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Pripravky mesiaca decembra

Decembru je celkom jasné, ze patri do zimy, a na

zaciatku svojej vlady nam to adekvatne predvedie.

Mohlo by nasnezit. Prelom dekady by mal byt vitudnejsi,

ale okolo 12. uz v tabulkach opét preraza zima. Koniec
mesiaca si uz zimou velmi isty nie je, predviano¢né

a vianoc¢né oteplenie rozhodne nepredpoveda sneh.

Ani silvestrovské ochladenie nevyzera nijako dramaticky.
Nuz ale, ked budeme mat plné zuby zimy a nebude sa nam
chciet mysliet, m6zeme nase Sedé mozgové bunky trochu
prehriat Celitinom. December je mimoriadne vhodny na
uzivanie Regalenu. NielenZe ¢as otvara merididn pecene, ale
na celé telo pdésobi vplyv prospievania, ktoré decembrom
prestupuje. A navyse, v decembri sa da pracovat s Regalenom
aj u tazkych alergikov, zatial' som sa so Ziadnou alergickou
reakciou v tomto obdobi nestretla. Cim dalej, tym dolezitejsi
bude Vitamarin - v budicom roku by nam nemal chybat doma
ani na dovolenke. Teraz, v predviano¢nom zhone, ndm mébze
zachranit jasnu hlavu. Uz sme hovorili o Regalene. December
ako Zima je matkou Dreva a to mézeme vyuzit aj pri uvazovani
o dalsich produktoch Dreva, napriklad o zelenych potravinach.
Siahnut mozeme po Hawaii Spiruline, td neposobi ani
pomaly, ani dramaticky, jej vyvdézeny vplyv méze byt vhodny
pri predviano¢nom zhone. A urcite nesmieme zabudnut na
Protektin. Ak nas priebezne trapia bolesti v krku alebo stracame
hlas, natretie Protektinu na krk kazdé rano, kym vyjdeme do
sychravého pocasia, nas moze od tychto problémov zachranit.
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Pripravky mesiaca januara

Mesiac by mal byt celkovo chladny, ale niekolkokrat by
nas malo prekvapit az mimoriadne teplé pocasie. Pride
hned' po nastupe roka a najma okolo polovice mesiaca,
vtedy tabulky c¢ervenou farbou tepla len tak hyria. Urcité
oteplenie mézeme ocakavat este okolo 25. Napriek tomu
by ale tento krat mohol byt januar priamo ladovy, vihko
by sa malo prihlasit malebnymi snehovymi zavejmi.
Vdaka niekolkym otepleniam vsak nemusia trvat dlho.
Slniec¢ko a teplo vzdy privitame s nadSenim, ale nas$ organizmus
ma na vykyvy teplot celkom iny nazor. Navyse sa ocitame
v obdobi hlavného besnenia chripkovych virusov a dalsich
nesympatickych potvoriek. Choroba urcite nie je cielom nasich
tuzob. Preto by sme sa mali riadne pripravit a stimulovat
vlastné sily Imunosanom. Ur¢ite ndm v tomto obdobi vyrazne
pomozu vitaminy. Obchody su dnes pIné ovocia a zeleniny,
ale vieme, Ze ich kvalita trochu pokrivkava. Preto by sme pre
istotu obc¢as mali pridat Vitaflorin. Zvazit vsak mozeme aj
nakup caju Uncaria tomentosa. K jej prednostiam patri prave
podpora pri zvlddani zapalovych ochoreni - vie dobre Utocit
na virusy, baktérie a plesne. Janudr je znamy aj ¢astymi drazmi,
utesitel Artrin by nemal chybat doma ani na horach. A ked'
dokdzeme byt takto pekne zdravi, nezostava nam nic¢ iné
iba naplnit kazdoro¢né novoro¢né predsavzatia a vybehnut
do telocvic¢ne. Ak pribalime k teplakom aj King Kong,
dokazeme si vypracovat svaly, hodné obdivnych pohladov.
EVA JOACHIMOVA






EDITORIAL

ZAVERY A ZACIATKY

Zaver roka 2017 a zaciatok toho dal3ieho bude urcite hekticky,
narocny, ale rozhodne krasny. Ak si ho takym spravime.
Motivacni tréneri, motivacné knizky, ale aj Uspesni ludia, ktori
maju ozajstné pravo hodnotit, sa vzacne zhoduju na jednej
veci: v nasich zivotoch sa deje mnozstvo veci, ktoré takmer
nevieme ovplyvnit. Co viak ovplyvnit vieme, je na$ posto;.

A ten je pre vnimanie sveta a pocit $tastia naozaj klucovy.
Existuje jednoduchy princip, ako dokazeme zit zdravsie a byt
Stastnejsi. Tu je: ndjdite si aspont 40 minut denne a venujte sa
sami sebe. Kazdy prvy den si precitajte nieco iné ako bulvar,
nieco, ¢o povznesie vasho ducha. A kazdy druhy den venujte
40 minut pohybovej aktivite. Naozaj budete Stastnejsi. Naozaj
staci investovat 40 minut (zhruba tolko reklamy vnimate, ak

si pozriete jeden celovecerny film) a budete sa citit lepsie.

Aj preto sme sa rozhodli venovat sa v roku 2018 vzdelavaniu.
Mudrost nas totiz naplia $tastim a madrejsi a $tastnejsi ludia
Ziju lepsie a dlhsie.

Pripravili sme pre vas Institut vzdeldvania. Kurzy, ktoré tu vzdy
pre vas boli, ale nikdy nie takto pristupné a profesionalne
realizované. Ti najmudrejsi z nds (z vas) su pripraveni podelit
sa a odovzdat dalej Stafetu informacii a vzdelania. A to
priamo vo vasom Klube Energy. Viac sa dozviete uz v tomto
¢isle Vitae, no najviac informacii ndjdete v Kluboch Energy.
Pytajte sa. Ved otazka je prvym krokom k poznaniu.

Dovolte mi k zaveru roka 2017 a do zaciatku nového roka

v mene vedenia spoloc¢nosti a v mene nasich Klubov cosi
popriat:

Zeldme vam, aby ste vzdy mali na tomto svete aspor jedného
¢loveka, s ktorym prezivate ¢aro Vianoc, pokoj, pohodu

a lasku v ktorykolvek den roka. Zelame vam, aby bol novy rok

N

tym vasim rokom, aby sa plnili vase tuzby a sny. A ja osobne
vam Zelam, aby ste snivat neprestali a kazdy dalsi den bol
krokom k naplneniu pocitu stastia.
A vedeli ste, Ze:
Majitelia psikov sa dokazatelne dozivaju vyssieho veku? Psik
ich totiz prinuti k pohybovej aktivite a pocitu, Ze ,niekto ma
ma ozaj nezistne rad...” Ak vam psik prinesie hracku a zlozi ju
k vasim noham, aby ste sa s nim hrali, je to neuveritelny prejav
dovery a lasky. Psik ma totiz jediny majetok — svoju hracku.
A tu vam prave zveril.

JOZEF CERNEK

\I_/

UZ viem, Ze Energy nevymenim!

Od detstva trpim velkymi tazkostami s nohami. Ci uz to boli
bolesti kolien, ¢lenkov, rastové bolesti kosti, bolesti triesiel, od
16 rokov tvorba kfcovej Zily na pravej nohe, ale najma obrovska
tazoba v nohach, ktora mi uz v mladosti nedovolila dIhsiu dobu
stat a pocas poslednych 7 rokov prerastla do neznesitelnej
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bolesti. Presla som si velmi stresujicim detstvom so strachom
o Zivot, ¢o prerastlo do tazkych depresii, portich spanku okolo
mojich 20 rokov, a po porode prvej dcéry do tazkého Unavového
syndromu. Uz od tehotenstva som silne citila nedostatok Zivin aj
napriek tomu, Ze som jedla aj ovocie a zeleninu. Moja plet, vlasy
a nechty boli vysusené, ni¢ mi nepomahalo, mejkap mi nedrzal
a uz som si nevedela rady. Kozny lekar mi jasne povedal, ze mi
nemoze pomoct, kedZe som prekyslend, dehydrovang, teda aj
podvyzivena.
Vypila som teda asi 6 baleni zeleného ja¢mena od Energy, upravila
jedalny listok, vyuzila Fytomineral, Cytosan a dal3ie pripravky
k tomu. Prvy tyzden som nemohla spat - to, ¢o robilo moje telo,
bolo neskutocné. Vetky bunky sa bili o vzacny prisun zivin, v tele
bola hotova revoltcia! Naberala som silu, a to dokonca aj na velmi
fahky $port (pre beznych jedincov), ale pre mna to bolo ako zdolat
trojtisicovku. Dokazala som aj to, bavilo ma to a tesila som sa na
zlepSovanie kondicie. Schudla som velmi fahko asi 5 kg. Neviem, ¢o
by som si bez vasich pripravkov pocala. Opéat zacinam Cytosanom,
oktdbrova akcia pomohla mojej penazenke dovolit si ho a tesim
sa na vysledky. Do vasich pripravkov som sa absolttne zamilovala
a uz viem, Ze ich nevymenim, hoci rada skisam stale nové.
Prajem vela dalSich krasnych pripravkov a tspechov.

Srdecne zdravi GABRIELLA SOFIA OGHAMOMWAN, Vsenice



Ako byt stastny nielen cez Vianoce

Blizia sa Vianoce a s nimi na nas utocia nielen rézne reklamy, ale aj oznamenia o tom, ako si treba Vianoce uzit a prezit ich

duchovne a s dobrou naladou.

Lenze ako sa to da dosiahnut, ked'ten
zhon okolo Vianoc naozaj panuje? Ak si
ho nerobime sami napriklad otazkou ,c¢o
vsetko nemam upratané?”, tak nam ho
podsuva nase okolie. Napriklad kolegyne
Vv praci, nase mamy, kamaratky alebo stare
mamy, ktoré sa kazdy rok zapovedaju, ze
v tomto roku uz nebudu piect dvadsat
druhov peciva. Pani prepacia alebo
potesene zakyvaju hlavou, pretoze prave
oni vacsinou ten predvianocny stres
nevytvéraju. Podme sa teda pozriet, ako
ponat Vianoce trocha inak.

STRETNUTIE, UPRATOVANIE,
DARCEKY, UFFE...

Najkrajsou ingredienciou Vianoc su nasi
najblizsi. A nemusi ist len o rodinu alebo
najblizsich priatelov. Pokojne to moze
byt vas pes alebo macka alebo niektori
kolegovia v praci. Preto sa v decembri
odohrava tak vela predviano¢nych
schodzok, vecierkov a povianoc¢nych
rodinnych ndvstev. Lenze - je v nasich
silach stihnut vsetko? Nakupit darceky,
upratat, pripravit viano¢nu atmosféru,

a este po veceroch behat po kaviarnach
alebo baroch, pretoze sa za kazdu cenu
musime vsetci vidiet?

Preto nezabudnime na jednu jednoduchu
vec. V kuchynskej linke nemusi byt umyta
kazdd zasuvka. Kaviaren s kamaratkou
tiez poc¢ka napriklad az po Novom roku.
Viem, vianoc¢né kuzlo uz v januari len tak
nezachytime, ale tu ide predsa o nieco
iné. O zastavenie sa a upokojenie na

konci roka. Naopak, zaciatkom roka bude
mat napriklad upratovanie alebo kéva
Uplne inu energiu. Mozno pokojnejsiu

a prijemnejsiu.

PREJAVTE VDACNOST

Okrem vedomého zastavenia sa

a obmedzenia nutkania ,musim vietko
stihnat” do Vianoc, pripadne do konca
roka, existuje este jeden mily recept

na spokojné prezitie tohto obdobia.
Vdac¢nost.

Ak sa deje nieco v rodine alebo
sukromnom Zzivote, va¢sina z nas vnima
najvacsi tlak na nasu psychiku prave

na Vianoce. Vianocny cas preto byva
obdobim nielen radosti a rozZiarenych
detskych oci, ale aj obdobim tmy

a vnutorného smutku.

Uz druhy rok som si preto zacala pisat,
ako prebiehal rok predchéadzajuci. Najprv
si dost casto vybavim skor to bolestivé

a chvilu sa poctivo kipem v seballtosti

a smutku. Postupne viak objavujem
vd¢nost. Vdacnost za predchadzajuce
tyzdne a mesiace, ked predsa len to
pozitivne prevazi vietky prekazky

a obmedzenia. Na zaver svojho pisania uz
dokazem podakovat za svoje pozehnanie
a za vsetko dobré.

Je to skvelé cvicenie, ktoré funguje

aj v priebehu roka. Ale myslim, ze
najprospesnejsie je prave pocas
viano¢ného obdobia. V tomto case si
dokonca mézete aj spisat, na ktoré akcie
chcete naozaj ist, ktorych priatelov a koho

z rodiny chcete vidiet prave v decembri,
a s kym si radsej v pokoji pohovorite

v dalSom roku. Rovnako si mézete napisat,
¢i naozaj chcete upratat aj kniznicu

a umyt lampy na povale. Uvidite, ze sa
vam podari najst par veci a aktivit, kde
sa oplati pockat, a tak si urcite aj svoje
priority.

Plynulo potom prejdete k napisaniu
romanu alebo iba bodov, za ktoré ste
v tejto chvili vdacni. Ja si vacsinou
pisem, akd som Stastnd, ze méam
skvelého muza a zdravé dieta. Ako

si vazim svojich rodicov a som
vdacna, Zze ma stale moézu sprevadzat
v niektorych chvilach méjho Zivota.
Uvedomujem si, ze som prekonala velké
zdravotné problémy a s vdacnostou

a pokorou priviedla na svet vytuzené
dietatko. Radujem sa, ze sa z méjho
konicka, vyzivy, pomaly stava aktivita,
ktorou pomdaham menit Zivoty
ostatnym [udom. Zakladné, a pritom
najdolezitejsie body méjho Zivota.

Aj vy to skuste! Aj keby sa vdm v tomto
roku nijako obzvlast nedarilo, mézete
v sebe najst vdacnost za Uplne
jednoduché, a pritom zésadné veci - ze
mate dve funkéné nohy, ruky a dostatok
jedla. Méze to byt vdacnost, ze vidite,
pocujete a citite. Zistite, Ze toho dobrého
je vo vasom zivote priblizné 80% (ak nie
viac) - a to je uz dobry dovod na to, byt
stastny. Nielen cez Vianoce.

Ing. VERONIKA HANZLIKOVA
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SLNKO SA VRACIA

Aj dnes su v nas stale zivé korene nasich predkov, neodumreli ani
po starociach krestanského vyhrazania sa peklom, ani vplyvom
novodobej konzumnej propagandy. Naopak. Zda sa mi, ze
prapévodna prirodna duchovnost v nds opat oziva. To jediné,
¢omu sa totiz v sucasnosti da verit, je Zem, Ohen, Vietor a Voda.
Tieto zivly nepotrebuju misionarov, nepotrebuji reklamu, st tu
stale s nami.

