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KAJ SO PREHRANSKA
DOPOLNILA?

Prehranska dopolnila ali dodatki so izdelki, katerih namen je dopolnjevati obi¢ajno prehrano.
Gre za koncentrirane vire hranil, kot so vitamini, minerali, aminokisline, rastlinski izvlecki,
vlaknine, mikroorganizmi, mascobne kisline in druge snovi, ki so na voljo v razli¢nih oblikah,
odmerkih in kombinacijah. Prehranska dopolnila so lahko pridobljena z ekstrakcijo iz Zivalskih
ali rastlinskih virov v naravni obliki, spet druga pa so pridelana sinteti¢no v laboratorijih. Na
voljo so brez recepta v lekarnah in specializiranih trgovinah.

Medtem ko je zdravilo snov, ki zdravi ali preprecuje bolezni, prehranska dopolnila dopolnjujejo
nacin prehranjevanja posameznika in skrbijo za preskrbljenost organizma z vsemi potrebnimi
hranili.
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KDAJ IN ZAKAJ JE SMISELNO
POSECI PO PREHRANSKIH
DOPOLNILIH?

Hranila, kot so vitamini in minerali, je priporocljivo pridobivati iz prehranskih virov, vendar
pa je v nekaterih primerih izredno tezko ali celo nemogoce upostevati nacela uravnotezene
prehrane, zato pri dolo¢enih skupinah prebivalstva prihaja do potrebe po jemanju prehranskih
dopolnil. Do pomanjkanja hranil prihaja zlasti pri Zenskah v rodni dobi, nose¢nicah in dojec¢ih
materah, posameznikih s prehranskimi alergijami, bolnikih s tezkimi obolenji, nejescih otrocih,
starostnikih, Sportnikih, vegetarijancih in veganih. Raziskave so pokazale, da so tudi ljudje
s Skodljivimi razvadami, kot je kajenje, bolj podvrzeni pomanjkanju hranil. Kadar z obi¢ajno
prehrano naSemu organizmu ne moremo zagotoviti vseh potrebnih hranil, si lahko pomagamo
s prehranskimi dopolnili. Z rednim uZivanjem pozitivno vplivamo na podroc¢ja, ki jih Zelimo
okrepiti.
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KAKO JIH PREPOZNAMO
IN V KAKSNIH OBLIKAH SE
PRODAJAJO?

Prehranska dopolnila morajo vsebovati oznako “prehransko dopolnilo®, prav tako pa morajo
bitl ustrezno preverjena in varna za uporabo. Opremljena so z deklaracijami in certifikati
kakovosti, s katerih lahko razberemo izvor in ¢istost surovin. Ker tudi prehranska dopolnila
sodijo med Zivila, je Evropska agencija za varno hrano odobrila uradne trditve za posamezne
sestavine, ki se lahko s strani distributerjev navajajo v deklaracijah izdelkov in na podrocju
oglasevanja prehranskih dopolnil.

Na voljo so v obliki kapsul, tablet in pastil, sirupov, praskov, teko¢ine v ampulah ali kapalnih
steklenickah in drugih oblikah.
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KATERA

PREHRANSKA DOPOLNILA
JE NAJBOLJE UZIVATI
V DOLOCENEM OBDOBJU?

PRI 30. LETIH

Obdobje med 20. in 30. letom velja za rodno
dobo. Zenske, ki zelijo zanositi, naj priénejo
v tem obdobju uZivati prenatalne vitamine
s folno kislino in B-kompleksom. Folna
kislina zmanjsuje tveganje za pojav defekta
nevralne ceviin avtizma, vitamini iz skupine
B pa podpirajo zdravo nosec¢nost. Pri teZavah
z zanositvijo si lahko pomagamo tudi s

PRI 40. LETIH

Pri 40. letith se priporo¢a jemanje kalcija,
ki mu pricnemo dodajati vitamin D. Nizke
ravni vitamina D povezujemo z razvojem
stevilnih avtoimunskih stanj, sladkorne
bolezni in debelosti. S staranjem se poveca
tveganje za razvoj bolezni srca in ozilja tako

prehranskim dopolnilom, ki vsebuje cink,
kadar se pojavijo tezave s spolnostjo, pa nam
na pomoc¢ prisko¢i damiana, ki deluje kot
naravni afrodiziak. Zenskam s tezavnimi
menstruacijami se priporoca jemanje zeleza.
V obdobju med 20. in 30. letom potrebujemo
ve¢ kalcija in magnezija, ki poskrbita za
zdrave in mocne kostl.

pri moskih, kot tudi pri Zenskah, zato je v tem
starostnem obdobju pravi ¢as za povecan
vnos omega-3 mascobnih kislin v telo. Le-
te pomagajo zmanjSati tveganje za razvoj
kardiovaskularnih obolen].
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V obdobju 50. let se potreba telesa po kalciju
poveca, prav tako pa je potrebno jemanje
vitamina D, ki sodeluje pri absorpciji kalcija
v telesu. Pri 50. letih se Zenske srec¢ajo z
menopavzo, katere simptome lahko lajSamo

S staranjem narascajo potrebe telesa
po kalciju in vitaminu D, zato pri 60.
letih nadaljulemo z jemanjem teh dveh
pomembnih elementov. Izrednega pomena
je preventiva pred nastankom sréno-zilnih
obolenj, ki jo lahko dosezemo s povecanim
vnosom omega-3 mascobnih kislin v telo.

Poleg kalcija in vitamina D po 70. letu
potrebujemo tudi vecje koli¢ine vitamina B12,
ki deluje proti utrujenosti in skrbi za zascito
zivénega sistema. Apetit lahko spodbudimo z
jemanjem prehranskega dopolnila s cinkom,

PRI 50. LETIH

s pomocijo plahtice, grozdnate svetlike, rdece
detelje, navadne konopljike in grskega sena.
V 50. letu telesu primanjkuje tudi koencima
Q10, ki je pomemben gradnik c¢isto vsake
telesne celice.

PRI 60. LETIH

Starostnikom, ki jim je pricel pesati spomin,
se svetuje jemanje Ginka bilobe, ki izboljsuje
prekrvavitev moZganov ter na ta nacin
spodbuja spomin in koncentracijo. V obdobju
60. let ne smemo pozabiti na zascito sklepov,
pricemer silahko pomagamo s prehranskimi
dopolnili, ki vsebujejo glukozamin.

PO 70. LETU

ki spodbuja sposobnost vonjanja, za boljso
vzdrzljivost in mocan imunski sistem pa se
v tem starostnem obdobju priporo¢a jemanje
ginsenga.
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KAJ SO VITAMINI IN MINERALI?

Vitamini in minerali so bistvena hranila, ki v telesu opravljajo na stotine vlog. Da bi telo
normalno funkcioniralo, potrebuje vsaj 30 vitaminov in mineralov, ki jih samo ne more
proizvesti v zadostnih koli¢inah. Medtem ko so vitamini organske snovi, ki se lahko razgradijo
s toploto, zrakom ali kislino, so minerali anorganske snovi, ki jih najdemo v tleh in vodi.
Clovesko telo za svoje delovanje potrebuje 13 bistvenih vitaminov (vitamini A, B, C, D, E in K
ter 8 vitaminov iz kompleksa B) in 22 mineralov, med katerimi so najpomembnejsi cink, fosfor,
jod, kalcij, magnezij, selen in Zelezo.

KAKO VPLIVAJO VITAMINI IN MINERALI NATELO?

Vitamini in minerali predstavljajo bistven del prehrane vsakega posameznika.Podpirajo
presnovo, sodelujejo pri razgradnji hrane, pomagajo celicam pri proizvodnji energije,
nevtralizirajo proste radikale, sodelujejo pri proizvodnji kolagena, podpirajo zdravje sluznic in
koze in e mnogo ve¢. Cisto vsak vitamin in mineral v telesu opravlja svojo nalogo, zato brez
njegove prisotnosti telo ne more normalno delovati.
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MINERAL / VITAMIN

IMA POMEMBNO VLOGO PRI:

Baker

Ohranjanju normalnega vezivnega tkiva, spros¢anju energije
pripresnovi,delovanjuzivénegasistema,normalniobarvanosti
las, prenosu Zeleza v telesu, normalni obarvanosti koZe,
delovanju imunskega sistema, zasciti celic pred oksidativnim
stresom.

Cink

Presnovi kislin in baz ter ogljikovih hidratov, kognitivnih
funkcijah, sintezi DNK, plodnosti in razmnozevanju, presnovi
makrohranil, presnovi mas¢obnih kislin, presnovi vitamina
A, sintezi beljakovin, ohranjanju zdravih kosti, ohranjanju
zdravih las, ohranjanju zdravih nohtov, ohranjanju zdrave
koze, vzdrzevanju normalne ravni testosterona v Kkrvi,
ohranjanju vida, delovanju imunskega sistema, zasciti celic
pred oksidativnim stresom, delitvi celic.

Fosfor

Sprosc¢anju energije pri presnovi, delovanju celicnih membran,
ohranjanju zdravih kosti, ohranjanju zdravih zob.

Fluor

Ohranjanju mineralizacije zob.

Jod

Kognitivnih funkcijah, spros¢anju energije pri presnovi,
delovanju Zivénega sistema, ohranjanju zdrave koZe,
nastajanju scitni¢nih hormonov in normalnemu delovanju
SCltnice.

Kalcij

Normalnemu strjevanju krvi, spros¢anju energije pri presnovi,
delovanju misic, normalnemu prenosu zivénih impulzov,
normalnemu delovanju prebavnih encimov, delitvi in
specializaciji celic, ohranjanju zdravih kosti in zob.

Kalij

Delovanju Zivénega sistema in misic, vzdrZzevanju normalnega
krvnega tlaka.

Klor

Proizvajanju zZelod¢ne kisline in pri prebavi.

