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Pripravky mesiaca aprila

April by si mal spomenut na slusnu vychovu a zamysliet
sa nad tym, ako vyzera krasna jar. Necaka nas vel'ké teplo,
ani velka zima. Jednoducho prijemné dni, lakajuce
na prechadzky pod rozkvitnutymi stromami.
Prijemnost by sme si mali vytvorit aj v nas. Nie vzdy zvlddame
népor jari, ¢i uz sa bavime o energiach sezény, oknach, ¢i
zahradke. Mame stastie, pretoze april patri v Energy zelenym
potravindm - a kto iny by nas mal vyviest z jarnej Unavy nez
prave ony. Chlorella nas sprevadza celoroc¢ne, jej pomalé, ale
stale posobenie ocenia najma ti, ktori nemaju radi energetické
vykyvy. Tym, naopak kraluje mlady zeleny Barley Juice, idedlne
doplia energiu tam, kde o¢akavame velky vydaj. Spiruliny sa
stato¢ne stavaju doprostred. Neznamena to vsak, ze zabudneme
na zvysnu plejadu darov prirody. Mne na Unavu najlepsie
zaberd Acai, rodina zasa hovori o Mace. Tak hurd do Klubu,
a ktord zelena potravina nam padne do oka, ta bude najlepsim
sprievodcom najkrajsim obdobim - rozkvitajucou jarou.
Ked sme si tak vyborne vyriesili telo, nemali by sme zabudnut
na nas$ zimou opotrebovany zoviajsok. Regeneraciu doplni
kapel'v Balneole. Kozu potom mozeme osetrit Cytovitalom,
jeho jemné pdsobenie Zeme nas bude sprevadzat v jej
aprilovom medziobdobi. A ak nas jarné vypatie privelmi
rozjatri, mdézeme prijemny kupel doplnit ¢ajovym ritualom.
Siahnut treba po Maytenus ilicifolia: upokojuje psychiku
a timi aj bolest svalov, po zimnej prestavke nezvyknutych na
vacsi zaprah. Pomaha potlacat prejavy astmy a inych dychacich
tazkosti. To moéze byt pre nas vhodné vtedy, ak by nejaka
rastlina hodila na nés trocha viac alergizujiceho pelu.

EVA JOACHIMOVA
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EDITORIAL

ZELENE SU ZAKLAD

Aprilu verim, Ze je jarny mesiac. Marcu uz nie. Kedysi som
veril aj marcu, ale sklamal ma. Posledné roky bol k ndm
dokonca krutejsi ako januar. Aj sa tvaril, Ze uz-uz bude

jar, uz bolo vidiet hlavicky snezienok, ked tu zrazu — bum
ho, a kalamita! Ja sa cestdrom ani necudujem, ze boli
zaskoceni. Aj ja som bol. V hlave som uz prevzdusnoval
travnik, vynasal kvetinéce na terasu a kupoval chémiu na
Cistenie betdnu. Vlastne ani nie v hlave, ale naozaj. A vlastne
nie ja, ale manzelka bola kupit. Ked'tu zrazu, mraz a sneh.

A to v marci, ktory ma byt jarnym mesiacom. Nevadi. Uz

je tu april a s nim jar. Citite to? Iny vzduch, akoby ohriaty
slnieckom a intenzivne volajuci: ,Pod sa dotknit zeme, pod'si
zabehat, pod'sa prejst, pod'zasadit kvietok, vysiat trdvnik a ako
kazdy rok aj paradajky a papricku...” Ano, ja viem, duoval
som sa Vv lete, Ze uz ni¢ sadit nebudem. Ale ¢o uz? Volanie
matky prirody, volanie nasich predkov v nas je silnejsie. ESte
nie sme Uplne otupeni a zhlipnuti dobou, a citime to. Jar je
najspravnejsi cas spravit nieco pre seba, pre svoje telo, pre
svoju mysel. Vedeli to nasi predkovia, vieme to aj my. Preto
sa aj tu vo Vitae venujeme vietkému doélezitému préve na
jar. Zelené potraviny su zaklad, mali by sme ich prijimat
cely rok a kazdy rok si aj povieme, Ze budeme, ale potom...
No ved ni¢ sa nedeje, teraz si ich urcite doprajte, a nielen
sebe, ale aj vasej rodine a znamym. Ani netusite, o kolko si

v

predizite pocet zdravych a $tastnych dni v roku. A ak pridate
pobyt v zadhradke, prirode a par dotykov so zemou, matkou,
spravili ste dobry, ba priam Gzasny krok. Tak sad'te, hrabte,
prechadzajte sa, jedzte a myslite zdravo. Je jar a na jar sa to
skratka musi, tak kdze babka i dobry lekar.

JOZEF CERNEK
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Velkonocna

Bohyna

Pri prilezitosti jarnej rovhodennosti 21. 3. oslavovali nasi
predkovia prichod svetla, ktoré konecne v tomto case
zacina prevladat nad tmou, a dni sa predlzuji. Morena,
stara baba symbolizujtica zimu, sa ritualne nechavala uniest
pradom rieky. Tento ¢as nélezi prvku Ohen prindsajucemu
mocnu jangovu energiu, a ta citelne rozpohybuje doposial’
lenivo sa prevalujuci rok. Cudovala by som sa, keby ste

si to uz davno nevsimli... Od Velkej noci sa tempo roka
podstatne zrychli.

PLODIS, PLODIM, PLODIME

Prichod jari je dolezity pre kazdého z nas. Je to cas, ktory
predstavuje nové zaciatky, nové projekty a novy Zivot. Po
otupenom spomaleni v zime citime, Ze sa kone¢ne mozeme
znova nadychnut. Radost kazdého rasiaceho vyhonku je

silno nakazliva a chut tvorit nové a vyuzit svoj potencial je
taka prirodzend, Ze ju neudusila ani po starocia podstvana
pieta (vyobrazenie Jezisa snatého z kriza). Na Velkej noci je
zjavné, Ze aj napriek vehementnému vplyvu krestanstva ide

o najzachovalejsie pohanské oslavy. Sviatky jari su skratka viac
nez ¢okolvek iné oslavami zZivota, plodnosti a nesmrtelnym
symbolom tejto elementarnej schopnosti rodit je slepacie
vajce - logicky z toho dévodu, zZe sliepky maju koncom marca
a zaciatkom aprila viditelne najvacsiu znasku v roku.

Vajicka sa tradi¢ne farbili na ¢erveno a zeleno cisto prirodnymi



prostriedkami. R6zne odtiene ¢ervenej farby sa
daju ziskat povarenim dobre odmastenych vajec
s mnohymi prirodnymi farbivami - cervené vino,
cvikla, kapusta alebo brusnice. Cervena je farbou
zivota, radosti, vasne, odvahy a ohna, hlavného
zdroja energie.

Oslavy prichodu jari preto tradi¢ne sprevadzal
ohen plapolajtci dlho do noci. Okolo tohto ohna
by sme sa mali schadzat, tancovat, radovat sa,
popijat cervené vino na oslavu odvahy a vasne

a jest Cerstvo upeceny domdci chlieb ako symbol
naplneného a radostného Zivota. Zelenu prirodnu
farbu na vajicka mézeme ziskat nalozenim

a naslednym varenim v néleve zo Zihlavy alebo
Spendtu. Zelena je farbou prebudzajucej sa prirody,
nadeje, tvorivosti a laskavého srdca.

OSTARA, PATRONKA VELKEJ NOCI
Ostara, starogermanska Bohyna plodnosti, nalezi
k Vychodu ako svetovej strane, Ohriu ako prvku
a k suhvezdiu Velkého voza, ktory je v nasich
koncinach centrom jarnej oblohy. Jej pévodné meno
je Eostre, od ktorého je odvodené anglické slovo
pre pomenovanie Velkej noci - Easter. Nie ndhodou
ma rovnaky slovny zaklad ako zensky pohlavny
hormodn estrogén, ktory je hlavnym biologickym
predpokladom Zenskej plodnosti. Oslava Zenskej
plodnosti v priebehu novodobej Velkej noci preziva
v podobe zvyku slahat zeny korbacom z mladych
pruznych vibovych vetvicek, ktoré su plné jarnej
energie. Dal$im sp6sobom ritualnej podpory krésy,
mladosti a plodnosti je omyvanie sa Zivou vodou
zo studniciek a potokov, ¢i tulanie sa rannou rosou
naboso.
Pocas Ostary sa oslavuje nielen Zenska plodnost, ale
aj plodnost samotnej Matky Zeme. Za tymto Ucelom sa
do pody zasievaju semena a zemi sa obetuju dary. N&s zvyk
mat na sviato¢nom stole mladé rastlinky ja¢menia, je dalSim
uspesne prezivajucim prvkom tradi¢nych sviatkov jari. Ani
zajac prindsajuci vajce nie je ziadny novodoby vymysel. Zajac je
tradi¢nym sprievodcom Bohyne Ostary a jeho vysostnou
ulohou je priniest ranné svetlo spat na oblohu. Podla ¢inskeho
zverokruhu vladne zajac 5.-7. hodine rannej, a je to zhodou
okolnosti najsexumilovnejsie zviera zo vietkych. Skrétka,
necudujte sa, ked sa vdm na jar ,zapaluju lytka“, tak to ma byt.
Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Nechajte svoje
telo rozkvitnut

Na svete existuju plodiny vskutku vynimocné.

V ludovom liecitelstve sa uzivali va¢sinou uz od
staroveku. Totiz, ¢o iné by na zdravie ¢loveka

malo fungovat lepsie nez dary prirody s ic¢inkami
preverenymi viac nez tisicro¢nou praxou? A prave
takéto dva klenoty vam teraz chceme pripomenut.




AMBROZIA - VSELIEK MINULOSTI,

POTRAVINA BUDUCNOSTI

V gréckej mytolégii bola pokrmom

Bohov, uzivala sa na liecenie vselijakych

neduhov, ale aj na omladnutie

a skréaslenie tela. V starovekej Cine ju

uznavali ako ,vseliek”. A zrejme uz vtedy

vedeli, preco. Podla vyskumu ruskych,
rumunskych a francuzskych vedcov je
to dokonald celistva potravina, pretoze
obsahuje vietko, ¢o nas organizmus
potrebuje na prezitie. Re¢ je o ,véelom
chlebe” alebo ambrozii. Vdaka jej
takmer 100% stravitelnosti ziska nase
telo z par gramov ambrozie lepsiu
vyzivu nez z niekolkych kil beznej
stravy. Ambrézia je najkomplexnejsi
prirodny produkt, aky kedy vobec
priroda stvorila. Skratka, taky ,enzy-

multi-vita-mineral-antioxidant”. Zo 40%

obsahuje bielkoviny (vratane tych

esencialnych), provitamin A, vitaminy

skupiny B (1,2, 3,5,6,7,8,12),C,E, K,

rutin, a tiez 27 mineralov: vapnik, fosfor,

zelezo, mangan, sodik, zinok, selén

a dalsie. Celkovo v sebe ukryva viac nez

5000 enzymov a koenzymov. A s ¢im

vsetkym ndm moze poméoct?

» Zlep3uje krvotvorbu, lie¢i anémiu.
Cajové lyzitka ambroézie rano zvysuje
pocet ¢ervenych krviniek o priblizne
800 000 pocas jediného mesiaca
uzivania.

» Podporuje pecen a zl¢nik, odstranuje
jedovaté splodiny z tela.

» Lieci poruchy zazivacieho traktu, obnovuje
¢revnu mikrofléru po uZivani antibiotik, je
rieSenim pri chronickej zapche, vyzivuje
telo pri podvyzive. Blahodarne posobi
na pankreas, podporuje tvorbu sekrétu
pankreasu a ochranného ¢revného hlienu
(prevencia traviacich tazkosti a rakoviny).

» Pomaha pri zdpaloch mocovych ciest,
obli¢kovych kamerioch, problémoch
s prostatou, menstruacnych tazkostiach.

» Posiliuje pluca, ulavuje pri alergiach
a respirac¢nych problémoch.

» Podporuje tvorbu sliznice maternice
u zien, ktord byva v obdobi pred
prechodom velmi nachylna na
zmeny a poruchy veduce ku kyretazi
a operacidm, v mladSom veku zasa
k neplodnosti.

» Urychluje lie¢ebné procesy po
operéciach a chorobach, poméha
pri hojeni ran a spalenin. Je idedlna
pri zvysenej Unave, psychickej alebo
fyzickej zataZi a u Sportovcov zvysuje
vykonnost.

» Co je ale podla tradi¢nej ¢inskej
mediciny absolitne mimoriadne, ze
dopina jin a esenciu obliciek. V oblickach
je totiz od narodenia nasa zivotna
energia. M6Zeme teda povedat, ze
vdaka doplianiu tejto esencie prispieva
ambrdzia k prediZeniu nasho zivota.

BUDE VAS
ZAUJIMAT

CO JE AMBROZIA?
Ambréziu si vyrabaja veely
pre seba z pelu, je pre ne
najdolezitejsim zdrojom potravy.
Pelové zrnka su samcie pohlavné
bunky rastlin, maja rézny tvar,
odolny obal a si pomerne
nestravitelné. Vcely z nich
pocas zberu z kvetov za pomoci
miesaniny slinnych zliaz a nektéra
alebo medu vytvaraju tzv.
pelové obndzky. V kosickoch
na svojich nohach ich donesu
do ula. Tam ich ukladaju
do plastov. Po naplneni do
2/3 ich zaleju vrstvickou
medu. Tu nastava bez pristupu
vzduchu, za prispenia enzymov,
probiotickych baktérii a kvasiniek
fermentacia, obaly pelovych
zrniek sa rozrusia a ziviny z nich sa
potom daju lahko vyuzit. Alchymia
prirody pomoze vzniknut velmi
cennej surovine, ktord nazyvame
Jveeli chlieb”, ,perga”, alebo aj
,ambrézia“.

