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Pripravky mesiaca aprila

Jarné vykyvy pocasia su obvyklé, rovnako ako jarna unava.
Pouzitie Chlorelly znamena z hladiska ¢inskej mediciny podporu
zivota, pomaly proces, ktory skvalitiiuje nasu vitalitu. Nastup
ucinku je velmi pozvolny, v dlhodobejsom horizonte pdsobi
jemne a vyvazene. Aj po jej vysadeni zostava este nejaky cas
ucinnou clonou. Barley, naopak, svojou dravostou mladého
obilia dodéva aktivnu energiu prakticky hned. U¢inok jarného
jacmena je silny, rychly, ale kratkodoby. Mimoriadne zaujimavym
doplnkom je Spirulina Barley. Pédsobenie spiruliny upokojuje
a stahuje dravé a nie vzdy akceptovatelné ucinky Barleya,
ktory, naopak urychluje uc¢inok Spiruliny. Acai dérazne, ale
pozvolnejsie doplifia aktivnu energiu, dava ¢loveku pocit sily
a jej okamzitého vyuzitia. Je vhodny pri rekonvalescencii,
zvysenom energetickom psychickom a fyzickom vydaji.
Ma vyznam vsade, kde méme do cinenia s Ohriom, respektive
s tromi ohniskami, a najma s jeho nedostatoc¢nostou, teda
s Unavou, psychikou, nervami. Macu vyuzijeme od doplnenia
aktivnej energie v beznom Zzivote zdravého cloveka, cez
tazky unavovy syndrém, az po nezanedbatelnt podporu
pri zavaznych ochoreniach. Jej najddlezitejSou ulohou
je Uprava adaptability organizmu - posilnenie imunity, lepsia
schopnost zvladat stresy. Predstavme si eSte Hawaii Spirulinu.
Rychlo obnovuje vykonnost tela a regeneruje organizmus pri
vysokej zatazi, a to aj v momentoch nespravnej Zivotospravy.
A zabudnut by sme nemali ani na krém prislichajuci
k jari - Protektin. Ochrani hlasivky, ked nam ich vietor
ofukne. Dobre nar reaguje aj jarna migréna.

EVA JOACHIMOVA
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EDITORIAL

A MAME TU APRIL

Je to jeden z mojich najobltUbenejsich mesiacov. Jar uz
sympaticky vystrkuje rozky, dazd's nami hra hru na zabudnuté
dazdniky a ludia sa viac usmievaju. Neverite? Zdvihnite oci od
~chytrych” telefénov a uvidite. Tety v kvetinarstvach vymyslaju
stale vyraznejsie kredcie, skladaju kvety do neuveritelnych
tvarov. Supermarkety zacinaju apelovat na zdravu vyzivu,

ale pre istotu daju do akcie vsetky nezdravé polotovary

a supercukrové ,mnamky”. Vyzivovi poradcovia pripominaju,
Ze sa blizi obdobie plaviek. No a [ud sa rozhodne pre detox.
Velmi spravne!

Ako riaditel spolo¢nosti Energy by som mal teraz apelovat na
to, aby sa detoxikdcia a zdravy zivotny $tyl stali vasou dennou
doménou, a nie aprilovym rozmarom. Ale to naozaj nebudem
robit. Mne samému sa nedari dodrziavat zdravy Zivotny styl
pocas celého roka (hoci od januara opat posiliujem), a tak
nevidim dévod, prec¢o na tom trvat. Hlavné krédo Energy je:
priroda uzdravuje. A ja by som pridal, ze: april Startuje. Ak ste
si cez Vianoce dopriali, ak si eSte stéle nosite nejaké to kilecko

-

navyse alebo ste sa kvoli tej krase vonku rozhodli spravit nieco
pre seba, neexistuje lepsi ¢as na zaciatok ako teraz.

Pripravili sme pre vés neuveritelne krasnu, vonavu, sympatickd,
ale najma uzasne zdravu kolekciu zelenych potravin, ktoré
nastavia vas organizmus na cestu zdravia. Presli sme doslova
celucky svet, aby sme nasli to najkvalitnejsie, ¢o planéta
poskytuje. Vsetky informacie o tychto ,superpotravinach”
najdete v samostatnej prilohe nasho Vitae. Ale ak nechcete,
nemusite ¢itat. Zastavte sa v nasich Kluboch, poradte sa alebo
este lepsie - vyskusajte. Nemajte strach z kulinérskych Specialit,
program sme koncipovali tak, aby ste mohli byt kreativni pri
priprave ranajok i veceri. A nebojte sa, niektoré z potravin
neviem celkom spravne pomenovat ani ja — maka, maca,
macha, godzi, je to jedno. Respektive, nie je to dblezité. Len to,
prosim, skuste, ochutnajte a vezmite aj vasim domov. Zdravie
mame len jedno a ak sa da podporit chutnou a zaujimavou
potravinou na ranajky ¢i desiatu, treba to vyskusat.

Tak na zdravie, priatelia!

JOZEF CERNEK

\I_/

Coraz viac
Europanov trpi
na metabolicky
syndrom

Uz nielen v Spojenych statoch americkych, ale aj v Europskej
unii rapidne narasta pocet ludi s obezitou, ktora je zakladnym
predpokladom vyvoja metabolického syndromu. Sticastou
tejto diagndzy je, okrem obezity, subor dalsich zavaznych
poruch zdravia, resp. ochoreni, ktoré vyznamne skracuju
zivot alebo aspon zhorsuju jeho kvalitu. Ide najma o zvysené
hodnoty krvného tlaku — hypertenziu, poruchu glukézovej
tolerancie, resp. cukrovku, poruchu tukového metabolizmu
v zmysle zvysenej hladiny triglyceridov v krvi a znizenu
hodnotu tzv. dobrého - HDL cholesterolu. Staci, aby boli
okrem obezity pritomné dalsie dva faktory zo Styroch prave
vymenovanych, a mame pred sebou jedinca s metabolickym
syndromom. V sucasnosti sa toto ochorenie tyka uz viac ako
tretiny dospelych Eurépanov.

V ¢om spociva tento nelichotivy narast populacie

s metabolickym syndromom? Je to hlavne v désledku zlej
zivotospravy, zlych stravovacich navykov a v nedostatku
pohybu. Tym, ze organizmus dlhodobo prijima viac kalérii ako
staci spalit (zmetabolizovat), tieto sa ukladaju do nezelanej



zasoby v podobe tuku. Vznika aj rezistencia tkaniv (buniek)

na inzulin, ktory tak straca schopnost stiepit (spalovat) cukry,

¢o vedie k vzniku inzulinovej rezistencie, resp. cukrovky.

Ta dalej zhorsuje metabolické procesy v organizme,

poskodzuje cievy, urychluje artériosklerézu, vedie k dalSiemu
zvysovaniu krvného tlaku, poskodzovaniu obliciek, sietnice

oka, postihnutiu periférnych nervov (neuropatii), atd. Tomuto
bludnému kruhu latinsky hovorime circulus vitiosus. Da sa

mu zabranit zdravou pravidelnou zZivotospravou s dostatkom
aktivnej fyzickej ¢innosti, nekonzumovanim mnozstva
kalorickych mastnych a sladkych jedal. Rovnako dolezité je
nepodcenovat pravidelné kontroly zdravotného stavu, najma

uz spomenutych ukazovatelov zdravotnych rizik veducich

k rozvoju metabolického syndromu: sledovanie krvného tlaku,
hladiny krvného cukru, triglyceridov a cholesterolu véitane HDL.
Nevyhnutnostou je strazenie si normalnej telesnej hmotnosti,
ktord mézeme sledovat nielen na osobnej vahe a vypoctom BMI
(indexu telesnej hmotnosti), ale aj pomocou merania obvodu
pasa krajcirskym metrom. Tato hodnota by nemala presiahnut

u Zien 80 cm a u muzov 94 cm. Najvacsim rizikom metabolického
syndréomu je predcasny vznik zavaznych srdcovocievnych chorob
- predovsetkym infarktu srdca a mozgovej porazky. Preto, ak

sa podari predist vzniku metabolického syndrému, vyrazne sa
zmensi riziko vzniku uvedenych zdvaznych ochoreni skracujucich
zZivot.

Sucastou Ucinnej prevencie je aj pravidelné uzivanie prirodnych
pripravkov Energy, ktoré pésobia na baze celostného

a Setrného pristupu k fudskému organizmu a zdraviu v jednote
s psychikou, sposobom Zivota a prostredim. Na organizmus
posobia harmonizujuco, ocistne a regenerac¢ne. Kedze obezita
je zakladnym atributom metabolického syndrému, odporuca
sa zacat regeneracny proces bylinnym koncentrdtom Gynex.
Poméze nielen pri redukcii obezity, ale podpori aj ¢innost
endokrinnych Zliaz v¢itane pankreasu, v ktorom sa tvori
inzulin. M6Zze teda zlepsit aj stav glycidového metabolizmu,

a tym predchédzat vzniku cukrovky, resp. zlepsit jej stav
(kompenzaciu). Podporit funkciu pecene, zlepsit stav tukového

metabolizmu, normalizovat hodnoty cholesterolu a triglyceridov
mobze pomadct bylinny koncentrat Regalen. Na prevenciu rozvoja
artériosklerdzy a vzniku komplikacii zo strany srdcovocievneho
systému je idealny bylinny koncentrat Korolen. Pokial sa
pridruzia problémy so zvy$enym krvnym tlakom ¢i oblickami, je
ucinnou pomocou bylinny koncentrat Renol.

Vhodné je zéroven uzivat aj niektoré nadstavbové pripravky,
najma kapsuly Vitamarin, ktoré obsahuju omega 3 nenasytené
mastné kyseliny (v rybom tuku z morskej rybi¢ky ancovicky
japonskej). Poméhaju odburavat zvyseny cholesterol
(najma LDL) a tuky ulozené v cievach, ¢im sa moze zlepsit ich
priechodnost, elasticita a hladky povrch vnutornej vystelky
(endotelu). Dalej dvojzlozkovy pripravok Celitin, ktory obsahom
ginkga dvojlalo¢ného a lecitinu pomaha rozsirit artérie a drobné
arterioly, ¢im zlepSuje prekrvenie tkaniv a délezitych organov,
najma mozgu. Zlepsuje pamat, sustredenie, ale aj stav pecene
a pokozky. Jedinec¢ny je Fytomineral - koncentrat koloidnych
mineralov so schopnostou vstrebavania az 98%. Mnohé z nich
su potrebné pre spravny priebeh biochemickych reakcii
v organizme. Napriklad zinok je ich délezitym katalyzatorom,
chréom je zase potrebny na tvorbu inzulinu a jeho vyuzitie
pri metabolizovani cukrov, na prevenciu cukrovky a obezity.
Z antioxidantov su potrebné pre zdravie ciev a prevenciu
metabolického syndrému prirodzené vitaminy — pripravok
Flavocel, ktory obsahuje nielen prirodny vitamin C, ale aj
bioflavonoidy a pripravok Organic Acai Powder, ktory je vobec
najucinnejsim antioxidantom zo vsetkych druhov ovocia.
Tieto pripravky pomahaju chranit bunky nasho organizmu
pred oxida¢nym stresom, pred utokmi volnych radikélov nielen
z vonkajsieho prostredia, ale aj tym, ktoré v organizme vznikaju.
Prospesné su aj dalsie tzv. zelené produkty, napriklad Organic
Chlorella, Hawaii Spirulina, Barley Juice, Organic Maca Powder,
ktoré su vyznamnymi zdrojmi vitaminov, mineralov, enzymov,
chlorofylu, aminokyselin. Ich Gcinky su nielen substitu¢né
(doplnaju do organizmu to, ¢o chyba v potrave) ale posobia
aj ocistne, protizapalovo, harmonizujuco a regeneracne.

MUDr. JULIUS $SIPOS
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Tajomstvo Beauty
Energy sa odkryva

ARTRIN RENOVE PODPORI
NASU SILU A VOLU ZIT

Patrite medzi tych, ktori st po zime stale vycerpani a nemdzu sa nastartovat?
Sprevadza vas Unava aj pocas roka, rychlo stracate energiu? Boli vas chrbat,
kolena a mate studené ruky a nohy? Trapia vas zuby alebo ste nedoslychavi?
Mate casté anginy, zhorsuju sa vam vlasy, pozorujete zmeny na nechtoch a trpite
zapalom celnych dutin? Ak ano, mate v nerovnovahe element Vody - okruh

obliciek a moc¢ového mechura.

