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UVOD

Spostovana bralka, spostovani bralec!

Pred vami je najnoveja knjiga iz nove zbirke, knjiga o boleznih Zelodca
in crevesja. Gre za povsem prenovljeno izdajo in dopolnjeno delo. V
knjigi boste poleg nasvetov za uporabe zdravilnih zeli$¢ nasli Se porocila
o uspesnih ozdravitvah, nasvete za preprecevanje bolezni, pomembne
podatke o zdravilnih zelis¢ih in domacih zdravilih ter seznam zdravilnih
zelis¢. V glavnem delu knjige so navedene najpogostejse bolezni in njihovo
zdravljenje, nato pa sledi opis nekaterih najpomembnejsih uspe$nih
ozdravitev zelod¢nih in ¢revesnih bolezni.

Osnova za to knjigo je poznavanje zdravilnih zeli$¢ in objavljanje tega
bogatega znanja, ki ga je imela Maria Treben. Minilo je Ze ve¢ kot deset
let od prve izdaje njene knjige »Zdravje iz Bozje lekarne«. Od takrat so
po vsem svetu prodali Ze ve¢ kot deset miljonov izvodov v ve¢ kot dvajset
jezikov. Maria Treben se je po svetu proslavila kot izvrstna poznavalka
zdravilnih zeli$¢. Na tem mestu vas posebej spominjamo na kratek opis
njenega zivljenja na koncu te knjige.

Opozarjamo vas, da pri pojavu bolezenskih znakov poiscete pomoc¢ pri
zdravniku, ki vam bo postavil pravilno diagnozo. Brez zdravniske diagnoze
bi po nepotrebnem ogrozali svoje Zivljenje. Ce boste uporabljali zdravilna
zelidca, to zaupajte tudi svojemu zdravniku ali zdravnici. Zdaj je zZe veliko
zdravnikov(c), ki znajo s pridom izkoriscati tudi moci zdravilnih zelis¢.
Avtorji so se potrudili, da bi zapisali vse zbrane izku$nje o boleznih Zelodca
in crevesja. O Stevilnih drugih pomembnih podroc¢jih bodo v okviru te
zbirke prav tako izsle knjige, ki vam bodo kot priro¢niki vedno na razpolago
za koristno pomoc.

Na koncu tega uvoda vas avtorji $e naprosamo, da pri nas ne narocate
zdravilnih zeli$¢, saj jih ne podiljamo. Prav tako nimamo ambulante in
ne sprejemamo klicev ali obiskov. Tudi pisnih informacij ali nasvetov za
zdravljenje ne moremo dajati.



Ceboste s predlaganimi postopki zdravljenja dozZiveli uspehe, bi nas veselilo,
¢e nas boste o tem pisno obvestili. Nove izdaje te knjige bi lahko dopolnili z
va$imi izku$njami in tako vlili poguma $e mnogim drugim ljudem.

»Tako si prizadevam, da bi opozorila ljudi ne samo na zdravilna zeli$c¢a in
na njihovo mo¢, temve¢ predvsem na vsemogocnost nasega Stvarnika; v
njegovih rokam je nase Zivljenje in o njem odloca. Pri NJEM i$¢emo ob
tezki bolezni ponizno in pobozno pomoc¢ in tolazbo ter zelis¢a iz NJEGOVE
lekarne. ON nas vodi, obdaruje in uravnava nase zZivljenje po SVOJI voljil«
Citat, Maria Treben

Steinerkirchen/Traun, jeseni 1993
Zdruzenje avtorjev Treben



Vsako leto, ko nacrtujem svojo pot v naravo, kjer na ¢istih travnikih in
brezinah nabiram rman in Sentjanzevko, se spomnim besed Zzupnika
Sebastiana Kneippa, ki je poudarjal veliko zdravilno mo¢ rmana za dekleta
in Zene: 'Marsikatera Zenska bi se izognila Stevilnim tezavam, ¢e bi vsake
toliko ¢asa popila skodelico rmanovega caja!’

Da, si mislim, kako malo Zensk sega po rmanu, pa tako bi jim lahko koristil!'



DOBRO JE VEDETI O ZDRAVILNIH ZELISCIH

Prepoznavanje zdravilnih zelisc¢

Ze s tem, da se podate v naravo in i¢ete zdravilna zeli§¢a, boste sebi in
svojemu zdravju naredili neprecenljivo uslugo. Gibali se boste v naravnem
okolju, zunaj nakupovalnih sredi$¢ in stran od prenatrpanih cest. S¢asoma
boste spoznali, kako koristno je za vase telo tako pocetje in kako moc¢no
potrebujete dolge sprehode po svobodni naravi. Kdor se Sele zacenja
ukvarjati z zdravilnim zeli$¢i, naj se na zacetku omeji na raziskovanje narave.
Na primernih mestih iS¢ite zdravilna zelis¢a, poskusajte jih prepoznavati in
tako spoznavati njihovo ter svojo zivljenjsko okolico. Kdor se noce zanasati
na svoje sposobnosti posojanja, naj se udelezuje izletov in popotovanj
po naravi v okviru skupin pod strokovnim vodstvom ter si tako nabira
potrebno znanje in izkus$nje. Pri tem ne gre toliko za ogrozanje lastnega
zdravja (pri nabiranju gob seveda upostevajte tudi to moznost!), kot za
varovanje narave. Veliko rastlin je zakonsko zas¢itenih, nekatere zeli so zelo
podobne zdravilnim, a so za ¢loveka povsem nekoristne in jih nima smisla
nabirati. Sele ko boste dosegli potrebno zanesljivost pri prepoznavanju
zelid¢, jih lahko zacnete nabirati.

Nabiranje zdravilnih zelis¢

Sveza zeli$¢a po svoji zdravilni moci prekasajo posusena in jih lahko v
naravi najdemo od konca februarja do konca novembra. Kadar je mila zima,
najdemo tudi pozimi v naravi sveze zeli kot so ozkolistni trpotec, Sirokolistni
trpotec, lakoto, krvavi mle¢nik. Ce je le mozno, nabirajmo zdravila
zeliS¢a ob son¢nem dnevu; ne samo, da je sprehajanje v takem vremenu
prijetnejse, tudi zdravilne moci rastline, ki jo naberemo, so takrat vecje.
Pazite, da boste zeli$¢a nabirali stran od prometnic in na neonesnazenih,
od industrije oddaljenih povrsinah. Rastlino je treba odrezati za najmanj
dve debelini prsta nad tlemi, korenine naj ostanejo v zemlji! Za nabiranje je
najbolj primerna pletena koSara ali papirnata vrecka. Plasti¢ne vrecke niso
primerne. In $e to vas prosim: pri nabiranju bodite zmerni!



Upostevajte, da je na dolocenih zavarovanih podro¢jih prepovedano trganje
in nabiranje cvetja ter zelis¢, da se tako ohranijo posebej lepi koscki ozemlja.
Take prepovedi je treba brezpogojno upostevati!

Hramba zelis¢

Kadar je le mozno, uporabljamo sveza zelis¢a. Ce naberemo ve¢je kolicine
(spet opozarjam na zmernost!), si lahko pripravimo zalogo. Zeli drobno
narezemo in jih po moznosti brez pranja damo susit. Zeli¢a potresemo
na ¢isto rjuho ali ovojni papir in jih odloZimo na sencen in zracen prostor.
Posusena zelis¢a shranimo v kartonaste skatle, papirnate vrecke ali kozarce
iz temnega stekla. Plocevinke in plasti¢ne posode za shranjevanje zeli$¢ niso
primerne. Posusena zeli$ca lahko uporabljamo za pripravo cajev skozi vse
leto. Ce nam po tem ¢asu ostane $e kaj suhih zelig¢, jih lahko uporabljamo
za pripravo zeli$¢nih kopeli.

Pomemben napotek: ¢e vam recepti, esence, ¢aji in kopeli ne bodo
pomagali, poisc¢ite pomoc $e pri bajalicarju, ki bo preiskal delovno mesto
in stanovanje. Poiskal bo mesta brez nevarnih zemeljskih sevanj, kjer bo
mnogo primernejsi prostor denimo za posteljo ali pisalno mizo in kjer
pacient vec ne bo izpostavljen tovrstnim, zdravju Skodljivim vplivom.

Uporaba in meSanje zelis¢

Pri ¢ajnih mesanicah si ne postavljajte nikakr$nih omejitev, niti v primerih,
ko bi uporabljena zelis¢a pomagala zdraviti $e tako razlicne bolezni.
Zdravilna zelisca si med seboj ne konkurirajo, prav tako pa ne krepijo
delovanja drugo drugemu, kadar jih jemljemo skupaj. Koli¢ine cajev, ki jih
priporo¢amo in jih boste spili, so povsem neskodljive, saj ledvice za dobro
delovanje potrebujejo okoli dva litra tekocine na dan. Po drugi strani pa
bi bile velike kolicine cajev spet pretiravanje, ki se mu je treba izogniti.
Zdravilna zelidca je treba uporabljati v zmernih koli¢inah. Ve¢je kolic¢ine
zeliS¢ v ¢aju, popolni ali sedeci kopeli, ne bodo prinesle sorazmerno vec
zdravja. PomembnejSe je spoznavanje in obcutek, da nam bodo nasa
zdravilna zeli$¢a pomagala povrniti zdravje. Ve¢ se ukvarjajte s svojim
telesom, pozorneje mu prisluhnite, odprite se zdravilnemu delovanju,
namesto da se dusevno in duhovno predajate boleznim. Va$ notranji odnos
in obcutek sta za uspe$nost zdravljenja enako pomembna kot pravilni
odmerki in uporaba zdravilnih zelis¢.



Podatki o tezavah v receptih se vedno nanasajo na posusena zelis¢a, ki jih
lahko nabavite v lekarnah in specializiranih trgovinah. Kdor se bo potrudil
in si nabral svezih zdravilnih zeli§¢ - ta po uc¢inkovitosti prekasajo posusena
- naj namesto cajne zlicke vzame toliko zelica, kot ga lahko prime med
prsti ene roke. Pri tem ne igra nobene vloge, ce vecja roka lahko prime
nekaj listicev vec. Veliko pomembneje je natancno upostevanje navodil za
pripravo. Kadar pripravljate ¢aj, zelis¢ nikoli ne kuhajte, saj lahko u¢inkovine
na tak nacin unicite. Po opravljeni sedeci ali popolni kopeli je nujno, da se
dobro prepotite, kar bo pripomoglo k Zelenemu zdravilnemu uspehu.
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NASVETI ZA PREPRECEVANJE BOLEZNI

Veliko ljudi pri¢akuje, da njihovo telo mora delovati, da ga lahko neomejeno
obremenjujejo in da so njegove samozdravilne moci neizé¢rpne. Kdor
podleze takemu samozavajanju, se podaja na nevarna pota. NaSe telo
namre¢ potrebuje nego, skrb, zadostno vadbo in premore za pocitek in
obnovo. Nenehno ropanje brez vraéanja ne more miniti nekaznovano. Ce
se je kdo izognil skoraj obveznemu spomladanskemu nahodu, bodo ljudje
rekli, da je imel sreco. Le redki se bodo domislili, da se je srec¢nez izognil
tezavam zaradi utrjevanja telesa, kar ga je zavarovalo pred okuzbo. Lahko si
mislimo, da veliko ljudi meni, kako je kura z belo omelo nepotrebna, saj jim
vendar krvni obtok deluje brezhibno. Ve¢ kot priporocila za najprimernejse
preprecevalne ukrepe vam Zzal ne moremo dati. Vsak pri sebi se mora
odlo¢iti, kaj mu pomeni zdravje. Nas gospod Bog je nedvomno ustvaril vse,
kar potrebujemo za zdravje in dobro pocutje. Od nas zahteva samo malo
napora, da bomo njegove darove pametno izkoristili.

Utrjevanje telesa

Ni¢ ni bolj pomembno in zdravo za splo$no pocutje, kot so “kopeli” v
svetlobi, na zraku in v vodi. A tem lahko ucinkovito krepite in utrjujete
svoje telo ter tako povecujete njegovo odpornost na bolezni. V zvezi s tem
je treba posebej omeniti u¢inke hladne vode, ki vzpodbuja delovanje srca,
ozilja in izboljSuje prekrvavitev koze. Pri tem je treba upostevati naslednja
pravila:

a) Preden uporabite hladno vodo, mora biti telo segreto. Najboljse je,
da tik pred uporabo hladne vode vstanete iz tople postelje. Zvecer se
ogrejte med sprehodom ali s primernimi telesnimi vajami.

b) Kopalnica naj bo primerno ogreta. Okno naj bo zaprto, da
preprecite prepih. Po uporabi hladne vode telo spet hitro ogrejte.
Idealno je, da za neka casa spet skocite v segreto posteljo.

c) Tudi z utrjevanjem telesa ni treba pretiravati. Telo se namre¢ na
take drazljaje navadi in se nanje odziva ve¢ primerno.
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Vseh moznosti, ki jih imate na razpolago, ne izkoridcajte stalno, ampak
izmenoma glede na razmere.

Kopel za roke

V umivalnik ali primerno veliko posodo natocite mrzlo vodo in vanjo
namocite obe roki hkrati. Voda vam lahko sega do ramen. Ko roki potopite
v vodo, zacnite pocasi Steti od 20 do 30, nato ju dvignite iz vode, otresite
in ju toliko casa premikajte po zraku, da se osusita. Zdaj se hitro oblecite v
pizamo in v posteljo! Prijetno $¢emenje zaradi hladu se prenesena okolico
srca, za katerega hladna voda pomeni pomiritev. Take kopeli so dobre za
utrjevanje telesa, poleg tega pa vam bodo pomagale, da boste hitro zaspali
in trdno spali.

Hladna umivanja

Z njimi zacnemo zjutraj, ponovimo zvecer pred spanjem. Tako utrjevanje
telesa pomaga preprecevati prehlade, zmanjsuje obcutljivost na vremenske
spremembe in dovzetnost za gripozna obolenja. Ljudje, ki tega zaradi
pomehkuzenosti ne delajo, so bistveno bolj dovzetni za navedene tezave.
Za umivanje uporabljajte krpo, s katero za¢nete umivati desno nogo pri
stopalu. Nato umijte nogi (desno vedno prej kot levo), trebuh, obe roki,
hrbet in predvsem okolico srca. Umivanje naj bo hitro. Okolico srca lahko
s kroznimi gibi umijete dva- do trikrat. Drgnjenje s suho frotirasto brisaco
vam bo prineslo prijetno toploto, ki bo preplavila celo telo. Roke in noge
bodo tople, obcutili se boste umirjeno in zadovoljno. Vecerno umivanje
vam bo predvsem prineslo dober spanec.

Hoja po vodi
V hladni vodi se sprehajajte kot $torklja. Voda naj vam sega cez meca. To
delajte pozimi v kopalni kadi, poleti, e je le mogoce, pa v ¢istem potoku. V

vodi naj bo vedno le ena noga. Minuta take hoje dnevno bo povsem dovolj.
Ko stopite iz vode, si nog ne obrisite, obujte si le tople nogavice.
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S¢etkanje koze

S krtaco iz naravnih $cetin si zjutraj skrtacite suho kozo. Zac¢nite na desni
strani in se krtacite vedno v smeri proti srcu. Od stopal potegnite navzgor
proti ramenom. Ne pritiskajte preve¢, koza naj le rahlo pordi. Potem
ponovite na levi strani telesa. Za prsi in hrbet si pomagajte tako, da scetko
nasadite na daljsi rocaj. Vedno se $cetkajte od sredine navzven. Trebuh
$cetkajte s kroznimi potegi od spodaj desno v smeri urnih kazalcev. Na
koncu se oprhajte, da v celoti odplaknete luske koze.

Hoja po rosni travi

Kdor ima doma ali v blizini doma travnato povrs$ino, naj v mesecu maju
izkoristi priloznost in v hladnem jutru bosonog naredi sprehod po rosni
travi. Mesec maj je v nasih zemljepisnih Sirinah pa¢ najbolj primeren za
to. Sonce zna Ze kar ogreti tla, obenem pa so notranja gibanja zemeljskega
kraljestva $e precej prisotna. Hoja z bosimi nogami po rosi vzpodbuja krvni
obtok in tudi sicer znatno prispeva boljSemu zdravju. Hodite vzravnano,
globoko dihajte in okoli deset minut hodite po hladni rosni travi. Ko se
vrnete domov, noge operite s toplo vodo in si obujte nogavice. Hoja po
rosni travi koristi krvnemu obtoku, zato nikoli ne boste imeli hladnih nog.
Poleg tega vam bo taka hoja omogocila umirjenost za cel dan. Uzivali boste
ob jutranjem zvrgolenju ptic in bili delezni prvih bozjih son¢nih zarkov
novega dne. Prostranost neba vam bo vlivala novih moci in vas pozivila.

Hitra hoja ali tek po snegu

Ko zjutraj vstanete, se toplo oblecite in bosonog zlagoma tecite ali hitreje
hodite po sveze zapadlem snegu. To naj delajo le ljudje, ki so Ze sicer dobro
utrjeni, ki so se na primer spomladi utrjevali hojo po rosni travi. Zelo
pomembno je, da ¢lovek zares hitro hodi ali zlagoma tece, da telo ostane
segreto. Na zacetku ne ostajajte na snegu dlje kot eno minuto. Tudi ljudje, ki
so res dobro utrjeni, naj bosonogi na snegu ne vztrajajo dlje kot tri minute.
Zrak vdihavajte skozi nos, izdihujte skozi usta. Hladen zimski zrak bo
pozivil cel organizem. Ko se vrnete domov, noge sperite s toplo vodo in si
obujte nogavice.
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PREHRANA - PREBAVA

Prehrana pri Zelod¢nih tezavah

Za skoraj vse Zelod¢ne tezave veljajo priblizno enaka pravila prehranjevanja.
Jedi, ki drazijo Zelod¢no sluznico, je treba nujno izlociti iz prehrane, prav
tako tezko prebavljivo hrano. Za Zelodec so nevarne tiste jedi in pijace,
ki vzpodbujajo nastajanje Zelod¢nega soka. Sem $tejemo predvsem ostre
zatimbe, alkohol, nikotin, zelje, stro¢nice, bravino, svinjino, pecen krompir,
majonezo, tezke masc¢obe in mocno zapecene jedi.

Tudi pri sadju in zelenjavi je bolje, da jih uZivamo rahlo skuhane. Drobno jih
nasekljamo in vme$amo v jogurt, pinjenec ali smetano, sladkor, med, malo
olja in kuhinjskih zelis¢. Nasploh bi morali namesto za¢imb uporabljati
samo kuhinjska zelis¢a. Namesto kisa raje uporabljajte limonin sok. Cebuli
se raje izogibajte. Dovoljeno je vse sadje, tudi slive in ¢esnje. Krompir je
najbolj primeren kot pire. Tudi pri negovalni prehrani mora biti vnos
kalorij zadosten. Juhe, pudingi in lahke sladice so idealne hrana za Zelod¢ne
bolnike(ce).

Spisek dovoljenih in prepovedanih jedi

DOVOLJENO: NEDOVOLJENO:
Prepecenec, keksi, star bel kruh, Sveze pecen kruh, ¢rn krubh, tezke
pesceni kola¢, biskvitno pecivo potice
Mleko, smetana, maslo, pinjenec, Trdi sir

skuta, mehki sir, jogurt

Teletina, perutnina, mlada govedina Raca, gos, puran, svinjina, bravina,
(kuhana ali pecena), jezik, prizeljc,  slanina, mast, mo¢no zapeceno in
mozgani, srce panirano meso

Surova in kuhana Sunka brez Salame, jetrna klobasa, krvavica

mascobe, mortadela, ¢ajna klobasa,
frankfurtska klobasa, zolica
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DOVOLJENO:
Mesna juha, lahke, legirane juhe

Dusena riba, sardine, sardele

Stepena jajca, mehko kuhana,
umesano jajce, omlete

Riz, zdrob, ovseni kosmidi,
mondamin, sago, rezanci, puding,

lahki narastki in sladice

Krompirjev pire, krompir v oblicah,
lahki krompirjevi cmoki

Sparglji, cvetaca, $pinaca, ¢rni
koren, paradiznik, kumarice, mlad
grah, koleraba, belorumeni stro¢ji

fizol, zelena solata

Pomarance, banane, lahko
sadje kot kompot

Med, Zele, lahke marmelade,
sadni sokovi

Jedilna ¢okolada

Caj, sladna kava, mle¢na kava,
lahek mle¢ni kakao

Lahko, naravno vino

Limonin in pomaran¢ni sok

Kuhinjska zelica, ingver

NEDOVOLJENO:
Juhe prezganke
Pecene, prekajene in slane ribe
(Jegulja, losos, krap), slanik, sardine

v olju

Trdo kuhana jajca,
jajca na oko, majoneza

Jedi iz cedpelj, jedi s kvasom

Pecen krompir, pomfri,
krompirjevi kroketi

Zelje, stro¢nice, gobe, cebula

Surovo sadje, suhe slive,
fige, datlji, orehi

Tezke sladkarije, marcipan

Prava kava, mocan ¢aj,
mocan kakao

Pivo, tezko vino, vse druge alkoholne

pijace, mocno gazirani napitki
Poper, paprika, gorcica

Majoneza
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Koliko ¢asa hrana ostane v Zelodcu
Ena do dve uri:

Caj brez dodatkov, pivo, lahko vino, kuhano mleko, mehko kuhana jajca,
ovsena kasa, riz.

