
u
S tem problemom 

svetovnih raz-
sežnosti se zelo 

uspešno spopadajo natu-
ropati, je bilo slišati na 
letošnjem, tretjem na-
turopatskem kongresu s 
številnimi uglednimi tu-
jimi predavatelji, ki ga 
je v Ljubljani pripravi-
lo Združenje naturopa-
tov Slovenije (ZNS). Predsednica 
združenja Erika Brajnik je pouda-
rila, da bi lahko pri nas uporabo 
antidepresivov bistveno zmanjšali 
ter jo nadomestili z učinkovitimi 
in neškodljivimi naturopatskimi 

da bi ugotovili resnični vzrok pro-
blema. Več pozornosti in raziskav 
bi morali posvetiti iskanju vzro-
kov za depresijo. Če človek zdrav-
niku potoži, da je utrujen, slabo 
spi, ima samomorilne misli, nima 
teka in se ne pogovarja z drugimi, 
po navadi dobi antidepresiv, ti pa, 
mislim, človeka zasvo-
jijo. To so stimulansi, ki 
bi jih morali uporabljati 
le v skrajni sili.« Zdrav-
nica Iva Lloyd pravi, da 
je naturopatska obravna-
va depresije zelo ustre-
zna, saj obravnava člove-
ka kot celoto, torej tudi 
s čustvenega vidika, in 
omogoča številne oblike zdravlje-
nja, pač glede na vzrok in čas na-
stanka bolezni ter starost osebe. 
Del terapije zoper depresijo so ve-
dno tudi sprememba prehrane in 
življenjskega sloga ter dovolj tele-
sne vadbe, za resnično ozdravitev 
pa je treba najti pravi vzrok. 

Po njenem mnenju so glavni 
vzroki za nastanek depresije po-
manjkanje hranil, strupi iz okolja, 
čustveni šoki, fizične poškodbe (še 

Tekst: Edita Žugelj, foto: ZNS 

posebej, če zanje ni ustrezno po-
skrbljeno), pomanjkanje čustvene 
podpore in trdoživosti ter življenj-
ski dejavniki, kakršni so pomanj-
kanje spanja, slaba telesna drža, 
premalo gibanja, še posebej v na-
ravi, pomanjkanje sprostitve in 
veselja v življenju. »Pomanjkanje 

hranil, še posebej, če smo 
ga bili deležni že v mater-
nici ali ranem otroštvu, 
pripomore k nagnjenosti 
k depresiji, utrujenosti in 
splošnemu slabemu po-
čutju. Obstaja tudi moč-
na povezava med prehra-
no ter depresijo in anksi-
oznostjo,« pove predse-

dnica Svetovne naturopatske zve-
ze. »H kronični depresiji pa znatno 
prispevajo strupi iz okolja, ki pov-
zročajo hormonsko neravnovesje 
in motnje v delovanju živčnih pre-
našalcev v možganih.« Iva Lloyd 
pravi, da se v svoji praksi precej 
posveča mentalnemu in čustve-
nemu vidiku zdravja. Že takoj na 
začetku zdravljenja depresije paci-
entu posveti dovolj časa, da spozna 
pravi vzrok za bolezen, in potem 

cionalno kitajsko medicino in natu-
ropatijo v Nemčiji, Španiji in Slove-
niji. Pravi, da naturopati pri osebi, 
ki trpi za depresijo, obravnavajo vse 
mogoče vzroke: družbene, okoljske, 
družinske, pa tudi različne življenj-
ske okoliščine. 
»Glede na najno-
vejša spoznanja 
moramo depresi-
jo obravnavati kot 
celovito in globo-
ko motnjo člove-
kovega zdravja 
na čustveni, hor-
monski, nevrološki in energetski 
ravni. Pri nekaterih vrstah depresije 
moramo vzeti v zakup tudi genetski 
dejavnik. Sprožilci za začetek de-
presivnega stanja ali bolezni so po-
gosto strah, skrbi zaradi pomanjka-
nja denarja, izguba ljubljene osebe 
...« Ker celovita obravnava pomeni 
tudi celovito terapijo, pri zdravljenju 
terapije kombinira – od zelišč, aku-
punkture, tkivnih soli, Bachovih 
cvetnih esenc, spagiričnih prepara-
tov do zelišč tradicionalne kitajske 
medicine, svetovanja o zdravem slo-
gu življenja in energijskega zdravlje-
nja (na primer reiki).  