(RED)
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ZELENE POTRAVINY:

ZIVOT NAPLNO

Zelené potraviny mézeme vyuzit
na usmernovanie problémov so
starnutim casu.

APRIL (PRVOK ZEME)

- RAW AMBROSIA, ORGANIC BETA

V aprili Univerzum prinasa
Medziobdobie Zeme, a to ndm otvara
velmi zaujimavu moznost - vratit sa

k pévodnym energiam, ktoré sme si
vybrali pre nés pozemsky beh, a ktoré
su pre nas zivot optimalne. Pri tomto
navrate je mimoriadne vhodna Raw
Ambrosia. Nas organizmus oceni

jej vyborné ucinky na hormonalnu
rovnovéhu tela, ktord niekedy trochu trpi
pre razantnu energiu jari. Sekundovat jej
bude nemenej vyznamné Organic Beta,
cenenad v nasich krajindch od nepamati.
Dokaze sa postavit voci problémom
nasho tela a doplnit to, ¢o nam prave
najviac chyba.

EVA JOACHIMOVA
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CERVENA REPA
(CVIKLA)-ZABUDNUTA
STUDNICA ZDRAVIA

Vsetci ju pozndme, ale malokto ju berie
véazne. Stala sa pochutkou zdmoznych
patricijov RiSe rimskej, ale aj obzivou
chudobnych. Histdria ¢ervenej repy

siaha skratka az do staroveku. Keby sme
chceli popisat vietky jej liecivé vlastnosti,
vyslo by to na niekolko stran. Ludia ¢asto

nevedia, ako cviklu chutne pripravit, a tak
si ju kupuju nakladanu. T4 ma vsak so
zdravim uz malo spolo¢ného. My mdme
pre vas dobru spravu: jedinou ¢ajovou
lyzickou Organic Beta dodéte svojmu
telu vetko, ¢o by ste vypili v troch az
Styroch poharoch pracne lisovanej repnej
Stavy! Navyse je pestovand podla zasad
ekologického polnohospodarstva, a teda
sa pysi certifikdtom BIO kvality. Vdaka
bohatej skale mineralov vyrovnéava
prekyslenie organizmu. Ndjdeme v nej
betakarotén, vitaminy C, B,, B,, velmi silny
antioxidant vitamin E, draslik, vapnik,
zelezo, hor¢ik, kremik, med, cenny jéd,
selén, mangan. Obsahuje aj pektin, ktory
znizuje LDL-cholesterol v krvi a upravuje
peristaltiku ¢riev. Okrem betakaroténu je
bohatd na betain a betanin. Betain pésobi
preventivne proti rakovine a zaroven
podporuje pecen. Betanin spevnuje
cievne steny, ¢im preventivne predchadza
vzniku krvacania a podliatin. Okrem toho
sa mu prisudzuje bakteriostaticky efekt,
vdaka ktorému eliminuje rozmnoZovanie
nebezpe&nych baktérii. Stavu z cvikle
mozno podavat chudokrvnym

a onkologickym pacientom, podporime
nou celkovu detoxikaciu

JARNA NATIERKA
S ORGANIC BETA

1 syr typu lucina/zervé, 1 kysld
smotana, 1 ¢ajovd lyZicka Organic
Beta, 1 prelisovany maly strucik
cesnaku, sol, Cerstvé bylinky
(petrzlen/rukola/saldtové listky)

Vsetko okrem byliniek zmieSame
dohromady, vznikne lahodny krém.
Natierame na razny celozrnny
chlieb alebo iné pecivo a ozdobime
bylinkami, rukolou ¢i Salatovymi
listkami.

Dobru chut a na zdravie!
- \I_/
organizmu. Casto sa odporu¢a aj pocas
tehotenstva; poméha totiz pri zdravom
raste dietatka a predchadza vyvojovym
chybam. V cvikle je skratka sila. Toxiny
a baktérie v nasom tele nebudu velmi

jasat, ale kazda bunka s radostou vyskodi!
Ing. STEPANKA GRUBEROVA

PORADNA ZELENYCH POTRAVIN

~

» Casto sa nds pytate na spésoby
pestovania Organic Chlorelly
aporovnanie jej kvality v ramci trhu.

KedZe chceme zakaznikom garantovat
najvyssiu kvalitu zelenych potravin,
starostlivo ich vyberdme len

z najcistejsich lokalit na Zemi. Sme
presvedceni, ze z pohladu cistoty

a ucinkov nenajdete v tejto kategorii
lepsie produkty. Ak ano, sme pripraveni
vratit vam investované prostriedky.
Organic Chlorella pochddza z ostrova
Tchaiwan, jedinej lokality na svete, kde
sa da ndjst ta najcistejsia chlorela.

Existuju dve metddy pestovania
chlorely. Prvou je heterotrofna
metoda: chlorela rastie v uzatvorenom
bioreaktore. Ako katalyzator rastu

sa pridava sacharéza alebo glukéza

a oxid uhlicity. Riasa rastie kratsi cas

a obsahuje viac tukov. M4 menej zelenu
farbu vplyvom absencie sIne¢ného
Ziarenia a takmer postrada chlorofyl.
Druha metdda je autotrofna. Pri nej
chlorela rastie v otvorenom prostredi
a prijima vsetko zo svojho okolia. Ak
je lokalita ¢ista, vyhody prevazuju.
Rast riasy umoznuje sinko. Chlorela
ma vdaka tomu vysoké mnozstvo

chlorofylu a nutrientov. Pre tuto
metddu sme sa rozhodli my. K tomu
navyse garantujeme ORGANIC alebo
BIO kvalitu, overenu certifikatom.
Kombinaciu najcistejsej lokality

na svete a BIO certifikaciu vnimame
ako najvacsiu moznu zaruku kvality
a cCistoty nasho pripravku. Organic
Chlorella ma navyse dezintegrovanu
bunkovu stenu patentovanu
technoldégiou, ktora zvysuje jej
stravitelnost o viac nez 80%, ¢o

je v priemere dvojnasobne viac

v porovnani s vac¢sinou ponukanych
chlorel na trhu.
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Dlhodobo nejasno

Mesiac je zahaleny mrakmi, nevidim

na cestu, vlastne vébec nie som si istd,
¢i predo mnou nejaka cesta je. Citim

sa stratend, neista, zmatena. Bludim

v nekone¢nom kruhu myslienok, ktoré
su vlastne o nicom, a kvoli nim nie som
schopna sa poriadne sustredit, ani sa
nedokdazem rozhodovat. Nevnimam,
necitim. Kazdu chvilu mém strach

z nie¢oho iného, pretoze moja zradna
mysel dokaze vytvarat desivé obrazy,
ktoré ma nacisto paralyzuju. Krivdy
minulosti a hrézy buducnosti si mojou
jedinou pritomnostou. Dokazem si

uvedomit, Ze nezijem teraz, ale neda sa
s tym nic robit! Je mi iraciondlne nani¢
bez objektivnych dévodov. Mgj stav

sa objavil ako blesk z jasného neba,
raz som sa prebudila a méj déverne
znamy svet som zrazu nespoznavala.

S tlohami, ktoré ma predtym tesili, si
naraz neviem rady. Miestami, cez ktoré
som este nedavno tancovala, sa plazim
s tazkou dusou. Ni¢ sa nezmenilo, len
moje oci akoby hladeli cez temny filter.
Predpoved pocasia v krajine mojej
duse hlasi dlhodobo nejasno s ¢astymi
poryvmi temnoty.

ZEM VO MNE JE ZABLOKOVANA
Naozaj neviem, ¢i ste sa niekedy dostali
do takého stavu, ak ano, vitajte v klube!
Vedomie, Ze v tom nie ste sami, je mozno
fajn, ale aj tak nejasajte. Taky stav je

totiz priamou cestou k rakovine a je
nevyhnutné zbavit sa ho ¢o najrychlejsie.
Psychiater na baterky by mozno v tomto
stave videl endogénnu depresiu, nasadil
by antidepresiva, ktoré maju, bohuzial,
ten efekt, Ze ¢loveka v tomto odpojenom
stave eSte viac oddialia od seba samého.
Lenze - nie je to endogénna depresia,

je to stav zacyklenej Zeme!

NADVIAZAT KONTAKT

Zacyklena alebo zablokovana Zem vedie
k zrateniu stredu, centra pre prijimanie
postnatalnej energie a absolutnej
devastacii sebavedomia, pocitu istoty

a bezpecia. Z pohladu ¢inskej mediciny
cesta z temnoty existuje, len sa skratka
nesmiete prestat usilovat a rezignovat.

Je dobré najprv nadviazat kontakt so
samotnou planétou Zem. Postavit sa
bosymi nohami na hlinu a nevéahat ani
chvilu, aj keby vonku cert na koze jazdil.
PretoZze je to skratka otazka Zivota a smrti
a nachladnut je ovela mensi problém nez
blokovana Zem. Nie je to Ziadna magia,
Zem je skratka zdrojom energie a nase telo
je vodivé len v pripade, ked kontakt s nou
je naozaj telo na telo. Dychat, spievat

a opat dychat a vydychovat tu tazobu

z0 sleziny otvorenymi Ustami rovno von.

ZAMERANE NA SEBA
Hned potom je nevyhnutné vybavit sa
najlepsie vietkymi pripravkami Energy,
ktoré vedia ovplyvnit kvalitu prvku Zem
v nés. Osobne najviac vsadzam na Stimaral,
skusit mozete aj Gynex, Korolen, a ti
naozaj velmi utopeni v lepkavom bahne
bez iniciativy nech vsadia na King Kong.
Mocnym néstrojom na stabilizaciu Zeme
je Cytosan v kombinacii s Balneolom.
Oplati sa natierat sa Cytovitalom. Skvely
doplnok liecby Zeme je Raw Ambrosia
(na podporu viery, Ze to vietko mé nejaky
zmysel), Organic Beta (ked potrebujeme
doplnit ,krv do zil”), Organic Maca (na
zvysenie sebaddvery) a Organic Nigella
Sativa a Organic Sacha Inchi (na celkovu
stabilizaciu). Pri takejto ndlozi nebudete
mat ind moznost, iba sa zaoberat samymi
sebou na plny Uvazok, o je sucasne to
jediné, ¢o od vas stav zablokovanej Zeme
vlastne chce. Stante sa teda opét stredom
svojho Vesmiru a Zem sa opat roztoci!
S laskou vSetkym stiputnikom
zahmlenymi krajinami duse
Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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PROBIOVET V DVOJITOM BALENI
ZA VYHODNU CENU!

VyZivovy doplnok Probiovet obnovuje prirodzend mikrofléru criev, posilfiuje imunitny systém,
znizuje riziko onkologickych ochoreni ¢reva a pomaha s poruchami travenia, nechutenstvom a hnackami.
Ako prevencia je vhodny pre zvieratd kimené granulami obsahujtcimi chemické konzervanty.

POVODNA
i CENABALICKA
| 18,80 €24,60€ |
| 24BODOV

OKREM TEJTO AKCIE VAM PONUKAME
ZVYHODNENE BALENIE S PROBIOTICKYM VYZIVOVYM

DOPLNKOM PRE VASHO MAZNACIKA Al PRE VAS!

PROBIOVET & PROBIOSAN (-20%)

POVODNA CENA: 21,2 €/ 27,6 € / 24 bodov
AKCIOVA CENA: 16,9 €/ 21,9 €/ 19 bodov
USETRITE: 4,3/5,7 €

| Energyvet.com

Viac informacii o pripravkoch a ich podavani
Platnost akcie: od 1. do 30. aprila 2018 alebo do vypredania zasob. najdete na www.energyvet.com




Kralovstvo

drahych

kamenov (17)

ACHAT NIE JE
ZIADNA SEDA
MYSKA!

Sebavedomy obhajca sebadovery,
odvazny diplomat a dostojny patrén
tvorivosti, mocny a magicky achat:

» projektivny

» pod vladou Merkuru

» v znameni Byka a Skorpiéna

» patriaci ku korenovej cakre (1.)

Achéat je kamen s takmer nekone¢nym
mnozstvom réznofarebnych varidcii.
Dokaze vykuzlit tolko kresieb, ze

z toho az o¢i prechadzaju. Domceky,
krajky, hodinky, hviezdice alebo zhluky
pripominajuce mechové vankusiky

a centricky usporiadané vrstvy fascinuju
[udstvo uz od staroveku. Ako talizman
posobil achat pred morom aj Zivelnymi
pohromami, pouzival sa na zaistenie
dlhého zivota, ochrany a dobrych
priatelov. Prirodzene je to tym, ze miesta
vyskytu achatu sa nachddzaju vsade na
svete.

Z mineralogického hladiska ide

o vrstevnaté usporiadanie kremena,
chalcedonu a opalu. Vsetko to znie velmi
podivuhodne, ale najbeznejsia forma
achatu je siva, ¢o ludom z nejakého
dovodu nestaci a sivy achat sa umelo
prifarbuje do neprirodzenych odtienov.