Dve do tri ure:

Mlecni kakao, dusena ali kuhana riba, surova ali trdo kuhana jajca (trdo
kuhana ostanejo dlje od surovih), cvetaca, $parglji, slan krompir ali pire, bel
kruh, prepecenec.

Tri do Stiri ure:

Tele¢ja pecenka, surova ali kuhana $unka, beefsteak, kuhana perutnina,
tatarski biftek, kuhana govedina, $pinaca, kuhano korenje, pecen krompir,
kumari¢na solata, redkev, surova jabolka.

Stiri, pet ur ali vec:

Prekajeno meso, svinjska pecenka, gosja ali ra¢ja pecenka, posoljeni slanik,
stro¢ji fizol, grah, leca.

Sest ur in ve&:
Prekajena jegulja in sardine v olju.
Prebavne tezave

Kdor pogosto (zaradi udobja ali nuje) odlasa z veliko potrebo, bo imel
kmalu tezave zaradi kroni¢nega zaprtja. Zaprtja se v nobenem primeru
ne smemo na dolgi rok lotevati z odvajali. Odvajala, e jih uzivamo redno,
namre¢ unicijo ¢revesno floro. S tem odmrejo tudi bakterije, ki proizvajajo
vitamine. Posledica je pomanjkljiva prehrana. Poleg tega se delovanje
odvajalnih sredstev, gledano na daljsi rok, obrne. Ker so napadene Zivéne
celice v Crevesju, se le-to zakr¢i in pride celo do mocnejsega zaprtja. V
najslabsem primeru lahko nastopi ohromitev crevesja. Torej: roke ¢im dlje
od odvajal! Najboljse sredstvo proti zaprtju je bilo in bo prehrana, bogata
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z balastnimi snovmi. Kdor poje veliko sadja, zelenjave in polnozrnatega
kruha, skoraj zagotovo ne bo imel prebavnih tezav, seveda ce te ne bodo
posledica bolezni. O tem vec¢ pozneje.

Nasveti za urejanje prebave

- Delovanje crevesja okrepimo, ¢e vsako jutro spijemo kozarec pinjenca.
Jedilno Zzlico lanenih semen zmeSamo s skodelico mla¢nega pinjenca in
spijemo pred zajtrkom.

- Tudi velik kozarec vode na tes¢e vzpodbudi prebavo.

- Koristno je, da potem zlezemo Se za tri minute v posteljo in si masiramo
trebuh z gibi v smislu vrtenja urinih kazalcev. Zacnemo spodaj desno,
navzgor in na levi strani spet navzdol. Taka masaza poteka v nasprotju z
U lego debelega crevesa. To vzdrazi ¢revo in pomaga tudi pri lazji boleci
napihnjenosti.

- Zelo je pomembno, da veliko pijemo. Odrasla oseba bi morala dnevno
spiti vsaj 1,5 do 2 litra negazirane vode.

- Prebavo lahko prebudimo tudi s suhimi slivami in suhimi figami. Zvecer
jih namoc¢imo v vodi, zjutraj pa pojemo na prazen zelodec.

Prehrana

Prehrana zelo pomembno vpliva na telesno in dusevno zmogljivost ljudi.
Ce prehrana v daljsem ¢asovnem obdobju ne vsebuje dovolj beljakovin, se
bo to odrazalo na zmanjSevanju telesnih in dusevnih zmogljivosti. Vendar
prebogata prehrana ne zviduje telesne in dusevne energije. Zaradi nje se
zatnejo pojavljati le mascobne blazine. Vitki ljudje so bolj odporni in
praviloma lazje prebolijo mnoge bolezni. Prebogata in preobilna prehrana
pomeni vecjo dovzetnost za bolezni in znizano Zivljenjsko dobo. V zvezi
s tem pa je treba posvariti pred nevarnimi in pretiranimi shuj$evalnimi
kurami. Organizmu z njimi lahko trajno skodujemo. Kdor hoce shujsati, naj
zacne z manjsim vnosom hrane v organizem. Tisto “malo” hrane pa naj bo
pravilno odbrano in naj vsebuje nujno potrebne vitamine in hranilne snovi.
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Sicer se lahko pojavijo posledice pomanjkljive prehrane, ki so bolj skodljive
kot koristne in predvsem Zelene vitkosti na ta nacin ne obdrzimo prav dolgo
¢asa. Kdor potem zac¢ne spet “normalno” jesti, kmalu doseze svojo prejsnjo
telesno tezo. Le zdrava, uravnotezena prehrana, ki izkljucuje “prazne”
kalorije, kakr$ne nam daje sladkor, bo lahko na daljsi rok zagotavljala
zmanj$anje telesne teze in zdravije.

Energijske potrebe

Clovek tudi v popolnem mirovanju, tako telesnem kot dusevnem, potrebuje
nekaj tako imenovane minimalne energije. Dodatna energija je potrebna
za vsak gib in za rast telesa. Vso energijo dobimo iz hranilnih snovi:
beljakovine, masc¢obe in ogljikovi hidrati. Za odraslo osebo je minimum
potrebne energije okoli 1500 kalorij, odvisno od spola, starosti, telesne
viSine in teze. Visokorasli ljudje, debeli ali vitki, imajo na primer visjo raven
minimalno potrebne energije.

Potrebe po tekocine

Voda je nepogresljivo zivilo, ki v telesu opravlja $tevilne naloge. Nujno je
potrebna za izgradnjo tkiv. Brez vode ne more nastajati urin, s katerim telo
izloca odpadne in strupene snovi. Telo izlo¢i polovico zauzite tekocine skozi
dihalne poti, kozo in pot. Tudi za nastajanje blata je voda nujno potrebna.
Odrasel c¢lovek potrebuje dnevno dva do tri litre tekocine. Priblizno
polovico te koli¢ine moramo dobiti s pijacami, drugo polovico pa s hrano.
Tako imenovana trda zivila kot so kruh, meso, sir in jajca, vsebujejo med 40
in 70% vode, krompir, sadje in zelenjava pa celo do 90% vode.

Beljakovine

Beljakovine so zivljenjsko pomembno gradivo in hranilna snov. 1 g
beljakovine daje okoli 4,1 kalorije energije. Beljakovine v prehrani naj
predstavljajo 10 do 12 % potrebne energije. V uravnotezeni prehrani
predstavljajo beljakovine Zivalskega porekla najmanj polovico vseh uzitih
beljakovin, preostanek pa so rastlinske beljakovine (kruh, proizvodi iz
zitaric, krompir, stro¢nice, zelenjava).
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Mascobe

Mascobe imajo v cloveski prehrani pomembne naloge. Biolosko so
pomembne tiste mascobe, ki vsebujejo nujno potrebne nenasic¢ene
mascobne kisline (predvsem linolno kislino), vitamine A, D, E, in K, ter
so lahko prebavljive. Med biolosko visoko vredne mascobe pristevamo
na primer maslo, margarino, olja iz kalckov in slanino. V prehrani naj bi
jih uporabljali predvsem za namaze na kruh in kuhanje. Mascobe kot so
kokosovo maslo, svinjska mast in loj naj bi v prehrani predstavljale le manjsi
del. Mascobe vsebujejo najvec energije med vsemi zivili: 1 g mascobe daje
9,3 kalorije energije. Mascobe se presnavljajo pocasneje kot beljakovine in
ogljikovi hidrati. Jedi zaradi prisotnosti majhne koli¢ine mascobe postanejo
okusnejse. Mascobe so nujne v prehrani, ker se v njih dobro topijo vitamini,
ki jih telo nujno potrebuje in jih lahko polno izkorisca le, ¢e so v raztopljeni
obliki. Vendar pri danasnjih prehranskih navadah obstaja nevarnost, da
ljudje zauZzijejo preve¢ mascob. Posledica je odlaganje mascob v telesu.
S sendvi¢i z maslom, salamo, sirom, z majonezo ali s Sunko kaj hitro
prekoracimo dnevno potrebne koli¢ine zauzitih masc¢ob. Ko si mazemo
kruh in pri kuhanju ni treba razsipati z mascobo, bodite zmerni.

Ogljikovi hidrati

Prehrana brez zadostne koli¢ine ogljikovih hidratov tudi za kratki ¢as ni
mozna. Ogljikovi hidrati so lahko prebavljivi in telo jih lahko najhitreje
od vseh hranilnih snovi pretvori v energijo. 1 g ogljikovih hidratov daje
4,1 kalorije. Najve¢ ogljikovih hidratov vsebujejo polnozrnati kruh, ovseni
kosmic¢i, zdrob, krompir, stro¢nice in sadje. S temi zivili pokrivamo
predvsem potrebe po vitaminu B1, vitaminih B kompleksa in vitaminu C.
Ta zivila poleg pomembnih spremljevalnih snovi kot so zelezo, kalcij, fosfor
in beljakovine, vsebujejo tudi balastne snovi, ki so nujne za dobro delovanje
¢revesja. Zato naj v prehrani prevladujejo z ogljikovimi hidrati bogata zivila
z visoko vsebnostjo vitaminov in balastnih snovi. Pecivo, bel kruh, potica,
sladkor, med, marmelada, bonboni, cokolada, sladoled in druge sladkarije
sodijo med biolosko manj vredna Zivila. Sem lahko pristejemo $e limonade
in sadne sokove. V teh zivilih je malo ali ni¢ vitaminov ter balastnih snovi.
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Minerali in mikroelementi
Z uravnotezeno prehrano silahko zagotovimo zadostne koli¢ine mineralnih

snovi in mikroelementov. V takem primeru je dodatno jemanje pripravkov,
ki vsebujejo take snovi, odvec.

Natrij

Telo dobiva natrij pretezno s kuhinjsko soljo. Sol najdemo v zadostni
meri v zivilskih izdelkih, kot so kruh, klobase in drugi mesni izdelki,
ribje konzerve in skoraj vse pripravljene jedi. Dodatno soljenje jedi v
gospodinjstvu ni potrebno. V domaci kuhinji jedi skoraj vedno presolimo.
Uporaba kuhinjskih zelis¢ je za izboljSanje okusa jedi veliko primernejsa in
bolj zdrava.

Kalcij
Koli¢ina zauzitega kalcija je predvsem odvisna od popitega mleka. Pol litra

mleka (polnomastno mleko, posneto mleko, jogurti) na dan telesu povsem
zadostuje. Skuta ne prispeva kaj dosti k oskrbi telesa s kalcijem.

Fosfor
Jedsi, ki vsebujejo dovolj beljakovin in kalcija, hkrati vsebujejo tudi dovolj fosforja.
Zelezo
Zelezo je nujno potreben za izgradnjo klvrvnega barvila. Zato sodi med
nepogresljive sestavine cloveske prehrane. Zivila z visoko vsebnostjo Zeleza

so:drobovina, meso, mesniizdelki, ribe, perutnina, ovsenikosmici, stro¢nice,
$pinaca. Mesana prehrana je najboljsa za preprecevanje slabokrvnosti.

Vitamini

Raznovrstna mesana prehrana vsebuje vse potrebne vitamine v zadostnih
koli¢inah.
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Vitamin A

Vitamin A se v zivilih nahaja v dveh razli¢nih oblikah. V Zivilih Zivalskega
porekla je prisoten pretezno v obliki retinola, ki ga telo lahko neposredno
uporabi. V zivilih rastlinskega porekla pa nasprotno najdemo predstopnjo
vitamina A, karotene. Karoteni so s prehranskega in fizioloskega vidika manj
vredni in jih telo slabse izkoristi kor retinol. Zivila, v katerih najdemo veliko
retinola, so: jetra, maslo, margarina in jajca. Pomembnejsi viri karotenov
so korenje, Spinaca, stro¢ji fizol, grah, zeleno zelje, cvetaca, paprika, radic,
listnata solata, petersilj, marelice, mandarine in breskve.

Vitamin B1

Ob prehrani, ki vsebuje veliko ogljikovih hidratov in malo mascob, telo
potrebuje ve¢ vitamina B1 kot ob prehrani z veliko mas¢obami. Zivila z
visoko vsebnostjo vitamina Bl so: svinjsko meso, $unka, slanina, jetra,
ledvice, polnozrnati kruh, stro¢nice.

Vitamin B2
Potrebam po vitaminu B2 zadostimo z mlekom, skuto, sirom, v drugi vrsti
pa z mesom in s kruhom.

Vitamin C

Sadje, zelenjava in krompir so glavni viri vitamina C. Veliko C vitamina
najdemo v papriki, zelenem zelju, cvetaci, brsticnem ohrovtu, Spinaci,
med sadjem pa prednjacijo ¢rni ribez, jagode, citrusi in rakitovec. Ljudje,
ki jedo surovo sadje, so z vitaminom C bolje preskrbljeni kot tisti, ki ga
dobivajo predvsem z zelenjavo in krompirjem. Ohranjanje C vitamina v
krompirju in zelenjavi je v veliki meri odvisno od skladiS¢enja in priprave.
Uvel pridelek, ki je bil dolgo ¢asa na skladi$¢u, vsebuje majhne koli¢ine C
vitamina. S pretiranim pranjem zelenjave ali namakanjem krompirja se
vsebnost C vitamina skoraj vedno znatno zniza. Tudi pri daljSem kuhanju
ali vzdrzevanju povisane temperature prihaja do razgradnje C vitamina.

Vitamin D
Organizem potrebuje D vitamin predvsem pri izgradnji kosti. Nekaj

vitamina nastaja tudi v kozi. Najpomembnejsi viri D vitamina so ribje olje,
slanik, jaj¢ni rumenjak, smetana, jetra, maslo in margarina.
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PREBAVNI ORGANI

Veliko bolezni je povezanih s prehrano. Crevesne in Zelod¢ne bolezni se
pogosto pojavijo prav zaradi slabih prehranskih navad. Bolec¢ine v Zelodcu
so vedno pogostejse. Veliko ljudi se pritozuje zaradi prebavnih moten;j. Take
tezave niso le vsakdanja nadloga, ampak se v daljSem ¢asovnem obdobju iz
njih razvijejo resne bolezni. Temu se sploh ni treba ¢uditi, ¢e se samo malo
podrobneje ozremo na prehranske navade danasnjih generacij. Vecina ljudi
je prevec hrane, preve¢ mastno hrano in prevec hlastno. Gibanje po obrokih,
ki bi moralo vzpodbuditi prebavo, ve¢inoma sploh izostane. Zaprtje je tudi
posledica hlastnega poziranja hrane. Malo ljudi uposteva nasvet, da je treba
grizljaj v ustih skoraj utekociniti, preden ga pogoltnemo. Kar pride v Zelodec
ze dobro zdrobljeno in delno prebavljeno v ustih, se tam bolj temeljito in
hitreje razgradi. Lahke jedi v Zelodcu ne oblezijo tako dolgo kot mastne in z
beljakovinami bogate jedi. Kdor je solato, polnozrnat kruh, mle¢ne izdelke
in pusto meso, razbremeni svoj Zelodec in vzpodbuja prebavo. Veliko ljudi
ni seznanjeno s soodvisnostmi. Upostevati je treba, da je ¢loveska prebava
zelo natan¢no uglasen sistem. Kadar se v delu tega sistema pojavi motnja, se
lahko v dolocenih razmerah zgodi, da odpove cel sistem.

Ustna votlina

Prebava se zacenja v ustih. Zobje zdrobijo in premeljejo jedi, ki se obogatene
s slino pomaknejo v poziralnik. Slina ni le sredstvo, ki omogoca dober zdrs
hrane do zelodca, ampak vsebuje pomembne snovi za prebavljanje hrane.
Te snovi razgrajujejo sladko in $krob, ki se nahajata v hrani. Za nadaljnje
prebavne procese je pomemben tudi jezik. Z jezikom oku$amo vso hrano,
ki jo zauzijemo, torej slano, sladko, kislo ali grenko. Obcutki se z jezika
selijo v mozgane, od koder se takoj krmili nadaljevanje prebave v zZelodcu.

Poziralnik
Poziralnik je okoli 30 cm dolga cev, ki jo z notranje strani prekriva sluznica.

Po poziralniku se delno prebavljena hrana z ust prenasa v Zelodec. V prsnem
kosu lezi za srcem in skozi trebusno prepono doseze trebusno votlino.
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Kot vsi prebavni organi je tudi poziralnik prevlecen s sluznico. Le-ta je v
zgornjem delu zelo obcutljiva na temperaturo in dotik, v spodnjem delu pa
je v normalnem stanju neobcutljiva,. Stena poziralnika se lahko ritmic¢no in
valovito kr¢i, da pospesi premikanje hrane proti zelodcu.

Zelodec

Vrecasto oblikovan organ ima prostornino enega do dveh litrov. Lezi pod
trebusno prepono na levem zgornjem delu trebuha. Vstop poziralnika v
zelodec imenujemo Zelod¢no ustje, prehod iz Zelodca v ¢revo pa vratar
zelodca. V Zelod¢ni sluznici, posebej v njeni spodnji tretjini, se nahajajo
Stevilne drobne Zleze, ki izlo¢ajo zelod¢ni sok. Ta sestoji iz zelod¢ne sluzi,
zelod¢ne solne kisline in fermenta pepsina. Pepsin razgrajuje meso in
beljakovine. V primerjavi s poziralnikom je Zelod¢na stena precej tanjsa
in nima toliko misic. Tudi Zelod¢na stena se ritmi¢no kr¢i, kar pri zaprtem
izhodu iz zelodca okrepi mesanje delno prebavljene hrane s prebavnimi
sokovi, pri odprtem izhodu pa olajsa prehod hrane v ¢revo.

Koliko c¢asa se hrana zadrzuje v Zelodcu, je odvisno od njene sestave.
Razumljivo, da se tezko prebavljiva hrana v Zelodcu zadrzi dosti dlje ¢asa
kot pa lahka hrana. Zelo tezko prebavljive jedi kot so naprimer gosja ali
svinjska pecenka, lahko oblezijo v Zelodcu Sest ur ali ve¢. Lahka hrana se
nasprotno lahko ze ¢ez pol ure pomakne v ¢revo.

Dvanajsternik

Dvanajsternik se drzi zelodca. Dolg je le za $irino dvanajstih prstov, torej
okoli 12 cm. Preko kanalov sta nanj povezana Zol¢nik in trebusna slinavka.
Oba izloc¢ata pomembne prebavne sokove, ki jih sprejema kasasta hrana v
dvanajsterniku.
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Trebusna slinavka

Med prebavnimi zlezami je trebusna slinavka najpomembnej$a. Dnevno
izlo¢i okoli 1,5 litra prebavnega soka. Ta vsebuje encime za razgradnjo
sladkorjev, masc¢ob in beljakovin.

Zol¢nik

V 7ol¢niku se shranjuje zol¢na tekocina, ki sicer nastaja v jetrih. Zol¢nik
ima le vlogo skladisc¢a. Posamezne jetrne celice proizvajajo zol¢, ki se nabira
v mreZi cevdic, te pa se zbirajo v zol¢ni vod, ki izhaja iz jeter. Na poti do
dvanajsternika se odcepi vod, ki vodi do Zol¢nika. Tam se Zol¢na kislina
shranjuje, ker je potrebna Sele takrat, ko se ¢lovek hrani. Tak postopek
je nujen, ker jetra brez premora proizvajajo Zol¢no tekocino. Kadar je v
dvanajsterniku kasasta hrana, se za¢ne iz Zol¢nika izlocati Zol¢na tekocina.
Pomembna je za prebavljanje mascob in v mascobah toplih vitaminov.

Tanko ¢revo

Tanko ¢revo je dolgo od Sest do sedem metrov in lezi v trebusni votlini
zvito v Stevilnih zavojih. Predstavlja najveji del prebavnega sistema. Siroko
je okoli tri centimetre in prepredeno s $tevilnimi pre¢nimi gubami, tako
imenovanimi ¢revesnimi resicami. S tem se notranja povriina tankega
¢revesa poveca $e za nekajkrat. Crevesne resice posrkajo hranilne snovi in
jih povedejo v kri in limfni sistem. Vsebina tankega Crevesa se z valovitim
gibanjem pomika naprej, vse dokler ne prispe v debelo ¢revo.