ZBAVME SA NEPOTREBNEHO,
ZIME BEZ OBAV

Oblicky v ich telesnej funkcii oslabuje
alebo posiliuje kvalita nasich
partnerskych vztahov, vztahov

s najblizsimi aj ostatnymi ludmi,
zvieratami a rastlinami. Oblicky filtruju
krv a vytvaraju mo¢ v pomere asi 850:1.
Je to symbolické. Preco? Tiez by sme sa
mali naucit filtrovat stretnutia, rozhovory
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a problémy a vybrat si len tu cast, ktora
je pre nas Zivot nejako dolezita a prinasa
ndm novy smer, dobru radu ¢i orientaciu
pri dal$ej ceste Zivotom. Castokrat sa
vycerpavame rieSenim situdcii, ktoré nam
ani neprislichaju. Kvalita fungovania
obli¢iek rozhoduje o nasom charaktere,
tvori nasu osobnost a dava vzniknut
mnohym chorobam - reumatizmu,
bolestiam chrbtice, Zenskym chorobam,

impotencii, zapalu prostaty, rednutiu kosti,
koznym chorobam ¢i vysokému tlaku.
Mocovy mechur v sebe hromadi
odpadové latky a vylucuje ich von z tela.
Zbavme sa aj my myslienok, ktoré uz
nepotrebujeme. Stav mocového mechura
ukazuje, ako vieme znasat a vypustat tlaky
zivota. Problémy s mechirom poukazuju
na rozhnevanost a obvinovanie, na
nedostatok pochopenia pre druhych.

Hlavnou emdciou tohto okruhu je
STRACH. Zvézuje nés a podsuva negativne
myslienky a oc¢akévania. Mdme strach

zo straty istdt, z chyb, zo zlyhania, zo
svojej nedokonalosti. RieSenim je laska.
Laska vitazi nad strachom, zlobou,
peniazmi, aj nad silou. Laska je totiz sila
sil. Vazme si seba samych ako druhych
fudi a milujme seba a druhych aj so
vsetkymi nedostatkami. V druhych fudoch
a predovsetkym v partnerovi mame
ukrytu svoju silu. V konani ostatnych totiz
najdeme klt¢ k rieSeniu svojich tazkosti,
su to len nase zrkadl4, prostrednictvom
nich méme 3ancu vidiet seba. Zivot

je radost a skola, berme ostatnych

ako trénerov a ten tréning s radostou
prijimajme. Prijatie je dar a liek.

Na regeneraciu okruhu oblic¢iek vnutorne
najviac vyuzijeme Renol s krémom Artrin,
King Kong, Fytomineral, Skeletin alebo
¢aj Smilax officinalis. Telu pomo6zeme
opat Biotermalom a ostatnymi
terapeutickymi krémami z Pentagramu®.

EMOCIA STRACHU SA VYRAZNE
PREJAVUJE AJ NA TVARI
Zlaknete sa niekedy pri pohlade do
zrkadla?
» Pozerd sa na vas unavena, bleda tvar,
s vyraznymi tmavymi kruhmi pod o¢ami.
» O¢i su bez iskry, vpadnuté a okolo nich
mézu byt opuchy.
» Plet je povddnutd, popolava az
priesvitnd, bez energie.
» V8etky svaly na tvari su stiahnuté.
Celkovo mézete pocitovat absolitne
vycerpanie, ktoré este viac zviditelnia
kruhy pod ocami. Vycerpanie moze prejst
do chronického tunavového syndrému.
To je ¢as pre Artrin renove.

STRACH BYT ZENOU

Artrin renove patri medzi pletové krémy,
na ktoré sme sa vsetci velmi tesili,

pretoZe terapeuticky Artrin, z ktorého ma
zéklad, je najviac oblibenym telovym
krémom. Mnohé z vas viak zarazila

a prekvapila parfumdacia jazminom. Pre¢o?
Vzhladom na vyssie uvedené je odpoved
jednoducha. Obidva Artriny harmonizuju
nase vztahy.



Pletovy Artrin renove umoznuje

nam zenam byt naozajstnou Zzenou
vedla svojho muza. Popravde: Kolko

Zien to tak zaziva? Kolko Zien je pre
partnera skr mamou, opatrovatelkou
alebo sa stane riadiacou jednotkou

a prebera velenie? To je dovod, preco

je pro mnohé zeny tazké prijat vonu
pletového Artrinu. Jazmin je totiz typicky

zenska vona — krasna, lakava, opojna,
sebaista a omamna. Strach byt zenou
Casto sposobuje, ze po Artrine renove
nesiahneme. Aj ked vieme, Ze by sme
potrebovali prave tento krém, vona nam
to nedovoluje a vezmeme iny z radu
Renove, ktory je momentalne blizsi
nasmu naladeniu. Postupne sa k Artrinu
renove dopracujete, to mi verte.

p
TIP PRE VAS

Doprajte si 1x tyzdenne vyzivujicu
masku na tvar z terapeutického
telového Artrinu. Mnozstvo krému
velkosti orecha pekne premiesajte

s 2 kvapkami Fytomineralu

a 2 kvapkami Drags Imunu a naneste
na tvar, krk a dekolt. Ak sa vdm maska
zda privelmi husta, mézete pridat

aj par kvapiek Visage water. Masku
nechajte posobit 10 minut, pricom
oci prekryte vatovymi tamponmi
navlh¢enymi vo Visage water

alebo v roztoku prevarenej vody

s Audironom (0,5 dl + 5 kvapiek).

Potom masku zmyte a plet osetrite
niektorym krémom Renove. Vasa
pokozka sa preziari, vyhladi, spevni

a zahoji.

Ked' uz mate po ruke Fytomineral,
doprajte si aj vyzivnu kdru na

rast vlasov. Na jednorazovu

spotrebu si pripravte 1 dcl vody

s 10 kvapkami Fytomineralu

a aplikujte rozprasovacom alebo vlasy
roztokom len oplachnite. Vlasy sa
vyzivia a spevnia. A ak sa este k tomu

mozete si uzit poriadny relax.

ponorite do vane s Biotermalom,

Artrin renove je vzacny svojim obsahom
arganového, mandlového, makového

a jojobového oleja. O vynimocnych
ucinkoch ste uz mnohokrét ¢itali, takze
upozornim dnes na makovy olej, ktory ma
svoje miesto v tomto kréme preto, ze je
pre organizmus aj plet priamo horcikovo-
vapnikovou bombou. Vitaminy E, B1 a Bi2
vyzivuju plet, chrania ju a podporuju
obnovu pokozky. Dal$ou velmi délezitou
zlozkou na regeneraciu pleti a tvorbu
kolagénu je extrakt Crotonu lechleri.

Jeho ucinky pozndme vdaka Drags Imunu.
Pretoze Artrin renove patri medzi menej
vyzivné krémy, moézeme mat pocit, ze
nasej pleti nestaci. Méme dve moznosti

- bud'si k nemu priberieme vyzivnejsi
krém (Cytovital renove alebo Droserin
renove), alebo posilnime vyzivnost
Artrinu renove pridanim 1-2 kvapiek
vybraného, za studena lisovaného oleja
alebo Visage oilu, ktoré zmiesame v dlani
so Styrmi davkami krému.

V méjovom ¢&isle nas ¢aka zasadna
téma mnohych Zien - citliva pokozka
s popraskanymi zilkami, kuperézna plet.
MARCELA STASTNA
Pokracovanie nabudiice.
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PROTEKTIN

Silnejsi, nez sa zda

Protektin nalezi k prvku Drevo a hoci sa da prehliadnut rovnako ako slaby a krehky rasiaci klicek, zda sa, ze
ma rovnako ako on nemaly potencial. Je to velmi silny pomocnik, schopny spustat vyznamné ozdravovacie

procesy na urovni tela aj duse.

PROBLEMATICKI, ROZORVANT{, VYNIMOCNI

Protektin je krém vhodny pre vietkych, ktori citia v sebe svoj
potencial, vnimaju zarodok inspiracie a ¢asto maju velmi
originalne napady. Su az po okraj naplneni mnozstvom
semienok, ktoré moézu vyklicit - len ktoré je to spravne prave
pre tuto chvilu? Mnozstvo napadov, velka variabilita a tuzba
vnasa do Zivota nanovo nielen originalitu, ale aj chaos. A prave
harmonizacia vnutorného chaosu je hlavnou parketou méjho
oblubeného Protektinu, ktory je idedlny pre charizmatické
povahy so sklonom k divokym reakciam typu krik alebo plag,
pripadne naladovému striedaniu jedného s druhym. Velmi rychlo
pomaha ndjst stratenu psychickd rovnovahu a z chaotickej
roztrzitosti vytazit zlaté zrnko inSpiracie. Rovnako pomoze,

ak sme chronicky naivni alebo prilis ¢asto dojati. Pre istotu ho
nosim stale so sebou!

POKOJ A MIER V KRAJINE VASEJ DUSE

Protektin harmonizuje telo s dusou, ¢o je vhodné nielen pri
psychickych poruchach a v naro¢nych Zivotnych okamihoch,

ale aj pri kazdom obyc¢ajnom zaspéavani. Najma ak mate sklon
chodit spat az po polnoci, aplikujte Protektin na o¢né viecka,

na spanky a oblast tretieho oka. Reflexne tak podporite pecen

a ZI¢nik (organy Dreva), ktoré zosilfuju svoju aktivitu prave okolo
polnoci. Zaspévanie bude lahsie, sny budu zrozumitelnejsie

a psychické sily sa lepsie zregeneruju. Ak sa pouziva rano,
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podpori Protektin nas nadhlad a ochotu urobit prvy krok
z postele iba zo sladkej detskej bezstarostnej zvedavosti na to,
¢o nas ¢aka dalej.

KADIAL? TADIAL!

Protektin je krémom prvej pomoci, ked sa nachadzame na
vyznamnej zivotnej krizovatke a potrebujeme sa rozhodnlt,
ktorou cestou sa vydat. Najmé, ak ndm rozhodnutie robi
problém. Vyhonok akejkolvek obycajnej rastliny sa totiz
nehanbi, nezdraha, neciti sa maly a slaby, derie sa dopredu,
nahor s prirodzenou dravostou, ktora patri k Drevu a nezalezi
na tom, Ze to robi prvykrat v Zivote. Protektin preto mézeme
vyuzit aj na podporu originalnej tvorivosti pri skiskach alebo
ak prave pracujeme na nejakom projekte. Staci ho votriet do
koncekov prstov a chopit sa pera, Stetca, vitacky alebo dlata.
Podnieti tendenciu vytvorit dielo naozaj zo seba a nekopirovat
uz existujuce formy.

DRAZDI MA TO NA ZOSALENIE
Na urovni tela pomoze Protektin vsade tam, kde to svrbi, ¢i uz je
to kozna vyrazka, popalenie od Zihlavy alebo hojace sa zranenie.
Najma ak vas to Stve, vlastne ak vas ¢okolvek Stve, pouzite
Protektin ¢o najrychlejsie, aby ste sa z toho ne... nevznietili, ano,
to je to spravne slovo.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA



Objavila
som ucinky
Protektinu

Volam sa Nicole, pracujem ako kadernicka. Vlani v auguste
som pocitila urputné a stupriujice sa svrbenie v lavom
podpazusi. Bola som presvedcend, ze koza na tomto mieste
je jemna, a tak je normalne, Ze sa tam objavila skvrna. Nebola
som schopna kontrolovat svrbenie a miesto som si stale
Skriabala. Lekarom velmi neverim, a tak som zacala robit
pokusy. Pouzila som zasyp, detsky krém, hydratacné krémy,
dokonca kysli¢nik, lieh a nakoniec mast Betadine. Vyrazka sa
zvacsovala, svrbenie a palenie boli ¢im dalej, tym horsie.
Vtedy som sa o tom rozprévala s kamaratkou, ktord zrovna

absolvovala kurz Energy. Zmerala mi najskor energetické bolo to este lepsie. Ziadne svrbenie! A vdaka maske, paradal!
drahy (na moje prekvapenie meridian pecene prechadza Za dvanast dni som uz bola na tom ovela lepsie. Kamaratka mi
prave jamkou v podpazusi) a ponukla mi krém Protektin. este na radu kolegyne navrhla pouzit Cytosan Fomentum gel,
UZ po dvoch dnoch som videla vysledky. Svrbenie a palenie a tym sa ocista dovisila.
rychlo prestali a ked’ som mast naniesla ako pletovi masku, NICOLE, Spanielsko
f )

PRISLO NA ADRESU REDAKCE

ZELENY TYZDEN ochutnavka pokrac¢ovala aj vo vecernych hodinach po cviceni

V zelenom tyzdni zameranom na ochranu zdravia v Materskej s mamickami. Tym najviac chutila Maca s dzisom a Barley

Skole v Dolnej Strede ochutnéval zelené potraviny aj persondl, Juice rozmixovany s vodou. Pocas vychovnych aktivit s detmi

a to vdaka séfredaktorovi Vitae, ktory nam ich podaroval. KedZze  sme si tymito vyzivovymi doplnkami spestrili aj branny den. Zo

s Acai sme sa oboznamili ddvnejsie, nasledovali dalsie zelené stanu na dvore sme zachranovali plySové zvieratka a navzajom

pripravky v praskovej forme kvoli lepsiemu davkovaniu nasim sa obvédzovali zdravotnymi pomockami. Na $kolskom dvore

najmensim. Organic Maca chutil vyborne v ¢aji, ani jeho vzhlad ~ sme prezentovali svoje vedomosti o hasi¢och, policajtoch
nikomu neprekazal. Avsak pri pochybovacnych pohladoch deti  a vojakoch pri prekonavani prekazok a rieseni vedomostnych

na rozmixovanu Chlorelluy, ¢i Spirulinu sme zapojili fantaziu uloh. A ak budeme nasim teldam dodavat zdravé potraviny

a motivovali Shrekovym napojom z dalekych mocarisk, ktory a pravidelne Sportovat, urcite aj ten poziarny poplach

pri ochutndvke chutil naozaj vyborne. Bodaj by nie, ked sme s nacvikom evakuécie zvladneme za rychlejsi cas!

do neho pridali aj ovocnu stavu! Ci so $tavou alebo s vodou, JANA KUDLACOVA, riaditelka M$S
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Criepky z mozaiky
dejin XXXII.

