestavo in preprecuje, da bi stati¢ni naboj odbijal
lase stran od drugih.

In ne nazadnje - zdravje las in koZe se
zacne s prehrano!

Tudi to, kar vnesemo v svoje telo, igra po-
membno vlogo pri zdravju las. Uravnotezena
prehrana je klju¢ do zdravih in lepih las. Nasi
lasje so Ziv del nasega telesa in potrebujejo
zadostno kolic¢ino beljakovin, glukoze, vitami-
nov in mineralov, da lahko normalno rastejo
in so zdravi. Tudi hidracija telesa je bistve-
nega pomena. To so vitamini in minerali, ki
pripomorejo k izboljSanju zdravja las:

vitamini B in cink igrajo vlogo pri zdravju
lasnih mesSickov, pri cemer B vitamini (3e
posebej B12) pomagajo pri proizvodnji
rdecih krvnih celic;

aminokisline so pomembna hranila za
dobro rast las, njihovo gostoto in sijaj.
Pomanjkanje aminokislin v telesu lahko
povzroCi izpadanje las. Aminokisline se
zdruzujejo v razlicne vrste beljakovin.
Ena od teh beljakovin je keratin, glavna
sestavina lasnih vlaken;

za C vitamin je znano, da pripomore k lep-
Si koZi. Pripomore pa tudi k zdravju las, saj
pomaga v boju proti prostim radikalom, ki
vplivajo na staranje las in zavirajo njihovo
rast. C vitamin je kljucnega pomena tudi
pri ustvarjanju kolagena;

Zelezo uporabljajo rdece krvne celice za
prenos kisika. Pomembno pa je tudi za
rast in zdravje las. Pomanjkanje Zeleza
vodi v anemijo (slabokrvnost), ki lahko
povzroCi izpadanje las;

omega-3 mascobne kisline so kljucnega
pomena za zdravje celic in naj bi vplivale
tudi na bolj zdravo lasiSce in lase.


https://www.vitalmon.si/

Varcevanje
ali nalozbe:

Brez. nepremlslﬁi’hj
odlocitev

Ceprav je pred nami pestro obdobje in so za nekatere potrebna prilagajanja, dru-
gi letijo na krilih svojih dosezkov. Tokrat vam predstavljamo moznosti ravnanja s
prihranki, ki bi radi podvojili ali dobro vlozili. Kam s prihranki oziroma sredstvi, ki
Jjih lahko namenimo za plemenitenje in jih torej ne bomo potrebovali jutri, radi
pa bi, da bi bila v prihodnosti vredna vec?

e le viSina sredstev, ki bi jih radi pleme-
Nnitili, tudi nacrti za prihodnost, financno

znanje in tipi nalozb, ki so blizu znacaju
posameznika, so tisti elementi, ki dolocajo najpri-
mernejso izbiro. Poudarek, mimo katerega nika-
kor ne smemo, je sicer preprost, a ga marsikdo
Se vedno spregleda: pri odlocitvi se posvetujmo s
strokovnjaki. Nepremisljene odlocitve, sprejete na
podlagi visokoleteCih obljub, a brez pravih teme-
ljev, lahko pripeljejo do popolnoma drugacnega
rezultata od tistega, ki si ga zelimo.

Nalozbe v vzajemne sklade

Skladi so primerna izbira predvsem za tiste, ki
se s svojimi sredstvi ne Zelijo ali ne zmorejo inten-
zivneje ukvarjati in potrebujejo preprosto obliko
nalozbe. Vzajemni skladi so po enostavnosti zelo
podobni depozitom. Dovolj je, da obiscete financ-
nega svetovalca, ta pa vam bo strokovno svetoval o
izbiri pravega vzajemnega sklada za vas. TakSnega,
ki bo obetal primerno donosnost, a obenem z njim
ne boste prevzemali prevec nalozbenega tveganja.
Z nalozbami v vzajemne sklade (potem ko izbere-



te sklad ali sklade) kot vlagatelj nimate dodatnega
dela niti ne potrebuje specificnih znanj. Vase pre-
mozenje upravljajo izkuSeni upravitelji z zaledjem v
strokovnih financnih analitikih.

PriloZnosti na trgu vrednostnih papirjev

Sodite med tiste Slovence, ki so financno zelo
pismeni? Potem se odpirajo priloZnosti tudi za dru-
ge tipe naloZb. Za nalozbe v vrednostne papirje,
kjer se sreCujemo z zahtevnejsimi vrednotenji, da
ugotovimo, ali je neki papir ugoden oziroma drag
nakup, se odlocajo tisti, ki poznajo podrocje in so
se s ciljem, da svoj vlozek maksimizirajo, priprav-
ljeni angazirati in upravljati svoj denar tako, da
samostojno sprejemajo nalozbene odlocitve in so
seznanjeni s tveganji. Pri tem je potrebnega pre-
cej vec znanja, a to ne pomeni, da ne morete imeti
strokovne pomoci pri poslovanju. Pri vrednostnih
papirjih je investitor tisti, ki samostojno sprejme
naloZzbeno odlocitev.

Res veste, koliko stane in koliko prinasa
nepremicnina?

Po vecletnem obdobju mrtvila na nepremicnin-
skem trgu v preteklih letih v Sloveniji je povprase-
vanja po stanovanjih in drugih nepremicninah zdaj
spet vel. Pa je lahko tak nakup tudi nalozba in ne
le izbira novega doma? Pogosto se zgodi, da ima

kupec preprosto prevelika pricakovanja in hkrati
premalo predstave o tem, kaj nalozbeni nakup ne-
premicnine pomeni. Za zacetek je treba ugotoviti,
ali imamo za to sploh dovolj sredstev. Pri jemanju
kredita za nakup stanovanja, ki ga bomo oddaja-
li in z njim morda ustvarjali picel prihodek, krili
le obresti (morda pa niti tega ne, ¢e zacnejo rasti
nepredvideni stroski), ne moremo govoriti 0 modri
nalozbi. A cetudi imamo denar na racunu in ga de-
jansko Zelimo investirati (ne pa le naloziti sredstev
v nakup nepremicnine, ki jo bo na primer Cez de-
set let uporabljala mlada generacija nase druzine),
moramo biti zelo pozorni. Enacha »kupim stano-




hisl

vanje, ga oddajam in ustvarjam prihodke ter nato
prodam« je namreC precej poenostavljena. Kaj bo s
trgom nepremicnin cez nekaj let, ne moremo vedeti
in lahko se zgodi, da svoje v zelenem trenutku ne
bomo mogli prodati niti blizu cene, na katero racu-
namo. Se prej pa moramo vracunati vrsto stroskov.
Prinodke od najemnine moramo v kalkulaci-
jah takoj znizati za davek na dohodek iz oddajanja
nepremicnin (nobenega zagotovila ni, da se ne bo
v Casu naSega lastniStva zvisal), upoStevati pa je
treba tudi stroske, kot so vplacila v rezervni sklad,
vzdrzevalna in obnovitvena dela ter zavarovanja
nepremicnine. Tudi zagotovila, da bomo imeli ves
¢as najemnika in se nam ne bo zgodilo, da bo ne-
premicnina veC mesecev prazna, ni. Vse nasteto ne
pomeni, da kupec z dobrim nosom, primernim zna-
njem na finanénem in nepremicninskem podrocju
in ¢asom, da se s svojo nepremicnino ukvarja, ne
more ustvariti primernih prihodkov, je pa opozo-
rilo, da tovrstna nalozba ni primerna za vsakogar.

Foto: Freepik.com

Ni vse zlato, kar se sveti ...

Pa zlato, vecna valuta, merilo vrednosti od
starih Casov naprej? Ko gre za nalozbe, je zlato,
podobno kot nepremicnine, med ljudmi pogosto
omenjeno skupaj z visokoletecimi besedami, kot
so »vrhunski donos in najbolj zanesljiva izbira«.
Varna je nalozba, ki ¢im manj niha v ceni. Cena
zlata pa mocno niha navzgor in navzdol. Je zelo
volatilna nalozba, odvisna od nihanj, ki so pos-
ledica razpoloZenja vlagateljev ali spremenjene
gospodarske aktivnosti,« poudarja in opozarja, da
tisti, ki vlagajo v zlato, zelo pogosto delajo napako,
ko svoje donose v prihodnosti ocenjujejo na pod-
lagi preteklih donosov.

Povedano najpreprosteje: Ce bi kupili unco zlata
konec leta 2015, bi bili danes v plusu, Ce bi investi-
rali leta 2011, pa bi bili danes v kar krepkem minu-
su. Zagotovila, da bomo kupili in prodali pri pravi
ceni, ni. Dodatno pa se je treba zavedati, da zlato v
nasprotju z drugimi naloZzbami ne prinasa dohodka.

Po svoji meri, predvsem pa premisljeno

Ze samo strnjen pregled S&tirih tipov nalozb,
skladov, vrednostnih papirjev, nepremicnin in zlata,
pokaZe, da ne gre za preproste odlocitve, ki bi brez
primernega vlozka, naj gre za denar, znanje, cas ali
poteze v pravem trenutku, prinasale Zelen rezultat.
Ce bi obstajala carobna formula, bi bili pa¢ vsi mi-
lijonarji. Dokler pa bodo v financnem svetu veljala
dejstva in konkretne Stevilke, bi moralo biti tudi iz-
hodisce za nalozbe postavljeno na trdnih temeljih,
na vprasanjih, koliko imamo, koliko lahko tvegamo,
kaj zmoremo sami in kdaj potrebujemo dober nas-
vet. Bliznjic, razen ob res velikem odmerku srece, ni.

Vedno je treba preceniti, kaj Zzelimo s svojim de-
narjem doseci. Vcasih so stari starsi dejali, da je
najboljSe varCevanje kar v nogavicah. Zato vedno
dobro premislite in se posvetujte in se na podlagi
dejstev odlocite, kaj je za vas najboljse.

Srecno!




Vadba in veseli december

Vsake toliko casa nastopijo obdobja, ko si zadamo nove cilje. In pridno zachemo
z obiskovanjem vadb; kar naenkrat pa smo v obdobju, ko se pred nami pojavijo

prazniki in veseli december.

ecina nas ima takrat veliko izgovorov, da v

‘ / decembru ni ¢asa za obisk vadbe, da ima-

mo druge stvari in da nam ne uspe. Prav

je, da se zavedamo, da vadba ni nekaj hudega. Da

smo svoje telo ravno vpeljali v vadbo in da, Ce se

prepustimo v celoti veselemu decembru, bomo
sebi in svojemu telesu naredili vecjo Skodo.

Ze tako nas caka kar nekaj pregreh pri hrani in
pijaci, in ce opustimo Se vadbo, smo naredili po-
polni greh svojemu telesu. Kajti ponovno stopiti v
gibanje je najtezji del. Zimski dnevi so nam tako
naporni, dnevi so krajsi, prihaja mraz in najlazje se

nam je skriti na toplo, pod odejo in obsedeti pred
tv-zaslonom.

Bodite vztrajni in kljub vsem novoletnim ak-
tivnostim Se naprej obiskujte vadbo, hodite na
sprehode, vzemite si ¢as zase. Vemo, da je tempo
decembra podvojen, vendar vseeno najdite ¢as za
vadbo. Lahko jo naredite tudi doma, samo bodite v
gibanju in telo vam bo hvalezno.

Zaobljube so dobre, vendar imejte v mislih kaj
dolgorocnega in si cilj dobro zastavite, z vmesnimi
postanki in nagradami na poti, drugace bodo ostale
samo na papirju.