Krom

ZmanjSevanju utrujenosti in iz¢rpanosti, ravnotezZju
elektrolitov, spros¢anju energije pri presnovi, delovanju
zlvénega sistema in misic, sintezi beljakovin, normalnemu
psiholoskemu delovanju, ohranjanju zdravih kosti in zob,
delitvi celic.
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Magnezi]

ZmanjSevanju utrujenosti In 1z¢rpanosti, ravnotezju
elektrolitov, sproscanju energije pri presnovi, delovanju
zlvCnega sistema In misic, sintezi beljakovin, normalnemu
psiholoskemu delovanju, ohranjanju zdravih kosti in zob,
delitvi celic.

Magnan

SproScanju energije pri presnovi, ohranjanju zdravih kosti,
nastajanju vezivnega tkiva, zasciti celic pred oksidativnim
stresom.

Molibden

Presnovi aminokislin, ki vsebujejo Zveplo.

Natrij

Ohranjanju celicnega membranskega potenciala, normalno
delovanje Zivénega sistema in misSic, normalni vrednosti
krvnega tlaka.

Selen

Nastajanju semencic, ohranjanju zdravih las in nohtov,
delovanju imunskega sistema in Scitnice, zasciti celic pred
oksidativnim stresom.

Zelezo

Kognitivnih funkcijah, spros¢anju energije pri presnovi,
nastajanju rdecih krvnick in hemoglobina, prenosu kisika
v telesu, delovanju imunskega sistema, zmanjSevanju
utrujenosti in 1z¢rpanosti, delitvi celic.

Biotin
(vitamin B7)

Sprosc¢anju energije pri presnovi, delovanju Zivénega sistema,
presnovi makrohranil, normalnemu psiholoskemu delovanju,
ohranjanju zdravih las, ohranjanju zdravih sluznic, ohranjanju
zdrave koze.

Folat ali folna kislina
(vitamin B9)

Razvoju materinega tkiva med nosecnostjo, nastajanju krvi,
presnovi homocisteina, normalnemu psiholoskemu delovanju,
delovanju imunskega sistema, zmanjSevanju utrujenosti in
1zCrpanosti, delitvi celic, spros¢anju energije pri presnovi,
delovanju celi¢nih membran, ohranjanju zdravih kosti in zob.

Holin
(vitamin B8)

Presnovi homocisteina in masc¢ob, delovanju jeter.

Niacin
(Vitamin B3)

SproScanju energije pri presnovi, delovanju zZivénega sistema,
normalnemu psiholoskemu delovanju, ohranjanju zdravih
sluznic in koze, zmanjSevanju utrujenosti in iz¢rpanosti.

Pantotenska kislina
(vitamin B5)

Spros¢anju energije pri presnovi, sintezl In presnovi
steroidnih hormonov, vitamina D in nekaterih prenasalcev
zivénih impulzov, zmanjSevanju utrujenosti in iz¢rpanosti,
spodbujanju umske zmogljivosti.

10
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Riboflavin
(vitamin B2)

Sprosc¢anju energije pri presnovi, delovanju zZivénega sistema,
ohranjanju zdravih sluznic, ohranjanju normalnih rdecih
krvnick, ohranjanju zdrave koze, ohranjanju vida, presnovi
zeleza, zascCiti celic pred oksidativnim stresom, zmanjsevanju
utrujenosti in iz¢rpanosti.

Tiamin
(vitamin BI)

SproSc¢anju energije pri presnovi, delovanju zivénega sistema,
normalnemu psiholoskemu delovanju, delovanju srca.

Vitamin A

PresnoviZeleza, ohranjanju zdravih sluznicin koZe, ohranjanju
vida, delovanju imunskega sistema, specializaciji celic.

Piridoksin
(vitamin B6)

Sintezi cisteina, spros¢anju energije pri presnovi, delovanju
zlvenega sistema, presnovi homocisteina, presnovi beljakovin
in glikogena, normalnemu psiholoskemu delovanju, nastajanju
rdecih krvnick, delovanju imunskega sistema, zmanjSevanju
utrujenosti in iz¢rpanosti, uravnavanju delovanja hormonov.

Kobalamin
(vitamin B12)

SproSc¢anju energije pri presnovi, delovanju zivénega sistema,
presnovi homocisteina, normalnemu psiholoskemu delovanjuy,
nastajanju rdecih krvnick, delovanju imunskega sistema,
zmanjsevanju utrujenosti in iz¢rpanosti, delitvi celic.

Vitamin C

Delovanju imunskega sistema med intenzivno telesno
dejavnostjo in po njej, nastajanju kolagena za normalno
delovanje zil, kosti, hrustanca, dlesni, koze in zob, sproS¢anju
energije pripresnovi,delovanjuzivénegasistema,normalnemu
psiholoskemudelovanju,delovanjuimunskega sistema, zasciti
celic pred oksidativnim stresom, zmanjSevanju utrujenosti in
1zCrpanosti, obnovi reducirane oblike vitamina E, absorpciji
zeleza.

Vitamin D

Normalni absorpciji/uporabi kalcija in fosforja, normalni
ravni kalcija v krvi, ohranjanju zdravih kosti, delovanju misic,
ohranjanju zdravih zob, delovanju imunskega sistema, delitvi
celic.

Vitamin E

ZascCiti celic pred oksidativnim stresom.

Vitamin K

Normalnemu strjevanju krvi, ohranjanju zdravih kosti.

11
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KAJ SO RASTLINE?

Rastline so zivi organizmi, ki prekrivajo vecino Zemlje, hkrati pa so bistven del vsakega
ekosistema, saj ga oskrbujejo z energijo, ki jo na podlagi fotosinteze pridobivajo neposredno
1z soncne svetlobe. Lahko celo reemo, da so osnova Zivljenja, saj omogocajo Zivljenje vsem
drugim bitjem. Mednje uvrs¢amo trave, drevesa, cvetlice, grmovnice, praproti in mah.

KAKO VPLIVAJO RASTLINSKI IZVLECKI NA TELO?

Rastlinske izvleCke danes najdemo prakticno povsod - v prehranskih dopolnilih, izdelkih za
nego koze in las, Cistilnih sredstvih za kozo itd. Zacetki uporabe rastlinskih izvle¢kov segajo v
¢as Kleopatre, ki je svojo neminljivo lepoto ohranjala z izvlec¢ki ¢rne kumine in ognji¢a. Danes
se rastlinski izvlec¢ki pridobivajo iz cvetov, zeli, oresckov, semen, korenin in plodov rastlin.
V zadnjih nekaj letih je priljubljenost rastlinskih izvleckov naravnost eksplodirala, saj ljudje
1S¢emo naravne resitve za tezave, s katerimi se soo¢amo. Z razvojem znanosti so strokovnjaki
odkrili obsezen kompleks aktivnih fitokemiénih sestavin v rastlinah, ki pomirjajo, obnavljajo,
zdravijo in Sc¢itijo kozo ter organizmu prinasajo tudi druge prednosti. Iz ljudskega izrocila
poznamo veliko indikacij za uporabo razli¢nih zdravilnih rastlin. Glavne prednosti najbol]
pogosto uporabljenih rastlin lahko spoznate v spodnji tabeli:

12
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IME RASTLINE GLAVNE PREDNOSTI, KI JIH IMA RASTLINA ZATELO

Pozitivno vpliva na zdravje srca, spodbuja izgubo odvecne
telesne teze, prispeva k lepi in napeti kozi, skrbi za zdravo
prebavo, krepi delovanje imunskega sistema.

Acail palma
(Acai jagode)

Prispeva k zmanjsevanju mascob in holesterola v krvi, zniZzuje
Ajda visok krvni pritisk, ¢isti in krepi ¢revesje, poveCuje apetit, iz
telesa odstranjuje odvec¢no tekocino.

Lajsa bolecino in vnetje, pospesuje popravilo koze, 1ajsa tezave

Aloe vera L S S . :
s prebavo, preprecuje nastajanje aken, lajsa son¢ne opekline.
Spodbuja delovanje imunskega sistema, odpravlja koZne
Ameriski slamnik teZzave, prepreCuje zaprtje, zavira nastajanje aken, lajSa razjede
v ustih.
Zmanjsuje tveganje za debelost, prispeva k zdravemu videzu
Ananas koze in las, povecCuje energijo, izboljSuje prebavo, preprecuje
zaprtje.
Angelika Lajsabolecino, pomirjakoznordecico,odpravljaakne, spodbuja

apetit, spodbuja razstrupljanje organizma.

KozZo §Citi pred soncem, prispeva k lepi kozi, lasem in nohtom,
Argan odpravlja starostne pege, uravnava raven holesterola v krvi,
lajsa prebavo.

Povecuje telesno moc¢ in vzdrzljivost, izboljSuje razpoloZenje,
Arkti¢ni koren zmanjsuje simptome depresije in tesnobe, stimulira delovanje
imunskega sistema, 1zboljsuje koncentracijo.

Lajsa srbecico po pikih ZuZelk, koristna je pri tezavah s kozo,

Arnika preprecuje izpadanje las, kozo oskrbuje z vlago, laj$a bolecino.
PrepreCuje nastanek zaprtja, zmanjSuje nivo slabega
Articoka holesterola v krvi, krepi delovanje imunskega sistema,

pozitivno deluje na kosti, nevtralizira delovanje prostih
radikalov.

Odpravlja stres in napetost, krepi delovanje imunskega
Asvaganda sistema, podpira zdravje reproduktivnega sistema, povecuje
energijo in vzdrzljivost, ohranja zdrave sklepe.

13
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Avokado

Krepi delovanje imunskega sistema, prispeva k obcutku sitosti,
podpira izgubo odvecnih kilogramov, znizuje slab holesterol v
krvi, ohranja zdravje srca in ozilja.