A4

Mam pocit, Ze je to voci achatu
nedostojné a nesportové spravanie. Achat
totiz vobec nie je obycajny a netreba

ho nijako vylep3ovat. Ako daleko sme

sa vzdialili povodnosti, ze nedokazeme
ocenit krasu prirodzenych veci?!

SOM DOST DOBRY

TAKY, AKY SOM...

A pritom achat je kamen, ktory v nas
dokaze (ak teda jeho moc nedevastujeme
umelymi farbami) posilnit vedomie
svojej identity a obdaruje nas doéverou
vo vlastné schopnosti. Vdaka tejto
prazékladnej dovere a zosilnenému
pudu sebezichovy vedie tento kamen
¢loveka k rozpoznaniu toho, ¢o narusa
jeho rovnovahu a pocit pohody.

Potom podporuje tendenciu tieto
okolnosti komunikovat sebavedomo

a v pravde. Rozpusta negativne pocity
viny a vnutorného napatia, vedie

k uslachtilému priamemu konaniu, volbe
spravnych slov a elimindcii agresivity,

ktora prameni z vnutornej neistoty.
Achat, jednoducho povedané, podporuje
schopnost postavit sa sém za seba bez
tendencie k nadradenosti. ,Som taky,
aky som, nie lepsi, nie hor$i nez ty a mam
nespochybnitelné pravo na svoje pocity
a potreby.” Laskavost k sebe je totiz
hlavnou podmienkou pre naozajstnu
laskavost ku komukolvek inému.

ODVAHA BYT SAM SEBOU

Je to odvaha postavit sa za svoju vec

bez ostria v ruke, chce to mat velku
vnutornd silu. Achat takdto vnatornu

silu podporuje. Nejde ale len o odvahu
postavit sa na obranu svojich zdujmov,
ide o odvahu vidiet samého seba

bez ruzovych okuliarov, naozaj sa
poznat a prijat svoje dary aj tiene. Ide

o odvahu bez trpkosti akceptovat kritiku,
nepohodlie a nepriaznivé okolnosti. Ide
o odvahu urobit dalsi krok. Po Uspechu
¢i prehre sa rovnako neda robit ni¢ iné.
Zivot ide dalej, treba postupovat na dalsiu
poziciu, objavovat nové Uzemia a nové
uhly pohladu, nestagnovat, nevéhat

a nepochybovat.

KREATIVNY UZEMNOVAC
Achét zvysuje pocit spolupatri¢nosti
so Zemou a vetkymi rozmanitymi
prejavmi prirody. ZvysSuje nasu
vnimavost k premenam prirody
v priebehu roka a citlivost k prirodzenej
krase. Podporuje fantaziu a kreativitu
prameniacu z pocitu bezpedia a istoty
zakorenenia vo svojom strede. Dokonca
podporuje aj Cisto prakticku tvorivost
- tvorbu nového zivota. A potom, ze je to
Sedd myska!l

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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r Defi€it Zeleza:
najcastejsia pricina
" chudokrvnosti
u mladych Zien

Miac o fertilnom veku najcastejsie trpia nedostatkom
ze ¢inou tohto javu su jeho zvy3ené straty pravidelne

S ujlicou menstruaciou (¢asto spojenou s intenzivnym
im), tiez tehotenstva a porody. Ak je zaroven maélo

za v prijimanej potrave, vznika chudokrvnost, pretoze
alezo je zakladnym stavebnym kameriom ¢ervenych krviniek,
presnejsie hemoglobinu (¢erveného krvného farbiva). V tomto
pripade hovorime o chudokrvnosti z nedostatku zeleza, teda
o sideropenickej anémii.

PRICINY

~ Nedostatok zeleza z pravidelnych krvnych strét je u mladych
3 Zien v plodnom obdobi naj¢astejsou pricinou chudokrvnosti
~ vobec. Kedze hemoglobin je zodpovedny za prenos kyslika
krvnym obehom z pltc do vietkych tkaniv a orgénov tela,

pri jeho zniZeni pod urcitd minimalnu hodnotu, ktora je

u Zien 120 g/I, nastavaju klinické prejavy chudokrvnosti.

Su spbsobené hypoxiou, teda nedostatocnym okysli¢enim
celého organizmu. Zavaznost priznakov ochorenia zavisi

od stupna anémie a aj od toho, ako rychlo prichadzaju krvné
straty. Vacsinou po pérode su krvné straty vacsie a rychlejsie
vzniknu, preto aj priznaky su zavaznejsie, resp. sa objavia
rychlejsie. Ak su straty krvi, hemoglobinu, a tym aj zeleza
pomalsie, napriklad spdsobené len silnejsimi alebo castejsimi
menstruaciami, priznaky nemusia byt spociatku viditelné.
Organizmus sa totiz dokaze na situaciu adaptovat zapojenim
inych, tzv. kompenzac¢nych mechanizmov - napriklad
vyplavenim krvnej rezervy z niektorych organov, zrychlenim
krvného obehu, zvysenim srdcovej frekvencie, intenzivnejsou
respiraciou, a podobne.

PREJAVY

Zo subjektivnych priznakov zeny pocituju najma zrychleny tep,
unavia sa a zadychaju sa skor nez inokedy, su fyzicky a dusevne
menej vykonné, moézu mat bolesti hlavy, zavraty, poruchy
spanku. Vyskytuje sa celkova slabost, maldtnost, hucanie

v usiach, znizena ostrost zraku, nadmerné vypadavanie vlasov,
mravencenie prstov, niekedy precitlivenost na chlad. Objavuje
sa bledost koze a nezriedka st pritomné aj traviace tazkosti ako
nechut do jedla, pocit pélenia jazyka, zapcha alebo hnacka,
zvysena plynatost.

Pri lekarskom vysetreni sa objektivne zisti bledost pokozky

a sliznic — najma Ust, pier. Prehliadnut treba aj nechtové 16zka

a dlane, kde je bledost lepsie viditelna. Byva zrychlena srdcova
¢innost (tachykardia), mozu sa vyskytovat aj mierne zvysené
teploty.

PRIPRAVKY ENERGY

Ucinnou prevenciou nedostatku zeleza nielen pri jeho
pravidelnych nadmernych stratéch je plnohodnotna strava,
dostatok zeleniny a tzv. zelenych potravinovych vyzivovych
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doplnkov. Velmi dobre pomaha pravidelny prijem vytazkov
zmladého ja¢mena - Barley Juice. Je vydatnym zdrojom
prirodného Zeleza, mineraloy, vitaminov a enzymov, pretoze

sa pestuje a vyraba ekologickym sp6sobom, bez obsahu
chemickych primesi, Setrnym spracovanim mladych rastliniek.
Obsahuje aj dalsie Ziviny, antioxidanty potrebné pre organizmus,
ale aj mnozstvo aktivnych enzymov, aminokyseliny, chlorofyl

a rastlinné bielkoviny, ktoré ludsky organizmus dokéze vyuzit
pre zdravy rast a regeneraciu tkaniv.

Priaznivo ovplyvnuje detoxikaciu organizmu, podporuje
procesy travenia, znizuje riziko vzniku rakoviny, urychluje
hojenie a regeneraciu koze a sliznic. Posobi aj proti zapalom

a infekcidm. Pomaha upravovat krvny obraz tym, ze podporuje
tvorbu hemoglobinu, zvysuje kondiciu, priaznivo pésobi aj na
hormonalny systém, zlepsuje psychiku a rychlost reakcii. Je
vhodny aj pre tehotné a dojciace matky. UzZiva sa obycajne

1 lyzicka 1-3x denne rozmie$ana v pohéri vody najlepsie

rano nalac¢no, cca 30 minut pred jedlom, alebo 2 tablety

1-3x denne. Pri anémii z nedostatku Zeleza sa odporuca
dlhodobé uzivanie Barleya. Délezité je dodrziavat dostatocny
pitny rezim.

Podobné ucinky ma kombinovany pripravok Spirulina Barley,
ktory okrem vytazku z mladého ja¢mena obsahuje sladkovodnu
riasu spirulina (Arthrospira platensis). Tato riasa je sucasne
mimoriadne bohata na obsah Zeleza, rastlinné bielkoviny,
betakarotén, vitamin B, a dalSie vitaminy, mineraly a Ziviny.
VyuZitie tohto kombinovaného pripravku je podobné, a pretoze
obsahuje este vacsie mnozstvo betakaroténu, mozno ho
odporucit aj na ochranu pokozky ako urcitu prevenciu pred
spalenim slne¢nym UV Ziarenim.

Spirulina Barley pomaha stimulovat organizmus, aby optimélne
vyuzival svoj energeticky systém, ¢im sa moze vhodne uplatnit
aj pri redukcii telesnej hmotnosti. Pomaha normalizovat hladinu
glukdzy v krvi priaznivym vplyvom na pankreas, a preto je
vhodnym vyzivovym doplnkom aj pre diabetikov. Najcastejsie
odporucand davka na uzivanie je 2x denne 2 tablety, spravidla
nalac¢no, resp. cca 30 minut pred jedlom. Samozrejme, da sa
uzivat aj samotna spirulina, ak by niekomu nevyhovovala jej
kombindcia s Barleyom: Hawaii Spirulina sa obycajne podava
v davke 2 tablety 1-3x denne, alebo vo forme prasku: 1 ¢ajova
lyzicka rozpustena v pohéri vody 1-3x denne.
Organic Beta je silne koncentrovany extrakt z ¢ervenej repy
(cvikle), ktory podporuje krvotvorbu vdaka bohatému obsahu
prirodného a dobre vyuzitelného Zeleza, potrebného na syntézu
hemoglobinu. Obsahuje aj velké mnozstvo vitaminov skupiny B,
C, mineraloy, rastlinnych farbiv a kyselinu listovu. Vyznamne
podporuje imunitu a detoxikaciu organizmu. Obyc¢ajne sa uziva
1 lyZicka rozmiesana v pohari vody 1-2x denne.
Pri anémii, ¢i uz z nedostatku Zeleza alebo vo vseobecnosti, sa
na podporu krvotvorby vyuziva bylinny koncentrat Korolen.
Obvyklé davkovanie je 2-3x denne 4-6 kvapiek rozpustenych
v pohdri vody, najlepsie cca 30 minut pred jedlom.
Drags Imun ma farbu krvi, ktora ho priamo predurcuje k tomu,
aby mal na fiu pozitivne Gcinky. Nie ndhodou sa mu hovori
»dracia krv”. Aktivizuje kostnu dren, regeneruje krvné bunky
a posiliiuje ¢innost sleziny. Podava sa 10 kvapiek 1-3x denne.
Na podporu krvotvorby je vhodna aj Organic Goji a Raw
Ambrosia pre vysoky obsah vitaminov, minerélov, stopovych
prvkov a antioxidantov.

MUDr. JULIUS SiPOS

———

SALUS

VERNOSTNY PROGRAM

JE URCENY PRE CLENOV KLUBU ENERGY
A PRINASA MOZNOST PRAVIDELNEJ
A AKTiVNEJ—SIAROS_ILQI_Q_STI O ZDRAVIE.

Nakupujte kazdy mesiac po dobu 12 mesiacov minimalne
za 25€. NezaleZi na tom, ktorym mesiacom v roku zacnete.
Po ukonceni obdobia 12 mesiacov a splneni uvedenej
podmienky ziskate narok na vernostny bonus v hodnote
35€.

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch nepreruseného vernostného programu
ziskate narok na KUPELNY BONUS, prispevok vo v{ske
30% na tyZdenny kupelny pobyt v Podhajskej (ubytovanie
a stravovanie).

CERPANIE BONUSU
V mesiaci cerpania vernostného bonusu je automaticky
splneny minimalny nakup 25€ v danom mesiaci.

Bonus sa da cerpat iba jednorazovo pocas 1 mesiaca.
Ak podmienky vernostného programu prerusite, opit sa
vraciate na zaciatok.

Plnenie vernostného programu méZzete sledovat na
www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.
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Neurologicke

ochorenia

URAZY NERVOVEJ SUSTAVY

Urazy akejkolvek ¢asti tela st vzdy neprijemnou zalezitosto!
Pri trazoch nervového tkaniva to plati dvojnasobne: dost,
bolia a velmi casto sa koncia trvalymi nasledkami.

URAZY MOZGU

Urazy mozgu su najc¢astej$ou pri¢inou
poskodenia mozgu, aj ked ho chréni
pomerne tvrda kost lebky, mozgové pleny
a mozgovomiechovy mok. Az 2/3 umrti
pri dopravnych nehodach st v dosledku
urazu hlavy. Otvorené poranenia, ked'
sa narusi kozny a kostny kryt, a nastava
bezprostredna komunikacia mozgu

s vonkajs$im prostredim, su nebezpecné
jednak pre priame poranenie mozgového
tkaniva a velkym nebezpecenstvom je aj
infekcia.

Zatvorené poranenia sa podla intenzity
narazu a miery poskodenia delia na
niekolko typov. Najlahsi je otras mozgu
alebo mozgova komdcia. Nastéva
kratka celkova porucha mozgovych
funkcii, klinicky prebehne kratkodobé
bezvedomie a ndsledna amnézia alebo
strata pamati. Komodcia moéze byt aj bez
poruchy vedomia, ale vzdy je tu vyskyt
amnézie, ¢i uz na dobu pred Urazom
alebo po nom. Niekedy poraneny
zvracia, byva zmateny, dezorientovany,
pravidlom su bolesti hlavy, zavraty.
Komécia vac¢sinou odoznie bez nasledkov,
v neurologickom obraze nie je Ziadny
objektivny nalez.