Zdruzite v veselem decembru PRIJATELJSTVO IN
VADBO! Ce se vadbe lotili septembra, ste tudi spoz-
nali Zze kar nekaj oseb, ki so lahko vasi prijatelji ali
znanci. Naj bodo tudi v decembru vasa motivacija,
da gibanja in vadbe ne opustite.

Vadba Jaz resni¢no migam

Vadba Jaz resnicno migam je namenjena vsem,
ki imajo teZzave s Cezmerno telesno tezo ali so Spor-
tno neaktivni.

Na treningih imamo vedno dve trenerki, ki skrbi-
ta, da se vaje izvajajo pravilno, da se vaje prilagodi-
jo posamezniku in da nikoli ni dolgcas.

Vsak trening pripravimo kardio ogrevanje in vaje
za oblikovanje telesa. Skrbimo, da se z naso vadbo
aktivirate, z glavo odklopite in poskrbite, da ste po
treningu pripravljeni na nove izzive.

Poskrbimo za to, da spoznate tudi nove osebe in
da postanemo prijatelji.

Vadbe se izvajajo dvakrat tedensko v Sportnem
centru Champ. Tam skrbijo, da vadbe potekajo na
nivoju, da je prostor bolj intimen, da se lahko spro-
stis in brez skrbi oddelas svoj trening. Po treningu
svoje vadece tudi pridno razvajamo, zato verjame-

mo v aktivacijo telesa ez celo leto. Ce vam zmanjka
motivacije, poskrbimo zanjo mi.

Vadba ni samo miganje telesa, vadba je tudi pove-
zovanje in skrb za mentalno in fizicno pripravljenost!

Prijateljstva

Negujte prijateljstva. Poklicite ljudi, s katerimi se
radi druzite in poklepetajte. Naj bo december obar-
van z veseljem, radostjo in smehom. Najdimo radost
v malih stvareh, v nasmehu neznanca, v toplem ob-
jemu prijatelja, v dobri kavi s prijateljico ali v ba-
bicinem jabol¢nem zavihku. Vsaj v tem praznicnem
casu poglejmo svoje zivljenje z optimisticne strani.
Vsiimamo kaksen izziv pred seboj, pomembno pa je,
da ob tem izzivu vidimo tudi vse dobro okrog sebe.
Podarite tudi vi komu nasmeh in opazujte, kako se
boste ob tem pocutili.

»Uzivajte v majhnih
stvareh, saj boste
nekega dne pogledali

nazaj in ugotovili, da so

bile velike.«

Kurt Vonnegut
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Priprava doma na praznike

Spet je tukaj jesen, sledi ji zima in z njima malce hladnejsi casi. Po sproscujocem
in aktivnem poletju bo treba zdaj malce spremeniti zivljenjski slog. Ali veste, za
kaj je jesen idealen Cas? Za prenovo svojega doma Vreme bo obcutno hladnejse,
tako da ob delu ne boste trpeli hude vrocCine, poleg tega pa je jesenski letni cas

kot nalasc za spremembe v zivljenju.

Kako pripraviti dom na spremembe?

acnite pri tleh
Kot v Zivljenju je tudi pri prenovi doma

dobro zaceti na zaCetku — v primeru stanova-
nja ali hiSe to pomeni spodaj. Skrbno izbrane pre-
proge bodo pozivile vas dom in ga naredile prijet-
nejSega za hivanje v hladnejsih mesecih. Ne le, da
boste s preprogami poskrbeli za lepsi videz svojega
doma, temvec boste hkrati poskrbeli, da vas in vase
druzine v hladnejsih mesecih ne bo zeblo v noge.

Za hladnejSe obdobje leta so najbolj primer-
ne orientalske in perzijske preproge ali celo pre-
proge iz volne. Barve, ki bodo najbolj pozivile
vase jesensko zZivljenje, so rdeca, rjava, srebrna,
siva in zelena. Le bodite pazljivi, da bodo izbra-
ne preproge zares kakovostno in da omogoca-
jo dobro ciscenje. V nasprotnem primeru boste
imeli z njimi vec dela in neprijetnosti kot pa ko-
risti in veselja.



Zasebnost

Zavese so izijemno pomemben del opreme vsa-
kega bivalisca, saj hkrati predstavljajo pogled v svet
in zasebnost, ki si jo v€asih vsi tako zelo Zelimo. Obi-
Cajno zavesam ne namenjamo dovolj pozornosti,
temvec jih po nakupu le obesimo in jih pustimo vi-
seti, dokler se le da. Skoda, saj lahko zavese mocno
doprinesejo k prijetnemu videzu doma in posledic-
no tudi boljSemu pocutju v hladnejsSem delu leta.

Ce Zelite v svoj dom vloziti malce vel denarja,
vam priporoCamo zavese iz kakovostnih materialoy,
kot sta svila ali Zamet. Barve letosnje jeseni? Pri za-
vesah ne morete zgresiti z rumeno, rjavo ali klasic-
no belo barvo. Izberite tisto, ki vam najbolj ustreza
in ki vam bo najlaze pomagala prebroditi jesenski
in zimski cas.

Okno v svet

Z zavesami hkrati poskrbite Se za tisto, kar se
skriva za njimi. Govorimo seveda o oknih, ki so Se
posebej pomembna, ko se blizamo hladnejSemu
obdobju leta. Ce imate v svojem domu starej3a
okna, ki ne tesnijo vec dobro in prepuscajo hladen
zrak, je jesen idealen cas, da jih zamenjate.

Ce je vas okus bolj klasicen, si lahko privosci-
te lesena okna z izrezljanimi detajli. Ce pa ste bolj
moderni, bodo prav gotovo najboljsa izbira sodob-

na okna iz umetnih materialov, ki bodo hladno je-
sen zagotovo obdrzala zunaj vasega toplega doma.
Barva letoSnje jeseni naj bo za okna klasi¢na - rja-
va ali bela.

letni cas, lahko domovanje izboljsate s pomocjo
majhnih dodatkov. Barvite okrasne blazine in odeje
bodo zagotovo olepsale prostor, pomagale pa vam
bodo tudi pri udobju in boljSem pocutju v hladnej-

Sih dneh. S pomocjo tovrstnih dodatkov in malce
smisla za notranje oblikovanje lahko svoj dom hit-
ro in z malo stroski poZivite, mu dodate toplino in
osebnost, kot si jo zasluzi.

Mehki dodatki
Ker celotne sedezne garniture najbrz ne name-
ravate zamenjati samo zato, ker se je spremenil
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Ponovno bodite pozorni, da izberete blazine in
odeje iz kakovostnih materialov, ki se tudi ocistijo
zlahka. Barve naj bodo v skladu z ostalo opremo
vasega stanovanja, vedite pa, da vec barv, kot izbe-
rete, bolj Zivahen bo vas dom tudi jeseni.

Zeleno Zivljenje

Verjetno najbolj preprosta, ampak vedno ucin-
kovita reSitev za polepSanje hivaliS¢a - cvetje.
Cvetlicna dekoracija je zelo preprosta in tudi zelo
prijazna do vaSe denarnice. Izberite okrasno cvetje
pisanih barv, ki bo Se dodatno poudarilo toplino, ki
jo vas dom Ze tako ali tako izzareva.

Sveze zelenje vam bo dalo dodatno energijo
za vse jesenske Zivljenjske izzive, poleg tega pa bo
tudi izboljsalo kakovost zraka v vasem domu. Tako
boste koncno lahko zares zadihali, dom pa vam bo
ponudil to, kar vam vedno mora - pravo sprosti-
tev. Poskrbite le, da jih boste redno zalivali, saj bo
v nasprotnem primeru vas dom skrajno neprijeten
na pogled.

Jesensko spanje

Hladna jesen je obicajno cas, ko zjutraj rajsi po-
lezimo v postelji in nasploh vec casa namenimo
krepCilnemu spanju. Za resnicno udobje vaSega
doma je najbolj pomembno prav lezisce, na kate-
rem spite. Dober spanec je kljucen za dobro po-
Cutje in motivacijo do aktivnega Zivljenja. Lahko si
privoscite novo vzmetnico, ki naj bo tako kakovo-
stna, da bo brez tezav zadrzala toploto, ki jo boste
potrebovali v hladnejsih dneh.

Kot manjsi dodatek k prenovi spalnice lahko do-
date Se novo toplejSo posteljnino. Barve, ki se bodo
najbolje podale jesenskemu vzdusju, so seveda rja-
va, zelena, siva ali rdeca. Za prijetnejSe vzdusje lah-
ko spalnico opremite Se z nekaj okrasnimi svecami,
ki bodo oZivile prostor in ga naredile toplejSega.

Foto: Freepik.com

Nasveti za pleskanje doma

Pleskanja stanovanja se navadno lotimo na
vsakih nekaj let. Vcasih zato, ker si Zelimo spre-
membe, Ce pa imamo doma majhne otroke ali hi-
Sne ljubljencke, pa je pleskanje pravzaprav nujno.
Strokovnjaka smo povprasali, kakSne barve naj
uporabimo in kako naj poskrbimo, da bo nas dom
spet Cist in lep.

Barve vsekakor nudijo energijo in toplino biva-
nju. Poskrbeti je treba tudi za zdrav dom brez plesni.

Pozimi se zaradi slabSega prezracevanja in po-
slediCnega povecanja vlage v prostoru na notranjih
zidovih lahko pojavijo plesen in zidne alge. Vzrokov
nastanka je vec, obi¢ajno pa gre za kombinacijo ne-
pravilne gradbene zasnove posameznih konstruk-
cijskih elementov ali celotne stavbe, neustreznega
ogrevanja in neustreznega reZzima uporabe prosto-
ra. Vlaga v bivalnih prostorih povzroci pojav plesni,
ki negativno vpliva na zdravje uporabnikov, sploh
majhnih otrok. Zato je treba proti plesni poskrbeti
z dobrimi prezracevalnimi sistemi. Ce pa opazimo
plesen, pa se je ¢im hitreje reSimo.
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Imate teZzavo z madezi na zidnih povrsSinah?

Po zidu polito olje, kava, vino, celo madezi poplav se
lahko po beljenju ponovno prikazejo na svezem sloju
barve. Taksni trdovratni madezi namrec vsebujejo sno-
vi, ki se raztopijo v sloju vodne barve, kar vodi do nji-
hove migracije cez film novega nanosa, kjer ponovno
tvorijo madeze. Za sanacijo trdovratnih madezev lahko
posezete po barvi, ki ucinkovito blokira topne snovi,
odlikujeta pa jo tudi dobra pokrivnost in oprijem.

ISCete barvo, ki jo lahko veckrat ocistite?
Paradiznikova omaka, ki brbota na Stedilniku,
blatni Cevlji, prislonjeni ob zid, mastni otroski prstki
na steni stopnisca ... Vsak dom ima povrsine, ki so
bolj izpostavljene umazaniji in si zato zasluzijo po-
sebno zascito. Predlagamo premaz s pralno barvo.
Njen barvni film je izjemno trpeZen in odporen na
obrabe in mehanske poskodbe. To pomeni, da lah-
ko madeZe enostavno obriSete z vodo in gobico, ne

da bi se bali, da boste poskodovali barvni film.

ISCete barvo, ki daje obcutek toplote?