Baldrijan

[zboljSuje kakovost spanja, lajSa simptome anksioznosti,
pomirja telo in duha, znizuje krvni tlak, pomaga nam pri
premagovanju stresa.

Banana

ZmanjSuje tveganje za nastanek ledvi¢nih kamnov, zniZzuje
krvni pritisk, ohranja zdravje srca, prispeva k ohranitvi
mineralne kostne gostote, krepi delovanje imunskega sistema.

Bazilika

Nevtralizira delovanje prostih radikalov, je odli¢en vir Zeleza,
lajsa obolenja dihal, lajSa simptome vnetja, lajSa prebavne
tezave.

Benediktinka

Spodbuja izlocanje Zelod¢ne kisline, odpravlja prebavne
motnje, ublazi simptome menstruacije, spodbujarazstrupljanje
jeter, spodbuja nastajanje urina.

Bezeg

Odpravlja zaprtje, znizuje krvni tlak, prispeva k zdravemu
srcu in oziljuy, lajsa tezave z dihali, krepi delovanje imunskega
sistema.

Boldovec

Stimulira nastajanje in izlo¢anje Zol¢a, razstruplja jetra in jih
SCiti pred poskodbami, spodbuja izlocanje se¢ne kisline, lajsa
okuzbe secil, sprosca in pomirja Zivce.

Bor

Krepi delovanje imunskega sistema, povecuje raven energije,
prepreCuje nastajanje aken, ima pozitiven vpliv na dihala,
preprecuje razvoj sive mrene.

Borovnice

Zmanjsujejo tveganje za razvoj bolezni srca in ozilja, scitijo
celice pred prostimiradikali, lajSajo vnetja, izboljSujejo spomin,
zmanjsujejo holesterol.

Brin
(jagode)

Odstranjuje toksine 1z telesa, deluje kot diuretik, krepi
delovanje imunskega sistema, pozitivno vpliva na prebavo,
lajsa bolec¢ino in vnetje.

Brokoli

Spodbuja delovanje imunskega sistema, zmanjsuje raven
slabega holesterola v krvi, preprecuje zaprtje, ohranja nizek
krvni sladkor, prispeva k obcutku sitosti.

Brskin

Krepi delovanje imunskega sistema, uniCuje proste radikale,
zmanjSuje tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja,
razstruplja telo, ¢isti kri.

14
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Brusnica

Odpravlja okuzbe secil, preprecuje nastanek kariesa in bolezni
dlesni, ¢iti pred razvojem bolezni srca in 0zilja, zdravi razjede
na zelodcu, zavira rast bakterije H. pylori.

Camu-camu

LajSa depresijo in anksioznost, s¢iti celice pred prezgodnjim
staranjem, pomaga pri izgradnji kosti in zob, izboljSuje spolno
zivljenje, izboljsuje zdravje srca.

Lajsa vnetja, deluje proti mikrobom, spodbuja rast lasnih

Cedra mesSickov, preprecuje izpadanje las, deluje kot diuretik.
Chi Spodbuja izgubo odvecénih kilogramov, prispeva k obcutku
1a . . e : . .
(semena) sitosti, znizuje krvni tlak in raven holesterola, preprecuje
zaprtje, pospesuje popravilo koze.
Znizuje krvni tlak, nudi zascito pred prostimi radikali, 1ajsa
Cimet vnetja, zmanjSuje tveganje za razvoj bolezni srca in ozilja,
prispeva k izgubi odvec¢nih kilogramov.
< Upocasnjuje proces staranja, spodbuja delovanje imunskega
Caga . ' . ) ) _
sistema, lajSa vnetja, podpira zdravje prebavil,
5 Spodbuja celjenje ran, lajSa srbecCico in vnetja, odpravlja
Cajevec kozne bradavice in kurja ocesa, lajSa glavobol, zniZuje telesno
temperaturo.
« Znizuje krvni tlak, pozitivno vpliva na srce in ozilje, ¢isti kri in
Cemaz : . ; .
razstruplja, spodbuja apetit, deluje kot repelent.
Gesen Krepi delovanje imunskega sistema, unicuje glivice, blazi

vnetja prebavil, pospesuje znojenje, lajsa vnetja dihalnih poti.

Cili

Ima pozitiven vpliv na sr¢ni utrip in krvni tlak, pomaga pri
ohranjanju zdravega vida, preprecuje nastanek degeneracije
makule, spodbuja prebavo, krepi imunski sistem.

Crna kumina

Lajsa vnetja, pospesuje celjenje ran, ima pozitiven vpliv na
prebavo, odpravlja ¢revesne parazite, pomaga normalizirati
krvni pritisk.

Crni oreh

Odpravlja Crevesne parazite, lajSa tezave s kozo, zmanjSuje
prekomerno potenje, znizuje raven slabega holesterola v krvi,
deluje proti glivicam.
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Crni ribez

Krepi delovanje imunskega sistema, spodbuja presnovo,
upocasnjuje proces staranja, lajsa vnetja, lajsa okuzbe dihal.

Diseca lakota

Ima odvajalni ucinek, lajsa teZave s kozo, lajsa glavobole,
unicuje bakterije, pospesuje celjenje ran.

Divja SCetica

Lajsa simptome depresije, prispeva k zdravim jetrom in
ledvicam, pospeSuje krozenje krvi, lajsa okuzbe secnega
mehurja, razstruplja organizem.

Divji kostanj

Lajsavnetje, krepi Zilne stene, preprecuje nastanek mozganske
kapi, 1ajsa bole¢ino, skrbi za elasti¢nost koze.

Dob

Odpravlja diarejo, stimulira apetit, skrbi za zdravo prebavo,
odpravlja prekomerno potenje nog, odpravlja zajedavce v
Crevesju.

Evkaliptus

LajSa simptome prehlada, spodbuja zdravje zob in dlesni, 1ajsa
okuzbe dihal, unic¢uje bakterije, pomirja.

Feverfew

Lajsa migrenske glavobole, zmanjSuje obcutljivost na svetlobo,
lajsa bole¢ino in vnetje, pomirja rdec¢ino, znizuje povisano
telesno temperaturo.

Gabez

Spodbuja celjenje ran, lajsa bole¢ino, unicuje glivice, odpravlja
modrice s povrSine koze, zmanjsuje otekline.

Garcinia

Uravnava vrednost kortizola v krvi, zmanjSuje oksidativni
stres, prispeva k obcutku sitosti, zavira apetit, ustvarja
ucinkovito presnovo.

Ginko

PrepreCuje nastanek demence in Alzheimerjeve bolezni,
krepi spomin, spodbuja koncentracijo, S¢iti zivéne celice pred
poskodbami, izboljsuje vid.

Ginseng

LajSa utrujenost, izboljsa sposobnost misljenja, izboljsa nadzor
nad krvnim sladkorjem, deluje kot naravni zaviralec apetita,
lajsa simptome erektilne disfunkcije.

Glukomanan

Prispeva k obcutku sitosti, izboljSa prebavo, zniZzuje raven
trigliceridov v krvi, podpira splosno zdravje, pripomore k lazji
1zgubi odvecnih kilogramov.
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Goji
(Jagode)

Krepi imunski sistem, zmanjsuje telesno tezo, skrbi za dvig
energije pri utrujenosti, ima anti-age ucinek, pomaga pri
premagovanju stresa.

Granatno jabolko

LajSa prebavne motnje, izboljsuje cirkulacijo krvi, zmanjsuje
nastajanje zobnih oblog, podpira 1zgubo telesne teZe, deluje
proti bakterijam in virusom.

Graviola

Spodbuja delovanje imunskega sistema, odpravlja prebavne
tezave, preprecuje nastanek zaprtja in hemoroidov, odpravlja
bolecine, preprecuje nastanek okuzb.

Grenivka

Krepiimunskisistem,znizujeraven sladkorja vkrvi, razstruplja
organizem, spodbuja cirkulacijo krvi, pospesuje celjenje ran.

Guarana

Zavira obcutek lakote, deluje kot vir energije, spodbuja
koncentracijo, ima antimikrobne lastnosti, preprecuje
kopicenje mle¢ne kisline v misicah med in po vadbi.

Hmelj

Lajsa stres in napetost, odpravlja nespecnost, deluje proti
vnetjem, uporablja se za zdravljenje aken, prispeva k napeti
kozi mladostnega videza.

Hren

Poskrbi za obc¢utek sitosti, pozitivno vpliva na prebavo, deluje
kot preventiva pred osteoporozo, scCiti telo pred bakterijami,
deluje proti ¢revesnim zajedavcem.

Ingver

Spodbuja zdravo prebavo, deluje proti slabosti, lajsa zaprtje,
krepl imunski sistem, deluje proti glivicam.

I[slandski 1isa]

Prva pomo¢ pri zastrupitvah s hrano, lajsa bruhanje, zdravi
okuzbe prebavil, lajSa vnetja, spodbuja pretok mleka pri dojecih
materah.

Jablana

Zmanjsuje zobno gnilobo, preventiva pred sladkorno boleznijo,
preprecuje nastanek zol¢nih kamnov, pomaga pri nadzoru
telesne teZe, deluje kot preventiva pred Alzheimerjevo
boleznijo.

Jagode

Prispevajo k zdravemu vidu, krepijo imunski sistem, borijo se

proti prostim radikalom, nas S¢itijo pred okuzbami, imajo anti-
age ucinek.

Javor

Prispeva k zdravemu srcu in ozilju, nevtralizira proste radikale,
krepi imunski sistem, nas S¢iti pred okuzbami, odlicen
nadomestek sladkorja.
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Jojoba

Hidrira koZo, okrepi lase, ima anti-age ucinek (preprecuje
prezgodnji pojav gub), preprecuje nastanek okuzb, odpravlja
akne.

Kakavovec

Pozitivno vpliva narazpoloZenje, deluje kot naravni afrodiziak,
znizuje krvni pritisk, zmanjsa nabiranje oblog na zilnih stenah,
1zboljsuje prebavo.

