Prodaja Zebeljih pridelkov
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PSIHICNI VPLIVI LAHKO POVIROCIJO NERVOZ-
NE MOTNJE

Dandanes, ko vse drvi, so med najpogostejsimi obolenji
nemir, nervoza, slaba koncentracija, motnje spanja, ank-
siozna stanja in depresije. Prizadeti so vedno milajsi: Stevil-
ni otroci in mladi ne morejo ved sedeti pri miru, v Soli ima-
jo tezave s koncentracijo, so razdrazljivi ali celo agresivni.
Za 1o je odgovoren Ziveni sistem, saj so psihicne teZave in
slabo telesno pocutje med seboj pogosto povezani. Razbur-
jenje in stres kihko Ze v nekaj sekundah povzrodita silovito
bitje srca, nojenje, drhtenje ali bolecine v trebuhu.,

Ziveni sistem je splet od mikroskopsko majhnih do kot
prst velikih vlaken, ki so prepletena po vsem telesu in os-
krbujejo vse organe, miSice in Zile. Tako imenovane v
ne poti posredujejo drazljaje od cutil v moZgane. Pri odra-
slih obsega Zivéni sistem od 1-5 % celotne telesne eZe, od
tega pa 90 % pripada moZganom. V tem pomembnem or-
ganu ved kot tri milijarde Zivénih celic nenehno upravlja
procese presnavljanja in elektricne drazljaje. Poleg tega so
mozgani sredisée nasega misljienja, obcutenja in ravnania.
Vplivi iz clovekovega okolja, pa tdi psihicni in hormonski
procesi lahko negativno vplivajo na delovanje mozganoy in
diveev, Razdradljivost, izérpanost in nespecnost so prav t-
ko kot Sibkost in slaba koncentracija, glavobol ali migrena
maki funkeionalnih motenj Zivénega sistema. § pravilno
prehrano je mogode okrepiti delovanje moZganov in Ziv-
cev, pri tem pa ima lahko pomembno vlogo med.

MED POSKRBI ZA MIREN SPANEC

Nasi moZgani nikoli ne mirujejo, saj delajo wdi, kadar
spimo. Kljub temu si ta centrala med pocivanjem telesa
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Ce Cebelar ni preprican, da med res po vedini izvira iz rast-
line, katere ime Zeli uporabiti kot dodatno omacho, naj ga
najprej poslie v analizo ali pa naj se odlodi za omacho, ki ne
bo sporna in kakrine dopusca wdi Pravilnik o medu. Sicer
pa analiz evetnega prahu v medu, na podlagi katerih bi dolo-
Citi vrsto medu po botanicnem izvoru, v Sloveniji, Zal, Se ne
opravlja nobena institucija. Glede na to Cebelar za zdaj vzor-
i nima kam poslati (razen v jino — orientacijska cena ta-
ke analize je 100 evrov), vse pa kaze, bo to verjetno mogode
e prihodnje leto,

Coetni prab (pelod), slikan pod svetlobnim mikroskopom pri 400-
kratni povecavi. 1. navadna leska (Coryius avellana), 2. hukev
(Fagns syloatica), 3. navadua breza (Betula pendula), 4. lpa (Tilia
Pleatypinlios), §. érna jelfa (s plutinosa), 6. nfirsko grablfidde
(Knaautia arvensis) in 7. newadni rofmarin (Rosmarinus officinalis).
Faro: M Culihery

MED - BALZAM ZA DUSO IN ZIVCE

nahira nove modi. Zadosten spanec, med katerim se spo-
¢ijemao, je eden najpomembneiSih dejavnikov z nade do-
bro pocutje. Vendar Stevilni ljudje slabo spijo, pri tem pa
e motnji spanca ni enaka drugi motnji. Medtem ko ne-
kateri ne morejo zaspati, se drugi ponodi zbujajo, spet dru-
gi pa se kljub nemotenemu spancu zjutraj prebudijo utru-
jeni in nespoditi. Kadar ne moremo zaspati, je lo pogosto
posledica razburjenja, skrbi, jeze ali stresa. Nocno prebu-
janje pa je velikokrat kazalec resnih obolenj, ki jib je tre-
ba medicinsko obraviavati. Pogosto prebujanje je lahko (-
di posledica padea kevnega sladkorja. Nepremislien poseg
po uspavalni tableti nikoli ni priporocljiv, ker Stevilna
sredstva motijo potek razlicnih faz med spanjem, poleg te-
ga pa lahko povarocijo wdi zasvojenost,