Zimny sInovrat znamena na tomto mieste zemegule uz od
prvopociatku to isté. Sinko sa zacina opat vracat. Od jesennej
rovnodennosti (koniec oktdbra a zaciatok novembra) sa dni stale
skracuju a v deft zimného sInovratu dosiahne dizka dia svoje
ro¢né minimum. Od tohto datumu sa dni zacinaju opat predlzovat
a svetlo, symbol Zivota, sa vracia. Ta Stipka v nasich zZilach vie velmi
dobre, Ze je to dovod na oslavy, dovod na radost a vdacnost.

VELKE NOCI

Novodoba forma vianoc¢nych oslav viak z nepochopitelného
dévodu stratila svoj obsah. A tam, kde nie je obsah, nie je zmysel
a tam, kde niet zmyslu, niet pochopenia. Preto sa nedivim, ze

v niektorych ludoch vyvoléava toto obdobie roka odpor, pretoze
vedie len k bezduchému utracaniu penazi za darceky, ktoré ani
nechceme kupovat. Chceme totiz len sediet pri ohni a dakovat
za to, ze sme prezili dobu najvacsieho temna. Ako semienko
trpezlivo ¢akajlce v zemi Cerpat zo svojich zasob, do ni¢oho sa
nenutit, nikam sa nepondahlat, o nic¢ sa neusilovat. Ak sa nutime,
pondahlame a silime sa, ideme proti svojej keltsko-germansko-
slovanskej prirodzenosti. Nasi predkovia oslavovali toto obdobie
po dvanast dlhych noci, hovorilo sa im Velké noci, z toho vzniklo
slovo Vianoce. V staroseverskej tradicii sa toto obdobie nazyvalo
Yule, ¢o mozeme prelozit ako ,hostina pre vrany” alebo pre tych,
ktori su bdeli.

VOLANIE TICHA

Budme si vedomi toho, ¢o a preco robime, a rozsvietme svetla
sviecok ako symbol uctenia si vracajuceho sa slnka, aj ako
prostriedok na odstranenie vietkych temnych energii. Ozdobme
svoje domovy stélezelenou rastlinou (ihlicnanmi, cezminou alebo
imelom) ako symbol toho, Ze potencial Zivota je v nas pritomny,
aj ked sme nehybni a zdanlivo sa ni¢ nedeje. Aj semienka pod
tou najtazsou snehovou perinou vedia, Ze toto obdobie nicoho
je absolutne zdsadné preto, aby sa ono ,nie¢o” mohlo na jar
prejavit v plnej sile. Ozdobme svoje zéhrady zvoncekmi, ktoré

pozdravia Meluzinu, slovansku bohyriu vetra, ktora je nositelkou
darov nadhladu, mudrosti a trpezlivosti, a ktora pomaha néjst
odpovede v hibocine nasho vlastného ticha. Oslavujme toto
obdobie s vedomim toho, Ze ona starovekd matka fadovych
plani, mysticka elfia krdlovna Danu, patronka obdobia medzi
smrtou a narodenim, nas uci pocuvat ticho vlastnych hlbocin,
o je jediné miesto, kde m6zeme najst pokoj a oporu. Pod jej
mudrym dohladom sa transformujeme, rastieme a zoznamujeme
sa sami so sebou, ked'si dovolime vyprazdnit svoju mysel. Je ¢as
sebareflexie, meditacie a spiritualneho obrodenia.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA

p
ZASIELKOVY PREDAJ

~

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 priatelia! Teraz méte prilezitost vyuZzivat moznost
zasielania nasich pripravkov priamo na vasu adresu.

Napriek vyhodam zasielkovej sluzby viak nezabudajte

na pravidelné navstevy svojho Klubu!

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

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 mo6zu OBNOVIT REGISTRACIU a objednat si
zvyhodnené pripravky v motivacnych akciach.

INTERNET: www.energy.sk

E-MAIL: dobierka@energy.sk

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

NOVINKA:

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

Tato sluzba je pre vas bez akychkolvek dalsich poplatkov.
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Pozname
svojich
l'udi

Vonku je zima alebo skratka ni¢ moc,
v televizii jedna rozpréavka za druhou
a vianocné pecivo bude treba kazdu
chvilu otestovat, ¢i stale chuti rovnako
dobre. Navstevy sa nehrnt a ¢o by to
bolo za hostitelku, keby neupiekla
buchty a kacicu a neotvorila par
flasiek dobrého vina ¢i piva. Kto by
to nepoznal? Cas predvianoé¢ny, ¢as
prezuvania. S prichodom chladného
pocasia sa tak nejako prirodzene
menime na hobitov, ktori najradsej

travia cas pobliz $pajze. Hobitovia tak
cez zimu priberu par kil tuku, ktorych

sa chcu potom zbavit pomocou vytvarania tukovych zasob, Setrenia sezénne prirodzenej tukoZzravej tendencii
novoro¢nych predsavzati. V janudri je energiou a zaliezania za pec. Tu¢na strava  a nezruinovat si pecen? Predovsetkym
ale na chudnutie ten najhorsi cas, takze  je skratka v zimnom obdobi prirodzena. je zadsadné vyberat si vhodné tu¢né
im to dobre mienené usilie zoberie Napokon, kedy inokedy je tradi¢na taka zdroje. Jest tu¢né ryby ako makrely
namiesto tuku skor energiu. Potom zabija¢ka? V zime. Tazko odolat volaniu a slede, prekladat ich menej tu¢nymi
sa da uz iba sediet na gauci, pretoze prirody, ale o je vela, to je vela. rybami ako pstruh alebo treska, vyuzit
pocasie je stale ni¢ moc a za¢arovany prirodzené rastlinné zdroje tukov,
kruh je na svete. Ano, 4no, pozname TUK, TUK, TUKI TUK ktorymi su orechy a semienka, a ak sa to
svojich ludi. Tucnd strava zatazuje pecen a zI¢nik, dd, uplne sa vyhnut stuzenym tukom.
¢o su organy, ktoré navyse trpia tym Tie su zdrojom trans-mastnych kyselin,
VOLANIE PRiRODY viac, ¢im menej chodime do prirody. a to je naozaj to najvacsie zlo, to nechcite!
Ni¢ si z toho nerobte, nehanbite sa Niet teda divu, Ze advent kdekomu Z tabulky, ktora porovnéva jednotlivé
a najma sa neobhajujte. Je to absolutne +hybe Zl¢ou” a nervozita stupa. Aj to je tuky a oleje z hladiska rizikovych faktorov
prirodzené. Kazdé rozumné zviera to prejavom zatazenych orgénov Dreva kardiovaskularnych ochoreni (vid' nizsie)
tak robi. Zimny cas je prirodzene ¢asom (pecen a zl¢nik). Ako teda vyhoviet sa da jednoducho vycitat, ze je dobré
pouzivat repkovy, slnecnicovy ci olivovy
POROVNANIE JEDNOTLIVYCH TUKOV A OLEJOV Z HLADISKA olej. Mdme teda na com vyprazat rezne.
RIZIKOVYCH FAKTOROV KARDIOVASKULARNYCH OCHOREN{ Co ale do cesta? Ked'sa opat pozriete
do tabulky, s Uzasom zistite, ze najlepsie
Relativny index Relativny index Vplyv na pomer vychadza brav¢ova mast. Je to trochu Sok,
aterogenity trombogenity celkovy/HDL cholesterol ale mast vychadza v mnohych ohladoch
sz | kokosovy tuk kokosovy tuk maslo 3 Ie.pSIe nez koko,sovy tukva dokonca
. — - 0 | aj maslo. Vyzera to tak, Ze tento rok
= mliecny tuk mliecny tuk pokrmovy tuk 2| budeme mat vanilkové rozky s mastou.
< | jahnaci loj palmovy olej margarin vo folii < s
palmovy olej jahnaci loj palmovy olej UZMIFRENIE S l?EF!El}IOU‘
Ak to vsak s mastnymi rozkami
hovadzi loj brav¢ova mast kakaové maslo prezenieme, naga pecef toto testovanie
bravcova mast hovédzi loj kokosovy tuk nebude znasat dobre a spdsobi ndm
rastlinné margariny rastlinné margariny margarin v nddobke zazwac.lelpr(‘)blerr)y, aby sr’ne st rlwabud.uce
nechali zajst chut. Pre takéto pripady je
kuraci tuk kuraci tuk palmojadrovy tuk dobré mat po ruke Regalen, ktory dokéaze
margariny s PUFA* margariny s PUFA* majonéza vyjednat s pecefou primerie a vdaka
nemu nam nebude na zvracanie, tazko
B 32 | a“naduvavo”. A ak si ho vezmete so sebou
£ | olivovy olej slnecnicovy olej sojovy olej <.| naprechadzku, u pe¢ene si vyslovene
< | slne¢nicovy olej tuk z makrely repkovy olej S | 3plhnete.
Krasny zimny cas prajem vam, vasej
*PUFA - polynenasytené mastné kyseliny peceni a aj vasim tukovym zasobam.
Zdroj: VyZiva a potraviny 2/2015, Doc. Ing. Jifi Brdt, CSc.: Palmovy olej z pohledu vyzivy Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Neurologicke ochorenia
NERVOVOSVALOVE CHOROBY

Zahfnaju skupinu chorob, ktoré patria vyhradne do odboru neurolégia. Vseobecne sa nazyvaju myopatie alebo choroby
svalstva. Charakteristicka je pre ne svalova slabost, nevykonnost, spomalena svalova praca a unavitelnost. Ide o chronické,
velmi pozvolna sa rozvijajlice primarne svalové ochorenia. Za¢inaju sa v detstve alebo v puberte. Niekedy poznat zmenu

svalstva uz aj u novorodencov.

DYSTROFIA

Hlavnym predstavitelom v tejto skupine je
progresivna svalova dystrofia — chronické
ochorenie s degeneréciou svalovych
vlakien, va¢sinou na zéklade dedi¢nej
zataze. Postihnuté je predovietkym
korenové svalstvo (svalové pletence
ramenné a panvové), okrajové casti
koncatin su zachytené az v pokrocilej
faze. Atakované je aj svalstvo chrbtice,
trupu, tvére. Poruchy citlivosti nie su
pritomné. Vznika charakteristické drzanie
trupu s prehlbenou bedrovou oblastou

a vystréenym, ochabnutym bruchom.

Pri pohybe je typicka ,kacacia chédza“.
Do polohy zo sedu do stoja sa pacient
musi opierat o svoje vlastné telo, po
ktorom akoby sa $plhal. Najtazsou
formou je tzv. Duchennov typ, postihuje
chlapcov okolo veku 2 rokov. Dalsie
formy st uz menej rychle alebo sa viazu
k neskorsiemu veku.

Diagnostika jednoznacne patri do rak
detskych neurolégov. Prognéza tychto
ochoreni nie je velmi radostna, pacienti
sa vacsinou dozivaju iba do 20. roka
veku. Vykonnost dychacieho svalstva

sa postupne stava nedostato¢nou.

MYOTONIA

Odlisnym ochorenim nez myodystrofia

su tzv. myotodnie. Charakterizuje ich
spomalend dekontrakcia, teda spomalené

uvolnenie svalstva po predchadzajucej
kontrakcii (stahu), ktora je neporusena.
Prejavuje sa na svalstve tvare, ruk, jazyka
a dolnych koncatin. Zacina sa vacsinou

v detstve. Pacient napriklad nie je
schopny po podani ruky rychlo ju uvolnit.

MYASTENIA

Poslednym typom, ktory sa vyskytuje
véacsinou v dospelosti, si myasténie.
Podstatu tvoria porusené prenosy
vzruchu v oblasti nervovosvalovej
platnicky, ked nastava spomalenie
pohybu, extrémna unavitelnost

svalu a pomalé zotavenie svalstva,

v dosledku ¢oho mézu vzniknut az obrny.
Typickym a naj¢astejsim zastupcom

je myasthenia gravis, vyskytujlca sa
medzi 20.-40. rokom veku, ale aj neskor.
Ochorenie postupuje nendpadne, stav sa
zhorsuje vzdy pocas dia.
Charakteristické je padanie viecok, dvojité
videnie, zhor$enie Zuvania ¢i hovorenia
pocas dia a k veceru. Do rana sa stav
upravi. Ide o autoimunitné ochorenie,
diagnostika je v rukach neurolégov.
Lie¢enie je niekedy operativne, vtedy

sa odstranuje tymus, a tym sa upravia
imunitné reakcie organizmu. Inak je
nevyhnutna dozivotna medikamentézna
terapia, s vyuzitim imunosupresie

a kortikoterapie. Prognéza je u kazdého
pacienta ina.

INERVACIA KOSTROVEHO SVALU

vlakna kostrového svalu
(priecne pruhovaného)

jadro svalového
vlakna

U vsetkych typov myopatie je dolezita
odborne vedena rehabilitacia, ktora
zmiernuje bolestivost a poruchy hybnosti.
Progresii ochorenia vsak nie je schopna
zabranit.

OSTATNE

Rézne typy poruch, podobné vyssie
uvedenym ochoreniam, sa mozu
vyskytovat aj u rozli¢nych metabolickych
choréb, ako je napr. dysbalancia

mineralov v tele, intoxikacia chemikaliami
¢i medikamentmi (lieky na znizenie
cholesterolu!). Nadorové ochorenia (najma
karciném prsnika, pltc, zalidka) sposobuju
az v 50% nervovosvalové prejavy.

CiM MOZEME PRISPIET
Z PRIPRAVKOV ENERGY?
Jednoznacne testujeme Supertonicom.
V prvom rade je velmi uzitocny
Fytomineral. Podla typu ochorenia
potom nasadzujeme Gynex, King Kong,
Renol. Bez obav mdézeme podavat
Celitin, Vitaflorin. Pri poruchéach imunity
Imunosan, vzdy po testovani. Svalstvo
natierame Ruticelitom, Artrinom. Caj
Smilax officinalis. Zo zelenych potravin
testujeme vyber. Na mieste je aj podpora
imunity, antioxidanty a doplnenie
minerélov.

MUDr. IVANA WURSTOVA
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Post nie je dieta!
Blizia sa Vianoce, cas, ked'vacsina z nas neodola dobrotam v podobe drobného peciva, vianocky, salatu a reznov. Zvolnime
aj my Zzeny, mozno konec¢ne po stresujicom obdobi viano¢nych priprav padneme k televiznym obrazovkam a budeme si

uzivat domacu pohodu. Potom zvesela vykro¢ime smerom k Silvestru a Novému roku, stoly sa budu opéat prehybat a alkohol
potecie prudom. A ja by som sa - mozno troSku paradoxne - s vami rada pozrela blizSie na tému, ktora sa s plnym zalidkom

spracovava najlepsie - POST.