Kamilica

Pospesuje celjenje ran, deluje antibakterijsko, pomirja misi¢ne
krce, ureja slabo prebavo, pripomore k bolj mirnemu spancu.

Kivi

Pripomore k boljsi prebavi, krepi imunski sistem, nas sc¢iti pred
okuzbami, zmanjSuje tveganje za nastanek oksidativnega
stresa, zmanjSuje tveganje za nastanek makularne
degeneracije.

Klementine

Spodbujajo proizvodnjo kolagena, kozo Scitijo pred UV zarki,
spodbujajo delovanje mozganov, krepijo imunski sistem,
ohranjajo moc¢ne in zdrave kosti.

Klincki

Zmanjsujejo nastajanje plinov v cCrevesju, urejajo prebavo,
lajsajo nelagodje v Zelodcu, spodbujajo zdravje zob in dlesni,
unicujejo jajCeca Crevesnih parazitov.

Kokos

Podpira delovanje imunskega sistema, izboljsuje prebavo in
absorpcijo hranil, zmanjsuje tveganje za nastanek bolezni
srca in o0zilja, podpira delovanje $¢itnice, nahrani kozo.

Konjska griva

Ustavlja krvavitve, lajsa mocéne menstrualne krvavitve,
odpravlja prebavne motnje, pomirja razdrazen Zelodec,
pospesuje okrevanje pri prehladu.

Konoplja

IzboljSuje prebavo, uravnava telesno tezo, lajsa bolecCino,
poskrbi za vec energije, uravnava nivo holesterola v krvi.

Kopriva

Cisti kri in razstruplja, odpravlja utrujenost, skrbi za lepo kozo
in lase, bogati ¢revesno floro, spodbuja delovanje Zol¢nika in
jeter.

Korenje

Ohranja zdrav vid, preprecuje nastanek degeneracije makule
In sive mrene, upocasni staranje celic, preprecuje prezgodnji
pojav gub, zmanjsuje tveganje za razvoj bolezni srca.

Koriander

Znizuje raven slabega holesterola v krvi, dviguje raven
dobrega holesterola, preprecuje slabost in bruhanje, odpravlja
simptome slabokrvnosti, deluje kot afrodiziak.
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Koruza

Zmanjsuje tveganje za razvo] hemoroidov, lajsa prebavne
motnje, preprecuje napenjanje, ohranja zdravje zivcey,
zmanjSuje tveganje za nastanek raka na debelem cCrevesju.

Krompir

Napolni nas z energijo, olajsa prebavo, spodbuja peristaltiko
in izlocanje Zelod¢nih sokov, znizuje krvni tlak, preprecuje
depresijo in stres.

Kumare

Imajo pozitiven vpliv na mozgane, preprecujejo nastanek
motenj v spominu, odpravljajo neprijeten zadah, olajsajo
obcutek tesnobe, hidrirajo kozo.

Kumina

Lajsa prebavne motnje, pospesuje prebavo, pospesuje
spros¢anje zol¢a iz jeter, razstruplja organizem, preprecuje
zaplete pri sladkorni bolezni.

Kurkuma

Uravnava raven inzulina, spodbuja delovanje imunskega
sistema, pozitivno vpliva na holesterol v krvi, pospesuje
celjenje ran, preprecuje razvoj bolezni srca in ozilja.

Lan

Ima pozitiven vpliv na prebavo, spodbuja ¢iSCenje Crevesja,
prispeva k zdravim lasem, kozi in nohtom, podpira zdravo
hujsanje, ima anti-age uc¢inek.

Limona

Preprecuje nastajanje ledviénih kamnov, krepi imunski
sistem, pripomore k hujsanju, pomirja kozo, lajSa vneto grlo.

Lovor

Lajsa prebavo, uravnava delovanje zZivcev, lajSa vnetja, lajsa
bole¢ine v misicah, pospesuje celjenje ran.

Lubenica

Hidrira telo, prispeva k obcutku sitosti, znizuje raven
holesterola v krvi in krvni tlak, deluje kot preventiva pred
sr¢no-zilnimi obolenji, preprecuje dehidracijo.

Maca

Spodbuja spolno funkcijo pri moskih in zenskah, ohranja
ravnovesje hormonov, spodbuja plodnost, lajsSa menstrualne
tezave in simptome menopavze, povecuje telesno vzdrzljivost.

Mandarine

Preprecujejo nastanek vnetja, spodbujajo absorpcijo Zeleza iz
hrane, zniZujejo tveganje za razvoj debelosti, lajsajo Zelod¢ne
tezave, razbremenjujejo krce.

Mandljevec
(mandelj)

ZmanjSuje tveganje zarazvojbolezni srcain o0zilja, zniZuje nivo
slabega holesterola v krvi, ohranja zdrav holesterol, prispeva k
zdravju prebavnega trakta, poskrbi za obcutek sitosti.
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Mango

Zmanjsuje telesno mascobo, nadzoruje krvni sladkor, znizuje
raven serumskega holesterola, povecuje spolno slo, pomaga
nam porjaveti.

Mangostan

LajSa vnetja, S¢iti pred boleznimi srca in 0zilja, krepi odpornost
telesa, preprecuje razvoj slabokrvnosti, zniZuje raven
holesterola v krvi.

Marelice

Lajsajo prebavne motnje, preprecujejo nastanek =zaprtja,
pripomorejo k zdravi rasti in k razvoju kosti, S¢itijo srce in
ozilje, jedrca zmanjsujejo tveganje za razvoj raka.

Melisa

Lajsa vnetje in bolec¢ino, zdravi okuzbe, v pomo¢ nam je pri
tezavah s koZo (ekcemi), deluje proti glivicam, pomirja in
sprosca.

Meta

Pomirja razdrazen Zelodec, pomirja kolike in bruhanje, ima
protiglivicne lastnosti, zmanjsuje zZivénost in obcutek strahu,
stimulira menstruacijo, unicuje ¢revesne parazite.

Modra preobjeda

Lajsa bolecino, blazi oteklino in vnetje, lajSa stres in tesnobo,
pomirja telo in spros¢a um, odpravlja moc¢ne glavobole,
vklju¢no z migreno.

Moringa

Séiti celice pred prostimi radikali, zavira vnetne procese,
1zboljSuje delovanje moZganov, krepi spomin, izboljSuje
razpolozenje.

Muira puama

Naravno zdravilo za impotenco, krepi splosno zdravje, lajsa
stres in napetost, poveCuje telesno zmogljivost, odpravlja
erektilno disfunkecijo.

Nasi

Napolni nas z energijo, pomaga vzdrzevati normalno telesno
temperaturo, prispeva k obcutku sitosti, podpira zdravje kosti,
spodbuja zdravje debelega ¢revesa.

Neem

Spodbuja celjenje ran, neguje kozo in lase, skrbi za zdravje zob,
spodbuja delovanje imunskega sistema, odganja komarje.

Nektarina

Preprecuje prezgodnji pojav gub, SCiti koZo pred soncem,
zmanjSuje tveganje za razvoj bolezni srca in o0Zilja, 5Citi celice
pred prostimi radikali, zmanjSuje tveganje za debelost.

Noni

LajSabolecino v sklepih, krepi imunski sistem, izboljSa splosno
razpolozenje, skrbi za kakovosten spanec, lajsa prebavne
motnje.
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Ognjic

Pospesuje izlocanje vode iz telesa, spodbuja obnovo kozZe,
pomirja krée in vnetje Zelodca, lajsa vnetja, deluje proti
glivicam.

Ohrovt

Znizuje visok krvni pritisk, lajsa vnetja, krepi delovanje
imunskega sistema, zmanjSuje tveganje za razvoj sladkorne
bolezni, zmanjSuje tveganje za razvoj bolezni srca in ozilja.

Oljka (olive)

Uravnava krvni pritisk, zniZuje nivo holesterola v krvi, izboljsa
plodnost, spodbuja zdravje reproduktivnega sistema, ima
pozitiven vpliv na srce in oZilje.

Omelo

Lajsa simptome menopavze, uravnava krvni tlak, spodbuja
zdravje srca in ozilja, krepi delovanje imunskega sistema, ima
pozitiven vpliv na prebavo.

Oreh

Zmanjsuje tveganje za nastanek sr¢no-zilnih obolenj, izboljsa
reproduktivno zdravje, pomaga nam ohraniti idealno telesno
tezo, podpira zdravje mozganov, spodbuja razmisljanje.

Origano

Krepi imunski sistem, lajSa vnetje dlesni, unicuje Crevesne
parazite, odpravlja prhljaj, lajSa kr¢e in napihnjenost.

Oves

UpocCasnjuje proces staranja, skrbi za zdravo prebavo,
preprecuje nastajanje ¢revesnih plinov in napenjanje, izboljsa
obcutljivost telesa na inzulin, poveca nivo energije.

Palmeto

Zdravi impotenco, deluje kot afrodiziak, prepre¢uje povecanje
prostate, zmanjsuje tveganje za razvoj raka prostate, odpravi
bolece uriniranje.

Papaja

Spodbuja prebavo, cisti prebavni trakt, spodbuja zdravo
hujsanje, unicuje Crevesne parazite, Cisti koZzo in odpravlja
razdrazenost.

Paprika

Krepi delovanje imunskega sistema, skrbi za ohranjanje
mladostnega videza koze, zniZuje slab holesterol v krvi, 1ajsa
bole¢ino in vnetje, podpira zdravje Zivcev.

Paradiznik

Uravnava krvni tlak, podpira zdravje srca, zmanjsuje tveganje
za razvoj kapi, lajSa depresijo, unicuje proste radikale.

Pegasti badelj

Obnavlja celice jeter, iz telesa odstranjuje toksine (razstruplja),
SCiti celice pred poskodbami, lajSa simptome prekomernega
uzivanja alkohola, 1ajSa depresijo.