Sedimo na babicini skrinji, zatopljeni v prijeten
klepet, nakar se naslonimo na hladen zid. Kar zm-
razi nas. Sploh obstaja kar taksnega, kot je topla
stena? Seveda se tudi pri prodaji in razvoju barv
odvijajo napredki. Tako imamo zdaj na voljo sis-
teme barv, ki vsebujejo votla polnila. Ta zniZzujejo
toplotno prevodnost in imajo celo izolativne last-
nosti. Sistem celo zagotavlja prihranke pri ogreva-
nju, premosti manjse toplotne mostove, hkrati pa
zmanjsuje moznost nastanka kondenzacijske vlage.

Ogrevanje je letos najbolj pereca tematika

Vseh sistemov za ogrevanje ne moremo kar
tako preklopiti na trenutno najugodnejsi energent.
koristkom, ne glede na to, kaj ga poganja, ali pa,
Se boljSe, popolnoma preklopimo na ogrevanje z
obnovljivimi viri energije. V vsakem primeru je pred
zamenjavo sistema za ogrevanje smiselno zmanj-
Sati porabo energije v stavbi, ki jo Zelimo ogrevati.

Prvi ukrep za varcno ogrevanje je sanacija hise
Varéno delovanje kateregakoli sistema za ogre-
vanje je mozno samo takrat, ¢e so toplotne izgube
stavbe majhne. Prvi korak je vgradnja toplotne izo-
lacije na vse obodne ploskve, zacnemo pa vedno s
stropom proti neogrevani podstrehi ali z vgradnjo
dodatne izolacije na stene mansarde, Ce je podstre-
ha naseljena. Naslednji korak je vgradnja sodobnih
oken in vrat, ki se dobro upirajo prehodu toplote.

Oba omenjena koraka lahko izvajamo postopo-
ma, stena za steno, okno za oknom, v razmiku nekaj
let, s Cimer razmeroma velik strosek raztegnemo na
daljSe obdobje.

Pomembno je tudi prezracevanje

Hisa danes ima vgrajeno nadzorovano prezrace-
vanje z vracanjem toplote, ki je pogoj za doseganje
visoke stopnje varcnosti. Pri tem zajemajo toploto,
ki jo oddajajo stanovalci, razsvetljava in druge hi-
Sne naprave, saj z njo lahko pokrijejo vse toplotne
potrebe, za povrh pa ogrejejo Se sanitarno vodo.
Obicajno so pasivne hise orientirane v tak polozaj,
da so ugodne za zajemanje energije sonca, poraba
dodatne energije pa je zato za ogrevanje samega
objekta izjemno nizka.

TakSno ogrevanje je zanimivo zlasti zaradi tega,
ker ga lahko dosegamo z vsemi energenti. Ce izbe-
remo nizkotemperaturno ogrevanje, so tudi toplo-
tne izgube avtomatsko manjse.




Talno gretje je zakon

ugodij in skoraj idealne temperaturne sloje med
tlemi in stropom prostora. Temperatura tal je ved-
no nizja od temperature povrsine koze, zato je sis-
tem zdravstveno neoporecen. Zato talno ogrevana
tla na otip nikoli niso topla, ob dotiku pa ugoto-
vimo lahko le, da niso hladna. Pri tem se celotna
tla spremenijo v mlacen radiator, ki prostora ne
ogreva s krozenjem toplega zraka, ampak samo s
sevanjem, kar je zelo ugodno. Prednosti ogrevanja
s talnim gretjem je nizja temperatura zraka.

Ogrevanije: plinska pec

Ce ugotovimo, da bi bila popolna prenova siste-
ma predraga, lahko samo z zamenjavo grelnika do-
sezemo obcutno izboljSanje. Za tiste, ki se previdno
odlocajo in Zelijo ¢im manj vlagati, je lahko plinska
pec zelo zanimiva. Izbrati je treba med najsodob-
nejsimi izdelki, ki delujejo v nizkotemperaturnem
obmocdju in so zaradi tega zelo ucinkoviti.

Ogrevanje: pec na drva, pelete ali sekance

Tudi na tem podrocju je razvoj skokovito na-
predoval, saj nekateri sodobni sistemi omogocajo
avtomatizirano nalaganje polen. Prednosti za ogre-
vanje s pecjo na drva je uporaba obnovljivega vira,
pomanjkljivost pa novi predpisi o izpustu delcev
PM 10, zaradi Cesar bo na vse peci na drva ali drugo
treba namestiti dodatne filtre, ne glede na to, ali
delujejo na sekance, pelete ali drva.

Cenovno ucinkovito ogrevanje omogocajo
toplotne crpalke

Toplotne crpalke delujejo popolnoma samodejno,
brez dimnika in vseh stroskov, povezanih s tem, in lah-
ko prostore ogrevajo pozimi in hladijo poleti. Toplotne
Crpalke so sposobne toploto nizkega nivoja dvigniti na
uporabno raven za ogrevanje sanitarne vode in stavb.

Zajemajo toploto zraka, zemlje ali podtalnice, uporab-
na pa je tudi odpadna industrijska toplota.

Tehnicno gledano delujejo toplotne crpalke na
enak nacin kot hladilnik, le da je funkcija v tem pri-
meru obrnjena. Sistem je zaprt, hlad pa se pretaka
v zakljucenem tokokrogu. DaleC najvisje izkoristke
dosegajo sistemi, ki zajemajo toploto zemlje ali
podtalnice, saj sta ta dva vira toplote vedno na raz-
polago, temperaturni nivo pa je nenehno visji od 0
°C. Prednost ogrevanja s toplotno crpalko, ki zaje-
ma toploto zraka, je nizka cena in enostavna vgra-
dnja, pomanjkljivost pa morda le zmanjsan ucinek,
ko temperatura zraka pade krepko pod niclo.

Vir elektrike za ogrevanje: soncne elektrarne

Kljub vsem naStetim ogrevalnim sistemom pa
je soncna energija edini vir, na katerega se sme-
mo nasloniti v prihodnosti. Ceprav so tudi les, veter
in energija valov posledica soncnega sevanja, lah-
ko na domacem dvoris¢u zelo uspesno zajamemo
tudi njegov toplotni del. Ker so soncne elektrarne
ugodno podprte s subvencijami s strani drzave, jih
velja izkoristiti. Donosnost za soncne elektrarne se
iz leta v leto povecuje, vlog na Eko skladu pa sprej-
mejo Cedalje vec. Nadvse pametna izbira so v pri-
meru, Ce Zelimo na hitro zmanjsati visoke stroske
elektrike. Potem ko je zacela veljati uredba o samo-
oskrbi z elektricno energijo, so soncne elektrarne
po nekajletnem zatiSju ponovno postale zanimive
tudi pri nas. Toliko bolj, ker so gospodinjstvom na
voljo celovite energetske resitve na kljuc.

Vsekakor je najbolj pomembno, da najprej pre-
verimo nalozbo in se nato lotimo celotnega sis-
tema. Pred menjavo pa se vsekakor posvetujmo s
strokovnjaki. Naj bo nas dom lep, varen, energijski,
topel predvsem pa miren za nas in naso druzino.

https://www.varcevanje-energije.si/raznovarcevanje-toplo-

tne-energije/ogrevanje-na-sodoben-nacin.html
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Jesenska in zimska skrb
- zateloin pocutje

Pred nami so pestri dnevi, saj jesenski in zimski ¢as oznanjata izredno spremen-
ljivo vreme in temperature, kar vpliva tudi na nasa telesa in pocutje. Dolga hladna
obdobja lahko oslabijo imunski sistem in otezijo delovanje dihal, zato lahko za ;
boljse delovanje svojega telesa v tem casu poskrblmo tudi s pravo izbiro hrane.

Ve_cmo obrokov tako poskusimo sestavljati ¢im bolj raznoliko.
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Foto: Freepik.com



ozimi in jeseni je priporocCljivo, da jemo
Pkuhane jedi, saj tako ogrejemo ne le telo,

temvec tudi duha. Nizke zimske temperatu-
re, krajSa dnevna svetloba in hiter tempo Zivljenja
so dejavniki, ki spodbudijo nase veselje in notra-
nji mir, ko se vsi zberemo za jedilno mizo ob topli
jedi. Katera pa so tista zivila, s katerimi se je pri-
porocljivo pozimi okrepcati?

Polovico kroznika naj zavzemata zelenjava in
sadje, Cetrtino Zivila z visoko vsebnostjo beljakovin,
kot so pusto meso, mleko in mlecni izdelki, strocni-
ce in ribe, Cetrtino pa naj zavzemajo zivila z visoko
vsebnostjo ogljikovih hidratov, kot so polnozrnata
Zita in zitni izdelki, testenine, kruh ali riz.

Tople jedi na zlico
Dobra piscancja juha je odlicen
naravni nacin za ohranjanje ucin-
kovitega imunskega sistema.
Gre za bogato jed z gluta-
minom in aminokislino,
ki krepi imunski sistem.
Ze od nekdaj velja za
ucinkovito krepcilo za
oslabele in bolne in

o

Poleg glavnih obrokov
moram na svoj jedilnik
vnesti tudi veliko
raznolike zelenjave
in sadja. Naj bo nasa
prehrana tudi pri sadju
in zelenjavi barvasta
in pestra. Tako je bolj
zabavno in zdravo.

je Se dandanes Stevilka ena v boju proti prehla-
du. Kokosje meso namrec vsebuje cistein, ki deluje
proti vnetju dihal, hkrati pa ima visoko vsebnost
cinka, ki dokazano zmanjsuje trajanje in intenziv-
nost prehladnih obolenj.

Ravno tako so odlicna izbira zelenjavne ali mes-
no zelenjavne enoloncnice, ki veljajo za preprosto
jed, neke vrste gosto in hranljivo juho, z idealno
kombinacijo ogljikovih hidratov, beljakovin, vitami-
nov in rudnin.

Poleg glavnih obrokov moram na svoj jedilnik
vnesti tudi veliko raznolike zelenjave in sadja. Naj
bo nasa prehrana tudi pri sadju in zelenjavi bar-
vasta in pestra. Tako je bolj zabavno in zdravo.

Za razstrupljanje telesa odlicno poskrbi kislo

zelje. V kislem zelju najdemo visoko vsebnost

vitamina C, antioksidantov, folne kisli-
ne, vitamina K in drugih B vitami-
nov. Od mineralov pa vsebuje
kalij, kalcij, natrij, magne-
zij, fosfor in Zelezo. Ki-
slo zelje skrbi za dobro
delovanje imunskega
sistema, se bori pro-
ti vnetjem, virusom,
bakterijam in pato-
genom, ki ravno v je-
sensko zimskem casu
najbolj intenzivno na-
padajo nase telo. Odlic-
no je tudi za razstruplja-
nje, saj na naraven nacin
spodbudi presnovo ter po-
spesi izlocanje sluzi in strupov.
Odlocite se lahko tudi za pitje zelni-
ce, tekocine, ki se nabere na skisanem zelju. Pi-
jete jo lahko razredceno z vodo, ki ji za boljsi ucinek
dodate Se malo jabolcnega kisa in tako v telo vnese-
te Se dodatna hranila, ki bodo blagodejno delovala
na vase pocutje.

