Pohvale za knjigo Adaptogeni

»Ze desetletja se navdusujem nad funkcionalnimi gobami in
modulacijskimi zelisCi, znanimi tudi kot adaptogeni. Gre za nadvse
podcenjene, a mogocne pripomocke za krepitev presnovnega zdravja,
delovanja in dolgoZivosti. Tero s svojo knjigo ponuja odlicno izhodisce
na poti spoznavanja njihove uporabe v vsakdanjem Zivljenju.«

Mark Hyman, dr. med., avtor 14 knjiznih uspes$nic New York Timesa

» Kot strokovnjak s podrocja funkcionalne medicine se Ze dolgo
navduSujem nad adaptogeni, vendar vetina znanih informacij
Cloveka zmede, skoznje pa se je tezko prebiti. Ljudje, ki Zelijo izkoristiti
zdravilno mo¢ adaptogenov, doslej Se niso imeli tako izérpnega in
razumljivega vira. V knjigi izvemo, kateri so najbolj priljubljeni
adaptogeni, spoznamo njihove Stevilne koristi za zdravje, izvemo, kje
jih kupiti in kako jih pravzaprav uporabiti. Tero nam omogodi, da te,
pogosto spregledane in napacno razumljene zdravilne sestavine laZje
kot kdaj doslej uporabimo za krepitev zdravja.«

dr. Will Cole, vodilni strokovnjak s podro¢ja funkcionalne
medicine, certificirani praktik funkcionalne medicine,
naturopat, kiropraktik, avtor podkasta The Art of Being Well
ter avtor uspesnice Intuitive Fasting

»Koncno razumljiv in dostopen prirocnik o adaptogenih! Knjiga je
namenjena vsem, ki so za adaptogene Ze slisali, a Se ne vedo prav dobro,
kako ucinkujejo. Tero in Danielle sta napisala zabaven in preprost
prirocnik o teh mogocnih superzelisCih in funkcionalnih gobah. Ta
knjiga vam bo pomagala zaZiveti manj stresno, okrepiti imunski sistem,
izboljSati delovanje uma in telesa ter v vseh pogledih izboljsati splosno
pocCutje. Vsekakor jo morate prebratil«

Kelly LeVeque, slovita nutricionistka
in avtorica knjiznih uspesnic

»Ta knjiga opisuje pomemben, a zapleten koncept adaptogenov.
Avtorja vrhunsko pojasnjujeta, zakaj je ta sklop rastlinskih hranil tako
pomemben pri krepitvi zdravja — te snovi namrec spodbujajo ravnovesje
delovanja telesa. Knjiga je vodnik za ljudi, ki Zelijo izkoristiti moc
rastlinskih adaptogenov za doseganje optimalnega zdravja.«

dr. Jeffrey Bland, vodja ustanove
Personalized Lifestyle Medicine Institute



»Danielle pojmujem kot eno izmed vodilnih avtoritet na
podrocju adaptogenov, zelis¢ in gob. V tej knjigi razkriva vse
svoje znanje, da bi nam, bralcem, pomagala razumeti znanstvene
koristi Stevilnih priljubljenih zdravilnih sestavin. Ne uporablja
trZenjskega Zargona, ampak zgolj nasteva dejstva o nekaterih
najmogocnejsih zelisCih in sestavinah. Zelo sem vesel, da je
napisala ta priroCnik, namenjen vsem — tako navdusencem nad
zdravjem in dobrim pocutjem kot izkusenim praktikom.«

Christian Gonzalez, naturopat, deluje na podrodjih integrativne
onkologije, kroni¢nih bolezni in sploSne medicine

»Adaptogeni je cudovita knjiga o koristih mogocnih superzelis¢
in funkcionalnih gob. Konéno imamo izérpen vodnik o
funkcionalnih koristih adaptogenov. Tero poskrbi, da je ucenje o
njih preprosto in zabavno. Ce bi radi kar najbolj okrepili zdravje
in dobro polutje, morate prebrati knjigo!«

— Dhru Purohit, podjetnik, vlagatelj in avtor podkasta

»Tero na svojem popotovanju od finskih gozdov, polnih Cage,
do severnoameriskih obal razkriva kompleksen in zanimiv svet
adaptogenov. Razkriva koristi funkcionalnih gob. Z Danielle opisujeta
tudi postopke ekstrakcije in teZave s kakovostjo, na kar moramo biti
pozorni, ko izbiramo izdelke najvisje kakovosti. Toplo priporoam.«