Nevarni sladkor
Luca Speciani je zdravnik in pro-

fesor na različnih fakultetah, med 
drugim je zdravnik in prehranski sve-
tovalec italijanske ultramaratonske 
ekipe. Napisal je več kakor 20 knjig 
na temo športa, prehrane in zdrav-
ja. Prepričan je, da se proti depresiji 
lahko uspešno bojujemo z ustrezno 
prehrano in življenjskimi navadami. 
Depresijo sicer  obravnava kot pato-
logijo nadledvič-
ne žleze: »Simp-
tomi depresije 
so podobni sin-
dromu čezmer-
nega športnega 
treniranja, pri 
katerem priha-
ja do preobre-
menjenosti na-
dledvične žleze, 
predvsem zaradi pretiranega uživa-
nja sladkorjev in rafinirane moke. 

Zaradi stresnega življenja potrebu-
jemo veliko stresnega hormo-

na kortizola, ki ga proizvaja 
nadledvična žleza. Dobro 
je, da proizvajamo korti-
zol, vendar moramo imeti 
tudi dovolj časa, da si po 
stresni izkušnji opomo-
remo. Tega pa po navadi 
nimamo. Razpoloženje 
si skušamo izboljšati z 
uživanjem sladke hrane, 

kar je zelo nevarno. Kaj-
ti ko raven sladkorja v krvi 
pade, spet potrebujemo kor-
tizol. Če smo na robu depre-

sije, lahko s pretirano uporabo 
sladkorja zapademo v globoko de-

Naturopatija je 2500 let star sis-
tem evropske tredicionalne me-
dicine, podobno kot tradicional-
na kitajska medicina ali ajurveda 
v Indiji, ki je bila z razvojem kon-
vencionalne medicine pozablje-
na. V Severni Ameriki in Avstraliji 
se je pred stoletjem razvila tudi 
nekoliko sodobnejša veja natu-
ropatije.

Naturopatsko zdravljenje depresije

vzrok!
Treba je poiskati 

Celovito, učinkovito in brez stranskih učinkov

Depresija je danes glavni razlog za šibko zdravje in nezmožnost za 
delo po vsem svetu. Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije z 
depresijo živi že več kot 300 milijonov ljudi. Ta huda težava, ki jo nekateri 
obravnavajo kot duševno motnjo, drugi pa kot bolezen, lahko prizadene 
vse sloje in starostne skupine prebivalstva, od otrok in najstnikov do 
odraslih in starostnikov. Za depresijo naj bi vsaj enkrat v življenju zbolel 
vsak šesti Slovenec, antidepresive pa pri nas jemlje že vsaka tretja 
ženska. Še pogostejše kakor depresija je pri nas jemanje antidepresivov; 
lani so v Sloveniji izdali več kakor pol milijona receptov zanje.

sredstvi: »Posebej 
ženskam v meno-
pavzi, ki so pogo-
sto brez energije, 
razdražljive, sla-
bo spijo, jih ob-
livajo vročinski 
valovi in podob-
no, zdravniki radi 
predpisujejo anti-
depresive, čeprav 

gre za hormonsko nihanje. Za-
radi podobnih vzrokov ženskam 
diagnosticirajo depresijo tudi po 
porodu. Pri hormonskem nerav-
novesju pa lahko zelo učinkovito 
pomagamo naturopati.« 

Pomembni so 
vzroki!