Ak je nasilie vacsie, nastava poskodenie
mozgového tkaniva, ¢i uz priamo pri
otvorenom poraneni alebo otrasom
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a ndrazom o kostené Struktury lebky
okolo mozgu. Potom ide o pomliazdenie/
kontuiziu mozgu. Tu sa uz objavuje
neurologicky nélez, ktory zodpoveda
poranenym ¢astiam mozgu. Naraz na celo
sposobi posun mozgu v predozadnom
smere. Pri tomto mechanizme vznikd
pomliazdenie predovsetkym tylovych
lalokov. Pri pade na zatylok sa najviac
poskodia celné laloky. Pri ostrej konture
lebky vo vnutri hlavy sa najviac poskodzuju
spankové laloky. Konttzia mozgu je vzdy
spojena s komociou, takze po Uvodnom
bezvedomi sa nasledne objavuju
neurologické priznaky, spésobené
poskodenim a vypadkami funkcie NS. Uraz
moze spustit epilepticky zachvat, delirantny
stav, zmatenost, dezorientaciu, poruchy
zorného pola, koordinacie, stavy ochrnutia
koncatin, atd. Kontuziu mozgu pravidelne
sprevadza opuch mozgu a eventudlne
poranenie mozgovych ciev. Kazdy ¢lovek

s Urazom hlavy musi byt nejaky cas lekérsky
sledovany, aby sa predislo naslednym
moznym pourazovym komplikaciam.
Najnebezpecnejsim je tzv. epiduralne
krvacanie, co znamena vyliatie tepnovej
krvi medzi kost a tvrdd mozgovu plenu.
Vplyvom zvacsujiceho sa objemu krvi
nastava rychly utlak mozgovych $truktur,
teda stav, ktory bezprostredne ohrozuje
Zivot. Riesenim je chirurgicky zasah

s odsatim tekutiny a dalsie sledovanie
pacienta. Trochu menej dramatické je
tzv. subdurdlne krvécanie, kedy Zilova
krv presakuje pod tvrdu plenu. Vo va¢som
rozsahu spOsobuje aj neurologické
priznaky a musi sa riesit chirurgicky.
Obdobie prestavky od trazu po vznik
neskorych komplikacii byva rozne dlhé.
Urazy hlavy st vzdy sprevadzané

aj tzv. vegetativnymi priznakmi, ako

je kolisanie tlaku krvi, potenie, poruchy
zazivania, hypertermia (prehrievanie), pri
poskodeni predizenej miechy méze byt
aj porucha dychania.

Pri poraneni mozgu sa ¢asto objavuje

aj krvacanie do lozisk poskodenia alebo
krvacanie do mozgu vplyvom poskodenia
mozgovych ciev alebo ciev v obaloch
mozgu. Klinicky obraz je potom podobny
priznakom pri cievnych mozgovych
prihodach (vid' ¢lanok vo Vitae 2/2018).
Ak sa vyrazne poskodi mozog

a mozgovy opuch (edém) trva dlho,
moze nastat ,odpojenie” mozgovej

koéry od podkérovych centier a vznika
tzv. apalicky syndrém. Hlavnym
priznakom je coma vigile, ked pacient
vyzerd akoby sa prebral z bezvedomia,
sleduje okolie s otvorenymi o¢ami, ale
nereaguje na podnety, oci bezcielne
bludia po miestnosti. Stav je tazky,
vacsinou nevratny.



PRECITALI SME ZA VAS

OTRAS MOZGU

Otras mozgu prichadza akoby bez
vplyvu ludského konania a myslenia,
napriklad pri autonehode. Ale aj ona je
zakonitou udalostou, pri ktorej sa vietko
rozhadzuje, aby bol ¢lovek dontteny
upratovat a vyhadzovat nepotrebné.
Kumulované, navi$ené ludské omyly sa
velmi rychlo vybijaju nehodami, ktoré
nie su nahodné, a pri ktorych sa ¢lovek
precistuje, zranenim a naslednou liecbou
zastavuje; telesne aj v myslienkach.

Zaroven straca pricinu vacsiny svojich
chybnych krokov. Kto sa Zenie za
hmotnym, za materidlnym prospechom,
zarucene straca (rozbija svoje auto).
Vsetko neprijemné, ¢o vas stretéva, sa
nedeje pre znicenie ¢loveka, ale preto,
aby ste trochu zabrzdili, prejavili v sebe
ukryty cit a lasku a svojimi lepsimi
charakterovymi vlastnostami skorigovali
svoje myslenie.

MIROSLAV HRABICA,

Co nam telo hovori alebo Po stopéch choréb

Poskodenie mozgu s Uplnym vyhasnutim
mozgovych funkcii, elektrickej aktivity

a cirkulacie krvi, ked organizmus udrziava
pristrojova technika, sa nazyva mozgova
smrt.

Nésledné stavy, ktoré nevznikaju hned
po poraneni, ale s odstupom napriklad
niekolkych tyzdnov, mesiacov az rokov po
mozgovych poraneniach, su spésobené
vacsinou nevratnym poskodenim
nervovych Struktur, poruchou latkovej
vymeny, zjazvenim tkaniva, a podobne.
Medzi najcastejsie patri pourazova
epilepsia, vacsinou do dvoch rokov po
poraneni mozgu. Provokaciu starého
loZiska ¢asto vyvold alkohol.

Dal$ou zavaznou neskorou komplikaciou
je pourazova encefalopatia,
charakterizovana vacsinou psychickymi
poruchami, neurasténiou, nespavostou

a dalsimi tazkostami neurologicko-
-psychiatrického charakteru.

PORANENIA MIECHY

Aj napriek tomu, Ze miecha prechddza

cez kosteny miechovy kandl, je to velmi
zranitelnd Struktura. S mozgom je spojena
cestou predizenej miechy. Jej poskodenie
moze byt rovnako ako v pripade mozgu
sposobené priamym, otvorenym, napriklad
bodnym poranenim. Rovnako sa moze
poskodit aj cestou uzatvorenou, a to pri
padoch, uderoch a inymi traumatickymi
mechanizmami pri poraneni chrbtice.
Komaécia miechy vznika pri prudkom
néraze na chrbticu. Podobne ako

v pripade komécie mozgu ide o prechodnu
poruchu.

Kontuzia miechy je uz zavaznejsia,
vacsinou je sposobena pri poraneni
kostenych Struktur miechy. Ide o destrukciu
tkaniva miechy, opat podobne ako

u mozgu.

Kompresia alebo stlacenie miechy byva

pri tlaku kosti ¢i Ulomkov na miechu,

nastava porucha prekrvenia, a teda

aj funkcie. Najcastejsim a najznamejsim
(az 2/3 pripadov) poranenim je
transverzalna (prie¢na) miechova lézia,
ked nastane nevratné prerusenie miechy.
Vznikne chaba obrna dolnych kon¢atin
alebo vietkych $tyroch. Zalezi na rozsahu
poranenia. Smerom nadol je porucha
vylucovacich a sexuélnych funkcii, porucha
citlivosti. Po odozneni miechového Soku
sa ukaze, do akej miery a ktoré funkcie su
schopné obnovy. Potom sa rozvijaju dalsie
druhotné zmeny na pohybovom apardte,
kozi, tkanivach.

PERIFERNY NERVOVY SYSTEM
Periférne nervy byvaju poskodené pri
poraneniach koncatin a pohybového
ustrojenstva alebo pri pracovnych urazoch.
Poskodenie méze byt rézneho typu.

Od kompresie po Uplné prerusenie nervu.

Podla toho potom vyzeraju néasledky.
Najtazsim poranenim byva tzv. avulzia
brachialneho plexu, ktora sa deje vacsinou
pri motourazoch. Z miechy sa vytrhnu
nervové korene, najcastejsie hornej
koncatiny, ktora potom zostéva bezvladna.
Rozne stupne poskodenia nervov vzdy
sprevadzaju velké bolesti, poruchy citlivosti
a samozrejme, pohyblivosti. Poskodenie
moze byt aj pri beznych stavoch, ako je
tzv. ischias, ked nastava utlak nervového
korena v oblasti vyskocenej platnicky
bedrovej chrbtice.

Utlaceny moze byt nerv v oblasti

zapastia, ktory smeruje do dlane a vznika
tzv. syndrém karpalneho tunela.

RieSenim je operacia s uvolhenim nervu.

Tolko v kratkosti k poraneniam nervového
systému, ktorych rozsah by zabral eSte
niekolko stran, pre vseobecny prehlad vsak
postacuje.

PRIPRAVKY ENERGY
Zakladom su uz vseobecne zname pripravky
Celitin, Vitamarin, Revitae. Z Pentagramu®
koncentratov Renol a Korolen, dalej
King Kong, Fytomineral - vzdy
odporuicame testovat. Pri psychickych
poruchach poddvame Korolen, Stimaral.
Pozorni s vyberom pripravkov by sme mali
byt pri epilepsii.
Z cajov je vhodny Smilax officinalis.
Pri kompresii periférnych nervov
(napr. syndrém karpalneho tunela) pomézu
lokalne zabaly z Artrinu a Ruticelitu.
Najlepsie bude uchovat si svoj
nervovy systém v poriadku.
MUDr. IVANA WURSTOVA
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Delena strava alebo

ZAKLADNE PRINCIPY

Hlavnym principom delenej stravy je rozdelenie potravin do
skupin, ktoré sa spolu moézu, alebo naopak nesmu kombinovat.
Zakladné a najcastejsie delenie rozlisuje tri skupiny: bielkoviny,
sacharidy a tzv. neutralne potraviny. Podla zdsad delenej stravy
by sa nikdy nemali kombinovat bielkoviny a sacharidy. Dévodom
je odlisny spdsob travenia, kedy bielkoviny vyzaduju nizke

pH a kyslé prostredie. Sacharidy, naopak, potrebuju vyssie pH

a zasadité prostredie. Ak sa v3ak bielkoviny a sacharidy
konzumuju spolocne, nie je organizmus tdajne schopny
poriadne stravit ani jednu zlozku. Sacharidy a bielkoviny je
mozné kombinovat iba s neutralnymi potravinami. Pocas
jedného dna by sme mali dat prednost bielkovindm a neutralnym
potravindm, ¢o je tzv. bielkovinovy (alebo zvieratkovy) den,
pocas iného sacharidom a neutrdlnym potravinam - sacharidovy
(kvetinkovy) den. Dni by sa mali z dévodu zachovania prisunu
nevyhnutnych zivin striedat. Niektori umiernenejsi priaznivci
delenej stravy zastavaju nazor, ze ak mame dostato¢ny odstup
medzi bielkovinovym a sacharidovym jedlom, aspori 4 hodiny,
vsetko je v poriadku. Ovocie by sa malo konzumovat samostatne.
Zastancovia delenej stravy tvrdia, Ze nejde o diétu, ale o Zivotny
styl, zmenu stravovacich navykov, ktoru treba aplikovat
dlhodobo, ak nie navzdy.
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rozdelovat
jedlo na kvetinky a zvieratka?

V spojeni s pojmom ,delena strava” si asi spomeniete na jej velku propagatorku Lenku Kofinkovu, ktora v 90. rokoch po navrate
do Ceskej republiky prisla s lahko infantilnym rozdelenim jedla na kvetinky a zvieratka a vydala na tato tému niekolko knih.
Avsak povodnym tvorcom systému delenej stravy je americky lekar Howard Hay. Zostavil ju ako diétu pri ochoreni obliciek.

€O SA TEDA JEDAVA PRI DELENEJ STRAVE?
BIELKOVINY a potraviny vhodné na bielkovinovy den — patri
sem najma maso s vynimkou bravéového, masové vyrobky, ryby
a morské plody. Dalej séjové a mlie¢ne vyrobky, nizkotu¢né
mlieko, vajcia a syry. Navy3e este niektoré druhy ovocia ako
citrusy, mango, papaja, ananas, jahody, maliny, kyslé jablka

a hrusky, marhule, broskyne alebo ceresne, zo zeleniny varené
paradajky. Z ndpojov ovocné caje, suché biele a cervené vino
alebo suché sampanské.

SACHARIDY a potraviny vhodné na sacharidovy den — celozrnné
obilniny a vyrobky z nich, ryza, zemiaky, kapusta a kukurica, ale
aj vacsina strukovin, sladké ovocie ako napriklad banany, figy,
sladké vino, sladké jablka a hrusky, susené ovocie s vynimkou
hrozienok, javorovy sirup a med. Z napojov stavy, sirupy a pivo.
NEUTRALNE POTRAVINY, ktoré sa daju kombinovat s bielkovinami
aj so sacharidmi - patri sem najma zelenina, huby, orechy,
semeng, za studena lisované tuky, maslo a kvalitné margariny,
kyslé mlie¢ne vyrobky, tu¢né syry s viac nez 50% podielom tuku,
smotana. Udené miso napr. vo forme $unky & Gdenych ryb.

Z napojov bylinkové ¢aje, alkohol vo forme liehovin.

Delenad strava striktne zakazuje konzumovanie kavy, ¢ierneho caju,
kakaa a ¢okolady, dalej vyrobky z bielej muky, arasidy, majonézu,
sladkosti, instantné jedl4, tu¢né udeniny a bravcové maso.



PODOBNE DIETY

V poslednych rokoch je velmi populdrna 28-driova kura podla
Macingovej, v ktorej sa tiez striedaju dni, ked konzumujete

len bielkoviny a dni, ked jete iba sacharidy. Druhy povolenych
potravin su vsak velmi obmedzené. Kto tuto diétu zvladne, je
hrdina! Mozno ho ¢aka ubytok hmotnosti, ale aj velky jojo efekt
po jej ukonceni.