Pri prehodnih nervoznih motnjah spanca so pogosto us-
pesna preizkusena domaca sredstva. Tako je v romanskih
dezelah navada pred spanjem popiti skodelico kamilicne-
ga Caja 2 miekom in medom. Pri teh tezavah pomaga tudi
toplo mleko s koromadem in medom. Ker med spanjem v
mo7ganih poteka intenzivna presnova, potrebujejo vedno
eniko veliko koli¢ino encrgije, ki po vedini nastaja z izgo-
revanjem grozdnega sladkorja. Ce pa aveder zaugijemo pre-
malo ogliikovih hidratov ali pijemo alkohol, se kihko po-
javi pomanjkanje spojine sladkorja v kevi. Potenje, moten
spanec ali jutranji glavobol so znaki nocnega padea slad-
korja. To lahko preprecimo 7e s skodelico ¢aja 2 medom,
Med vsebuje mnoZico razlicnih ogljiikovih hidratov, ki raz-
licno hitro preidejo v kri. To povzrodi, da se vrednosti kry-
nega sladkorja ved ur ne spreminjajo. Posebej ugodna je
kombinacija mleka in medu, ker je mleko bogato 2 mag-
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nezijem. Ta mineral je oznacen tudi kot »protistresni mi-
neral«, ker pomirja in sproscéa Zivee, Mleko z medom spi-
jemo pol ure pred spanjem.

Za tiste, ki aveder dolgo ne morejo zaspati, je priporodjiv
metin &j 2z medom. Pomirjujodi udinek melise je bil znan Ze
7 (asa Karla Velikega, 1a zel pa prav ko ni smela manjkeati v
nobenem samostanskem vitu. Napitek je najbolj uéinkovit, fe
g4 pijemo najmanj Sest tednov po trikeat na dan,

MED POVECA SPOSOBNOST KONCENTRACIJE

Prehrana pa ne vpliva samo na spanec, ampak tudi na
sposobnost koncentracije. Koliko moZgani sprejemajo in
koliko ne, dolocajo snovi, ki jih zauZijemo. Sestavine Zivil
prav tiko kot na anksioznost, nervozo ali agresijo bodisi
okrepijo bodisi omilijo razpoloZenje in pocutje. MoZgani
s od vseh drugih organov razlikujejo po tem, da hranil-
nih snovi ne morejo skladiscit, lemve€ so odvisni od red-
ne dobave hranilnih snovi in energije.

Ceprav moZgani odraslega obsegajo le 1-3 % celotne te-
lesne teze, porabijo kar 20 % skupne hranilne energije.
Glede na to je poraba energije v moZganih v primerjavi z
njihovo tefo desetkrat vedja od porabe v drugih organih.
Ker med spanjem moZgani ne sprejemajo hrane, se pono-
¢i raven knmega sladkorja zniZa in je zjutraj na najniZji toé-
ki. Kdor hoce zjutraj ¢im prej dobiti zagon, naj si privosci
zdrav zajirk. Priljubljena sveza Zemljica in opecenec z mar-
melado pa le zu kratek ¢as posredujeta dovolj energije. Vi-
soka vsebnost sladkorja v marmeladi in nizka vsebnost ba-
lastnih snovi v beli Zemljici poverodita hitro avisanje krv-
nega sladkorja. Trebusna slinavka se na to odzove s pove-
canim izlocanjem inzuling, ta pa spet povzrodi mizanje rav-
ni krvnega sladkorja. Posledica so lahko utrujenost, zmanj-
Sana telesna in psihicna udinkovitost, glavobol in obéutek
lakote. Ce si zdaj privoséimo Se cokoladno ploscico, se vse
ponovi od zacetka. Primernejsa od Zemljice 2 marmelado
sta polnozrnati kruh z medom. Posebej primemi so i
miisliji 2 nesladkanimi Zitnimi kosmici z jogurtom ali mle-
kom, medom in sadjem. Zaradi visoke vsebnost sadnega
sladkorja v medu in balastnih snovi v polnozrnati moki se
ogliikovi hidrati po¢asneje prenescjo v kri in izloca se manj
imzulina. Raven krvnega sladkorja zato ne niha preved, Ener-
gija, ki se ved ur enakomemno spro&éa, poveda sposobnost
koncentracije in uéinkovitosti ter zmanj&a stanje utrujenosti
in izCrpanost.

MED PRENASA SNOVI ZA SRECO

Ogliikovi hidrati niso pomembni samo kot dobavitelji
energije v mozganih in Ziveih, ampak so pomembni tudi za

oblikovanje prenosnih snovi, take imenovanih prenasaleey,
ki prenasajo Zivéne impulze in uravnavajo ritem stanja bud-
nosti in spanca. Nekateri prenasalci ivirajo neposredno iz
hrane. Potreba po teh snoveh se povecuje s starostjo, ker
pojema Stevilo sinaps. Potreba po teh prenasalcih je vedja
tudi pri stresu, nekaterih boleznih in v mladosti oziroma v
obdobju razvoja.