NOVE VERSUS STARE

Byzancia, ako sme spomenuli, sa stala
na dlhé starocia hlavnhym mestom
Rimskej riSe a cisari - basileovia

tak vladli obrovskému tzemiu, aj

ked ono v storociach po rozpade

bolo ,rozporcované” na mnozstvo
mocnarstiev so striedajticimi sa
panovnikmi. VSetky vsak istym
spoésobom prijali, Ze podliehaju
Vychodorimskej risi. NaSou cestou viak
nie je prerozpravat historiu, lez nazriet
do jej tajomstiev, tykajucich sa zdravia,
krasy, hygieny.

Minule sme spominali, ako vyzeralo

sidlo byzantskych vladcov. Cisarovna
obyvala cast palaca nazyvanu
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gynaikeion. Bola obklopena dvornymi
ddmami a istd si vernostou sluhov bola
absolutnou pariou svojich ¢inov. Robila
to, ¢o povazovala za najvhodnejsie

a uz zalezalo len na tom, akej bola
letory. Pre mnohé z panovnicok

bolo najdélezitejSim zamestnanim
starostlivost o svoju krasu. Napriklad
Theodora spavala az do poludnajsich
hodin, len aby mala odpocinutu

a pévabnu tvar. Na udrzanie sviezej
pleti sa dlho kupavala a ak by poznala
tajomstvo oleja Dermaton, isto by nim
nepohrdla. Obliekala sa do krasnych
slavnostnych ruch, purpurovofialovych
plastov so zlatym lemovanim, lebo

si uvedomovala svoju moc, ziskanu

prave takymito prejavmi. Ind cisarovna,
plava Zoé, nosila lahké saty, zato jej
komnaty sa podobali alchymistickej
dielni - noc a den tam blcal ohen, na
ktorom sa pripravovali vonné maste,
lebo mala rada voriavky a rézne
kozmetické pripravky. Boli vsak i také,
ktoré kozmetikou opovrhovali a zdobili
sa ,leskom svojich cnosti”. Niektorym
krestanské mravy dovolili obklopovat
sa iba Zenami, iné vpustali do gynaikeia
i mnohych vysokych hodnostarov.

MODA AJ POLITIKA

Zvykom bolo, Ze nova cisarovna sa tri
dni po sobasi vybrala zo svadobnych
komnat okupat sa do Magnaurského
palaca. Vsetci dvorania i mestania
vytvorili okolo sprievodu jej dvoranov
Spalier. V cele sprievodu niesli jej
kupacie $aty, voniavky, skrinky

a nadoby s kupacimi potrebami, po

jej boku kracali tri dvorné damy, niesli
Cervené jablka vykladané perlami
symbolizujucimi lasku, hudobnici hrali,
fud sa tesil a zabaval. Sprievod ostal stat
pri vstupe do kupela a po ociste opat
sldvnostne sprevadzal panovnicku do
svadobnej spalne.

Pocas audiencii vitala cisdrovna zensky
sprievod muzskych ucastnikov aktu,

a tie museli byt takisto oblecené

v najslavnostnejsich richach. Aktivne
sa zUcastriovala na zahrani¢nej politike
monarchie a od jej aktivit casto zavisel
Uspech jednani.

Boli cisarovné, o ktorych sa nehovorilo,
boli také, ktorych oblecenie, ticesy

¢i novovytvorené vonavky sa

stavali médnymi hitmi, ktoré sa stali
prototypmi pre celt zensku spolo¢nost,
urcovali sudoby trend vkusu. Aj bez
modnych prehliadok a festivalov krasy,
voni, médnych doplnkov, ako je tomu
dnes.

PRICHOD ISLAMU A UPADOK

Svet umenia a krasy ,potemnel”

v ¢asoch arabskych moslimskych
najazdov, ale i v dobe ikonoklazmu

— obrazoborectva, kedy sa uzdkonoval
zakaz uctievania nabozenskych obrazov
ako prejavu modlosluzobnictva.

V sporoch, ¢i je klafianie sa obrazom

s ndbozenskou tematikou formou
modlarstva alebo krestanskej oddanosti,
vyhrévala raz strana podporovatelov, raz
potieratelov tychto prejavov. Nakoniec
zvitazilo uctievanie obrazov, aj ked' to na
zaklade idei pisma mnohi charakterizuju
ako nedodrziavanie spisanych zakonov.
Samotné krestanstvo v podobe,

ako ho dnes pozname, sa povacsine



konstituovalo prave v obdobi a na
uzemi Vychodorimskej rise prvymi
koncilmi. Vplyv antického sveta — ved'
prvotné krestanstvo sa formovalo na
Uzemiach starovekého Grécka a Rima
- bol v tom ¢ase eSte velmi silny a jeho
zdaklady sa dostali aj do mnohych
dodnes dodrziavanych cirkevnych
vynosov. Blizkost kultur Vychodu
(napr. Perzie) a novovznikajuceho
islamu boli takisto mocné, takze bolo

z ¢oho vychadzat i proti comu bojovat.

To sa odrazilo na vsetkych strédnkach

nabozenského a kultirneho zivota rise.

Bolo by mozné spomenut mnozstvo
prejavov zmien a uzdkoneni - to by
sme ale opat odbocili od hlavnej nite

Supertronic na rok 2017

preberanej témy, takze sa vratme spat
ku krase, umeniu, zdraviu.

Kultura kupelov sa do stvrtého

storocia v Byzantskej risi rozsirovala

a Konstantinopol mal minimalne tolko
kupelov ako postupne upadajuci Rim.
Vodou ich zasoboval v tej dobe najdlhsi
akvadukt (cca 420 km). Postupne sa
nové strediska hygieny prestali stavat

i tu, ale tie, ktoré sa zachovali, fungovali
aj v nasledujucich storociach (asi az

do devatnasteho storocia). Mensie
kupele menili postupne so zmenou
zivotného stylu spolo¢nosti svoju
dovtedajsiu ulohu, boli nendapadné

a stali sa zakladom fudovej kipelnej
kultdry. O postupny Upadok sa postaral

aj nastup nabozZenstiev — krestanstva
i islamu. Rozpadol sa rimsky systém
vzdelavania, klasické gymnazia
a palestry boli zni¢ené. Asketicki
duchovni povazovali nahotu a verejné
hry za urazlivé, klasické vzdelanie im
symbolizovalo nenavidené pohanské
idedly. Aj olympijské hry ako prejav
tychto idedlov ukondili svoju tisicro¢nu
tradiciu v roku 520 n.l.
Uplne novt spolo¢ensku tlohu
dostavaju kupele aj v islamskom svete,
kde sa postupne stavaju hostincami
a ubytovriami.
Nabuduce sa vratime do zapadnej Casti
rozpadajlcej sa Rimskej rise.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

V tomto roku sa do rik lekarov a terapeutov dostava inovovana verzia znameho diagnostického pristroja Supertronic.
V ¢om spociva kuzlo nového a ¢o od neho mézu ocakavat nielen profesionali, ale aj klienti?

Pokial'ide o samotnu metédu EAV, ide o desiatkami

rokov preverenu a ustélenu techniku diagnostiky.

V niektorych krajinach sa povazuje za alternativnu, v inych
je, naopak, reSpektovand ako uznavany spésob jedného

z pohladov na zdravotny stav pacienta. Napriek tomu, Ze

z technologického hladiska ide o pomerne standardné
riedenie, kladie vysoké néroky na uroven znalosti, schopnosti

aplikaciami.

a predovietkym skusenosti obsluhy. Klicovym faktorom nie
je nameranie hodnét, ale najma ich interpretacia a celostny

prehlad a analyza.

Novy Supertronic preto okrem drobného

pristrojového vylep3enia prichddza
predovietkym s novym
komunika¢nym rozhranim.
Prostrednictvom Bluetooth
umoznuje uzivatelom spojenie

s aplikaciou Supertronic, ktora sa
da zdarma stiahnut v AppleStore
pre tablety s opera¢nym systémom
iOS.

Nova aplikacia je prinosom pre obe
strany ,hracieho pola“. Z pohladu

zdkaznika ide o sposob, ako sa dat vtiahnut
do diania. M6Ze sledovat a byt sucastou celej

diagndzy a nasledného odporucania.

Napriek tomu, Ze aplikacia pontka mnoho pretomovych
moznosti, je iba prvym krokom. V dalsich verziach by
mala byt obohatend o dalsie vyspelé riesenia, ktoré nielen
zvysia rychlost, presnost a kvalitu merania, ale pontuknu
aj interaktivne prepojenie s planovanymi zakaznickymi

postupnosti krokov a v graficky elegantnom
ponati sa moze ,radovat z dobrej kondicie
svojho organizmu”. Z pohladu obsluhy je
z4sadnou inovéaciou automaticky odpocet a zapis
nameranych hodnét a moznost velkého prehladu,
takzvaného big-picture. Vo faze merania sa daju
vsetky data sledovat v redlnom case, priebeh kazdého
bodu hodnotit nielen v numerickom vyjadreni, ale

aj prostrednictvom listy alebo dokonca na grafe, ktory
umoznuje takmer absolGtnu Uroven vyhodnotenia. Dalsia
faza analyzy ponuka bezprecedentnu uUroven prehladnosti
a ndhladu, ktory je velmi potrebny na stanovenie spravnej

Yo
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V ramci modernej vyzivy predstavuje
vlaknina vyznamnu, zdraviu
prospesnu zlozku potravy, hoci

sama osebe je tazko stravitelna.
Delime ju na rozpustnu vo vode
(solubilnt) a nerozpustnu (insolubilnu).
K rozpustnej vlaknine patria najma
pektiny a laktuldza, k nerozpustnému
objemovému krmivu zaradujeme
celulézu, lignin a niektoré
hemicelulézy.

ROZPUSTNA VLAKNINA

Ma schopnost viazat na seba vodu, pucat
a fermentovat v traviacom trakte, ¢im
slazi ako zdroj energie, pomaha regulovat
zazivanie tukov a cukrov. Naviazanim
vody zvdcsuje v trdviacom trakte svoj
objem, preto strava bohata na vldkninu
vedie k rychlejsiemu pocitu nasytenia.
Mé to vyznam pri udrziavani normalnej
telesnej hmotnosti, vldknina sa uplatruje
aj pri zdravych reduk¢nych diétach.

Sluzi aj ako potrava pre tzv. priatelsku
mikrobialnu fléru v ¢revnom trakte, teda
posobi ako prebiotikum.