Debelo ¢revo

Le nekaj centimetrov od mesta, kjer tanko crevo prehaja v debelo, lezi za prebavo
nepomembno slepo ¢revo, ki se izteka v slepic. Debelo ¢revo se v velikem loku
ovija okoli klob¢ica tankega ¢revesa v trebusni votlini. Dolgo je okoli poldrugi
meter in v vi$ini medenice prehaja v danko. Vsebina ¢revesa (delno prebavljena
hrana) se z valovitimi gibi pomika naprej. V notranjosti debelega ¢revesa ni
veC nobenih prebavnih Zlez. Proces prebave se tam prakti¢no konc¢a. Drobceni
organizmi, tako imenovana crevesna flora, v debelem ¢revesu omogocajo vretje
in gnitje ostankov hrane. Obenem tudi izdelujejo pomembne vitamine. Po
osmih do desetih urah zadrzevanja v debelem crevesu se nekoristni odpadki
kon¢no pomaknejo v danko, od koder nato zapustijo telo.
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BOLEZNI ZELODCA IN CREVESJA

V nadaljevanju bomo navedli najpogostejSe bolezni zelodca in crevesja.
Predlagane metode zdravljenja bodo opisane ob vsaki bolezni zelodca in
¢revesja posebej. V poglavju “Uspesne ozdravitve zelod¢nih in ¢revesnih
obolenj” lahko preberete o dosezenih uspesnih ozdravitvah s pomocjo
zdravilnih zeli§¢. To vam bo vlilo dodatnega poguma, da boste z zdravilnimi
zelis¢i omilili ali povsem pozdravili svoje tezave in bolezni.

Pomanjkanje teka

Kolmez: poravnano cajno zlicko kolmezevih korenik za dvanajst ur
namocimo v Cetrt litra hladne vode, nato rahlo pogrejemo, precedimo in
pijemo po pozirkih. Ob rednem pitju ene skodelice takega c¢aja dnevno
se bo povrnil izgubljeni tek. Poleg tega priporocamo $e popolno kopel iz
kolmezevih korenik enkrat na teden.

Kolmezeva popolna kopel: okoli 200g kolmezevih korenik namakamo
dvanajst ur v petih litrih hladne vode. Vsebino nato segrejemo in prilijemo vodi
za kopanje. V kadi naj bo le toliko vode, da je srce osebe, ki se kopa, nad gladino
tekocine. Kopanje naj traja 20 minut,. Po koncu kopanja se ne obrisemo, ampak
se zavijemo v kopalni plas¢ in pokriti v postelji potimo eno uro.

Zajbelj: zvrhano ¢&ajno zlicko Zajblja prelijemo skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in spijemo ¢im bolj vroce, dve
skodelici dnevno.

Popolna kopel z materino dusico: vedro (6 do 8 litrov) napolnimo s svezimi
zelis¢i ali z 200g posusSenega zeliS¢a in pustimo namakati 12 ur v hladni
vodi. Za otroke zadostuje manjsa koli¢ina zeli§¢, odvisno od otrokove rasti.
Nato vsebino segrejemo in prilijemo vodi za kopanje. Med kopanjem naj bo
srce nad vodno gladino. Kopanje naj traja 20 minut. Po kon¢anem kopanju
se ne obriSemo, ampak se zavijemo v kopalni plas¢ in se pokriti v postelji
potimo eno uro.

Potro$nik: zvrhano c¢ajno zlicko potrosnika prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in zjutraj po pozirkih

spijemo skodelico ¢aja.
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Glog: zvrhano ¢ajno Zlicko gloga (listi in cvetovi) prelijemo s skodelico vrele
vode, pustimo namakati pol minute in precedimo. Po pozirkih spijemo dve
skodelici, porazdeljeno ¢ez dan.

Glogova tinktura: enake koli¢ine sveZe nabranih listov in jagod napolnimo
v steklenico in jih prelijemo z vodko. Steklenica naj najmanj dva tedna stoji
na toplem mestu. Vsak dan zauzijemo $tiri do deset kapljic tako narejene
tinkture.

Mala $vedska grencica: pol ure pred vsakim obrokom in pol ure po njem
spijemo cetrt skodelice zeliS¢nega ¢aja, kateremu smo dodali polovico ¢ajne
zlicke $vedske grencice.

Bolezni trebusne slinavke

Bolezni trebusne slinavke so vse pogostejSe. Encimi trebusne slinavke
zastajajo v njenih cevcicah, poleg tega se v njih zacne nabirati $e Zol¢na
tekocina. Zaradi tega se v ¢revo izlo¢a manjsa koli¢ina soka trebusne slinavke.
Zaradi tega je zelo prizadeta prebava beljakovin in mascob. Sok, ki zastaja
v trebusni slinavki, zacne najedati njeno tkivo in pojavijo se krvavitve ter
razpadanje tkiva. Prizadeta oseba trpi zaradi nenadnih, bliskovitih bole¢in
v srednjem delu trebusne votline, pojavljajo se bledica, nenadno mocno
potenje in slabosti. Vzroki za tako bolezen so predvsem alkoholizem in
motnje v presnovi. Pojavi se lahko tudi po infekcijskih boleznih kot sta
tifus in Skrlatinka. Iz akutnega vnetja trebusne slinavke se lahko razvije tudi
kroni¢na bolezen.

Kolmez: poravnano cajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur v
skodelici hladne vode. Nato vsebino segrejemo in precedimo. Pred vsakim
obrokom in po njem spijemo pozirek ¢aja. To pomeni dnevno Sest pozirkov,
dnevno torej ne smemo popiti ve¢ kot ene skodelice kolmezevega ¢aja. Caj
lahko shranimo v segreto termo (toplotno izolirano) steklenico.

Bela omela: zvrhano cajno Zlicko bele omele namakamo 12 ur v skodelici
mrzle vode. Vsebino nato segrejemo in precedimo. Po pozirkih dnevno
spijemo dve skodelici. Zaradi priro¢nosti ¢aj shranimo v ogreto termo
steklenico.
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Ognjic¢evo mazilo: z njim zas¢itimo kozo, preden nanjo polozimo obkladek
iz $vedske grencice. Pripravimo ga takole: v ponvi segrejemo 250 g ciste
svinjske masti in ko je raztaljena, v vroc¢o stresemo polno pest ognjica
(liste, peclje in cvetove) segrejemo, da se zapeni, mo¢no premesamo in
ponev snamemo s plosce Stedilnika. Pokrito ponev pustimo stati ¢ez noc,
da se vsebina hladi. Naslednji dan vse e enkrat segrejemo in precedimo
skozi ¢isto laneno krpo. Iz ostankov zelis¢a iztisnemo mascobo in mazilo
shranimo v steklene posodice s pokrov¢ki.

Obkladek iz njivske preslice: pri oboleli trebusni slinavki je priporocljivo
dvakrat dnevno na trebuh poloziti vsakokrat za dve uri obkladek iz
poparjene njivske preslice. Dve zvrhani dlani njivske preslice damo v cedilo,
ki ga obesimo nad lonec s kipec¢o vodo. Vroca para, ki se dviga iz lonca,
segreje preslico. Vsebino iz cedila pretresemo v ¢isto laneno krpo in topel
obkladek polozimo na trebuh. Cez obkladek polozimo toplo rjuho. Med
delovanjem obkladka (najmanj dve uri) naj bo bolnik(ca) v topli postelji.
Obkladek ostane na telesu lahko tudi ¢ez noc.

Mesani ¢aj: zmeSamo 100 g kopriv, 300 g zdravilnega ognji¢a in 100 g rmana.
Za skodelico meSanega c¢aja potrebujemo zvrhano cajno zlicko zelis¢ne
mesanice. Dnevno lahko spijemo 1 do 2 litra ¢aja. Za dva litra ¢aja prelijemo
osem zvrhanih ¢ajnih zlick zeliS¢ne mesanice in pustimo stati pol minute.
Precedimo in ¢aj shranimo v segreti termo steklenici. Bolnik(ca) naj nato
vsakih 20 minut spije pozirek tega ¢aja. Tako bo zelodec zagotovo dobro
sprejel relativno veliko koli¢ino ¢aja. Skupaj s tem cajem spijemo zjutraj,
opoldne in zvecer ¢ajno oziroma jedilno zlico (odvisno od tega, kako jo
prenasamo) Svedske grencice v pol skodelice ¢aja. To mesanico pijemo v
majhnih pozirkih pred vsakim obrokom in po njem.

Mala Svedska grencica: z enim od prej omenjenih ¢ajev vzamemo dnevno
tri ¢ajne zicke male $vedske grencice, razred¢ene z malo vode ali zeli§¢nega
¢aja. Mesanico spijemo v dveh delih: polovico pred vsakim obrokom, drugo
polovico pa po njem.

Obkladek s $vedsko grencico: priboleznih trebusne slinavke so priporocljivi
tudi obkladki s $vedsko grencico po celotnem predelu trebuha. Primerno
velik kos vate nakapljamo s $vedsko grencico, vato nato raztegnemo ¢im
bolj na tanko in jo polozimo na trebuh. Pred tem trebuh namazemo z
ognji¢evim mazilom, da alkohol ne izsusi koze. Cez vlazno vato polozimo
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sloj suhe vate kot toplotno zas¢ito, ¢eznjo plasticno folijo za zascito perila,
nato pa vse pritrdimo s toplo ruto. Obkladek pustimo delovati stiri ure.

Napenjanje

Med prebavljanjem hrane nastajajo tudi plini. V vsakem zdravem Zzelodcu
je tudi nekaj zraka. Na nastajanje plinov odlo¢ilno vpliva koli¢ina in vrsta
zauzite hrane. Ce postane tvorba plinov nadlezna in moteca, govorimo o
napihnjenosti oziroma napenjanju. Vzrok za ta pojav ponavadi ni nevaren.

Ze zauzitje manjsih koli¢in &ebule, mosta, kostanja ali stro¢nice povzrodi
napenjanje. Do napenjanja privedejo lahko tudi bolezni Zelodca, ¢revesja,
jeter in zol¢nika, pa tudi presibko delovanje trebusne slinavke. Prvi ukrep za
preprecitev tovrstnih tezav je vsekakor opuscanje jedi, ki lahko povzrocajo
napenjanje. Lahko zacnete tudi posebno dieto, paziti je treba na redno
opravljanje velike potrebe.

Kamilica: zvrhano ¢ajno zlicko kamilic prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo stati pol minute. Precedimo in spijemo po pozirkih.

Zajbelj: zvrhano ¢ajno Zlicko zajblja prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo stati pol minute. Precedimo in po pozirkih spijemo dve skodelici
na dan.

Rman: zvrhano ¢ajno Zlicko rmana prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in spijemo po pozirkih.

Cemazeva tinktura: dnevno zauzijemo deset kapljic te esence, razredéene
z malo vode.

Kolmez: poravnano cajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur
v skodelici hladne vode. Nato vsebino rahlo segrejemo in precedimo.
Dnevno po pozirkih ne spijemo ve¢ kot eno samo skodelico takega caja!
Pozirek spijemo pred vsakim obrokom, drugi pozirek po njem. Caj pred
vsako uporabo segrejemo na vodni kopeli ali pa si ga shranimo v ogreti
termo steklenici.
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Vnetje slepica

Slepi¢ je po svoji zgradbi podoben mandljem, zato je prav tako nagnjen k
okuzbam. Znaki okuzbe so moc¢ne bolecine ve¢inoma na desnem spodnjem
delu trebuha, bruhanje, vro¢ina in zaprtje. Pri tem je jezik obloZen, trebusna
stena pa napeta. Tovrstne tezave se pretezno pojavljajo pri otrocih in
mladostnikih. Vnetje slepica pri odraslih osebah ne spremljajo tako mocne
bolecine. Zato morajo biti toliko bolj pozorni, saj zaradi vnetega slepica, ki
ga je zdravimo, lahko pride do njegovega razlitja (gnoj se razlije v trebusno
votlino), kar se lahko konca tudi s smrtjo.

Listi kopine: zvrhano cajno Zlicko sveze nabranih in drobno narezanih
kopininih listov prelijemo s skodelico vrele vode in pustimo namakati pol
minute. Precedimo in po pozirkih spijemo skodelico ali dve na dan. Caj
pijemo toliko ¢asa, da mine vnetje.

Napenjanje v Crevesju

Kolmez: poravnano cajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur
v skodelici hladne vode. Nato vsebino segrejemo in precedimo. Dnevno
spijemo $est pozirkov kolmeZevega ¢aja. Caj lahko shranimo v segreto
termo steklenico ali pa ga pred uporabo segrejemo na vodni kopeli.

Krvavitev iz Crevesa

Kadar je blatu primesana kri, je ponavadi videti temno ¢rno. Le kadar kri
izvira iz zadnjega dela crevesa, je blato rdece barve. Lahko gre za relativno
nedolzne hemoroide, prav tako pa za rakasta obolenja v razli¢nih predelih
zelodca ali ¢revesja.

Zlata rozga: zvrhano c¢ajno zlicko zlate rozge prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in glede na jakost
krvavitve dnevno po pozirkih spijemo dve do stiri skodelice ¢aja.

Plesec: zvrhano cajno zlicko plesca prelijemo s skodelico vrele vode in

pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih dnevno spijemo
dve do tri skodelice.
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Bela omela: zvrhano cajno Zlicko bele omele namakamo 12 ur v skodelici
mrzle vode. Vsebino nato segrejemo in precedimo. Po pozirkih dnevno
spijemo triskodelice ¢aja. Zaradi priro¢nosti dnevno koli¢ino ¢aja shranimo
v ogreto termo steklenico.

Mala Svedska grencica: glede na resnost crevesne krvavitve dnevno
zauzijemo od treh ¢ajnih do treh jedilnih zlic Svedske grencice, razredcene z
enim od navedenih zeli§¢nih cajev. Jedilno Zlico $vedske grencice zmeSamo
s pol skodelice ¢aja, ki jo spijemo polovico pred vsakim obrokom, drugi del
pa po njem.

Crevesni katar

Tej bolezni bi lahko rekli ¢revesni nahod. Crevesno sluznico napadejo
bakterije, pojavi se vnetje in izlocanje sluzi. Prizadeta oseba ima drisko,
nima teka, vcasih se pojavita tudi bruhanje in vrocina. Podobno kot nahod,
se tudi ta bolezen hitro pozdravi, praviloma po treh do $tirih dneh. Ta cas
je najbolje, da ¢revesju s postenjem privos¢imo potreben pocitek. Dovoljeni
so le ¢rn kruh, nesladkan ¢aj, sluznata juha brez mleka in sladkorja. Kadar je
katar kronicen, so mozni razli¢ni vzroki: kroni¢ne ¢revesne okuzbe, vnetje
in gnitje v ¢revesju, pomanjkanje solne kisline v Zelod¢nem soku, pretirano
uzivanje mastne hrane, alergija na doloceno vrsto hrane ali spremenjena
¢revesna flora. Za pravilno zdravljenje je treba postaviti to¢no diagnozo. V
vsakem primeru je treba uzivati okolis¢inam prilagojeno prehrano.

Zlata rozga: zvrhano c¢ajno zlicko zlate rozge prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in glede na jakost
krvavitve dnevno po pozirkih spijemo dve do tri skodelice caja.

Kolmez: poravnano cajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur v
skodelici hladne vode. Nato vsebino segrejemo in precedimo. Dnevno
spijemo $est pozirkov kolmeZevega ¢aja. Caj lahko shranimo v segreto
termo steklenico ali pa ga pred vsako uporabo segrejemo na vodni kopeli.

Zdravilni ognji¢: zvrhano ¢ajno zlicko ognjica prelijemo s skodelico vrele

vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih spijemo
tri do $tiri skodelice ¢aja.
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Mala $vedska grencica: pomesamo z enim od navedenih ¢ajev in trikrat na
dan spijemo cajno zlicko $vedske grencice.

Razsirjeno crevo

Gladisnik: zvrhano ¢ajno Zlicko gladidnika prelijemo s skodelico vrele vode
in pustimo namakati pol minute. Precedimo in dnevno po pozirkih spijemo
tri skodelice ¢aja.

Gnitje Crevesne vsebine

V debelem crevesu bakterije napadejo nekatere nezadostno razgrajene
beljakovine iz zauzite hrane in temu pojavu pravimo gnitje ¢revesne vsebine.
Ta sicer normalen pojav zacne ogrozati zdravje, kadar gnitje beljakovin
preseze nek normalen okvir. Opazimo ga po izrazito smrdecem blatu.
Za zdravljenje je priporocljiva prehrana, ki vsebuje zelo malo beljakovin.
Pomaga tudi uZivanje kislega mleka in jogurta. Bakterije v teh Zivilih
raz$irjajo Crevo in s tem zavrejo razdirjanje gnilobnih bakterij. Gnitje v
¢revesju je nujno treba pozdraviti. Ce se moc¢no razsiri, obstaja nevarnost
samozastrupitve organizma. Jetra, ledvice, kri in crevesna sluznica ne
zmorejo vec odstranjevati strupov, ki nastajajo zaradi gnitja beljakovin.

Orehova tinktura: do 25 g drobno nasekljanih zelenih orehov napolnimo v
steklenicko in jih prelijemo z vodko (cca. 40%-no koruzno Zganje). Vsebino
pustimo na toplem kraju najmanj tri tedne. Dnevno zauzijemo ¢ajno zlicko
orehove tinkture.

Crevesne razjede

Kopriva: zvrhano c¢ajna zlicka kopriv prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih na dan spijemo tri
do stiri skodelice ¢aja.

Navadni slezenovec: skuhamo je¢menovo juho in jo potresemo s sveze

nabranimi, opranimi in drobno narezanimi listi slezenovca. Zelisc¢a nikakor
ne smemo kuhati skupaj z juho, ker se sicer izgubi del sluzi.
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Zdravilni ognji¢: zvrhano ¢ajno zlicko ognjica prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih spijemo
dve skodelici ¢aja.

Pticja dresen: zvrhano ¢ajno zlicko pti¢je dresni prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in porazdeljeno ¢ez dan
spijemo dve skodelici ¢aja.

Crevesni rak

Kolmez: poravnano cajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur v
skodelici hladne vode. Nato vsebino segrejemo in precedimo. Dnevno po
pozirkih ne spijemo ve¢ kot samo eno skodelico takega ¢aja. Caj lahko
shranimo v segreto termo steklenico ali pa ga pred vsako uporabo segrejemo
na vodni kopeli.

Ognjic¢evo mazilo: z njim zas¢itimo kozo, preden nanjo polozimo obkladek
iz $vedske grencice. Pripravimo ga takole: v ponvi segrejemo 250 g ciste
svinjske masti in ko je raztaljena, v vroc¢o stresemo polno pest ognjica
(liste, peclje in cvetove) segrejemo, da se zapeni, mo¢no premesamo in
ponev snamemo s plosce Stedilnika. Pokrito ponev pustimo stati ¢ez noc,
da se vsebina hladi. Naslednji dan vse e enkrat segrejemo in precedimo
skozi ¢isto laneno krpo. Iz ostankov zelis¢a iztisnemo mascobo in mazilo
shranimo v steklene posodice s pokrov¢ki.

Obkladek iz njivske preslice: pri tej bolezni je priporocljivo dvakrat
dnevno na trebuh poloziti vsakokrat za dve uri obkladek iz poparjene
njivske preslice. Dve zvrhani dlani njivske preslice damo v cedilo, ki ga
obesimo nad lonec s kipe¢o vodo. Vroca para, ki se dviga iz lonca, segreje
preslico. Vsebino iz cedila pretresemo v ¢isto laneno krpo in topel obkladek
polozimo na trebuh. Cez obkladek polozimo toplo rjuho. Med delovanjem
obkladka (najmanj dve uri) naj bo bolnik(ca) v topli postelji. Obkladek
ostane na telesu lahko tudi ¢ez noc.

Cajna mesanica: zme$amo enake dele koprive, zdravilnega ognji¢a in
rmana ter dnevno spijemo po pozirkih najmanj dva litra ¢aja. Zvrhano
¢ajno zlicko mesanice zelis¢ prelijemo s skodelico vrele vode in pustimo
namakati pol minute. Precedimo in pijemo po pozirkih.
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Mala $vedska grencica: skupaj s ¢ajno mesanico spijemo dnevno tri jedilne
zlice $vedske grencice. Jedilno Zlico $vedske grencice damo na pol skodelice
¢aja, od katerega spijemo prvo polovico eno uro pred vsakim obrokom,
drugo pa eno uro po njem.