21


http://www.futunatura.si

Petersil]

Zmanjsuje tveganje za sladkorno bolezen, zniZzuje koli¢ino
mascob v krvi, izboljSa absorpcijo kalcija, prispeva k zdravi
kozi, ¢istl in razstruplja.

Pomaranca

Cisti ledvice in preprecuje nastanek ledviénih kamnov,
spodbuja izlo¢anje prebavnih sokov, lajSa zaprtje, preprecuje
prezgodnji pojav znakov staranja, unicuje proste radikale.

Poper

Lajsa prebavo, preprecuje nastanek driske in zaprtja, spodbuja
potenje, spodbuja koZo k proizvodnji pigmenta, $¢iti kozo pred
prezgodnjim staranjem.

Poprova meta

Lajsanapenjanje, krée in Zelodéno nelagodje, spodbuja gibanje
¢revesja, zmanjsuje napihnjenost, lajsa kaselj, lajsa simptome
prehlada in gripe.

Preslica

Pospesujeizlocanje vode iz telesa, lajSa simptome osteoporoze,
odpravlja sploSnoiz¢rpanost, lajsa vnetja secil, naravna pomoc¢
pri artritisu.

Proso

Znizuje krvni tlak, zmanjSuje tveganje za razvoj sladkorne
bolezni, S¢iti srce in oZilje, pripomore k izgubi odvecne teze,
odpravlja tezave z lasis¢em.

PSenica

Znizuje telesno teZo, zmanjsuje tveganje za razvoj bolezni
srca in ozilja, spodbuja nadzor krvnega sladkorja, zmanjsuje
tveganje za razvoj raka na debelem crevesu.

Rabarbara

Povecuje raven dobrega holesterola, spodbuja gibanje Crevesa,
1zboljsa prebavo, preprecuje napihnjenost, spodbuja zdravije
mozganov.

Rakitovec

Spodbuja celjenje ran, spros¢a napetost in stres, pozitivno
vpliva na sréno-zilni sistem, lajsa vnetja, kozo sc¢iti pred UV
sevanjem.

Regrat

Upocasnjuje proces staranja, spodbuja odvajanje odvecne vode
1z telesa, krepi zdravje oci, pripomore k razras¢anju zdravih
probioti¢nih bakterij v ¢revesjuy, Cisti in razstruplja.

Rman

PospeSuje celjenje ran, zaustavlja krvavitev, s¢iti nas pred
okuzbami, spodbuja menstrualno krvavitev, lajsa tezave s
koZo.

Robida

Spodbuja celjenje ran, spodbuja absorpcijo Zeleza v telesu,
spodbuja gibanje Crevesja, zmanjSuje apetit, preprecuje
nastanek osteoporoze.
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Rozmarin

Lajsa prebavne motnje, odpravlja vetrove v ¢revesju in krce,
spodbuja izlocanje urina in pretok zol¢a, odpravlja suho
lasisce, izboljSuje pretok krvi.

Sivka

Séiti pred okuzbami, laj$a migreno, stres in napetost, izboljsuje
razpolozenje, izboljsa kakovost spanca, zmanjsuje tveganje za
razvoj Alzheimerjeve bolezni.

Slez

Varuje sluznico organov, lajSa draze¢ kasel], ima pozitiven
vpliv na prebavo, zdravi opekline, lajSa vnetja.

Smetlika

Skrbi za zdravje o¢i, lajsa teZave z dihali (bronhitis, prehlad,
alergije), odpravlja akne in strije, krepi spomin, spodbuja
prebavo.

Soja

Zavira apetit, preprecuje nastanek debelosti, zniZuje nivo
slabega holesterola v krvi, vsebuje folno kislino (pomembna za
nosecnice), zmanjsuje tveganje za razvoj sréno-zilnih obolen].

Soncnica

Spodbuja zdravje srca in ozilja, lajsa vnetja, preprecuje
nastanek zaprtja, lajsSa napenjanje, ima lastnosti, podobne
zdravemu holesterolu.

Spirulina

Telo oskrbi z beljakovinami, ¢isti in razstruplja, ureja prebavo,
krepl imunski sistem, poveCuje izgorevanje mascob med
vadbo.

Sentjanzevka

Pomirja in sprosc¢a, odpravlja Crevesne =zajedavce, lajsa
bolecine v Zelodcu, zdravi bolezni Zivénega izvora, zmanjsuje
simptome hipotiroidizma.

Setraj

Deluje proti glivicam, uravnava krvni pritisk, ohranja zdravje
srca in 0zilja, lajSa prebavne motnje, odpravlja glavobol.

Sipek

Krepi imunski sistem, preprecuje razvoj okuzb, lajsa prebavne
motnje, lajSa simptome tezav s secCili, ima anti-age ucinek.

Tavzentroza

Odpravlja napenjanje in prekomerno nastajanje Crevesnih
plinov, znizuje povisano telesno temperaturo, spodbuja
menstruacijo in lajsa krce, lajSa simptome revime.

Timijan

Je naravna pomoc¢ pri vnetem grlu, odpravlja draze¢ kasel;,
lajSa boleCine v Zelodcu, odpravlja akne, deluje proti bakteriji
H. pylori.
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Znizuje raven slabega holesterola, preprecuje nastajanje

Vanilija vnetij, lajSa simptome artritisa, zdravi akne, zmanjsuje stres
in spodbuja ob¢utek miruy,
Vrasii Lajsa bolecine pri vnetih in oteklih sklepih, odpravlja bole¢ine
K n vmisicah, pomaga pri tezavah s kozo, znizuje povisano telesno
rempelj S >
temperaturo, lajsa simptome menstruacije.
BlaZl bolec¢ino, blazi simptome vnetja, znizuje povisano
Vrba telesno temperaturo, odpravlja simptome revmatizma, lajsa
simptome tezavnih menstruaci.
. Pomirja in sprosca, lajsa Zelod¢ne tezave, lajsa simptome
Zdravilna LT . o
iy menstruacije in menopavze, izboljSuje spalne navade,
pasijonka o C . :
zmanjSuje nastajanje ¢revesnih plinov.
7elena Lajsa bole¢ino v sklepih, odpravlja vnetja, pomirja Ziveéni

sistem, odpravlja stres, izboljSuje prebavo, krepi vid.

Zelena kava

IzboljSuje prebavo, izboljsuje delovanje jeter, pozitivno vpliva
na raven sladkorja v krvi, spodbuja dobro pocutje, pripomore
k hujSanju.

Zelenl jeCmen

Razstruplja in Cisti organizem, deluje proti zakisanosti telesa,
podpira prebavo, prepreCuje nastanek zaprtja, krepl imunski
sistem.

Zlatarozga

Pozitivno vpliva na secila, pomirja razdrazene oci, odpravlja
akne, pozitivno vpliva na srce in ozilje, podpira normalen
krvni pritisk.

Zafran

Ohranja mladostno kozo, pospeSuje celjenje ran, uravnava
krvni obtok, skrbi za zdravo srce in oZilje, deluje proti depresiji.

Zajbelj

Pospesuje menstruacijo, lajsSa vnetje ¢revesja, skrbi za zdravje
ustne votline, poskrbi za boljSe razpolozenje, blazi pike zuzelk.
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Olja so tekocine Zivalskega ali rastlinskega izvora, ki se ne mesajo z vodo. Med najbolj pogosto
uporabljena olja v kulinariki pristevamo bu¢no olje, repicino olje, koruzno olje, olivno olje, olje
zafranike, sojino olje in sonéni¢no olje, za dodajanje arome pa se v kulinariki najpogosteje
uporabljata orehovo in sezamovo olje. Na kozmeti¢nem podroc¢ju so med najbolj priljubljenimi
olji ricinusovo, mandljevo, kokosovo ter Sipkovo olje in olje iz grozdnih pegk. Ceprav olja
niso uveljavljena kot skupina zivil, vsebujejo veliko nenasi¢enih mascobnih kislin in drugih
bistvenih hranil, ki so potrebna za normalno delovanje telesa, zato bi jih morali vsakodnevno
vkljuciti na svoj jedilnik. Zlasti hladno stiskana olja je priporoc¢ljivo dodajati k vsakdanji hrani.

Olja ¢loveskemu telesu zagotavljajo bistvena hranila, kot so mascobne kisline, ki jih nase
telo ne more proizvesti samo, vendar jih nujno potrebuje za normalno delovanje. Klju¢nega
pomena so omega-3 in omega-6 mascobne kisline, ki se skrivajo v rastlinskih oljih. Vitamini
A, D, E in K so v mas¢obah topni vitamini, kar pomeni, da je potrebna prisotnost mascob, da
bi se ti vitamini v telesu absorbirali. Kljub temu, da olja ne vsebujejo holesterola, sodelujejo
pri ohranjanju ravnovesja med dobrim in slabim holesterolom v krvi. Telo za svoje delovanje
potrebuje energijo. Mascobe in olja so odli¢en naravni vir energije.

Na spodnjem seznamu najdete glavne prednosti najpogosteje uporabljenih olj v kulinari¢ne in
kozmeti¢ne namene.
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Arasidovo maslo

Uravnava holesterol v krvi, SCiti telo pred razvojem sréno-
zilnih obolen), prispeva k obcutku sitosti, iz telesa odvaja
odvecno vodo, krepi mozganske celice.

Arganovo olje

Ima anti-age uc¢inek, odpravlja starostne lise, krepi elasti¢nost
koze,obnavljakozoinlajSavnetja,nudizasc¢ito pred nastankom
strij.

Avokadovo olje

Lajsa simptome parodontoze, krepi dlesni, neguje suho in
razpokano kozo, obnavlja kozo, ima anti-age ucinek.

Boragino olje

Neguje obcutljivo kozo, lajSa simptome dermatitisa, odpravlja
akne in rdecico, lajSa simptome vnetja dlesni, u¢rvscuje kozo.