SME VYBAVENI NA POST?

Nasa genetickd vybava sa velmi

nelisi od pravekého ¢loveka. Traviaca
sUstava a metabolizmus su velmi dobre
prispdsobené striedaniu obdobia hojnosti
a nedostatku. V ¢ase Zatvy, Urody alebo
dobrého ulovku si totiz ¢clovek dokazal
ulozit nadbytok energie prijatej stravou
do tukového tkaniva na horsie casy. Ked'
potom ni¢ nenazbieral, neulovil, mohol
Cerpat zo svojich zasob. Nase tela aj dnes
veselo ukladaju nadbytok do tukovych
vankusikov, kde ¢akaju na nudzu - ktord
ale akosi neprichadza. Zijeme totiz v ¢ase
nadbytku. Jedlo je viade (a teraz nechcem
polemizovat o jeho kvalite a cene,
prosim), neustale nieco jeme, naozajstny
pocit hladu zazivame minimalne.

TRADICIA POSTOV

Azda kazdé nédbozenstvo pozna tradiciu
postov. V krestanskej kultdre pozname
40-denné postne obdobie od Popolcovej

i gl el oAle

stredy do Velkej noci. V tomto case by sa
nemalo jest mdso, len striedma strava.

A nielen to - ide o obdobie, kedy by sme
sa celkovo mali upokojit a uvedomit si,
¢oho méme vo svojom zivote nadbytok.
Toho, ¢o ndm prerasta cez hlavu. Socialne
siete, mobily, pocitacové hry, televizia,
vecierky, oslavy... Je na kazdom, ¢o

si vyberie. A to je presne ono - pdst

nie je diéta ani metdda, ako sa zbavit
nadbytocnych kil. Jeho zmysel je ovela
hibsi a nie kazdy k nemu dospeje.

CO SA DA POVAZOVAT ZA POST?
Post je obdobie, ked sa vedome
rozhodneme, ze budeme prijimat bud’
iba tekutiny - v tom najtvrdSom zmysle
iba vodu, ale daju sa sem zaradit aj caje,
vynimocne kdva (mdj oblubenec Ridiger
Dahlke, ktory je velkym postnym
praktikom a sprievodcom postom,
dokonca v niektorych pripadoch dovoluje
aj nealkoholické pivo), pripadne si
mozeme zvolit post na zeleninovych

a ovocnych stavach ¢i zeleninovych

e €

polievkach. Mézeme aj zvolit post alebo
lepsie povedané ocistu ¢i detoxikaciu,
ked jeme iba urcity druh odlah¢eného
jednoduchého pokrmu, ako je napr.
ki¢ri — zmes zeleniny, ryze, strukoviny

a korenia.

AKO DLHO POSTOVAT?

Nemusite hladovat hned 40 dni, dizka
postu je na vas a vasich pocitoch. Na

to, aby ste prezili vietky fazy klasického
postu, treba pat dni. Ale stacia 3 dni alebo
aj 24 hodin. To je na zaciatok idedlna

a najjednoduchsia skuska, ¢i je post pre
nas vhodnou ocistnou metédou. Stadi,
ked'si date lahku veceru a dalsi den opat
a7 lahku veceru. Akékolvek predizenie
nocnej pauzy v konzumovani jedla sa da
nazvat postom. Teraz je velmi moderny
pojem INTERMITENT FASTING alebo
prerusované hladovanie. No¢nu pauzu
pretiahneme na 14-16 hodin tak, ze

si zvolime pravidelné 8-10 hodinovy
interval na jedenie, ked konzumujeme
stravu. Zvysok casu nejeme nic a pijeme
iba nekalorické népoje. S touto metédou
sa dost experimentuje a zdravotné
dopady su velmi dobré.

AKO POST PREBIEHA A CO SA DEJE
V TELE?

V prvych drioch bude mat telo priestor
dotravit zvysky stravy, po tretom
poéstnom dni sa zastavi travenie a orgény
zacnu odpocivat, zmizne skvrkanie

v bruchu, telo prejde na tzv. vnutorné
stravovanie. P6st by mal byt spojeny

s dalsimi ocistnymi metéddami, meditaciou
pocinajuc a klystirom konciac. Mali by
sme si dat dobry pozor na prijimanie
dostato¢ného mnozstva tekutin

a pripadne aj vitaminov a minerélov, ktoré
by telu mohli chybat. Velmi podstatna

o




je navratova faza k standardnému jedlu,
ktora musi byt pozvolnd a mala by trvat
minimélne polovicu doby trvania postu.

MOJ NAZOR

Ako vyzivovému poradcovi mi neda, aby
som nezdéraznila: POST NIE JE DIETA!
ZMYSLOM POSTU NIE JE REDUKCIA
TELESNEJ HMOTNOSTI! Ano, logicky, ak
telo nejaky ¢as neprijima energiu vo forme
jedla, schudnete. Ale aj ked'sa budete

pri poste dostatocne hybat, co je naozaj
nevyhnutné, telo si vezme cast energie

aj zo svalovej hmoty. Navyse — postrasim
diétarky — prvé tukové zasoby, ktoré

telo za¢ne vyuzivat, budu vase prsia,

milé damy. A tu je priroda a gravitacia
neuprosna. Dalej, ak sa vrétite po poste
spat do vyjazdenych kolaji nevhodného
stravovania, alebo ak budete drzat post
privelmi ¢asto, privolate si problém vo
forme jojo-efektu. POst je vyzvou nielen
pre nase telo, ale aj pre nasu mysel’

a volu. Traviaca sustava ma po dlhom ¢ase
mat moznost odpocinut si a zregenerovat
sa. Organy, ktoré sme roky najviac
zatazovali, budi mat Sancu predistit

sa. Post je vsak aj skvelou prilezitostou
oslobodit sa od nasich zazitych programov
a vycerpavajlceho zivotného Stylu. Zastavi
vas, mozno vam dojdu veci, ktoré si inak
nechcete vo svojom Standardnom behu
zivota pripustit. A na to treba dozriet. Post
rozhodne nie je pre kazdého a ma

aj mnoho kontraindikacii.

Aby som tuto tému na zaver odlahcila
- viete, Ze kvoli tradicii postu boli
v Bavorsku vyhubené bobry? Mnisi
z tamojsich klastorov nielenze prekabatili
pOst vynadlezom piva, ale aj prehlasili, ze
ryba nie je mdso. S netprosnou logikou
nasledovalo prehlasenie, ze vietko, ¢o
plava, je ryba. Teda aj bobor, ktory sa tak
stal miestnym postnym pokrmom.
Krdsne vianocné sviatky
a nech vam je Stastena v novom roku
naklonena zo srdca praje
ZUZANA KOMURKOVA

SPENATOVE MUNGO KICRI

1 $dlka strednej ¢i dlhozrnnej ryZe, 1 $dlka fazuliek mungo, 2 lyZice oleja, masla alebo
ghi, 2 bobkové listy, 1/2 lyZice nasekaného dumbiera, 2 klinceky, 1 lyzicka rimskej rasce,
1 lyzi¢ka soli, 1 lyZicka kurkumy, stipka mletého muskdtového orieska, 2 nadrobno
nakrdjané paradajky, podla chuti niekolko hrsti Cerstvého Spendtu, umytého a jemne
nakrdjaného bez stopky

Fazulky Mungo namocime aspori na 2 hodiny (mézeme aj cez noc). Ryzu

aj mungo preplachneme a nechame v sitku preschnut. V hrnci rozohrejeme tuk,
priddme bobkové listy, nasekany dumbier, klinceky a dalsie korenie, vsypeme
mungo a ryzu. Restujeme 2-3 minuty a dobre miesame. Zalejeme dostato¢nym
mnozstvom vody (cca 3 3alky) a dusime na miernom plameni 30 minut.
Kontrolujeme a pripadne prilejeme trochu vody. Na zaver priddme nakrajané
paradajky a $pendt, zamieSame a nechdme este 5-10 minut povarit.

DETOXIKACNE SMOOTHIE

1 zelené jablko, 1 bandn, 1 kiwi, 2 hrste listového Spendtu, 2 stonky listového zeleru,
kusok dumbiera, 1 lyZica lanovych semienok, stava z 1/2 limetky, 1 sdlka kokosovej vody

Vsetky ingrediencie rozmixujeme a podédvame.
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Prezite zimu naplno
s Imunosanom a Vitaflorinom

Zimné obdobie prinasa nielen radost zo zimnych Sportov, ale aj zvyseny vyskyt chordéb z nachladnutia alebo chripky.
Na posilnenie imunity mézeme vyuzit idedlnu kombinaciu dvoch pripravkov - Imunosanu a Vitaflorinu.

SUPERPOTRAVINA PRE BIELE KRVINKY

Imunosan je pripravok vhodny nielen na posilnenie
imunitného sytému, celkovu tonizaciu organizmu, ale
vyborny je aj proti stresu alebo nastupujicej Unave.
Najvacsie zastupenie v hom maju latky, ktoré oznacujeme
ako betaglukany, dalej stimula¢né latky podobné Zzensenu
a rastlinné antioxidanty.

Hlavnym zdrojom betaglukdnov v Imunosane je huba
lesklokdrovka leskla, zndma skor ako reisi alebo cisarska
huba nesmrtelnosti. Imunostimulacné ucinky betaglukdnov
preukazali pocetné klinické studie. Princip ich pésobenia je
dany aktivovanim dvoch druhov bielych krviniek - makrofagov
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a T-lymfocytov. Posiliuje sa tym nielen tvorba protilatok, ale

aj princip fagocytozy, t.j. pohlcovanie a nicenie virusov, baktérif
a plesni. O betaglukanoch mézeme povedat, Ze su akousi
,superpotravinou” pre biele krvinky.

Imunosan bude prinosom u virusovych, bakteridlnych, ale

aj kvasinkovych chorob. V praxi ho vyuzijeme pri chorobéch
z nachladnutia, chripke, kasli, zdpaloch priedusiek, angine
alebo opakovanych mocovych a gynekologickych infekciach.
V pripade poslednych dvoch skupin je ziaduce vzdy doplnit
probiotické pripravky Probiosan alebo Probiosan Inovum.
Mozno aj subezne s liecbou. Po odozneni tazkosti je vhodné
pokracovat dalsie 2 mesiace.



IMUNOSAN: SKUSENOSTI Z PRAXE

» Bradavice, kondylomy alebo kurie oka. Ide o kozné virusové
ochorenia. Lokalne sa d& pouzit Audiron na potieranie, Gi¢inné
je podavanie spolu s Drags Imunom, vnutorne aj zvonka
na lokélnu aplikaciu.

» Herpetické ochorenia, opary - opat vhodna kombinacia s Drags
Imunom, vyborny je sprej Spiron na vonkajsiu aplikaciu.

» Dlhodobé uzivanie Imunosanu je velmi prinosné pre
$portovcov. Casto st nachylni na choroby z nachladnutia,
zéapaly priedusiek alebo anginy. Dévodom je fyzicka
a psychicka zataz a stres. Stres o vysledok, stres o umiestnenie,
stres z cestovania. Stres sposobuje nielen psychosomatické
ochorenia, ale vyrazne poskodzuje bunky imunitného systému.

» Podavanie Imunosanu s liekmi na alergiu (antihistaminikami)
zmierfuje priznaky alergickych ochoreni, dychovych aj
koznych. Vyuzijeme ho nielen u sezonnych pelovych alergii, ale
aj u celoro¢nych alergii na prach alebo roztoce.

» Vzajomny zosilnujuci (synergicky) efekt je pri sibeznom
uzivani s vitaminmi. Z pripravkov Energy je to s Flavocelom
alebo Vitaflorinom.

» Ak je nasadenie antibiotik nevyhnutné, da sa Imunosan uzivat
zaroven s nimi. VyuZzijeme jeho imunostimula¢né posobenie,
aj to, Ze betaglukany znizuju neziaduce Ucinky antibiotik
a vyskyt hnaciek. Opét je vhodné doplnenie probiotikami.

» U deti je pri zlej tolerancii prehlitania kapsul mozné vysypat ich
obsah a podat s jedlom.

» Pripravok sa da uzivat nielen preventivne, ale aj vtedy, ak sa
vyskytnu tazkosti. Osobne sa priklanam k prvému variantu. Pri
vzniku akudtneho ochorenia priddme dalsi z protizapalovych
pripravkov ako Vironal, Drags Imun, Grepofit alebo Cistus
incanus.

ZVYHODNENY NAKUP

. B N
MOZETE VEDIET

ZDROJE VITAMINOV VO VITAFLORINE

rastlina vitamin

rakytnik resetliakovy C A EBK
aloa prava A CB
granatovnik obycajny C, B, A
schizandra ¢inska CE
dulovec japonsky C,AB

S \I_/
» Imunosan je vhodny pre pacientov po operaciach alebo

vaznejsich urazoch. Podporuje hojenie, rekonvalescenciu
a posobi proti infekénym komplikaciam.

Na zimné obdobie je ddlezité doplnit do organizmu nielen
vitamin C, ale aj celé potrebné vitaminové spektrum.
RieSenim je prirodny multivitamin Vitaflorin. Na rozdiel
od synteticky pripravenych vitaminov pochadza jeho
obsah z ¢isto prirodnych zdrojov. Su telu blizsie a lepsie
sa vstrebdavaju. Ich ucinok je zosilneny pritomnostou
bioflavonoidov, minerdlov a prirodnych antioxidantov.
V ramci prevencie odporucam uzivat 1 kapsulu, najlepsie
po jedle.

MUDr. JIRf HANZEL

DECEMBER 2017

HAWAII SPIRULINA POWDER A CHLORELLA-POWDER
pri kiipe v ak kolvek kombm




Miiso a opit miaso?
ALEBO FAKTY O ZDRAVOM
PRiJME BIELKOVIN

Bielkoviny alebo proteiny st okrem tukov a sacharidov tretou skupinou
makrozivin, bez ktorych by sa nase telo nezaobislo. Podme si teda na ne posvietit
zo vsetkych uhlov pohladu a urobme si jasnejSie smerom k naSmu zdraviu.

ZAKLADNY STAVEBNY KAMEN
Bielkoviny su zakladnym materidlom
nasho organizmu: potrebujeme ich na svoj
rast, idrzbu a opravu telesnych tkaniv,
tvoria zakladnu struktdru kosti, koze,
svalovych vldkien, enzymov a horménov.
Pri nedostatku cukrov v tele nam sluzia

aj ako nudzovy zdroj energie. Su tiez
sucastou mnohych protilatok a vyznamne
sa podielaju na imunitnych reakciach.

Na rozdiel od tukov a sacharidov si ich
nedokazeme uschovat do zésoby. Aby
sme nechudli, necitili sa slabi a nestracali
svalovi hmotu, potrebujeme ich jest
kazdy den, a to desiatky gramov.