Obkladki z malo Svedsko grencico: najprej trebuh namazemo z ognjicevim
mazilom, da alkohol ne izsusi koze. Nato primerno velik kos vate nakapljamo
s $vedsko grencico, vato nato raztegnemo ¢im bolj na tanko in jo polozimo
&ez cel trebuh. Cez vlazno vato polozimo sloj suhe vate kot toplotno zas¢ito,
¢eznjo plasti¢no folijo za zascito perila, nato pa vse pritrdimo s toplo ruto.
Obkladek pustimo delovati stiri ure.

Crevesni tuberkli

Kolmez: poravnano cajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur v
skodelici hladne vode. Nato vsebino segrejemo in precedimo. Dnevno po
pozirkih ne spijemo ve¢ kot eno samo skodelico takega ¢aja. Caj lahko
shranimo v termo steklenico ali pa ga pred vsako uporabo segrejemo na
vodni kopali.

Izpad crevesa

Kadar del ¢revesa med iztrebljanjem pogleda na dan, ¢lovek zacuti mocne
bolecine. Sluznica otece in se vname. Ta nadloga je zelo redka in najveckrat
prizadane starejse Zenske. Povecini je povezana s poveseno maternico ali z
izpadom maternice. Vzrok za ta pojav so lahko tudi zaprtje ali hemoroidi.

Plahtica: zvrhano ¢ajno zlicko plahtice prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in dnevno po pozirkih spijemo
stiri skodelice.

Tinktura iz pleSca: sveze natrgan plesec (celo zelisce razen korenin)
operemo, drobno narezemo in napolnimo v steklenico. Zelisce prelijemo
z vodko in steklenico pustimo na toplem kraju najmanj dva tedna. S tako
tinkturo (esenco) veckrat na dan namazemo predel okoli zadnjika. Tinkturo
uporabljamo tudi notranje: trikrat na dan popijemo po deset kapljic take
tinkture, razredcene s ¢ajem iz plahtice.
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Crevesne motnje

Jeticnik: zvrhano c¢ajno zlicko jeti¢nika prelijmo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih spijemo najmanj
eno skodelico dnevno.

Kolmez: poravnano cajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur v
skodelici hladne vode. Nato vsebino rahlo pogrejemo in precedimo. Pred
vsakim obrokom in po njem spijemo samo po en pozirek! Pred zauzitjem
¢aj segrejemo na vodni kopeli. Ne pozabite: dnevno lahko spijete samo Sest
pozirkov!

Navadni slezenovec: zvrhano ¢ajno zlicko slezenovca za 12 ur namoc¢imo
v skodelici mrzle vode, nato vsebino segrejemo in precedimo. Po pozirkih
spijemo do tri skodelice dnevno. Prakti¢no je, da si dnevno koli¢ino c¢aja
shranimo v ogreto termo steklenico, sicer je treba ohlajeni ¢aj pred zauzitjem
vsakokrat segreti na vroci vodni kopeli.

Zdravilni ognji¢: zvrhano ¢ajno zlicko ognjica prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in ¢ez dan po pozirkih
spijemo tri do $tiri skodelice caja.

Zajbelj: zvrhano ¢ajno Zlicko zajblja prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in dnevno po pozirkih spijemo
dve skodelici.

Mala Svedska grencica: skupaj z enim od prej navedenih cajev spijemo
dnevno tri ¢ajne Zlicke $vedske grencice. Cajno zlicko $vedske grencice
damo na pol skodelice ¢aja, od katerega spijemo prvo polovico pred vsakim
obrokom, drugo pa po njem.

Leno ¢revo

Kolmez: poravnano cajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur v
skodelici hladne vode. Nato vsebino rahlo pogrejemo in precedimo. Pred
vsakim obrokom in po njem spijemo samo po en pozirek! Pred zauzitjem
¢aj vedno pogrejemo na vodni kopeli.
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Mala §vedska grencica: trikrat dnevno zauzijemo ¢ajno zlicko male $vedske
grencice, zmeSane z malo ¢aja ali vode.

Vnetje debelega crevesa

Navadni slezenovec: dve zvrhani ¢ajni zlicki slezenovca za 12 ur namoc¢imo
v dveh skodelicah mrzle vode, nato vsebino segrejemo in precedimo. Po
pozirkih spijemo dve skodelici ¢aja dnevno.

Zdravilni ognji¢: zvrhano ¢ajno zlicko ognjica prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in ¢ez dan po pozirkih
spijemo tri do $tiri skodelice caja.

Driska

Za pojav driske je lahko veliko razli¢nih razlogov: okuzbe, vnetna obolenja
¢revesja, hormonske motnje. Do pojava bruhanja pa med drugim lahko
pride zaradi ¢revesne zapore, vnetja slepica, ¢revesnih parazitov, obolenja
trebudne slinavke ali mozganov ter duSevnih problemov. Bruhanje se
najpogosteje pojavi ob prehladnih obolenjih in Zelod¢nih tezavah, seveda
pa tudi po zauzitju pokvarjene hrane. Zdravljenje driske oziroma bruhanja
se ravna po vzroku, ki je privedel do enega ali drugega pojava. Vcasih ni
potreben nikakr$en poseg, saj je na primer pri zastrupitvi s hrano bruhanje
zazeleno, da se telo ¢im prej znebi Skodljivih snovi. Posebna oblika
driske z bljuvanjem se pojavlja kot motnja prehranjevanja pri dojenckih.

Dojencek z driskami izbljuva nepopolno prebavljeno hrano, pa tudi velike
koli¢ine vode in soli. Telesna teza se mu hitro zmanjsa. Vzrok za bolezen
je lahko v splosni Sibkosti dojencka, napac¢ni prehrani ali crevesni okuzbi.

Cemaz: poleg tega, da Cisti kri, je ¢emaz koristen tudi pri urejanju delovanja
zelodca in crevesja. Spomladi naberemo sveze zelene ¢emazeve liste, jih
operemo, narezemo in pojemo. Cemaz lahko potresemo po vseh jedeh, ki
jih ponavadi okrasimo s petersiljem ali z drobnjakom. Iz ¢emazevih listov
pripravimo tudi okusno solato ali $pinaco.
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Cemazeva tinktura (esenca): ¢e si hotemo ¢emaZeve zdravilne uéinke
zagotoviti za celo leto, si pripravimo ¢emazevo tinkturo: z drobno rezanimi
¢emazevi listi ali cebulicami napolnimo steklenico do vratu, zelis¢a nato
prelijemo z vodko in zaprto steklenico pustimo na toplem kraju najmanj
dva tedna. Stirikrat na dan zauzijemo po 10 do 15 kapljic tako pripravljene
tinkture, razred¢eno z malo vode.

Caj Sentjanzevke: zvrhano ¢ajno Zlicko $entjanzevke prelijemo s skodelico
vrele vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih
dnevno spijemo skodelico ¢aja.

Kolmez: poravnano cajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur v
skodelici hladne vode. Nato vsebino rahlo segrejemo in precedimo. Dnevno
po pozirkih ne spijemo vec¢ kot eno samo skodelico takega caja. Pozirek
spijemo pred vsakim obrokom, drugi pozirek pa po njem. Caj pred vsako
uporabo segrejemo na vodni kopeli.

Kamilice: zvrhano ¢ajno zlicko kamilic prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih porazdeljeno cez
dan spijemo tri skodelice kamili¢nega caja.

Zdravilni ognji¢: zvrhano ¢ajno zlicko ognjica prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in ¢ez dan po pozirkih
spijemo dve skodelici ¢aja.

Zajbelj: zvrhano ¢ajno Zlicko zajblja prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in porazdeljeno ¢ez dan spijemo
dve skodelici ¢aja.

Mala $vedska grencica: glede na to, kako mocna je driska, dnevno zauzijemo
tri ¢ajne ali tri jedilne Zlice $vedske grencice, ki jo razred¢imo z malo tople
vode ali zeli$¢nega caja. Priporo¢amo zauzitje vedno pol ure pred vsakim
obrokom in pol ure po njem.
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Bruhanje

Do bruhanja pride po povezavi $tevilnih razli¢nih dogajanj. Zelodec postane
ohlapen in vhod vanj se prekomerno odpre. MiSice trebusne prepone in
prednje trebusne stene potisnejo Zelod¢no vsebino ven. Cel potek bruhanja
uravnava sredi$e za bruhanje v mozganih. Kadar pride do njegovega
nadrazenja, postane Zelodec ohlapen. Vzroki za nadrazenje so razli¢ni. V
krvi so morda strupene snovi, ki dospejo do omenjenega sredisca, kar se
zgodi pri zastrupitvi s hrano. Drazljaji se lahko prenasajo tudi iz nadrazene
zelod¢ne stene ali zaradi motenj v ravnotezju. Dobro znano bruhanje
med zgodnjo nosecnostjo povzrocajo strupi, ki v materino telo dospejo iz
razvijajocega se zarodka.

Do bruhanja lahko pride tudi zaradi psihi¢nih drazljajev kot so gnus,
prenapenjanje, odpor.

Ognjic¢evo mazilo: z njim zas¢itimo koZo, preden nanjo polozimo obkladek
iz $vedske grencice. Pripravimo ga takole: v ponvi segrejemo 250 g ciste
svinjske masti in ko je raztaljena, v vroc¢o stresemo polno pest ognjic¢a
(liste, peclje in cvetove) segrejemo, da se zapeni, mo¢no premesamo in
ponev snamemo s plosce Stedilnika. Pokrito ponev pustimo stati ¢ez noc,
da se vsebina hladi. Naslednji dan vse $e enkrat segrejemo in precedimo
skozi ¢isto laneno krpo. Iz ostankov zelis¢a iztisnemo masc¢obo in mazilo
shranimo v steklene posodice s pokrov¢ki.

Mala $vedska grencica: dnevno zauzijemo tri ¢ajne zlicke $vedske grencice,
ki jo razred¢imo z malo tople vode ali zelis¢nega &aja. Cajno Zlicko svedske
grencice razred¢imo v polovici skodelice zeliS¢nega caja in polovico te
koli¢ine spijemo pol ure pred vsakim obrokom, drugi del pa pol ure po
vsakem obroku.

Obkladki z malo Svedsko grencico: najprej predel Zelodca na debelo
namazemo z ognjicevim mazilom, da alkohol ne izsusi koZe. Nato primerno
velik kos vate nakapljamo s $vedsko grencico, vato nato raztegnemo ¢im
bolj na tanko in jo polozimo ¢&ez cel trebuh. Cez vlazno vato polozimo sloj
suhe vate kot toplotno zas¢ito, ceznjo plasticno folijo za zascito perila, nato
pa vse pritrdimo s toplo ruto. Obkladek pustimo delovati dve do stiri ure,
odvisno od tega, kako dobro ga oseba prenasa.
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Napad zolca

Pri akutnem napadu, Zol¢ni koliki, se v izhodu Zol¢nega mehurja zagozdi
zol¢ni kamen. Ta nato pade nazaj v zol¢nik ali preide v &revo. Zoléno koliko
spremljajo mocne, krcevite bolec¢ine pod desnim rebrnim lokom, slabost
in bruhanje. Do takega napada vecinoma pride zaradi vec¢jih napak pri
izbiri prehrane. Med nevarnejse jedi priStevamo mascobe, mastno, pe¢eno
pecivo, stro¢nic, pravo kavo, trdo kuhana jajca in sladoled. Topel obkladek
okoli trebuha precej omili krcevite bolecine.

Obkladek iz njivske preslice: tak obkladek prinese hitro olaj$anje prinapadu
zolca, ki je pogosto zelo bole¢. Dve zvrhani dlani njivske preslice damo v
cedilo, ki se dviga iz lonca, segreje preslico. Vsebino iz cedila pretresemo v
¢isto laneno krpo in topel obkladek polozimo na predel Zol¢nika. Obkladek
pri¢vrstimo s toplo ruto. Obkladek pustimo delovati najmanj dve uri.

Obkladki z malo $vedsko grencico: pri hudih napadih so priporocljivi tudi
obkladki s svedsko grencico. Najprej predel zelodca na debelo namazemo
z ognjicevim mazilom, da alkohol ne izsusi koze. Nato primerno velik kos
vate nakapljamo s $vedsko grencico, vato nato raztegnemo ¢im bolj na
tanko in jo polozimo &ez cel trebuh. Cez vlazno vato polozimo sloj suhe
vate kot toplotno zascito, ¢eznjo plasti¢no folijo za zascito perila, nato pa
vse pritrdimo s toplo ruto. Obkladek pustimo delovati $tiri ure.

Ognjicevo mazilo: v ponvi segrejemo 250 g Ciste svinjske masti in ko je
raztaljena, v vroco stresemo polno pest ognjica (liste, peclje in cvetove)
segrejemo, da se zapeni, mo¢no premesamo in ponev snamemo s plosce
Stedilnika. Pokrito ponev pustimo stati ¢ez no¢, da se vsebina hladi. Naslednji
dan vse $e enkrat segrejemo in precedimo skozi ¢isto laneno krpo. Iz ostankov
zeli$ca iztisnemo mascobo in mazilo shranimo v steklene posodice s pokrovcki.

Bolezni Zolc¢a

Pri kroni¢nih boleznih Zol¢a se napadi vrstijo v nedolocljivih ¢asovnih
presledkih. Vmes so obdobja, ko prizadeta oseba ne ¢uti bolecin ali pa ima
nedolocene tezave. Tako se pogosto pojavlja napihnjenost, obcutek pritiska
v zgornjem predelu trebuha in spahovanje. Pri kronicnem pojavljanju
zol¢nih kamnov je nevarnost za nastanek raka na Zol¢niku povecana.
Zato je nujno treba preiti na lazjo prehrano in paziti na redno iztrebljanje.
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Z jedilnika je treba ¢rtati naslednje jedi: slanina, svinjsko meso, prekajeni
mesni izdelki, majoneze, na masti pecene ali ocvrte jedi, stro¢nice, ohrovt,
zelje, alkohol, prava kava, ledeno mrzle pijace in sladoled.

Koprive: pri Zol¢nih kamnih in boleznih Zol¢a je priporocljiva vectedenska
kura s koprivami: zvrhano ¢ajno zlicko kopriv prelijemo s skodelico
vrele vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih,
porazdeljeno cez cel dan, spijemo do $tiri skodelice ¢aja.

Kolmez: poravnano ¢ajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur v
skodelici hladne vode. Nato vsebino rahlo segrejemo in precedimo. Dnevno
po pozirkih ne spijemo ve¢ kot eno samo skodelico takega caja! Pozirek
pijemo pred vsakim obrokom, drugi pozirek po njem. Caj pred vsako
uporabo segrejemo na vodni kopeli ali pa si ga shranimo v ogreti termo
steklenici.

Regrat: ko je regrat v cvetu, dnevno pojemo pet do $est svezih regratovih
stebelc. Regrat odtrgamo s cvetom vred, nato ga operemo, odtrgamo cvet in
pojemo surova stebelca.

Sok krvavega mlecnika: v sokovniku iz sveze nabranih cvetov, listov
in stebelc, iztisnemo sok. Dnevno zauzijemo cajno zlicko takega soka,
razredcenega s skodelico vode.

Potrosnik: zvrhano cajno Zlicko koreninic potrosnika namocimo za 2 ure v
skodelico hladne vode. Vsebino nato segrejemo in precedimo. Razdeljeno
¢ez ves dan spijemo dve skodelici ¢aja. Zaradi priro¢nosti si dnevno koli¢ino
¢aja shranimo v ogreto termo steklenico.

Mala §vedska grencica: dnevno zauzijemo tri ¢ajne zlicke $vedske grencice,
ki jo razred¢imo z malo tople vode ali zelid¢nega ¢aja. Cajno zlicko $vedske
grencice razred¢imo v polovici skodelice zeliS¢nega caja in polovico te
koli¢ine spijemo pol ure pred vsakim obrokom, drugi del pa pol ur po
vsakem obroku.
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Obkladki z malo Svedsko grencico: najprej predel Zelodca na debelo
namazemo z ognjicevim mazilom, da alkohol ne izsusi koZe. Nato primerno
velik kos vate nakapljamo s $vedsko grencico, vato nato raztegnemo ¢im
bolj na tanko in jo polozimo &ez cel trebuh. Cez vlazno vato polozimo sloj
suhe vate kot toplotno zas¢ito, ceznjo plasticno folijo za zascito perila, nato
pa vse pritrdimo s toplo ruto. Obkladek pustimo delovati dve do stiri ure,
odvisno do tega, kako dobro ga oseba prenasa.

Zol¢ni kamni

Zoléni kamni nastajajo iz snovi, ki se nahajajo v Zol¢u: kalcijev karbonat,
zol¢no barvilo in holesterol. Veliki so kot zrno graha, nastajajo posamicno,
pa tudi ve¢ hkrati. Zol¢ni kamni so pri Zenskah dvakrat pogostejsi kot pri
moskih.

Regrat: ko je regrat v cvetu, dnevno pojemo pet do $est svezih regratovih
stebelc. Regrat odtrgamo s cvetom vred, nato ga operemo, odtrgamo cvet
in pojemo surova stebelca. Po konc¢ani kuri z regratovimi stebelci se zol¢ni
kamni lahko povsem raztopijo.

Sok iz redkve: Sesttedenska kura s sokom iz redkve velja za zanesljivo
in varno domace sredstvo za odpravljanje Zol¢nih kamnov. Iz oprane in
olupljene redkve v sokovniku iztisnemo redkvin sok. Na tesce spijemo 100 g
sveze iztisnjenega soka. Vsak teden povisujemo odmerek do 400 g, nato pa
ga spet postopno zmanj$ujemo na 100 g. ljudje, ki imajo tezave z zelodcem
ali ¢revesjem, naj te kure nikakor ne izvajajo.

Ozkolistni trpotec: zvrhano cajno zlicko ozkolistnega trpotca prelijemo
s skodelico vrele vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in
po pozirkih spijemo dve do tri skodelice dnevno. Skupaj s ¢ajem dnevno
zauzijemo tudi 8 g semen ozkolistnega trpotca, ki naj preprecuje tvorbo
novih kamnov.

Cajna mesanica: zmesamo enake dele brezovih listov, gladeza, pleica in
gladi$nika. Zvrhano ¢ajno zlicko meSanice zelis¢ prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in dnevno po pozirkih
spijemo dve skodelici ¢aja.
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Zelis¢no vino: zmeSamo po 20 g divjega janeza, briljana, hmelja, mete,
gladi$nika in pelina. Tri jedilne Zlice te zmesi za 12ur namocimo v litru
jabol¢nega vina ali jabol¢nega mosta. Vsebino nato segrejemo do vrenja,
odstavimo s $tedilnika in pustimo namakati e pol minute. Nato precedimo
in $e vroce nalijemo v termo steklenico. Dnevno zauZijemo vsako uro po
eno jedilno Zlico.

Gastritis (vnetje Zelod¢ne sluznice)

Akutno vnetje Zelod¢ne sluznice se pojavi po prevec obilnih obrokih hrane,
ki vsebuje tezko prebavljive sestavine, pitju prehladnih pija¢, pretiranem
uzivanju alkohola, kajenju cigaret ali uZivanje zdravil ter pokvarjenih jedi.
Vidni znaki so spahovanje, slabost, pomanjkanje teka in bolec¢ine v Zelodcu,
ki se pojavljajo tudi kot kr¢i. Vcasih se pojavita tudi driska in rahlo povisana
telesna temperatura. Dieta z lahko hrano, ki Zelodcu omogoca nekaj dni
pocitka, popolno odpovedovanje cigaretam in alkoholu, je v tem primeru
najbolj$e mozno priporocilo. Za dodatno pomoc lahko pijemo zelid¢ne caje.
Iz akutnega vnetja Zelod¢ne sluznice se kaj hitro razvije kroni¢no vnetje.
Bolezenski znaki so v takem primeru enaki. Do kroni¢nega vnetja zelod¢ne
sluznice privedejo naslednji dejavniki: neredna prehrana ali vedno hlastno
goltanje jedi, pomanjkljivo Zvecenje, stalno uzivanje alkohola ali kajenje cigaret,
zastrupitve, kronicno pomanjkanje vitaminov, bolezni presnove, kroni¢na
sr¢na oslabelost ali motnje pri tvorbi zelod¢nega soka. Kdor ze ima tezave
zaradi kroni¢nega vnetja Zelod¢ne sluznice, bi vsekakor moral jesti pocasi,
hrano dobro prezveciti in jo dnevno zauziti v petih manjsih obrokih. Alkohol
in mocna prava kava sta prepovedana. Pri jedeh je treba paziti, da zelodca ne
obremenjujejo in ne povzrocajo povecanega izlocanja zelod¢ne kisline.