MOJ NAZOR
Prinos delenej stravy vidim urcite v tom, Ze ¢lovek je nuteny
zamysliet sa nad tym, ¢o vlastne konzumuje. Navyse, ak ku
kazdému jedlu pridate mnozstvo zeleniny, teda vldkninu, len
vam to prospeje. Tento spdsob stravovania kladie doraz aj na
pitny rezim, ¢o je len dobre. Som ochotna uverit, Ze niektorym
jedincom s citlivym travenim méze takéto rozdelenie stravy
pomaéct pri problémoch so zazivanim. Niekomu poméze pri
nastartovani zmeny zivotného stylu a na prvotnu redukciu
hmotnosti. Na druhej strane by prevaha bielkovinovych dni mohla
silne neprospiet jedincom chorym na dnu, s poruchou obliciek,
a pod. Rozdelenie jednotlivych potravin nepovazujem za velmi
logické, pretoze takmer kazda potravina ma nejaké zastupenie
bielkovin aj sacharidov — napriklad vaje¢né cestoviny. Nase telo
potrebuje denne vietky makroziviny, teda bielkoviny, sacharidy
a tuky, a pri ich traveni vzdy vylucuje vietky enzymy potrebné
na travenie kazdej z nich. Delena strava sa mi zda pre ¢loveka
privelmi stresujuca a obmedzujuca, pri dlhodobom stravovani
v tomto duchu by som sa obévala u niektorych jedincov aj toho,
Ze sa moOze “zvrhnut” na poruchu prijmu potravy ¢i nedostatok
niektorych zivin, vitaminov a minerdlov. Ja ako gurman si radsej
v pokoji doprajem kvalitné komplexné jedlo bez stresu z toho, ¢i
som spravne nakombinovala kvetinky a zvieratka.

Krasny a pohodovy april bez akychkol'vek rozdielov praje

ZUZANA KOMURKOVA

SUFFLE SO SPENATOM
ALEBO KELOM

3 bielky, 125 g tvarohového syra, 50 g parmezdnu,
225 g listového spendtu alebo kelu, stipka sladkej papriky
na dozdobenie

Ruru predhrejeme na 200 °C. Z bielkov uslahame tuhy
sneh. Spenét ¢i kel nasekame, sparime hortcou vodou

a nechame dobre odkvapkat. Priddme nastrihany
parmezan a tvarohovy syr, premieSame. Opatrne vmiesame
sneh z bielkov. Zmesou naplnime zapekacie misky alebo
olejom vymastené dierky plechu na muffiny. Dozdobime
Stipkou sladkej papriky. Pec¢ieme cca 20 minut pri stéle
zatvorenej rure. Podadvame so zeleninovym Salatom.

AVOKADO PLNENE
ORECHMI A SYROM : porcie)

2 zrelé avokdda, stava z polovice citréna, hrst vlasskych
orechov, 1/2 Saldtovej uhorky, cca 50 g &erstvého kozieho syra
alebo kusok syra feta, cierne korenie, klicky napr. redkovkové,
Zerucha alebo nadrobno nakrdjand jarnd cibulka na
dozdobenie

Avokado pozdizne rozkrojime, odstranime kostky

a pokvapkame citrénovou s$tavou. Uhorku nastrihame,
dame do misy, priddme nasekané orechy a rozdrobeny

syr. Premiesame. Dochutime korenim. Zmesou naplnime
polovice avokada, posypeme klickami, zeruchou alebo
jarnou cibulkou. Toto jedlo mézeme podévat ako predkrm
alebo prilohu k bielkovinovému aj sacharidovému pokrmu.

. |

JEDALNY LISTOK Z NASEJ ROVNOBEZKY ~ VITAE ~ 17



N

Criepky z mozaiky
dejin XLII.

REGIMENT ZDRAVIA (3.)

Nechcem ¢itatela unavit citatmi, ale mam pocit, ze spis, z ktorého
som doteraz uviedol jednotlivé tryvky, je taky sucasny, Ze by sa mi
zdalo byt hriechom, keby som nepokracoval este aspon v tomto
prispevku, aj ked' by bolo ¢o vyberat na minimalne pat dalsich.
Pokusim sa to teda skratit.




Mnohi nasi klienti sa stazuju, ze maju problém so zaspavanim,
ze rieSia mnohé pracovné problémy v Case, ktory mali venovat
sneniu. Poradit im na upokojenie Relaxin, ¢i na harmonizaciu
mysle Korolen by bolo azda najjednoduchsim riesenim. Ako

si s problémom poradil autor Regimentu? ,Aby ste vedeli, ako
s dobrou a veselou myslou usnut mate, otca svojho priklad
tuto vam predstavim. Ten obycaj mal hovorit, Ze ked'sa na
odpocinutie stroji a Saty zo seba stahuje, pri tom tiez vietky
zaneprazdnenia, vsetky starosti a premyslanie o veciach
obecnych alebo zvlastnych spolu zo seba pri zobliekani sklada,
aby tym spokojnejsie spat mohol. Zato skoro rano vstavajuc, ze
spolu so Satami tiez prace a starosti pominulého dna na seba
berie a prijima. Ktorejzto dobrej obycaje chcem, aby ste i vy
nasledovali a v pamati svojej ju zachovali.” Jednoduchy névod,
len sa obavam, ze mnohy workoholik sa stal obetou drogy
prace a tazko mu pomdzu pripravky i mudra rada, pokym ho
nepostihne problém na fyzickej, telesnej trovni. Kazdému vsak,
¢o jeho je!

Povazlivo moderne hovori autor spisu aj o snoch a rozobera
hlavne tie, ktoré maju predpovednt hodnotu. No nebudem sa
touto témou zaoberat, hoci je zaujimava, lebo sa tyka akauzalnej
synchronicity: nedotyka sa totiz hlavnej linie nasho pribehu

o zdravi a krase.

O ozdravnych regenerac¢nych ucinkoch kupelov vieme
vela, hlavne ak pritom vyuzijeme kupelovy program
Energy, teda krémy, Balneol, Cytosany, Sampdny, mydla,
sol Biotermal. Aj autori citovaného spisu sa o kipani
vyjadruju pomerne pochvalne (najma, ak pritom ide

o vyuzitie prirodzene termalnych zdrojov), no ked ma dojst
k potuzeniu zdravia, preferuju student vodu bez réznych
prisad. Tazko by sme sa niektori s nimi dnes zhodli vo
frekvencii kiipania. Zastavali ndzor, Zze prehnana hygiena
sposobuje viac Skody nez Uzitku. V. mnohom neboli daleko
od pravdy.

Pripominaju tiez:

JTeraz len tieto versiky pamatajte:

Balnea, vina, venus corrumpunt corpora nostra
Restituunt eadem balnea, vina, venus.

Kupele, vino, fraj hubi telad nase,

Kupele, vino, fraj posiluje teld zase.”

State o dolezitosti telesnych rozkosi i o miere ich uzitia striedaju
poucné slové o vyzname postu: ,Lebo prilidnej sytosti zvycajne
... pOst na vdac¢som diele za lekarstvo byva: a potratené zdravie,
kde sa nemoc z hojnosti a preplnenia zrodila, zase nedostatkom
a skromnostou pokrmov sa napravuje.”

Salernska skola, ktorej vysledkom pdsobenia su i doteraz
citované texty, sa dockala velkolepého rozvoja od deviateho
do Strnédsteho storocia. Takze aj s ur¢itym pocudovanim mozno
chapat nasledujuce slova.

Skér, nez sa viak k citdciam dostaneme, jedna kratka
anekdoticka odbocka. Na istom lekarskom kongrese pred par
rokmi sa hovorilo aj o psychosomatike, ktord dodnes mnohf
lekari povazuju za ,3arlatadnstvo” (Sarlatdn — neodborny lekar,
mastickar, klamar, podvodnik, z lat. sciarlatano, vyraz vznikol
skrizenim talianskych slov cerretano, obyvatel' mesta Cerreto
di Spoleto, mastickar, trhovy vyvolavac, a ciarlare - tarat).

Pred zhromazdenymi odbornikmi sa roz¢uloval lekar, zastanca

striktne vedeckej mediciny: Mila dokéaze tento nezmysel,
tato vasa psychosomatika rozculit do zerava. Ked pocujem
o psychosomatike, vyskakuju na mna vyrazky!

Aké priznacné!

Aky postoj ku vztahu psychiky a telesného zdravia zaujala
salernska skola pred stovkami rokov?
,Tak proti tomu naruzivosti a skormuteniu ducha ucastné byva
i telo a s nim sa zrovnava, ¢o patrné jest v naruzivostiach lasky,
hnevu, radosti a smutku. Nakolko teda Utrpnosti tela i duse tak
su spojené a akymsi prirodzenym zvazkom zviazané, Ze jedno
druhému byva pricinou rozli¢nych a mnohych nemoci; preto
za velmi prospesnu vec sudim ¢loveku k zachovaniu zdravia
telesného mat mysel dobre zloZenu a spokojnu. Ako proti
tomu burlivé a popudlivé hnutia mysle, odvratené od rozumu
naramne zdraviu $kodia a nechévaju ¢loveka padnut do mdlob.
Vy teda, synovia moji, o to sa bedlivo snazte, aby ste sa urazov
a skormdutenia ako tela, tak duse a mysle vystrihali a v niziadnej
veci z nalezitej miernosti nevykracovali.
... a ako Salamun vravi:
Smutny duch vysusuje kosti, srdce radostné obveseluje mysel
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

P 1
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PRISLO NA ADRESU REDAKCIE

A ZASE STOMATOHYGIENA!

O pravidelnom ¢isteni zubov u skolkarov v Dolnej
Strede som uz pisala, rovnako o zubnych technikach

¢i edukacnych aktivitach s dentalnou hygienickou.
Bonusom v nasej materskej $kole je pouzivanie zubnych
past Energy. Detom najviac chuti ,zlaté Balsamio”
napriek sladkej, voriavej, umelej ponuke detskych
zubnych pést na trhu. Prizndvam, pokausili sme sa Energy
konkurovat vyrobou vlastnej zubnej pasty. Vyrobili sme
ju z kokosového oleja, jedlej sédy a matovej esencie.
Extra panensky kokosovy olej ndm pastu zlahka

ochutil kokosom, jemne pohlddza dasna, méata ich
prevonia a séda zubky dokladne vycisti. KedZe je tato
pasta mierne slana (cukor v Ziadnej forme sme do nej
nepridali, lebo ten oblubuju len ,kazozruti”), zostdvame
nadalej pri nasom zubnom triu: obliubené Balsamio,
zeleny Silix a ruzovy Diamond, ktoré ndm poslala pani
Gitka Drobné z Klubu Energy, a my jej aj touto cestou
dakujeme.

JANA KUDLACGOVA, riaditel’ka M$
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Hypertyreodza: ked je horménov

Stitnej zlazy privela

Porucha stitnej Zlazy sa moze prejavit aj zvysenou funkciou. Byva to vtedy, ak produkuje nadbytok horménu tyroxinu
a trijédtyroninu, ¢o toxicky pdsobi na viaceré organy a celkovo ovplyvinuje zdravotny stav. Hoci hypertyreéza,

Cize tyreotoxikdza, t.j. zvysena cinnost stitnej zlazy, nie je v sicasnosti az taka casta ako hypotyredza (o ktorej

sme uz na strankach Vitae pisali), je dobré vediet o jej priznakoch a vcas ju liecebne podchytit. M6ze totiz vazne
ohrozit zdravie, zvlast srdce. Postihuje necelé dve percenta populacie, viac zeny. Pri¢inou moze byt autoimunitné
ochorenie - Basedowova choroba (¢asto dedi¢ne podmienena), toxické uzly v stitnej zlaze, nador (karciném), tiez zapal

Stitnej zlazy, ale aj niektoré lieky.

Pretoze st zvysené hladiny jemny tras prstov ruk. Désledkom

tzv. thyreoidalnych hormoénov, ktoré zrychleného metabolizmu je chudnutie,
stimuluju a zrychluju celkovy metabolizmus, napriek riadnemu az nadmernému
prejavom bude nadmerna tvorba tepla. prijmu potravy. Nastava zvysené
Postihnuti teplo zle toleruju, nadmerne vypadavanie a lamavost vlasov, exoftalm
sa potia, trpia zvysenym nepokojom, - odi su vypulené, akoby vytlacené von
nervozitou, nespavostou, poruchami z jamok. KedZe hormony stitnej zlazy
koncentrécie, re¢ byva zrychlend a vidime posobia aj na srdce, zrychluje sa jeho

&
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frekvencia (tachykardia), ktora sa prejavi
palpitaciami — basenim. Krvny obeh

je zrychleny a tachykardia pretrvava aj
pocas spanku (na rozdiel od tachykardie
emociondlnej, alebo ndmahovej, ktora

v pokoji pritomna nebyva). Niekedy sa
mozu vyskytnut aj zavaznejsie poruchy
srdcového rytmu, Castejsie extrasystoly,
pripadne az nepravidelny rytmus srdca

v zmysle fibrildcie predsieni. Ak takyto stav
trva dlhsie, t,j. dni az tyzdne, moze viest

k vycerpaniu a zlyhaniu srdca. Pritomna
byva vyraznejsia dychavica, ktora pretrvava
aj v pokoji, t.j. dlhsi ¢as po namahe ako je
obvyklé. Z dalsich priznakov sa objavuje
slabost, skorsia Unava, niekedy opuchy
predkoleni. Koza byva pri hypertyredze
teplejsia, jemna a vlhka, mézu byt pritomné
poruchy prehitania, ¢asté redsie az
hnackovité stolice. Stitna zfaza byva obvykle
zvacsena. U Zien sa objavuju poruchy
menstruacného cyklu az neplodnost,
niekedy je pritomné bolestivé zdurenie
prsnikov s belavym vytokom. Muzi mévaju
poruchy potencie. Ak sa subor takychto
priznakov objavi a dlhsie pretrvéva,

je nevyhnutné navstivit lekara, resp.
absolvovat endokrinologické vysetrenie,
ktoré blizsie objasni pri¢inu poruchy
funkcie stitnej Zlazy a urci optimalny
postup liecby. Ak je ochorenie Stitnej Zlazy
vcas rozpoznané, da sa vo velkej vacsine
pripadov Uplne vyliecit alebo aspon
zamedzit poskodeniu dalsich organov.