KDE VSADE SU?

Podla pévodu delime bielkoviny na
rastlinné a zivociSne. Rastlinné sa
nachéadzaju v obilnindch, semenach,
orechoch, morskych riasach, a najma
v strukovinach a séji. Vo velmi malom
mnozstve ich ndjdeme aj v zelenine
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(najviac v brokolici) a ovoci. Zivoéidne
zdroje dobre pozname: maso, ryby, vajcia,
mlieko a mlie¢ne produkty.

BEZ ESENCIALNYCH BY TO NESLO
Proteiny prijaté prostrednictvom potravy sa
v zazivacom trakte menia na bielkoviny telu
vlastné: rozkladaju sa na zékladné stavebné
prvky, aminokyseliny. Tieto aminokyseliny
delime na esencialne a neesencilne.
Neesencidlnych je 12 a telo siich vytvara
samo. Tie esencidlne (celkom 8) si nase telo
nedokaze vyrobit, musime ich teda zjest.

Su obsiahnuté v zivocisnych zdrojoch, ale
nové studie ukazuju, ze aj v séji. Okrem
iného aj v Hawaii Spiruline od Energy, ktora
je najlepsim zdrojom rastlinnych, dobre

sa vstrebavajucich bielkovin (tvori 70% jej
obsahu pri 80% vstrebatelnosti).

IDEALNE PROTEINY
Komplexnost bielkovin je velmi
diskutovanou problematikou. Ak chyba

v strave hoci jedina z esencidlnych
aminokyselin, mézu byt ostatné pritomné
aj vo velkom prebytku, no aj tak ich

telo nebude vediet vyuzit! Idealne, pre
nase telo plnohodnotné, su bielkoviny
obsahujuce vietkych osem esencidlnych
aminokyselin v Ziadanom pomere

a mnozstve (Zivocisne zdroje, séja, Hawaii
Spirulina). KedZe su rastlinné zdroje
okrem soje neplnohodnotné prave kvoli
nevyvazenému pomeru aminokyselin,
musime ich vzdjomne kombinovat a jest
spolo¢ne, napriklad: strukoviny + ryza
(obilniny) + semena, aby sme dosiahli
komplexnost.

MATE SPRAVNY DENNY PRIJEM?
Nas denny prijem by mal tvorit zhruba

0,8 g bielkovin na 1 kg telesnej hmotnosti.
Vyssie mnozstvo (cca 1,5 g na 1 kg telesnej
hmotnosti) si maju dopriat $portovci,
tehotné a dojciace Zeny, vegani, vegetariani
a deti v rastovom obdobi. Naopak, [udia
(neSportovci) nad 45 rokov by mali ubrat
cca 0,7 g na 1 kg hmotnosti. Ak je pridel
bielkovin dlhodobo nizky, ako to byva
skor u niektorych menej edukovanych
vegdanov ¢i vegetaridnov, znizuje sa
imunita, zhorsuje schopnost hojenia koze,
rednu vlasy a nechty, vznikaju opuchy

a svalové atrofie. Smutnym prikladom su
aj vychudnuté africké deti s vypuklymi
bruskami ako dosledkom nadmerného
konzumovania sacharidov, a naopak
dlhodobého nedostatku bielkovin.

VIAC BIELKOVIN: VACSIE SVALY?
Mnoho aktivnych Sportovcov sa
domnieva, ze ¢im viac bielkovin
konzumuiju, tym viac im narastie
svalstvo. Ani maximalne trénované

telo nie je schopné ucinne spracovat
viac nez 2,2 g bielkovin na 1 kg vlastnej
hmotnosti. A to za predpokladu, ze ide

o intenzivne rastuci mlady organizmus.
Akékolvek mnozstvo nad touto hranicou
ma za nasledok nebezpecné energetické
zatazenie tela, o ktorom si povieme dalej.

POZOR NA NADBYTOK
Uprednostriujeme prevazne masité
pokrmy. Odbornici varuju, ze
konzumujeme nadbyto¢né mnozstvo
bielkovin. Maso je pre nas horsie
stravitelné, a preto by sa to s nim nemalo
prehanat. Jednoduché odporucanie
znie: dat si len taku velkost ako je nasa
dlan, a Castejsie praktizovat bezmasité
dni s kombinéciou bielkovin z ostatnych
zdrojov. Privelkd jednorazova proteinova
bomba (napriklad pri znamom pokrme
70 Skolskej jedalne: Sosovica s klobasou
a vajcom alebo pri navsteve steakhousu)



sposobi, Zze v nasej krvi nadmerne stipne
hladina aminokyselin. A kedZe si nas
organizmus nedokdaze aminokyseliny uskladnit
ako cukry alebo tuky, musiich odburat
procesom, pri ktorom je vyslednym odpadovym
produktom mocovina, ktord vylucime z tela
mocom. Kvoli tomu si pretazujeme oblicky

a pecen. Vo vseobecnosti prebytok dusikatych
odpadovych produktov pri metabolizme
bielkovin méze zvysovat riziko alergii a vzniku
autoimunitnych problémov. A kedZe pri tom
nase zazivacie Ustrojenstvo musi viac pracovat,
zostava ndm tym padom menej energie na
procesy regeneracie organizmu. Zvysena
kyselina mocova moze viest aj zapalu kibov

— tzv. dne. Nestravené zvysky bielkovin v creve
hnijud a vytvaraju podmienky
na plynatost, bolesti brucha,
dokonca aj na rakovinotvorné
zarodky v hrubom creve.

PARADOX: VELA
MLIEKA, MALO
VAPNIKA

Dalsie Uskalie vyssieho
prijmu bielkovin
spociva v ich obsahu
siry. Cim viac
aminokyselin
obsahujucich siru
prijmeme, tym
vacsia je nasledna
strata vapnika cez
moc. Tento vapnik
pochadza z nasich
kosti, odkial sa
uvolhil (ak nemame
dostatok mineralov
z potravy), aby kyseliny
zneutralizoval. Typickym prikladom

moze byt mlieko a produkty z neho, ktoré
sU bohaté prave na tieto latky. Pri sledovani
reklamy ¢i ¢itani réznych odporutcani si
teda zachovajme sedliacky rozum v duchu
,vietkého s mierou” a nejedzme privela
mlie¢nych produktov.

SOJA - ANO CI NIE?

Podla noriem WHO (Svetovej zdravotnickej
organizacie) je obsah vsetkych esencialnych
aminokyselin v séji rovnaky a ¢asto vy3si

nez odporuc¢ané mnozstvo v zivocisnych
bielkovinach. Ani jednej z nepostradatelnych
aminokyselin nie je menej nez minimalne
nevyhnutné mnozstvo. Zo séjovych vyrobkov
uprednostnujte fermentované tofu alebo
tempeh, granulaty su nestravitelné.

TEORIA KRVNYCH SKUPIN -'*
Tedriou sa preslavil americky naturopaticky

lekar, Dr. D’Adamo. Podla neho su jedinci

s ur¢itymi typmi krvi prirodzene nakloneni
vegetarianstvu, ini zasa potrebuji viac masa. »

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 15



»

VIETE TO?

Aby sme asponi orientacne vedeli, kolko gramov bielkovin nase telo ziska zo 100 g syra, masa, vajec, jogurtov a inych
produktov, je dobré mat v tejto problematike jasno. Ich mnozstvo sa da zistit bud priamo na obaloch vyrobkov ¢i na internete.
My vam tu prindsame zjednoduseny prehlad.

produkt bi(c;l/l;%\gr;); produkt bi((;l/l;(:)\gr;); produkt bi(zl/l;%\gr;);
eidam 30% 24 mlieko 3 vajce - bielok 10
syr cottage 13 hydinové maso 24 Sosovica 27
tvaroh 20 zverina 24 hrach 7
olomoucké syrceky 30 hovéddzie maso 15 fazula 24
tvaroh na strihanie 29 ryby 17 tofu 16
biely jogurt 5 tuniak vo vlastnej stave 24 brokolica 4,5

-

Typ 0 (lovec) je vyvojovo najstarsi a maso
mu robi dobre. Idealne by ho ale mal
konzumovat maximalne 3x tyzdenne.
Pre nulky je vhodné obmedzit obilniny
(najma pecivo) a strukoviny. Po vysadeni
(obmedzeni) lepku im ¢asto klesa
hmotnost.

Typ A (polnohospodar) sa vyvinul neskor
a je to vlastne taky prvy vegetarian.
A&karom nerobi dobre privela misa a ak si
nejaké daju, mala by to byt najma hydina
a ryby. Na udrzanie hmotnosti a celkovej
energie potrebuju vegetariansku

stravu a dobre premyslent kombindciu
rastlinnych bielkovin.

Typ B (kocovnik) si moZze dopriat

maso aj mlie¢ne vyrobky. Na udrzanie
hmotnosti a celkovej energie potrebuje
rovnovahu medzi fyzickou a dusevnou
aktivitou.

Typ AB (enigma) v sebe zlucuje
odporucania a obmedzenia pre typ A aj B.
Ako evolu¢nu zahadu hodno spomenut,
Ze na meniace sa podmienky zivotného
prostredia a stravovania reaguje ako
chameleodn.

MALE ZHRNUTIE NA ZAVER

Nase telo vyuzije presne tolko bielkovin,
kolko prave potrebuje. Zvysok je

v podstate rozdeleny na dve casti. Prva

z nich skonc¢i v toaletnej mise a druhd,
ktorej sa podari preniknut do krvného
riec¢iska, sa premeni na sacharidy ako
pripadny zdroj energie. A ak sa nevyuZzije,
ulozi sa, ako inak nez v podobe tuku.

NAS TIP: HAWAII SPIRULINA,
KONCENTROVANA BIELKOVINA
Havajsku spirulinu odporu¢a Medzinarodna
zdravotnicka organizacia (WHO) ako
maximalne nutri¢ny vyZzivovy doplnok.
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Vdaka svojmu specifickému spésobu
pestovania obsahuje takmer dvojnasobné
mnozstvo biologicky prospesnych latok nez
akdakovek ind spirulina, a asi 30 nutrientov,
ktoré v ostatnych vobec nendjdeme! Je
vynimo¢na zastUpenim bielkovin, ktoré
tvoria az 70% jej celkového objemu, a tym
sa tato sinica stava najlepsim rastlinnym
zdrojom komplexnych proteinov. V praxi
to znamena, Ze z par gramov Hawaii
Spiruliny vyzivime svoje telo ovela va¢sim
mnozstvom bielkovin nez z niekolkych
stoviek gramov masa (Pitchford P, 2002,
Healing with WholeFoods: Asian Tradition
and Modern Nutrition). Zaujimavostou je

aj jej obsah kyseliny gama-linolenovej,
ktord je v materskom mlieku, a vysokého
mnozstva vitaminu A. Ten posiliiuje zrak,

\I_/

nasu obranyschopnost, zodpoveda za
krasnu pokozku (akné je ¢asto dosledkom
jeho nedostatku) a pomaha pri obnove
kosti, zubov, vlasov a nechtov (BallentineR.,
1978, Diet & Nutrition: a Hollistic Approach).
Okrem vsetkych tychto funkcii sa ma za
to, ze sucasne hra zésadn rolu v prevencii
roznych druhov rakoviny (Pitchford P, 2002,
Healing with WholeFoods: Asian Tradition
and Modern Nutrition). Dal3im pozitivom pre
nase zdravie je aj obsah vsetkych vitaminov
skupiny B, vratane B ,. Z odporucanej
dennej davky ziskame az 30% denného
prijmu Zeleza.
Ing. STEPANKA GRUBEROVA
(S pouzitim Studijnych skript klinickej
nutri¢nej mediciny: Makroziviny,
Ing. Lukds Vrana, 2015)




CELOROCNA ZLAVA! : 2017

Pri nakupe jedného vyrobku ziskate 18% zlavu
na druhy produkt rovnakej alebo nizSej hodnoty

Uvedené pripravky su vyzivovymi doplnkami!

. CLEN ENERGY ZAKAZNIK
BALICEK PRODUKTOV* -
cena body zlava cena zlava
2set kombinacia ZP bez Matcha 27,30 € 33 2,70 € 25,50 € 3,50 €
2set kombinacia ZP s Matcha 25,00 € 30 2,30 € 32,60 € 2,90 €
2set Matcha 22,30 € 27 2,30 € 29,10 € 2,90 €

* ponuka plati na cely rad zelenych potravin okrem Nigella Sativa a Sacha Inchi

Manzel sa mi
Uz nesmeje

M6j manzel je taky ten prirodny typ. Ziadne choroby, ziadne
lieky, skratka sa rozhodne, Ze je zdravy - a hotovo. Pred viac

nez dvadsiatimi rokmi sa mu stal v praci Uraz - spadol do
vykurovacieho kanéla a poranil si koleno. Chodil s tym asi

3-4 tyzdne, az nakoniec predsa len vyhladal lekara. Ten navyse
zistil, Ze ma prerazené dva stavce v chrbtici, a zavolal mu sanitku.
Od tej doby ho koleno pobolievalo, riesil to, samozrejme,
ignorovanim. Po par rokoch to uz ale nemohol vydrzat od bolesti,
zasiel k ortopédovi a ten mu povedal, Ze by sa do toho kolena

mohli pozriet pri chirurgickom zakroku, ale nezaruci mu, ze po
operacii bude koleno aspon rovnako také dobré ako pred nou.
Manzel svojim sedliackym rozumom usudil, ze nehodl4 riskovat,
ked'ani lekari nevedia, a trpel dalej. Tak som prisla s napadom, ze
by mohol skusit Skeletin. Po odsuhlaseni muzom (inak by to boli
vyhodené peniaze, keby ho odmietol brat) som kdpila tri balenia
Skeletinu. Bral ho s tyzdnhovymi prestavkami viac ako $tyri mesiace

-a pomohlo mu to! Vietky problémy vratane bolesti zmizli.
To bolo skvelé. A prestal sa mi smiat kvoli pripravkom Energy, ktoré
som doma pouzivala. Od tej doby, vzdy po niekolkych rokoch,
ked'sa ozve jeho koleno, kiipim mu jedno balenie Skeletinu a na
par rokov méa opét pokoj. Uz veri, Ze to ,nie¢o robi”. Casom bol
ochotny uzivat aj Renol, ktory ma tiez do ¢inenia s pohybovym
ustrojenstvom. Obcas sa necha natriet aj nejakym krémikom,
ked'je najhorsie. Teraz v septembri sme si, obidvaja samozrejme,
obstarali akciovy balicek Renol + Skeletin + Organic Maca.
VLASTA PELANOVA, Jihlava
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VIANOCNE DARCEKY PRE VASICH
DOMACICH MILACIKOV!