S tem se strinja tudi Iva Lloyd, 
zdravnica in diplomirana naturo-
patinja, predsednica Svetovne na-
turopatske zveze (WNF) ter usta-
noviteljica naturopatske klinike v 
kanadskem Ontariu: »Epidemija 
jemanja antidepresivov nastane, 
ker zdravniki pacientu običajno 
ne morejo posvetiti dovolj časa, 

Poklic zdravnika 
naturopata je priznan v 

Severni Ameriki, v Evropi pa 
še ni zakonsko urejen. V neka-

terih evropskih državah, npr. v 
Nemčiji, Švici, na Portugalskem, 
so naturopati priznani kot zdra-
vilci, zdravniki naravne medi-

cine ali komplementarni te-
rapevti. 

Erika Brajnik

Iva Lloyd

Tina Hausser

jo skupaj zdravita. Pove še, da se v 
zadnjem času številne znanstvene 
raziskave osredotočajo na pove-
zave med depresijo in kroničnimi 
boleznimi, med njimi tudi rakom. 
Strokovnjaki prav tako veliko bo-
lje poznajo povezavo med depresi-
jo in hormonskim neravnovesjem 
ter pomanjkanjem hranil v člove-
kovem telesu. Čustvene težave se 
pogosteje pojavijo ob življenjskih 
spremembah, kakršni sta puber-
teta in menopavza, ko nastanejo 

močna hormonska nihanja. 
Vendar hormoni sami po sebi 
niso vzrok za depresijo.

Celovita 
obravnava 
pomeni celovito 
terapijo

Tina Hausser, podpredsednica 
WNF, je nemška naturopatinja, ki 
živi in dela v Španiji, poučuje tradi-

Luca 
Speciani
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presijo. Kadar smo izčrpani, potre-
bujemo počitek, veliko spanja, do-
bro hrano, gibanje in čiste misli, do 
katerih pridemo  s psihoterapijo ali 
meditacijo.« Speciani dodaja, da je 
številnim ljudem pomagal postopno 
opustiti antidepresive, in zaživeli so 
novo življenje, brez tovrstne zasvoje-
nosti. Svetuje izogibanje vsem vrstam 
stimulansov, tudi naravnim.   

Nad depresijo s 
pravimi probiotiki

Heide De Togni je italijanska far-
macevtka in raziskovalka čreve-

sne mikroflore ter 
njenega vpliva na 
zdravje. Pravi, da je 
depresija dokazano 
povezana z zdrav-
jem črevesja, ki kot 
naši »drugi možga-
ni« deluje zelo po-
dobno kakor cen-
tralni živčni sistem: 

»V zadnjih desetih letih se vse bolj 
potrjuje povezava med mikrobioto 
(bakterijami v črevesju) in razpo-
loženjem, tudi anksioznostjo in de-
presijo. Stanje črevesja je bistvenega 
pomena za duševno zdravje, za psi-
hološko zaznavo bolečine in nela-
godja. Pri uravnavanju kortizola in 
premagovanju stresa zelo učinkovi-
to pomagajo probiotiki,« poudarja 
Heide De Togni. Po njenem mnenju 
je eden največjih prebojev pri zdra-
vljenju depresije in tovrstnih motenj 
odkritje dvosmerne povezave med 
črevesjem in možgani, ta nadzoru-
je stresorje (dejavnike, ki izzovejo 
stresni odziv). »Da bi dosegli odziv 
v možganih, najprej delujemo na 
črevesje. V nasprotju z antidepresi-

vi, ki učinkujejo na centralni živčni 
sistem, probiotiki delujejo v čreves-
ju. Tako pomagajo tudi pri tvorbi 
živčnih prenašalcev, ki jih proizvaja-
jo možgani.« Vendar poudarja: »Če 
si želimo pomagati s probiotiki, po-
iščimo pomoč zdravnika, farmacev-
ta ali naturopata. Na trgu je veliko 
probiotikov, le nekaj pa jih dokaza-
no skozi črevesje deluje na možga-
ne. Probiotiki sicer niso nevarni, a 
če ne izberemo pravega, ne bomo 
dosegli želenega učinka.« Pravi še, 
da lahko čustvene in fizične simpto-
me, povezane z depresijo, izboljšajo 
sevi Lactobacillus helveticus R-52 
in  Bifidobacterium longum R-175, 
med naravnimi izdelki, katerih de-
lovanje prav tako raziskuje, pa so po 
njenih izkušnjah najbolj učinkoviti 
zeliščni izvlečki,  na primer Hype-
rycum perforatum, Tilia tomentosa 
in Crocus sativus. Sicer pa Heide De 
Tognia meni, da sta za preprečeva-
nje in  zdravljenje duševnih motenj 
najpomembnejša ustrezna prehrana 
in zdravo črevesje. 