Jeff Chilton, strokovnjak za gobe in ustanovitelj Nammexa

»Adaptogeni je prakticen prirocnik za izboljSanje pocutja
ter boljSe delovanje uma in telesa. Knjiga je napisana nadvse
razumljivo, po navodilih se zlahka ravnamo, priporoéam pa
jo vsem, ki obCutijo stres sodobnega Zivljenja — torej vsem, ki

jih poznam. Nasveti ucinkujejo in so dolgoroCna resitev za

preprecevanje izgorelosti. Knjiga je nalozba v vaso prihodnost.«

Brendan Brazier, avtor knjiznih uspesnic in soustanovitelj
podjetij Vega ter Pulp Culture

»Adaptogeni so res osupljiv del lovekove prehrane. Se posebej
danes, ko Se nikoli ni bilo toliko primerov bolezni, povezanih s
stresom, se moramo pouciti o adaptogenih ter o njihovi uporabi.
K sreci imamo na voljo dragocen vodnik, imenovan Adaptogeni.«

— Shawn Stevenson, avtor knjizne uspes$nice Eat Smarter s seznama
Casopisa USA Today in mednarodne uspesnice Sleep Smarter
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UVOD

azvoni budilka. Ste izérpani in jo ugasnete — dva-

krat. Konc¢no vstanete, si pripravite veliko skodelico

kave, da bi pregnali mozgansko meglo, najverjetneje
zaradi vina, ki ste si ga privos¢ili sinoci. Po kavi ste malce
napeti, kar je vseeno bolje od zmackanosti. ZauZijete slad-
ke zitarice in jih poplaknete s Se eno skodelico kave. Opol-
dne vam zalenja primanjkovati energije. Cas je za tretji
odmerek kofeina, nemara v obliki energijske pijace, ter za
zitno ploscico. Konec dneva ste izérpani, zaradi sladkorja
in kofeina pa ste kot na trnih.

Zal vas ¢aka $e veliko dela: velerja, gospodinjska opravi-
la, poskrbeti pa morate tudi zase. Ko koncate, se vam zdi, da
ste pretekli maraton. ZasluZite si nagrado. Obenem potre-
bujete nekaj, da bi se umirili, Ziv€evju pa dopovedali, da je
vaSega dne konc¢no konec. Kozarec vina se zdi najprimer-
nejsi za to. Malce opiti se naposled zvalite v posteljo. Utru-
jeni ste, a napeti; na pol zaspani, na pol budni. No¢ mine, vi
pa niste dobili dovolj krepéilnega spanca, ki ga potrebuje
vase telo. Zbudite se omoti¢ni. Ponovite celotno »vajo«.

Stres je izkusnja, ki jo v sodobnem Zivljenju dozivljamo
vsi, in zelo slabo vpliva na nase zdravje.' Da bi se zmogli pre-
bijatiiz dneva v dan, se zlahka zanesemo na nadvse okusno
hrano, alkohol in farmacevtska sredstva. Vseeno nam ne
odleze. Zaradi stvari, s katerimi sku§amo obvladovati stres,
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ADAPTOGENI

imamo okrnjeno umsko ter telesno energijo, ne moremo
dobro spati in se zgolj prebijamo iz dneva v dan.

Stevilni smo ujeti v ta zadarani krog, obenem pa tele-
som ravno ne omogoc¢amo, da bi se spopadala z vse veéjim
stresom zaradi takSnega Zivljenjskega sloga. Ne uZivamo
dovolj sadja in zelenjave. Pretiravamo s predelanimi zivili,
mesom in mlecnimi izdelki. Poleg tega Se nikoli nismo uzi-
vali toliko kalorij. Izsledki strokovno recenzirane raziskave
iz leta 2021 kazejo, da 67 odstotkov kalorij, ki jih zauzije-
jo mladi, izvira iz izjemno predelanih zivil, kot so pomfri,
piskoti, zamrznjena pica in hamburger;ji.

ZauZijemo pes¢ico zdravih Zivil — Stevilna pridelamo v
prsti, ki ne vsebuje toliko hranil, kot jih je pred stoletjem.
Gostota hranil se je znizala pri 43 najobicajnejsih vrstah
sadja in zelenjave.’ Cetudi jemo ekolo$ko neoporeéno hra-
no, imajo nasa telesa na voljo manj snovi, s katerimi bi si
lahko povrnili ravnovesje.

Velina Americanov poleg tega uZiva Se Stevilna farma-
cevtska sredstva. Ce je eden od vzrokov stresa nezdrava
hrana ali hrana s premalo hranili, se uzivanje tablet utegne
zdeti preprosta in ucinkovita resitev. A navkljub vse ve¢jim
vlaganjem v zdravstvo ostajamo bolni in v stresu.*

Kaj pa, Ce bi obstajala druga pot? Kaj, ¢e bi lahko preki-
nili unicujo¢ zacarani krog stresa in poskrbeli, da bi imeli
vedno dovolj energije, bili visoko storilni in uravnoteZeni?
Kaj, Ce bi ustvarili stanje, v katerem bi se pocutili zdravo, bili
dejavni, polni energije in kar prekipevali od Zivljenja? V mislih
imam stanje, ki ni podprto zgolj z veéstoletno modrostjo,
ampak tudi s sodobno znanostjo.

