KISIK ZA ZDRAVJE

Za moc, svezino in dobro energijo

Cellfood odplakne stres

» Z astres je Cellfood “zakon”,« iz
lastnih izkuSenj pove Darja
Mauri¢ iz MeZice. Ze eno leto
vsa njena druzina, poleg nje Se moz in
sedemletna héerka, redno jemlje Cell-
food kapljice — kisik za Zivljenje. »Prej
smo imeli veliko prehladov, moz je imel
kar dve pljucnici zapovrstjo, tudi héer-
kaje bila v vrtcu prej stalno prehlajena.
Odkar jemljemo kapljice, je imela
hcerka le enkrat rahel prehlad, jaz pa
en nahod. U¢inek na pocutju se je po-
znal takoj, ko smo ga zaceli jemati, telo
je dobilo moc, svezino, dobro energijo.
Izboljsala se je tudi komunikacija med
nami. Oba z mozZem imava zelo odgo-
vorno sluzbo in veckrat se nama je zgo-
dilo, da sva sluzbo “prinesla” domov,
odkar pa jemljemo kapljice, je komu-
nikacija doma postala povsem druga
pesem,« Se pravi Darja Mauric.

O tej »protistresni« koloidni raztopi-
ni smo v Misterijih podrobneje
pisali Ze maja lani v ¢lanku »Kisik
po kapljicah«, zato bomo tokrat
osvetlili, kaj je stres in kako si
lahko Se pomagamo zoper to so-
dobno tegobo, ki danes tare malo-
dane vsakogar. Vsaj obc¢asno.

O stresu je bilo brzkone napisa-
no Ze vse: da povzroca bolecine v
zelodcu, plitvo dihanje, tesnobo v
prsih, paniko, kroni¢no pomanjka-
nje energije in druge nevsec¢nosti.
Kako se spoprijeti z njim, ga pre-
preciti in se uspesno otresti Skod-
ljivih posledic sodobnega nacina
zZivljenja, pa je zgodba, ki jo mo-
ramo sligati veckrat, da se »usede«
v nas. Odgovore smo poiskali pri
biologinji Misi Komar Ziberna, ki
med drugim na spletni strani
Med.over.net moderira forum Ok-
sidativni stres.

Stres telo primora, da se

neprestano spoprijema z

»napadome« in se odziva
robrambno«.

OD KOD STRES

Nase telo se vsak dan spopada z
najrazlicnejSimi stresi iz okolja: raznimi
sevanji, onesnazevanjem, vrocino, vla-
go. Zdravje mu krhajo Se nezdrava pre-
hrana, prehudi telesni napori, velike
umske obremenitve, ¢ustveni pretresi.

Stres telo primora, da se neprestano
spoprijema z »napadom« in se odziva
»obrambno«. Celice, ki so sposobne
sproti obvladovati stresne dogodke, se
branijo ali napadajo, lahko u¢inkovito in
dobro opravljajo svoje naloge. Tedaj se
pocutimo dobro, smo zadovoljni, po-

Biologinja Misa Komar Ziberna

gumni. Ko pa se celice ne zmorejo vec
odzivati, zapadejo v energetsko nerav-
novesje, oksidativni stres. Ko je ravno-
vesje poruseno dlje ¢asa, nam mozgani
zacno sporocati: Pozor! Primanjkuje
nam goriva! Ne moremo opravljati dela!

To sporocanje mozganov vsak posa-
meznik slisi, razume, ¢uti malo drugace.
Sele ko znamo sligati klice na pomo¢ in
prepoznati znake stresa, jih lahko nad-
zorujemo.

NAPOVEDOVANJE
STRESA

Obicajni telesni znaki stresa so gla-
vobol, misi¢ni krci, bolecine, bole¢ina v
prsih, utrujenost, manjsi libido, slabost,
nespecnost, ¢ezmerno potenje.

Obicajni ucinki stresa na pocutje so
tesnoba, nemir, strah, slabsa motivacija
in zbranost, jeza, razdrazljivost, zalost,
potrtost.

Obicajni ucinki stresa na vede-
nje so prenajedanje ali anoreksija,
izbruhi jeze, odvisnost od drog,
alkohola, nikotina, odsotnost, du-
Sevna otopelost, malodusje.

In kako lahko nadzorujemo vse
te znake stresa?

Misa Komar Ziberna svetuje:

»Zavedati se moramo osnovnih
dejavnikov, ki vplivajo na telo in
um —na pocutje in cilost. Telo lah-
ko dobro dela, u¢inkovito poprav-
lja napake, se zoperstavlja stresom,
ko ga pravilno in redno oskrbuje-
mo in negujemo. Kot to po¢nemo
z avtom ali stanovanjem. Kakor
umivamo, ¢istimo, zra¢imo stano-
vanja in avtomobile. Le da so obli-
ke ¢iScenj, umivanj, zracen;j telesa
nekoliko drugacne. A ni dovolj
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CELLFOOD ODPLAKNE STRES

Prvo orodje za odpravo
posledic stresa je globoko,
mirno dihanje vsaj
deset minut.

skrbeti samo za kljuke in okna stano-
vanja ali avta. Enako velja za telo in um.
Ne zadostuje skrbeti le za miSice, koZo,
zobe.«

ORODJA PROTI STRESU

Prvo orodje za odpravo posledic
stresa je globoko, mirno dihanje vsaj de-
set minut. To naredimo takoj ob nastopu
stresa in vsak vecer pred spanjem. Se po-
sebej, kadar smo razburjeni, prestraseni
in bi bili zaradi tega nespecni.