PRIRODNE PRIPRAVKY ENERGY
AKO PREVENCIA OCHORENI
STITNEJ ZLAZY

Hormondalnu rovnovéhu organizmu pomaha
nastolit bylinny koncentrat Gynex, ktory
harmonizuje prakticky cely endokrinny
systém, teda aj hypofyzu a stitnu Zlazu.
Jeho ucinok je vhodné podporit parovym
krémom Cytovital, aplikovanim zvonka

do pokozky nad oblastou stitnej zlazy

na prednej strane krku. Viac podporit
namahané srdce a snad aj upokojit, zmiernit
tachykardiu, pomoze bylinny koncentrat
Korolen. Prevenciou portch srdcového



inerdly v pripravku
né a protizapalo

<
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GDPR strasiak
alebo dobry krok?

Je zaujimavé, Ze ludia si montuju bezpecnostné dvere, predajne sa chrania
kamerovym systémom, ale branu k svojmu tGctu v banke nechavaju, aj vdaka
socialnym sietam, dokoran otvorenu.




Ochrana osobnych Udajov by mala byt taka samozrejma, ako
samozrejme si chranime penazenku v dave fudi na trhu. Vac¢sina
Eurépanov sa ale nechrani takmer nijako. Hoci doma médme
vacsinou menej hotovosti ako na Gc¢toch, kym je domacnost
dostatocne chranend, hesla si nechranime nijako. Slovaci su

na tom predsa len o &osi lepsie ako zvy$ok EU, ale aj tak su
nevyhnutné kroky, ktoré musime urobit aj my.

Mozno ste uz zaznamenali informéciu o doteraz najvacsom
suméarnom nariadeni EU o ochrane osobnych tidajov pod
skratkou GDPR (volny preklad: nariadenie na ochranu osobnych
udajov). Je to vobec prvykrat, kedy Eurdpska unia v takomto
velkom rozsahu zasahuje do podnikatelského sektora. Tentokrat
vsak nejde o vec, ktort si mézu jednotlivé staty upravit sami.
Nariadenie existuje od roku 2016 a v tomto roku, konkrétne

25. maja, vstupuje do platnosti. Tyka sa kazdého podnikatela,
ktory ma zamestnancov alebo si ukladd mena ¢i iné udaje

(tel. ¢islo, email, adresu a pod.) fyzickych oséb. Napriklad preto,
aby im dal vernostny bonus, zlavu alebo nejaki motiva¢nu
odmenu. GDPR a kroky, ktoré prinasa, su dolezité na ochranu
osobnych udajov nds, Eurépanov.

Vela firiem, napriklad aj firma Energy, su uz ¢iasto¢ne
pripravené na GDPR. V tomto je Slovensko popredu. U nas totiz
uz roky plati zakon ¢. 122/2013 (doplneny zékonom ¢. 84/2014),
chraniaci osobné Udaje. Nové nariadenie sice tento zdkon
kompletne tla¢i do Uzadia, ale ak ho firma dodrZiavala,

vie, odkial'ma zacat, aby zaujmy svojich zamestnancov

a zédkaznikov chrénila v zmysle GDPR.

Ma GDPR zmysel pre bezného ¢loveka?
Ano, a to velky. Skusim to vysvetlit aj na priklade:

Svet penazi sa z realneho sveta prestiva do sveta virtualneho.
Laicky by sme mohli povedat - na internet. Kreditnou kartou
platime coraz castejsie, obchodnik v kamennej predajni posiela
nase déata prostrednictvom siete spolo¢nosti, ktora kartu vydala,
aby overila transakciu. Je preto dblezité, aby obchodnik seriézne
chrénil déta, ktoré mu zverujeme, ¢o i len na par sekund.

Vo velkom sa nakupuje na internete, p6zicky a Uvery sa
presuvaju do mobilnych aplikécii a odtial znova na internet.
Vlastnicke prava k budovam a zmluvy existuju viac digitélne

ako na papieroch. Pocas par rokov sme presli od kamennych
predajni a pouzivania hotovosti k platbam kartou a nakupovaniu
na internete. Problémom v3ak je, Ze bezpecnostné opatrenia

a navyky ludi sa nepretransformovali tak rychlo, ako by bolo
potrebné.

Penazenku si v reStaurdcii na stole nenechavame, auta

si zamykame, na dverach mame bezpecnostné zamky

a v obchodoch poplasné systémy. Svoj majetok si totiz
prirodzene chranime, za tie roky sme sa to uz naucili. Zial, kvoli
par percentam zlodejov, ktori st medzi nami, velka vacsina
slusnych fudi robi uz automatizované opatrenia na svoju
prirodzenu ochranu. Ale v digitdlnom svete robime presny
opak. Doslova v cudzom prostredi, v bare plnom gangstrov
nechdvame na stoloch cely svoj majetok. Ako? A preco?
Napriek tomu, Ze vo vasom pocitaci mate vietky data, teda ¢islo
svojej kreditnej karty (staci, ak ste uz raz nieco kupovali), rodné
&islo (vypinali ste nejaky formular), adresu, aj fotky zo svojho
mobilu, vas pocitac zabezpeceny nie je. Vacsinou nijako. A ak aj
je, tak heslom je meno vésho potomka, domaceho maznacika
alebo kombinécia ¢isiel ddtumu narodenia. Odhalit takyto ,kéd”
trva 10, mozno 20 sekund. Teraz si mozno poviete, no a co,

ved do mojho pocitaca sa nikto nedostane. A presne to je ten
moment, kvoli ktorému je nevyhnutny zakon. Ludia maju len
slabu predstavu o tom, aké jednoduché je dostat sa k vasim
osobnym tdajom.

Predstavte si takuto situdciu. Vas syn si za 8 € kupi party
ziarovku, ktorej farbu svetla vie nastavit cez svoj telefén. Parada,
nie? Viete, ako takéto hracka funguje? Aby Ziarovka vedela
komunikovat s mobilnym telefénom, a teda podla pokynov
menit farbu, musi mat otvorené komunikacné kanaly — a tak

si ich jednoducho otvori. Ked uz ma otvoreny kanal medzi
ziarovkou a mobilom, tak si otvori cestu aj medzi mobilom

a vasim pocitacom. Ved fotky z mobilu si synator stahuje aj do
pocitaca, nie? No a ked uz ma cestu do pocitaca, tak preco si
neotvorit cestu aj na internet, povedzme k ujovi do Kolumbie,
ktory si rad pozrie, o ste nakupovali cez internet. A ked uz
toto vie, tak preco by si nepozrel aj Cislo vasej kreditky alebo
rodné ¢islo a rovno si nie¢o nekupil? Povedzme, len si posle 3 €.
Ak sa ziaroviek preda niekolko stotisic na svete a on sa dostane
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CHCETE MAT SVOJ PRIPRAVOK DOMA UZ ZAJTRA?
Za nezmenenu cenu ho dostanete do 24 hodin
prostrednictvom kuriéra priamo do vasich ruk, ak si
pripravky objednate (telefonicky, mailom, cez Skype,

kde nas najdete ako energy_on-line) do 15:00 hod!

Vazeni priatelial Teraz mate prilezitost vyuzivat moznost
zasielania nasich pripravkov priamo na vasu adresu.

Napriek vyhodam zasielkovej sluzby vSak nezabudajte

na pravidelné navstevy svojho Klubu!

INTERNET: www.energy.sk

E-MAIL: dobierka@energy.sk

TELEFON: 0905 499 395; 0905 587 243; 0915 959 384;
0911 499 395

SMS: Orange: 0905 499 395; 0905 587 243; 0915 959 384;
T-mobile: 0911 499 395 Objednéavajte rychlo a lacno
pomocou mobilného telefonu.

Pripravok vam radi zabalime a do 24. hodin je u vas, avsak
nezabudajte, Ze na kluboch Energy su ludia pripraveni

a vyskoleni poradit vam a vybrat najvhodnejsi pripravok
priamo pre vas.

Manipulaény poplatok: Postovné a balné je jednotné, a to
2,30 EUR pri ndkupe do 66 EUR. Pri ndkupe nad 66 eur je
postovné + balné ZADARMO. Registrovani poradcovia si
touto formou mézu OBNOVIT REGISTRACIU a objednat si
zvyhodnené pripravky v motiva¢nych akciach.

NOVINKA:

Balik na dobierku mozete zaplatit priamo u kuriéra aj
platobnou kartou (MasterCard, Maestro, Visa).

Tato sluzba je pre vas bez akychkolvek dalsich poplatkov.

\I_/
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len k polovicke kreditnych kariet, tak zarobil len polovicu

z niekolkych stotisicov. Celé sa to da zvladnut za par minut.
Nezabudnime, na zaciatku bola Ziarovka za 8 €.! Zial, toto nie je
priklad zo sci-fi filmu pritiahnuty za vlasy, toto je denna realita.

Nie je to viak len Ziarovka. Je to otvoreny e-mail od nezndmeho
¢loveka, je to USB klug, ktory vam niekto daruje, je to ukradnuty
notebook v reStaurdcii. Je to mobil, ktory ste niekomu podali,
aby véam zapisal telefénne cislo. Ak takto nerozumne ohrozite
seba alebo svoju rodinu, ¢i jej peniaze, je to v zasade vas
problém. A do toho sa vam nikto starat nebude.

Eurdpska Unia sa vsak stard o inu vec. Predstavte si, ako by

vas nahnevalo, ak by neboli Udaje v pocitadi vasej banky
zaheslované - teda tam, kde existuje pristup k vasim peniazom.
Alebo aké neprijemné by bolo, ak by zéznam z vasej poistovne
alebo od lekéra koloval po internete. Ak by vasa ID karta, ktora
Uplne staci na to, aby si niekto vybral telefén a k nemu aj pausal
u mobilného operétora, bola volne ,zavesend” na internete.
Prave preto smernica nuti podnikatelov pristupit

k ochrane nasich osobnych udajov ovela zodpovednejsie.
Dnes to uz totiz nie su len banky, ktoré maju citlivé

data. Hociktory obchodnik disponuje tdajmi, ktoré
Sikovnejsieho pocitacového hackera dostanu do vasej

banky prostrednictvom vasich udajov z poc¢itaca. A s tymito
udajmi, zial, prichadza do kontaktu kazdy, kto podnika. Na
zmluve su totiz vase Udaje: adresa, meno, telefénne cislo, ¢o ste
nakupovali, za kolko a ako ste platili. Podnikatelia tieto udaje
castokrat dlhé roky archivuju, aby napriklad mohli priamo pre
vas pripravit cielenu reklamu. Maju ich v pocitacoch, ktoré

nie st ani elementérne chranené. Jednak nie su zabezpecené
fyzicky - je mozne ich ukradnut, a potom napriklad nemaju
heslo, antivirusovy program a pristup k nim zvladne aj 12-ro¢ny
Sikovnejsi Skolak. A tak si uz dnes, si firmy, ktoré predavaju cez
telemarketing, vymienaju o nas udaje. Urcite ste aj vy uz dostali
telefonat typu: ,Dobry den, poculi ste uz o cene kakaa... Pontikame
kvalitné ponozky... Zaujima vds investovanie na kapitdlovom
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trhu? Nds pdn riaditel by vdm rdd predstavil ....” Nezd4 sa vam, ze
operatori vedia o nas az podozrivo vela? Vlastne su len krok od
toho, aby bez vdsho vedomia nakupili akcie, pripadne finan¢ne
podporili mafiu, ktoré dnes uz neberie vypalné, ale obchoduje

s osobnymi datami. To je, Zial, dnesny svet. A len Gc¢inna ochrana
osobnych udajov u podnikatelov méze ako tak zabezpecit, Ze
[udia si za¢nu na dolezité informacie davat vacsi pozor.

Preto méa zmysel GDPR a vsetky dalsie nevyhnutné kroky.

V priklade som predstavil len cast problematiky, a to financie.
Osobné udaje su viak citlivé aj v inych oblastiach: ked'sa tykaju
vasej viery, zdravia, orientacie - ¢i uz politickej alebo sexudlnej,
méze ist o Udaje o vasich detoch, ale aj o vasich stravovacich i
nakupnych navykoch.

CO RIESI GDPR?