V vsakodnevni prehrani s polnozrnatimi Zivili
zagotavljamo organizmu potrebno koli¢ino neto-
pnih prehranskih vlaknin. Te v procesu prebave
hrane ostajajo nerazgrajene, zato upocasnijo
praznjenje zelodcne vsebine v dvanajstnik. Zara-
di svoje sposobnosti zadrzevanja vode v zelodcu
in Crevesju pa delujejo kot goba. Prispevajo k po-
veCevanju volumna blata in hitrejSemu prehodu
hrane skozi prebavila. Ce boste redno uzivali pol-
nozrnata Zivila, boste ohranjali tudi telesno to-
ploto, saj so odlicen izvor vitamina B, magnezija
in selena, te sestavine pa pripomorejo k uravna-



vanju telesne toplote, kar pomeni, da se vase telo
na mrazu zacne pocasneje ohlajati.

S cebulo zoper kaslja

Cebula naj bi blazila kaselj in cebulni sirup Se
danes velja za eno najbolj ucinkovitih domacih
zdravil proti kaslju. Njene zZveplove spojine unicijo
bakterije in preprecujejo njihovo razmnozZevanje
in Sirjenje.

Kadar vas premaga prehlad, cebulo narezite na
polin jo poloZite v blizino svoje postelje. Vonj ¢ebule
bo prevzel sobo, vi pa jo boste na ta nacin lahko
ves Cas vdihovali. Pomagala vam bo odpreti dihalne
poti in scistiti sinuse. Lahko pa jo tudi nareZete in
zavijete v krpo ter ob njej zaspite. Vdihavajte jo vso

noc in se zjutraj zbudite
boljSega pocutja.

Ingver pomaga tudi pri
lajSanju simptomov
prehladnih obolen],

vnetem grlu in pri
povisani telesni
temperaturi.

Ingver za lajSanje simptomov prehladnih obolenj

Ingver velja za rastlino s Stevilnimi zdravilnimi
ucinki, saj je bogat vir vitaminov in mineralov ter
antioksidantov, ki nase vezejo Skodljive proste radi-
kale v nasem telesu. Se posebej priporocljivo ga je
uzivati v zimskih mesecih, saj vsebuje ucinkovine,
ki delujejo protivnetno ter unicujejo bakterije in vi-
ruse v nasem organizmu. Pomaga tudi pri lajSanju
simptomov prehladnih obolenj, vnetem grlu in pri
povisani telesni temperaturi.

Olupite koreninico, jo narezite na kolute in jih
kot obicajen Caj za deset minut prelijte z vroco
vodo. Pomagal bo pri simptomih bolecega grla, pri-
pomogel bo pri krepitvi vasega imunskega sistema,
odlicen pa je tudiv boju zoper slabosti. Zato bi lah-
ko v tem hladnejSem delu leta vsak dan zaceli s
skodelico ingverjevega toplega napitka.

Vir: https://vizita.si/zdravje/prehrana/prehrana-pozimi-

-zimska-hrana.html



PROMOCIJSKO SPOROCILO

Mleko kot nekoc, boljse kot
kadarkoli prej

Ste morda ze slisali za izraz seneno mleko? To je mleko krav, ki se poleti prehra-
njujejo izkljucno s paso, pozimi v toplem hlevu uzivajo le seno in nekaj zitaric.
Ker se Zivali ne krmijo s silazo in ne uzivajo gensko spremenjenih organizmoyv, je
to mleko res bolj kakovostno. To prinasa Stevilne pozitivne lastnosti, izboljSano
klimo na kmetiji in zivljenjske razmere za krave. Posledicno se opazi tudi pri bolj-
Sem okusu mleka in mlecnih izdelkov. Zato lahko mirno recemo, da se kakovost

mleka zacne ze na pasniku.

a Dolenjskem v blizini Trebnjega stoji eko-
N loSka kmetija, na kateri Zivijo Stiri generaci-
je. EkoloSka kmetija Kukenberger, ki jo vodi
mladi inovativni kmet Toni Kukenberger, je res nekaj
posebnega. Ze pred leti so kot eni prvih v sektorju
uvedli tudi sistem povratne steklene embalaze, ki
je drasticno zmanjsal porabo plasticne embalaze
pri vseh zvestih strankah.
Toni Kukenberger, ki je eden vodilnih strokovnja-
kov na podrocju senene prirgje in sirarstva v Slove-
niji, pravi: »Zelo sem vesel, ko mi, predvsem starejsi,
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veckrat povedo, da oboZujejo nase mleko, ker jih
spominja na mladost. Na mleko, ki so ga pili v Casih,
ko mnozicne proizvodnje in silaze Se niso poznali.
Ko so doma imeli svojo kravo, ki se je prosto pasla
za hiso. TakSno mleko Zelimo in imamo tudi pri nas.
Taksno kot nekoc, vendar boljSe kot kadarkoli prej.«

EkoloSka kmetija Kukenberger je s svojimi izdel-
ki pod imenom Ekosirarna Kukenberger prisotna po
vsej Sloveniji, saj omogoca dostavo mlecnih izdel-
kov v stekleni povratni embalaZi. Vec si lahko pre-
berete na: www.ekosirarna.si
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Vrhunski ekoloski
mlecni izdelki za Vs
vso druzino. e

Izkoristi kodo: RESNICNOJAZ

Za brezpla¢no kislo mleko ob naslednjem narocilu.

www.ekosirarna.si
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Prazniki: Kako uzivati v
njih brez slabe vesti?

Tako kot vas partner, s katerim sta kot ustvarjena drug za drugega in se ujemata v

precej pogledih, se morata tudi vino in hrana spojiti v eno samo dozivetje.

eveda pri tem obstajajo dolocena pravila, pa
Svendar menimo, da moramo poslusati tudi

sebe, upostevati svoj okus in najti popolno
kombinacijo. Ker je praksa klju¢ do uspeha, vam
priporocamo ¢im vec eksperimentiranja, odkriva-
nja novih kombinacij, degustacij in prepoznavanja
novih arom in okusov, saj le tako najdemo tisto
pravo. In da, Se vedno govorimo o spajanju vina in
hrane. Nekatera vina so bila preprosto ustvarjena
za kombiniranje s hrano.

Najpomembnejse vodilo je preprosto: Ohranite
ravnovesje in poslusajte svojo intuicijo

Prazniki oz. cas veselega decembra, ki je pred
nami, na nase mize prinasa pestrost, raznolikost,
bolj obogateno hrano ... Kako vse zdruZiti, uzivati v
veselem prehranjevanju, preizkusiti vse dobre jedi,
ki nam jih december postreze, in hkrati poskrbeti,
da svojemu telesu ne povzrocimo prevec preglavic,
da januarja ne bo potrebna dieta, bomo poskusali
odgovoriti v tokratnem clanku.



Med prazniki pozabite na dieto
Ideja oz. Zelja, da bi se v Casu praznikov odrekli
nekaterim jedem (npr. sladicam), je v vecini prime-
rov Zze vnaprej obsojena na propad. Zato naj nas cilj
ne bo prazni¢no hujsanje, temvec skrb za ohranitev
obstojece teze. Nekaj dni slabSega prehranjevanja in
obcasna dobra sladica nam na dolgi rok ne morejo
Skoditi. Ob vsem tem naj nam bo vodilo zmernost.
Kako lahko z nekaj triki lazje nadziramo lakoto
in obenem brez obcutka krivde uzivamo v praznic-
nih dobrotah?
Poskrbimo za redno uzivanje 3-5 kakovostnih
obrokov na dan, in sicer v enakih ¢asovnih
razmikih, s Cimer preprecimo nepotrebne
napade lakote.
Ob praznicni ponudbi pogosto pozabimo na
zelenjavo. Priblizno polovico kroznika naj
predstavlja zelenjava, ki nas bo okrepila z
zadostno koli¢ino vitaminov in mineralov, saj
ti delujejo v reakcijah metabolizma hranil
in uspesno pomagajo pri regulaciji krvnega
sladkorja ter obenem prispevajo k dobremu
pocutju. Ena Cetrtina kroznika naj pripada
beljakovinski jedi (meso, jajca, ribe, tofu, skuta
..), druga Cetrtina pa ogljikovim hidratom (riz,
krompir, testenine, kase ...).
Hrano je treba uZivati pocasi. Ceprav imamo
Zelodec Ze poln, traja nekje 20 minut, da prispe
signal do moZganov in nam sporoci, da smo
siti. Ce med tem ¢asom pojemo prevec in pre-
hitro, uspesno prezvecimo prevec kalorij, ne da
bi moZgani Ze dobili signal, da smo siti. V zgor-

njih 10 % zelodca imamo legijo receptorjev za Ce smo imeli ¢ez dan preobilne obroke, je
raztezanje, ki se odzivajo na hrano, ko se fizicno odli¢na vecerja gosta zelenjavna juha. S tem
polni nas Zelodec. Ko ta hrana mehani¢no bomo prihranili nekaj kalorij in telesu omogo-
raztegne Se zadnjih 10 % Zelodca, vagusni Zivec ¢ili, da se ponoci obnovi.

komunicira s hipotalamusom (stara struktura Pri ohranjanju razpoloZenja igra pomembno
sredi mozZganov) in mu sporoci, da postajamo vlogo tudi vitamin D, ki nam ga v zimskih me-
siti. Zato je treba hrano pocasi zveciti in pojesti secih primanjkuje. Najpomembnejsi prehran-
le toliko, kolikor si damo na kroznik. ski viri so mastne ribe, kot je losos, ki je prav

tako bogat z omega-3 mascobnimi kislinami, ki
spodbujajo dobro razpolozenje.

Kakovosten spanec je zelo pomemben, saj sta v
nasprotnem primeru hormona leptin in grelin,
ki sporocata mozganom o tem, ali smo lacni ali
siti, v neravnovesju in clovek dokazano obcutno
bolj posega po visoko kalori¢ni hrani.

Kozarec vode nam 15 min pred obrokom poma-
ga na poti k hitrejsi sitosti pred obrokom. Prav
tako smo pozimi manj hidrirani in lahko Zejo
kaj kmalu zamenjamo za lakoto.

Zaradi zapisa v nasih genih, ki bi nas rad obva-




roval pred nesmotrno porabo energije, se zara-
di nizkih temperatur pozimi dosti manj gibamo.
A prav gibanje je v tem primeru lahko dodatna
varovalka, ki pospesi peristaltiko, zato si pred
obilnim obrokom privos¢imo sprehod. Ob tem
se bo med drugim sprostil hormon srece sero-
tonin in poskrbel za nase boljSe pocutje.

Oslabelost imunskega sistema in Cezmerna
utrujenost bosta tako po praznikih manjsa, strah
pred tehtnico pa bo povsem odvec.

Hrana, ki je v ¢casu
veselega decembra
v ospredju

Meso in mesni izdelki

Suhe salame, prsut, Zelodec, klobase .... Suhome-
snati izdelki so odlicni, e so pripravljeni po staro-
davnih receptih. Suhomesnati izdelki potrebujejo
svoj Cas, da dozorijo in so kakovostni. Na voljo ima-
mo vse od kravjih, konjskih in divjacinskih izdelkov.

Meso, ki je v tem Casu bolj aktualno, je puranje
ali pis¢ancje meso.

Mleéni izdelki (med katerimi je najpogostejsi sir)

Senzoricne lastnosti sira (tekstura, okus, vonj,
aroma) se oblikujejo med zorenjem, ki se zacne ze
v mleku, nadaljuje priizdelavi sira, dokonca pa med
zorenjem sirov v zorilnicah pri doloceni tempera-
turi in vlagi, ki sta odvisni od tipa in vrste sira, ki
ga izdelujemo. Zelo pomemben je ¢as zorenja - siri
z zorenjem pridobivajo vse intenzivnejsi okus in
aromo. Glavna znacilnost zelo trdih sirov je dolgo
zorenje, ki traja leto ali vec, zato postanejo Cvrsti in
imajo zrnasto strukturo. Posledica dolgega zorenja
sta tudi mocna aroma in okus, kar jim daje poseb-
no mesto v prehrani. Za vecino ljudi je sinonim za
zelo trdi tip sira parmezan, slaven italijanski trdi sir
je tudi pecorino.