Proti Zelod¢nim tezavam je pogosto zelo ucinkovita takale kura: bolnik naj
zjutraj popije kozarec vode, soljene s soljo iz Karlsbada (nemsko Karlsbader
Salz) nato naj lezi po pet minut na hrbtu, na vsakem boku in na trebuhu. S
takim vrtenjem se sredstvo enakomerno porazdeli po vsej Zelod¢ni steni in
jo varuje pred $kodljivimi vplivi.

Navadni slezenovec: zvrhano ¢ajno zlicko slezenovca za 12 ur namoc¢imo
v skodelici mrzle vode, nato vsebino segrejemo in precedimo. Po pozirkih
spijemo Stiri skodelice dnevno. Prakti¢no je, da si dnevno koli¢ino caja
shranimo v termo steklenico, sicer je treba ohlajeni ¢aj pred zauzitjem
vsakokrat segreti na vroci vodni kopeli.
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Mala Svedska grencica: glede na tezavnost gastritisa dnevno zauzijemo dve
do tri jedilne Zlice $vedske grencice, ki jo razred¢imo z malo tople vode
ali zelis¢nega ¢aja. Zlico $vedske grentice razred¢imo v polovici skodelice
zeliS¢nega caja in polovico te kolic¢ine spijemo pol ure pred vsakim obrokom,
drugi del pa pol ure po vsakem obroku.

Kolika

Cemaz: zaradi svojih lastnosti razstrupljanja in ¢isCenja telesa lahko s
¢emazem dosezemo precej hitre uspehe pri Zelod¢nih in ¢revesnih kolikah.
Spomladi naberemo sveze ¢emazeve liste, jih operemo in surove pojemo.
Podobo kot petersilj lahko tudi ¢emaz potresemo na $tevilne jedi, ki jih
sveza zelenjava okrasi in jim oplemeniti okus. Iz ¢emazevih listov lahko
pripravimo tudi solato ali skuhamo $pinaco.

Kolmez: podobno kot ¢emaz deluje na Zelodec in crevesje tudi kolmez.
Poravnano ¢ajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur v skodelici
hladne vode. Nato vsebino rahlo segrejemo in precedimo. Dnevno po
pozirkih ne spijemo ve¢ kot eno samo skodelico takega ¢aja! Pozirek spijemo
pred vsakim obrokom, drugi pozirek po njem. Caj pred vsako uporabo
segrejemo na vodni kopeli ali pa ga shranimo v termo steklenici.

Mala $vedska grencica: dnevno zauzijemo tri jedilne Zzlice $vedske grencice,
ki jo razred¢imo z malo tople vode ali zeli¢nega ¢aja. Zlico $vedske grencice
razred¢imo v polovici skodelice zeli$¢nega ¢aja in polovico te kolic¢ine spijemo
pol ure pred vsakim obrokom, drugi del pa pol ure po vsakem obroku.

Obkladki z malo $vedsko grencico: iz lastnih izkusenj vem, kako hitro
pomaga tak obkladek pri ledvi¢ni koliki. Predel Zelodca najprej na debelo
namazemo z ognjicevim mazilom, da alkohol ne izsusi koZe. Nato primerno
velik kos vate nakapljamo s $vedsko grencico, vato nato raztegnemo ¢im
bolj na tanko in jo polozimo kot toplotno zascito, ¢eznjo plasticno folijo za
za$Cito perila, nato pa vse pritrdimo s topo ruto. Obkladek pustimo delovati
Stiri ure.

Ognjicevo mazilo: v ponvi segrejemo 250 g Ciste svinjske masti in ko je
raztaljena, v vroco stresemo polno pest ognjica (liste, peclje in cvetove)
segrejemo, da se zapeni, mo¢no premes$amo in ponev snamemo s plosce
Stedilnika. Pokrito ponev pustimo stati ez no¢, da se vsebina hladi.
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Naslednji dan vse Se enkrat segrejemo in precedimo skozi cisto laneno
krpo. Iz ostankov zelica iztisnemo mas¢obo in mazilo shranimo v steklene
posodice s pokrovcki.

Obkladek iz njivske preslice: tak obkladek prinese hitro olaj$anje pri napadu
zol¢a, ki je pogosto zelo bole¢. Dve zvrhani dlani njivske preslice damo v cedilo,
ki ga obesimo nad lonec s kipe¢o vodo. Vroca para, ki se dviga iz lonca, segreje
preslico. Vsebino iz cedila pretresemo v ¢isto laneno krpo in topel obkladek
polozimo na predel Zol¢nika. Obkladek pri¢vrstimo s toplo ruto. Obkladek
pustimo delovati najmanj dve uri, na telesu lahko ostane tudi ¢ez no¢.

Bolecine v trebuhu

Olje Sentjanzevke: to je sredstvo, ki ga namazemo na trebuh in se je izkazalo
kot u¢inkovita pomoc¢ predvsem proti trebusnim bole¢inam pri dojenckih in
majhnih otrocih. Sveze natrgane cvetove in popke $entjanzevke napolnimo
v steklenico in prelijemo z oljem. Steklenico pustimo stati tri tedne na
toplem kraju, da se olje obarva rdeckasto.

Kolmez: odrasli svoje trebusne tezave odpravljajo s c¢ajem iz kolmezevih
korenik. Poravnano ¢ajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur v
skodelici hladne vode. Nato vsebino rahlo segrejemo in precedimo. Dnevno po
pozirkih ne spijemo ve¢ kot eno samo skodelico takega caja! Pozirek spijemo
pred vsakim obrokom, Drugi poZirek po njem. Caj pred vsako uporabo
segrejemo na vodni kopeli ali pa si ga shranimo v ogreti termo steklenici.

Kamilice: pomirjujoco mo¢ kamili¢nega ¢aja lahko izkoristimo v dobro
odraslih in otrok. V odvisnosti od jakosti trebusnih bolecin lahko dnevno
spijemo do tri skodelice ¢aja. Zvrhano ¢ajno zlicko kamilic prelijemo z vrelo
vodo in pustimo namakati pol minute. Precedimo in ¢aj pijemo po pozirkih.

Zelodéne tezave (glej tudi “Gastritis”)

Navadni slezenovec: zvrhano ¢ajno zlicko slezenovca za 12 ur namoc¢imo
v skodelici mrzle vode, nato vsebino segrejemo in precedimo. Po pozirkih
spijemo dve skodelici dnevno. Prakti¢no je, da si dnevno koli¢ino caja
shranimo v ogreto termo steklenico, sicer je treba ohlajeni ¢aj pred zauzitjem
vsakokrat segreti na vroci vodni kopeli.
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Mala $vedska grencica: dnevno zauzijemo tri cajne zlicke $vedske grencice,
ki jo razred¢imo z malo tople vode ali zeli¢nega ¢aja. Zlico $vedske grencice
razred¢imo v polovici skodelice zeli$¢nega ¢aja in polovico te kolic¢ine spijemo
pol ure pred vsakim obrokom, drugi del pa pol ure po vsakem obroku.

Zelod¢éna krvavitev

Gabez: dve cajni zlicki drobno narezanih gabezovih korenin namakamo
12 ur v skodelici hladne vode. Vsebino nato segrejemo in precedimo. Cez
dan po pozirkih spijemo dve do stiri skodelice ¢aja. Zaradi priro¢nosti si
dnevno koli¢ino ¢aja shranimo v ogreto termo steklenico.

Plesec: zvrhano cajno zlicko plesca prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih dnevno spijemo
dve do tri skodelice.

Rman: zvrhano ¢ajno Zlicko rmana prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in dnevno spijemo po pozirkih
eno do dve skodelici ¢aja.

Pritisk (tiS¢anje) v zelodcu

Cemazeva tinktura: dnevno zauzijemo deset kapljic te esence, razred¢ene
z malo vode.

Rman: zvrhano ¢ajno Zlicko rmana prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in spijemo po pozirkih zjutraj in
zvecer po eno skodelico.

Raz$irjen Zelodec

Do razsiritve zelodca pride, ce se le-ta raztegne zaradi prevelike kolicine
zauzite hrane ali zaradi predolgega zadrzevanja hrane v njem. Povesi se vse
do male medenice. Do razsiritve lahko pride tudi zaradi zozanega izhoda
iz zelodca.
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Gladisnik: gladi$nik ima lastnost, da kr¢i tkiva in zato lahko pomaga
tudi pri razdirjenemu Zelodcu. Zvrhano cajno zlicko gladi$nika prelijemo
s skodelico vrele vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in po
pozirkih dnevno spijemo tri skodelice ¢aja.

Razjeda (¢ir) na zelodcu

Pri moskih se razjede na zelodcu pojavljajo Stirikrat pogosteje kot pri
zenskah. Dejavniki, zaradi katerih se razjede najpogosteje pojavijo, so:
stres (hiter Zivljenjski ritem, duSevne obremenitve, prepiri), kajenje, pa
tudi telesna zgradba, kroni¢ne bolezni jeter in plju¢, kroni¢na lakota in
hormonski vplivi. Razjeda nastane, ko na dolo¢enem delu Zelod¢na sluznica
popusti Zelodénim sokovom. Zelodec nato dobesedno zagne prebavljati
samega sebe. Bolezenski znaki so slabo pocutje, obcutek polnosti in pritiska
v zgornjem delu trebuha, bolecine v Zelodcu, slabost, bruhanje, zgaga in
spahovanje. Bolne osebe posebej slabo prenasajo jedi, ki mo¢no vzpodbujajo
nastajanje Zelod¢ne kisline, na primer moc¢no zacinjene jedi, jedi, specene
na veliko masti, grobo zelenjavo in grobo Zzivalsko mas¢obo, pa tudi pravo
kavo in tobak. Kdor ima Zelod¢no razjedo, mora nujno na dietno prehrano,
ki je prijazna za Zelodec in ga razbremenjuje.

Poleg tega je treba upostevati $e naslednje tocke:

 Jedi je treba dobro prezveciti,

 Jestije treba v miru in sprosceno,

 Jedi naj imajo primerno temperaturo,

« Opustiti je treba alkohol, tobak in pravo kavo.

Ljudje, pri katerih se je pojavila razjeda, so nagnjeni k temu, da jezo in
probleme potlacijo. Ne spadajo med tiste, ki svoje nesoglasje glasno in
spontano izrazijo, ampak se raje zapirajo vase. Dovzetnost za to bolezen se
poveca Ze zaradi take znacajske lastnosti, kot je nesposobnost za spopadanje
s tezavami. Vsak, ki se mu zgodi taka bolezen, mora torej temeljito razmisliti,
kako bi se je lotil s spremenjenimi Zivljenjskimi in poklicnimi okoli§¢inami,
¢e so le-te razlog za pojav bolezni.
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Koprive: zvrhano ¢ajno zlicko kopriv prelijemo z vrelo vodo in pustimo
namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih dnevno spijemo do Stiri
skodelice. Koprive so predvsem primerne za dalj ¢asa trajajoco kuro, ker
lahko ¢aj pijemo brez tezav tudi vec tednov.

Navadni slezenovec: ljudem z razjedo na zelodcu priporo¢am juho iz sveze
nabranih listov slezenovca ter jecmena. Najprej skuhamo je¢men ter juhi,
ko se ohladi, dodamo oprane in na drobno narezane liste slezenovca.

Zdravilni ognji¢: zvrhano ¢ajno zlicko ognjica prelijemo s skodelico vrele
vode, pustimo namakati pol minute in precedimo. Dnevno spijemo po
pozirkih dve do tri skodelice ¢aja.

Pticja dresen: zvrhano c¢ajno zlicko pti¢je dresni prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih dnevno
spijemo dve skodelici.

Cajna mesanica: zmesamo 100 g gabeza, 50 g zdravilnega ognjica, 50 g
pti¢je dresni. Zvrhano cajno zlicko zeli$¢ne mesanice prelijemo s skodelico
vrele vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih
dnevno spijemo tri do $tiri skodelice caja.

Zelod¢ni kréi
Zelodéni kréi so lahko predznak tezkih obolenj &revesja in Zelodca.

Kijasti lisi¢jak: prevleko za blazino napolnimo z 100 do 200 g kijastega
lisi¢jaka in jo polozimo na mesto, kjer se pojavljajo kréi.

Koprive: zvrhano ¢ajno zlicko kopriv prelijemo z vrelo vodo in pustimo
namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih dnevno spijemo do tri
skodelice.

Zdravilni ognji¢: zvrhano ¢ajno zlicko ognjica prelijemo s skodelico vrele

vode, pustimo namakati pol minute in precedimo. Zjutraj in zvecer spijemo
po pozirkih eno skodelico ¢aja.
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Rman: zvrhano ¢ajno zlicko rmana prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih spijemo zjutraj in
zvecer po eno skodelico caja.

Materina dusica: zvrhano ¢ajno zlicko materine dusice prelijemo s skodelico
vrele vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo ter dnevno po
pozirkih spijemo dve skodelici.

Blazine z materino dusico: za zunanjo uporabo priporocamo blazino,
napolnjeno s posusenimi cvetovi in stebelci materine dusice. Manjso
prevleko za blazino ali laneno krpo napolnimo z zadostno koli¢ino zelis¢a
in jo polozimo na predel Zelodca.

Obkladek iz njivske preslice: obkladki iz njivske preslice, zmeh¢ane nad
vodno paro, hitro ublazijo bolece Zelod¢ne krce. Dve zvrhani dlani njivske
preslice damo v cedilo, ki ga obesimo nad lonec s kipec¢o vodo. Preslice
nikakor ne namocite v vrelo vodo! Vroca para, ki se dviga iz lonca, segreje
preslico. Vsebino iz cedila pretresemo v ¢isto laneno krpo in topel obkladek
polozimo na predel zelodca. Cez obkladek polozimo toplo rjuho. Med
delovanjem obkladka (najmanj dve uri) naj bo bolnik(ca) v topli postelji.
Obkladek ostane na telesu lahko tudi ¢ez noc.

Mala $vedska grencica: pri pojavu Zelod¢nih kréev vzamemo jedilno zlico
$vedske grencice, razred¢ene z malo vode ali zeliS¢nega caja. Glede na jakost
kréev dnevno lahko vzamemo do tri Zlice $vedske grencice.

Zelod¢ni rak

Cajna mesanica: pri raku Zelodca dnevno spijemo $est do osem skodelic
¢aja, pripravljenega iz enakih delov svezih kopriv in zdravilnega ognjica.
Zvrhano ¢ajno zlicko zeli$¢ne mesanice prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo ter ¢ez dan pijemo po pozirkih.

Mesani sok: sveze nabrane koprive, regrat, rman in sulicasti trpotec
operemo in iz njih v sokovniku iztisnemo sok. Vsako uro spijemo jedilno
7lico svezega soka. Ce katero od nastetih zeli$¢ zaradi letnega Casa ni
dosegljivo, delamo svez sok iz tistih zelis¢, ki so trenutno na razpolago.
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Sok zajcje deteljice: vsako uro popijemo tri do pet kapljic (predvsem pri
zelod¢nem raku na zacetni stopnji) sveze iztisnjenega soka, ki ga razred¢imo
s prej omenjeno ¢ajno mesanico. Sveze nabrano zajcjo deteljico operemo in
$e iz vlazne v sokovniku iztisnemo sok.

Obkladek iz male $vedske grencice: predel Zelodca najprej na debelo
namazemo z ognjicevim mazilom, da alkohol ne izsusi koZe. Nato primerno
velik kos vate nakapljamo s $vedsko grencico, vato nato raztegnemo ¢im
bolj na tanko in jo poloZimo na predel Zelodca. Cez vlazno vato polozimo
sloj suhe vate kot toplotno zas¢ito, ¢eznjo plasticno folijo za zascito perila,
nato pa vse pritrdimo s toplo ruto. Obkladek pustimo delovati stiri ure.

Ognjicevo mazilo: v ponvi segrejemo 250 g Ciste svinjske masti in ko je
raztaljena, v vroco stresemo polno pest ognjica (liste, peclje in cvetove)
segrejemo, da se zapeni, mo¢no premes$amo in ponev snamemo s plosce
Stedilnika. Pokrito ponev pustimo stati ¢ez noc¢, da se vsebina ohladi.
Naslednji dan vse Se enkrat segrejemo in precedimo skozi cisto laneno
krpo. Iz ostankov zelica iztisnemo mas¢obo in mazilo shranimo v steklene
posodice s pokrovcki.

Obkladek iz njivske preslice: pri tej bolezni priporo¢am dvakrat dnevno
po dve uri obkladke iz njivske preslice na trebuhu. Dve zvrhani dlani njivske
preslice damo v cedilo, ki ga obesimo nad lonec s kipe¢o vodo. Preslice
nikakor ne namocite v vrelo vodo! Vroca para, ki se dviga iz lonca, segreje
preslico. Vsebino iz cedila pretresemo v ¢isto laneno krpo in topel obkladek
polozimo na predel zelodca. Cez obkladek polozimo toplo rjuho. Med
delovanjem obkladka (najmanj dve uri) naj bo bolnik(ca) v topli postelji.
Obkladek ostane na telesu lahko tudi ¢ez noc.

Zelod¢éna kislina

V Zzelod¢ni sluznici se nahajajo drobne Zleze, ki so posebej Stevilne v
spodnjem delu zelodca. Te Zleze izlo¢ajo Zelod¢no sluz, Zelod¢no kislino in
prebavni ferment pepsin, ki razgrajuje meso in beljakovine.

Kolmez: pri prevelikih ali premajhnih koli¢inah zelod¢ne kisline pomaga

kolmezZevakorenika. Poravnano ¢ajno zlicko kolmezevih korenik namakamo
12 ur v skodelici hladne vode. Nato vsebino rahlo segrejmo in precedimo.
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Dnevno po pozirkih ne spijemo ve¢ kot eno samo skodelico takega caja!
Pozirek spijemo pred vsakim obrokom, drugi pozirek pa po njem. Caj pred
vsako uporabo segrejemo na vodni kopeli ali pa si ga shranimo v ogreti
termo steklenici.

Oslabel zelodec

Pod to oznako razumemo nagnjenje k vnetjem Zelod¢ne sluznice. Kdor ima
oslabel Zelodec, bi moral ukrepati preventivno, da se izogne akutnim ali
kroni¢nim vnetjem Zelod¢ne sluznice.

Orehova tinktura: oslabel Zelodec lahko pozdravimo z orehovo tinkturo.
Pripravimo jo iz zelenih orehov. Do 25 zelenih orehov drobno narezemo
in stresemo v steklenico, ki jo napolnimo z vodko. Steklenico pustimo
najmanj tri tedne stati na toplem kraju. Dnevno vzamemo c¢ajno zlicko
orehove tinkture.

Zasluzenje Zelodca
V tem primeru prebavne zleze v Zelodcu izlocajo prevec sluzi.

Koprive: zvrhano ¢ajno zlicko kopriv prelijemo z vrelo vodo in pustimo
namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih dnevno spijemo do Stiri
skodelice caja.

Jeticnik: zvrhano ¢ajno zlicko jeti¢nika prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in po pozirkih dnevno spijemo
dve do tri skodelice.

Kamilice: zvrhano ¢ajno zlicko kamilic prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in dnevno po pozirkih spijemo
dve do tri skodelice.

Navadni slezenovec: zvrhano ¢ajno zlicko slezenovca za 12 ur namocimo
v skodelici mrzle vode, nato vsebino segrejemo in precedimo. Po pozirkih
spijemo dve skodelici dnevno. Prakti¢no je, da si dnevno koli¢ino caja
shranimo v ogreto termo steklenico, sicer je treba ohlajeni ¢aj pred zauzitjem
vsakokrat segreti na vréi vodni kopeli.
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Zajbelj: zvrhano ¢ajno Zlicko zajblja prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in dnevno po pozirkih spijemo
dve skodelici.

Potrosnik: zvrhano cajno Zlicko potro$nikovih korenin za 12 ur namocimo
v skodelico hladne vode. Vsebino nato segrejemo in precedimo. Tekom
dneva po pozirkih spijemo dve skodelici. Zaradi priro¢nosti dnevno
koli¢ino ¢aja shranimo v ogreto termo steklenico.

Omrtvelost misice zapiralke

Plahtica: zvrhano ¢ajno zlicko plahtice prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in dnevno po pozirkih spijemo
stiri skodelice caja.