Zakon sa snazi riesit to, aby kazdy, kto prichadza do kontaktu

s datami, tieto data ucinne chranil. Aby neposielal e-mailom
Udaje o adrese a telefénnom cisle, pripadne ¢islo Uctu, aby
neuchovaval na nezabezpecenom pocitadi citlivé osobné udaje.
Aby nevkladal do pocitaca, ktory obsahuje citlivé data, neznamy
USB klug, aby chranil pocita¢ pred ukradnutim, aby zabezpecil
svoju siet pred napadnutim zvonka, neobchodoval s vasimi
nakupnymi navykmi, a pod.

AKO JE NA TOM ENERGY A GDRP?
Pokial ide o pripravky Energy a databazu nasich zékaznikov,
nadstandardne ich chranime uz od zaciatku existencie
Informacného systému Energy. Samozrejme, aj my musime
spravit dalsie kroky. Jednym z nich bude opéatovné vyZiadanie si
suhlasu na spracovanie osobnych Udajov od nasich zékaznikov.
Nasi zamestnanci a spolupracovnici sa musia preskolit na nové,
este prisnejsie smernice. Ale uz dnes moézeme povedat, Ze data
nasich zakaznikov su u nas v bezpedi - bez ohladu na to, ¢i
smernica GDPR plati alebo nie.

JOZEF CERNEK
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Institat vzdelavania Energy (IVE):

ORGANY SU POD VPLYVOM NEGATIiVNYCH EMOCII] II.

Nepatrim medzi lektorov, ktori ¢asto pisu ¢lanky, ale na prednaskach v ramci Instititu vzdeldvania Energy sa stretdavam s fudmi,
ktori mi kladi mnoho otazok. Poznatky, ktoré prezentujem, su totiz pre nich o 180 stupriov obratené voci dnes preferovanym
postupom nielen v klasickej, ale aj v alternativnej medicine.

Preco tvrdim, Zze potlacanie virusov,
baktérii, plesni, parazitov, a podobne,
nikam nevedie?

V prvom rade to nehovorim ja. Som len
obycajny clovek, ktory studuje a snazi si
klast otazku PRECO? Teda - ¢o je pricinou?
A preco to nevedia vsetci? Nuz preto,

lebo nesleduju spravne média, lebo sa
daju presvedcit inymi ,Studovanymi
odbornikmi”, na ktorych hladia ako na
spasitelov. Ale pritom su len v rukach tych,
ktori bytostne potrebuju stéle viac a viac
klientov pre svoje farmabiznisy.

V tomto 3D svete, kde Zijeme, sa ni¢ nedeje
nahodou a vietko je v nds naprogramované
tak, aby sme Zili ¢o najdlhsie a do poslednej
chvile boli schopni reprodukcie. Zivot musi
byt zachovany za kazdu cenu! ,Kde sa teda
Wloudila chybicka”, Zze sme takou chorou
civilizaciou? Je choroba naozaj zI4 alebo

je to len korekcia organizmu - zéchrana
pred pred¢asnou smrtou? Aku ulohu
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v tom zohravaju mikroorganizmy, ktorym
vyhlasujeme boj na kazdom fronte?

Mikroorganizmy st len upratovacia cata,
ktora robi svoju pracu v tempe, v akom je
to dovolené a tak, aby to organizmus prezil
a nezomrel na detoxikaciu. Takze urychlit
sa to velmi nedd. M6zeme pri upratovani
pomahat iba tak, aby sme (svojimi
emdaciami, stravou, a podobne) nevytvarali
dalsie zmeny, ktoré budi musiet zas

a znova likvidovat. Ale preco si medicina
mysli, Ze mikroorganizmy vytvéraju
choroby? Nuz preto, lebo si nekladie
otazku, PRECO su tam.

Opisem to na jednoduchom priklade.
Predstavte si, Ze novinara, ktory v Zivote

nevidel poziar, poslt o tom urobit reportaz.

On pride na miesto ¢inu a vidi, ze tam
pobehuje mnoho muzov v rovnosatach

a prilbach. Ak takto navstivi viac poziarov,
tak zisti, ze sa to zakazdym opakuje

a napise ¢lanok o tom, Ze viade, kde je
poziar, pobehuju ,poZziarnici” a je viac nez
isté, Ze oni su za tie poziare zodpovedni.
A pritom su to v skuto¢nosti iba hasici

- teda podobna upratovacia cata ako
mikroorganizmy, ktoré ak dokoncia svoju
pracu, odidu.

Analyza o tom, kedy (pri ktorych ¢astiach
organov) a ktoré druhy mikrébov st
Lprivoldvané” k praci, by bola naplfou
niekolkych ¢asopisov. Zaujemcom velmi
rad odporucim prislusnu literattru na
samostudium. V kratkosti len tolko, ze to
ma suvis s tym, v ktorom embryonalnom
stadiu vyvoja cloveka sa vyvijala dana cast
orgénu. Ale ani toto neddva odpoved na
to, preco musela dana choroba vzniknut.
Ak odhliadneme od nespravnej vyzivy,
intoxikacie, radiacie a Urazov (aj ked ani
to sa nedeje ndhodou), tak zmeny su vzdy
vyvolané emocionalnymi stresmi. Teraz si
k tomu uvedieme zopar prikladov.



11. 4. 2018 Martin o 16,00 — Regenerdcia v Pentagrame — koncentraty

18.4.2018 Poprad o 16,30 - Anatémia

23.4.2018 Nitra 0 16,30 — Anatomia
24. 4. 2018 Trnava o 15,00 - Anatémia

26.4.2018 PreSov o 16,00 — Konzultacie: Pentagram - koncentraty, Anatémia

9.5.2018 Poprad o 16,30 - Srdce a cievy |.

15. 5. 2018 Bratislava o 16,30 - Anatémia

16. 5. 2018 Dunajska Streda o 17,00 - Anatémia

17. 5. 2018 KC Zilina o 16,00 (aj pre KE Martin) - Konzultacie: Pentagram

- koncentréty

24.5.2018 Presov 0 16,00 - Srdce a cievy I.

Mam doma kocura, ktory, ak vidi mysku, ma
emdcie radosti. To o sebe urcite nemoéze
povedat mys, ktord v tom istom momente
zapina pud sebazachovy a potrebuje
uniknut. Aby to stihla udychat, rozmnozia
sa jej bunky v plicach. Tie sa budu
pomocou upratovacej Caty likvidovat az
vtedy, ked bude myska v ukryte. Ak by

sme jej vak urobili CT, zistili by sme, Ze na
plicach ma ,metastazy”. Aj ludom, ktori
zaziju stres, sa moze vyvinut rakovina alebo
ina degenerativna zmena. Opdt to zavisi

od druhu a intenzity emdcie. Ak ¢lovek
pochopi, Ze jeho stres nemal ziadny zmysel

a stres polavi (¢lovek si vydychne), za¢nu sa
prejavovat symptémy choroby. V tejto faze
pocitovania problémov zvykneme vyhladat
lekdrov. Pri strese — unikani — na to nie je
¢as. Ti ndm stanovia diagnézu a podla toho,
ako tuto ,hroznd” spravu prijmeme, sa

nam vytvori stres novy — zo strachu o Zivot.
Tu mézeme vidiet analégiu s myskou:
potrebujeme to predychavat a na plicach
sa nam vytvoria ,metastazy”. Vsetky

tieto prejavy by boli po ¢ase odpratané.

Ale len v pripade, ak pochopime, ze zit

v emocionalnom strese nema Ziadny
vyznam. Ak vsak vo svojich negativnych

zvykoch pokracujeme, organizmus nema
$ancu uzdravit sa a pozitie lieku len potlaci
symptém na urcity cas.

Vrdtme sa v3ak k méjmu kocurovi, ktory
uz neraz dostal zvysky jedla s kostami.
Ak sa mu nejaka kosticka zapichla do
zaltidka (u psov je to este horsie), mozog
v momente poslal signél do zaludka,

ze treba zacat vylucovat kyselinu na
rozpustenie kosti. Na to sa mu rozmnozili
bunky v zaltdku, lebo ,nadorové bunky”
maju 10-nasobne vacsiu schopnost
vyluc¢ovania. Akondhle sa kost rozpustila,
zacala sa liecebna faza odpratavania
,nadoru”. A kocur niekolko dni len lezal,
odpocival a ni¢ nejedol. Na treti den
vyskocil a bol schopny zozrat vsetko, ¢o
som mu priniesol.

Je dokazané, ze zvieratd maju takéto
rézne ,nadorové bujnenia” aj dvestokrat
za zivot. Preco si myslime, ze ¢lovek nie?
Ak ideme k lekarovi vo faze, ked nam
najdu bujnenie alebo upratovaciu ¢atu,
staneme sa obetou povysovania sa nad
prirodzené zakonitosti samoliecenia.
Na prednaske vam rad porozpravam
o dalsich chorobach a eméciach, ktoré
ich vyvoldvaju. Taktiez si povieme, akym
spésobom je prave Pentagram Energy
schopny pracovat na emociondlnej Grovni
¢loveka.
PETER TOTH
Regeneracné centrum KoSice
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TCM 9.5. 10.5.
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Imunita 17.4. 23.5.
Caje 17.4. 24.5. 18.4.
Srdce a cievy I. 24.5. 9.5.
Dotykova terapia
Komunikacné zru¢nosti
Srdce a cievy Il.
Kozmetika Beauty 22.5.
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Od polarity k jednote
od choroby k zdraviu XXXI.

Z astrolégie vieme, Ze materskému rodinnému znameniu Raka vladne Luna, ktoru zakreslujeme v podobe kosacika
dorastajucej fazy Mesiaca. Len pre zaujimavost, etymoldgia, pomahajuca vysvetlit astrologicko-anatomické suvislosti

- vychodiskom pre slovo prsia je praslovansky tvar psrsi, odvodené od praslovanského perk-, ¢o znamena rebro, hrud, ale
aj zakriveny né6z, kosak - ,teda kosacik dorastajucej Luny”.

Prsia sme uz spominali v ulohe
vyzivovacieho organu. Rakovina prsnika
Casto suvisi s nerovnovahou v tejto
funkcii. Podla skisenosti mnohych
terapeutov zeny s rakovinou lavého
prsnika necitia podporu alebo lasku
muzov (manzel, otec), vyskytujucich

sa v ich Zivotoch. Zenam s rakovinou
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pravého prsnika chyba podpora zien,
ktoré zastupuju ich matky ¢i dcéry.

V oboch pripadoch je potrebné
rozpoznat vlastné vyzivovacie schopnosti
a uvolnenie bolesti, ktoré zadrzuju vo
svojich prsiach. Vynikajucim prostriedkom
predchadzania i rieSenia problémov je
olej z ¢ernusky, ktory ma v programe

Energy nazov Organic Nigella sativa.
Prevenciou spominanych problémov
moze byt aj pravidelna masaz prsnikov
krémom Cytovital, spojena s hmatovou
diagnostikou. Takisto masaz bodu PS17,
ktory sme spomenuli minule, uvolfuje
tiez blokaciu srdcovej ¢akry, ¢o je v zkom
spojeni s témou nepodmienovane;j lasky.
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NajdolezitejSim orgdnom spojenym

s materstvom, a tym aj so znamenim
Raka, je maternica. Organ poskytujuci
teplo a véemoznu podporu ¢loviecikovi
pred narodenim. Je Gizasnd svojou
schopnostou zvacsovat sa,
prispdsobovat sa rasticemu organizmu
dietata. Je to teda organ dvojnasobne
kreativny. Na jednej strane sa podla
potreby tvorivo meni, na druhej sa
aktivne podiela na kreovani nového
organizmu.

Narusenie tvorivého principu

na emotivnej a dusevnej Urovni

sa moze u zeny symptomaticky
prejavit narusenim menstrua¢ného
cyklu ¢&i niektorymi problémami

v maternici.

Ked spominame pravidelny kolobeh
casu, prave Luna — Mesiac sa
najmocnejsie podiela na cyklickosti
nasho prezivania sveta, prilivoch

a odlivoch energie. Po pravidelnom
dvadsatstyrihodinovom striedani dna
a noci je s tym spojeny druhy najkratsi
regularny cyklus (kUkAog, gr. - kruh,
do kruhu, dookola, koleso, obrug,
ohrada, plynutie), ktory sa odraza

v Zivote Zeny v podobe menstruacie
(menstrua, lat. — pravidelné mesacné
krvécanie, odvodené od menstruus,
lat. mesacny, mesacne sa opakujuci,
mensis, menses mn.c. lat. mesiac
(kalendarny), mesiaciky)

s periddou cca 28 dni v zhode so
siderickym obehom Mesiaca na
hviezdnom pozadi.

Narusenie tvorivého principu v Zivote
zeny sa prejavuje réznorodym spdsobom
a v réznej miere a moézeme ho odcitat

z poskodenosti Luny Saturnom alebo
Uranom, Neptunom alebo takisto Plutom
v nativnom horoskope.

Neprijemny, lebo bolestivy je stav, ktory sa
nazyva premenstruacny syndrom (PMS).

Je spojeny s problémom prijatia, ¢i skor
neprijatia Zenstva, poskodeného zaradenia
sa do zenského sveta. Moze mat rézne
korene, ¢asto vychadzajuce z rodinného
alebo kolektivneho prostredia hlavne

v ¢ase pohlavnych zmien pri vstupe do
puberty. Stresujicou byva aj menoragia
takisto ako amenorea. Prva je svojou
intenzitou a neimernou dizkou krvacania
spojena s odopretim tvorivosti a je mozné
eliminovat ju nadviazanim kontaktu so
svojou zenskou podstatou a starostlivostou
o fu, uvedomovanim si jej krasy. Amenorea
byva spata s obdobim stresu, kedy sa straca
kontakt s vnutornou zenou. Maternicovy
fibroid naznacuje tuzbu urobit si ¢as

pre svoje potreby, najma tie, ktoré su
sucastou vnutornej podstaty zeny. Treba

sa zbavit zavazkov, ktoré uz stratili funkciu
a prijat vnutro maternice symbolicky ako
priestor obklopeny tym, ¢o ponuka teplo,
starostlivost. Cysty na vajecnikoch sa
objavuju ako ndhrada tehotenstva, casto
po telesnom alebo citovom zneuziti.