Žalostni rekord 
in luč na koncu 
predora

Po pripovedovanju Noémie Ro-
drigues, predsednice portugalskega 
naturopatskega združenja, je stanje 
v njeni domovini zelo skrb zbujajo-
če, saj je Portugalska država z naj-
več depresije v Evropi, na svetovni 
ravni pa se uvrščajo na drugo mesto, 
takoj za ZDA. »Poglavitni vzrok 
tega je ekonomska kriza, saj je mno-
žica ljudi izgubila službo in dom, ker 
ne morejo odplačevati posojil. Ve-
liko jih je zato naredilo samomor. 
Konvencionalna medicina pri tem 
ne more kaj dosti pomagati, čeprav 
država porabi ogromno denarja za 
antidepresive. Po uporabi psihofar-
macevtskih sredstev ima Portugal-
ska primat med državami EU. Po-
večuje se poraba antidepresivov in 
antipsihotikov, nemirnim otrokom 
in mladostnikom pa zdravniki po-
gosto predpisujejo pomirjevala in 
zdravila proti hiperaktivnosti. Za 
konvencionalno medicino so psiho-
farmacevtska sredstva najhitrejša in 
najpreprostejša pomoč, ki pa le omi-

li simptome, in to 
kliče po temeljnih 
spremembah naše-
ga zdravstvenega 
sistema.« Portugal-
ska naturopatinja 
še pove, da se tudi 
zato približno štiri 

milijone Portugalcev že zdravi pri 
naturopatih in drugih zdravilcih, 
število se iz leta v leto še povečuje. 
Na Portugalskem so naturopatija in 
njene veje (fitoterapija, osteopatija, 
akupunktura, kiropraktika, tradici-
onalna kitajska medicina in homeo-
patija) zakonsko urejene. 

POMAGAJ SI SAM
Zaradi velikega povpraševanja 
po izvodih posebne izdaje 
POMAGAJ SI SAM, ki so 
izšle v preteklih dveh letih, 
vam omogočamo naročilo 
posameznih izvodov ali 
kompleta revij s 50-odstotnim 
popustom in stroški poštnine. 

Za naročilo pokličite ob delavnikih od 8. do 16. ure:  
01/5880 363, pišite na narocnine@media24.si.

Naročite 
prejšnje

izdaje 
revije

21. 11. 2016
cena 2,99 EURŠT.  22 ,  2016

9 772232 360009

Božično obdarovanje brez potrošništva u Še divji prašiči izberejo ekološko 
u Sadno vino – zdravilo, ne zdravica

Andrej Adamič, graditelj 
hiš iz naravnih materialov

Naravni  
čistilci vrtov

KAKO  
OBVAROVATI 

ZEMLJO

POMAGAJ SI SAM

Jerebika,  
gozdni dragulj

NEBESA ZA  
MESOLJUBCE

ZDRAVILNA 
ZELIŠČA  
ZA OTROKE HIŠE Z DUŠO

Izkoristimo zimo za obnovo energije

10 JAGOD NA DAN,  
STAROST GRE STRAN

Podarjeno z ljubeznijo

Zdrava sladka darilca

Kam z vsemi temi semeni?