Trdi siri: najbolj razsirjeni v svetu

Skupina trdih sirov je najbolj razsirjena v svetu.
Trde sire delimo na dve skupini: siri brez oces in
siri z oCesi.

Siri brez oCes imajo plasticno teksturo, okus pa
se lahko sega od neznega do aromaticnega. Ta tip

sirov so razvili v Angliji, najbolj znan pa je cheddar,
ki je lahko zelo raznolik, saj je intenzivnost njego-
vega okusa odvisna od casa zorenja.

V drugo skupino spadajo siri z ocesi, ki so po
teksturi testa podobni trdim sirom brez oces,
mocno pa se razlikujejo po videzu, saj imajo ocCe-
sa razlicnih velikosti. Velikost in kolic¢ina oces sta
odvisni od vrste bakterij, ki med zorenjem sira
proizvajajo plin, in od lastnosti sirnine, ki omo-
goca zadrzevanje plina in s tem oblikovanje oces.
Vsekakor je najbolj znan sir z oCesi ementalec, ki
izvira iz Svice, njegova izdelava pa se je iz doline
Emmental razsirila po vsem svetu. Tradicionalni
slovenski siri v tej skupini pa so na primer na-
noski, tolminski in bohinjski sir.

Poltrdi siri

Skupina poltrdih sirov je zelo raznolika in obse-
Zna in zajema sire brez oces in z njimi; ta ocesa so
navadno manjsa od oces trdih sirov. V tej skupini
so siri edamec, gauda, trapist, raclette, maasdam

in tilzit.



Najbolj tipicna predstavnika poltrdih sirov sta
edamec in gauda. lzvirata iz Nizozemske, oba sta do-
bila ime po mestu, kjer so ju prvic izdelali, danes pa ju
izdelujejo po vsem svetu v Stevilnih razlicicah. V mar-
siCem sta si zelo podobna, sta razmeroma neznega
okusa in znacilne intenzivne rumene barve. Najbolj
se razlikujeta po obliki — edamec ima obliko rahlo
sploscene krogle in na prerezu le nekaj okroglih ali
ovalnih oces, gauda pa ima obliko kolesa, na prerezu
pa vec razlicno velikih oces. Sir gauda ima mocneje
izrazen okus in mehkejSo teksturo, saj ga zorijo dlje (2
do 3 mesece, lahko tudi ve¢ kot eno leto).

Mehki siri

Dezela mehkih sirov je Francija, od tam pa se je
mojstrstvo izdelave mehkih sirov razsirilo tudi po
drugih dezelah. Mehke sire delimo na sire s ples-
nijo na povrsini (camembert, brie), sire s plesnijo v
testu (gorgonzola), sire, ki zorijo v slanici, kot je na
primer grska feta.

Siri s plesnijo na povrsini

Najbolj znana sira s plesnijo na povrsini sta
zagotovo camembert in brie. Oba imata obliko
sploscenega hlebcka (brie je nekoliko vedji) in
sta prekrita z belo plesnijo. Ceprav sta si na vi-
dez podobna, ne gre za enako plesen. Povrsina
camemberta je prekrita s plesnijo Penicillium ca-
memberti, ob robovih pa je vidna rdeca maza, ki
se pri dobro zrelih sirih lahko razsiri po vsem siru.
PovrSina sira brie pa je prekrita s plastjo bele ple-
sni Penicillium candidum. Mladi sir je zelo nezne-

ga okusa, med zorenjem pa ga plesen obogati z
intenzivnejso aromo.

Siri s plesnijo v testu

V to skupino spadajo siri, prepredeni z zilami ze-
lene ali modre plesni, ki dajejo siru znacilen videz,
aromo in okus. NajznacilnejSa predstavnica te sku-
pine sirov je prav gotovo gorgonzola (modra plesen
Penicillium gorgonzola), vrste sirov z modro ali ze-
leno plesnijo pa so Se roquefort, stilton, danablau,
bleu, cambozola ...

Svezi siri

SveZi siri imajo navadno zelo neZen okus, s3j
imajo visji odstotek vode in ne zorijo - nekatere
lahko uzivamo Ze dan po izdelavi. Lahko so kre-
masti, mazavi ali zrnati, primerni so za zajtrk, odlic-
no se obnesejo v kuhinji in so pomembna sestavi-
na v slascicarstvu. Med sveze sire spadajo razlicne
oblike skute, mozzarella, mascarpone, predvsem v

Franciji pa so priljubljena delikatesa svezi kozji siri.

Poleg mesnih in mlecnih izdelkov je pomembno,
da sta na nasi mizi tudi zelenjava in sadje.

Za zimsko obdobje je najboljSe, ce posegamo po
agrumih: mandarinah, pomarancah ... Pri zelenjavi pa
se vzimskih dneh lahko zanaSamo na ozimnice in zelje.

Seveda se na prazni¢nih mizah danes znajdejo tudi
razlicni namazi, za najmlajSe pa vcasih tudi pastete.

Zagotovo pa na mizah ne manjka sladic - od
piskotov do peciva. Najbolj tradicionalna jed med
sladkimi dobrotami je orehova potica.




Recept za orehovo potico

Velikost pekaca: priblizno 40 x 30 cm

Testo

1 kg gladke moke T500

450 ml mleka

100 g masla sobne temperature
100 g sladkorja

2 rumenjaka

2 jedilni zlici ruma

1 SCep soli

1 nastrgana limonina lupina

1 kocka svezega kvasa

Ostalo
e 1rumenjak za premaz
e sladkor za posip

Postopek

V jamico moke, ki smo ji primesali sol, zdrobimo
kvas in nanj dolijemo malo mleka. PremeSamo in
pustimo, da kvas vzhaja priblizno 10 minut.

Posebej zmesamo rumenjake s sladkorjem, ki
smo mu primesali vaniljev sladkor. Dodamo mas-
lo, rum in nastrgano limonino lupino. Dolijemo k
moki s kvasom, premesamo in zgnetemo v gladko
testo. Ce je testo lepljivo, dodamo moko. Lahko
zmesamo vse v kuhinjskem robotu. Testo pustimo
vzhajati priblizno 30 minut, da se podvoji.

Priprava orehovega nadeva

Iz beljakov, ki mu dodamo sladkor, stepemo sneg.
Mleko zavremo in prelijemo Cez mlete orehe. Doda-
mo stopljeno maslo, rum, lupino limone, cimet in
med. Premesamo in po Zlicah dodamo sneg in te-
meljito premeSamo. Nadev razdelimo na dva dela.

Vzhajano testo razdelimo na dva dela. Prvo po-
lovico testa razvaljamo na debelino 3 do 4 mm in
premazemo s polovico nadeva. Zavijemo in poloZzi-
mo v pekac, ki smo ga oblozili s peki papirjem ali
premazali s stopljenim maslom in posuli z drob-
tinami. Enak postopek ponovimo z drugo polovico
testa. Zvite potice prepikamo z iglo, premazemo z
rumenjakom in pustimo vzhajati 30 minut.

PeCemo v ogreti pecici na temperaturi 180 sto-
pinj. Stopinje prilagodimo pecici. PeCemo do lepe
zlatorjave barve priblizno 40 minut. Peko prilago-
dimo pecici.

Nadev

1 kg mletih orehov

450 ml mleka

350 g sladkorja

100 g medu

100 g stopljenega masla

4 jedilne Zlice ruma

2 beljaka (sneg)

1 nastrgana limonina lupina
1 cajna zlicka cimeta

Peceno potico pustimo Se 10 minut v pekacu,
nato jo zvrnemo na leseno podlago, pokrijemo in
pustimo, da se ohladi. Posujemo s sladkorjem v
prahu. ReZzemo ohlajeno.

Vir recepta: https://stefkinedobrote.si/recepti/orehova-potica/




Kulinarika:
Slovenci in znane
osebnosti

Iz leta v leto lahko opazamo, da se v kulinariki spreminjajo trendi. Vcasih so ljudje
pred vsem cenili, da je hrana bila v vecji koliCini na krozniku, ne glede na vsebino.
Veseli so bili, ko so se usedli za mizo in je zrezek gledal ¢ez kroznik. Cez leta se
je ta pogled spremenil in tudi Slovenci smo se zaceli zavedati, da ni pomembna

samo koli¢ina, ampak tudi okus in sestavine.

tem in kulinariki nasploh smo se pogovar-
jali s spletno vplivnico Ano Zontar, ki je na
malih ekranih znana po zanimivih receptih.

Kako vidite slovensko kulinariko?

Mislim, da se je v zadnjih 10 letih Slovenija res-
ni¢no navdusila nad kuharijo in kulinariko. K temu
so pripomogli razlicni Sovi in meni osebno je prav
lepo pogledati, kako se kulinarika pri nas razvija.
Sama tudi rada preizkusim novitete v kulinariki pri
razlicnih mladih ustvarjalcih. Tako da z veseljem lah-
ko recem, da smo Slovenci zelo dobri v kulinariki.

Poletje je znano po laZji prehrani, pred nami pa je
obdobje mocnejSe hrane glede na hranilno vrednost.
Kako doma uravnavate letne case in prehrano?

Poleti zagotovo v prehrano vnesemo veliko vec
sadja in zelenjave, saj je tudi ponudba veliko bolj
pestra. Se pa tudi v tem obdobju ne damo. Lokalna
ponudba sadja in zelenjave je tudi v tem obdobju
dostopna in Se vedno pestra. Pri nas velja pravilo,
da pred kosilom vedno najprej pojemo solato, in
Cez dan zauZijemo vsaj kos ali dva sadja. Tako da
poskusamo jesti uravnotezeno celo leto.

Pred nami so najbolj pestri meseci, ko gospodinje
vec Casa prezivijo za Stedilnikom. Kako se
pripravljate na veseli december in peko dobrot?
Ce sem iskrena, je pri nas priprava na veseli de-
cember Ze v oktobru, saj takrat pri meni poteka Ze
nekaj kampanj. Tako da vse vsako leto vsaj mesec
ali dva prej pripravim recepte. Tudi zdaj imam Ze vse
pripravljeno in iskreno, ko pride veseli december,
komaj Cakam, da ga bo konec (kar se tice kuharije),

da vsi odidejo na dieto in tako lahko skupaj priprav-
llamo malo lazje jedi in sladice stojijo ob strani.

Ali vsako leto pripravljate preverjene recepte ali
preizkusite kaj novega?

Moja sluzba je, da preizkusam in pripravljam
nove recepte. Tako da je v tem obdobju zelo pestro
in zabavno, saj je veliko novega. Ko pa pride veseli
december, pa za druzino seveda uporabimo preizku-
Sene tradicionalne recepte. Z veseljem pocakam, da
kaj pripravita tudi mama ali stara mama, da se tam



najemo tradicionalnih potick. Doma pa vsako leto
tradicionalno pripravimo Miklavzeve parkeljne, me-
denjake, krhke piskote, ki jih otroka lahko okrasita
po svoji zelji. To so zagotovo nase tri najbolj tradici-

onalne stvari, ki jih pripravimo vsak december.

Kdo prvi poskusi nove jedi?