NEROZPUSTNA VLAKNINA

V trdviacom trakte sa nestiepi, teda
nefermentuje a nie je zdrojom energie.
Nadobudnutim objemu zvacsuje crevny
obsah a skracuje dobu, pocas ktorej
potrava zostava v hrubom creve. Ma to
priaznivy vplyv na zvac¢senie objemu
stolice a zrychlenie ¢revného pohybu.
Tym sa dosiahne zriedenie odpadovych
toxickych latok vznikajucich v procese
travenia, ako aj skratenie ¢asu ich styku
a moznosti vstrebat sa cez sliznice
hrubého creva.

Kvalitna potravinova vlaknina ma
priaznivy vplyv nielen na cistenie
traviaceho traktu, ale viaze na seba

aj cholesterol, ZIcové a mastné kyseliny,
ktoré potom odchdadzaju prirodzenou
cestou (stolicou) von z organizmu.

To je doblezité aj pri cukrovke a obezite,
respektive v ich prevencii, pretoze sa
spomaluje vstrebavanie cukrov a tukov.
Naviazanim vody a tekutin vldknina
zmak¢uje stolicu, zabraruje vzniku
zapchy, znizuje peristalticky tlak na
¢revnu stenu, ¢im znizuje riziko vzniku
divertikulézy (tvorby ¢revnych vydutin).
Tieto mechanizmy sa uplatiuju aj ako
prevencia vzniku nadorov hrubého ¢reva
a hemoroidov v oblasti kone¢nika.

DENNY PRiJEM

Za dostato¢ny denny prijem vldkniny pre
dospelého jedinca sa pokladd mnozstvo
asi 35 gramov. Zaroven je rovnako
dolezité pit dostatocné mnozstvo tekutin,

najlepsie ¢istej vody. Kaloricka hodnota
vlakniny je oproti ostatnym zlozkam
vyzivy podstatne nizsia — predstavuje

len patinu kalorickej hodnoty tukov,
respektive necelu polovicu kalorickej
hodnoty sacharidov alebo bielkovin, ¢o je
cenné najma pri reduk¢nych diétach.

PRIRODNE ZDROJE

Bohatym zdrojom rastlinnej vlakniny
rozpustnej aj nerozpustnej vo vode su
obilniny a obilné otruby - ja¢men, ovos,
zito, zo zeleniny najma brokolica, karfiol,
mrkva, zeler, cvikla, cuketa, strukoviny,
tiez zemiaky a paradajky. Dalej ovocie,
najma jablka, hrusky, banany, slivky

a bobulové ovocie. Aj mnoho druhov
semienok (napr. lanové) a orechy.

KedZe uvedené plodiny ako zdroje
prirodnej vlakniny nekonzumujeme
denne v dostatocnom mnozstve, je
dobré dopinat si potrebnd, pre zdravie
prospesnu vlakninu vo forme vyzivovych
doplnkov.

PRISUN PO CELY ROK
Energy ma niekolko pripravkov
s dostatkom kvalitnej vlakniny: Spirulina
Barley, Organic Chlorella alebo upInu
novinku tohtoro¢ného aprila - Organic
Beta, dalej kombinované pripravky
s obsahom probiotik Probiosan
a Probiosan Inovum. V3etky
obsahuju pre zdravie prospesnu,
kvalitnu a vo vode rozpustnu
aj nerozpustnu potravinovu
vlakninu, mnozstvo vitaminov
a minerdlov, pre telo nevyhnutné
enzymy, chlorofyl a dalsie prirodné
zlozky. Mézeme ich striedat a uzivat
prakticky pocas celého roka podla
vlastného vyberu.

MUDr. JULIUS SiPOS

ZDRAVIEOD APO Z

PERISTALTIKA - vinovity
pohyb stien dutych organov
(napr. pazerdaka, zaludka, ¢reva,
vajcovodu...), ktory sa deje
v pozdiznom smere a slizi na
posuvanie ich obsahu. Prebieha
nezavisle na voli, sprostredkuju ho
hladké svaly v stene organov a riadi
ho autondmny nervovy systém.

Z Praktického slovnika mediciny,

vyd. Maxdorf, 2004

N




Neurologicke
ochorenia

PORUCHY VEDOMIA

V lekarskej praxi sa pod pojmom vedomie rozumie stav, ked'si ¢lovek plne
uvedomuje seba samého a svoje okolie. Je schopny reagovat na okolité podnety,
konat podla svojej vlastnej vole vratane myslenia a reci. Odchylky od tohto stavu
mozno oznacit ako poruchy vedomia. Fyziologickou poruchou vedomia je spanok.
Ten je prirodzenym, biologickym dejom, sliziacim na zotavenie mozgového
tkaniva. Patologické poruchy vedomia vznikaju pri ochoreniach mozgu a rozdeluju
sa na poruchy kvantitativne, ked'je poruseny rozsah vedomia, a kvalitativne, ked’

ide o poruchu obsahu vedomia.

KVANTITATIVNE

PORUCHY VEDOMIA

Vedomie ¢loveka je podmienené
bdelostou (vigilitou). M6ze byt znizena
v réznej miere, zalezi na dizke trvania
a hibke poruchy. Stupen tazkosti

sa stanovi podla reakcii chorého na
vonkajsie podnety.

ROZDELENIE A KLINICKE PREJAVY
Mdloba, kolaps - kratkodobé prechodné
bezvedomie z réznych pricin.

Zuzené vedomie — lahka porucha,
otupenost, nedotklivost, spomalenie
reakcif.

Somnolencia (chorobnd spavost)

- ¢lovek ma potrebu stéle spat, je pasivny,
ma spomalenud odpoved, mozné je
prebudit ho vonkajsimi podnetmi. Chory
je schopny reagovat rézne. Ak je pacient
ponechany v pokoji, opéat rychlo zaspava.
Zvierace kontroluje.
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Sopor — zavaznejsi stav, ked'

¢lovek reaguje az na opakované
stimuly s vy$sou intenzitou. Chory
odpoveda jednym slovom alebo
nezrozumitelnym zvukom, ndro¢nejsia
spolupraca sa neda nadviazat. M6zu byt
zachované zvyskové pohybové aktivity
(mimika, pohyb kon¢atin, Unikovy
pohyb). Niekedy su pritomné priznaky
poruch autonémneho nervového
systému, pokles tlaku krvi, nepravidelny
dych.

Kéma - najzavaznejsi stav, ked chory
nereaguje na oslovenie, niekedy moéze
reagovat na bolestivé stimuly. O¢i su
zatvorené, chyba akéakolvek aktivita.
Podla hibky kémy st pritomné zmeny
vegetativnych cinnosti. Ak nie su Ziadne
reakcie, ide o nevratnu (ireverzibilnu)
kému.

HIbokd kéma - nepritomnost obrannych
reflexov. Zvierace su bez kontroly.

Zachvatové poruchy vedomia

Ide o poruchy vedomia charakterizované
nahlym zaciatkom, kratkym trvanim
(niekolko sekund az minut) a spontannou
kompletnou Upravou. Najcastejsie ide

o synkopu alebo epilepticky zachvat.
Epileptické zachvaty moézu mat rozny
klinicky obraz podla typu epilepsie.

Poruchu vedomia m6zu pripominat aj
niektoré psychiatrické ochorenia.

V najtazsich pripadoch medicina pozna
extrémne stavy poruchy vedomia:
Vegetativny stav — apalicky syndrém.
Tomuto klinickému obrazu obyc¢ajne
predchadza tazké postihnutie celého
mozgu s klinickym obrazom kédmy. O¢i su
otvorené a bezducho sleduju okolie, ktoré
vsak pacient nevnima.

Mozgovd smrt - nastane vtedy, ked'sa
celkom nendvratne stratia véetky mozgové
funkcie. Mozgova smrt sa medicinsky

aj prdvne povazuje za smrt jedinca.

PRICINY VZNIKU

Pri¢inami kvantitativnych porich
vedomia mézu byt patologické zmeny
mozgového tkaniva alebo metabolicko-
-toxické poskodenie.

Naj¢astejsimi pricinami ochorenia mozgu
su cievne mozgové prihody, mozgové
nadory, zépalové postihnutia alebo
poranenia mozgu. Aj porucha vedomia
je hlavnym priznakom otrasu mozgu
(komdcie). Je spésobena prechodnym
funkénym vypadkom v désledku

Urazu, na rozdiel od pomliazdenia
mozgu (kontuzie), pri ktorom su zjavne
poskodené casti mozgu.

Castym vyvolavacim momentom tychto
stavov je toxické alebo metabolické
postihnutie. Ide najma o intoxikaciu
liekmi, alkoholom, drogami, oxidom
uholnatym. Dalej sem patri postihnutie
mozgu pri metabolickych poruchach
ako je postihnutie obliciek, pecene,
pankreasu, pri vysokej alebo naopak
nizkej hladine cukru v krvi, pri nedokrveni
mozgu, nahlom zvyseni krvného tlaku,
pri minerdlnej nerovnovéhe, ale aj pri
podchladeni, prehriati atd.

KVALITATIVNE PORUCHY
VEDOMIA

Patria sem stavy dezorientacie

a zmatenosti. Pri¢inou su zrejme
nerovnovahy v syntéze, uvolfiovani

a inaktivacii neuroprenasacov v mozgu.
Tieto potom ovplyviiuju poznavacie
funkcie, emocie, spravanie, naladu, atd.
Je poruseny obsah vedomia, nie jeho
rozsah (bdelost).



KLINICKE PREJAVY

Ako kvalitativne poruchy vedomia
vnimame amentné a delirantné stavy
sprevadzané dezorientaciou a poruchou
psychomotoriky s nedostatkom

vole, agitovanostou, deficitom
pozornosti, poruchami vnimania
sprevadzanych iliziami a halucinaciami,
poruchami myslenia s produkciou
bludov, zmatenym slovnym prejavom,
narusenim spravania, emo¢nymi
reakciami a naladami, zmenou reaktivity
vegetativneho nervového systému

a naslednou poruchou pamate. Podla
intenzity priznakov méze tento stav
kolisat od lahkej, rychlo prehliadnutelnej
poruchy az po tazku zmatenost.
Skupina kvalitativnych poruch

vedomia zahfha zmédteny obsah
psychiky a mrakotné stavy.

Zmaiteny obsah psychiky

Zmdtenost (amencia) - je charakterizovana
narusenou psychikou, vnimanim,
poruchou myslenia, halucinaciami,

dezorientéciou. Stav moze byt kratkodoby
aj dlhodoby, po skonceni si pacient na toto
obdobie nepamata (@amnézia).

Delirium (akutny stav zmdtenosti) — ide

o organicku dusevnu poruchu s vyssie
vymenovanymi klinickymi prejavmi, ktora
moze ohrozit pacienta na zZivote.

Mrakotné stavy (obnubilacia)
Mrakotné stavy predstavuju poruchu
vedomia so zachovanou schopnostou
orientovat sa v priestore a robit aj

zlozité ukony, ale bez Gcelu, s naslednou
poruchou paméte. Podobaju sa na
delirium, odlisuju sa vsak od neho nahlou
stratou a nahlym névratom vedomia.
NajzndmejSou poruchou tohto druhu je
namesacnictvo (somnambulia).

PRICINY VZNIKU

Kvalitativne poruchy vedomia
mézu mat rovnaku pri¢inu ako
poruchy kvantitativne, s ktorymi
sa mozu vyskytovat sucasne, alebo
im aj predchadzat. Najcastejsie

ide o intoxikaciu liekmi, preja
abstinenénych priznakov po vysade
niektorych liekov alebo drog. Najcastej
pripadom je delirium tremens po -
vysadeni alkoholu. Loziskové §truktura"lk
|ézie, cievne mozgové prihody, mozgové
nadory a traumatické a zapalové
postihnutia mozgu mézu byt rovnako
pri¢inou tychto stavov. Kvalitativne
poruchy su popisované aj u niektorych
metabolickych ochoreni. Pri epilepsii
mozu byt sucastou zachvatu.

PRIPRAVKY ENERGY
Nech uz je porucha vedomia akéhokolvek
druhu ¢&i priciny, po odozneni stavu nikdy
neurobime chybu s Korolenom, Celitinom,
Vitamarinom. Pri poruchach sustredenia
mozeme odporucit Stimaral. Pri vycerpani
organizmu je dobré pouzit Fytomineral,
dbame na dostatoény pitny rezim. Dalsie
pripravky treba volit podla priciny tazkosti
a na zaklade testovania Supertonicom.
MUDr. IVANA WURSTOVA
Pokracovanie nabudiice.