Med najpomembnejsih 40 tovestnih snovi sodijo poleg
adrenaling in dopamina Se acetilholin in serotonin. Ta ima
posebno vlogo: kot regulator v mozganih je odgovoren z
dobro pocutje, poteSenost in dober spanec. Poleg tega blazi
bolecine in deluje kot antidepresiv. Po sestavi in delovanju
je soroden hormonom, zato ga imenujemo tdi hormon
sre¢e, To pomembno snov najdemo v Fvilih, vendar je
moZgani ne sprejemajo. Ta organ je namred s posebno pre-
grado zasCiten pred vdorom Skodljivih snovi, tako da lah-
ko 10 oviro zaobidejo zgolj izbrane snovi, vendar seroto-
nin ne sodi mednje. Glede na to si morajo mofgani to snov
proizvesti sami. Za (a namen pa potrebujejo aminokislino
triptofan, ki jo vsebujejo beljakovine v hrani. Da bi pove-
Cali raven serotonina v mofganih, pa ne zadoSé zgolj ugi-
vanje jedi in pija¢, bogatih s triptofani. Predstopnja se na-
mred lahko pretvori v serotonin, e je na voljo Se pet dru-
gih aminokislin: tirozin, fenilalanin, leucin, isoleucin in va-
lin. Poleg tega mora hrana vsebovati ve¢ ogljikovih hidra-
tov kot beljakovin in maséoh. Ker med izpolnjuje vse te po-
goje, je zato posredovalec dobrega poutja tako pri zajtr-
ku kot tudi med obroki. Ta ¢ebelji proiavod pospesuje
nastajanje serotonina v mozganih, ¢e poleg ogljikovih hi-
dratov odkrije predstopnjo triptofana in pet nadaljnjih ami-
nokislin. Pri nekaterih ljudeh vsebnost serotonina in trip-
tofana v krvi in moZganih niha: popoldne se koncentracija
serotonina v moZganih znifa, koncentracija triptofana v krvi
pa se wvisa. To neravnovesje se kaZe v utrujenosti, izérpa-
nosti, glavobolu in povedani Zelji po sladkarijah. Utrujenost
najbolje premagamo, ¢e dopoldne ali popoldne zauZijemo
obrok, bogat 2 ogljikovimi hidrati. Primerna je kombina-
cija medu z ovsenimi kosmidi, banano ali ananasom.

MED BLAZI GLAVOBOL

Vsaka tretja odrasla oseba ima ohéasne, vsaka peta ose-
ba pa pogoste glavobole. Te teZave pozna 7e vsak deseti $o-
lar. Glede na varok razlikujemo dve obliki glavobola: v ne-
Katerih primerih je napad glavobola posledica neke druge
boleai. Pri tako imenovanem primarmem glavobolu pa je
bolecina samostojen pojav. Sem sodijo pogosti tenzijski
glavoboli, ki lahko trajajo od nekaj ur do nekaj dni. Nape-
tost misic je prav tako posledica varokov, kot so strah, je-
za, izCrpanost in drugi psihicni dejavniki.
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K pojavu glavobola prispevata tudi neredno uzivanje hra-
ne in hrana, ki ne vsebuje dovolj hranljivih snovi. Tako po-
stanejo na primer Zile ob pomanjkanju magnezija obéut-
liivejse in se hitreje krdijo. Zaradi tega se v moZganih po-
javi pomanjkanje Kisika, to pa povzrodi hud glavobol. Pri
prehrani, ki je bogata 2 beljakovinami, moZganom primanj-
kuje serotonina, poveca pa se obcutljivost za glavobol. Ce
nam uspe zvisati raven serotonina v moZganih, wdi boledi-
na popusti. To desefemo z uZivanjem Zivil, bogatih s trip-
tofanom. Med vsebuje povpreéno 3,84 myg triptofana na
100 g suhe mase medu. Ker je med hkrati bogat tudi z og-
ljikovinu hidrati, se poveca nastajanje inzulina. Ta hormon
poverodi, da aminokisline iz hrane intenzivneje prehajajo
v miSice, Predstopnja v vedji kolidini prodre v mofgane in
poveda se nastajanje serotonina. U¢inek je Se posebej ugo-
den, fe s hrano uijemo malo beljakovin. Ce Zelimo z me-
dom ublaZiti glavobol, priporocajo, da medu ne uZivamo z
mlekom, temved s sadjem. Zelo priporocljiva je na primer
sadna solata ¢ dodatkom limoninega soka, olja in medu.
Enak ucinek ima wdi polnozrnata Zemljica z medom, Ce
ob tem zaudjemo Se nekaj sadja ali spijemo kozarec ne-
sladkanega sadnega soka. Posebej primeren pri boledinah
je lipov med, ki deluje sproscujoce in sprosti krée. Pri hu-
dem glavobolu lahko pomaga tadi med v kombinaciji z ing-
verjem. Prej ko bomo zaceli ukrepati pri prehreani, ved je
moZnosti, da nam bo uspelo ublazit boledine,