Po navadi je vedno prvi moz, ker skupaj delava.
Tako da jaz razvijam recepte v Casu, ko sta otroka
v Soli. Seveda, sladke stvari preizkusita tudi otroka.
Navadila sem jih, da jih preizkusita po kosilu in da
mi povesta posteno, prijazno in dasta hkrati kon-
struktivno kritiko. Tako da vsi moji trije fantje so
zame pomembni okusSevalci in kritiki.

Kateri mesec vam je glede kulinarike bh nmn.j
najljubsi?

Tezko odgovorim. Mislim, da so vsi praznicni me-
seci posebni. Seveda pa bozi¢ni in velikonocni ¢as
zasedata prav posebno mesto, saj sta oba carobna.

Kako si pripraviti hiter obrok v
jesensko-zimskih dneh?

Tezko je nekaj na hitro povedati, ker imamo vsak
svoj okus. Lahko pa povem recept glede na to, kaj je
meni vSecC. Zagotovo so jajcka na tisocC in en nacin
najbolj primerna za hitri obrok. Rada imam tudi gr-
Ski jogurt z granolo ali pa sestavljeno solato. Zelena
solata imam Ze vnaprej oc¢is¢eno in me caka v hla-
dilniku, dodam Se nariban korencek in Se kakSno
sestavino, ki mi v tistem trenutku najbolj paSe. To
je nekaj idej iz moje strani, ki so hitre in pa zdrave.
Pripravi pa si jih lahko vsak po svojem okusu.

Anin recept za
praznicne piskote

Cas priprave: 15-20 minut
Cas kuhanja: 11-13 minut
Koli¢ina: 20-30 piskotov

Sestavine za piskote:
250 gramov bele moke
125 gramov masla
100 gramov sladkorja v prahu
25 gramov vanilin sladkorja v prahu
3 rumenjaki
Scepec soli

Sestavine za okras:
4 Zlice vode
150 g sladkorja v prahu
cokoladno pisalo za crte ali stopljena
cokolada
razpolovljeni smartis bomboni

Postopek:

Moko in maslo zdrobimo skupaj ali na
hitro zmeSamo v multipraktiku.

Vmesamo sladkor, vanilijev sladkor, sol
in rumenjake. Mesamo, da se oblikuje te-
sto. Testo lahko poloZite v hladilnik za 20—
30 minut ali pa zacnete z njim delati takoj

Iz testa izrezete vecje kroge in jih pola-
gate na pekac, oblozen s papirjem za peko.

Pekac poloZite v pecico, segreto na 180
stopinj za 10-12 minut - odvisno od veli-
kosti in Zelene zapecenosti piskotov. Sama
bi pazila, da niso prevec zapeceni, saj bodo
bledi lepsi, ko bodo okraseni.

Piskote ohladimo.

Sladkor in vodo z metlico zmeSamo.

Piskote potopimo v sladkorno glazuro.
Pocakamo, da se malo zacne trditi, da se

cokolada ne bo razmazala. Ko se torej nare-
di skorjica glazure, dodamo dve cokoladni
¢rti in nanje dodamo razpolovljene bom-
boncke in jih potisnemo v glazuro. Pocaka-
mo, da se glazura strdi, nato pa postreze-
mo/shranimo.



Slovenci in vino

Vinogradnistvo ima v Sloveniji globoke korenine, ki segajo vse tja do rimskih ca-
sov. Slovenci smo doslej pridelali na milijone litrov izvrstnega vina in Se danes je
vinogradniska tradicija zapisana v zavest skoraj vsakega sedmega Slovenca.

redvsem vzhodni del Slovenije je posejan z
Pvinskimi trtami, na zahodu pa se vinorodno

obmocje razprostira od obalnega pasu glo-
boko v zaledje Mediteranske Slovenije. V Sloveniji
imamo 14 vinorodnih okoliSev in 3 vinorodne de-
zele. Vsaka izmed dezZel po svoje zacini svoje vino.
Na okus vplivajo sestava zemlje, podnebje in vi-
narske tradicije.

Belo ali rdece, bujno aromati¢no, mocno, pol-
no ali lahkotno, suho ali sladko - katerokoli vino
vam prija, v treh vinorodnih dezelah Slovenije bos-
te odkrili svoje najljubse! Izbrana vina treh sloven-
skih vinorodnih dezel z 9 vinorodnimi okolisi se po
kakovosti uvrscajo v svetovni vrh. Zaradi razlik v
rastisScu, podnebju in nacinih kletarjenja ima vsaka
vinorodna deZela svoj izbor sort.

Tako raznolika, kot je nasa pokrajina

Vinorodna deZela Primorska slovi po mocnih su-
hih vinih. Po dezeli vodijo Briska, Vipavska, Kraska
in Istrska vinska cesta. V Goriskih brdih, tik ob meji z
Italijo, sloviti slovenski vinarji pridelujejo bela vina,
kot so rebula, chardonnay, sauvignon, beli in sivi
pinot ter rdeca vina merlot in cabernet sauvignon.
Kras je obmocje posebnega slovenskega vina - te-
rana, ki ima zaradi rdeCe kraske prsti (terra rossa)
izrazito poln okus. V slovenski Istri, ki slovi po be-
lem vinu malvazija, gojijo tudi veliko rdecega refo-
Ska. V Vipavski dolini lahko ob uveljavljenih belih
in rdecih vinih okuSate tudi avtohtona vina, kot so
zelen, pinela in pikolit.

Eno sorto vina bi lahko izpostavili kot zdravilo:
teran je dober za nasSe zdravje, saj je pridelano iz



trte sorte refosk, ki raste na rdecih kraskih tleh, ima
med vsemi rdecimi vini s tega dela Evrope najvec
antocianov — snovi, ki so dokazano dobre za zdrav-
je. Znanstvene raziskave so pokazale, da redno
zmerno uzivanje terana priporocajo za ohranjanje
zdravja srca, oZilja in mozganov.

Ce se zapeljemo na drugo vinsko cesto, se us-
tavimo v podravski deZeli. Vinorodna deZela Pod-
ravje, poimenovana po reki Dravi, se na vzhodu
Slovenije ponasa z legami, ki se uvrscajo med Stiri
odstotke najboljsih vinorodnih leg na svetu. Trta tu
ze od starorimskih casov raste na idealnih tleh in
pod vplivom celinskega podnebja. Dezela slovi po
elegantnih belih vinih mednarodnih sort in neka-
terih avtohtonih. Najbolj razSirjene bele sorte so
laski rizling, sauvignon, renski rizling, chardonnay,
regionalni posebnez Sipon ter rumeni muskat. Med
rdeCimi vrstami so zastopane zlasti modra franki-
nja, modri pinot in Zametna c¢rnina. Na obmocju
Radgonsko-Kapelskih goric se med drugim pride-
lujejo in negujejo penine, v Prekmurju pa lahko po-
skusite tudi odli¢na predikatna vina. Osnova zanje
so tudi avtohtone sorte, kakrSna je ranina.

Vinorodna dezela Posavje, poimenovana po reki
Savi, je zibelka cvicka, ki je z nizko stopnjo alkohola
in vplivi na zdravje posebneZ slovenskega vinogra-
dnistva. Vino se z zascito tradicionalnega lokalne-

ga porekla (PTP) prideluje le v vinorodnem okoliSu
Dolenjska. Tako v tem kot v drugih okoliSih posa-
vske deZele sicer gojijo rdece sorte, kot so zametna
¢rnina, modra frankinja, modra portugalka in modri
pinot, med belimi pa chardonnay, sauvignon, laski
rizling in beli pinot.

Zacne se s trgatvijo

Trgatve so od nekdaj veljale tudi za druzabni
dogodek. Ko je grozdje dovolj zrelo oziroma ima v
sebi pravsnjo kolicino sladkorja, se zbere vsa dru-
Zina in tisti, ki jim priskocijo na pomoc pri obiranju
sladkih grozdnih jagod. Cas trgatve se med pokra-
jinami nekoliko razlikuje. Na Primorskem potekajo
od konca avgusta pa tja do konca septembra, na
jugu in vzhodu (Posavska in Podravska vinorodna
dezela) drZave grozdi dozorijo malo pozneje.

Trgatev se po navadi zacne ob osmih zjutraj,
ko gospodar in gospodinja pozdravita goste, nato
pa se zacne delitev vinogradniskih skarij. Trgaci se
med delom radi Salijo in ukajo, vriskajo in pojejo,
da kmalu priklicejo tudi odmev iz sosednjih vino-
gradov. Da je delo v vinogradu Se bolj prijetno, po-
skrbijo zvoki harmonike. Med trgatvijo sta obicajno
organizirani dve krepki malici, nato pa sladica s
pecenim kostanjem in zabava, ki se zna raztegniti
dolgo v noc.



Prehranska dopolnila

in zimski ¢as
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Prehranska dopolnila so vroca tema zadnjih nekaj let in vpliva tudi na slovenski
trg, kamor dnevno prihajajo novi izdelki. Proizvajalci nam obljubljajo, da bomo
s pomocjo njihovih prehranskih dopolnil, kapsul, praskov in drugih pripravkov
okrepili imunski sistem, ublazili stres, izboljsali prebavo, zmanjsali glavobole in
menstrualne bolecine, lajsali vnetja, odpravili tezave v meni, obnovili kosti, de-
lovali na mozgane, izboljsali plodnost, morda tudi shujsali. Seznam pozitivnih
ucinkov je dolg, navedenih skodljivih ucinkov pa je le malo. Pa je res tako?




azlika med prehranskimi dopolnili in zdravili
R Najprej je treba omeniti, da prehranska
dopolnila niso zdravila. Prehranska dopolni-
la so koncentrirani viri posameznih ali kombinira-
nih hranil ali drugih snovi s hranilnim ali fiziolos-
kim ucinkom, ki se dajejo v promet v obliki:
kapsul,
pastil,
tablet in drugih podobnih oblikah,
v vreckah s praskom,
v ampulah s tekocino,
v kapalnih steklenickah,
v drugih podobnih oblikah s tekocino ali praskom.

Oblikovana so tako, da se lahko uZivajo v od-
merjenih majhnih kolicinskih enotah.

Prehranska dopolnila so lahko pridobljena z ek-
strakcijo iz rastlinskih ali Zivalskih virov v naravni
obliki, lahko pa so pridelana sinteticno, v laborato-
riju. Pomembno je, da vemo, da so na voljo brez re-
cepta v lekarnah in pri specializiranih ponudnikih.

Ravno zato je pomembno, da se pozanimamo
0 jemanju vsakega prehranskega dopolnila pose-
bej, saj je jemanje treba prilagoditi posamezniku
(glede na pomanjkanje, teZzave in podobno). Pre-
hranska dopolnila lahko vsebujejo vitamine, mi-
nerale, aminokisline, mascobne kisline, vlaknine,

rastline in rastlinske izvlecke, mikroorganizme in
druge snovi s hranilnim ali fizioloSkim ucinkom
- pod pogojem, da je njihova varnost v prehrani

znanstveno utemeljena.

Zakaj je smiselno poseci po prehranskih
dopolnilih?

Clovesko telo potrebuje hranilne snovi, ki pa jih
s hrano, fizicno dejavnostjo, premalo izpostavljanja
soncu ne dobi dovolj. Prehranska dopolnila ne mo-
rejo nadomestiti uZivanja uravnotezene prehrane z
zadostno koli¢ino sadja in zelenjave, kjer so hranila

v najbolj primernem razmerju.