Z aromaterapijo 
nad uši

Terapija 
z ustvarjalnostjo 

Vande Klemenc

Piškoti so ji 
pomagali  
preživeti

Nasveti Ivana Esenka

Shranjevanje  
mesa po starem

Raziskave o  ekološki hrani

HRANA, KI GREJE, KREPI

IN ZDRAVI
Recepti Marije Merljak

Narava  
stokrat povrne 

našo skrb

23. 1. 2017
cena 2,99 EURŠT.  23,  2017

9 772232 360009

Miha Smolej je pustil službo, da kmetuje u Štiri generacije lončarjev v družini Kržan

Dnevi za zajem zdravilne 
vode v letu 2017

Novoletno sporočilo za Slovenijo
BODIMO ZGLED  
ZA VES SVET!

POMAGAJ SI SAM

Česar niste 
vedeli o 
pravilni rezi

NAJBOLJŠI 
ZIMSKI ČAJI

Špela Gornik Espelia, 
tantrična terapevtka 
NAŠE 
POŽELENJE 
JE NAJBOLJŠI 
UČITELJ

DAN, KO JE 
VODA SVETA

Izkušnje in dokazi italijanskega biodinamika

DRUŠTVO  
PROTI MUČENJU 
DREVES

Čili za bolj čile in zdrave

Vzgojite manj znano zelenjavo

Mikrozelenje – eliksir zdravja!

Kupole na Marsu,  
doma in na vrtu

Vesolje na  
vašem vrtu

Grejejo in zdravijo

Zdravilni glicerinski izvlečki

PRIHAJA IZ TAL
ZDRAVJE

KAKO SO SE ZDRAVILI STAROVERCI

Če stari vremenski pregovori še držijo 

2017 
BI ZNALO BITI DOBRO LETO

17. 7. 2017
cena 2,99 EURŠT.  26,  2017

9 772232 360009

u Sadne sladice v kozarcih in brez peke  u Stare kavbojke, novo okrasje

Čudovita  
nega za telo  

in obraz
EN RECEPT, 
ŠEST KREM

POMAGAJ SI SAM
BIBLIJA ZA 

ŽENSKE

Pater Simon Ašič ga je oboževal

Zdravnica  
Tatjana Trajkovska 
ČUDODELNA MOČ 
SAMOZDRAVLJENJA

Zgodba Z naSlovnicE
Srečanje s čebelami 

 ji je spremenilo življenje

NASVETI  
GOSPODIČNE MEDIČNE

Zakaj je dobro slediti svojemu 
menstrualnemu ciklu

Dr. Jens-Otto Andersen 
o vitalnosti hrane
ZDRAVA HRANA, 
ZDRAVI MI

globalizira se tudi plevel
GVERILA NA  

VAŠEM VRTU

Sladki krompir, 
superhrana z naših njiv

Prednosti mleka 
 in mesa pašnih živali

bio marmelade z zelišči

EKSKLUZIVNO

JABOLČNI KIS 
PRI STO IN ENI TEGOBI

SLADKI KROMPIR, SUPERHRANA Z NAŠIH NJIV

Jedli so ga že faraoni

lepotna skrivnost 
starih mam

ROŽNA VODA  
PROTI GUBAM

18. 9. 2017
cena 2,99 EURŠT.  27,  2017

9 772232 360009

Najokusnejše sorte buč in njihova uporaba u Kmalu sirup za diabetike?

Naredimo si
ZDRAVO 
ZOBNO 
PASTO!

POMAGAJ SI SAM
Česar niste vedeli 

o mikrobiomu 
človeka

Kozmetika 
vpliva  

na število  
ločitev

Ugodni dnevi za boljši okus

Na vrtu in v kuhinji  
z Matejo Reš

Jana Bedenk,  
terapevtka za živali

Živali jemljejo 
 nase ves naš stres

Ne KUPUjTe 
POceNi OljA!
Šampionski med 
Antona Megliča
Žlička na dan in 
prehlad gre stran

Najboljša čokolada 
izpod slovenskih rok

Antioksidanti – vam 
koristijo ali škodijo?

Da, tudi vi znate šivati!