ZLAVA 10 %
NA VSETKY*
VETERINARNE PRIPRAVKY

L T .

et.com

Eneréyv

Platnost akcie: od 1. do 31. decembra 2017 alebo do vycerpania zasob. Viac informacii o pripravkoch a ich podavani
* Zlava sa nevztahuje na produktové balicky. najdete na www.energyvet.com



Kralovstvo
drahych

kamenov (15)

ZAHNEDA HOVORI
JASNOU RECOU

Agentka samotnej matky Zeme,
liecitelka nervov a uzmieritelka dobra
a zla, mocna a magicka zahneda:
» receptivna
» v znameni Kozorozca
» pod vplyvom Sinka a Mesiaca
» patriaca ku korenovej ¢akre (1.)
a vedlajsim ¢akram na dlaniach

Bez zahnedy sa nezaobide Ziadna
poriadna ¢arodejnica. Nastastie sa da
pomerne dobre zohnat, ale najva¢sou
poctou je, ak si k vdm zdhneda najde
cestu sama. Svoju vlastnu si mozete skusit
ndjst v Slovenskom rudohori pri Revucej,
Kokave alebo Hnusti. Spoznate
ju lahko, je to viac ¢i menej
do hneda sfarbeny
kremen.

ROVNOVAHA JE
NORMALNA
Zahneda je
zdanlivo obycajny
oxid kremicity, ale
nenechajte sa mylit, je to
mimoriadne lie¢ivy kamen,
ktory uzemnuje a integruje energiu.
Pomaéha so zivotom na materialnej

Urovni. Pomaha uvedomit si, Ze tento

svet ma svoj poriadok a my mézeme

najst slobodu len v pripade, ak sa,
paradoxne, tomuto poriadku podvolime.
Ta sinusoida, ktora kazdu chvilu stupa
nahor a potom nevyhnutne klesa nadol, je
skratka dynamicka rovnovaha a harmonia
vsetkych veci. Nadych a vydych, napatie

a uvolnenie, pohyb a pokoj, to je tep
Univerza, to je rytmus Vesmiru. Tym,

ktori bludia s hlavou kdesi v oblakoch,
pomoze vidiet realitu taku, akd je. Naopak
tym, ktori az privelmi [pia na hmote,
pripomenie, aké je to pominutelné

a naivné. Zdhneda je ako dobra surfovacia
doska, ktord vas prenesie vinobitim zZivota.

UZEMNENA NALADA
Zahneda ma rovnaky vplyv na negativne
emocie ako na geopatogénne zony.

Cisti, uvddza do rovnovahy a poméha
dosahovat optimum. Poméze vam
usporiadat si Zivot a prijat svoje svetlé

aj tienisté stranky. Regeneruje nervovu
sUstavu a obzvlast uzitocna je vtedy, ak
sa v mysli objavia pochmurne, depresivne
myslienky. Uspesne odstranuje vonkajsie
aj vnutorné napitie. Cisti mysel, telo

aj prostredie, tisi bolest a Ucinkuje proti
infekcidm.

V SULADE SO ZEMOU

Zahneda velmi silne rezonuje s planétou
Zem a je sympaticka vsetkym, ktori maju
ekologické zmyslanie, a osud zemegule
im nie je lahostajny. Podnecuje

k starostlivosti o telo a starostlivosti

o planétu Zem. Nestaci o tom len
hovorit a premyslat. Je zbytoc¢né vediet,
ak nekoname. Aktivuje vedlajsie cakry
rdk a v prenesenom zmysle slova
tak nabada vziat zivot do vlastnych
rdk. Pomaha pri vsetkych dusevnych
poruchach a zavislostiach vietkého
druhu. Radi pohnut sa z miesta. Urobit
to, po com tuzime alebo to, ¢o treba
urobit. Necakat, nepolemizovat,
nevahat, konat. Vziat motyku do ruky
a obrobit pole, to treba urobit, ak
chcem neskér zat. To je jasné kazdému
sedliakovi. Zdhneda v podstate hovori
zrozumitelnou, jednoduchou recou.
,Nerozpravaj a konaj. No tak...”

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Od polarity k jednote
od choroby k zdraviu XXVIII.

Symbolom Raka si materské pramenné vody predstavujice zaklad toku kazdého potoka, velkej rieky, teda i riavy zivota.

Ak cislicu 69 otoc¢ime o devatdesiat stupriov, dostavame tvar glyfu znamenia. ,Energia” v iom prudi v uzavretom priestore

a ak popustime uzdu predstavivosti, uvidime i ndznak monddy jin-jang. Pozornému ¢itatelovi isto neujdu ani dalsie suvislosti,
spajané s touto ¢islicou a tantrickou naukou. Aj symbol Luny ma v suvislosti s jej archetypalnou Zzenskou charakteristikou
viacero ,faziet”, tvari. V horoskope ju znazorfiujeme v podobe mesiacika vo faze rastu ku splnu. Ak symbol otoc¢ime

o devatdesiat stupnov v smere pohybu hodinovych ruciciek, zaujme polohu misky. Prazdnej, ¢akajtcej, kedy sa napIni

emocnou alebo fyzickou potravou.

Maternicu, prsia, zalidok uzko spdjame
s materstvom, ¢o je Uplne pochopitelné.
Kazdé dlhodobé emocionalne napatie
sposobi poruchu na niektorom z nich,
niekedy aj su¢asne na vietkych. Zavisi to
od sily podnetov.

Sprvu sa povenujme zaludku, nakolko
ten pouzivame vsetci bez rozdielu
pohlavia. Je to vakovity organ, nie
nepodobny miske. Na jeho vnitornom
povrchu sa nachddza mnozstvo

zliaz produkujucich enzymy travenia

a zaludo¢nu kyselinu, ochranujucich
zalidok pred baktériami. Po enzymoch
v slindch pokracuju v rozklade potravy.
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Okrem toho produkuje Zaludok aj

hlien, ktory chrani vnutornu stenu pred
vlastnymi kyselinami a prili$ ostrymi
jedlami. Kyselina chlorovodikova

ma agresivny charakter a ked'sa jej
vyprodukuje privela, mnozstvo hlienu
nestaci plnit ochrannd funkciu, takze
zaludo¢na kyselina za¢ne napédat

a rozkladat nielen potravu, ale pusti

sa aj do zrafovania vnutornej vystelky
zaludka. Ak naopak dojde k mohutnej
tvorbe ochranného hlienu, tento
znemoznuje efektivne rozkladat potravu.
Potrava potom zostéva v zaludku alebo
vstupuje nestravena do traviaceho traktu

a tam sa rozklada ¢asto hnilobnymi
procesmi. ,Ohen” kyseliny je spojeny

s martickou energiou, hlienova ochrana
ma lunarny charakter.

Rovnako ako telo potrebuje fyzicku
potravu, Zivi sa aj dusa podnetmi z okolia
a na urovni emacii ich spracovava.
Dostatok pozitivnych citovych podnetov
v nas vytvara pocit telesnej pohody,
deficit citov ,poskodzuje” dusu

a nasledne na psychosomatickej trovni
aj telesné struktury. Ak sa teda nechame
uniest agresivnymi vybuchmi a pri¢asto
v nés vzblkne ,plamen opravnenej
zlosti”, ratajme s tym, ze zaludok tuto



emocionalnu potravu bude rozkladat
zvy$enou produkciou zalidocnej
kyseliny v zmysle zndmeho ,ako hore,
tak i dole, ako navonok, tak i vnatri“.
Nemédzeme sa potom ¢udovat r6znym
zépalovym stavom. Ak sa na druhej
strane branime pred naporom uUtokov
zvonka a nemame dost sil na vytvorenie
rovnovazneho stavu, prestane nam
travit, zaludok tvori ,emo¢nu” hlienovu
vystelku zaludo¢nej steny. Takisto ndm
nestravené problémy lezia ako tazké
jedlo v zaludku aj niekolko dni a po case
sposobuju rézne ochorenia.

V pripade dlhodobych stresov v rodine
¢i zamestnani, pri konfliktoch so
susedmi ¢i tupymi uradnikmi dochadza
Casto k zapalom alebo nespecifickym
problémom travenia zaltdka,

k zalido¢nej neurdze. Aby sme sa
zdravotnym tazkostiam a naslednému
pobytu na nemocni¢nom I6zku

vyhli ¢i predisli mu, malokedy stacia

SEZONNA PONUKA

medikamenty. Teba pochopit, ¢o

bolo spustacom nesvaru, na zaklade
akych podnetov vznikli rozpory, a tie
eliminovat, odstranit. Niekedy staci zvysit
hlas, niekedy nestaci ani vykricat sa i
vyplakat. Treba si vSak uvedomit, ze na
udrzanie rovnovahy je obcas potrebné
byt aj ,spolocensky nekorektny”.

Ide predsa o nase zdravie a kazdy
mame pravo na emociondlne reakcie.
Potld¢anie emacii nas poskodi viac nez
pripadnd roztrzka s okolim. Aj ked by
nam to ,vychova k slusnosti” akokolvek
zakazovala.

Ak nechceme, aby sa zatazové situacie
opakovali, ¢asto byva najjednoduchsim
spésobom vyhladat také pracovné/
rodinné prostredie, ktoré nas nebude
pretazovat. Casto sa viak stava, ze

prave jedinci s prevahou racej energie
vstupuju do takych vztahov, ktoré v sebe
apriori nesu nepriazen. Akoby bolo

ich najdélezitejSou socialnou ulohou
empaticky spracovat vonkajsie podnety
a naprdvat ich stav.

V pripade, ze tieto cesty napravenia
pomerov nestacia, je mozné siahnut
po pripravkoch Energy. Gynex posobi
v oblasti endokrinnych Zliaz, ale
aktivizuje aj meridiany zaltdka, sleziny
a pankreasu. Nechajme sa polaskat jeho
materskou zemskou energiou, ktora stimi
ohen agresie a ako tiSiace mamino slovo
podpori citlivd raciu/lunarnu sucast
nasej psychy. Cytovitalom pohladime
drdhu pocatia, zharmonizujeme cakry
a s nimi spojené zlazy s vnutornou
sekréciou. Na odstrénenie pripadnych
dlhodobejsich ,jedovatych usadenin”
moézeme pouzit ,zbrane tazsieho
kalibru”, vyzbrojac sa Cytosanom,
Regalenom, Protektinom, aj ked nie su
primarne urcené na sandciu zaludka.
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

DECEMBER 2017 - FEBRUAR 2018

Ako sa ucinne
chranit i branit?

Chripka, kasel, nadcha, angina

. . CLEN ENERGY ZAKAZNIK
BALICEK PRIPRAVKOV - ;
cena body | zlava cena zlava
Vironal + Flavocel 30,40 € 37 3,50€ | 3960€ | 4,50€
Drags Imun + Flavocel 33,80 € 42 3,50€ | 44,00€ | 450¢€
Imunosan + Flavocel 32,80 € 40 3,50€ | 42,70€ | 4,50€
Grepofit kapsuly + Flavocel | 26,00 € 32 3,50€ | 33,90€ | 450€
Grepofit drops + Flavocel 25,10 € 31 350€ | 32,70€ | 450€
b A= G 2110€ | 26 | 350€ | 27,50€ | 450€
+ Flavocel
Grepofit kapsuly +drops | 5a 506 | 34 | 300€ | 3640€ | 400€
+ spray
Grepofit kapsuly +spray | ) 0 | 59 | 300€ | 3120€ | 400€
+ nosol aqua
Grepofit kapsuly +drops | 5, g0¢ | 34 | 300€ | 3630€ | 380€
+ nosol aqua

V brozurke ,Ako sa ucinne chranit a branit” si precitate

cenné odportcania MUDr. Alexandry Vosatkovej.

FLAVOCEL - 20% ZLAVA
k ndkupu Vironalu, Drags Imunu, Imunosanu,
alebo Grepofitu (kapsuly, drops, alebo nosol aqua)

GREPOFIT SPRAY - 40% ZLAVA
ku kombinacii Grepofit kapsuly a Grepofit drops
ku kombinécii Grepofit kapsuly a Grepofit nosol aqua

GREPOFIT NOSOL AQUA - 40% ZLAVA
ku kombinacii Grepofit kapsuly a drops

Uvedené pripravky st vyzivové doplnky.
Akcia plati do vycerpania zasob!
Uvedené akciové ceny vychadzaju z aktudlneho cennika.



Testosteron: nevyhnutnost
pre zdravie a plodnost muza

Testosterdn je najdolezitejsi muzsky pohlavny hormon, ktory sa tvori v semennikoch a zodpoveda za
vyvoj muzského pohlavia, typického ochlpenia, za sexualitu, produkciu spermii, ako aj za hibku hlasu,
vyvoj a rast svalovej hmoty. Tiez podporuje krvotvorbu, pomaha vyrovnavat naladu, zlepsovat pamat
a koncentraciu. Je nevyhnutny pre kvalitu Zivota a mnohé dalsie funkcie.



Hladina testosterénu zacina u muza prirodzene klesat

s pribudajucimi rokmi, a to uz vo veku okolo 30 rokov. Okrem
toho vedecké studie preukdzali, ze hladina testosterénu

koliSe aj v relativne pravidelnych cykloch, kratkodobych aj
dlhodobych. Prejavuje sa to do istej miery podobnymi priznakmi
ako hormondlny cyklus u Zeny, napriklad poruchami nélady,
resp. jej kolisanim. S pribudajucim vekom dochadza u muza

k pozvolnému, avsak trvalému poklesu hladiny testosterénu,

z ¢oho vyplyvaju dalsie priznaky a nasledky. Okrem zmeny
nalady su to aj poruchy sexuélnych funkcii, znizenie sexudalnej
aktivity (libida), klesa erekcia aj tvorba spermii, dochadza k strate
plodnosti. V désledku trvalého poklesu hladiny testosterénu
postupne ubuda svalovd hmota, straca sa ochlpenie, atrofuje
(stenc¢uje sa pokozka), nadmerne sa tvori a uklada tuk. Pridruzit
sa mozu aj niektoré choroby, ¢astejsie vznika osteoporoza,
depresia, v désledku znizenej krvotvorby byva aj chudokrvnost,
Castejsie sa objavuje cukrovka, vysoky krvny tlak a srdcovocievne
choroby. Menia sa aj povahové ¢rty, nalada viac kolise, neskor
prevazuje depresivna zlozka, ¢o sa neraz konc¢i az uzatvaranim
sa do samoty, resp. nezaujmom o spolocenské dianie. S dalSimi
pribudajucimi rokmi sa zhorsuje pamat, klesa intelekt, dusevna

i fyzicka vykonnost. Na tieto procesy ma vplyv aj geneticka
predispozicia, ktora je individudlne rozdielna. Avsak vela zavisi
aj od zivotného stylu, akym muz Zije, ¢&i ma spravnu zdravu
zivotospravu alebo holduje skodlivym navykom, ktoré ubudanie
testosteronu zhorsuju. K tymto rizikdm patri aj nedostatok
fyzickej aktivity, t.j. pohybu a Sportu, z ¢oho plynie neziaduce

a zdraviu Skodlivé pribudanie telesnej hmotnosti.