Predstavljajte si, da se zbudite spociti in naspani. O¢i
odprete, Se preden se oglasi budilka. Imate energijo, misli
so jasne, dan pred vami je kot nepopisan list, vendar vas
prezema zavedanje vaSega poslanstva. Greste v kuhinjo in
si natocite skodelico funkcionalne kave. Napitka, ki ohra-
nja vso aromo kave, ki jo pijete in oboZujete Ze desetletja, le
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da zaradi njega ne obcutite vzponov in padcev, napetosti in
razdraZenosti zelodca.

V tej skodelici je polno starodavnih zeliS¢ in gob, sestavin,
ki vam pomagajo dati vse od sebe navkljub stresu, znacilne-
mu za sodoben zivljenjski slog. Zlahka opravljate zastavlje-
ne naloge, obenem pa najdete Cas za telovadbo, ukvarjanje s
stvarmi, v katerih uzivate, ter prezivljate ¢as z ljudmi, ki jih
imate radi.

V tem novem stanju bolece ozavestite sleherno nerav-
novesje. Ko dolocen dogodek sproZi stres, zaznate poviSan
sréni utrip, dlani se vam navlazijo, um pa ponori — to so
odzivi, ki so se vam neko¢ zdeli povsem domaci. Zdaj pa
nekajkrat globoko vdihnete in izdihnete, zahrbten stresni
dejavnik pa izzveni tako naglo, kot se je pojavil. Pripravite
si Se en tolazilni napitek — tokrat iz kurkume in drugih sta-
rodavnih zelis¢.

13



ADAPTOGENI

Skozi dan greste kot val — zavedate se kaosa okoli sebe,
a ostajate moc¢ni in blagi, obenem vam je jasno, kam gres-
te, in zakaj. UravnoteZeni ste tako, kot si neko¢ niste niti
predstavljali. Ko sonce zaide, veCerje pa je konec, sledi ve-
Cerni odklop. Tako kot ste vajeni uZivanja funkcionalne
kave, si zdaj privoscite skodelico toplega kakava. Vasi otro-
ci napitku Se vedno pravijo vroca cokolada, vi pa veste, da
se razlikuje od tistega, kar ste pili nekoc. Tako kot jutranji
napitek je tudi veCerna pijaca polna hranil, ki jih vasa dru-
zZina potrebuje za sprostitev in pripravo na no¢ni pocitek.

Vsem nalijete skodelico pregresno dobrega cokoladnega
napitka, se usedete in se smehljate, ko gledate svoje ljublje-
ne, kako opisujejo svoj dan. Ko so skodelice izpraznjene, vam
telo pove, da je Cas za pocitek. Brez tezav zdrsne v spanec,
sleherna celica v telesu pa dobi gorivo za naslednji dan.

Dobrodosli v zivljenju z adaptogeni. Adapto-kaj? Na krat-
ko: gre za preverjena starodavna naravna zdravila z vsega
sveta, ki so polna hranil. So neverjetno varna, nestrupena,
in Ceprav jih clovek uporablja Ze tisocletja, so prvi¢ na voljo
in dostopna skoraj povsod, kjer nakupujete.

O ADAPTOGENIH NA KRATKO (ZA ZDAJ)

Izraz »adaptogeni« se vam nemara zdi tuj, vendar so te sno-
vi tako ali drugace verjetno Ze sestavni del vasega Zivljenja.

Podjetje Four Sigmatic slovi po pripravi izvirne gobje
kave, vendar adaptogeni niti priblizno niso zgolj to! V
prvem poglavju bomo v celoti preucili znanstveni pogled
na adaptogene. Za zdaj vedite zgolj to, da gre za skupino
super rastlin in funkcionalnih gob, ki koristijo zdravju —
pomagajo vam, da se adaptirate oziroma prilagodite najra-
zli¢nej$im stresnim dejavnikom in polozajem.

Super rastline so zdravilne rastline, ki jih uporablja-
jo Ze stoletja, ker koristijo ¢lovekovemu zdravju. Nekatere
so znane — recimo kurkuma in kakav, nekaj pa jih je bolj
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»eksotiénih« (za Zahodnjake), recimo grahovec in jiao-
gulan. V vsaki kulturi po vsem planetu ljudje uporabljajo
zdravilne rastline za ohranjanje zdravja in zas¢ito pred bo-
leznimi. Super rastline lahko uporabljamo za najrazli¢nejse
namene, vsebujejo Stevilne fitokemicne snovi, in koristijo
na Stevilne nacdine. Pomagajo nam krepiti energijo, blaziti
stres, spodbujajo delovanje uma, krepijo imunski sistem,
in Se bi lahko nastevali.