Tinktura iz plesca: iz plesca si lahko pripravimo tinkturo, s katero veckrat
dnevno namazemo zadnjik. Sveze nabran plesec drobno narezemo, z njim
napolnimo steklenico in ga prelijemo z vodko. Zaprto steklenico najmanj
dva tedna pustimo na toplem kraju. S tinkturo se veckrat na dan namazemo,
vzamemo pa jo tudi najmanj trikrat na dan po deset kapljic, razredceno s
¢ajem iz plahtice.

Mala $vedska grencica: ¢e nimamo pri roki tinkture iz plesca, si lahko
pomagamo z obkladki s $vedsko grencico, ki jih polagamo na zadnjik. Primerno
velik kos vate pokapljamo s $vedsko grencico in si ga polozimo na zadnjik.

Kolmez: poravnano cajno zlicko kolmezevih korenik namakamo 12 ur
v skodelici hladne vode. Nato vsebino rahlo segrejemo in precedimo.
Dnevno po pozirkih ne spijemo ve¢ kot eno samo skodelico takega cajal!
Pozirek spijemo pred vsakim obrokom, drugi pozirek po njem. Caj pred
vsako uporabo segrejemo na vodni kopeli ali pa si ga shranimo v ogreti
termo steklenici.
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Zgaga

Zgaga se ponavadi pojavi zaradi prebitka solne kisline v Zelod¢nem soku.
Iz Zelodca do ust se $iri neprijeten peko¢ obcutek. Ce se zgaga pojavlja
poredko, si lahko pomagamo s soda bikarbono. Kadar pa je zgaga pogosta,
vsekakor priporocam obisk pri zdravniku. Pogosto si lahko pomagamo ze
samo s spremenjenim jedilnikom. V takem primeru se je treba odpovedati
sladkarijam, moc¢no pecenim in cvrtim jedem ter predvsem jedem,
specenim na masti.

Zdravilni ognji¢: zvrhano ¢ajno zlicko ognjica prelijemo s skodelico vrele
vode, pustimo namakati pol minute in precedimo. Dnevno spijemo po
pozirkih dve do tri skodelice ¢aja.

Zajc¢ja deteljica: jedilno Zlico sveze nabranih listov prelijemo s pol litra vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo, pustimo da se ohladi in
dnevno spijemo dve skodelici ¢aja.

Rman: zvrhano ¢ajno Zzlicko rmana prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in dnevno po pozirkih spijemo
dve do tri skodelice.

Zaprtje

Kijasti lisi¢jak: pri zaprtju popijemo na tesce skodelico vrocega caja iz
kijastega lisi¢jaka. Poravnano c¢ajno zlicko lisi¢jaka prelijemo s skodelico
vrele vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in spijemo po
pozirkih. Ve¢ kot ene skodelice dnevno ne smete popiti!

Cemaz: cemaz vzpodbuja prebavo in je preverjeno sredstvo pri zaprtju.
Spomladi natrgamo cemazeve liste, jih operemo, narezemo in surove
pojemo. Podobno kot petersilj ali drobnjak lahko tudi ¢emaz potresemo po
razli¢nih jedeh, ki jih s tem okrasimo in oplemenitimo njihov okus.

Cemazeva tinktura (esenca): Ce si ho¢emo ¢emazeve zdravilne ucinke

zagotoviti ¢ez celo leto, pripravimo ¢emazevo tinkturo: z drobno narezanimi
¢emazevimi listi ali cebulicami napolnimo steklenico do vratu, zelis¢a nato
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prelijemo z vodko in zaprto steklenico pustimo na toplem kraju najmanj
dva tedna. Stirikrat na dan zauzijemo po 0 do 15 kapljic tako pripravljene
tinkture, razred¢eno z malo vode.

Koprive: koprivni ¢aj pospesuje iztrebljanje. Pol ure pred zajtrkom spijemo
skodelico koprivinega caja, ¢ez dan pa po pozirkih Se dve skodelici, po
moznosti zelo tople. Zvrhano ¢ajno zlicko kopriv prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in nesladkan ¢aj pijemo
po pozirkih.

Rman: zvrhano ¢ajno zlicko rmana prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in dnevno po pozirkih spijemo
dve do tri skodelice ¢im bolj vrocega caja.

Oreh: tudi ¢aj iz orehovih listov je preverjeno sredstvo proti zaprtju. Zvrhano
¢ajno zlicko drobno narezanih orehovih listov prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in na te§¢e po pozirkih
spijemo skodelico ¢aja.

Potros$nik: zvrhano ¢ajno zlicko cvetov prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo namakati pol minute. Precedimo in zjutraj na tesce po pozirkih
spijemo pol skodelice ali celo skodelico ¢aja.

Dezen: zvrhano cajno Zzlicko drobno narezanih listov dezna prelijemo s
skodelico vrele vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in dnevno

po pozirkih spijemo dve do tri skodelice.

Mala Svedska grencica: z enim od prej omenjenih ¢ajev vzamemo dnevno
tri ¢ajne zlicke $vedske grencice.

Fige in slive: fige in slive ¢ez no¢ namocimo v hladni vodi, zjutraj jih
segrejemo in pojemo pred zajtrkom.

Lanena semena: ob vsakem obroku zauZijemo po tri jedilne Zlice lanenih
semen z malo tekocine, dokler se prebava ne uredi.

Sveza voda: tudi kozarec sveze izvirske vode pred zajtrkom pospesuje
iztrebljanje.
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Kadar prebavne motnje in zaprtje trajajo dalj Casa, je treba spremeniti
prehrano. Treba je zmanj$ati uzivanje mesa, testenin, peciva, konzerviranih
jedi, prekajenega mesa in prekajenih mesnih izdelkov, klobas, na masti
pecenih jedi, pregretih olj, ocvrtega krompircka, svinjskega mesa in
homogeniziranih mlec¢nih izdelkov, po drugi strani pa povecati uzivanje
sadja, zelenjave in balastnih snovi.

Prebavne tezave

Gabez: pri prebavnih tezavah dnevno spijemo dve do tri skodelice
gabezovega caja. Dve zvrhani cajni zlicki drobno narezanih gabezovih
korenin namakamo 12 ur v skodelici hladne vode. Vsebino nato segrejemo
in precedimo. Zaradi priro¢nosti si dnevno koli¢ino ¢aja shranimo v ogreto
termo steklenico. Caj pijemo nesladkan in po pozirkih.

Figova klobasa: pol kilograma posusenih fig operemo in dvakrat spustimo
skozi mesoreznico. Dodamo 5 g uprasenih seninih listov in zgnetemo v
testo, oblikujemo klobase ter jih zavijemo v folije in shranimo v hladilniku.
Zjutraj na te$ce zauzijemo za le$nik velik kos figove klobase - otroci samo
tretjino take koli¢ine. Prebava se bo kmalu uredila.

Gladi$nik: zvrhano cajno zlicko gladiSnika prelijemo s skodelico vrele
vode in pustimo stati pol minute. Nato precedimo ter dnevno po pozirkih
spijemo do dve skodelici ¢aja.

Zajcja deteljica: zvrhano cajno zlicko sveze natrganih listov zaj¢je deteljice
prelijemo s skodelico vrele vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo
in dnevno po pozirkih spijemo skodelico ¢aja.

Oreh: zvrhano ¢ajno zlicko drobno narezanih orehovih listov prelijemo s
skodelico vrele vode in pustimo namakati pol minute. Nato precedimo in
zjutraj po pozirkih spijemo skodelico ¢aja.

Dezen: zvrhano ¢ajno zlicko drobno narezanih deznovih listov prelijemo s
skodelico vrele vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo in ¢ez dan
po pozirkih spijemo dve do tri skodelico ¢aja.

Cudezna voda: potrebujemo po 30 g angelike, diece balzaminke (lat.
Tanacetum balsamita) rozmarina, majarona, izopa, pelina, metinih listov,
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materine dusice in 45 g Zajblja. Zelis¢a stresemo v vecjo steklenico in jih
prelijemo z 2,5 litra aquavite (lahko tudi vodke, op. prev.) Steklenico za dva
tedna postavimo na son¢no mesto. Precedimo skozi filter papir in esenco
shranimo v manjse steklenice, ki jih dobro zapremo. Pri prebavnih motnjah,
bolec¢inah v zelodcu, okuzbah crevesja, zaprtju in vrtoglavici vsako jutro na
tesce zauzijemo kavno zlicko te esence.

Gliste

V cloveskem telesu najpogosteje najdemo navadne cloveske gliste, Zive
nitke (oksiurus) in trakuljo.

Trakulja: zivi v clovekovem crevesju in v dolzino lahko doseze nekaj
metrov. V clovesko telo lahko pride samo z uzivanjem surovega govejega
mesa. Za razumevanje tega je treba poznati razvojni cikel trakulje. Oseba,
ki ima trakuljo, izlo¢a njene moske in Zenske zarodne celice. Ce fekalije
kot gnojilo prispejo na travnik in od tam v govedo, nastanejo v njegovih
miSicah drobni zarodki trakulje. Te z zauzitim mesom pridejo spet v
¢loveka, ¢e govedina ni bila primerno toplotno (kuhana, pecena) obdelana
ali prekajena. Crv se s svojo kot bucika veliko glavo prisesa na ¢revesno
steno in si pri svojem gostitelju jemlje potrebno hrano. Prizadeta oseba ima
lahko razli¢ne tezave: bolecine v trebuhu, neredno potrebo, pomanjkanje
teka, utrujenost, slabokrvnost. Vedji ¢leni trakulje, v katerih se nahajajo
zarodne celice, se ob¢asno odtrgajo in se z blatom izlocijo iz telesa. Tako se
lahko krog spet nadaljuje.

Navadna cloveska glista: do okuzbe s tem parazitom, ki je, ko odraste,
podoben dezevniku in zraste v dolzino od 15 do 40 cm, ponavadi pride z
neopranim sadjem in zelenjavo, ki sta onesnazena z jajceci gliste. Bolecine
v trebuhu in bruhanje sta pogosta znaka okuzbe, v skrajnem primeru lahko
pride do zaprtja ¢revesa in zlatenice. Ce se ho¢emo znebiti glist, je potrebno
narediti kuro.

Zive nitke (oksiurus): najdemo jih v tankem ¢revesu. Nova okuzba je
mozna, ¢e jajceca, ki se nahajajo v predelu zadnjika, na kakrsen si bodi
nacin prispejo v usta. Zato je pomembno, da si zadnjik redno umivamo, po
vsaki veliki potrebi in pred jedjo pa umivamo roke.
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Kako se znebiti glist

Cemai: cemaz, ki ima za Zelodec in ¢revesje zdravilne lastnosti, bo pozdravil
¢revo, okuzeno z glistami spomladi natrgamo sveze cemazeve liste, jih
operemo in drobno narezemo ter surove pojemo. Nasekljan ¢emaz lahko
podobno kot petersilj potrosimo po razlicnih jedeh, da jedi okrasimo in
oplemenitimo njihov okus. Iz ¢emazevih listov si lahko pripravimo solato
ali skuhamo $pinaco.

Cemazeva tinktura (esenca): ¢e si hotemo ¢emaZeve zdravilne uéinke
zagotoviti za celo leto, si pripravimo ¢emazevo tinkturo: z drobno narezanimi
¢emazevimi listi ali cebulicami napolnimo steklenico do vratu, zeli$¢a nato
prelijemo z vodko in zaprto steklenico pustimo na toplem kraju najmanj
dva tedna. Stirikrat na dan zauZijemo po 10 do 15 kapljic tako izdelane
tinkture, razred¢ene z malo vode.

Bucne pecke: bu¢ne pecke so Ze dolgo znano domace sredstvo proti zivim
nitkam. Otroci naj dnevno pojedo 10 do 15 olupljenih bu¢nih peck, odrasle
osebe pa od 20 do 30. Pri lus¢enju je treba paziti, da notranja tanka kozica
ostane na pecki in jo zauzijemo. Buc¢ne pecke je treba dobro prezveciti. Pol
ure za tem spijemo pol ¢ajne Zlicke ricinusovega olja. Za ucinkovito kuro
proti trakulji je treba povecati koli¢ino bu¢nih peck, porazdeljeno na $tiri
obroke in dobro prezvecene. Eno uro po vsakem obroku peck spijemo pol
zlice ricinusovega olja. Tako kuro lahko ponovimo veckrat brez skodljivih
stranskih ucinkov.

Navadne cloveske gliste se lahko resimo s surovim korenjem in rdeco peso.
Pomaga tudi surov sok kislega zelja. Za uspe$no odganjanje so uporabni
¢esen, hren in ¢ebula, skuhani v mleku. Napitek spijemo po pozirkih kolikor
je mogoce vroc.

Zdravilni ognji¢: zvrhano cajno zlicko ognjicevih cvetov prelijemo s
skodelico vrele vode in pustimo namakati pol minute,. Precedimo in po
pozirkih dnevno spijemo eno skodelico ¢aja.

Zajcja deteljica: zvrhano ¢ajno Zlicko svezih listov zaj¢je deteljice prelijemo

s skodelico vrele vode in pustimo namakati pol minute. Precedimo ter po
pozirkih spijemo dve skodelici dnevno.
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Mala Svedska grencica: z enim od prej omenjenih ¢ajev vzamemo dnevno
tri cajne Zzlicke Svedske grencice pred obroki in po njih. Popek namazemo
z ognjicevim mazilom in nanj polozimo kos vate, nakapljan s $vedsko
grencico.
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USPESNE OZDRAVITVE ZELODCNIH
IN CREVESNIH OBOLEN]

Napenjanje

Mojega malega sina je izredno moc¢no napenjalo. S pomocjo ¢ajne mesanice
iz kamilic, Zajblja in rmana so tezave izginile po $tirih tednih. Moj mali
Harald od takrat naprej lahko spet pije in je vse. Napenjanje se ni vec
pojavilo.

Gisela Kurz, Kritzendorf
NadraZeno slepo crevo

Kadar se mi pojavijo tovrstne tezave, takoj zacnem piti ¢aj iz kopininih
listov, ki ga priporocate. Ta ¢aj mi vedno pomaga v najkrajsem casu.

Christa Schulze, Detmola

Krvavitev iz Crevesa

Bog Vam je podaril zelo veliko znanja o zdravilnih zelis¢ih in vam s tem
nalozil doloceno poslanstvo. Na nesebicen nacin z darom, podarjenim
od Boga, pomagate ljudem, ki so najbolj potrebni pomoci. Bozja beseda v
Sirahu 38,4: “Gospod je ustvaril zdravilo, ki pozene iz zemlje, in pametni
ga ne zanicuje.” Tako je tudi meni dano, da vedno znova ob Vasih obiskih
najdem pomoc za svoje tezave. Med izvajanjem limfne drenaze so mi zaradi
nekaksnega zastoja tako pretipali spodnji del trebuha, da sem takoj zatem
zacela krvaveti iz Crevesa. Nato bi morala na pregled crevesja, vendar se s
tem nisem strinjala. Stanje bi se mi lahko poslabsalo. Po vasih napotkih sem
si takoj priskrbela plesca in kolmez. Krvavitve so se polagoma umirjale, vsak
teden je bilo malo bolje in ¢ez tri mesce sem bila povsem zdrava. Do danes
se krvavitve niso ve¢ pojavile. Zelim si, da bi vas Bog $e naprej blagoslavljal
za Vase dobro delo bliznjemu. Kako lepo, da obstajate.

Christa Schulze, Detmold

Zacela sem jemati ¢aj iz plesca ter kolmezevih korenik in ze po dveh tednih
so krvavitve ponehale. Tezko vam opiSem, kaj mi to pomeni. U¢eni zdravniki
so mi celo leto dni poskusali pomagati, a je bilo vse brezuspesno. To je bilo
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leto hudih depresij brez upanja na izboljSanje zdravja. Zdaj je moje Zivljenje
spet dobilo nov smisel, za kar se moram zahvaliti Vam. Naj Bog blagoslovi
Vase nadaljnje delo.

Margarete Wohlfahrt, Colorado Springs, ZDA

Crevesno obolenje

Vec let sem imela tezave s crevesjem. Odkar zvecim kolmezeve korenike,
nimam ve¢ drisk in napihnjenosti sem se prav tako resila. Hvala Bogu so
zdaj tudi rezke bolecine v Crevesju Ze preteklost. Ne morete si misliti, kako
sem vesela zaradi tega uspeha. Noben zdravnik ni mojih tezav jemal resno.
Zdaj se pocutim veliko bolje.

Lisa Schuster, Dunaj

Crevesni katar

Crevesni katar me je mucil veliko let in sem se ga znebila 3ele, ko sem
naredila Stiritedensko kuro s ¢ajem in $vedsko grencico. Kon¢no sem se
zredila za nekaj kilogramov, prej pa sem vedno hujsala, ko sem dosegla 52
kg. To kuro bom morala $e ponoviti, ker se mi zdi, da mi prav kortizonsko
zdravilo, ki mi ga vedno znova predpisuje moj zdravnik, povzroca nadlezne
katarje.

Margareta Weinhaus, Ingelbeim

Crevesni rak

Vem, da se boste zdaj veselili z menoj. Nas znanec iz Budimpeste (imel je
Crevesnega raka) se je ravnal po napotkih v Vasi knjigi in zdaj mu gre na
bolje. Celo zredil se je za $est kilogramov. Tudi na zunaj je ¢isto spremenjen,

prav dobro izgleda. Oh, moj Bog, kaksen ¢udez!

Marion Forster, Dresden
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Crevesne motnje

Imam kroni¢ne ¢revesne motnje. Zdravljenje z metodami tako imenovane
S$olske medicine ni bilo uspesno. Znanci so mi povedali za Vaso ¢udovito
knjigo in nato sem zacela dnevno piti po $est pozirkov kolmezevega caja.
Samo to in ni¢ drugega mi je cudovito pomagalo pri mojih crevesnih
motnjah.

Hubert Zaungast, Bad Bevensen

Skoraj natanko pred letom dni sem zacela krvaveti iz crevesja in vnela se
mi je ¢revesna sluznica. Noben zdravnik mi ni znal pomagati iz tezav. V
Vasi knjigi sem prebrala napotke in s ¢aji iz zdravilnega ognjica , rmana
in slezenovca sem se kon¢no uspela pozdraviti. Kako sem vesela, Vam ne
znam niti opisati. Naj Vam Bog poplaca Vaso dobroto.

Monika Dorfner, Hallstadt

Driska

Imam 31 let in po mnenju mojih zdravnikov imam Colitis ulcerosa. Kljub
uporabi razlicnih zdravil sem kar naprej imela driske in kri v blatu. Z nasveti
iz Vase knjige sem koncno uspela ukrotiti to bolezen, za kar sem Vam zelo
hvalezna.

Veronica Schuster, Sohrenwald

Tezave z Zol¢nikom

Veliko, veliko let sem imela hude tezave zaradi zozanja Zol¢nika. Kljub
mnogim zdravilom se nisem uspela pozdraviti. Potem, ko sem zacela jemati
$vedsko grencico, pa se mi je kot po ¢udezu stanje zacelo izboljsevati. V
kratkem c¢asu sem se popolnoma pozdravila.

Elas Rauh, Aigen Vogelhub

Dvakrat so me operirali, a kljub zelo zahtevnhemu posegu se mi stanje ni
prav nic¢ izbolj$alo. Kon¢no sem zacela jemati $vedsko grencico in sem se
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pozdravila. Zdravniki kar niso mogli verjeti svojim oem. Ampak jaz jim
nisem povedala, kaj mi je pomagalo...

Eleonore Baierlein, Bremen

Zolénik meje bolel celih $tirideset let. Ko nisem ve¢ mogla prenasati bole¢in,
sem si na predel zol¢nika zacela polagati obkladke s svedsko grencico, kot
svetujete v Vasi knjigi. Vsak dan sem tudi pila caj, narejen iz enakih delov
koprive in regratovih korenin. Zdaj lahko brez bojazni pred bolec¢inami spet
jem in pijem vse po vrsti...

Berta Miiller, Pottsching

Iskrena hvala in naj Vas Bog blagoslovi za vse Vase dobre nasvete v knjigi
“Zdravje iz Bozje lekarne”. S $vedsko grencico sem se Ze dvakrat znebila
hudih tezav z Zol¢nikom...

Erna Gutmann, Garsten

Moram Vam povedati, da kljub vsem napadom, ki jih zasledim v tisku,
popolnoma zaupam Vasim napotkom. Na primer kura z regratovimi stebelci
mi je zelo pomagala, ko sem zbolela na Zol¢niku. V nasi hisni lekarni so
$vedske kapljice nepogresljive, prav tako ognjicevo mazilo...