Z pripravkov Energy vystupuje pri
spomenutych tazkostiach do popredia
Gynex. Pri ddvkovani pripravku je
potrebné poradit sa s lekdrom, ktory
ma prax s programom Energy, alebo
so skusenym firemnym poradcom.
Kombindcia s Cytovitalom sposobuje
mocny synergicky efekt, pricom krém
sa da pouzit roznym sposobom. Azda
najucinnejsou (ak to charakter tazkosti
umoznuje) sa mi zda byt kiipelova forma,
pricom krém bud rozpustime vo vode
(na variu mnozstvo asi ako maly viassky
orech), alebo pred kupelom aplikujeme na
podbrusko, oblast krizovej kosti a hradze,
kde sa nachadzaju meridianové body,
suvisiace s organmi oblasti panvového
dna. Pokial chceme krém pouzit na
spomenuté zény alebo drahu pocatia, je
dobré pokozku vopred navlh¢it; krém sa
aj v malych mnozstvach lahsie rozotiera
a nasledne vstrebéava. Podla druhu tazkosti
uplatnime stimula¢né alebo upokojujice
techniky, o ktorych sme pisali na inych
miestach. Ako doplnok terapie vhodne
vyuzijeme aj humatové pripravky Energy
vo vietkych podobdch, z ¢ajov stoji na
prvom mieste Maytenus ilicifolia.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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10 000 krokov
ku zdraviu

Urobit 10 000 krokov predstavuje vzdialenost asi 7 kilometrov. Ak ju prejdeme
denne, preukazeme zdraviu velmi prospesnu sluzbu. Vymysleli to Japonci pred
viac ako 50 rokmi a potvrdili mnohé objektivne vedecké studie. Prejst takuto
vzdialenost denne je totiz nielen najlepsou kardiovaskularnou prevenciou,

ale aj overenym predpokladom zlepsenia, resp. dlhodobého zachovania
vlastného zdravia. Ziskame tym lepsiu kondiciu srdca, pluc, ako aj pohybového
aparatu. Vyznamne znizime riziko vzniku srdcovocievnej prihody (infarktu
srdca a mozgovej porazky), vysokého krvného tlaku, inzulinovej rezistencie,
resp. cukrovky, obezity, metabolického syndrému, degenerativnych choréb

pohybového aparatu.

Denne prejst 10 000 krokov je pre
zdravie velmi prospesné, no nemusi

to byt len ch6dza, ale aj porovnatelné
iné, najma kondi¢né pohybové aktivity.
Napriklad plavanie, bicyklovanie,

beh ¢i bezecké lyzovanie. Pravidelny
pohyb totiz zvysuje kondiciu vsetkych
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orgdnovych systémov, obzvlast
srdcovocievneho, dychacieho

a pohybového. Zaroven spaluje kalorie
ulozené v zasobach prebyto¢ného
tuku a celkovo zlepsuje metabolizmus.
Rovnako dobre prospieva psychike,
pretoze odburava stres, nahromadené

napatie, ¢im pomaha navodit dusevnu
rovnovahu. Dolezité je, aby sme

tieto pohybové aktivity vykonavali
pravidelne, systematicky, v idedlnom
pripade aspon hodinu denne. Vyhodou
pravidelnej, dostato¢ne dlhej chédze
je, Zze si nevyzaduje ziadne drahé
Sportové nacinie ¢i $pecialnu vystroj.
Staci len obliect sa primerane pocasiu
- a sme pripraveni vyrazit za zdravim

a kondiciou. Samozrejme, bez vlastného
presvedcenia a pevnej vole to nepdjde,
resp. nam to dlho nevydrzi. Preto treba
mat motivéciu, ktorou je predovietkym
utuzenie vlastného zdravia, ziskanie
krajsej, stihlejSej postavy a zlepSenie
vykonnosti organizmu po vietkych
strankach.

K TOMU NAM MOZU POMOCT
AJ VIACERE PRIRODNE
DOPLNKY ENERGY
Aby sme dokézali prekonat vlastnu
lenivost, resp. zmenit zauzivané, nie
prave najzdravsie denné stereotypy,
zvolime si Stimaral bylinny koncentrat.
Dokaze v nas prebudit aktivitu a ochotu
urobit pre seba nieco prospesné.
Odportc¢am 6 az 7 kvapiek v pohari
vody réno pred ranajkami a popoludnf
cca. hodinu po obede. Doplnit vitaminy
a mineraly pomoézu pripravky Flavocel
a Fytomineral, k tomu eSte niektory
pripravok z radu zelenych potravin,
napriklad Spirulina Barley, Organic
Acai Powder, pripadne Organic Goji.
Kym si na pravidelnt dlhsiu chodzu,
resp. pohyb zvykneme, mézeme sa
citit unaveni. Preto nas pri pocite
Unavy vzpruzi a telo aj mysel podpori
Specialny zatienovany japonsky zeleny
¢aj Organic Matcha Powder. Nepijeme
ho vsak neskoro vecer, mohlo by sa
nam tazsie zaspavat. Pravidelna chédza
a vseobecne pohybova aktivita velmi
prospieva aj ludom, ktori trpia obezitou,
nadvahu ¢i diabetes. V tychto pripadoch
sa velmi osvedcil bylinny koncentrat
Gynex spolu s Fytomineralom.
Ak st uz pritomné pohybové
obmedzenia, resp. tazkosti s kibmi,
bude celkom urcite na prospech
bylinny koncentrat Renol, kapsuly
Skeletin a zvonku na bolestivé miesta,
hlavne kiby, svaly a slachy, krém Artrin.
Unavu a pocit tazkych néh, najma ak
su pritomné varixy, poméze odstranit
bylinny krém Ruticelit. Pri svalovej
Unave a na celkovu regeneréciu tela su
osozné kupele s prisadou humatového
pripravku Balneol, ako aj kupelova sol
Biotermal zo Zriedla Podhajska.

MUDr. JULIUS SIPOS



ZADUSNIK - SEZONA SA ZACINA
Zadusnik je jednou z rastlin, na ktoré

vas internet odkaze, ak zadéte do
vyhladavaca klucové slova: ,velkono¢na
bylinka“. Kedze ako jedna z mala byliniek
kvitne uz od marca, pochadza z Eurépy

a je chutny a zdravy, zasluzil by si este
jedno oznacenie: ,tradi¢ny”. O jeho
oblube sved¢i mnozstvo ludovych mien:
popenec, pupenec, oponec, oponka,
kundracik, kundracky, nédesnik, zemsky
brectan (vid hederacea v latinskom
nazve), ktoré vcelku jasne popisuju
vzhlad tejto rozsirenej, niekde az
plevelnej rastlinky. Nasi predkovia navyse
pomohli zaddusniku cez ocedn, a tomu sa
dari, moderne povedané, globalne.

NENAROCNY KOZMOPOLITA

Z mierneho pésu Eurépy (od Skandinavie
po Spanielsko) sa rozsiril nielen po

po celej Azii az do Japonska, ale aj do
Severnej a Juznej Ameriky a dokonca
Australie. Je nendrocny. V nizindch a na
horach (700 m. n. m.) rastie zadusnik na
vlhkych stanovistiach, neprekdza mu ani
priame sInko. Na ltkach, stranach, poliach
a pastvinach, v lese, parku i zéhradnom
travniku moze vdaka svojej plazivej
podstate vytvorit husté koberce.

KVITNUCI KOBEREC

Zadusnik brectanovity (Glechoma
hederacea) je trvalka z ¢elade
hluchavkovitych. Zo Stvorhrannych
plazivych stoniek so srdcovitymi, na
okrajoch zibkovanymi listami uz koncom
marca vyrastaju do vysky 10-50 cm
stonky s modrofialovymi vonavymi
kvetmi. Tie st usporiadané po dvoch
az siedmych, st dvojpyskaté a kvitnu
az do jula. Po oplodneni sa menia na

tvrdky. Zadusnik sa Siri dvomi sposobmi

- z kazdého kvetu vzniknu az 4 semienka,
s ktorymi sa stonka ohne a ulozi ich do
pody, kde bud'rychlo vyklicia, alebo ich
roznesu mravce. Navyse jeho az meter dlhé
plazivé stonky v kolienkach zakoreruju,
vytvaraju rastlinné klony s dalsimi
stonkami, takze vysledna siet méze merat
desiatky metrov. Tieto ,zelené koberce”

sa daju (niekedy), napriklad na zéhradnej
skalke, povazovat za dekoracné, inde

(na poli) vsak ide o agresivny plevel.

Po cely cas kvinutia sa zadusnik zbiera

a susi sa celd vnat (opatrne, aby nevyprchali
silice, v tieni, do 30 °C). Listy sa daju
zbierat aj po odkvitnuti, ked' s uz vacsie.
Vytazok zo zadusnika je zlozZity systém
ucinnych latok s doposial nepreskiimanym
mechanizmom posobenia - obsahuje
mnozstvo (az 7%) trieslovin, horciny
(glechomin), flavonoidy, silice (menthén,
pulegén), saponiny, vitamin C, mineraly
(predovsetkym draslik), a pod.

VELKONOCNA DETOXIKACIA

V ludovom liecitelstve hra zadusnik
vyznamnu Ulohu uz tisicky rokov, cenil si
ho Homér ¢i Galén. V temnote stredoveku
bol dokonca povazovany za magicku
rastlinu, chraniacu pred morom a ¢arami.
V Eurdpe sa preslavil pod oznac¢enim
,Svajciarsky caj”.

Jedno z troch hlavnych lie¢ebnych vyuziti
zadusnika dobre vystihuje uz jeho samotné
meno. Zadusnik je totiz velmi vhodny na
choroby dychacich ciest - kasel, astmu,
zadusavost, ulahcuje vykasliavanie pri
zahlieneni. Kedysi sa ¢ajom zo zddusnika
liecila aj tuberkuléza.

Druhou a tretou indikaciou zédusnika su
ochorenia traviacej a vylucovacej sustavy:
podporuje chut do jedla, pomaha pri

zapaloch criev, naduvani a hnackach,
zapaloch mocového mechtra a mocovych
ciest, pri dlhodobom uzivani rozpusta
mocové a zI¢ové kamene, piesok

v oblickach a je overenym pomocnikom
proti detskému pomocovaniu.

Zvonka hoji odvar zo zadusnika kozné
vyrazky, ekzémy a hnisajuce rany. Vdaka
mnozstvu vitaminov je obzvlast vhodny

aj pri hypovitamindze, chripke a na jarné
detoxikacné kury.

Hoci je zadusnik toxicky pre kone

a dobytok, a jeho bezpecnost pre ludi
nebola vedecky overena, staro¢né
skusenosti s jeho vyuzivanim potvrdzuju
jeho neskodnost, a to aj pre deti. Pridava sa
do réznych bylinnych zmesi (so skorocelom,
ciernou bazou, a pod.), pripravit si mozete
aj zédusnikové kloktadlo, sirup alebo olej
(na kicové zily).

SO ZADUSNIKOM V KUCHYNI
Prijemna aroma a pikantna chut zadusnika
ho predurcuje aj na vyrobu dobrét
véetkého druhu. Cerstvou (aj susenou)
viatou sa daju ochutit (@ ozdravit!)

jarné polievky, salaty, omacky, natierky

a velkonoc¢na plnka. Da sa pridat k masu,
zelenine, do karbondtok, omeliet a hoci
aj modernych smoothie, atd. Kombinovat
sa da napriklad s pazitkou, petrzlenom,
koriandrom, estragénom ¢i Zihlavou.

V lekarni zadusnik zrejme nezoZeniete,
takZe samozber je jedinou moznostou, ako
spoznat a vyuzit vsetky benefity, ktoré nam
tato velkono¢nu bylinka ponuka. A este
jedna dobra spréva: s prvym rozkvitnutym
zadusnikom sa uz naozaj zacala bylinkérska
sezona.

Poprajme si veselii a zdravii Vel'kii noc!

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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DESATORO ZELENYCH POTRAVIN

(D Pochadzaju zo starostlivo vybranych miest,
predstavuju esenciu najlepsich prirodnych zdrojov.

® Sme presvedéeni, ze z pohladu ¢istoty a Géinku
nenajdete v tejto kategorii lepsie produkty.

(3 Ak ano, sme pripraveni vratit vam investované
prostriedky.

@ Vsade mimo zberu z volnej prirody pracujeme
s certifikovanymi bio/organic surovinami.

(B Kazdé balenie obsahuje obrovské mnozstvo pre telo
prospesnych latok.

® Vyber pripravkov je pre zakaznika velmi lahky
aintuitivny.

@ Suvhodné na denné poutzitie.

Jednotlivé pripravky sa daju jednoducho a bez
obmedzenia vzajomne kombinovat.

(© Vzdy najdete ten spravny pripravok, pre akykolvek
denny rytmus alebo ro¢né obdobie.

Su in3pirativne, pouzitelné priamo alebo v ramci
kreativnych receptov. Vhodné pre kazdého.