Funkcionalne gobe so podskupina gob v kraljestvu gliv,
ki koristijo ¢lovekovemu zdravju. Ce ob omembi gob po-
mislite le na tiste na pici, imava novico za vas! Glive imajo
svoje lastno biolosko kraljestvo — tako kot rastline in Ziva-
li. Izmed vec milijonov vrst v kraljestvu gliv obstaja oko-
li sedemsto vrst, ki jih uporabljajo po vsem svetu, ker so
zdravilne. Sodijo med najbolj kompleksna, mocna, a tudi
najvarnej$a naravna zdravila na planetu. Stevilna v tradici-
onalnem zdravilstvu uporabljajo Ze tisocletja.

PODROBNEJE

Danielle in Tero sodelujeva in s svojo globoko predanostjo
in strokovnostjo na podro¢ju adaptogenov pomagava mi-
lijonom ljudi po vsem svetu, ki jih zanimajo zdravstvene
koristi teh snovi. Ob tem imava enkraten privilegij, da po-
glabljava svoje znanje o iskanju in pripravi teh mogo¢nih
funkcionalnih zivil.

Prepriana sva, da je pomembno sestavine pridobiti z
obmodij, od koder izvirajo — Ce je le mogoce. Prav tako me-
niva, da je klju¢no pridobiti sestavine v njihovi najpristnej-
§i obliki — tak$na, kot so v naravi, in tako, kot so jih nasi
predniki uporabljali Ze tisocletja.

Sicer se ne jemljeva prevec resno, najina predanost iska-
nju najbolj kakovostnih sestavin pa nikakor ni $ala. Posku-
siva in preizkusiva sleherno sestavino, da bi nasla najbolj
kakovostne in najpristnejSe moznosti. PocasCena sva, ker

15
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sva vsaj malce zasluzna za ozivitev teh adaptogenov — sku-
$ava jih priblizati Zahodnjakom in doseci, da bi jih poskusili,
saj v tem delu sveta ljudje res potrebujejo koristi, ki jih po-
nujajo omenjene snovi. Zavedava se, da stojiva na ramenih
velikanov iz Stevilnih kultur, znanstvenikov in osupljivih
uciteljev na podrocju zelis¢arstva — vsem sva hvalezna. Za-
vedava se tudi, da so te rastline in gobe del skrbi za zdravje
v druzbah po vsem svetu, obenem pa Zeliva ohraniti njihovo
Carobnost, zato jih na prakti¢en nacin ponujava Zahodu.
Starodavni nacini uporabe predstavljajo mogocen te-
melj najinega udejstvovanja, vendar sedanji svet in izje-
men stres, ki ga dozivljamo, terjata poglobljen pristop, ki
bo spojil tradicionalno znanje z izsledki sodobnih raziskav.
Najin pogled na optimalno, trajno zdravje temelji na dol-
goro¢nih reSitvah, ne na oblizih. Verjameva, da so nasa te-
lesa modra in si ne Zelijo zgolj preziveti, ampak se razvijati.
Zdravje je kot reka. V njej so pogosto ovire — jezovi ali bal-
vani —, ki ji preprecujejo, da bi bil njen tok enakomeren. V na-
$ih telesih so taksne ovire stres, pomanjkanje hranil in zana-
$anje na nezdrave mehanizme spopadanja z vsakdanom. Ko
te ovire odstranimo, lahko reka spet tece neovirano.
Adaptogeni so skrbniki nasih rek. Pomagajo nam odstra-
niti ovire, da se nam zdravje lahko razcveti. Telesu poma-
gajo ponovno vzpostaviti ravnovesje in zdravje. Varno pod-
pirajo energijo telesa, da se lahko pretaka kot reka brez ovir
—ne samo danes ali jutri, ampak tudi, ko smo stari devetde-
set in vec let. Stresni dejavniki sodobnega vsakdanjika na-
mrec ne bodo kar izginili, sploh pa ne kmalu. Temu dejstvu
se moramo prilagoditi in postati odpornejsi.

16
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KAKO SVA SE ZACELA UKVARJATI
Z ADAPTOGENI

Tero Isokauppila

Terova pot spoznavanja moci naravnega zdravljenja se je
zaCela na kmetiji njegove druzine na Finskem. Tam imajo
vec savn kot avtomobilov, ljudje pa obozujejo kavo tako kot
naravo. Rodbina Isokauppila Ze priblizno od leta 1619 skrbi
za svojo posest na jugu Finske, blizu mesta Nokia (da, slovi
po mobilnih telefonih). Tero in njegov brat Vesa sta Ze tri-
najsti rod skrbnikov te posesti, njuna mlada sinova Banyan
in Antti pa bosta Stirinajsti.