Pred mnohymi stovkami rokov boli nasi predkovia zavisli
na urode a zili v uzkom kontakte s prirodou. Preto vid'y‘|
netrpezlivo vyckavali na prichod jari. A aj ho nélezite uctievali
Mnohé pohanské zvyky sa udrzali az do dnesnych dni, u

niektoré sa prekryli s krestanskymi tr.

Wte, c¢o patri
k pohanskym sviatkom jari?

kej viery'&tievali nielen viac bohov su¢ qe,

ym prirodu samotnu. Existovali posvati z

ramene, skaly. Novy rok sa zac¢inal okamih

ennosti. Zatial' co my sa k prvému januaru

nymi péefkami, nasi predchodcovia si ak
17 ¢akavany den venovali navzajom malované

toré sa zachovali, je podla

ne stard viac nez dvetisic rokov!

Sli niektoré aj v hm hrobl@

v pohanskom svete nelttostne a na
na dedinach vynasali bohynu
smrt, neplodnost, nemohucno.
na tento obrad byvali starostli
[udskej postavy vznikala zo sta
aj z‘lené metla, suché vetv
Teda vsetko, ¢o odumrelo

prvom rade je dobré pripomenut si, ze fudia este pred j'.:nl-

TN




a dievcata, ktori Morenu chystali, ju
obliekli do obnosenej, roztrhanej tuniky.
Okolo krku jej zavesili ndhrdelnik zo
starych, zni¢enych Skrupin a ulit, teda
dalsich nezivych symbolov. A sprievod
mladeznikov mohol vyjst smerom k rieke.
Prec¢o prave mladi vynasali Morenu?
Dévod je jednoduchy: pohanské slavnosti
jari sa povazovali aj za sviatok plodnosti.
A kto iny symbolizoval nddej na novy
Zivot a pokracovanie fudského rodu, ak
nie prave oni?

Sprievod s postavou Moreny na ¢ele sa
neponahlal. Cestou k vode sa spievali
pobozné piesne a ludové popevky.
Lucenie s dlhou, ubijajucou zimou bolo
dokladné. A koncilo sa dramatickym
momentom, ked' pocas zariekavania
vhodil dav Morenu do vody - a té ju
unasala prec. Kde nebola rieka, tam ludia
babku kamenovali, zakopavali, zapalovali.
,Smrt a nestastie su pre¢, Morena ich
vzala...” Traduje sa, Ze kto sa cestou

spat od rieky oneskoril a odchédzal ako
posledny, ten do roka zomrel. Smrt hrozila
aj v rodinach, ktoré do sprievodu nikoho
neposlali. Podla historickych pramenov sa
prvé zmienky o vynasani Moreny datuju

k roku 1366.

DOBRE STRAZTE!

Nieco sa kondi, nie¢o sa zacina. Akondhle
Bohyna smrti stratila svoju silu, ludia
chceli privabit jar. Na to sluzil maj. Teda
mlady stromcek, ktory symbolizoval silu,
plodnost, vitalitu. Dievcata a chlapci

ho zbavili vetiev a nazdobili farebnymi
stuzkami. Sprievod s méajom mieril do
dediny. Tam ho miestni na namesti
slavnostne vztycili. A pretoze si na maj
obycajne robili zalusk aj cezpolni, bolo
nevyhnutné tento symbol jari strazit ako
oko v hlave vo dne v noci. Ak by ho niekto
cudzi poskodil, privolal by tym pohromu
na celd dedinu.

ODOVZDAVANIE SILY

Tym sa ale oslavy zdaleka nekoncili.
Mladici uplietli z vibovych vetviciek
korbéce, aby mohli dievcata vysibat.

Cim silnejsi bol korba¢ a ¢im viac pruatikov
chlapci pouzili, tym vacsiu energiu
diev¢atdm odovzdali. Ritudl mal dievcata
obohatit o pruznost, zivotaschopnost

a zdravie, pretoze prave tieto dolezité
esencie podla tradicie kolovali v mladych
prutikoch. Ani vydaté Zeny neprisli

pocas koledovania skratka. Hovori sa, ze
muzi ich vyslahali, aby ich zbavili zlych

a stiplavych jazykov. Skratka a dobre,
muzom islo predovsetkym o to, aby
manzelky neboli hasterivé, ale laskavé

a vludne.

NOVY ZIVOT AKO DARCEK
Dievcata odmenili kolednikov kraslicami.
Kazdej zalezalo na tom, aby jej vysluzka
patrila k najkrajsim, najfarebnejsim

a najstedrejsim Siroko-daleko. Jarné
koledovanie prinasalo do dediny zabavu,
smiech a radost. Dievcata sa pred
kolednikmi schovavali, mladici sa ich
usilovali vylakat, aby ich mohli vyslahat.
Za vieobecnej veselosti a spevu kolied
nebolo pochyb o tom, ze smutné,
pochmdrne dni su prec a zacina sa
nadherné ro¢né obdobie, ktoré v sebe
nesie prislub lasky a plodenia.

Bez pestrofarebnych kraslic a ru¢ne
upleteného korbaca by sa nezaobisla
ziadna slavnost spojena s vitanim

jari. Tieto symboly sa objavili uz

v starovekom Grécku, Rime, Egypte

a Perzii. A preco prave farbené vajicka?
Vajce, to je predsa zrodenie a novy
zivot. Uz vtedy hyrili farbami, prevliadala
Cervenad, zeleng, ZIt4, cervenohneds,
hned4 a cCierna.

V kazdej rodine Zeny zdobili vajicka po
svojom a toto umenie sa odovzdavalo
z generacie na generaciu. Konkrétne
ornamenty a vzory mali mat magickd moc
nad obdarovanym. Darované kraslice sa
v domacnosti zavesili v blizkosti postele
alebo sa davali ako talizmany plodnosti
do stajni a mastali. Dobru trodu mali
ochrénit vetvicky viby zndme ako
,bahniatka”, ktoré sedliaci a sedliacky
zapichovali na okraj pola.

Hoci ndm dnes tieto zvyklosti mézu
pripadat malicherné alebo dokonca
zbytoc¢né, nasi predkovia si na nich
zakladali. Vypovedaju o ich vzéjomnej
pospolitosti a aj o tom, Ze ich Ucta
k prirodnym silam a zékonitostiam
bola prakticky bezmedzna. To vietko
im dodavalo silu prekonévat bezné
Zivotné prekdazky a vieru v to, Ze vietko
sa s prichodom prvych jarnych lic¢ov na
dobré obrati.

Ing. MILOSLAVA MARTINKOVA
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Mali... Ale niekedy to nie je az také
jednoduché. Niekto hovori, Ze nastéva
vobec najnaroc¢nejsie obdobie roka.

V aprili je totiz najviac ohrozenym
organom PECEN, najdoéleZitejsi organ
latkovej vymeny. K tomu sa vo vzduchu
objavuju prvé alergény, takze prepukaju
alergie a astma, zhorsuju sa kozné
problémy, méze nas navstivit nevitany

host jarna Unava a paradoxne aj depresia.

Aké potraviny prospievajui peceni?

» Ovocie — avokado, grapefruit.

» Zelenina - zelena listova, cesnak.

» Plody - vlasské orechy.

» Korenie - kurkuma.

» Bylinky - koren pupavy, pestrec
mariansky, nechtik lekarsky, oman,
repik, lubovnik, palina, pecerovnik,
schizandra, yzop.

» Napoje - zeleny ¢aj.

KVASKOVY MAZANEC (2 ks)

400 g hladkej pseni¢ne muky, 2 lyZice
zitného kvdsku, 400 ml vody, 200 g hrubej
muky, 400 g polohrubej muky, 1,5 lyZicky
soli, 200 g rozpusteného a vychladnutého

, Vel'ka noc!

.

masla + kusok na potretie po upecent,
150 g trstinového cukru, 3 vajcia,

kéra z 1 citréna alebo 1-2 lyZicky
susenej citrénovej kory, Stipka mletého
muskdtového orieska, cca 100 ml mlieka,
hrozienka nalozené v rume podla chuti,
mandle, vajce na potretie

Vecer pred pecenim si pripravime kvasok
— zmie$ame zitny kvas s hladkou mukou
a vodou, prikryjeme ho utierkou a do
réna nechame vykvasit. Rdno spojime

s ostatnymi surovinami. Vmie$ame
hrozienka a nasekané mandle a zahustime
polohrubou mukou tak, aby ndm vzniklo
tvarne cesto. Nechame kysnut prikryté
potravinovou féliou v teple 2-3 hodiny,
kazdu hodinu ho m6zeme niekolkokrat
prelozit. Potom cesto rozdelime napoly,
sformujeme dva bochni¢ky a nechame
kysnut dalsiu hodinu (mézeme ho prikryt
misou). Pred pecenim mazance narezeme
do kriza, potrieme vajickom a posypeme
mandlami. Pec¢ieme v rure rozpélenej

na 220°C zhruba 5 minut, potom
stiahneme na 180°C a pecieme dalsich

60 minut (niekedy treba dlhsie, skisame
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oC astihne jar uz v plnej sile — na zahradach Ziaria narcisy a tulipany, kvitnat

Spajdlou). Na poslednych 15-30 minut
ich mézeme prikryt zhora alobalom, aby
sa nepripalili. Vyberieme z rary, potrieme
maslom a nechdme riadne vychladnut.

NATIERKA Z AVOKADA A VAJEC

2 zrelé avokdda, 4 vajcia uvarené natvrdo,
4 lyzice kyslej smotany, 1 lyzZicka plnotucnej
horcice, 1-2 ks jarnej cibulky, stava

z polovice citréna, paZitka, sol, korenie

Avokada rozrezeme napoly, vyberieme
kostky a lyzicou vydlabeme duzinu. Vajcia
olupeme a rozkrajame na mensie kusky.
Jarnu cibulku umyjeme a nakrajame,
zelenu cast si nechame bokom na
dozdobenie. Pazitku nakrdjame najemno.
Do mixéra dame avokado, vajcia, bielu ¢ast
cibulky, kysli smotanu, horcicu, citrénovu
$tavu a rozmixujeme. Dochutime solou,
korenim, jemne vmiesame cast pazitky
a cast cibulovej viiate. Natierame na pecivo
a dozdobime zvy$nou pazitkou a zelenou
castou jarnej cibulky.
Pokojny april vam a vasej peceni
a veselii Vel'kii noc praje
ZUZANA KOMURKOVA



Kralovstvo
drahych

kamenov (8)

GRANAT JE

KAMENOM VITAZOV

Neutnavny a vasnivy vodca, pokoritel

vietkych prekazok, majster odvahy

a zdanlivo nemozného, mocny

a magicky granat

» projektivny

» pod vplyvom Marsu

» v znameni Leva, Barana a Skorpiéna

» néleziaci k 1. (korenovej) a 4. (srdcovej)
cakre

ENERGETICKA KONZERVA Z CIECH
Pod ndzvom granat sa skryva armada
celkom 12 samostatnych minerélov, ktoré
sa vyskytuju azda vo vsetkych moznych
farebnych variaciach okrem modrej. Su
to velmi tvrdé kremicitany s primesou
roznych chemickych prvkov, ktoré prave
menia ich vyslednu farbu. Najvacsej slavy
medzi nimi sa vsak uz oddavna dostava
granatu, druhym menom pyrop, ktory
ma farbu holubej krvi a hovori sa mu

aj ¢esky granat. Hojne sa vyskytuje na
juznych svahoch Ceského stredohoria.

A stale sa tam da najst. ESteze vtedy,

v 18. storoci, zakazala Maria Terézia
vyvézat ho z Ciech.

Granat ubezpecuje, dodava silu,

odvahu a presvedcenie, Ze to, ¢o lezi
predo mnou, jednoznacne zvladnem.
Otvdra nase tajné a skryté energetické
zasoby na dokoncenie vietkych nasich
zémerov. Napliia neochvejnou vasiou

a tuzbou ist vpred s plnym nasadenim
a sebadoverovu, aj ked'situacia nevyzerd
vébec ruzovo. Podnecuje odvahu, takze
prosim, nevyvazat!

KRIZA JEVYZVA

Granat dodava zakladnu energiu,
ukotvuje energeticky systém, vracia
pevnu pédu pod nohami. Nedovoli
¢loveku omdlievat, vzdavat sa ¢i
pochybovat, v nalestenej marsovskej
zbroji tlaci ¢loveka vpred a rozdlchava
ohen jeho vadne, vdaka ktorému by sme
mohli prehliadnut, Ze vietky prekazky,
krizy a nezdary su len prilezitostou

dostat sa do este lepsej formy. Granat je
kameriom vitazov. Je to rozbuska na konci
chrbtice, ktora dokaze vyburcovat k tomu,
aby sme svoj Zivot Zili do poslednej
kvapky krvi. Prebudza v nas nadsenie

a odvahu uberat sa cestami, ktorymi
doposial nikto nepresiel.