ZGODBA Z NASlOVNice

NAJBOLJŠI RECEPTI
ZA VLAGANJE

ZeleNjAVe , ZeliŠČ iN SAMONiKliH Zeli

Čudoviti jesenski čaji

Hladno stiskano
je zdravilo,
segreto pa strup!

29. 5. 2017
cena 2,99 EURŠT.  25,  2017

9 772232 360009

u Poznate zdravilno moč encimov? DOBRI VITEZI V NAŠEM TELESU  
u Uroš in Valentina Kavčič  IZ SLABEGA SADJA NI DOBRE MARMELADE

Dodajajte  
ga skozi kožo! 

MAGNEZIJ,  
STEBER ZDRAVJA

POMAGAJ SI SAM

Nara Petrovič  
in njegova navodila  

za uporabo Slovenije

MOČ  
JE NAJTEŽJA DROGA

Thomas Lüthi,  
predsednik Združenja Demeter 

SLOVENCI, LAHKO 
STE PONOSNI!

Pater dr. Karel Gržan

Anton Komat 
Moji nasveti 
za gojenje 
paradižnika

Tritedenska 
anticelulitna kura

Naš eksperiment  
s paradižnikom  

v pepelu
PO ŠTIRIH 

MESECIH ŠE 
VEDNO UŽITEN

ZGODBA Z NASLOVNIcE
Sanjski službi  sta 

zamenjala s  
kmetovanjem

Vrnimo zdravilne rastline  
na travnike in vrtove! 

Kaj pomeni živeti zeleno

Dobrote brez glutena

EKSKLUZIVNO

ZAČIMBE 
ZA SREČNO ŽIVLJENJE

Z AYURVEDO USPEŠNO NAD LUSKAVICO

V edinem bezgovem  
sadovnjaku pri nas

Dom, postavljen  
v dveh urah

NAJLEPŠE  
JE ŽIVETI  
V JURTI

20. 3. 2017
cena 2,99 EURŠT.  24,  2017

9 772232 360009

Slamnate grede, nova možnost za balkonski vrt u Zdravilna meditacija v solni sobi   
u Dr. Katja Galle Toplak: Ne potrebujemo čudežnih rastlin s tujih celin! u Veliko spomladansko čiščenje z naravnimi čistili

Skrivnosti zdravja v črevesju

ČUDEŽNA 
ZDRAVILA 
OKOLI NAS

POMAGAJ SI SAM

Nasveti zeliščarja
Jožeta Majesa za 

10 najpogostejših težav

Poslednja razprodaja 
ZDAJ JE NA 
VRSTI ZEMLJA!

ANTIBIOTIKI, 
KANDIDA IN RAK

Permakultura katastrofe

In česa se 
bojite vi?

JEZIK ALERGIJ
So plod naše 
agresije?

Pira,  
slovenski riž
CENILA JO JE  
ŽE HILDEGARDA

Raj, kakršnega še ni bilo

Visoke grede niso moda!

Kozmetika iz regratovih cvetov

Vsak dan propadejo 
tri kmetije

KAKO SMO

SHUJŠALE
NAJBOLJŠI NASVETI NEKDANJIH DEBELUŠK

ZDRAVILCI, KI JIH 
VODI POHLEP, 

SLABO KONČAJO

Stanislav Lisjak, 
bioenergetik

Nova možnost za balkonski vrt 

Jakob Novoselec, 
rejec in gostinec

FIZIK, KI GOJI 
PRAŠIČE

22 23

26 2725

24

20. 11. 2017
cena 2,99 EURŠT.  28,  2017

9 772232 360009

Znani Slovenci o zlatih pravilih življenja: ALI MODROSTI  FILOZOFOV ŠE DRŽIJO?

POMAGAJ SI SAM
Rado Šuman, vinogradnik in vinar

NE ŠKROPIM, DA VAS 
NE BO BOLELA GLAVA

Težka pot Sare Rutar do zdravja

Princ lahko prijaha 
tudi na oslu

GEOMANTIJA, 
EVROPSKI  
FENG ŠUJ

Prosena 
kaša in 
dobre misli
MAGIČNA MOČ 
DOLGIH LAS

OKUSNE  
ZAČIMBNE  
MEŠANICE

na hitro
Darilce  

Nasveti Elene Sofie Seničar

ODLOČILNE SO 
PRVE URE

Kako obvarovati vrt pred 
radioaktivnim sevanjem?