CO POMAHA?

Predchadzat predcasnému a nadmernému ubudaniu
testosteronu muzovi pomoéze zdravy spdsob Zivota, bez
Skodlivych navykov, vela robi v prevencii aj dostatok fyzickej
¢innosti, pravidelné Sportovanie, spolocenské aktivity, cvi¢enie
pamati... V prevencii mézu pomoct aj prirodné produkty Energy.
Vyrovnat néaladu velmi dobre pomaha bylinny koncentrat
Stimaral, ktory potlaca prejavy depresie a smutku, pozdvihne
naladu. Organizmus aj mierne stimuluje, povzbudi k aktivite

a nie je navykovy, na rozdiel od kéavy ¢i alkoholu. Pomaha lahsie
zvladnut stresovu zataz aj zlepsit pamat a zvysit pozornost.

Je uc¢innym doplnkom vyzivy aj pri poruchéach potencie,

najma podmienenych psychogénne. Akymsi stabilizatorom
nalady je aj novsi, z dvoch prirodnych zloZiek pozostavajuci
bylinny koncentrat Relaxin, ktory okrem upokojenia nalady
pomaha organizmu zbavit sa niektorych skodlivych navykov,
najma zavislosti od alkoholu a faj¢enia. Pritom neotupuje
zmysly a pozornost, na rozdiel od chemickych sedativ, ktoré
pozornost vacsinou znizuju. Bylinny koncentrat Korolen celkovo
harmonizuje srdcovocievny a nervovy systém. Ucinne detoxikuje
cely organizmus, zlepsi okysli¢enie Zivotne dolezitych organov,
srdca a mozgu. Velmi prospesny je aj Fytomineral, ktory
obsahuje koloidné mineraly s vynimoc¢nou vyuzitelnostou. Tieto
su nevyhnutné pre spravny priebeh biochemickych dejov v tele,
pre tvorbu enzymov, regulaciu horménov a detoxikéciu. Viaceré
z nich telo vyuZziva na regenerdciu tkaniv, svalovej hmoty, kostry,
vlasov, ale tiez pre tvorbu spermii — napriklad zinok, alebo pre
tvorbu a vyuzitie inzulinu - chrém.

Z dalsich pripravkov, ktoré poméhaju zlepsit celkovu vitalitu,
pamat i pozdvihnut néladu a vykonnost, st G¢inné najma dva
pripravky — Celitin a Revitae. Obsahuju prirodné rastlinné zlozky,
ktoré priaznivo vplyvaju na psychiku, cievy, centralny nervovy
systém, ¢im zlepsuju pamat a dusevnu vykonnost. Celitin

PRISLO NA ADRESU
REDAKCIE

ZIMNY DEN S ENERGY
Dni sa skracuju, kazdy sa schovava do kabatov
a capic, no Skoélkari z Materskej skoly v Dolnej Strede
sa veru neschovdvaju za pec. Pokial to pocasie
dovoli, otuzujeme sa vzduchom i cyklotdrami na
bicykloch do neskorej jesene. So snezenim pridu
na rad sanky a lopaty a ideme sa spustat z kopca.
Predtym si nezabudneme kvapnut Vironal a ked’
hladni a vy$portovani zasadneme k stolu, ddme si
zdravé jedld, v detskom kolektive bez polotovarov
a konzervantov, pripravované nasimi milymi
kucharkami. Po vyvdzenom jedle a pitnom rezime
(dno, aj ¢ajmi Energy) si umyvame zuby. Spravna
technika ¢istenia, vhodné kefky a predovsetkym
pasty Balsamio, Silix, Diamond - pomahaju pri
Uspesnej stomatohygiene. Motivovali sme sa vyrobou
vlastnej Ustnej vody, ked sme nasusené bylinky
- Salviu, matu, rozmarin a repik - zaliali a pridanim
par kvapiek matového oleja ziskali sviezu bio-Ustnu
vodu. Pri popoludnajsom oddychu na lezadlach
okrem Spironu citit aj pozitivnu klimu, takze vsetci
zUcastneni vnimaju, ze plny pocet zdravych deti
v nasej materskej Skole je aj zasluhou Energy.

JANA KUDLACOVA, riaditelka MS

priaznivo ovplyvnuje aj metabolizmus tukov a cholesterolu,
bréni rozvoju artériosklerézy. Revitae harmonizuje aj
hormondlny systém, pomaha pri zlepSeni nalady, skvalitni
spanok, priaznivo ovplyviiuje metabolizmus a regeneraciu
vsetkych tkaniv. Navodit a harmonizovat hormonalnu rovnovéhu
pomdahaju aj bylinné vytazky, ¢i uz v podobe kvapiek, prasku
(powder) alebo lie¢ivych ¢ajov Energy. K najucinnejsim
v tomto zmysle patri Tribulus Terrestris, ktory vdaka obsahu
fytosterolov v organizme stimuluje tvorbu testosterénu.
Okrem formy ¢aju ho mame aj v podobe kvapiek - bylinného
koncentratu FORTE. Dal$im je ¢aj Smilax Officinalis, ¢aj Lycium
Chinense, ktory je aj v podobe cistého vytazku Organic Goji
Powder a viaceré dalSie produkty z radu zelenych potravin.
MUDr. JULIUS SIPOS
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Ked je ziak

o I
pripraveny,
ucitel sa najde
Ked' sme sa od zaciatku leta roku 1998 zacali stretavat na réznych
Skoleniach, poriadanych firmou Energy, mozno malokto z nas
¢o i len tusil, ako mu tieto chvile zmenia zivot. S nadsenim
sme vstrebavali informacie, prijimali rady skdsenych lekérov,
terapeutov, masérov. Bioinformac¢na medicina bola v tom case
este velkou neznamou a len pomaly sa dostavala pod kozu
nielen zédkaznikom a klientom v novovznikajicich Kluboch
rastlceho Energy, ale i ndm, ktori sme od pociatku prijimali
filozofiu firmy za svoju. Stretnutia sa postupne stali akymsi
semeniskom novych skisenosti a poznatkov, ktoré sme si uz
aj v tlohe veducich klubov ¢i lektorov odovzdavali navzajom.
Tajomstva principov tradi¢nej ¢inskej mediciny (TCM) sa nedaju
odhalit zo dna na den, a to, ¢o sa ucia cinski lekari dlhé roky, sme
chceli zvladnut ¢o najskoér. Lebo na filozofii piatich Zivlov podla
TCM st polozené zaklady ucinkovania pripravkov. Chceli sme

ich sprostredkovat v dobrej voli pomahat ¢o najvacsiemu poctu Prvé prednasky lektorov a lekarov propagujucich program
tych, ktori pochopili, Ze v synergii oficidlnej a komplementarnej Energy sa konali vo velkych salach, pocty zaujemcov o ne bolo

naturdlnej a energetickej mediciny je mnohokréat zakédované mozné ratat na stovky. Rokmi sa saly zmensovali, nadsencov
rychlejsie rieSenie ich zdravotnych problémov. Ba boli i taki, pre osobné stretnutia s lektormi bolo ¢im dalej, tym pomene;j.
ktori, snaziac sa vyhnut agresivnym zakrokom alopatickej Klientela sa véak nezmensovala, lebo obrat predaja sustavne
mediciny, priklonili radsej k prirode a v nej skrytych silach. rastol. Cosi sa véak zrejme muselo udiat.
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[in} [in} [in} [in} [in} Ll [in} [in} [in} w O L
rok 2018 < 2 2 I~ I~ i~ i~ i~ i~ X Z I~
RegenerdciavPentagrame | 54 3 | g4 | 95 | 221|193 | 5.4 | 142 | 105 | 91. | 6.6 | 10.4 | 1.4 | 21.3.
—krémy
RegeneraciavPentagrame | 3 4 | 453 | 541 | 91. | 44 | 76 | 44 | 34 [ 133 | 722 [ 6.2 [ 282 | 305
- filozofia
RegeneraciavPentagrame | 5 | ¢ 5 | 11.4. | 13.3. | 19.2. | 25.1. | 6.3 | 181 | 21.2. [ 10.1. | 23.1. | 171, | 7.2
- koncentréty
MLM 30.1. | 29.5. | 14.2. | 22.5. | 29.1. | 12.7. | 26.3. | 13.2. | 27.3. | 11.7. | 23.5. | 25.4. | 10.1.
TEM 26.7. | 25.1. | 5.6. | 27.3. | 9.5. | 22.2. | 31.1. | 30.1. | 10.5. | 28.3. | 21.2. | 6.6. | 24.1.
Zelené potraviny I. 25.9. | 27.9. | 25.7. | 27.2. | 3.10. [18.10.| 7.8. | 24.7. | 31.5. | 7.11. | 19.6. | 8.8. | 26.09.
Anatémia 12.6. | 15.5. | 11.7. | 19.6. | 23.4. | 22.3. | 10.7. | 7.3. | 24.4. | 18.4. | 29.5. | 21.3. | 16.5.
Imunita 4.9, | 11.6. | 14.3. | 17.4. | 3.9. | 9.8. | 12.6. | 13.6. | 23.10.| 25.7. | 28.3. | 23.5. | 5.9.
Caje 20.11.| 17.4. | 21.11. | 14.8. | 19.11. | 16.8. | 24.5. | 4.9. | 25.7. | 17.10.| 15.8. | 5.9. | 18.4.
Srdce a cievy I. 9.8. | 88 | 12.9.| 24.9. | 13.6. | 24.5. | 11.9. | 7.8. | 14.6.| 9.5 | 17.7. | 18.7. | 15.8.
Dotykova terapia 4.10. | 17.7. | 22.8. 1 19.12.| 16.7. | 29.11.[3.10..| 11.9. | 2.10. | 12.9. | 5.6. | 14.11.| 18.7.
Komunikaéné zru¢nosti 21.6. | 23.8.(10.10.| 13.11. | 13.8. | 15.11. | 19.9. | 11.12. | 18.9. 14.11. | 12.12.| 27.6.
Srdce a cievy Il. 23.10.| 6.11. | 5.12. | 27.11. [ 22.10.| 27.9. | 4.12. | 9.10. | 14.8. | 27.6. | 28.11. | 10.10. | 24.10.
Kozmetika Beauty 24.10.| 22.5. | 19.7. 27.11.| 5.12. [ 28.11.| 19.9.
Supertronic | 13.12. | 11.12. 15.10. 16. 10. 12.12.
Srdce a cievy lll. 3.12. [ 13.12. 7110 [ 12.12.
Zelené potraviny II. 4.12. 8.11. 5.12.
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Do nasho zivota zacal pomaly, no netprosne vstupovat internet.
Mnozstvo roznorodych, casto i balastnych informécii zahltilo
schopnost vnimania percipienta, Ubytok kontaktu informatora

a prijimatela sa zacal prehlbovat. Elektronika nas znac¢ne obrala
o potrebu osobnej blizkosti. Filozofia firmy a pripravkov je

vsak zaloZend na inych zakladoch. Nie iba na toku potrebnych
informdcii z médii, lez na potrebe stretnuti zoci-voci. Klient sa od
skuseného poradcu dozvie mnozstvo doplnkovych poznatkov,
zalozenych aj na dlhoro¢nych skusenostiach i znalosti ziskanych
z pravidelnych kurzov vzdelavania. Medzi mnou nezabudnutelné
patria nielen tie z Podhajskej, Komarna, ale hlavne z tatranského
hotela Nezabudka. (Na nezdbudku sa predsa neda zabudnut!)
Dnes sa v suterénnych priestoroch, kde sme sa ucili pod
vedenim Lacka Brockého vnimat energetické vibracie pripravkov
a divili sa pohybom virguli pana Durinu, ¢i obdivovali madrost
vystupujucich lektorov, nachadza wellnessko. Zo vzdelavacich
akcii sme odchédzali nabiti vedomostami, novymi zézitkami

zo stretnuti s dalsimi nadsencami pre komplementarnu
bioenergeticku, energoinformacni medicinu.

Prave pre tieto kladné skusenosti sa rozhodlo vedenie slovenskej
pobocky Energy urobit razny krok. Obnovit takéto skoliace
stretnutia na pdde jestvujicich Klubov, pocas ktorych bude
zaujemcom, a verim, Ze ich bude nemalo, ponuknutych ¢o
najviac systematickych poznatkov o programe firmy. Vychovame
takych, ¢o po vzdelani nielen tuzia, ale aj vedia, Ze znalosti sa
najlepsie ziskavaju priamo zo zdroja, od skusenejsich. Chceme tak
vytvorit novu zakladnu dobrych propagatorov zmyslu prirodnej
mediciny, teda aj samotnej firmy Energy. Pre takych uz suhrn
poznatkov z internetu nestaci. Preto je tu novy vzdelavaci institut,

ktory budu viest v priebehu nasledujtcich dvoch rokov nasi
firemni lektori: MUDT. Julius Sipo$, MUDr. Rendata Gerova, Zuzana
Mikulova, Ing. Peter Téth, Jozef Cernek a tiez moja mali¢kost.
Verim, ze ziaci su uz pripraveni. Skisenych ucitelov ma Energy
dostatok.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

Institut vzdelavania Energy

»Prvym krokom na ceste k stastiu je ucenie. Podelte sa o svoju
skusenost, je to cesta, ako dosiahnut nesmrtelnost.”
(Dalajldma)

Uz onedlho pre vas spustime Gzasnu vec. Venujeme vam dar
darov. Niet totiz vac¢sieho daru ako vzdelanie. V Energy si hlboko
vazime kazdého, kto ma snahu pomahat sebe a svojmu okoliu.
Aj ked je zdravie vysostne osobna zalezitost, je to téma tak
obsirna, ze je nutné spajit tisicky hlav, aby nasli tu najlepsiu cestu
zdravym zivotnym stylom.

Vzdeldvanie povazujeme za nesmierne dolezitd, integrélnu
sucast nasej Cinnosti.

Ti najlepsi z nas su pripraveni odovzdavat a Sirit vedomosti

a skusenosti ziskané dlhoro¢nou Uspesnou praxou a nepretrzitym
studiom. Jednotlivé sucasti komplexného vzdelavania budu
roz¢lenené tak, aby pokryli vietky dolezité témy. Budeme
prechadzat cez jednotlivé Grovne informacii a kazdého
dostaneme k tym informaciam, ktoré potrebuje a hlada.