AZ DO KONCA

Granat ale okrem ohnivej sily
predovsetkym podporuje vytrvalost

a schopnost dotiahnut zacaté veci do
konca. Pomaha prekonat zabrany v nés,
ktoré nam nedovoluju uverit, ze sme
schopni velkych veci. U¢i naozajstnej
laske a oddanosti k sebe, svojim zdmerom
a predsavzatiam, ale zaroven otvéra
srdce a pomaha vidiet podstatné.
Granét je kamenom vésnivej, vernej,
oddanej a vytrvalej lasky, vyzivujucej
srdce okuzlenim zo vietkého Zivého,

¢o nas obklopuje a ¢oho sme aj my
neoddelitelnou sucastou.

SRDCOVA ZALEZITOST
Cerveny granét aktivizuje cely organizmus
povzbudzovanim ¢innosti srdca,
reguluje krvny obeh a tlak a podporuje
tvorbu ¢ervenych krviniek. Poméha pri
impotencii psychického pévodu. Bodaj
by nie, ved'z kazdého bez rozdielu urobi
sebavedomého mustanga, ktorému
v Zilach vrie vasniva tuzba po zZivote. Teda
- granat vo vrecku to istii!

Mgr. TEREZA VIKTOROVA



O nakupovani a inych
stresovych situaciach

Kto si eSte pamata oné casy, isto mi da za pravdu, ze za onych cias ist na nakup
znamenalo vybrat sa zadovazit do domacnosti vSetko potrebné. Ako sa hovori
v jednej vtipnej reklame: ,Nakupili sme vietko, ¢co sme mali?” ,Nie! Iba to, ¢o sme
nemali!”

V ,mliekarni”, teda obchode s mliekom,
mi pani v bielom ¢epceku nacerpala

z velkej kanvy do dvojlitrovej kanvicky
liter a pol ozajstného kravského mlieka

a z police dala v celofane zabalenu
odrezanu polovicu masla. V nedalekej
pekérni, ktora bola spojenéd s obchodom,
som zo $tyroch ponukanych druhov
chleba - ¢ierneho, bieleho, zemiakového
a vyrazkového - kupil polovicu
posledného menovaného, pricom ho pani
predavacka predo mnou rozkrojila na

dve Uplne rovnaké polovice (v tom bola
majsterkou). S napoly prazdnou sietovkou
- ,satorom” — som poskakujuc z nohy

na nohu dosiel domov. Ni¢ z ndkupu sa
ani po niekolkych drioch nevyhodilo.

Zo starsieho chleba (zaujimavé, ze
neplesnivel) robievala mama na platni
spordka hranceny chlieb, najradsej som
mal taky cesnakovy, az ma pélili celé usta.
Natrela ho Stipkou masla a zapijali sme ho
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dovtedy skysnutym mliekom. Pripadné
odrobinky, ¢o nedajboze zostali, boli pre
hydinu a zajacikov.

Ani inych dobrot nebolo privela, zato sme
ich zasluzene a bezo zbytku skonzumovali.
My deti, vyhladované neustalym
pohybom (nemali sme pocitace, laptopy,
ajpody a iné brzdné prostriedky), rodicia
préacou, ktorej bolo okolo domu vzdy
nadostac. Chutilo ndm tak mozno aj

preto, Ze jedlo bolo pripravované s laskou
a spolocna vecera nebola ruenad ziadnymi
spravami ¢i ,zabavnymi” programami

v televizii (prvy televizor znacky Pallas
kapili nasi az v $estdesiatom piatom).

A poviem pravdu, boli sme spokojni
aj s tym malom. (Doteraz mam pocit
pachaného hriechu, ak mdm vyhodit
do kontajnera akukolvek pokazenu ¢i
nedojedent potravu.)

MENEJ BYVA VIAC

Od onych cias uplynulo nejakych
patdesiat, Sestdesiat rokov a situacia

sa radikalne zmenila. Len ktovie,

¢i k lepsiemu!? Hodnotové postoje
nadobudli opacné smerovanie. Je ndm
nahovdérané, ze ¢im mame $irsiu ponuku
a viac moznosti, tym sme stastnejsi. Konto
v banke musi byt ¢o najtucnejsie, auto ¢o
najexkluzivnejsie, byvanie ¢o najvacsie,
dovolenka v ¢o najpritazlivejsich
destindciach. Prispdsobili sme sa
kvantitativnemu pohladu pakultiry
~neobmedzenych moznosti.” Viac viak
byva malokedy skutocne viac.

Dnes pri vstupe do super- a hypermarketov
ohuri kazdého obrovské kvantum

a rozmanitost tovarov. Mnozstvo druhov
.mlieka”, od supertrvanlivych az po také,
¢o vydrzia Cerstvé ,len” niekolko mesiacov,
nizkotu¢nych, polotu¢nych aj plnotu¢nych,
masiel ,do bludu” od réznych dodavatelov,
desiatky druhov chleba. Regaly st plné
mrazenych, susenych, ale aj superlacnych
supercerstvych zelenin (aj v zime
dovéazanych z prechemizovanych sklenikov
Talianska, Spanielska, Ciny, ...), stoviek
druhov vin a desiatok druhov syra...

Robi nés tento prebytok stastnejsimi?
Sotva.

Do ,velkolepych katedral” veci chodievam
malokedy. Vzdy som citil, Ze vo mne pocas
pobytu na ,trhoch mérnosti” rastie napétie
a stres. Z toho, ¢i som kupil kvalitny

éciek, ¢i bude kupeny syr skutocne

tym, na ktory som mal chut, ¢i som zo
stoviek ponukanych vin vybral to, ktoré
uspokoji chutové bunky ocakavanych
hosti. Alternativy vyberu ma okradali

o ¢as i energiu. Zaroven ma tovar, pre
ktory som sa rozhodol, obral o0 moznosti
vybrat iny z mnozstva ponukanych.
Radost z nakupovania pohltila neistota
vhodnosti vyberu. Tieto neprijemné stavy
ma doviedli k tomu, ze som velké ndkupné
strediska prestal navstevovat alebo tam
idem len v ozaj krajnych pripadoch. Pocas
rozhovorov so zndmymi som sa dozvedel,
Ze nie som vo svojich pocitoch osamoteny.
Jeden z priatelov, vé3nivy rybar, sa mi
postazoval: ,Kupil som si navijak, taky, ¢o
robi skoro vietko za mna a rybacka s nim
by mala byt prechadzka rajskou zahradou.
Tyzden nato sa mi dostal do ruk kataldg,

v ktorom bol iny ponukany o cosi lepsi,

a predstav si, za takmer polovi¢nu cenu.
1Siel ma slak trafit!”

Podobné situacie sa odohravaju pri
vybere vhodnej Zivotnej poistovne, banky



RELAXUJME PRI NAKUPOVAN({
Za onych cias sme sa s takymito situdciami
nestretavali. Psychol6g Barry Schwartz
na otézku: ,Preco bolo volakedy vsetko
lepsie?” dava jednoznacnu odpoved:
,Lebo volakedy bolo vietko horsie.”

V nedokonalom svete sa dalo tesit z toho,
Ze raz bude lepsie. Blahobyt ani obrovsky
vyber ponuky z nas viak neurobili
stastnejsich ludi, len vystresovali celd
generaciu, ba obrali nds aj o mnozstvo
¢asu. O tom vsak niekedy inokedy.
Vratme sa vsak k mojmu vztahu

k superobchodom. Nakoniec som

sa naucil, ako stresy zvladat. Urobim
zakladny nakup potrebnych komodit

a potom sa prechadzam medzi regalmi
ako po ,lodi blaznov”, galérii zbyto¢nosti,
hodnotim ich vyzor, dizajn etikiet

a vytesujem sa z pestrofarebnosti
vystavovanych ,nezmyslov”.

Na spominané rusivé fenomény ponuka
firma Energy viacerych pomocnikov.
Korolen rozospieva znechuteniami
zrananu dusu, Regalen poméze vyrovnat
sa s hnevom z nemohucnosti, Gynex
uzemni a zredukuje skalu mnohosti
poziadaviek a potrieb. Uz sa vSak teSim
na dalsieho ,odborného asistenta”,
ktory prave klope na dvere. Do nasho
enerdzistického sveta vstupuje taky
prepotrebny Relaxin. Nezabudnime
si ho dat, ked budeme nuteni vkrocit
do situacii, kedy nas z normalu moze
vykolajit napriklad spominand stresujica
mnohorakost ponuk. Rozhodne si
ho nezabudnem dat pred najblizSou
navstevou hypermarketu. Pre istotu!
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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bez nej nie jemozny

Na rozdiel od ZI¢nika alebo sleziny, ktoré nie su pre Zivot nevyhnutné, patri pecen k tym organom ludského organizmu,
bez ktorych Zivot nie je mozny. Preto si zaslUzi nasu trvalt ochranu a starostlivost. Jej funkcia sa da prirovnat k velmi
zlozitej a komplikovanej chemickej tovarni s viacerymi rozlicnymi prevadzkami. Pokial vSetky funguju spravne, zbavuju
nase telo toxickych latok a zaroven mu vytvaraju latky potrebné pre Zivot, zluc¢eniny, enzymy, a podobne.

MOTOR METABOLIZMU

Pecen patri medzi neparové organy

a jej zlozité funkcie nemoze nahradit
Ziadny iny organ v tele. Preto sa bez

nej nezaobideme. Je ulozena vpravo
pod branicou, pod pravym rebrovym
oblukom, a vazi cca 1,5kg (u zien o nieco
menej). Predovietkym zo spodnej strany
susedi pecen s dalSimi organmi brusnej
dutiny — s hrubym ¢revom, dvanéstnikom,
zaludkom a pravou obli¢kou. Zl¢nik,

do ktorého pecen prostrednictvom
ZI¢ovodov odvadza ZI¢, sa nachadza
priamo pod pecernou, akoby bol do nej
vnoreny. Do pecene sa krvnymi cievami
privadza krv zo vietkych brusnych
organov. Najma krv z oblasti zaludka,
dvanastnika a tenkého ¢reva je bohata
na vstrebané Ziviny, ktoré pecen dalej
spracovava. Prebiehaju v nej intenzivne
metabolické procesy, latkovd vymena
prakticky vietkych zZivin potrebnych

pre organizmus. Tvoria, premienaju

a odburavaju sa v nej proteiny. Sacharidy,
ktoré su zdrojom energie, si pecen
uklada do zésoby v podobe glykogénu
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a v pripade potreby ich dokéze opét
uvoliovat. Napriklad pre nervové bunky
mozgu, krvotvorbu, svaly, atd. V peceni
sa metabolizuju aj tuky, z cholesterolu sa
tvoria zI¢ové kyseliny, ktoré su sucastou
ZICe; ta zasa v Crevach traviaceho traktu
dokaze tuky stiepit a je nevyhnutna

pre spravne travenie. Pri nedostatku
Zl¢e nastdva aj porucha vstrebdvania
vitaminov rozpustnych v tukoch,

tj. vitaminov A, D, Ea K.

ZLYHANIE PECENE

Ked'zlyhavaju funkcie pecene, prejavi
sa to na fungovani dalsich zZivotne
délezitych organov. Napriklad
nedostatok proteinov sposobi
zaostavanie telesného a dusevného
vyvoja, oslabenie imunity, m6zu

sa horsie hojit poranenia, v tele sa
zadrziava voda a vznikaju opuchy.

Pri narusenej funkcii pec¢ene byva
naruseny metabolizmus sacharidov

v zmysle znizenia schopnosti udrziavat
stalu hladinu cukru v krvi, ¢o vedie

k ¢astejsSiemu vzniku cukrovky. V peceni

sa tvoria pocetné faktory krvnej
zrazanlivosti. Preto, ked nefunguje
spravne, nastava sklon ku krvacaniu.
Nenahraditelnd tlohu ma pecen pri
detoxikacii organizmu. Jej tlohou je
vylucit z tela vsetky cudzorodé chemické
latky a Skodliviny, ktoré sa do neho
dostévaju z vonkajsieho prostredia, ¢i

uz v potrave, napojoch, alebo liekoch.
Tieto bud vyluci priamo alebo ich

neskor premeni na také formy, ktoré sa
nasledne lahsie a bez rizika poskodenia
dalsich organov vylucia prostrednictvom
Zl¢e, stolice, mocu. Pecen stcasne sluzi
ako zasobaren niektorych stavebnych
latok, mineralov, vitaminov, enzymoyv,
ktoré organizmus potrebuje mat

k dispozicii kedykolvek ako nevyhnutnu
rezervu. Zlyhdvajuca pecen straca aj tuto
schopnost rezervoaru zasob.