Bucno olje

Znizuje nivo holesterola v krvi, ohranja zdravje prostate, nudi
zasCito pred prostimi radikali, uravnava krvni pritisk, pomaga
pri tezavah s secnim mehurjem.

Eteri¢no olje sivke

Odpravlja stres in napetost, pomirja, lajSa glavobol, izboljsuje
kakovost spanja, zmanjsuje srbecico.

Evkaliptusovo olje

Zmanjsa tezave, ki jih povzroca artritis, preprecuje nastanek
kariesa, olajSa dihanje, spodbuja koncentracijo, ima hladilne
lastnosti, lajsa bole¢ino.

Jojobino olje

Lajsa simptome vnetja uses, uniCuje glivice, pospesuje
celjenje koze, zmanjsuje gube, ima blagodejni vpliv na lasisce
(zmanjsuje prhljaj).

Karitejevo maslo

Kozo Sc¢iti pred dejavniki iz okolja, 1ajsa tezave s kozo, kozo
vlazi in hrani, preprecuje nastanek strij, upocasnjuje staranje,
zmanjsuje prhljaj.

Kokosovo olje

Unicuje bakterije, viruse in glivice, krepi imunski sistem,
spodbuja zdravje srca, izboljSa prebavo, preprecuje bolezni
dlesni, lajSa tezave s kozo.

Konopljino olje

Lajsa bolecino, preprecuje razvoj bolezni srca in ozilja, krepi
imunski sistem, pospeSuje zdravljenje vnetnih procesov, lajsa
tezave s kozo.

Korenckovo olje

Odpravlja stres in tesnobo, kozo §Citi pred nastankom gub,
pospesuje porjavelost koze, nahrani suho kozo, deluje proti
prostim radikalom.
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Krilovo olje

Prispeva k normalnemu delovanju srca, uravnava krvni pritisk,
zmanjsuje vnetne procese, pripomore k zdravim sklepom,
skrbi za lepo in sijoco kozo.

Laneno olje

Pomaga pri odpravljanju zaprtja, znizuje vrednost holesterola
v krvi, pozitivno vpliva na hormonsko ravnovesje, lajsa zgago,
odpravlja napihnjenost.

Lesnikovo olje

Kozo nahrani, pozitivno vpliva na prebavo, odpravlja ¢revesne
zajedavce, blazi bole¢ine v misicah, kozo S¢iti pred UV zarki.

Makovo olje

Je odlicen vir energije, izboljSa koncentracijo, krepi delovanje
zivénega sistema, lajsa prebavne motnje, izboljsa vid.

Malinovo olje

ZmanjSuje nastanek gub, regenerira utrujeno kozo, navlazi
in nahrani suho kozo, spodbuja naravno porjavelost, lajsa
srbecico.

Mandljevo olje

Kozo oskrbuje z vlago, preprecuje izsusitev koze, odpravlja
temne podocnjake, 1ajsa vnetja, krepi imunski sistem.

Maslo ghee (Zolta)

Séiti pred kalcifikacijo artetij, zmanjsuje opaznost brazgotin
1n strij, pomaga pri ohranjanju zdravih kosti, S¢iti pred sréno-
z1lnimi obolenji, neguje kozo.

Ognjicevo olje

Lajsa kozna vnetja, spodbuja obnovo koze, pomirja krce,
pomaga pri usesnih vnetjih, spodbuja znojenje.

Oljéno olje

Ima pozitivni ucinek na telesno tezo, znizuje raven slabega
holesterola v krvi, varuje pred boleznimi srca in ozilja, spodbuja
absorpcijo hranil, pomaga ohranjati mladosten videz.

Olje ¢ajevca

UniCuje bakterije, viruse in glivice, lajSa vnetja, spodbuja
celjenje ran, zdravi vneto grlo, lajsa kaselj, odpravlja akne.

Olje ¢rne kumine

Deluje protivnetno, izboljSa razpolozenje, spodbuja zdravije
mozganov, zavira rast bakterije H. pylori, spodbuja zdravje
jeter.

Olje divjega origana

Lajsa tezave z dihali, lajsa prebavne motnje, krepi imunski
sistem, upocCasnjuje proces staranja, unicuje parazite.

Olje iz chia semen

Ima mocan protivnetni uc¢inek, hidrira kozo, kozo §¢iti pred
vdorom tujih snovi, neguje suhe lase, poudari mladosten videz.
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Olje 1z grozdnih pesk

Upocasni rast rakavih celic, preprecCuje nastanek bolezni
ozilja, deluje proti starostnim pegam, pospeSuje cirkulacijo
krvi, obnavlja kozo.

Olje iz lanenih semen

Preprecuje razvoj sr¢no-zilnih obolenj, je vir energije, zdravi
gliviéna obolenja, uravnava prebavo, normalizira krvni tlak.

Olje 1z mareli¢nih pesk

Upocasnjuje staranje koZe, zmanjSuje izpadanje las, kozo
navlaZzi in nahrani, lajSa vnetja, preprecuje rast bakterij.

Olje iz moringe

Deluje proti staranju koze, pomirja pike zuzelk, odpravlja
kozne izpuScaje, krepi lasne korenine, deluje proti prhljaju.

Olje limonske trave

Zavira vnetje, lajSa simptome artritisa, pomirja in spodbuja
kakovosten spanec, lajsa bole¢ino v miSicah, izboljsuje
koncentracijo.

Olje makadamije

Znizuje nivo slabega holesterola, ¢isti kozo, ji povrne naravno
napetost (tonus), neguje obnohtnokozico, krepilasne korenine.

Olje oljne ogrscice

LajSa ekceme in odpravlja akne, zmanjsSuje videz brazgotin,
preprecuje prezgodnji pojav znakov staranja, kozo nahrani in
navlazi, krepi imunski sistem.

Olje pasijonke

Pomirja razdrazene miSice, 1ajsa kaselj, pomirja depresijo, ima
pozitiven vpliv na prebavo, s¢iti srce in ozilje pred boleznimi.

Olje pegastega badlja

Krepi imunski sistem, Cisti in obnavlja jetra, preprecuje
nastanek zol¢nih kamnov, lajsaluskavico, preprecuje nastanek
hemoroidov.

Olje poprove mete

Lajsa stres in depresivne motnje, odpravlja slab zadah, krepi
dlesni, neguje poskodovane lase, skrbi za zdravo prebavo.

Olje pSeni¢nih kalckov

Znizuje vrednost slabega holesterola, spodbuja prekrvavitev,
ohranja zdrav sr¢no-zilni sistem, krepi zdravje misSic,
preprecuje nastanek ateroskleroze.

Olje sibirske cedre

Neguje mastno in aknasto kozo, spodbuja zdravo prebavo,
krepi imunski sistem, krepi telo, odpravlja prhljaj.

Olje sibirske jelke

LajSa anksiozne in depresivne motnje, lajSa stres in napetost,
odpravlja neprijeten telesni vonj, spodbuja potenje, Cisti telo.
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Olje sibirskega
morskega rakitovca

Preprecuje nastanek raka na jetrih, lajSa vnetja, Cisti jetra,
blagodejno vpliva na kozo in sluznice, §¢iti pred prezgodnjim
staranjem.

Olje Zafranike

Sciti pred razvojem sladkorne bolezni, podpira ohranjanje
ldealne telesne teZe, Cisti koZo in jo obnavlja, lajSa vnetja,
zmanjsuje videz podoc¢njakov.

Orehovo olje

Znizuje nivo slabega holesterola v krvi, zmanjSuje tveganje
za razvo] kardiovaskularnih obolenj, unicuje glivice, izboljsa
cirkulacijo krvi, skrbi za fleksibilnost arterij.

Palmovo olje

Preprecuje pomanjkanje vitamina A, koZo vlazi in jo nahrani,
lajsa vnetja, ustvari ravnovesje med slabim in dobrim
holesterolom, prispeva k zdravemu sréno-zilnemu sistemu.

Ribje olje

Krepi zdravje srca, preprecuje nastanek mozganske kapi,
pospesuje celjenje ran, navlazi suho in razpokano kozo.

Ricinusovo olje

IzboljSa limfno drenazo in krvni pretok, S¢iti pred nastankom
gub, pospesuje rast las, pomirja problemati¢no kozo, pospesuje
prebavo.

Rickovo olje

Obnavlja kozo, zavira lokalna vnetja in vnetja v notranjosti
telesa, 1ajsa bolecino, krepi imunski sistem, $¢iti nad pred
razvojem kognitivnih bolezni (demenca).

RizZevo olje

Preprecuje prezgodnje staranje koZe, pospeSuje celjenje ran,
nevtralizira delovanje prostih radikalov, spodbuja zdravje las,
¢isti kozo.

Sezamovo olje

Preprecuje zaprtje, pomirja in mehc¢a kozo, nudi blago zas¢ito
pred soncem,imaanti-age u¢inek, zmanjsuje raven holesterola
v krvi.

Soncnicno olje

Znizuje raven slabega holesterola v krvi, Cisti in vlazi kozo,
kozi pomaga zadrzevati vlago.

Svetlinovo olje

Odpravlja kroni¢no utrujenost, lajsa simptome astme,
preprecuje  poskodbe  Zivcev, odpravlja simptome
predmenstrualnega sindroma, preprecuje izpadanje las.

Sentjanzevo olje

Pospesuje celjenje, 1lajsa vnetje in bolec¢ino, deluje kot balzam
za ustnice, lajsa glivicne infekcije, odpravlja razjede na
zelodcu.