Waltraud Kaul, Ried
Razjeda (¢ir) na zelodcu

Moz moje sestri¢ne je imel dolgo ¢asa tezave s ¢iri na Zelodcu. Ponavljale
so se krvavite, zaradi katerih je vse bolj slabel. Zdravnik ga je napotil v
bolni$nico, ampak na sreco je ostal lahko do napovedane operacije doma.
Zacel se je ravnati po nasvetih iz Vase knjige. Posebej uspesno si je pomagal
s kolmezevo koreniko. Ko je bil na preiskavah tik pred operacijo, so mu
zdravniki povedali, da trenutno ne najdejo nicesar in naj gre za zdaj kar
domov. Potem sploh ni bil ve¢ tako obcutljiv kot prej, v blatu ni bilo ve¢ krvi
in pocasi se mu je povrnila nekdanja energija.

Renate Timmermann, FafSberg
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Zelod¢ni rak

Za Vase napotke lahko izrecem le najglobje spostovanje in veliko zahvalo.
Pri 90-letni znanki so zdravniki nedvoumno ugotovili, da ima raka na
zelodcu. Zenski sem povedala o Vagih nasvetih v knjigi, kjer pisete tudi
ozdravljenju Zelod¢nega raka. Dva meseca pozneje me je poklicala in mi
povedala, da po zadnjih preiskavah sode¢ ve¢ nima raka. Bila je presre¢na.

Gisela Dorn, Gresten

Konec leta 1984 sem na turneji po Severni Ameriki obiskala tudi Toronto
v Kanadi. Med ob¢instvom, ki je prisluhnilo mojemu predavanju, je bila
tudi gospa Gisela Robbins, po rodu doma iz Gornje Avstrije. Njen moz je
takrat zaradi zelod¢nega raka in levkemije brez upanja na ozdravitev lezal v
bolni$nici. Naslednje leto, ko sta bila na dopustu v avstrijskem Grieskirchnu,
sta me obiskala na mojem domu. Moz se je zahvaljujo¢ nesebicni skrbi
svoje soproge pozdravil. Gospe Robbins ni bil noben napor odve¢, ko je
pri svojem zdravljenju svojega hudo bolnega soproga dosledno uporabljala
napotke iz moje knjige. Decembra istega leta sta me poklicala iz Toronta, mi
voscila srecen bozi¢ in mi povedala, da je moz dobrega zdravija.

Maria Treben

Zelod¢ne tezave

Ko je imela 18 let, je moja vnukinja zaradi stresov v $oli hudo zbolela na
zelodcu. Pomagali smo ji z napotki iz Vase knjige. Slo je za kr¢ v vratarju
zelodca. Zdravniki so ugotovili, da sploh nima zelod¢ne kisline in da zato ne
more nicesar prebaviti. Dekle je bila Ze sama kost in koZza in v bolni$nici so
jo hoteli umetno hraniti. Vnukinji sem tedaj zacela dajati po Sest pozirkov
kolmezevega ¢aja dnevno, Zelod¢no kislino pa sem ji skuSala nadomestiti z
limoninim sokom po vsakem obroku hrane. Zac¢uda so slabosti pojenjale,
pocasi je zacela spet jesti vso hrano in pridobivati na tezi. Tezko si boste
predstavljali dekletovo sreco in zaupanje, ki je v njej zraslo do zdravilnih zelis¢.
Na zalost ji usoda ni bila naklonjena. Nadvse rada je imela konje in svojo strast
je morala placati z Zivljenjem. Po padcu s konja je umrla zaradi embolije.

Elfriede Baumann, Scheigen
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Zelod¢éna kislina

Nekaj mi pravi, da Vam moram pisati in povedati, kako zelo mi je pomagala
Vasa knjiga in kako sem Vam zaradi tega hvalezna. Pred priblizno dvajsetimi
leti so s preiskavo ugotovili, da mi zelo primanjkuje Zelod¢ne kisline. Ob
vsakem obroku, naj sem se pocutila $e tako dobro, sem morala jemati
tablete za kislino (acidol-pepsin). Zatrjevali so mi, da ce Zelod¢na kislina
enkrat izgine, se nikoli vec¢ ne vrne. Ko sem v Vasi knjigi brala o kolmezevih
korenikah, sem si natan¢no po Vasih napotkih zacela pripravljati kolmezev
¢aj. Neverjetno, vendar od prvega pozirka tega ¢aja naprej nisem nikoli vec¢
potrebovala kislinskih tablet. Osem tednov po zacetku te kure je zdravniska
preiskava pokazala, da imam normalno zelod¢no kislino. Moj zdravnik je
bil zelo za¢uden in me je vprasal, kje sem izvedela za kolmez, kje se jo dobi
in kako sem jo jemala.

Elsa Roth, Essen

Kolcanje

Moza je skoraj pet dni mucilo kolcanje in pomagalo mu ni nobeno zdravilo.
Ko sem v Vasi knjigi prebrala o koprovih semenih, naredila ¢aj in ga dala
piti soprogu, je ta po petih urah nehal kolcati.

Ingrid Frauenhofer, Osterhofen

Bolecine

Nekaj let je od tega, kar ste v blizini mojega doma predavali o zdravilnih
zelid¢ih. To naju je vzpodbudilo, da sva si takoj nabavila §vedsko grencico.
To “¢udezno” zdravilo sva prvic uporabila, ko najina héerkica zaradi bole¢in
v trebuhu ve¢ noci ni mogla spati in je ves ¢as samo stokala. Zdelo se nama
je, da v njenem trebuhu nekaj ni v redu. Pediater je menil, da gre za psihi¢ne
tezave. Prebrskala sva Vaso knjigo, nasla napotek za uporabo $vedske
grencice in hcerkici na trebuh polozil obkladek. Po prvem obkladku je
najina puncka spala celo noc¢. Tako sem ravnala skoraj pol leta in tezava se
ni ve¢ pojavila.

Monika Schdifer, Peuerbach
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Moja Zena tri tedne spije vsak dan po dve ¢ajni zlicki Svedske grencice. Ze
po nekaj dneh so izginili glavoboli, bolecine v trebuhu, in slabo pocutje.
Kljub izrednim poklicnim naporom se zdaj pocuti odli¢no.

Robert Miiller, Hartha
Zaprtje
Za $tevilne dobre nasvete v Vasi knjigi o zelis¢ih se najtopleje zahvaljujem.
Vasi napotki so mi bili v veliko pomo¢. Ze od svoje mladosti sem imela
neprestano tezave zaradi slabe prebave. Pred $tirimi meseci sem zacela
redno jemati $vedsko grencico in zdaj je z mojo prebavo vse v redu.
Annegret Miiller, Flensburg
Po napotkih iz Vase knjige vsako jutro in zvecer pijem koprivni ¢aj z

dodatkom $vedske grencice. Od takrat ne vem vec za zaprtje in moja prebava
je popolnoma urejena.

Hertha Kaufmann, Ziirich/Svica

Tumor

Novica me je zadela kot strela z jasnega! Zdravniki so mi postavili diagnozo
raka v predelu zelodca. Zacel sem uporabljati vse, kar navajate v poglavju
o rakastih tvorbam pil sem caj, si polagal obkladke, in po desetih dneh je

tumor izginil. To je pravi ¢udez, kajne?

Anton Weber, Niirnberg
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ZDRAVILNA ZELISCA IN DOMACA PRIPRAVA

Cemaz

Cemaz odli¢no ¢isti kri, zelodec in Crevesje, zato je zelo primeren za
spomladansko razstrupljanje telesa. Aprila in maja, preden zacne cveteti,
je Cas za nabiranje svezih zelenih ¢emazevih listov. Lahko jih jemo surove
ali drobno nasekljane (prej jih umijemo) potresemo po razli¢nih jedeh. Iz
¢emazevih listov lahko pripravimo solato ali skuhamo $pinaco.

Kopriva

Ljudje koprivo podcenjujejo, a Stejemo jo med najpomembnejse zdravilne
zeli. Veliko lahko pripomore pri tvorbi in ¢is¢enju krvi, zato jo vsakomur
priporo¢am posebej na pomlad. Z mladimi poganjki (po moznosti jih
naberite sami) zacnemo S$tiritedensko c¢ajno kuro. Zjutraj na te$ce po
pozirkih spijemo skodelico ¢aja, ez dan pa $e dve skodelici. Zvrhano ¢ajno
zlicko kopriv prelijemo s skodelico vrele vode in pustimo namakati pol
minute. Precedimo in pijemo po pozirkih.

Regrat

Ko zac¢ne regrat cveteti, je ¢as za dvotedensko kuro s svezimi stebelci. Vsak
dan naberemo deset regratovih stebelc s cvetovi, jih operemo, odtrgamo
cvetne glavice in pocasi prezve¢imo surova stebelca. Utrujeni in brezvoljni
ljudje bodo med kuro kmalu opazili prebujanje zivljenjskih duhov.

Bela omela

Bela omela kot zdravilna rastlina je najpomembnejsa zaradi uravnavanja
krvnega tlaka in krepitve krvnih obto¢il. Vsakemu priporocam $esttedensko
kuro s ¢ajem iz bele omele vsako leto. Tri tedne pijemo dnevno po tri
skodelice ¢aja, nato dva tedna po dve skodelici in zadnji teden kure po eno
skodelico ¢aja dnevno. Po taki kuri se krvni tlak in krvni obtok normalizirata.
Zvrhano cajno zlicko bele omele namakamo 12 ur v skodelici mrzle vode.
Nato vsebino segrejemo in precedimo. Priro¢no je, da si dnevno koli¢ino
¢aja shranimo v segreto termo steklenico, sicer je treba ohlajen ¢aj pred
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pitjem ogrevati na vodni kopeli. Kdor hoce krepiti krvni obtok, lahko ¢aj iz
bele omele pije celo leto, vsak dan po eno skodelico.

Ozkolistni (sulicasti) trpotec

Sirup, pripravljen iz svezega ozkolistnega trpotca, Cisti kri in bi ga morali
jemati pred vsakim obrokom - odrasli po eno Zlico, otroci pa ¢ajno zlicko.
Poznamo dva recepta za pripravo sirupa:

1. Nacin: stiri zvrhane dlani trpotcevih listov zmeljemo v mesoreznici. Tej
listni kasi dodamo malo vode, 250 g medu in 300 g sladkorja. Med stalnim
meSanjem pustimo vreti na Sibkem ognju, da nastane gosta tekocina, ki jo
$e vro¢o polnimo v kozarce in shranimo v hladilniku.

2. Nadin: v steklen kozarec za vlaganje ali kerami¢no posodo nalozimo v
plasteh menjaje oprane trpotceve liste in sladkor ter vse mocno stisnemo.
Masa se sesede. Naslednje dneve ponavljamo nalaganje plasti toliko casa, da
v kozarcu ni ve¢ prostora. Na zavarovanem mestu na vrtu skopljemo jamo
in vanjo postavimo kozarec, zaprt s tremi do Stirimi sloji celofana. Na to
polozimo desko in obtezimo s kamenjem. Vse to zasujemo z zemljo. Deska in
kamen naj ostaneta vidna. Sladkor in listi pod vplivom enakomerne zemeljske
temperature prevrejo v sirup. Cez priblizno osem tednov vzamemo kozarec
iz zemlje, sok precedimo skozi sadno stiskalnico (ne skozi krpo), ga $e dobro
prekuhamo in napolnimo v kozarce, ki se jih da dobro zapreti.

Materina dusica

Jutranja skodelica ¢aja iz materine dusice (namesto kave) dela prave cudeze.
Cloveka pozivi, ne obremenjuje Zelodca, nadlezno jutranje kasljanje izgine,
skratka, pripravljeni smo na nov dan. Zvrhano ¢ajno zlicko materine dusice
prelijemo s skodelico vrele vode in pustimo stati pol minute. Precedimo in
spijemo po pozirkih.

Mala $vedska grencica
Za preprecevanje bolecin in vsakovrstnih bolezni dnevno spijemo zjutraj
in zvecer po eno cajno zlicko male $vedske grencice, ki jo razred¢imo z

malo vode ali ¢aja. Svedska grencica je pravi eliksir zivljenja, nepogresljiva

65



za$Citnica nasSega zdravja, ki ne sme manjkati v nobeni domaci lekarni.
Recept nam je zapustil znani §vedski zdravnik dr. Samst. Vsi ¢lani njegove
druZine so zahvaljujo¢ $vedski grencici dosegli visoko starost.

Zelisca v $vedski grencici:

10 g aloe*

10 g koreninic angelike

5 g korenine bodece neze

10 g mane

5 g mire

10 g naravne kafre**

10 g korenine rabarbare

0,2 g zafrana

10 g seninih listov

10 g beneskega terjaka

10 g korenik kurkume

*Namesto aloe lahko vzamemo koreninice encijana ali pelinov prah
** uporabiti se sme samo naravno kafro

Z mesanico zelis¢ napolnimo steklenico in jih prelijemo z 38 do
40-odstotnim Zganjem (vodko). Vsebino vsak dan pretresemo in steklenico
pustimo najmanj 14 dni na toplem. Za vsakodnevno uporabo precedimo
manjse koli¢ine v primerne posodice, ki jih hranimo na hladnem mestu.
Svedska grencica s ¢asom zori in njene zdravilne modi se krepijo.

Nacini uporabe:

Notranje: zaradi varovanja zdravja (profilaksa) zauzijemo vsak dan zjutraj
in zvecer po eno c¢ajno zlicko, ki jo razred¢imo s ¢ajem ali vodo. V primeru
kakrs$nihkoli zdravstvenih tezav lahko odmerek pove¢amo na tri ¢ajne zlicke.
V primeru zlocestih bolezni zauzijemo dnevno 2 do 3 jedilne zlice takole:
jedilno zlico $vedsko grencice razred¢imo z 1/8 litra zelis¢nega ¢aja in polovico
spijemo pol ure pred obrokom, drugo polovico pa pol vsakem obroku.

Obkladek s Svedsko grencico

Glede na telesni predel vzamemo manjsi ali vecji kos vate in ga nakapljamo
s Svedsko grencico ter polozimo na predel, ki ga ho¢emo pozdraviti. Kozo
prej namazemo z ognji¢evim mazilom. Cez vato polozimo vecji kos plasti¢ne
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folije, da si ne umazemo perila. Sele nato vse skupaj povijemo s povojem.
Glede na bolezen pustimo obkladek delovati dve do tiri ure. Ce bolnik(ca)
prenese, lahko obkladek obdrzi na telesu tudi ¢ez noc¢. Ko obkladek
snamemo, kozo dobro o¢istimo in napudramo. Ce se pri bolj ob&utljivih
osebah kljub temu pojavijo kozni izpuscaji ali srbecica, je treba obkladek
na kozi pustiti krajsi ¢as ali jih za nekaj ¢asa opustimo. Alergicne osebe naj
ne uporabljajo plasti¢ne folije, cez obkladek naj privezejo le ruto ali povoj.
Nikakor ne smete pozabiti na zai¢ito koZe z ognji¢evim mazilom! Ce se je
ze pojavil srbe¢ izpuscaj, bo morda pomagalo ognjicevo mazilo.

Pomladanski ¢aj

Pomladanski ¢aj pijemo dalj ¢asa v obdobju, ko navedene zeli lahko
nabiramo sveZe. Cajno mesanico sestavljajo:

15 g koprivinih listov, 50 g bezgovih poganjkov, 15 g regratovih korenin in
50 g jeglicevih cvetov. Zvrhano cajno zlicko zeli¢ne meSanice prelijemo s
skodelico vrele vode in pustimo namakati tri minute. Precedimo in dnevno
po pozirkih spijemo dve skodelici. Za obcutljive zelodce bo treba ¢aj morda
osladiti z malo medu.

Cajna mesanica, ki jo pripravljamo pol leta

Z zacetkom pomladi se je treba pogosteje podati v naravo in zaceti zbirati
zeli§¢a. Za¢nemo s prvimi cvetovi lapuha in jeseni kon¢amo z listici vrtnic.
Zelis¢a nabiramo in susimo po vrsti tako, kot so zapisana, in na jesen imamo
zdravilno ¢ajno mesanico, iz katere si vsak vecer pripravimo skodelico caja.
Zvrhano cajno zlicko zeli§¢ne meSanice prelijemo s skodelico vrele vode in
pustimo stati pol minute. Precedimo in ¢aj pijemo po pozirkih.

Mesanico pripravimo iz enakih uteznih delov naslednjih zelis¢:

Lapuh - cvetovi, nekaj pozneje listi

Zdravilni jeglic (glavice)

Vijolica (listi¢i in cvetovi)

Pljucnik (glavice)

Zajcja deteljica (cvetovi)

Brsljanasta grenkuljica (zelo majhne koli¢ine - samo kot za¢imba)
Kopriva (prvi spomladanski poganjki)

Plahtica (listi in cvetovi)

Zdravilni jeti¢nik (cvetovi, stebla in listi)
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Jagodni listi

Robidovi in malinovi poganjki

Bezgovi poganjki, pozneje cvetovi

Marjetica

Lipovo cvetje, po moznosti natrgano v soncu
Kamilica (natrgana v soncu)

Mocvirski oslad (cvetovi)

Zdravilni ognjic (cvetovi)

Diseca perla (cvetovi, stebelca in listi)
Materina dusSica (cvetovi, stebelca in listi)
Melisa (cvetovi, stebelca in listi)

Poprova meta (cvetovi, stebelca, listi)

Rman (natrgan v soncu, a le manjse kolic¢ine)
Veliki lu¢nik (cvetovi, natrgani v soncu)
Sentjanievka (cvetovi, natrgani v soncu)
Dobra misel (cvetovi in listi)

Drobnocvetni vrbovec (cvetovi, stebelca, listi)
Smrekovi vrsicki

Lakota (cvetovi, stebelca, listi)

Listje vrtnic v vseh barvah (biolosko gojene rastline!)

Caj za hujsanje

Uporaben je za reguliranje presnove. Caj, ki normalizira telesno teZo,
izboljsuje splo$no pocutje, pomaga pri vzdrzevanju zdravja, vitke linije in
mladostnega videza. Vzpodbuja delovanje organov, posebej razli¢nih Zlez,
pospesuje porabo telesnih mascob, odvajanje vode in prebavo. Uravnava
celotno presnovo in s tem neposredno vpliva na telesno tezo. Caj za vse, ki
so nagnjeni h kopicenju telesnih mascob in hocejo postati vitkejsi.
Potrebujemo ta zelisca:

15 g skorje krhlike

10 g sipka

15 g haluge

8 g listicev slezenovca
15 g robidovih listov
15 g malinovih listov
10 g resja

7 g koprivinih listov
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3 g Sentjanzevke
2 g rmanovih cvetov

Priprava: zeliS§¢a med seboj dobro premesamo. Zvrhano ¢ajno zlicko
zelis¢ne mesanice prelijemo s skodelico vrele vode in pustimo namakati pol
minute. Precedimo in po pozirkih pocasi spijemo. Za¢nemo z eno skodelico
dnevno, pove¢amo na tri skodelice in to delamo Sest tednov in postopoma
zmanjsujemo na eno skodelico dnevno. Caj lahko pijemo - dnevno eno
skodelico - tudi po koncani kuri za vzdrzevanje normalne telesne teze. Za
povecanje delovanja shujsevalnega caja so dobre tudi tople kopeli, ena do
dve tedensko. Po kopeli so koristne tudi temeljite masaze celega telesa.

Postenje

En dan posta vsak teden je koristna stvar. Postenje v tem smislu ne pomeni
stradanja, ampak prepolovitev prehranskih obrokov. Za zajtrk pojemo
obicajne kosmice, ki jim dodamo naribano jabolko. Kosilo naj bo po moznosti
za polovico manjse kot ponavadi. Postni dan zaklju¢imo zvecer s kruhom
brez masla in z jabolkom. Obcutke lakote, ki se pojavijo na tak dan, lahko
prekrijemo s skodelico zeli$¢nega ¢aja, ki ga spijemo po pozirkih. Caj naj bo
sestavljen iz enakih delov lakote, ognji¢a, rmana in melise. Zelis¢a med seboj
dobro premes$amo. Zvrhano ¢ajno zlicko mesanice zelis¢ prelijemo s skodelico
vrele vode in pustimo stati pol minute. Precedimo in spijemo po pozirkih.

Tak$en postni dan lahko prenese vsak zdrav clovek, pocutje po njem je
dobro. Dnevne napore lahko prilagodimo zauzitim obrokom, ponavadi pa
imamo dovolj telesnih rezerv.