AKO SPOZNAME, ZE PECEN NIE JE
V PORIADKU?

Priznaky ochorenia pe¢ene nemusia byt
vyrazné, najma pri jej lahSom postihnuti.
Najcastejsie byva pritomna Unava,



nevykonnost, nesustredenost, ospalost

v priebehu dna, dalej poruchy travenia,
ako napriklad nadmerna tvorba plynov,
neprijemny pocit nafuknutého brucha

¢i plnosti, nevolnost, a podobne. Pecen
méze byt zvacsend, Co sa prejavi tlakom
a bolestou pod pravym rebrovym
oblukom, resp. na pravej strane brucha.
Niekedy byva zvacSena aj slezina, ¢o
signalizuje tlak pod lavymi rebrami.
Dal3im prejavom peceriového ochorenia
byva ZIté zafarbenie koze, sliznic a o¢nych
sklér (belma). Pricinou ikteru - Zltého
sfarbenia - je poruseny metabolizmus

a vylucovanie zl¢ového farbiva bilirubinu.
Ikterus byva pritomny najma pri virusovej
hepatitide (infekénom zapale pecene)

a tiez pri blokade odtoku zI¢e napriklad
kvéli zZlcovym kamienkom, ktoru ¢asto
sprevadza svrbenie tela. Ludia trpiaci
chronickym ochorenim pe¢ene mavaju
na kozi krvacavé prejavy a tzv. pavikové
névy, ¢o su drobné tenucké cievky,
vybiehajlce radidlne z centralne uloZenej
hlavicky (pripominaju malého pavuka

s dlhymi tenkymi nohami) a byvaju
spravidla na hrudniku, resp. v hornej
polovici tela. V pokrocilejsom 3tadiu
zlyhédvania pecene sa objavuju opuchy
dolnych koncatin a opuch brucha,

tzv. vodnatielka alebo ascites.

Zhor3uje sa travenie a chut do jedla,
zvysuje sa plynatost, prichadza
nafukovanie, rihanie, smad; naopak,
znizuje sa mnozstvo mocu, zhorsuju sa
opuchy. Atrofuje svalstvo, stencuju sa
koncatiny - ¢lovek méze nadobudnut
podobu pavuka s velkym bruchom

a tenkymi koncatinami.

VYNIMOCNA SCHOPNOST
REGENERACIE

Nastastie ma pecen a jej bunky
(hepatocyty) velkd regeneracnu
schopnost. Znamena to, Ze ked jej

dame Sancu mat dostato¢ny prisun

zivin v kvalitnej, zdravej strave, bez
zataze toxinmi (najma alkohol a iné
bunkové jedy) - dokaze sa zreparovat

a zregenerovat uz v priebehu niekolkych
tyzdnov. Samozrejme, pokial nie je totélne
zni¢ena a zvrastena cirh6zou na kamen.
V takom pripade je stav nezvratny a konci
sa Uplnym zlyhanim pecene, rozvratom
vnutorného prostredia a smrtou.

Pecen okrem alkoholu, toxinov,
chemickych navykovych latok, drog,
tazkych liekov a ich nevhodnych
kombindcii poskodzuju aj iné faktory,
resp. choroby. Nie je to len zapal pecene
- najcastejsie infek¢nd (virusova)
hepatitida, ktord priamo poskodzuje
pecenové bunky, ale aj bezne sa
vyskytujuce ochorenia inych orgdnov, ak
sa dlhodobo nekontroluju a nestabilizuju.
Patri sem napriklad chronické zlyhavanie
srdca, poruchy metabolizmu tukov,
diabetes mellitus, a podobne. Preto

je dolezité starat sa o celkové zdravie,
udrziavat organizmus v dobrom
zdravotnom stave, t.j. mat pod kontrolou
aj pripadné chronické ochorenia.

PRIRODNE PRIPRAVKY ENERGY
AKO PREVENCIA, POMOC

A OCHRANA PECENE

Pripravky Energy su prospesné pri
prevencii ako vyzivové doplnky

a pomahaju pri regeneracii peceriového
parenchymu. Regenerdcia je potrebna
pri nadmernej zatazi toxinmi,
nezdravou potravou (mastna strava,
prepalené tuky, chemické konzerva¢né
a stabilizujuce latky), alkoholom,
chemickymi liekmi. Ocistenim

a harmonizovanim organizmu
pomahaju peceni pri detoxika¢nych
procesoch. Zmiernuju niektoré prejavy
ochorenia pecene, problémy s travenim,
nafukovanim, vylu¢ovanim. Vysledok
umocni raciondlne stravovanie, Setriaca
diéta s obmedzenym prijmom tukov,
pravidelna zivotosprava bez alkoholu

a navykovych latok.

Cytosan a Cytosan Inovum su pripravky
bohaté na prirodné humaty, ktoré
posobia ocistne na cely organizmus
vdaka ich absorpénému a detoxika¢nému
ucinku. Silymarin (extrakt zo semien
pestreca marianskeho) chrani bunky
pecene pred jedmi a pomaha pri ich
regenerdcii. Cytosan Inovum obsahuje
navyse zeleny il, ktory absorbuje toxické

BUDE VAS.
ZAUJIMAT

Poruchy a ochorenia pec¢ene
poukazuju na problémy hodnotenia
a ocenovania toho, co je uzito¢né
¢i Skodlivé (potrava alebo otrava?).
Ak dobre postidime, ¢o je pre nas
vhodné, t.j. co mézeme spracovat
a stravit, neobjavuje sa nadmerna
spotreba, ktora peceni skodi:
privela tuku, privela jedla, alkoholu,
drog, a podobne. Chora pecen
dosvedcuje, Ze prijimame viac nez
na ¢o staci jej kapacita spracovania.
Dosvedcuje stratu miery, prehnané
expanzivne chutky a prili§ vysoké
idedly.

THORWALD DETHLEFSEN,

Riidiger DAHLKE,

Nemoc jako cesta

L \I_/
latky priamo v trdviacom trakte, ¢im
sa podiela na jeho ociste. PretoZe sa
v trdviacej trubici nevstrebdva, vyluci
sa prirodzenou cestou aj s naviazanymi
toxickymi latkami. Uziva sa 2x denne
1 kapsula pred jedlom.
Regalen je bylinny koncentrat obsahujuci
bioinformdcie liecivych rastlin a horciny
(amara). Harmonizuje energeticku drahu
pecene a pomaha pri jej regeneracii.
Odporuca sa uzivat ho spociatku v nizsich
davkach, t.j. 2-3x denne 2-3 kvapky
v pohéri vody, najlepsie pol hodiny
pred jedlom. Po niekolkych droch sa
davka pozvolna zvysuje na obvyklych
2-3x denne 5-7 kvapiek. Odporuca sa
dostatocny prijem tekutin, asporn 2 litre
vody denne.
U¢inok Regalenu vhodne dopina
a podporuje bylinny krém Protektin.
Aplikuje sa zvonka cez kozu nad
oblast pecene. Je vhodny aj na
pripadné kozné problémy a pomaha
aj proti svrbeniu.
Prospesné su zelené potraviny
- Barley, Spirulina Barley, Chlorella
a Probiosan, resp. Probiosan Inovum,
ktoré priaznivo ovplyviuju viac
energetickych drah, pésobia jemne
ocistne, protizdpalovo a su vyznamnym
zdrojom vitaminov, mineralov a enzymov.
Na regeneraciu a ochranu pecene
posobia antioxida¢nymi, protizapalovymi
a detoxika¢nymi ucinkami aj liecivé
¢aje Lycium chinense, Chanca Piedra,
Lapacho a Maytenus llicifolia.

MUDr. JULIUS $SIPOS
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Od po it?‘kjegﬂe,
od choroby k zdraviu XXI.

Na zaklade doteraz spomenutého by sa mohlo zdat, Ze blizenecka energia je reaktivn
s mnozstvom pripravkov Energy. Pokojne, a prax ma v tom utvrdzuje, moz
ano. Ved'jej zakladnou ulohou je reagovat (reagere, lat. - konat v nadvaznosti na nieco) na

vnutorné i vonkajsie podnety zo vietkych energetickych urovni. Podnety m6zu nasledne
vyvolat mnozstvo odoziev, ¢asto emocne motivovanych. Ak je ich privela, a to sa v sticasnosti
bezZne stava, nastava ,zahltenie systému”, doéjde k stavu, ktory sme uz boli spominali - nastupi
unavovy syndrém. Organizmus je psychicky a fyzicky vycerpany, zaneseny mnozstvom
psychotoxinov.




Intoxikaciu - a je jedno, aky je jej
povodca - sprevadzaju mnohokrat bolesti
hlavy v oblasti spankoy, ¢ela, vlasovych
korienkov, ¢o byva syndrébmom migrény
(Ruikpavia, gr. — hemikrania — zlozené

z hemi - napoly, polo-, a zo slova kranion
- lebka). Nie bez zaujimavosti je pre

nas fakt, Ze v miestach bolesti ndjdeme
zlozito meandrujuci meridian zl¢nika.
Takze Uporné bolesti vyplyvaju ¢asto

z energetickej neharmoénie meridianu,
¢o je odzrkadlenim pritomnosti ,jedov”
v organizme. Najistej$im detoxikdtorom
zo vsetkych pripravkov je Regalen,

ktory pri tychto stavoch zaberie

s pravdepodobnostou hraniciacou

s istotou. Ak dokazeme prekonat pocity
bolesti a odpor z aplikacie krému do
pokozky hlavy, vhodnou kombinéciou

k Regalenu je pri objaveni sa priznakov
(postihnuti jedinci vedia, o com hovorim)
krém Protektin, jemne vmasirovany do
bolestivej lokality. Po odzneni migrény
umyjeme hlavu Sampénom Protektin.

Neprijemnym faktorom pri u¢eni ¢i
inych cinnostiach, kde je potrebné
sustredenie, st vybuchy hnevu,

¢asto nekontrolovatelného, a pocity
nespravodlivosti — ak nie su vysledkom
ucenia a pracovného vykonu aj oc¢akavané
ohodnotenia. U emotivnejsich jedincov
takisto prichadzaju precitlivené reakcie
na vonkajsie podnety - ¢asto na

hluk, silné svetelné impulzy. Pokial sa
spominané faktory hromadia a ¢lovek
ich potlaca v zdujme akejsi falosnej
spolocenskej ,prestize” ¢i strachu zo straty
nadobudnutého postu, necha sa nimi
strhnut a nespracuje ich, da sa prisilné
napatie ,krotit” takisto Regalenom. Jeho
posobenie pomdze pretrhnat hradzu
potlacanych emdcii, ¢im sa v ¢loveku
oslobodzuje schopnost sebavyjadrenia,
ale aj urcenia si vlastnych hranic a miesta
v societe (rodina, kolektiy, ...).

Regalen je mozné nahradit Stimaralom.
Tento pripravok v niektorych pripadoch
casto dokonca predci ucinkovanie
Regalenu. Postard sa o zvy3enie
vykonnosti organizmu na vietkych
Urovniach, poméze odstranit inavu

a vrétit ,odplavenui” energiu. Mam

s nim vynikajuce skdsenosti hlavne

z obdobi, kedy som potreboval
skoncentrovat mnozstvo sil a psychického
sustredenia v relativne kratkom
¢asovom obdobi (napr. pri vyhotovovani
danového priznania, robieval som to
vzdy na poslednu chvilu). Stimaral

v devatkvapkovom dévkovani rano

a skoro popoludni mi pomohol zdolat

priSerné stresové chvile, prechadzajuce
Casto az do depresivnych a uzkostnych
nalad, a odolat nastupujicej psychickej
tiesni. Po skonceni prace som ho pokojne
opat na isty cas odlozil a siahol po nom
len v dalsich zatazovych situdciach.

V obdobiach, ked som Stimaral uzival,
som vypustil z ,pitného programu”
bezné posiliovace - kdvu i zeleny

¢aj. Neboli potrebné. Stimaral okrem
povzbudzujucich Gcinkov pozitivne
vplyva aj na imunitu, pomaha pri ndhlych
zmenach pocasia, teploty, zamestnania,
byvania. Pomaha vsade tam, kde je
potrebné podat ¢o najlepsi vykon

- psychicky aj telesny, zbystrit funkciu
zmyslov. Aj tie patria do ,zény zaujmu”
znamenia Blizenci.