S hrano hranilnih snovi pogosto ne dobimo
dovolj. Do pomanjkanja prihaja npr. pri Zenskah
v rodni dobi, nosecnicah in dojecih materah, pri
posameznikih s prehranskimi alergijami, nejescih
otrocih, pa tudi pri Sportnikih, starostnikih in vege-
tarijancih. Pomanjkanja hranil obcutimo tudi glede
na letni cas; predvsem pozimi se to jasno izrazi.

Obenem ne smemo pozabiti, da nepravilna pre-
hrana pogosto vodi do porusenega kislinsko-bazic-
nega ravnovesja, ki je ugodno za razvoj rakavih ce-
lic, bakterij, glivic, virusov in zajedavcev. K povecani
porabi hranil v telesu prispeva tudi kajenje, pitje
alkohola in uzivanje drugih drog.
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Kdaj poseci po prehranskih dopolnilih?

Omenili smo ze, da zadostne kolicine hranil s
pravilno prehrano ne moremo vnesti v telo, obe-
nem pa nam koli¢ina hranil zacne upadati po 20.
letu. V vsakem obdobju je zato smiselno poseci po
razlicnih prehranskih dopolnilih, ki nam omogocajo
vzdrzevanje zdravja in dobrega pocutja.

Med 20. in 30. letom

Tako moskim kot Zenskam v tem ¢asu strokovnja-
ki priporocajo jemanje kalcija, ki poskrbi za mocnej-
Se kosti, dobra podpora zdravju pa je tudi magnezij.
Priporocljiv je Se zadosten vnos antioksidantov, ki v
telesu pomagajo odstraniti Skodljive proste radikale.

V tem obdobju se Zenske povprecno najpogo-
steje odlocajo za nosecnost. Zenskam, ki Zelijo za-
nositi, se vtem casu priporoca uzivanje prenatalnih
vitaminov, ki vsebujejo folno kislino in B-kompleks.
Folna kislina zmanjSuje tveganje za pojav defekta
nevralne cevi in avtizma, vitamini iz skupine B pa
podpirajo zdravo nosecnost.

Pri teZzavah z zanositvijo si pogosto lahko poma-
gamo s prehranskimi dodatki, ki vsebujejo cink, pri
tezavah s spolnostjo pa obstaja damiana, ki deluje
kot naraven afrodiziak. Za uravnavanje hormonov
pomaga navadna konopljika, pri tvorbi hormonov pa
je priporocljivo jemanje mascobnih kislin omega-3.

Pri preprecevanju utrujenosti in nerednih men-
struacijah se priporoca jemanje Zeleza, za zmanjsa-
nje menstrualnih bolec¢in pa magnezij.

Med 30. in 40. letom

To obdobje naj bo predvsem namenjeno inten-
zivni preventivi pred zdravstvenimi zapleti v po-
znejsih zivljenjskih obdobjih. Telesu lahko namrec
s prehranskimi dopolnili pomagamo pri vzdrZeva-
nju zdravja in dobrega pocutja. V tem casu se pri-
poroca uporaba vitamina D. Nizke ravni vitamina
D povezujemo z razvojem Stevilnih avtoimunskih
obolenj, sladkorne bolezni in debelosti, s soncem
ga namrec ne dobimo dovolj. Povecamo lahko vnos
dobrih mascobnih kislin omega-3, ki pomagajo
zmanjsati tveganje za razvoj srcno-zilnih obolenj. V
vsakodnevno rutino je dobro vkljuciti tudi zadostne
kolic¢ine vitamina C.

Med 40. in 50. letom

Ljudje prehajamo v zrela leta, zato je treba tele-
su posvetiti dovolj pozornosti tako z uravnotezeno
prehrano kot s primerno fizicno dejavnostjo. Pove-
Ca se potreba po kalciju in vitaminu D ter mascob-
nih kislinah omega-3. Pri nekaterih Zenskah se po-
javijo Ze prvi znaki menopavze, simptome pa lahko
lajSamo s pomocjo navadne konopljike ali viteksa.



Dobro je, da poskrbijo za vnos antioksidantov (de-
nimo koencima Q10), ki so pomembni gradniki tele-
snih celic. Zaradi vnetja, drazenja secil, mehanskih
poskodb ali zacetka inkontinence lahko pride do
pogostejSih vnetij mehurja. Poleg izloCitve drazece
hrane in pitju vecje kolicine vode sta priporocljiva
vitamin C in cink, ki pomagata telesu, da se bori
proti virusom. Priporocajo se tudi dopolnila, ki vse-
bujejo brusnice, ki so naravno sredstvo proti infek-
cijam, ter cimet, ki je naravni antiseptik.

Po 50. letu

S staranjem se vecajo potrebe telesa po kalciju
in vitaminu D, mascobnih kislinah omega-3, antio-
ksidantih, zato jih je dobro Se naprej jemati. Staro-
stnikom, ki jim peSa spomin, se priporoca jemanje
ginka, ki izboljSuje prekrvavitev mozganov, s ¢imer
se ohranjata koncentracija in pozornost, pripomo-
re pa tudi k boljSemu spominu. Pri moskih lahko
v tem obdobju pride do erektilne disfunkcije, pri
cemer na trgu obstaja vec prehranskih dopolnil, ki
vsebujejo razlicne aminokisline in ginseng. Pri upa-
du libida je treba najprej izkljuciti telesne vzroke.
Pomagajo pa lahko dopolnila, ki so bogata s fito-

hormoni. Med rastlinami so to mehiski divji jam,
navadna konopljika, kitajska angelika ali Zenski gin-
seng, pekoca paprika (zaradi kapsaicina), divji oves
in granatno jabolko.

Starostniki morajo poskrbeti tudi za ustrezno
zascito sklepov, kjer pomagajo predvsem prehran-
ska dopolnila z glukozaminom. Cink spodbuja spo-
sobnost vonjanja, za imunski sistem pa se priporo-
¢a tudi jemanje ginsenga.

Pasti jemanja prehranskih dopolnil

Prehranska dopolnila niso zamenjava za urav-
notezeno prehrano. Ko kljub vsemu posezemo po
njih, se je o koli¢inah in potrebah smiselno posve-
tovati z zdravnikom ali nutricionistom. Prehranska
dopolnila obicajno niso nevarna, lahko pa posta-

nejo, Ce jih jemljemo nenadzorovano, v prevelikih
kolicinah ali z zdravili.

Prehranska dopolnila za jesen in zimo

V zimskem c¢asu nam pogosto primanjkuje ener-
gije, pogosto smo bolni, poveca pa se tudi tveganje
za depresijo. Pri tovrstnih tezavah si lahko pomaga-
te s prehranskimi dopolnili.



Obstaja vec razlogov, zakaj se pozimi ne pocuti-
mo najbolje. Nekateri od teh razlogov so lahko:

pomanjkanje soncne svetlobe: dnevi so

kratki, sonca je bistveno manj. Obicajno

gremo na delo, ko je Se temno in iz dela, Vitamin D:

ko je spet temno;

premalo vadbe: Ce ste se poleti ukvarjali s

Sportom na prostem, pozimi to ni mogoce.

Hladno je, vreme je slabo in tako pogosto

izpustite vadbo;

nepravilna prehrana: se posebej, ko je hladno,

hitro zauzijemo prevec tople hrane;

stres: stres na delovnem mestu se stalno

povecuje, kar povzroca bolezni;

razsajanje gripe: nizke temperature in pregreti

prostori, povecujejo tveganje za obolenja.

Vitamin C:

Folna kislina:

Cink:

Zelezo:




Ogromno je zgodb o konoplji. Pa resnicno poznamo I<onopf na vseh podroc |h?

zvajalka konoplje na svetu in je imela zasaje-

nih 70.000 hektarjev te vsestransko uporabne
rastline, ki so jo v Mezopotamiji in antiCnem Egiptu
gojili Ze 2800 let pred nasim Stetjem in iz nje izde-
lovali tkanino, vrvi, zdravila, papir in jo uporabljali
v prehrani. Prohibicija konoplje se je med drugim
zacCela z iznajdbo sinteticnih materialov in zdravil.
Velike korporacije so na politicnem parketu, tudi
na ravni Zdruzenih narodov, mocno lobirale, da je
vecina drzav uvrstila konopljo med prepovedane
droge. Dolgo casa je konoplja veljala kot droga.
Danes pa je razvita po vsem svetu in znana tudi
kot zdravilna rastlina.

Jugoslavija je bila pred pol stoletja tretja proi-

Droga ali zdravilo?

Konoplja (latinsko Cannabis sativa) je najbolj
znana pod imenom marihuana in se uporablja v
rekreativne, zdravstvene, prehranske in industrijske
namene. Deluje kot poZivilo in depresor, antipsi-
hotik in halucinogen, njena glavna psihoaktivna
sestavina je tetrahidrokanabinol (THC), vsebuje pa

s A
= AV

tudi vec kot 80 kanabinoidov. Sodobni nacini upo-
rabe konoplje so najveckrat v rekreativne namene,
zaradi duhovne izkusnje, pri verskih obredih (npr. v
hinduizmu) in v zdravilne namene.

Prvi znani zapisi o konoplji datirajo v 3. tisoc-
letje pred nasim Stetjem. Od zacetka 20 stoletja je
marihuana postala predmet pravnih omejitev glede
razpolaganja, uporabe, prodaje in pripravkov, ki vse-
bujejo psihoaktivne kanabinoide. Trenutno je neza-
konita v vecini drzav po svetu. Marihuana je najpo-
gosteje uporabljena prepovedana droga v svetu.

Ucinki konoplje so odvisni od sorte konoplje,
ki vsebuje razlicna razmerja kanabinoidov. Vrste,
ki vsebujejo veC CBD-ja, naceloma delujejo bolj
pomirjevalno, antipsihoticno in anksioliticno, kar
pomeni, da zmanjSujejo tesnobo. Pogosti ucinki
so evforija, sproscenost in povecan tek. Lahko se
pojavijo tudi nezazeleni stranski ucinki, ki vklju-
Cujejo zmanjsanje kratkorocnega spomina, suha
usta, slabse motori¢ne sposobnosti, pordelost oci
ter paranojo in anksioznost. Nekateri nezazeleni
stranski ucinki so v vecji meri odvisni od okolis¢in




uzivanja, zdravstvene predispozicije (npr. teZave
v duSevnem zdravju), lahko so pa tudi posledica
mocnejSe vsebnosti koncentracije THCja, zlasti, ce
gre za mlajSe ali neizkuSene osebe. V teh prime-
rih lahko govorimo tudi o vplivu politike do drog
oz. ucinkih prohibicije, zaradi katere se je pojavilo
hidroponicno gojenje konoplje v zaprtih prostorih.
Posledica je t. i. skunk - nacrtno mutirana rastlina,
hibrid z visjo vsebnostjo THC-ja, ki lahko pri mlaj-
Sih ali manj izkuSenih osebah povzroci slabost,
dezorientiranost in celo zacasne psihoze. Poleg su-
bjektivne spremembe v dojemanju in predvsem v
razpoloZenju so najpogostejsi kratkorocni fizicni in
nevroloski ucinki, ki vkljucujejo pospesen utrip, po-
vecan tek, nizji krvni tlak, oslabitev kratkorocnega
in delovnega spomina ter slabso psihomotoricno
koordinacijo in koncentracijo. U¢inkovitost droge je
deloma odvisna od njenega porekla, predvsem od
tega, ali gre za hasi$ (smolo) ali pa vsebuje snov
tudi zrezano listje in cvetje konoplje (marihuana).
Ucinki pri kajenju nastopijo po 0-10 min, pri oralni
uporabi pa 30-120 min ter vkljucujejo: sprostitev, ev-
forijo, zaznavne spremembe, popacenje ¢asa, poten-
ciranje normalne Cutilne zaznave, kot je okus hrane,
vid ali sluh, nalezljiv smeh in zgovornost, poslabsanje
kratkoronega spomina, motori¢nih spretnosti in re-
akcijskega Casa, dehidracijo, suha usta, rdece odi, sla-
bost, vrtoglavico, zmedenost, tesnobo ali zmanjsanje

tesnobe, znizan krvni tlak; povisan sréni utrip, zmanj-
San ali povecan libido, paranoje, zlasti pri vecjih ko-
licinah ali po dolgotrajni uporabi ter psihozo, vendar
zgolj pri ljudeh s predispozicijo.