Terov oCe je agronom, mama pa je poucevala fiziologijo
in anatomijo na srednji zdravstveni $oli. Tero, ki je odra-
$¢al na Finskem, se je naudil ceniti najboljSe manj znane
sestavine. Zacel je ceniti moc¢ zemlje in znanosti, znanstve-
nikov in kmetov, pocCasnega in hitrega Zivljenja, kot tudi
starodavnosti in sodobnosti. V ZDA, Kanadi, ZdruZzenem
kraljestvu, Franciji in na Finskem je Studiral kemijo, Zivil-
sko tehnologijo in poslovodstvo. A ko je odsel s kmetije, je
spoznal, da je le malo starih starSev, ki so med drugo sve-
tovno vojno varili kavni nadomestek iz cage.

Leta 2012 je Tero ustanovil podjetje Four Sigmatic, da bi
mogocno finsko tradicijo predstavil svetu. S prijatelji in so-
delavci je potoval po svetu in poglobljeno preuceval tako
rekoc Carobne adaptogene, ki bi jih ljudje lahko uzivali vsak
dan. Hotel jim je pomagati ustvariti boljSe vsakodnevne ru-
tine, ki bi vsebovale divjo hrano, vklju¢no z gobami in dru-
gimi rastlinskimi adaptogeni. Zadnjih petnajst let je Zivel v
desetih drzavah in je pionir na podro¢ju funkcionalnih gob
in adaptogenov.
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Danielle Ryan Broida

Daniellina zgodba seje zacela na drugem koncu sveta, vjuzni
Kaliforniji, ki je pravo nasprotje mrzle Finske. Zivljenje v Ka-
liforniji se je tujcem zdelo sanjsko, v svojem rojstnem mes-
tu Montecito pa je videla, da neverjetno bogastvo, slava in
dostop do vsega niso dovolj, da bi ljudi obvarovali pred sla-
bim zdravjem, stresom in depresijo. Zato je Ze v rosnih letih
zelela ugotoviti, kako se dokopati do trajne srece in zdravja.

Na kolidZzu Whitman je magistrirala iz preucevanja oko-
Jja in filozofije, nato pa se je preselila v jugovzhodno Azijo,
da bi se poucila o tamkajsnjem okolju, tradicionalni medi-
cini in alternativnem zdravljenju. V Indiji se je lotila Studija
ajurvedske medicine, postala uciteljica aStanga in hathajoge
na obali Gangesa, v Indoneziji se je izobrazevala pri naturo-
patu in postala mojstrica priprave presnih jedi in uditeljica
razstrupljanja. Ko pa je vodila pohodnike po tajskem pode-
zelju, se je navdusila nad zdravljenjem z zelis¢i, obenem pa
se je naucila tekoce govoriti tajsko. Nato je zacela preuceva-
ti tradicionalne nacine bivanja, pri Cemer se je osredotocila
predvsem na divjo in naravno hrano ter zdravila.

Danielle se je vrnila v ZdruZene drzave, da bi na $oli za
klini¢no zelis¢arstvo v Koloradu pridobila Se formalno izo-
brazbo na tem podrodju, nato pa je odprla zasebno kliniko,
kjer se je osredotocila na zdravljenje avtoimunskih bolez-
ni ter kroni¢nih obolenj s funkcionalnimi gobami. Doslej
je vel sto strankam pomagala do zdravja in vitalnosti — ob
pomoci zdravljenja z zelisc¢i in gobami. Po vec letih klini¢ne
prakse je postala ¢lanica AmeriSkega ceha zelis¢arjev. Da-
nes na omenjeni Soli v Koloradu poucuje mikologijo, Teru
pa pomaga pri izobrazevanju v podjetju Four Sigmatic.
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ZAKAJ SVA NAPISALA KNJIGO ADAPTOGENI

Knjigo sva zasnovala tako, da boste zlahka ugotovili kdaj,
kako in zakaj uporabljati adaptogene. Zdruzila sva tra-
dicionalno modrost in izsledke najnovejsih raziskav teh
carobnih zelis¢ in gob, s tem pa ustvarila prakticen in ra-
zumljiv vodnik. Knjigo sva napisala zato, ker taksne Se
ni bilo. Na spletu je polno blogov, v katerih razpredajo
o razlicnih adaptogenih. Nekateri zapisi sicer vsebujejo
preverjena dejstva, v vecini primerov pa gre zgolj za tr-
Zenje. Obstaja pescica odli¢nih klini¢nih knjig in virov o
znanstvenem pogledu na adaptogene, ki so polni kako-
vostnih informacij, vendar je klini¢no gradivo tezavno za
branje, obiajno pa se osredotoca na enega ali omejeno
Stevilo adaptogenov. V tak$nem gradivu je premalo po-
datkov o tem, kako uporabljati in kupiti adaptogene, ali
pa so zastareli.