Naredi sam 
RECIKLIRANE SVEČE

Miniaturne tovarne 
zdravilnih moči

Parfum z(a) dušo

MOJA FORMULA

VITKOSTI
KAM PO DOMAČI EKOLOŠKI MED?

Iz hmelja, rozin ali kalčkov
SKRIVNOSTI DOMAČEGA KVASA

Zdrav prostor, 
zdravi mi

22. 1. 2018
cena 2,99 EURŠT.  29,  2018

9 772232 360009

»Poševna« kuhinja Urške Fartelj: SLUŽBA ZA DOMAČIM ŠTEDILNIKOM

POMAGAJ SI SAM

Zaupajte naravi in hitreje boste zdravi

Božanski kruh 
mojstra Joca

In multipla 
skleroza se je 
umaknila …
POZDRAVILE 
SO JO ČEBELE

STARE MAME
in druge dobrote  
s kmetije Imperl

Vprašalnik za sodobno skupnostno samooskrbo

IZMENJAJMO, KAR ZNAMO!

Recepti prvaka  
v izdelavi kislega testa

M
ED

SO
SE

DS
KO

 SODELOVANJE »URA ZA URO«+ 

Srčno omrežje 

SLEDI SRCU 
ZA MOČ!

Ustvarjalnica, galerija 
spominov in nostalgije

Domači recepti za 
popolne ustnice

Česar niste vedeli o česnu

Recepti

DOMAČA ZDRAVILA
PROTI GRIPI

Bachove kapljice ZA MIR V DUŠI

Cmočki in cmoki  
po kitajsko

Mojca Šeme,  
partnerska terapevtka

POPEK NA POPEK 
MINUTO NA DAN

19. 3. 2018
cena 2,99 EURŠT.  30 2018

9 772232 360009

Poznali so ga pred 100 leti: KOMPOSTIRANJE ČLOVEŠKIH IZTREBKOV

POMAGAJ SI SAM

Hidroterapija duhovnika Sebastiana Kneippa 

ZELENJAVA  
IZ STOLPNIC

Svet se pripravlja 
na biotehnološko 
vrtnarjenje 

ŽIVIL PROTI RAKU

Desetkrat  več vitaminov  kakor v odrasli 
rastlini!

ČUDEŽNI  KALČKI

Terapija v komori  
s tekočim dušikom

POMLAJEVANJE 
PRI –150 °C 

Predsednik Drnovšek  
je oboževal njihovo kuhinjo

Primarij  
Peter Kapš  

svetuje

Od Ljubezni na seniku  
do uspeha na kmetiji

Hvaležna, 
ker sta  

se našla

Hitrejši pridelek in 
lažja obdelava

SETEV  
NAKALJENIH 

SEMEN

Zelene ideje rešujejo svet

3000 kg  zelenjave  
na 400 m2

Pasti spletne samooskrbe 

Ko bi jaz znal tako kuhati!

Abeceda

KNEIPPOVIH5
STEBROV ZDRAVJA

Naredite si pralni prašek sami u BELO, DIŠEČE,  ZDRAVO!

Drevo, ki rodi marelice 
in slive hkrati

Bo pomagala  
očistiti svet?

PRIHAJA  
BOJEVNIŠKA  

MUHA!

28. 5. 2018
cena 2,99 EURŠT.  31 2018

Eko kmet in maratonec 
Ciril Totter
PODNEVI DELA,  
PONOČI TEČE

9 772232 360009

Izropana naravna rastišča: ZBOGOM, ARNIKA IN TAVŽENTROŽA?