SKLEP

Pri tezavah z Zivei ni treba vedno posedi po zdravilih, Ze
stoletja je znan blagodejni u¢inek medu na Zivee in moz-
gane, Dandanes se veliko ljudi vraca k starim, preizkuse-
nim sredstvom in metodam. Ob pravilni uporabi je lahko
med dragocena pomo¢ pri ohranitvi modi in krepitvi od-
pornosti, saj preprecuje in blazi laZje zdravsivene motnje
in izboljsa pocutje. Ob pomavanju zdravilnih uéinkov na-
rave pa nikakor ne smemo prezreti znakov resnih obolen;.
Postopki naravnega zdravljenja niso nadomestilo, temved
dodatek k Solski medicini,

SE NEKA] RECEPTOV:

Caj iz cintronske melise = medom

Tri cajne Zlicke drobno nasekljanih listicev citronske
melise prelijemo s 174 litra vrele vode in pustimo stati 10
minut. Caj precedimo in po okusu sladkamo z medom,
Vsaj Sest tednov vsak dan popijemo po tri skodelice aju

Kamilicni caj = mlekom in medom

Dve avrhani éajni #licki kamiliénih cvetov prelijemo s
1/4 litra vrele vode, pustimo stati 10 minut in precedimo.
Primesamo 60 ml toplega mlcka in sladkamo s ¢ajno Zlié-
ko medu. Skodelico ¢aja spijemo pred spanjem.

Mieko 5 koromacem in medom

SveZi gomolj koromaca drobno nasekljamo in zavremo
v 1/4 litra mleka; na majhnem ognju naj vre deset minut,
Precedimo in ohladimo na 30-40 °C. YmeSamo dve jedil-
ni #Aici medu in spijemo pol ure pred spanjem,

Banana na iaru

Ena banani, 1 jedilna #lica medu, 1 jedilng Hica koko-
sovih kosmicev

Neoluplieno banano pecemo na zaru toliko ¢asa, da olu-
pek popolnoma podri. Banano polozimo na kroznik, olu-
pek prerezemo, po banani polijemo Zico tekocega medu,
potresemo s kokosovimi kosmidi in pojemo z Zico.

Sadna selata (1 dve osehi)

Ena hanana, 250 g ananasa v kos¢kih, 250 g razliénega
sekljanih mandljev, 1 jedilna Zlica limoninega soka, 4 je-
dilne lice nesladkanega grozdnega soka, 1 jedilna 7lica
medu.

Sadje olupimo, odistimo in nareZemo na kocke. Pome-
Samo sadje in pinjole oz, mandlje, dodamo limonin in
grozdni sok, prelijemo z medom ter dobro premeSamo,

Ingverjev éaj proti glavobolu

20 g svezega gomolja ingverja olupimo in fino nastrgamo.
Zavremo v posodi s 1/4 litra vode in kuhamo 5 minut. Pre-
cedimo in po okusu skadkamo z medom. Pijemo mladno.

-

VABILO NA AMBROZEV PLES

DruZenje Cebelarjev ob prazniku sv. AmbroZa, ki ga Je tradicionalno, pripravijata Slovensko akademsko cebelarsko drud-
o (SACD) in Cebelarska aveza Slovenije (CZ8). Ples bo v PROSTORIN ZDRAVILISCA SMARJESKE TOPLICE V
SOBOTO, 4. DECEMBRA 2004 s pridetkom ob 19, wri. Cena vstopnice, ki vkljucuje vecerjo in zabavni progeam je 8.500
tlarjev. Vplatila vstopnic za AmbroZev ples sprejema Barbara Zaje (tel.: 01/ 72 96 100) v pisarni tajnistva CZS na Brdu pri
Lukovici vsak dan od 8. do 14. ure. Denar z vstopnice ahko nakaZete tudi po podti z nakaznico na naslov €28, Brdo pri
Lukovici 8, 1225 Lukovica, z oznako za Ambrofev ples. Stevilo prostih mest je omejeno. Prijave sprejemamo samo do zased-
be mest, zito vas prosimo da pohitite,

Kdor Zeli, lahko prenodi v Zdraviliséu Smarjeske toplice. Cena noéitve z zajickom v dvoposteljni sobi hotela Krka®****
masa 11.750 tolarjev, v hotelu Smarjeta**** pa 13.250 olarjev, cena noditve z zajtrkom v enoposteljni sobi hotela Krka
znasa 14.700 tolarjev, v hotelu Smarjeta 16,200 twlarjev. Nudijo 10 % popust na noditve, ¢e bo prespalo ve€ kot 20 oseb.

Rezervacije na tel.: 07/ 384 34 00, e-posta: 3
Marjan Papez, tajuik SACD
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