Oba Ze vec kot desetletje preucujeva adaptogene. Pricu-
joca knjiga je jasen, a lahkoten vodnik, kakr$nega sva si ze-
lela na zacetku te poti.

KAKO BRATI IN UPORABLJATI TO KNJIGO

Ta knjiga se osredotoca na najpomembnejsih 21 adaptoge-
nov, ki so razdeljeni v tri sklope: zas¢ita, izboljsano delo-
vanje in obnova.

Adaptogenom po definiciji ne moremo pripisati le ene
koristi, zato nas lahko zmede, ko razmisljamo o tem, kako
in zakaj naj bi jih sploh zaceli uporabljati. V sklope sva jih
razdelila zato, da bi laZje ugotovili, kdaj in kako uporablja-
ti katerega. Adaptogeni za zasc¢ito najbolj krepijo imunski
sistem in pomagajo izboljsati nas videz, tisti za izboljSano
delovanje pomagajo okrepiti raven energije in poglobiti
zbranost, adaptogeni za obnovo pa lajsajo stres in vplivajo
na dolgozivost.
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A preden se posvetimo koristim, zgodbam in primerom
uporabe adaptogenov, morava postaviti temelj vasega po-
potovanja.

V prvem delu boste spoznavali adaptogene —kaj so, kako
ucinkujejo, kako vplivajo na klju¢ne sisteme telesa in kako
izbrati ustrezni adaptogen za vase telo in njegove potrebe.

V drugem delu opisujeva sestavine 21 adaptogenov.
Tako boste natan¢no vedeli, kdaj in zakaj uzivati dolocen
adaptogen, spoznali boste njegove klju¢ne koristi, naucili
se boste celo prepoznati najbolj kakovostne izdelke, da bi
dosegli najboljse rezultate.

Tretji del se zacne z nakupovalnim vodnikom, kajti ta
knjiga ne bi mogla biti prakti¢ni priro¢nik, ¢e ne bi vsebo-
vala nasvetov o tem, kako zaceti uporabljati adaptogene
(zalens$i z nakupom), ki okrepijo zdravje celotnega telesa.
Podajava informacije o tem, na kaj biti pozoren pri nakupu
adaptogenov (opozorilo: na tem podrodju trzniki Zal zelo
zavajajo), in navajava $tevilne dostopne izdelke ter manj$a
podjetja, ki jih izdelujejo in prodajajo.

Sledi najinih deset zapovedi glede adaptogenov, ki pred-
stavljajo preprosto izhodiSc¢no toc¢ko za njihovo vsakdanjo
uporabo. Podajava nasvete za uspesno dolgoro¢no upora-
bo adaptogenov v vsakdanjem Zivljenju.

Ko boste knjigo prebrali enkrat ali dvakrat, boste ugo-
tovili, da so znanstveni podatki izvrstno izhodisce za pog-
labljanje in nadaljevanje ucenja. Temeljito sva precesala
izsledke vec kot tisoC raziskav, izbrane navedbe pa vam
lahko pomagajo prihraniti cas, ko boste iskali dragocene
informacije. Zanemarila sva $tevilne manj pomembne vire
in se, Ce je le bilo mogoce, osredotocila na bolje zasnovane
vire (dvojno slepe, s placebom kontrolirane in strokovno
pregledane).

Iskreno upava, da bo ta knjiga Sele zacetek vase poti
odkrivanja adaptogenov. Prava zabava se bo namrec¢ za-
Cela Sele, ko boste odlozili to knjigo ter sami preizkusili te
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mogocne rastline in gobe. Danielle svojim strankam po-
gosto rece: »Nikar mi slepo ne zaupajte ... Adaptogene, vsa-
ko rastlino ali gobo preizkusite sami.«

Zadeva malce spominja na parckanje. Sebe, enkratno
bitje (ki se nenehno spreminja!), skusate »spariti« z dru-
gim celovitim bitjem (v obliki super rastline ali funkcional-
ne gobe). Odnos, ki ga boste stkali z njim, bo zgolj vas. Zato
kar pogumno na zmenke z adaptogeni!