POMAGAJ SI SAM

Nove dimenzije 
samooskrbe

Terapevtski 
vrtovi 

Zakaj vsaka bolnišnica 
POTREBujE  

VRT

Domači kis 
Milene Zupančič
PREPRIČANA 
SEM, DA MI 
POMAGA!

Preskusili smo 
hiperbarično komoro

Stotero rešitev 
 na vrtu 

Tanje Borovšak
uPORABI, KAR  
jE NA VOLjO!

Fanči Perdih svetuje
RASTLINE 

OBOŽujEjO 
ČAjE

Dejana Levačića
BI DIŠALI PO KOPRIVI?

za negovana stopala

Pedikura za  
milijon evrov

+ 

Gozd v pisarni in viseči 
plavajoči vrt

Permakulturne skrivnosti 
kompostiranja

Sadjarski raj v Kojskem

 »potapljanje na suhem«

Čudežno

Domači recepti

KAKO SEM SI

ŠČITNICO
Rožiči in banane u SLADICE BREZ GREHA

Okusna in zdravilna artičoka: 
uspeva tudi na celini! 

PERNATI POMOČNIKI 
NA uRBANIH VRTOVIH 

    7 mitov o kokoših, 
    ki ne držijo več

 

SAMA POZDRAVILA

(P)osebni parfumi 

16. 7. 2018
cena 2,99 EURŠT.  32  2018

9 772232 360009

Kako popestriti pasje obroke? ZDRAVA HRANA ZA PSE 

POMAGAJ SI SAM
10 nevarnosti 
v vašem domu

Kaj bi morala  
vedeti vsaka ženska

PMS?  
POJDI MALO 
K SEBI!

Užitek brez slabe vesti
PIJAČE Z 

BOŽANSKIM 
OKUSOM

Anton Komat Svobodno upravljati  
s svojim časom

KAKO 
BOGATI STE 
V RESNICI?

Eko turistični raj 
Pri Baronu

 

Soja  
in bučke: 
okusno in 
brez kalorij

RAZVAJANJE  
ZA DušO

Krema za sončenje  
v 5 minutah

Čudežne kapljice za 
male kosmatince

Čas je za modrost Indijancev

ČuDEŽE
Najboljši recepti naših zeliščaric

Daničine sladice  
z veliko začetnico

KREMA ZA

Povabite v svoje življenje 
wabi-sabi

Izvirni recepti s kmetije urška

NAVDušITE S  

CVETLIČNIM MENIJEM!

17. 9. 2018
cena 2,99 EURŠT.  33  2018

9 772232 360009

Najboljši pripravki 
IZ DIVJEGA 
KOSTANJA

Anton Komat: 

13 RAZLOGOV 
ZA BROKOLI

Kdaj bo konec strahu  
zaradi konoplje?

1001 KORIST  
RASTLINE SONCA

POMAGAJ SI SAM

Rak in diabetes, 
nepotrebni bolezni

Nasveti sibirske 
fitomedicine
JESENSKI VARUHI  
ZDRAVJA

Tulsi, sladki  pelin, aloja …
NAJVEČJE

ZDRAVILKE

Meditacija ob drevesih  
proti vsaki težavi

Na obisku pri  
Damjani Golavšek 

Z VRTA NA 
KROŽNIK IN KOŽO

ZDRAVILNA MOČ 
regratovih korenin 

DREVO 
NI NIKOLI 
DEPRESIVNO

Divje barve iz narave
Nina Vastl  Štefe

KRUH PA NE?!
 ali kako je videti dan na ketogeni dieti

OCVIRKI IN MASLO DA,

Seksi rastline v boju proti škodljivcem u Newyorška hitra zdrava hrana  u Prijazno postenje s kičerijem

Nakupovalni seznam za 
znižanje krvnega tlaka

Odlični recepti patra Ašiča  
za odpornost

Kateri kavni nadomestek  
je najboljši?

Misel, ki mi je  
spremenila življenje

4 PRAVILA 

SREČNIH LJUDI

28 29 30

31 32 33

 

Heide De Togni

10 POMAGAJ SI SAMPOMAGAJ SI SAM