Globoko, mirno vdihnemo in izdih-
nemo vsaj dvajsetkrat. Kmalu bomo
postali mirnejsi, misli bodo razsodne.

KISIK ZA ZIVLJENJE

Tudi Misa Komar Ziberna za ublaZitev posledic stresa priporoca Cellfood
kapljice - kisik za Zivljenje. Gre za prehransko dopolnilo koloidne narave, ki
vsebuje paleto mineralov, aminokislin in encimov ter biolosko dobri kisik.

»V kapljicah ni molekul kisika, a sestava koloidne raztopine omogoca, da
se na plazemski ravni — na ravni celi¢ne vode — iz teh molekul vode izlo¢ajo
dobri kisikovi ioni. Kapljice nudijo najbolj osnovne in zZivljenjsko pomembne
snovi, hranila, ki jih vsaka celica potrebuje za vsakdanje naloge. Kombinacija
naravnih hranil omogoca celicam ves dan dovolj energije za ciS¢enje in
odstranjevanje nerabnih presnovnih smeti. Omogoca, da so celice ¢im veckrat
na dan v energetskem ravnovesju ali homeostazi. Veckrat ko si celica obnovi
energetske zaloge, manjsa je moZnost, da zapade v kronicni oksidativni stres,
iz katerega se kasneje tezko izvlece,« pojasnjuje.

In kaksna je vloga kisika pri izogibanju stresu?

»Kisik je eden najpomembnejsih elementov pri
tvorbi celi¢ne energije (ATP-molekul) in nevtralizi-
ranju prostih radikalov, ki nastajajo ob tvorbi
energije. Je najmocnejsi antioksidant, ki ga vnasamo
v telo. Hkrati je eden glavnih igralcev pri tvorbi
lastnih antioksidantov — glutationa, melatonina,
peroksidaze, ostalih encimov in hormonov stresa,
srece — ki so nepogresljivi pri blazenju posledic
stresa na telo.«

FotoL.Z.

Kapljice vecajo moc in vzdrzljivost, izboljSu-
jejo koncentracijo, spomin, pomagajo hitreje
obnavljati telo in krepijo odpornost. Telo sis-
temsko »oprhajo« skodljivih snovi in ga »na-
polnijo« z energijo, kar obéutimo kot manj |
utrujenosti, razdraZljivosti, potrtosti, tesnobe
in stiskanja v prsih; boljse spanje, manj more-
¢ih sanj, panike in ob¢utka nemoci; manj bole-
¢in, vnetij, alergij in okuzb. Primerne so za
kar najboljso telesno in dusevno obnovo po
boleznih in naporih, krepijo odpornost zoper
okuzbe ter psihicne in telesne dejavnike stresa.

Cellfood kapljice — kisik za Zivljenje lahko

do konca februarja narocite 10 % ceneje na
Misteriji.si ali 051/307 777.

V stresu se izogibajmo
kavi, nikotinu, alkoholu,
cokoladi in vsem vrstam

sladkarij ter zivalskim
mascobam, ker nas vse to

dodatno onesnaZi s
»celiécnimi smetmi.

»To naredimo zato, da se mozganski
cunamiji — draZljaji, ki so v nas sprozili
strah in razburjenje — umirijo. Z globo-
kim dihanjem preusmerimo moZgane k
drugi nalogi. Zavestno dihanje je umir-
janje uma. MoZgani “pozabijo” na prvot-
ni draZljaj. Ne dajo naprej navodil za
tvorbo stresnih hormonov. Ne povzro-
¢ijo spet panike, strahu, razburljivosti,
jeze,« pojasnjuje Miga Komar Ziberna.

Enako dobre metode so meditacija,
joga, vse oblike sproscanja telesa in Se
posebej mozganov. Zelo ucinkovito je
poslusanje priljubljene glasbe, ki pomiri
in sprosti, ob tem pa ne mislimo na nic
drugega.

»Drugo zelo pomembno orodje je
kakovostna hrana in dovolj vode. Iz
hrane se ustvarjajo encimi, hormoni,
nevrotransmiterji, makrofagi, limfociti,
eritrociti ... in vse ostale celice telesa.
Zato je priporocljivo, da v stresnih raz-
merah ne uZivamo prevec kave, nikoti-
na, gaziranih sladkanih pijac¢, alkohola,
¢okolade in vseh vrst sladkarij ter Zi-
valskih mascob. Vse to nas dodatno
iz¢rpa in onesnazis “celicnimi smetmi”,
ki jih morajo celice odplakniti in zato
potrosijo Se vec energije.

Tretje orodje je pravilna tedenska
rekreacija, prilagojena vsakemu posa-
mezniku, da se sprostimo in tvorimo tis-
te dobre hormone za ublaZitev posledic
stresa.

Pri odpravi stresa ne pozabimo tudi
na spanje, ki naj bo vedno ob istem ¢asu
in dovolj dolgo,« zaklju¢uje sogovor-
nica.

Eva Majnik &
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