Domaca sredstva

o Cisti lan za prevleke blazin (vzglavnikov) je zelo prijazen zdravju.
Deluje hladilno in koristi pri glavobolih, prinasa trden spanec.
 Jedilno zlico koprivnih semen zme$amo z banano. Zelo okrepi
vitalnost.

« Vrelec mladosti za vsakogar: zgodnje jutranje vstajanje omogoca
opravljanje dnevnega dela brez naglice. Rana ura - zlata ura je vedno
aktualen rek. Delo gre dobro od rok, razpoloZenje je vedro. Delovna
vnema in svezina ostajata dobri lastnosti tudi v poznejsih letih.
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Cajna mesanica druzine Treben

Sestavine se ne odmerjajo po gramih, ampak se po obcutku dodajajo od
pomladi do jeseni vedno nova zelid¢a. Najbolje je, da na podstresju ali
podobnem primernem kraju razprostremo vecji kos papirja. Nabrana
zeliS¢a vedno drobno narezemo in raztresemo po papirju. Zacnemo s
prvimi spomladanskimi cvetov, kot je napisano v spodnjem seznamu.
Prijetno diSecih odmerimo nekaj ve¢, bolj travnatih rozic pa nekaj manj.
Ravnajte se po svojem obcutku in uspelo vam bo sestaviti pravo zmes. Na
to delo se podajte z veseljem, dovolite, da v vas dom vstopi blagoslov narave.

Lapuh - cvetovi, nekaj pozneje listi

Zdravilni jeglic (cvetovi in listici)

Vijolica (listic¢i in cvetovi)

Plju¢nik (glavice)

Zajcja deteljica (cvetovi in listi)

Brsljanasta grenkuljica (zelo majhne koli¢ine - samo kot zac¢imba, cvetovi in listi)
Kopriva, prvi spomladanski poganjki

Platica (listi in cvetovi)

Zdravilni jeti¢nik (cvetovi, stebla in listi)
Jagodni listi

Robidovi in malinovi poganjki

Bezgovi poganjki, pozneje cvetovi

Marjetica

Lipovo cvetje, po moznosti natrgano v soncu
Kamilica (cvetovi, nabrani v soncu)
Mo¢virski oslad (cvetovi)

Zdravilni ognjic (cvetovi)

Diseca perla (cvetovi, stebelca in listi)
Materina dusica (cvetovi, stebelca in listi)
Melisa (cvetovi, stebelca, listi)

Poprova meta (cvetovi, stebelca, listi)

Rman (natrgan v soncu, a le manjse kolic¢ine)
Veliki lu¢nik (cvetovi, natrgani v soncu)
Dobra misel (cvetovi in listi)

Drobnocvetni vrbovec (cvetovi, stebelca, listi)
Lakota (cvetovi, stebelca, listi)

Zlata rozga (cvetovi)

Pticja dresen (stebelca, cvetovi in listi)

Listje vrtnic v vseh barvah (biolosko gojene rastline!)
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SEZNAM ZDRAVILNIH
ZELISC
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Cemaz (Allium ursinum)

V ¢emazu (imenovan tudi gozdni ali divji ¢esen) se skriva vecina lastnosti
bolj poznanega cesna. Rastlina zraste do vi$ine 40 cm, najdemo pa jo na
vlazni zemlji, med grmovjem in po gozdovih. Na vrhu stebla so beli cvetovi,
zdruzeni v kobul. Rastlina ima mocan vonj po ¢esnu. Listi ¢istijo kri, v obliki
tinkture je cemaz koristen za krepitev spomina in zdravljenju bronbhitisa.

Z uspehom ga lahko
uporabljamo tudi pri visokem
krvnem tlaku, arteriosklerozi
in napenjanju.

Nabiranje:  potrebna  je
previdnost, da c¢emaza ne
zamenjamo s  strupenim
jesenskim podleskom. Liste
trgamo aprila in maja in jih
uporabljamo le sveze. Listi
s suSenjem namre¢ izgubijo
svojo zdravilno mo¢. Cebulice
lahko izkopljemo na jesen.
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Velika kopriva (Urtica urens)

Verjetno je ze vsak od vas izkusil bole¢ stik s to rastlino. Toda snovi, ki
jih ob stiku s kozo kopriva izbrizga (acetilholin in histamin), ji omogocajo
njene zdravilne lastnosti. Kopriva okrepi presnovo v celotnem organizmu.
Koristna je pri najrazli¢nejsih zdravstvenih tezavah. Najprej naj omenimo,
da Zene na vodo. To naj upostevajo vsi, ki imajo tezave z revmatizmom,
protinom, zastajanjem urina, se¢nimi kamni in prostato.

Pomaga pri driski, umirja
krvavitve ~ ter  nadlezno
izlocanje sluzi pri nahodu.
Kopriva cisti kri in je zato
posebej  priporocljiva  in
priljubljena za spomladanske
kure. Koprive ljudje ze od
nekdaj jedo enako kot §pinaco.
Primerna je tudi za juhe, ker
ve¢ja  vsebnost mineralov
(zelezo, magnezij) zelo koristi
organizmu. Vsebuje tudi
precej vitamina C.

Nabiranje: vse vrste kopriv
najdemo v vrtovih in v divji
naravi. Odtrgajte je povsem
pri dnu ali pa uporabljajte
rokavice. Nabirate jo lahko
po potrebi v vseh letnih casih.
Uporabljajte  sveze nabrane
dele rastline! Pazite na sredstva
za unicevanje plevela!
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Navadna plahtica (Achemilla vulgaris)

Stevilna poimenovanja te rastline kaZejo, da so se ljudje v preteklosti
z njo veliko ukvarjali in jo uporabljali. Nastejmo nekaj ljudskih imen:
bozja plahtica, ebracica, hlebec, Marijin plascek, rosnik, plenicka, perje
sv. Valentina, hribska resa. Plahtica raste predvsem na gozdnih obronkih,
obrobjih poti, na pobo¢jih in vlaznih travnikih, v vi§jih legah in v bliZini
gora.

Rastlina ima polkrozne, pet-
do devetkrpaste liste s trdim,
ne preve¢ visokim steblom
in neznatne rumeno zelene
cvetove, zdruzene v navidezne
kobule, ki jih vidimo od aprila
do junija, vc¢asih tudi pozneje.
Najbolj zdravilen del rastline
raste nad zemljo. U¢inkovine so
¢reslovine in grencine. Notranje
jo uporabljamo pri tezavah
v meni, moc¢nih mesecnih
_ krvavitvah, belem toku pri
* mladih dekletih (Fluor albus).
% Priporocljiva je tudi uporaba
za (CiSCenje krvi v primeru
& presnovnih  motenj  zaradi
. tezav z zelodcem, crevesjem in
- mehurjem. Poparek se je izkazal
tudi pri vnetjih in okuzbah
genitalnih predelov.

Nabiranje: cvetoce  zelisce
nabiramo zjutraj ob suhem
vremenu. Rastlino odrezemo
nekaj centimetrov nad zemljo
in posusimo v senci. Korenine
izkopljemo  septembra  in
oktobra.
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Navadni plesec (Capsella bursa pastoris)

Plesec, ki raste po njivah in vrtovih, ponavadi obravnavajo kot plevel.
Vendar so ljudje ze v srednjem veku vedeli, da njegove uc¢inkovine lahko
zaustavljajo krvavitve. Rastlina izvira iz sredozemskega okolja, danes pa
jo najdemo na vseh celinah, zraste celo na nadmorski visini 3.000 metrov.
V visino doseze do 30 cm, ima pritlehne liste, stebelne listice in drobne
belkaste cvetove. Cvete od aprila do septembra.

Najbolj primeren <cas za
nabiranje je pozno poletje
in zacetek jeseni, Ce se je Ze
pojavil del plodov, na konici
stebelca pa kot ostanek poganja
majhna perjanica iz neoplojenih
cvetov. Plod ima sréasto obliko.
Najpomembnej$e  ucinkovine
so holin, acetilholin, tiramin in
diosmin. Plesec uporabljamo
pri poskodbah, za preprecevanje
bljuvanja krvi in pri drugih
notranjih krvavitvah. Rastlino
uporabljamo pri krvavitvah
iz nosu, maternice, predolgo
¢asa trajajo¢ih in mocnih
menstrualnih krvavitvah.
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Kolmez (Acorus calamus)

Kolmez najbolje uspeva v vlaznem okolju. Najpogosteje ga najdemo ob
ribnikih, jezerih in na obrezjih pocasi tekocih voda. Za rastlino so znacilni
visoki mecasti listilz sredine stebla poganja stozcast, zelenkast do rjavkasto
rumen storz. Kot zdravilo uporabljamo posuseno koreniko, ki ima v svezem
stanju grenak okus po za¢imbah, posusena pa bolj mil okus.

Grencine delujejo pozivljajoce
na razlicne zleze prebavnega
trakta, od ust do crevesja. S tem
se okrepi presnova in umirja
delovanje osrednjega Zzivénega
sistema. Sok te rastline pomaga
pri tezavah z o¢mi, kopeli pri
ozeblinah in olje korenine
zunanje proti izpadanju las.

Nabiranje: za vse dele rastline
je mesec oktober primeren
¢as nabiranja. Pri uporabi je
potrebna previdnost, saj vecje
koli¢ine korenike povzrocajo
bruhanje.
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Kamilice (Matricaria chamomille)

Pred dvajsetimi leti so se najljubsi rastlini nasih babic ljudje e posmehovali.
Danes pa je malodane splo$no znano, kako koristne so ucinkovine
kamili¢nih cvetov za preprecevanje vnetij. V prvi vrsti gre za eteri¢no olje v
cvetovih. Ozi drobne Zilice, ki se ob vnetju razéirijo, poleg tega pa omili in
odpravlja krce.

Zdravilne modi kamilic (v
obliki poparkov, sedecih kopeli
in mazil za vtiranje) bi morale {
izkoristiti Zenske, ki imajo i %{ %
menstrualne tezave, pa tudi L sNEE i O
vsi, ki imajo tezave z Zelodcem, { :% ‘, Bl
s Crevesjem, kolikami in krci. SR
Kamilice lahko $ele po kuhanju ,@ " ‘ \ W, @&
sprostijo vse svoje zdravilne \ V4
moci, ker neaktivni pro-azulen
C preide v aktivni azulen pri
povisanih temperaturah.

Nabiranje: kamilice rastejo
predvsem po njivah in robovih
gozdov, nabiramo pa jih samo
v suhem vremenu. Nato jih
razprostremo v tankih slojih in
na hitro posusimo.
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Navadni slezenovec (Malva neglecta)

Razli¢ne vrste sleza (vrtni, kraljevski, poljski, mosusov) so lepe rastlinice
z rumenkastimi, véasih tudi roznato ali vijolicno obarvanimi cvetovi.
Slezenovec so ze anti¢na ljudstva cenila kot zdravilno rastlino. Slezenovec
deluje zdravilno predvsem na bolezni, ki jih spremljajo vnetja. Oteklo tkivo
omehca, tako da se lahko zac¢ne njegovo zdravljenje.

Najsi ga uporabljamo notranje
ali ~ zunanje,  slezenovec
pomirja tkivo in ga razstruplja.
Uporaben je tako  pri
zdravljenju vnete rebrne mrene
kot tudi vnetega prebavnega
sistema ali secevodov z
mehurjem. Slezenovec velja
za nepogredljivo sredstvo pri
zaprtju, Zvecenje njegovih
koreninic pa nas varuje pred
infekcijskimi boleznimi. Poleg
tega je izvrstno sredstvo za
¢idcenje koze, najsi gre za akne
ali starostne lise.

Nabiranje: divji slezenovec
raste vsepovsod. Cveti od
junija do avgusta, ko je tudi
primeren cas za nabiranje.
Modra barva cvetov se ohrani
le, ¢e jih zadcitimo pred
vplivom svetlobe. Korenine
izkopljemo na jesen.
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Bela omela (Viscum album)

Bela omela je polparazit, ki jo pozimi zlahka opazimo v ogoljenih drevesnih
kro$njah. Najraje se naseli na sadnem drevju, ponekod pa jo zelo veliko
najdemo na topolih. Iz medicinskega vidika je najpomembnejsa bela omela,
ki raste na hrastih. Pri ve¢jih odmerkih je strupena - lahko povzro¢i izgubo
obc¢utkov in ohromelost.

Posebej so nevarne jagode, zato
je treba uporabljati zelene dele
rastline, torej vejice in liste.
Ob pravilnem odmerjanju je
vsekakor koristno sredstvo za
uravnavanje krvnega tlaka.
Poleg tega zene na vodo in
blazi krce.

Nabiranje: veje z listi bele
omele nabiramo proti koncu
jeseni. Bele jagode z vejic
skrbno odstranimo! Nabrano
susimo v senci, nalomimo na
majhne koscke in shranimo v
temnih kozarcih.
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Zajbelj (Salvia officinalis)

Znanih je ve¢ vrst zajblja, a so pri vseh enake znacilnosti: mehki listi in
zanimivi, odprtemu gobcu podobni cvetovi. Najbolj uporabni vrsti zajblja
sta tudi najbolj razsirjeni: kraljevski zajbelj, imenovan tudi vrtni ali navadni
zajbelj, ter rimski Zajbelj. Ucinkovine v Zajblju krepijo krvni obtok in
ugodno delujejo na ziveni sistem.

Z zajbljem uspesno krotimo
tudi siljenje na bruhanje in
drisko. Poleg tega znizuje
vro¢ino, preprecuje izbruhe
potenja  pri  infekcijskih
boleznih in znizuje visoke
vrednosti sladkorja. Pomaga
tudi pri celjenju ran. Tudi za
lepoto je nepogresljiv, saj daje
kozi lep videz in preprecuje
izpadanje las.

Nabiranje: liste in cvetne
vrsicke nabiramo tik preden
se zajbelj razcveti. Nabrano
posusimo v senci. Vse vrste
zajblja imajo enake lastnosti.
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Rman (Achillea millefolium)

Listi te rastline so pernato razcepljeni in pogosto so jih uporabljali kot povoj.
Vsaka cvetna glavica nosi drobne bele do roznate cvetove. Za medicinske
potrebe so uporabni tako cvetovi kot tudi celo zelis¢e. Vzpodbuja izlo¢anje
prebavnih sokov in sprosc¢a krée. Rman je v veliko pomo¢ pri nervoznih
zenskah in pri urejanju neredne menstruacije.

Poleg tega dobro disti kri in
pomaga pri aknah in lidajih.
Ustavlja krvavitve in razkuzuje
rane. Z rmanom se izognemo
vsem okuzbam.

Nabiranje: liste in cvetove
nabiramo tik preden se
rastlina  povsem  razcveti.
Rman najdemo na vseh suhih
travnikih.
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Njivska preslica (Equisetum arvense)

Ljudska imena: preslica, fasec, hvost, konjski rep, itd.

Zgodaj spomladi iz rastline odzenejo sivo rjava trosonosna stebla s trosnim
klasom na vrhu. Jalovi zeleni poganjki se pojavijo pozneje in so podobni
majceni jelki. Za zdravilne namene je uporaben le posusen zeleni poganjek.

Njivska preslica Zene na vodo
in zaustavlja krvavitve. Poleg
tega krepi plju¢no tkivo in

l pomaga pri celjenju ran, ki se
nocejo zaceliti.

Nabiranje: Najprimernejsi ¢as
za nabiranje je poletje.

82



O MARIJI TREBEN
Njeno zZivljenje

Maria Treben se je rodila 27. septembra 1907 v kraju Saaz, Sudeti v nekdanji
CSSR. Bila je srednja od treh sestra. Oce je imel tiskarno, mati je bila
gospodinja. Ko je imela deset let, je njen oce preminil v tragi¢ni nesreci.
Mati se je s tremi hc¢erami ez dve leti preselila v Prago. Maria Treben je
obiskovala licej ter se je po kon¢anem $olanju zaposlila v redakciji dnevnega
¢asopisa. Poklicno je bila zelo zavzeta, saj je poleg redne sluzbe delala Se za
Maxa Broda. Po 14 letih dela se je porocila z Ernstom Gottfriedom Trebnom,
inZenirjem v podjetju Oberosterreische Kraftwerke AG in do konca svoje
zivljenjske poti je bila gospodinja. Njen moz je izviral iz Moravske, zato se
je mladi par preselil v Kaplitz k njegovim star§em. Nekaj let pozneje se jima
je rodil edini sin Kurt Dieter.

Konec leta 1945 se je druzina Treben morala izseliti, Ernsta Trebna pa
so aretirali. Maria je s sinom naslednji dve leti prebila v raznih nemskih
izseljenih taboriscih. Ko so bili spet zdruzeni, so si poiskali novo domovanje
v Avstriji. Nekaj let so ziveli v kraju Miihlviertel (Zg. Avstrija), leta 1951
so se preselili v Grieskirchen, kjer je moz dobil novo zaposlitev pri starem
podjetju. Tako so se kon¢no ustalili in si sezidali druzinsko hiSo, v kateri sta
Maria in Ernst prezivela svoj vecer Zivljenja.

Zdravilna zelis¢a - usoda Marie Treben

Maria Treben je bila Ze od otrostva tesno povezana z naravo. Njena mati
je bila navdusena pristainja Kneippa in je svojim otrokom hotela vcepiti
spostovanje do narave. Kot dekletce je Maria Treben dozivela prve izkusnje z
domacimi zdravili, vendar je Sele srecanje z znanim Richardom Willfortom
njenemu Zzivljenju doloc¢ilo svojevrstno in zanimivo pot. On ji je odprl
oc¢i za koristno delovanje razli¢nih zeli§¢. Med dolgimi sprehodi je v njej
spodbujal in poglabljal zanimanje za zdravilne zeli in ji posredoval svoje
$iroko znanje o njih. Maria je s starimi ljudmi s podeZelja zacela izmenjavati
izku$nje, prebirati stare zapise in knjige o zelis¢ih. Tako je polagoma moc¢no
poglobila svoje poznavanje tematike. Zacela je preizkusati stare recepte, za
domace potrebe je zacela nabirati zelis¢a in pripravljati svoje prve tinkture
ter prakti¢no spoznavala uc¢inkovitost zdravilnih zelis¢. Od znanke je dobila
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prepis starega rokopisa o $vedskih zelis¢ih. Napisal ga je $vedski zdravnik
in je vseboval recept za izdelavo ekstrakta zdravilnih zeli$¢. Nad pisanjem je
bila zelo navdusena in je po napotkih iz rokopisa zacela pripravljati §vedsko
grencico.

Kmalu zatem je naletela na kmetico, ki je tozila zaradi strasnih glavobolov.
Maria Treben ji je dala nekaj svoje Svedske grencice in ji svetovala, naj si
na celo polozi obkladek. Naslednji dan se je pozanimala, kaksno je stanje
kmetice, in izvedela je, da so glavoboli izginili, kot bi jih odpihnila neznana
sila. Takrat je zacela slutiti, kak$ne zdravilne sile tic¢ijo v Svedskih zeli§¢ih in
od tedaj je bila §vedska grencica njena nepogresljiva spremljevalka. Kjerkoli
je imela svoja $tevilna predavanja o zdravilnih zelis¢ih, $vedska grencica je
bila vedno v njeni prtljagi.

Maria Treben je vse svoje bogato znanje zapisala v cudoviti knjigi °Zdravje iz
Bozjelekarne”. Zelo je priljubljena tudi njena knjiga “Uspehi pri zdravljenju’,
kjer je zabelezeno veliko $tevilo uspesnih ozdravitev po njenih napotkih.

Predavanja

Maria Treben je prvikrat predavala med bivanjem v zdraviliscu Bad
Miihllacken, kjer je bila na Kneippovi kuri. Predavanje je zelo uspelo.
Tam je srecala duhovnika, ki jo je pregovoril, da je v cerkvenem casopisu
zacela objavljati svoje poznavanje zdravilnih zeli$¢ in njihovi uporabi. Po
teh objavah so se vrstila pisma in telefonski klici. Vabili so jo predavati na
vse konce Avstrije. Leta 1977 je prislo prvo vabilo za predavanje na tujem.
V dvorane, kjer je predavala Maria Treben (vedno brez vstopnine), se je
veckrat nagnetlo tudi po ve¢ kot 3.000 ljudi. Leta 1984 so jo povabili celo v
ZDA in tudi tam so bila njena predavanja izredno dobro sprejeta.

Konec

Po zivljenju, polnem ljubezni in medsebojnega razumevanja, je Marijo
Treben zelo prizadela soprogova nenadna smrt leta 1988. Od takrat naprej
se je njeno veselje do Zivljenja zmanjsalo. Svojemu mozu je sledila tri leta
pozneje. Umrla je 26. junija 1991, skoraj na isti dan kot njen moz.
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