Ko se boste poigravali in preizkusali te sestavine, ki so
bile tisolletja namenjene samo elitam, ali pa so bile preg-
re$no drage oziroma so jih pojmovali kot svete, vseeno pa-
zite nase. Da bi bilo preizku$anje varno — Se posebej, Ce vas
pesti kaksna bolezen ali pa jemljete zdravila —, se vedno
posvetujte z zdravnikom, preden zacnete jemati kakr$na-
koli nova dopolnila, vklju¢no z adaptogeni.

Polascena in vesela sva, da imamo te sestavine danes
zlahka na voljo — lahko bi trdili, da Zivimo v ¢asu, ko te
zaveznike najbolj potrebujemo. Pri¢ujoca knjiga naj vam
pomaga, da se boste vsak dan prebudili kar se da zdravi in
vitalni. Naj vam vedno znova pomaga na vasi adaptogeni
poti. Samo pogumno napre;j!

21



PRVI DEL

KAJ O
ADAPTOGENIH
PRAVI ZNANOST




1. POGLAVIJE

KAJ SO ADAPTOGEN!I|

a svoje telo za trenutek pomislite kot na mesto.

Mesta imajo zalogovnike vode, ki jo uporabijo, ka-

dar je treba. Tudi telo ima svoj zalogovnik, »vitalno
rezervo«. Ce nastopi su$a oz. stresno obdobje, lahko érpate
iz zalogovnika in poskrbite, da so prebivalci vasega mesta —
celice — Se naprej preskrbljeni z vodo.

Adaptogeni pomagajo obnoviti vase vitalne rezerve. Ko
se pojavijo stresni dejavniki (kar je neizogibno), imate na
voljo dovolj virov, kar omogoci telesu, da se uc¢inkovito od-
zove na stres in si povrne ravnovesje.

LASTNOSTI ADAPTOGENOV

Pravi adaptogeni morajo izpolnjevati tri pogoje.

Prvic, biti morajo netoksi¢ni. To pomeni, da imajo kar
najmanj stranskih ucinkov. Pri prevelikem odmerku ni »to-
ksi¢nega bremenax, ki bi povzrocilo negativne posledice.
Obstaja le »zgornja meja odmerka«, kar pomeni, da koristi
dosezejo vrh pri doloceni koliini, presezka pa telo ne more
izkoristiti. Stevilne rastline so izjemno zdravilne (recimo
Bryonia alba oziroma beli bluséec), zato lahko veljajo za
superzivilo, zaradi toksi¢nega bremena pa jih ne moremo
uvrstiti med adaptogene.

Drugic, biti morajo nespecifi¢ni. V tem pogledu vlada
najveéja zmeda. Adaptogeni — v nasprotju z vecino drugih
zdravil — telesa ne pahnejo v eno ali drugo smer. Krepijo
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njegovo sposobnost, da se prilagaja, in ga ne stimulirajo ali
sproscajo. Ta mehanizem omogoci vrsta fitohranil, ki vpli-
vajo na Stevilne sisteme v telesu in spodbujajo vzpostav-
ljanje ravnovesja. Vec¢ina naravnih in farmacevtskih zdravil
ucinkuje na prav poseben nacin, recimo Passiflora incarnata
(pasijonka), ki neposredno pomiri telo, ali Camellia sinensis
(zeleni ali ¢rni ¢aj), ki ga stimulira.

Kot zadnje, pravi adaptogeni spodbujajo normalizacijo
telesa, kar se lahko vidi pri normalizaciji delovanja imun-
skega sistema, Zlez z notranjim izlo¢anjem, ZivCevja, srca
in ozilja ter prebavil. Normalizacija pomeni dvosmerno
ucinkovanje na delovanje telesa. Adaptogeni pogosto vse-
bujejo snovi z nasprotujoc¢imi si ucinki. Gre za spojine, ki
v adaptogenih delujejo sinergi¢no, Ce pa bi jih osamili, bi
delovale povsem drugace. Dolocena sestavina lahko pozivi
ali pomiri, spojina, ki je potrebna, da bi se telo uravnove-
silo, pa bo imela izrazitejsi ucinek od drugih. Te spojine se
prilagodijo enkratnim potrebam slehernega telesa. V neka-
terih primerih ucinkujejo kot pospesevalci oziroma spod-
bujevalci, v drugih pa kot zaviralci.

Znacilen primer je kakav. Ta neverjetna strocnica vse-
buje Stevilne spojine, na tem mestu pa velja omeniti dve:
teobromin, ki ucinkuje kot spodbujevalec, ter magnezij, ki
deluje kot zaviralec. Kakav lahko dvigne raven energije uzi-
valca ali pa mu omogoci, da se poglobljeno spocije. Kakav
svoje delovanje prilagodi tako, da spravi telo v normalno
stanje oziroma ga uravnovesi.