Sipkovo olje

Kozo oskrbuje z vlago, 1ajsa dermatitis in ekcem, odpravlja
gube, na kozi ustvari zas¢itno pregrado, odpravlja suho lasisce.
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ZA VSAKO BOLEZEN
ROZ'CA RASTE

Beseda “bolezen” pri posamezniku sprozi neprijetne obéutke. Ce nekdo v nasi blizini kiha,
se poveca tveganje, da bomo zboleli za gripo ali prehladom. Debelost povecuje verjetnost, da
bomo zboleli za sladkorno boleznijo. Kajenje povecuje tveganje za razvoj stevilnih vrst raka.
Neko¢ se je v vsakem gospodinjstvu nahajal koti¢ek z zdravilnimi zelis¢i, ki bi nam utegnila
pomagati pri dolo¢enih teZavah, vendar pa se ¢asi spreminjajo in znanost je napredovala z
velikimi koraki, zato si pri ohranjanju zdravja in dobrega poc¢utja danes lahko pomagamo tudi s
prehranskimi dopolnils, ki vsebujejo naravne zelis¢ne pripravke. Katera prehranska dopolnila
so najprimernejSa izbira v primeru doloc¢ene zdravstvene tezave, lahko razberete s spodnjega
seznama.
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ZDRAVSTVENA
TEZAVA

5 NAJBOLJSIH PREHRANSKIH DOPOLNIL ZA TEZAVO

Koprivin ¢aj, reishi gobe, zlata rozga - izvlecek, olje ¢rne

Alergija kumine, kvercetin.
Alkoholizem Pegastl bad'elj, kudzuwr(')otv (]aponska maranta), articoka,
Liverax - za jetra, ameriski - ¢rni oreh.
Angina Ameriski slamnik, ¢esen, 100% olje sibirske jelke, ¢aj za dihala,
g eteri¢no olje evkaliptusa.
Apetit (pomanjkanje/ Zeleni ¢aj, indijski trpotec, afriski mango, tavzZentroza zelis¢ni
prevelik apetit) ¢aj, glukomanan.
Artritis Aloe vera gel, macji krempelj, evkaliptus, ingver, balzam z
zelenousto skoljko.
Astma Cesen, kurkuma, zelis¢éni ¢aj za dihalne poti, 100% olje ¢rne
kumine, ¢aj iz materine dusice.
Bledi¢nost Koprivin ¢aj, baker, Zelezo eliksir, Zelezo v kapsulah, Sipkov ¢aj.
Bozjast (epilepsija) I;:Ilrcl:éjr,l gltamm D, Kelp - rjava morska alga, jod, konopljina
Bradavice Cesen, olje ¢ajevca, propolis, aloe vera, vitamin C.
Bronhitis Ameriski slamnik, ¢aj iz materine dusice, timijanovo mazilo,
zelis¢ni ¢aj za dihalne poti, ingver.
C.ISUUVS Urologakut z brusnico, brusni¢ni sok, D-manoza, preslica,
(vnetje secnega Imanov &aj
mehurja) '
i Ginseng, sok aloe vere, probiotiki + prebiotiki, laneno seme,
rmanov caj.
Debelost Zeleni ¢aj, guarana, glukomanan, afriSki mango, chili fat

burner.
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Indijski trpotec, ameriski slamnik, aktivno oglje v prahu, Carbo

Driska aktiv - oglje, Probio aktiv - probiotik.
Gel aloe vere, ognjicevo mazilo, ¢ajevec krema, konopljino
Ekcem mazilo s karitejevim maslom, magnezijeva krema za nego
koze.
Feverfew - beli vrati¢, eteri¢no olje sivke, olje poprove mete,
Glavobol . ) s :
baldrijan, Migrenol masazno olje.
Gliste Cesen, cimet, ameriski ¢rni oreh, pelin, prebavni encimi.
Avstralsko eteri¢no olje ¢ajevca, Oregamol Forte - olje divjega
Glivice origana, koloidno srebro, osvezilni sprej za noge z zeliscl,
cesen.
Gripa Ameriski slamnik, acerola, eteri¢no olje evkaliptusa, Komplet
P vitamin C + Cink + Magnezij, ¢aj iz materine dusice.
Griza Aktivno oglje, Probio aktiv - probiotik, pelin, ameriski ¢rni

oreh, indijski trpotec.

Globoka venska

Trombofit - izvleCek paradiznika, divji kostanj + listi rdecCe
vinske trte krema, glog kapsule, kostanjev gel z mentolom,

tromboza Kostan] Fit.
. Indijski trpotec, Dob - hrastovo lubje, HemoFit gel, rmanovo
Hemoroidi ) y . . :
mazilo, Balcann konopljino mazilo s hrastovim lubjem.
Histerija Olje poprove mete, kamiliéni ¢aj, eteriéno olje sivke, griffonia

5-HTP, SentjanzZevka - naravni izvlecek.

Hrapave roke

Krema za razpokane roke Eskimo, krema za roke iz rakitovca,
krema za roke z aloe vero, krema za roke z limono, krema za
roke z arganovim oljem.

Hujsanje

Articoka - naravni izvlecCek, regratov ¢aj, metin ¢aj, sok iz
ananasa in ingverja, ilngver.

ISias

Arthrocann gel - topli, gabezovo mazilo, konjski balzam,
Reuma fit, balzam z zelenousto skoljko.
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Arnika gel in mazilo, gabezovo mazilo, aloe vera gel, konjski

Izpah /zvin balzam, balzam z zelenousto Skoljko.
e Aloe vera gel, ¢ajevec krema, Zajbljevo mazilo, ognjicevo
Izpuscaji . 3 .
mazilo, olje ¢rne kumine.
y y Dacriovis kapljice za oci, Dacrionet robcki za c¢iSCenje oci,
Jecmencek : : T .
svetlinovo olje, aloe vera gel, ricinusovo olje.
Ginko biloba, omega -3 masc¢obne kisline, D-riboza, Trombofit
Kap . y N : :
- izvlecek paradiznika, BrainActive.
. 1 Bomboni proti kaslju, ¢aj iz origana, ¢aj za dihala, eteri¢no olje
Kasel] . T
evkaliptusa, pastile iz olja jelke.
Kila Aloe vera sok in gel, Oregamol Forte - olje divjega origana, ¢aj
1z kamilice, masazno olje za miSice in sklepe, magnezij.
Koprivnica Kurkuma, kopriva, ¢ajevec krema, aloe vera gel, arganovo olje.
Kréi Magnezij, magnezijev citrat, divji jam, pasijonka, zlata rozga.
Kréne zile Divji kostanj, navadni rman, njivska preslica, Divji kostanj +
listi rdece vinske trte krema, Varicann Q 10 gel.
Kandida Brusniéni sok, koloidno srebro, Oregamol Forte - olje divijega

origana, zeolit, algi spirulina in chlorella.

Krvni pritisk - visok

L-Teanin, Tensoform, Glog - naravni izvlecek, Koencim Ql0,
kokosovo olje BIO.

Krvni pritisk - nizek

L-Teanin, Tensoform, Glog - naravni izvle¢ek, Koencim Ql0,
Sentjanzevka - naravni izvlecek.

Kurje oko

Cesen, propolis, olje ¢ajevca, kozmetiéni vazelin, ricinusovo
olje.

[zpadanje las

100% moringa olje, Silicij Aktiv, Biotin Forte, komplet za nego
las s kofeinom, ricinusovo olje.
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Aloe vera gel, konopljino olje, konopljina krema, kokosovo olje,

Lisajt kamiliéni ¢aj (kopel/obkladki).
Cajevec kremain olje, konopljino mazilo s karitejevim maslom,
Luskavica magnezijev balzam za nego koze, ognjicevo mazilo, kokosovo
olje.
Menonavza Menoaktiv, asvaganda, divji jam z vitaminom E in cinkom,
P navadna plahtica, rde¢a detelja + izoflavoni.
. Feverfew - beli vrati¢, migrenol masazno olje, eteri¢no olje
Migrena

sivke, olje poprove mete, ingver.

Misiéna atrofija

Acetil L-karnitin, alfa lipoi¢na kislina, bu¢ni proteini BIO,
konopljini proteini, L-ornitin.

Mocenje postelje

Preslica, brusnice, Prostafit, Prostalex, cemaz - tinktura.

Mozolji

Avstralsko eteri¢no olje ¢ajevca, Akneroll, ¢ajevec + Panthenoll
krema, lesnikovo olje, milo iz lovora in ¢ajevca.

MozZganski tumor

Bosvelija, kurkuma, ingver, CBD kapljice, CBD konopljina
smola, vitamin B17.

Mrzlica

Medvedje mazilo, navadni rman, olje poprove mete, ingverjev
¢aj, feverfew - beli vratic.

Multipla skleroza

Glicin, kurkuma, ingver, brahmi, ginko biloba.

Balzam za nego nog, medvedje mazilo, kurkuma, Arthrocann

Mrzle noge gel - topli, konopljin balzam - topli.
Nahod Ameriski slamnik, vitamin C, prSilo za nos z morsko soljo,
100% olje sibirske jelke, acerola.
Nespecnost Baldrijan, serotonin 5-HTP, Spanekfit, GABA, L-teanin.
BlueFertill - moska plodnost, PinkFertil - Zenska plodnost,
Neplodnost DAA- D-asparginska kislina + cink, divji jam z vitaminom E,

navadna zobacica.
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Aloe vera gel, epsom sol, ricinusovo olje, Dacriovis kapljice za

Oc1, vnete oc1, Dacrionet robcki za ¢is¢enje oCl.
. Ginko biloba, eteri¢no olje sivke, omega-3 mascobne Kkisline,
Omedlevica . .
kalcij, magnezij.
. Ameriski-¢rni oreh, ginko biloba, ingverjev ¢aj, vitamin C, 100%
Omotica .
sezamovo olje.
. Aloe vera (krema, gel, sprej), olje ¢ajevca, Panthenol sprej,
Opekline . .
rakitova krema z aloe vero, konopljina krema.
O%pice \v/itamin C, vitamin A, jeCmenova trava v prahu, kurkuma,
P Cajevec + Panthenol krema.
Otekline Laneno seme, gabezovo mazilo, preslica, rmanov ¢aj, gel aloe
vere.
Divji kostan] + listi rdece vinske trte krema, gabezovo mazilo,
Otekle noge S :
Kostan] Fit, Venoform, preslica.
: Aloe vera gel, ingver, konjski balzam - topli, konopljin balzam
Ozebline . :
- topli, Arthrocann gel - topli.
Pege, lise RlCl]:’IUSOVOl olje, arganovo olje, krema s konopljo, jojobino olje,
moringa olje.
Pik suselke Aloe vera ggl, Roll on po piku zuZelk, rmanovo mazilo, aloe
vera sprej, olje poprove mete.
L Grsko seno (triplat), okroglolista rosika - naravni izvlecek,
Pljucnica

Sisandra ekstrakt, 100% olje sibirske jelke, eteri¢na olja v spreju.