Nie je dolezité, kedy sa do programu zapojite. Seminare budu
prebiehat vo vasom Klube Energy. N4s predseda Odbornej rady,
MUDr. Julius Sipo3, bude dohliadat na to, aby védm neunikla
Ziadna dolezita téma. Pocas dvoch rokov sa kazdy seminér

vo vasom Klube Energy zopakuje asporn raz. Budete mat tak
moznost zucastnit sa vetkych, aj keby sa vam to na prvykrat
nepodarilo. Nie je v3ak ni¢im mimoriadnym ztcastnit sa na

tom istom seminari viackrét. Verte nam, Ze sa vzdy dozviete
nieco nové. Po kazdom semindri je priestor na otazky. Nebojte

sa s nasimi lektormi konzultovat vase skisenosti a podelte sa
o ne aj s dalSimi frekventantmi Institutu vzdelavania Energy.
Skusenost je predsa najlepsia skola.

Cely program je naplanovany na rok vopred, uz v dalsom cisle
Vitae vam predstavime témy na rok 2018. Sucastou budu aj
konzultacie bez prednésok, ktoré maju obmedzeny pocet
ucastnikov. Informujte sa vo vasom Klube Energy.

»Pravd tnava je z nevedomosti, pretoze td je chorobou duse.
Oslobodit sa od nej znamend zdchranu, ve¢ny pokoj a stdlu
rozkos.”

(Avicenna: Perzia, 980-1037 n. I.)

Nezélezi na vasom veku alebo vzdelani. Ochota pomoct sebe

a svojmu okoliu je to jediné, ¢o pre navstevu a absolvovanie
nasho programu potrebujete. Uz v decembri mézete poZiadat
svojho veduceho Klubu Energy, aby vam vystavil preukaz
frekventanta Institutu vzdelavania Energy. Automaticky

vas zapojime do roznych motivacnych akcii, budeme vas
elektronicky informovat o dalsich prednaskach. Plus budete mat
narok aj na Specidlne motivacné akcie urcené len pre tento
Institut. Frekventanti budd méct kazdoroc¢ne absolvovat skolenie
Energy s vyraznou zfavou.

Sucastou kazdého seminara su aj vypracované poznamky

k prednaske. Vy sa tak mozete plne sustredit na vyklad lektora.
JOZEF CERNEK
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Criepky z mozaiky
dejin XXXIX.

ARABSKI LEKARI STREDOVEKU (2.)

Okrem predosle spominanych poznatkov o Avicennovi je potrebné vyzdvihnut aj
dalsiu novinku, ktoru vniesol do mediciny. Zaujimavym faktom je, Ze napriek jej
pokrokovosti ju mnohi lekari dodnes neprijali.

Uvedomil si, Ze okrem lekarskych
postupov, ktoré maju istu vieobecnu
platnost pri rovnakej chorobe, je
potrebné zobrat do Uvahy aj individualne
faktory, spojené so Specifikami osobnosti
¢loveka. Spdsob lie¢by teda prisposoboval
kazdému pacientovi na mieru. Bral pri tom
do uvahy rozdielne priznaky choroby, aj
celkovy stav chorého. Na otazku studenta,
preco dal starSiemu ¢loveku mensiu davku
lieku na tu istu chorobu nez den predtym
inému, mladsiemu, odpoveda Avicenna:
~Vzdy musis vziat do Gvahy osobnost
chorého, na to nezabudaj. Stary muz je
oslabeny, velkd dévka lieku by mu mohla
skor uskodit.”

Mnohi lekari si nebert priklad z tohto
poznatku a predpisuju svojim pacientom
s podobnymi priznakmi ten isty liek

v rovnakych davkach.

Cesta poradenstva Energy sa v mnohom
podobd Avicennovej. Pri davkovani

a vybere jednotlivych pripravkov
odporucame tie, ktoré sa viazu na
konkrétny problém na zéklade osobnych
priznakov i na zaklade premeranych
hodn6t stavu energie na merididnoch
pomocou pristroja Supertronic.
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Mnohokrat podobné symptémy su

u jednotlivcov spojené s disharméniou na
inych energetickych drahach, takze je na
skusenostiach poradcu, ktoré pripravky,

v akej kombinacii a davkovani poradi.
Samozrejme, pritom si uvedomuje, ze
koncentraty Pentagramu, krémy a ostatné
pripravky posobia v bioenergetickom
systéme ¢loveka komplexne. Takze
konkrétny vyber bude mat holistické
ucinkovanie na zaklade poznatku,

ktory vyslovil uz Aristoteles vo svojej
Metafyzike: ,Celok je viac, nez suhrn jeho
Casti.”

Poslednym z trojice spominanych
arabskych lekarov je bol Al-Zahrawi,
znadmy aj pod latinskym menom
Abulcasis. Narodil sa v Andaluzii nedaleko
mesta Cordoba, v ktorom prezil vacsinu
svojho zivota. Venoval sa predovietkym
chirurgii, ktord bola v ostatnom
krestanskom svete, ako sme to predosle
spominali, cirkvou, hroziacou sa krvi, vo
vrcholnom stredoveku oficidlne zakazana.
Vo svojich spisoch podrobne vysvetluje,
ako vykonévat urcité operacie pri
niektorych chorobach. Pozoruhodnym je
i jeho prizvukovanie, Ze vsetci lekari musia

byt vzdelani v celej medicine, anatomii,
ale mali by dobre poznat aj spisy filozofov,
ktori studovali medicinu.

Bol priekopnikom v pouzivani
chirurgickych pomécok, postupov

i materidlov. Napriklad pri vnutornych
stehoch pouzival nite z plne
vstrebatelného materiélu, aké sa
pouzivaju podnes. Odmietal takisto robit
operacie, ktoré so sebou niesli privelké
riziko, pripadne s ktorymi neboli Ziadne
skusenosti a boli by pre pacienta fyzicky

i emociondlne nadmieru stresujuce.

Veril v délezitost a dostojnost fudského
Zivota, ktorého kvalitu sa snazil ¢o najviac
predlzit. Isto by sa mali od neho ¢omu
priucit aj dnesni ,Spitélski ranhojici”.

Jeho dielo sa dostalo do zndmosti

v krestanskom svete prostrednictvom
latinskych prekladov.

Palermo na ostrove Sicilia sa stalo
v stredoveku jednym z délezitych stredisk
helenistickych a arabskych znalosti,
komer¢nym a finan¢nym centrom troch
kontinentov - Eurépy, Afriky a Azie. Nové
posobisko tu nasli ucenci, ktori boli nuteni
odist z Alexandrie. Nedaleko odetial, na
pevninskej casti juzného Talianska blizko
Neapola, lezi kiipelné stredisko Salerno,
jedno z prvych eurdépskych stredisk
stredovekej vzdelanosti. V tamojsej
salernskej Skole, ktora neskor preréstla
do univerzity, sa okrem iného vyucovala
aj hygiena a starostlivost o zdravie.
Tamojsie klastorné kupele mohli okrem
mnichov a mni$ok vyuzivat aj ndvstevnici
z radov duchovenstva. Liecili sa tu viak
aj mnohi cestovatelia, vojaci, obchodnici,
kedZe mesto bolo dolezitym pristavom.
V dvanéstom storoci v Skole vrcholila
literdrna aktivita studentov a ich
ucitelov, ktori prekladali do latin¢iny
Hippokratove a Galénove spisy, diela
ucencov z Alexandrie i Ardbie, zostavovali
pritom subor lekarskych pojednani.
Preklad Dioskoridovho rastlinopisu sa
stal zakladom neskorsich eurépskych
herbérov (odkazy nan ndjdeme i v jednej
zo vzéacnosti mojej kniznice s mnozstvom
povkladanych doplnkov, obsiahlom
Atlase liecivych rastlin a lesnych plodov,
vydanom v roku 1977, od autorov docenta
Farmaceutickj fakulty UK v Bratislave,
J.Kresanka, a akademického maliara,
J. Krejéu) a v prekladoch sa zachovali aj
mnohé poznatky z klasickej kozmetiky.
Najslavnejsou stredovekou zdravovednou
priru¢kou sa stali ,Salernské pravidla
zdravia” (Regimen Sanitatis Salernitamum),
ktorej sa budeme trochu podrobnejsie
venovat v dalSom pokracovani.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



Harmonia
krasy I.

Milé ddmy a pani,

rada by som sa vam prihovorila

a oboznamila vas s mojimi praktickymi
skdsenostami a s tym, ¢o vsetko mézeme
robit my sami, aby sme v sebe a okolo seba
vytvorili tak velmi potrebni harméniu.

To nie je iba sadnut si u kozmeticky

alebo doma pred zrkadlo a prijat na tvar
pripravok, pomasirovat — a hotovo.

Je to dlh3, trpezliva a déslednd praca na
fyzickom a sucasne dusevno-duchovnom
tele. Vsetky pripravky Energy su takymito
pomocnikmi, ak ich s hibokou
doverou prijmeme - a seba
prijmeme takych, aki sme.
Dnes teda o maske

Energy Rejuve (mbZeme

to prelozZit aj ako

omladzujici vzhlad). _
Maska zaujme svojou
farbou - karamel '
¢i kakao, dalej
vzhladom - je ako
jemnucky puding.

A potom je zaujimava
vonou: neskuto¢ne
jemna vona hliny. Na
tvar a dekolt staci jedna
Cajova lyzicka masky.
Neodporicam nabera
hmotu masky pria
rukami, vhodna

- sklenena a

Po desiatich jna'ch pb: '. e :
j_e_[pn)’(,rggclt chladu a stahovanie plet

Odstranit masku je jednoduché:
zatvorite odi, nastriekate Visage Water
a kozmetickymi tampénmi zotriete.
Pokozku potom oplachnete vlazno
te¢ticou vodou. Na zaver pouzite k
zo sady Beauty Renove, ktory vém_' )
vyhovuje, lebo prave on obnovi nés k
~ vzhlad. O krémoch si povieme v jedne]
z dalsich harmonickych sérii. R
Ta ista aplikaciu masky odporu¢am pouz
aj na vrchnu ast rak a prsty. =

\ RS
Prajem vam prijemni 1 o
_--_ahatmonickﬁ polhodinku.
- RNDr. EVA KOCIANOVA o
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Aj pocas zimy budme aktivni

Hoci nam zimné obdobie pontika menej moznosti na pohybové ci Sportové aktivity nez leto, ma aj tato cast roka svoje caro..
Nadsenci lyzovania sa uz davno na zimu tesia a nevedia sa dockat prvej poriadnej snehovej nadielky. Najma rekreacné bezecke
lyZzovanie je idealnou pohybovou aktivitou, vhodnou takmer pre kazdého. Pri bezkovani totiz dochadza k optimalnej suhre :
pohybového a srdcovocievneho aparatu, preto je tento Sport povazovany za komplexnu, a pritom velmi bezpecnu Sportovii
zimnu aktivitu. Ak Sportujeme pravidelne, teda aspon tri krat do tyzdna, dosiahneme zlepsenie stavu nielen kostrovych svalov
a kibov, ale aj lepSiu vykonnost srdcovocievneho a dychacieho systému. Celkovo sa zlepsi metabolizmus, spaluji sa nadbytoéné
tukové zasoby, lahsie sa optimalizuje metabolizmus cukrov, a to aj u diabetikov ¢i obéznych.

Rekreacné bezecké lyzovanie je nenaro¢nou pohybovou
aktivitou, ktord je vhodna prakticky pre vsetkych, teda aj pre
fudi vo vyssom veku, ktori uz nemusia byt Uplne zdravi. Je
prospesna aj pre jedincov s urcitymi chronickymi ochoreniami,
napriklad pre diabetikov, stabilizovanych hypertonikov

i kardiakov, pretoze pohybové tempo aj naro¢nost trate si volia
individudlne podla svojej zdatnosti. Ak nie st zrovna vhodné
snehové podmienky, alebo k bezkdm nemdame az taky blizky
vztah, mézeme pocas zimy vyuzit aj iné pohybové aktivity,
napriklad zjazdové lyzovanie, korculovanie, plavanie v krytom
bazéne ¢i cvicenie vo fitnes centre. V sti¢asnosti st uz v rdmci
zimnej rekredcie tieto moznosti dostupné takmer v kazdom
zimnom rekrea¢nom stredisku ¢i horskom hoteli. Ak pohybové
aktivity vykonavame pravidelne, zvysi sa vykonnost nasho
srdcovocievneho systému, ako aj jeho rezervna kapacita.
Pravidelné kondi¢né Sportovanie a pohyb ako taky pomaha

aj pri rieseni viacerych zdravotnych problémov, napriklad pri
nadvéahe, cukrovke, vysokom krvnom tlaku... Pomaha aj pri
prevencii vzniku osteopordézy a osteoartrézy. Dolezita je viak
pravidelnost vykondvanych pohybovych aktivit, ktoré by sme
mali realizovat aspon trikrat do tyzdna v trvani pol az jednej
hodiny. Zaroven je potrebné zataz pridavat postupne, t..
pozvolna, zvlast ak organizmu chyba kondicia (trénovanost).
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Zohladnovat treba aj vek a pripadné chronické ochorenia,
kvoli riziku nadmerného pretazenia organizmu alebo
niektorého orgénu.

Prospesné je pritom vyuzit aj viaceré prirodné doplnky
Energy, pretoze vyznamne podporuju blahodarne tcinky
pohybu na zdravie a kondiciu organizmu:

Bylinny koncentrat Gynex pri si¢asnom aktivnom cviceni
pomdha ucinne pri redukcii nadvahy, je ndpomocny pri zlepseni
stavu endokrinného systému, zvlast stitnej zlazy a pankreasu.
Tym sa m6ze vyznamne zlepsit tukovy a cukrovy metabolizmus,
upravit nadvéha a cukrovka. Dal3i bylinny koncentréat Korolen
harmonizuje a regeneruje najma srdcovocievny systém.
Rozsirenim tepien nielen v srdci, ale aj v kostrovych svaloch
pomaha zlepsit ich prekrvenie, okysli¢cenie a metabolizmus, ¢im
sa urychli ich zotavenie po zatazi. Dal$im vhodnym pripravkom
je Fytomineral, ktory je koncentrdtom koloidnych minerélov,
potrebnych pre spravny priebeh biochemickych reakcii, najma
vo svaloch, véitane srdcového a tiez v nervovych vidknach.
Mineraly zabezpecuju spravny prenos elektrickych impulzov,
ktoré su nevyhnutné pre vykondvanie svalovych kontrakcif, aj
pre spravnu ¢innost srdca. Odburavat tuky pomaha pripravok
Celitin, ktory zéroven rychlejsie odstrariuje Unavu po zatazi.