Kajenje je najpogostejSi nacin uporabe ma-
rihuane in z njim tudi najhitreje dosezen ucinek.
Kadi se lahko na razlicne nacine: v dZojntu, z vodno
pipo/bongom, prek pip, gravity bongov, pipic za en
dim, imenovanih one-hits oz. dugouts, gas pip in
razlicnih vaporizatorjev oz. uparjevalnikov.

Aktivne sestavine (THC) v marihuani so topne v
mascobi, kar pomeni, da jih lahko izlo¢imo, doda-
mo zivilom in zauZijemo. V primerjavi s kajenjem
zacne delovati precej pozneje, vendar pa so pa ak-
tivne sestavine toliko bolj ucinkovite, kar pa pome-
ni vecjo nevarnost predoziranja.

Zanimivost

Prve Levi's hlace so bile
izdelane iz konoplje, prav

zaradi njene dobre lastnosti
- vzdrzljivosti. Prav tako tudi
ameriska zastava.




Industrijska konoplja - v Cem je njena posebnost?

Industrijska konoplja je sorta Cannabis Sative,
ki se goji za pridelavo semen in stebel, ki imajo
vrsto uporabnih aplikacij. Posebnost industrijske
konoplje je v tem, da njene vrste vsebujejo mini-
malno ali nicelno vrednost THC (psihoaktivne sno-
vi v konoplji, zaradi katere ima vcasih tudi indu-
strijska konoplja negativen prizvok). To pomeni, da
industrijska konoplja, ki je temelj nasih izdelkov,
nima psihoaktivnih lastnosti in tako ne povzroca
omamljenosti. Ta rastlina je vsestranska, saj lahko
uporabimo prav vsak njen del — od korenin do lis-
tov, stebla, vrsickov ...

Za razliko od konoplje za medicinsko ali rekre-
ativno uporabo, ki se goji zaradi svojih smolnatih
cvetov polnih kanabinoidov, sta cilja pridelave in-
dustrijske konoplje semena in slama (stebla in li-
sti), iz katerih pridelamo izvrstne izdelke, kot so:

bio konopljino olje,

konopljina moka,

konopljini proteini,

prigrizki in piskoti iz konoplje itd.

Rast in Zetev

Industrijska konoplja ima bujno in hitro rast ter
tvori dolga, preklasta stebla in globoke korenine.
Razlicne vrste konoplje lahko proizvedejo razlicno
kolicino semen in vlaken in se lahko razlikujejo tudi
v sestavi olja.

Industrijska konoplja je obicajno pripravljena
na Zetev po stirih mesecih rasti in na hektar pro-

Industrijska konoplja ima Stevilne
prednosti pri gojenju in pridelavi
e Zaradi svoje goste rasti preprecuj
rast plevela.
Zelo hitro raste.
Uspeva na vecini podnebij.
Je zelo odporna proti skodljivcem.
Zahteva malo zalivanja.
Ima globok koreninski sistem, ki
pomaga zascititi prst.
Industrijska konoplja se lazje
prideluje organsko kot mnoge druge
vlaknate rastline.
Ne skoduje okolju in predstavlja
izjemno koristno surovino za
proizvodnjo trajnostnih izdelkov.
Uporabnost njenih semen in stebel je
izjemno Siroka.

izvede tudi do Stirikrat ve¢ papirja (celuloze) kot
drevesa, ki potrebujejo mnogo let rasti, da posta-
nejo primerna za secnjo.

Uporaba industrijske konoplje

Industrijska konoplja, njena stebla in seme-
na se lahko uporabijo na Stevilne nacine. Stebla
konoplje se pridelujejo za predelavo v vlakna, ki
se nato uporabljajo za proizvodnjo Sirokega spek-
tra tekstila, od Casopisnega papirja do embalaze.
Konopljina vlakna so izjemno vzdrzljiva in jih je
moc predelati v katerokoli tkanino.

Oleseneli deli stebel se lahko uporabijo za iz-
delavo gradbenega materiala zimenom Hempcrete
(hemp concrete, konopljin beton). Hempcrete je iz-
delek z negativnim ogljicnim odtisom, ki lahko pri
gradnji nadomesti izolacijo, mavcne plosce in ce-
ment. Nestrupen, lahek, vodoodporen, vzdrzljiv, ne
plesni, je ognjevaren in vzdrzljiv izolator, sestavljen
iz koSckov sredice stebla, zmletega apnenca in
vode. Ta material je fleksibilnejsi od betona, kar je
Se posebno primerno za potresno nevarnejsa pod-
ro¢ja. Ce notranje vlakno pomesamo z apnencem in
vodo, dobimo trSo snov od cementa.




Papir iz konoplje

Svet je osiromasen kar polovice svojega gozdne-
ga dela, najvecji posegi v gozdove pa so se zgodili
v 20. stoletju. Najvecje izgube gozdov so se zgodile
zaradi porabe lesa za razne namene, prav tako pa
tudi za papir. Do 13. stoletja je bila osnovna sesta-
vina papirja prav konoplja, ki pa jo je kasneje zaradi
enostavnejSe tehnologije obdelave nadomestil les.

Papir iz konoplje, v primerjavi s tistim iz lesa,
ne porumeni in ne vsebuje nobenih kislin. Za raz-
liko od papirja iz lesa konoplja pri svoji obdelavi
ne potrebuje tezkih kemikalij, kot sta dioksin in
kloroform. Konoplja zraste zelo hitro, medtem ko
drevesa potrebujejo vrsto let ali desetletij, da do-
sezejo primerno zrelost. Prav tako Zetev konoplje
ne povzroca unicenja Stevilnih Zivalskih vrst, ki jih
povzroca kréenje gozdov.

Biogorivo iz konoplje

Olje industrijske konoplje je lahko tudi alterna-
tivno biogorivo, ki se uporablja namesto plinskega
olja. Za razliko od fosilnih goriv je konopljino olje
obnovljivo in povzroca veliko manj Skodljivih plinov
v okolje (kar 80 % manj izpusta ogljikovega dioksi-
da in 100 % manj zveplovega dioksida).

Plastika iz konoplje

Industrijska konoplja se uporablja tudi za izde-
lavo plastike, ki je skoraj trikrat mocnejsa in trsa
kot plastika iz polipropilena. Plastika iz konoplje
ni zdravju Skodljiva, prav tako pa se lahko taksna
plastika tudi predela. Od ene bilke industrijske ko-
noplje se lahko izkoristi kar 80 % njene teze. Zato
je industrijska konoplja rastlina, ki je primerna za
izdelavo trajnostnih izdelkov.
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Industrijska konoplja v prehrani

Industrijska konoplja pa je izredno uporabna
predvsem v prehrani. UZitna so semena konoplje
(oluscena ali neoluscena), iz katerih pridobimo raz-
licne proizvode - olje, moko, proteine. Velik delez
nenasi¢enih mascobnih kislin v olju in idealno raz-
merje omega-3 in omega-6 mascobnih kislih, kono-
pljino olje postavlja pred mnoga druga olja v pre-
hrani. Konopljina moka in proteini vsebujejo velik
deleZ beljakovin in vlaknin, kar izredno pozitivno
ucinkuje na prebavo in splosno telesno pocutje.
Proizvode iz konoplje lahko v prehrano vklju¢imo
na Stevilne nacine.

040 206 022 ali 040 129 672.
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https://www.agrosloven.com/

Konoplja v kozmetiki - za nego koze in las

Konoplja pa je vedno bolj uporabna in prilju-
bljena sestavina tudi v kozmetiki.

Inudstrijska konoplja (Canabis Sativa) je zaradi
svoje sestave in Stevilnih pozitivnih lastnosti pos-
tala prepoznavna tudi kot del kozmeticnih izdel-
kov, namenjenih predvsem za nego koZze. Je odlicna
alternativa Skodljivim kemikalijam na naftni bazi,
ki jih vsebujejo Stevilni kozmeticni izdelki (kreme,
mazila, Samponi ipd.) V teh izdelkih jo najdemo v
treh oblikah, in sicer kot:

o hladno stiskano olje, ki je proizvedeno iz kono-
pljinih semen;

o etericno olje konoplje, ki se pridobiva s parno
destilacijo cvetov in zgornjih listov Zenskih rastlin;
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» hidrolat, ki tako kot eteric¢no olje nastane pri
Ze zgoraj omenjeni parni destilaciji cvetov in
zgornjih listov Zenskih rastlin, vendar gre tu za
vodno fazo.

Etericno olje konoplje in hidrolat se uporabljata v
parfumih, milih, kremah in ostalih kozmeticnih izdel-
kih. Konopljino olje pa lahko uporabljamo tudi kot sa-
mostojno nego koze, saj kozo nahrani, Cisti in ohranja
njeno vlaznost. Hladno stiskano konopljino olje vsebu-
je kombinacijo nenasi¢enih mascobnih kislin, protei-
nov, ogromno vitaminov, minerale in ogljikove hidrate,
ki predstavljajo popolno kombinacijo za zmanjsanje
ucinkov staranja koZze, vzdrzevanje njene vlaznosti in
ob tem povecevanje njene naravno zascite.
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Resnicno jaz in konec leta

liza se konec leta in takrat je prav, da nare-
Bdimo neko evalvacijo samega sebe. Kaj smo

v tem letu naredili, koliko smo napredovali,
kaj si Zelimo popraviti in koliko zastavljenih ciljev
smo dosegli.

Ko odbije polnoc in 31. 12. nazdravimo na prihod
novega leta, si vedno zazelimo nekaj novega za leto,
ki prihaja.

Vzemite si ¢as zase, in preden odbije polnog, na-
redite pregled dogodkov starega leta. Postavite si re-
alne cilje, sebi podarite pohvalo za uspesnost v tem
letu in sprejmite izzive, ki vam jih prinasa novo leto.

Ekipa Resnicno Jaz vam Zeli, da bi se staro leto

izteklo in izpolnilo vasa pricakovanja, novo leto pa
prineslo polno izpolnjenih sanj in izzivov.

Vse dobro.

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

069 746 656
jazresnicno@gmail.com  Resniine JAZ



Jostani fit!

Vadbe, izleti in recepti na
lidl.si/vitalnica

UrSka Ahac je za vas pripravila nove
izzive, vadbene programe, recepte
in predloge za prezivljanje ¢asa v
naravi, ki so primerni tudi za druzine z
dojencki in majhnimi otroci.

1 |
- T
E - 1Y
3 1‘\?3‘ \.\t'\",
o Ao “":""‘-‘H 'L!!"v'
BEAA = oy e



https://www.lidl.si/vitalnica