Poapnenje zil
(ateroskleroza)

Resveratrol, glog, omega-3 mascobne kisline, D-riboza,
Trombofit - izvlecek paradiZnika.

Potenje

Zajbelj, magnezijev dezodorant, krema proti potenju, ¢ajevec
sprej, kokosovo olje.

Prebavne motnje

Chia semena, inulin v prahu, laneno olje, prebavni encimi,
prebiotiki + probiotiki Saccharomyces Boulardii.
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Prehlad

Ameriski slamnik, acerola, Betaglukan sirup, imun kompleks,
olje za nos 1z Cajevca.

Prelezanine

Kokosovo olje, aloe vera gel, divji kostan]j + listi rdece vinske
trte krema, tigrova mast, koencim Q10 intenzivni balzam.

Prhljaj

Eskimo Sampon za lase proti prhljaju, 100% moringa olje,
komplet za nego las s kofeinom, pSenicni kalcki, ricinusovo
olje.

Parkinsonova bolezen

Ginko biloba, zeleni ¢aj, asvaganda, SentjanZevka - naravni
izvlecek, kurkuma.

Rahitis

Vitamin D, kalcij, Flextor, hrustanec morskega psa, liposomski
vitamin D3.

Rakasta obolenja

CBD kapljice, CBD konopljina smola - pasta, ingver, kurkuma,
brokoli.

Zlata rozga, ognjicevo mazilo, aloe vera gel, rickovo ali totrovo

Rane olje, éajevec + Panthenol krema.
y Ognjicevo mazilo, aloe vera krema in gel, eteri¢no olje sivke,
Rdecke U o ) e 2
eteri¢no olje ¢ajevca, Eskimo vlazilni losjon za telo.
Artroforma + Berryform, balzam z zelenousto $koljko,
Revma

hondroitin, glukozamin + mangan, mazilo za sklepe.

Roke, mravljincenje

Magnezij, masazno olje za ogrevanje pred vadbo, vitamin B,
AFA klamatske alge, kompleks vitaminov B.

Roke, tresoce

Zdravilna pasijonka, baldrijan, eteri¢no olje sivke, Calmin -
pomiritev, Sentjanzevo olje.

Skleroza - pozabljivost

Ginko biloba, brahmi BIO, BrainActive kapsule, eteri¢no olje
rozmarina, zeleni caj.

Sladkorna bolezen

Cimet kapsule s kromom in cinkom, cimet cejlonski v prahu,
kromov pikolinat, inulin v prahu, metin ¢aj.

Spontani splav

Rmanov ¢aj, korenina mace, Calmin - pomiritev, 24 zeliS¢no
olje, baldrijan - naravni izvlecek.
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Spalna apneja

Baobab BIO v prahu, brskin, moringa, OPC kompleks - izvlecek
grozdnih pesk, mangostan sok.

Suhe oci

Dacriovis kapljice za oci, Dacrionet robcki za c¢iS¢enje oci,
svetlinovo olje, laneno olje, omega-3 mascobne kisline.

Slepi¢, vnetje

Regratov ¢aj, grsko seno - triplat, divji jam z vitaminom E in
cinkom, kurkuma, kvercetin.

Spomin, izguba

Ginko biloba, ginseng, brahmi, BrainActive, roll on za boljso
koncentracijo.

Srbecica

Olje poprove mete, aloe vera gel, krema in sprej, olje ¢ajevca,
kamili¢ni ¢aj, etericno olje sivke.

Sréni infarkt

Omega-3 mascobne kisline, koencim Q10, D-riboza, resveratrol,
makovo olje.

S¢itnica, teZave

Fucus alga - naravni izvlecek, Kelp - jod kompleks, naravni jod
1z morskih alg, Selen + ACE, Lugolova raztopina.

Trakulja

Cesen, ameriski - ¢rni oreh, pelin BIO, sok granatnega jabolka,
neem.

Trebusna slinavka,

Ginseng, reishi gobe, kreSa - naravniizvlecek, prebavni encimi,

vnetje kurkuma.
Oregamol Forte - olje divjega origana, ameriski ¢rni oreh, pelin,
Toksoplazmoza y :
Cesen, koloidno srebro.
Olje poprove mete, ameriski slamnik tinktura, imun kompleks,
Tuberkuloza okroglolista rosika - naravni izvlecek, zelis¢ni ¢aj za dihalne
poti.
Turi Eteri¢no olje ¢ajevca, BIO neem v prahu, propolis, aloe vera gel,

biotin forte.

Razjede v ustih

Vitamin C, propolis, ustna voda ADS, Zajbljev ¢aj, Avstralsko
olje ¢ajevca - ustna voda.

Razpokan jezik

Neem v prahu, olje poprove mete, Avstralsko olje ¢ajevca -
ustna voda, ustna voda ADS, aloe vera gel.
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Eteri¢no olje evkaliptusa, Avstralsko olje ¢ajevca - ustna voda,

Zadah 1z ust . :
propolis, zobna pasta ingver, zobna pasta aloe vera.
"y Eteri¢no olje ¢ajevca, kokosovo olje, jojobino olje, eteri¢no olje
Usivost : o : .
limonske trave, 100% cedrino olje.
: Aktivni krom z zelenim c¢ajem, kofein + zeleni ¢aj, bucni
Utrujenost

proteini BIO, chia semena, magnezi].

Vetrovi, napenjanje

BIO grahovi proteini, artiCoka - naravni izvlecek, Psilium -
indijski trpotec, Probiozym - probiotiki + prebiotiki + encimi,
Carbo Aktiv.

Vnetje

Kurkuma, vrazji krempelj, divji jam z vitaminom E, glicin,
kvercetin.

Vnetje zelodca

Kamili¢ni ¢aj, laneno seme, ingver, ¢aj za Zelodec in prebavo,
sok aloe vere.

Uhajanje vode

Brusnice - podpora seclil, breza - tinktura, preslica, D-manoza,
Prostafit Plus.

Zastajanje vode

Preslica, cemaz - tinktura, regratov ¢aj, ingverjev ¢aj, koprivin
caj.

Povecana vranica

Laneno seme, chia semena, konopljina semena, bu¢ni proteini
v prahu, kokosovo olje.

Feverfew - beli vrati¢, rmanov ¢aj, metin ¢aj, ameriski slamnik

vrocina - naravni izvlec¢ek, vitamin C.
. Ginko biloba, ingverjev ¢aj, mandljevi proteini, kompleks
Vrtoglavica . : -
vitaminov B, aSvaganda.
Zastrupitev Carbo Aktiv - oglje, detox- bazi¢na sol, zeolit, triphala, pegasti

badel;.

Zaprtje, zapeka

Lanena semena, PSILIUM - indijski trpotec, grsko seno - triplat,
inulin v prahu, ricinusovo olje.

Zgaga

Sok aloe vere, sok iz ananasa in ingverja, prebavni encimi,
rmanov ¢aj, Ingverjev ¢aj.
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Liverax, articoka - naravni izvlecek, astaksantin, DetoxActive,

Zlatenica L ) ; .
eteri¢no olje roZmarina.
Zlom Vitamin C, gabezov gel, vitamin K, cink, kalcij + vitamin D3.
Propolis, metin ¢aj, kurkuma, Avstralsko olje ¢ajevca - ustna
Zobobol
voda, ustna voda ADS.
Fulii Osvezilni sprej za noge z zelis¢i, aloe vera gel, ognjicevo

mazilo, mazilo iz kamilice, arnika mazilo.
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Telo je samo eno, zato poskrbite, da bo ostalo vitalno.

Clovesko telo je dudezni stroj, ki je zaradi svojega usklajenega delovanja neverjetno zanimiv.
Nikola Tesla je dejal: »Na ¢lovesko telo gledam kot na stroj in ravnam z njim natanko tako kot
s strojem: treba ga je venomer ¢istitl in primerno mazati z oljem. Nikakor ne smemo dopustiti,
da bi zarjavelo.«

Imate tezave z dolocenim delom telesa? Spoznajte kaksne naloge opravljajo nasi organi,
katere so najpogostejSe bolezni in katera hrana pozitivno vpliva na njih.
Vse to in Se vec lahko preberete s klikom na spodaj napisane organe.

GRLO ‘,—s =

oo - BEZGAVKE
MOZGANI SRCNO-ZILNI SISTEM
- ZELODEC
ZOBJE -
- PLIUGA
0KO
GLAVA :
KOZA
PROSTATA | NOHTI
SECILA QO — IMUNSKI SISTEM
LEDVICE
CREVO ,‘
HRBTENJACA STOPALO
JETRA oo

TREBUSNA SLINAVKA

Potrebujete kvalitetna prehranska dopolnila, kozmetiko, olja ali super Zivila?
Obis¢ite spletno trgovino www.futunatura.si, ki ponuja ve¢ kot 1000 izdelkov
po odli¢cnih cenah in visoki kakovosti.

KLIK DO SPLETNE TRGOVINE WWW.FUTUNATURA.SI
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