Skica prikazuje, kako adaptogeni normalizirajo odziv tele-
sana stresne dejavnike, kako varujejo pred stresom. Pikcasta
¢rta predstavlja znadilen odziv telesa na stresni dejavnik.
Neprekinjena Crta predstavlja odziv telesa na isti stresni do-
godek, a ob podpori adaptogenov. Ta ¢rta ne pade pod ¢rto
homeostaze. Homeostaza uravnava ritme telesa in se neneh-
no prilagaja spremembam znotraj ali zunaj telesa. Omo-
goca nam stabilno delovanje, telo ohranja znotraj okvirov
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ZCRPANOST ODZIV NA STRES
BREZ ADAPTOGENOV

normale, vklju¢no s krvnim tlakom, frekvenco srénega utri-
pain temperaturo. Adaptogeni ne pahnejo telesa iz homeos-
taze, ampak mu omogocijo, da se pocasi znebi vpliva stres-
nega dejavnika in se vrne v homeostazo, ne da bi se mu tako
okrnile rezerve, da bi postalo utrujeno in izérpano.

Brez adaptogenov je telo kot na vlakcu smrti. Hitro ga je
mo¢ stimulirati, kar povzrodi silovit hormonski in endokri-
ni odziv — telo se znajde v stanju napetosti in popolne prip-
ravljenosti, temu pa sledi drasti¢en upad ravni energije, ki
se konca z izérpanostjo. Ob pomodi adaptogenov telo po-
rabi manj energije za odziv na zaznan stresni dejavnik. Ne
gre kar takoj v stanje napetosti in popolne pripravljenosti,
ampak je le malce bolj ¢ujecno. Blaga stimulacija tudi traja
dlje. Klju¢no je dejstvo, da telo ob pomoci adaptogenov ne
dozivi drasti¢nega upada ravni energije, ki mu sledi iz¢rpa-
nost, preden se vrne v homeostazo.

V LUCI TRADICIONALNE MEDICINE

Ljudje se ze tisocletja zanaSamo na rastline. Davno pred
»odkritjem« in poimenovanjem adaptogenov so te snovi
uporabljali v razli¢nih kulturah po vsem svetu. To skupi-
no rastlin in gob so Se posebej cenili in uporabljali v tra-
dicionalnih medicinskih sistemih, predvsem v ajurvedi in
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tradicionalni kitajski medicini (TKM). Veéina primerov
uporab izvira iz teh dveh sistemov.

Poznavanje ustroja teh sistemov nam pomaga razumeti,
zakaj so v teh kulturah tako zelo cenili in uporabljali adap-
togene. Vedina najstarej$ih informacij in gradiva o teh rastli-
nah in gobah izvira prav iz ajurvede ter TKM. Adaptogene
so dolgo uporabljali tudi v drugih starodavnih kulturah od
Mehike do Skandinavije, od Amazonije do podsaharske Afri-
ke, vendar sta ajurveda in TKM bolje dokumentirali ucinke
adaptogenov. Omenjena sistema lahko primerjamo z »za-
hodno medicino« v danasnjih ZdruZenih drzavah.

V teh dveh in drugih sistemih so tak$ne rastline in gobe
uporabljali kot valuto, hrano in zdravilo. Ponovni pojav
adaptogenov na zahodu ni zgolj obujanje spomina. Gre za
obuditev zavedanja orodij, ki ljudem ze tisocletja poma-
gajo preziveti tezavna obdobja, obenem pa jim omogocijo,
da prezivijo dolge, mrzle zime (z roZznim korenom in ¢ago),
ohranijo mo¢ imunskega sistema (s sibirskim ginsengom
in pisano ploskocevko), ostrino uma (z Zametnim fizolom,
gotu kolo in resastim bradovcem) ter telesno pripravlje-
nost (z glavatcem in maco).

TKM in ajurveda se od zahodne medicine razlikujeta v
dveh pogledih. Zahodna medicina na telo gleda kot na sku-
peklocenih delov. TKM in ajurveda ga pojmujeta kot preple-
ten ekosistem, v katerem en del vedno vpliva na druge. V
TKM in ajurvedi so simptomi zgolj zacasen izraz neravno-
vesja, zato zdravita celotno telo. V obeh sistemih ima telo
dololene lastnosti (temperament, do$o oziroma konstituci-
jo), zato zdravita posameznika, ne bolezni. Zahodna medici-
na pa ne uposteva razli¢nih tipov telesa, saj niso pomembni
pri odpravljanju simptomov: glavobol je glavobol ne glede
na telo, ki ga dozivlja. V Stevilnih tradicionalnih sistemih
medicine so zdravniki placani, Ce so pacienti zdravi, ne bolni
— Ce zbolijo, to pomeni, da je zdravnikom spodletelo. V za-
hodni medicini dobi zdravnik placilo, e ste bolni.
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