Zregenerovat organizmus po $portovych fyzickych
vykonoch pomézu aj pripravky Balneol a Biotermal,
ako prisady do kupela. Vdaka prirodnym humatom
a zriedlovej soli z Podhajskej su prevenciou vzniku svalovej
Unavy, bolesti svalov a kibov.
Prevenciou a vybornou pomocou pri zvladnuti problémov
spojenych so zvysenou zatazou pohybového aparatu
je bylinny krém Artrin. Potierame nim koZzu v oblasti
bolestivych kibov, svaloy, $liach i chrbtice. U¢inne
regenerovat pohybovy systém i cely organizmus poméhaju
aj produkty z radu zelenych potravin, pretoze obsahuju
prirodzené vitaminy, mineraly, antioxidanty, aminokyseliny,
enzymy a dalsie telu prospesné latky. Z nich najma Barley
Juice velmi rychlo dodéva potrebnu energiu, Spirulina
Barley ju vyvaZzene doplia, Organic Maca a Organic Acai
su zase najbohatsimi zdrojmi prirodzenych mineralov,
stopovych prvkov, antioxidantov a vitaminov. Raw
Ambrosia Pieces je biologicky fermentovany ulovy pel,
ktory je bohaty na vietky esencidlne aminokyseliny,
fytohormaony, minerélne latky a stopové prvky vo
vyvazenom pomere, a preto je zvlast vhodny pri zvysenej
fyzickej zatazi.

MUDr. JULIUS SIPOS

DEN ZDRAVIA S ENERGY
V SPISSKOM BYSTROM

V Udoli Hornadu, v zapadnej ¢asti chraneného tzemia
Slovensky raj, lezi obec Spisské Bystré. Tento kraj ma ocaril!
Novi priatelia, nové prostredie a nova vyzva. Slovo dalo slovo
a vzisla z neho otézka. ,A mavate tu Dni zdravia?” Nie? ,A ¢o
keby sme zasli na obecny urad?” Starosta obce, Marian Luha,
suhlasil - a vietko sa dalo do pohybu. Navrhli sme termin

a Paulinka sa o v3etko postarala. Dna 21. 10. 2017, ktory sa
niesol v duchu Svetového dia osteopordzy, boli Dni zdravia
sldvnostne otvorené.

Program ponukol mnoho inspircii ako ostat ¢o najdlhsie

v dobrej fyzickej aj dusevnej kondicii. Zucastneni ziskali
informécie o zdravotnom stave a moznostiach jeho zlepsenia.
Po zaujimavej prednaske MUDF. Juliusa Siposa, predsedu
Odbornej rady spolo¢nosti Energy, na aktualnu tému
osteoporéza, pokracoval Julius Sipo$ v poradenstve

a osobnych konzultaciach. Obvodna lekarka, MUDr. Marcela
Krettova, vykondvala dolezité merania hladiny cukru,

tlaku, vahy a cholesterolu. Odborné poradenstvo v oblasti
materskych znamienok - melandmu a zmien koze poskytla
MUDr. Jana Kovéacova-Gajanova. O vietky tieto sluzby bol po
cely cas velky zaujem, takze dakujeme vam!

Meranie energetickych drah a ukazky akupunktury tiez
nechybali v nasom programe o zdravi. Sprievodné pohybové
aktivity pre deti a vsetky vekové kategérie boli vybornym
doplnkom. Zapojili sa takmer vsetci. Vyskasali sme si aerébne
cvicenie hoopingfit — cvi¢enie so Specidlnymi kruhmi

a techniku severskej chédze nordic walking so Specidlnymi
palicami. Prilezitost vyskusat si poskytnutie prvej pomoci na
figurine nebyva tak casto, ako Casto byva ¢lovek v ohrozeni
Zivota. Studentky PhDr. Evy Teplickej zo Strednej zdravotnej
Skoly z Popradu predviedli ukazku a kazdy si mohol overit
svoje zdatnosti a znalosti priamo na figurine. Nebolo to také
jednoduché, ako sa na prvy pohlad zdalo. Pre deti pripravili
Studentky na modely chrupu ukazky spravneho cistenia
zUbkov. Ti najmensi mali pripravené omalovanky, farbicky

a vykresy a radostne malovali. Po réznych Sportovych
aktivitach dobre padlo ochutnat zdravy kustovnicovy kolacik,
vybornu babovku zo $paldovej muky, zelené potraviny

a popijat rozne bylinkové ¢aje z firmy Energy. Samozrejme, Ze
nechybala prezentdcia zdravej vyzivy, racio, dia, bezlepkové
potraviny, prirodné vyzivové doplnky a kozmetika, bylinné
tinktary, sirupy, masti, bylinky a ¢aje, vlastne vietko, ¢o na
nase Dni zdravia patri.

So Zelanim dobrého zdravia
MARGITA DROBNA
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Nasi predkovia boli ovela citlivejsi na prirodné cykly azda aj
preto, Ze obrovska vacsina, ak nie skoro vsetci, Zili na vidieku

a boli s prirodou v permanentnom spojeni. Zaroven vedeli, ze
ak maju zvladnut vietky prace a aktivity spaté s produkciou
potravin a reprodukénymi procesmi, bez hlbokych znalosti
zédkonitosti fungovania prirody to nie je mozné. Pravidelné cykly
rovnodennosti a sinovratov a ich terminovanie plne zapadalo
do tychto poznatkov, umoznujucich prezitie. Kvoli dokonalej
fixacii terminov spajali ich s roznymi, za sebou nasledujicimi
ritudlmi sviatkov (tych bolo v minulosti ovela viac nez dnes, lebo
pomahali plnohodnotnému prezivaniu). Krestanska kultdra ich
potom v podobe sviatkov spojenych s vlastnou, autentizovanou
mytoldgiou spojila s postavami svétcov istych charakteristik,
zodpovedajucich charakteru starych, tzv. pohanskych obradov.
Tak je na sviatky jarnej rovnodennosti napojeny vypocet terminu
Velkej noci, letny sinovrat spojili so sviatkom Turic a sv. Janom.
Jesenna rovnodennost bola na severnej pologuli viazana na
oslavu plodoy, krestania do jesene vlozili maridnske sviatky.

V Case, kedy vstupuje Sinko do znamenia Kozorozca, sldvime
Vianoce, sviatok, ktory sa v nasom regione spdja s rozziarenymi
ockami deti a ich rodi¢ov v o¢akavani radosti z darcekov pod
viano¢nym stromcekom.

Stary boh umiera, aby sa mohlo narodit v neustale opakovanom
cykle néddeje nesmrtelnosti bozské dieta, v krestanskej tradicii
reprezentované Jeziskom.

Samozrejme, ak hovorime o rovnodennostiach, tie mali zmysel
hlavne ako ¢as, ked'sa vyrovnava svetlo s tmou - deri a noc
maju rovnaké trvanie. V niektorych jazykoch sveta je vyznam
slova viazany s diiom, ako je to napriklad u nas, v inych sa viaze
na noc, takZe ich mozno prelozit ako rovnono¢nost (napr. lat.
equinoctium). O Sinku ako darcovi Zivota tu niet ani zmienky.
Zato v nazve slnovrat sa neskryte objavuje navracajuce, alebo

v mnohych jazykoch zastavujuce sa Slnko. Aj zvyky a ritudly

su vyraznym sposobom spojené so slnecnym kotucom.

Svedci o tom i uchované pélenie janskych ohrov, ponad ktoré

v ocistnom ritudli preskakuju mladé pary, aby sa potom oddali

telesnym radovankam, v ddvnejsej histérii pomerne bezuzdnym.

(Neviem, ¢i je tomu tak aj dnes!) Zo slamy mladenci viazali

velké vence, kolesa, ktoré po zotmeni zapalovali a spustali

dolu brehom, naznacujuc tak, ze SInko na svojej puti zaujalo

na ekliptike to najvyssie miesto, ale onedlho zacne klesat

k horizontu.

Oslavy zimného sInovratu by mali mat pokojnejsi, skor mysticky

raz. Ved smrt a narodenie su na rozdiel od zabaviek tela spaté

s nerozlustitelnymi tajomstvami nekonecného cyklického bytia

a nesu v sebe isty prvok osudovosti. Mytus dietata ulozeného na

slame v jasliach ma jedno doélezité posolstvo - naznacit chudobu

rodiny, z ktorej pochddza. Ak ho prijmeme s pochopenim,

uvedomime si, Ze skvostné a velkolepé dary nemoézu byt spojené

s oslavou na svet prichadzajuceho ,boha”, regenerujuceho nové

svetlo, ale nimi len velebime staronové bozstvo, klaniame sa

Mamonovi, démonovi majetku.

Obdarovanie blizkych pripravkami Energy ma viacero hlbsich

vyznamov. Na jednej strane prejavime zaujem o zdravie

blizkych, ktoré je pre obe strany, darujuceho i obdarovaného,

bytostne dolezité. Nemenej dolezitym je i pripomenutie

filozofie Pentagramu, ako o tom uci tradi¢na ¢inska medicina,

predovsetkym jej holistického energoinformacného pésobenia

a prijatia cyklicity Zivotnych energii. Nie nepodstatnym je

i pochopenie a prijatie ritualizacie pouzivania pripravkov, ¢im

vnasame do nasho Zivota pocit vnutornej istoty pravidelnosti

ako opaku hektického chaosu vonkajsieho sveta.

Tak prepojime zdpadné tradicie s vychodnymi s ich dolezitymi

rozdielmi i spojitostami, precitime zimny slnovrat v jeho

skuto¢nom posolstve navratu Zivotnej sily.

Prajem vsetkym pokojné prezitie sviatkov Vianoc a v novom

roku 2018 vela osobného i spolo¢ného spolocenského svetla!
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Niet na sve

VANILKA - KORENIE NA NERVY

Uz je tu zas ten vanilkovy cas. Vona
vanilkovych roztekov a nespocetne vela
dalsich druhov peciva zaplavuje uz par
tyzdnov nielen slovenské domacnosti.

A to je dobre. Tradi¢na indikacia vanilky
je totiz pri stavoch nervového vycerpania,
podrazdenosti, pri depresii a hystérii,
ktorych epidémia kazdoro¢ne o tomto
case postihuje modernu spolocnost
Meno ziskala vanilka podla svojich
struky pripominajucich plodov, pévodne
z latinského vagina. V Spanielsku, kam
bola v 16. storoci dovezena z Mexika,

jej hovoria vaina, zdrobnele vainilla.

TROPICKA ORCHIDEA

Pravlastou vanilky st tropické pralesy
Mexika a Guatemaly, kde ich opeluju
endemické vcely rodu Melipona a azda

aj niektori kolibrici. Inde sa vsak musi
opelovat umelo. Az do objavu spravnej
metody (v pol. 19. storocia) tak mali na
produkciu vanilky monopol Spanieli,
vladcovia Mexika. Dnes sa pestuje najma

na tropickych ostrovoch: Réunion,

Tahiti, Zanzibar, Sri Lanka, Bahamy,

Seychely, v Indonézii a predovietkym na
Madagaskare, odkial pochadza az 80%
svetovej produkcie. Ta najkvalitnejsia vanilka
je prirodzene opelena - z Mexika. Kon¢i vsak
v USA. U nas sa, bohuzial, pestovat neda.

KVITNUCA LIANA

Vanilovnik plocholisty (Vanilla planifolia) je
lianovitd orchidea z ¢elade vstavacovitych.
Po stromoch sa rychlo Splha do vy3ky az

niekolkych desiatok metrov. Je epifyticka
-z hladkej stonky delenej kolienkami
vyrastaju nielen lesklé tmavozelené, az
16 cm dIhé listy, ale aj belavé vzdusné
korene. Exotické ZIto- az zelenkavobiele
kvety v strapcoch nijako vyrazne nevonaju
a kvitnu len od réna do vecera. Plody

sa tvoria az na treti rok. Zrelé, az 30 cm
dlhé stihle tobolky su pIné tmavohnedej,
vanilkou intenzivne vonajucej mazlavej
hmoty s mnozstvom mali¢kych, ¢iernych
semienok. V pralese sa vanilka doziva az
50 rokov, na plantazach sa vymiena po
12 rokoch a rozmnozuje sa jednoducho,
odrezkami.

VONAVY BIZNIS

Vanilka je celosvetovo doleZitou latkou

v potravinarskom a kozmetickom priemysle:
priddva sa do mucnikov, zmrzliny, ¢okolady,
pudingoy, alko- aj nealkoholickych
napojov a parfumov a vonaviek. Znd sa
nezrelé ,struky” vanilky pravej. Pestovanie
a spracovanie (fermentacia a susenie)

je velmi pracné a zdihavé, cena je preto
vysoka. V Ceskoslovensku bola v polovici.
20. storocia synteticky vyrobend lacna
nahrada - etylvanilin. Ma o nieco ostrejsiu
chut a je, samozrejme, bez ucinkov.
Bohuzial, dnes sa nachadza v 90%
vanilkovych” vyrobkov. S vyznamnou
vynimkou: ked'sa v roku 1985 rozhodla
Coca-Cola nahradit prirodnt vanilku
etylvanilinom, Malgasska (dnesna
Madagaskarska) republika bola na pokraji
bankrotu. Nastastie, ndhrada ludom
nechutila.

VONA POKOJA A POHODY
Tradiciu v liecitelstve ma vanilka
v krajindch povodu. Pévodni obyvatela
juhovychodného Mexika, Toltékovia
a Aztékovia, pouzivali tlilxochitl - ¢ierny
struk, kvoli lahodnej chuti aj u¢inkom
napriklad ako prisadu do kakaa ¢i fazule.
Latok obsiahnutych v plodoch vanilky je
asi 200. K tym dolezitym patri kyselina
salicylova, vanilinova, kumarin, piperonal,
sacharidy a hlavne vanilin (az 85%)
- aromaticky fenolicky aldehyd a povodca
charakteristickej vone a chuti. Vanilin ma
antioxidacné ucinky a je dobrou prevenciou
rakoviny, zdpalovych a srdcovo-cievnych
chorob, zlepsuje ¢innost pecene a srdca,
brani starnutiu pokozky, pomaha znizit
krvny tlak, horucku i menstruacné problémy,
atd. Vanilka je aj prirodné antimykotikum
a pouziva sa na rozne kozné ochorenia:
ekzémy, dermatitidy, mykozy, vyrazky,
a pod.
Vanilka vsak osviezuje nielen telo, ale
aj mysel: jej vona upokojuje nervy
a navodzuje dobru naladu - je dobra
pri strese, depresiach, nechutenstve
a nespavosti a v neposlednom rade
patri medzi afrodiziaka. Jej vona je
totiz pribuzna ludskym feroménom
Jpritazlivosti’. Najcastejsie sa uziva formou
liehovej tinktury alebo aromaterapie. A tu
si, rovnako ako pravy vanilkovy cukor,
moze pripravit kazdy sam. Nahrady, ako
vieme, nefunguju. A vanilkové rozky su
potom liecivé.
Pohodové sviatky vsetkym.
Mgr. VLADIMIR VONASEK
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Pour féliciter 2018

Veselé Vianoce, Stastny a Uspesny novy rok
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