Sila znamenia sa prejavuje najsilnejsie

v ¢ase, ked' ¢lovek nadobuda nové
vedomosti, schopnosti. Aj ked'sa

v sucasnosti vypustali z programu
vyucovania zékladnych a strednych

$kol ¢innosti suvisiace so sustredenim

sa a zapamatavanim (ziadne poucky,
ziadne memorovanie textov, a pod.),
zistili sme, Ze to narusa kognitivne
schopnosti a prechod len na kreativitu
bez aktivovania pamati oslabuje
intelektudlne schopnosti mladeze. V ¢oraz
va¢som mnozstve sa zacinaju objavovat
funkéni analfabeti uz aj na vysokych
skolach, pri¢asto i medzi ich absolventmi

(to uz ale sved¢i o nereformovatelnych
chybach pachanych systémom).
Mnozstvo psychickych poruch sa zvacsuje
a napriklad kedysi zriedkavy autizmus

sa dnes prijima ako pomerne bezny

jav. Ze sa o to ,postarala” aj chemicka
farmacia, sa Sepka tak nahlas, Ze sa to
neda prehliadnut. Aj tu moze velmi
uspesne vstupit do hry Stimaral.

Zaujimavym a prekvapujucim je aj dalsi
prejav pripravku. Pomaha proti Unave,
ale aj pri nespavosti, ¢o sa zda byt
paradoxné. Spoznal som to na vlastnej
kozi pri osobnom ,testovani”. Bolo to pred
Sestnastimi rokmi, ked' sa Stimaral objavil
na trhu. Mal som za sebou zatazkavaci
tyzden a potreboval som vybudit energiu
na splnenie viacerych uloh. Nad3eny
slubmi z pribalového letacika som si dal
pred vecerom pri formularoch, ktoré bolo
treba mat uz vcera vyplnené (vsak to
poznéte), poctivd maximalnu déavku a...
Zaspal som. Tvrdo, nelprosne, na viac
ako dvanast hodin! Ked som sa okolo
poludnia nasledujiceho dia prebudil,
bol som zhrozeny tym, co sa stalo, ale
zlahka som vyplnil kolonky tlaciv pre
uradnickeho Simla, nacas ich odovzdal
a porobil este kopec dalsich veci.
Stimaral tak nesklamal moje ocakéavania.
Unaveného zobudi, velmi unaveného vsak
predtym, naoko protirecivo, uspi.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Zlomenina u kona

Chalif je sestro¢ny kén - valach zo
slovenského chovu, s velmi dobrym
poévodom a s predpokladom Sportového
vyuzitia. Vlastne bol urceny na predaj do
zahranicia. Ucitel praktického vyucovania
Spojenej skoly v lvanke pri Dunaji vsak
poznal jeho kvality a skole sa ho podarilo
kupit.

S nadsenim sme sa pustili do tréningu.
Po roku pripravy uspesne absolvoval
prvé drezdrne preteky. Vo vycviku sme
pokracovali intenzivnejsie a Chalif sa stal
koriom na voltizne jazdenie. Vietci sme
sa velmi tesili na jeho prvé vystupenie.
Premiéru na voltiznom kruhu mal v maji
2016. Svojim vzhladom, pohybom

a vystupovanim zaujal pritomnych

desiatky vystavovatelov ¢ prednasky v 2 sialach » ochutnavky

Partneri:

EZOfit.sk
BlOpotravinyRAJ.sk

rozhodcov, cvicencov aj verejnost. Velké
nadeje sme vkladali do dalsieho preteku,
kde opét nesklamal, dostal vysoké
znamky na jeho druhom, ale pre neho

aj poslednom preteku minuloro¢nej
jazdeckej sezdny.

Chalif zacal krivat. Na zaklade
rontgenového vysetrenia ndm veterindrka
povedala, Ze ma prasknuti bodcovu kost
na prednej nohe. Zranil sa s najvacsou
pravdepodobnostou sdam, v stajiovom
boxe. Neslo sice o nosnu kost nohy,

ale zranenie bolo o to neprijemnejsie.
Progndza nebola priazniva, Chalifa ¢akala
dlhé liecba zaloZend na pokojovom
rezime, ¢o bolo pri jeho temperamente
tazké zabezpecit. Mali sme velké obavy.

VYSTAVA ZDARMA
www.EZOfest.sk

Ao,

Potrebovali sme mu pri uzdravovani
poméct. Opat sme siahli po pripravkoch
Energy, pretoZze sme sa uz viackrat
presvedcili o ich priaznivych Ucinkoch.
Chalifovi sme podavali do krmiva v dvoch
trojtyzdriovych karach Skelevet 6 kapsul
denne a Renovet 30 kvapiek rano a vecer.
Podarilo sa. V sucasnosti je Chalifova kost
zrastend a bez stopy po zraneni. Opat
sa tesi z pohybu, cvélania po jazdiarni
a postupne ho za¢iname pripravovat
na voltiz. Dakujeme za jeho uzdravenie
a verime, ze tohtoro¢nu jazdecku sezénu
spoloc¢ne Uspesne zvladneme.
Ing. KATARINA KUBISOVA
v spolupraci s KC mamazem

e )
PRISLO NA ADRESU

REDAKCIE

PODAKOVANIE

PANI MGR. ANNE MARTINEKOVEJ
Som ¢lenom Energy od roku

2005 a zatial som do magazinu
Vitae este nepisal. Dnes som

sa rozhodol, Ze to urobim.

Je to vlastne podakovanie pani
Mgr. Anne Martinekovej za roky,
¢o som navstevoval Klub Energy,
za jej privetivé a milé prijatia, i ked’
viem, Ze ani ona to nemala vzdy
lahké. Napriek tomu dokézala
¢loveka vzdy povzbudit peknym
slovom a ismevom.

Nie som velky rozpravac¢ a neviem,
¢i ndjdem este zopar spravnych
slov, ktorymi by som vedel vyjadrit
pochvalu a podakovanie. A preto
na zaver len velké DAKUJEM.

ZDRAVE POTRAVINY, EZOTERIKA
DOPLNKY VYZIVY, KNIHY, CD, DVD

p. BITTNER s rodinou

: N

VYSTAVA « PREDNASKY * ZDRAVIE * EZOTERIKA
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Niet
na svete by Ny,
aby na nieco
nebola &

PLUZGIERKA ISLANDSKA - SEVERNA KRALOVNA
Mame tu dalsiu ,ne-bylinku”. Pluzgierka islandskad, botanicky
Cetraria islandica, je pre vac¢sinu zasvatenych znama skoér
ako ,islandsky lisajnik”. Sme teda pri vyvojovo ovela starsej
a jednoduchsej skupine rastlin, nez su byliny.

»Nieco zelené na kamenoch” - mohol by niekto podotknut.
Pri blizSom pohlade ide vSak o rastliny prinajmensom
zaujimavé. Ich telo je vysledkom totalnej symbiézy dvoch
odlisnych organizmov - riasy (alebo sinice) a huby. Zatial' ¢o
zelena riasa vykonava fotosyntézu a tak dodava energiu,
hubova cast nasava a udrziava nevyhnutnu vodu a mineralne
latky. Rozmnozovanie maju lisajniky nepohlavné. Cast sa
skratka odlomi a prichyti inde. Rastu pomaly, zato dlho,
existuju aj jedince vo veku 4 000 rokov. Listy, stonky, kvety,
plody, farby, vone - ni¢ netreba. Efektivnost jednoduchosti.
Jedinou slabinou lisajnikov je potreba cistého prostredia.

Su jeho spolahlivym ukazovatelom. Ved'z jedného druhu
(Roccella) sa ziskava lakmus, znamy indikétor pH.

Pluzgierku islandsku, islandsky lisajnik, plticny lisajnik

¢i skratka plucnik pouzivaju ludia uz tisicky rokov. Jej
povest prirodného penicilinu je vedecky overenym faktom.
Obsahuje totiz Specialne lisajnikové kyseliny s prekvapivymi
antibiotickymi uc¢inkami a je predmetom intenzivneho
vyskumu.

MUKA A KORENIE DO NEPOHODY

Pluzgierka islandské ako jedna z mala pokryva stuhnutu

lavu Islandu, hojne vsak rastie v celej arktickej tundre a na
juznejsie polozenych horach Eurépy, Azie a USA. Pluzgierka je
prisposobena zZivotu na priamom sinku, v silnom vetre a mraze
nehostinnych pustatin severu. Stretnut sa s nou mozete ale

aj v nasich horéach - vyhladéva kyslé a suché, piescité pody
ihlicnatych lesov a vresovisk, kde rastie pevne prichytena ku
kamernom a skalam. Stielka pluzgierky sa podoba na duznaty, az
10 cm vysoky krik, ktorého ,vetvicky” st skratené do kornttkov
s rozstrapkanymi okrajmi. Ich farba sa, podfa miestnych
podmienok, pohybuje v palete od zelenej cez $edu az po
gastanovu. Husty porast islandského lisajnika tak méze byt
zameneny za machovy.

Ako ostatné lisajniky, aj pluzgierka je dolezitou potravou

sobov a inych arktickych bylinozravcov. Najma na Islande

ju s oblubou (¢i z donutenia biedou) konzumovali aj fudia.
Miesala sa do muky alebo ako korenie a zahustovadlo do jedal
a napojov. Extrahované farbivo sa pouzivalo vo farbiarstve,
napr. na tradi¢né skotske kilty.

LISAINIK Z ARKTIDY, KTORY LIECI
Na liecebné Ucely sa zbiera a rychlo sa susi celd stielka
lisajnika, najlepsie v lete za suchého a teplého pocasia.
Ma charakteristickd vonu a chut, dlhsim varenim vytvara
vyzivnu a lahko stravitelnu résolovitd hmotu, ktora sa pouziva
namiesto Skrobu. Tento ,lisajnikovy skrob” je polysacharid
lichenin a pluzgierka ho obsahuje az 70%. Dalsie G¢inné
latky su tzv. lisajnikové kyseliny (fumarovd, cetrarova,
fumarprotocetrarova, protolichesterénova) s vyraznymi
antibakteridlnymi G¢inkami a horkou chutou, zvlastny druh
zeleného farbiva thallochlér, vitaminy (A, B), mineraly (jéd),
pektiny, horciny, enzymy, a dalsie.
Tradi¢né liecitelstvo vyuziva pluzgierku od praveku, v mnohych
eurdpskych liekopisoch sa objavuje uz od 17. storocia.
Jej indikacie, ako vacsinou, potvrdzuji moderné vyskumy.
Slizovité latky spolu so silnymi antibiotickymi tucinkami
a vyznamnou nutri¢nou hodnotou su skvelou kombinaciou
na akékolvek zapalové ochorenia. Délezité uplatnenie ma
pluzgierka najma pri liecbe a tiseni kasla, pri nachladnuti
a zapaloch v Ustnej dutine a dychacich ciest, pri astme,
tuberkuléze, vyborna je aj na zapaly oblic¢iek, mocového
mechura a mocovych ciest. Spominané Ucinky plus podpora
chuti do jedla (zvysené vylucovanie traviacich stiav) je skvelé
pri poruchach zazivania od dyspepsie, gastritidy, refluxu,
ochorenia pecene a ZI¢nika, cez drazdivy tracnik, zalddo¢né
vredy, chronické hnacky, az po podvyzivu ¢i anorexiu. Je dobry
na celkové posilnenie obranyschopnosti organizmu, pri
rekonvalescencii, a pod.
Vonkajsie pouZzitie je v podobe kupela ¢i obkladov na hnisavé
rany, vredy, popaleniny a gynekologické problémy. Nadejné su
vsak aj vyskumy pouzitia vytazku z pfuzgierky na harmonizaciu
funkcie Stitnej Zlazy ¢i pri liecbe HIV.
Na zvysenie Ucinkov sa da pluzgierka kombinovat napriklad
s ibiSom, podbelom ¢i skorocelom, vyskusat ju mozete napriklad
v Droserine od Energy.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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NOVY SUPERTRONIC

Novy model Supertronicu na rok 2017
Aplikacia Supertronic pre iOS zdarma na stiahnutie v AppleStore
Automaticky odpocet a zapis nameranych hodno6t
VIudne a elegantné grafické prostredie
Skvela ergonémia a prehladna analyza
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