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Pripravky mesiaca marca

Marec si pre nas pripravil iba vykyvy - a vietor.
Po nemastnom-neslanom zaciatku mesiaca by sa malo
okolo jeho polovice vyrazne oteplit, po zaciatku tretej
dekady budeme celit protivnému chladu a mozno
aj mrazu. Ale po 25. dni by sme si uz mohli obliect
podkolienky a tricka a vyrazit k vode. Hrozia aj zaplavy,
oteplenie po 15. méze priniest topenie snehu.
Tieto vykyvy v kombindcii s jarnou Ginavou z nas nevykresu
velmi zivotodarné sily. Mézeme si ich vsak zvysit vykonnym
Revitae, to dokaze naozaj povzbudit. Ak sa nas organizmus
obcas sprava nevychovane a napada nas roznymi znéskami
alergii, je nacase mu to aspon Ciasto¢ne zatrhnut Peralginom.
Teraz je na to priamo idedlny cas, v sviezom vzduchu este
nepoletuje vela zaludnych alergénov a Peralgin tak ziskava cas
na ucinnejsi zasah. Jarnu razanciu mézeme vyuzit spolocne
s Cytosanom aj na ocistu po zime. Vietor mava devastacné
Ucinky na nas a nase hlasivky. Cinska medicina povazuje
vietor za nositela sto chorob, vietor v peceni rozputava
migrénu. Skratka, vietor dokéaze byt darebak, a nielen, ked'
ldme stromy. Nemali by sme preto zabudat na preventivne
natretie Protektinu na krk a spanky. S jarou odkladame aj
hunaté ¢iapky, 3aly a rozne iné maskovace pridavky. Ovela viac
nam zalezi na tom, ako vyzerdme odhaleni. Tu nie je od veci
siahnut po regeneracnom a vyzivnom pletovom Visage
serum, obsahujucom najkvalitnejsi arganovy olej, aloe vera
a dalsie prisady, ktoré ulavia pleti po zimnom vycerpeni.

EVA JOACHIMOVA
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EDITORIAL

ZENY, DIEVKY, MATKY

I STARE MATERE

Patri vdm svet, menite ho, ovplyvnujete
aj tvorite. Stojite za vojnami aj velkymi
stavbami sveta. Ved',za vietkym

hladaj zenu”. Stale ste viak akoby

v tieni. Hoci to muZzi vedia, tvaria sa, ze
len tusia. Nie je takych slov, ako vém
podakovat, a to nielen véeobecne, ale
aj u nas, v nasej rodine Energy. To silné
a dominantné stvorili Zeny. Aj za tymi
najsilnejsimi muzmi (nielen) v Energy
vzdy stala nejaka zena. Nuz, dovolte mi,
aby som vam aj takto (hlavne za nas,

chlapov) podakoval. Bez vés by to neslo.

V nasich Kluboch Energy médme pre vés
aj Specialnu akciu. Nuz, dakujeme.

A este trochu mudrosti z nasej tradicie:
DIEVKA

Zena v obdobi dospievania.

Na rozdiel od mladenca prezivala

dievka kratsiu fazu dospievania

a relativne skoro vstupovala do
manzelstva (v priemere 16.-18. rok
zivota). Vstup do manzelstva
predstavoval hornd hranicu
dievoctva. Dievkam patrilo

v kostole konkrétne miesto, stali

vpredu, na poste symbolickej cistoty.

Znakom dievockého slobodného
stavu bol tradi¢ny odev a uces,
najma vsak pokryvka hlavy — parta.
Specialne zdobend parta prinalezala
dievke - neveste pri sobasi, pocas
svadby.

GAZDINA

Mala v rodinnom gazdovstve na

poli i vdomdcnosti na starosti
oblast Zzenskych povinnosti a préc.
Mohla viest aj celé gazdovstvo,
napriklad delenie jedla, rovhomerné
minanie celoro¢nych potravinovych

a inych zasob, z ktorych si ostatni
nemohli brat bez jej povolenia,
rozdelovanie rodinnych financii.

Jej postavenie v rodine symbolizovala
aj praca, ako priprava pokrmov

a podévanie jedla na stol. Pridelovala
ostatnym zenam (nevestam

i dcéram) pracu najma podla veku,
vyhodnejsiu dostali zvacsa starsie.

STARA MAT | SVOKRA

Ak prevzala jej ulohu v domacnosti
mladsia zena (spravidla nevesta,
ojedinele dcéra), vacsinou

po narodeni druhého a dalsieho
dietata mala v domacnosti hlavne
poradnu funkciu. Vyraznym
sposobom sa podielala na vychove
deti (vnucat). Nezriedka sa uchyluje
do samostatnej izby, resp. domu, aby
“nebolo zle pri stole.”

JOZEF CERNEK

JE URCENY PRE CLENOV KLUBU
ENERGY A PRINASA MOZNOST
PRAVIDELNEJ A AKTiVNEJ

STAROSTLIVOSTI O ZDRAVIE.

Nakupujte kazdy mesiac po dobu 12 mesiacov
minimalne za 25€. NezaleZi na tom, ktorym mesiacom
v roku zacnete. Po ukonceni obdobia 12 mesiacov

a splneni uvedenej podmienky ziskate narok na
vernostny bonus v hodnote 35€.

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch nepreruseného vernostného
programu ziskate narok na KUPELNY BONUS,

prispevok vo vyske 30% na tyzdenny kdpelny pobyt
v Podhajskej (ubytovanie a stravovanie).

CERPANIE BONUSU

V mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je
automaticky splneny minimalny nakup 25€ v danom
mesiaci.

Bonus sa da ¢erpat iba jednorazovo po¢as 1 mesiaca.
Ak podmienky vernostného programu prerusite,
opat sa vraciate na zaciatok.

Plnenie vernostného programu moéZete sledovat na
www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.
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Hura,
jar je tu!

Jarné energie najlepsie spozname
podla vone. Akonahle sa rozvonia
zem, je tu jar. A je to obdobie, ktoré
sa nas spyta, ¢o sme robili v zime.
Chodili sme spat so zapadom sinka
a vstavali s vychodom? Vyvarovali
sme sa spotenia? Jedli jsme tepelne
upravené potraviny, ktoré vyrastli
u nas? Nedeste sa, vietci hresime.
Len sa potom musime
vyrovnat s jarnou Ginavou.
Ale ako na to?

Vitalitu najlepsie nastartujeme stravou,
bylinami a v neposlednom rade teSenim
sa na dalsie krasne ro¢né obdobia pred
nami. Stale sme sucastou prirody, a tak

- ¢o vylezie, to zjeme! Zihlavu, petrzlen,
cibulku, zadusnik, pupavové listky, to su
ozajstné vitaminové bomby. Je ¢as na
vajcia, obilniny - idealne nakli¢ené, skratka
jarné dobroty. A za kratky cas pridu cerstvé,
chrumkavé redkovky, saléty, kalerdby — az
sa mi zbiehaju slinky, ked'to pisem.

Ak to viak nestaci, je vynikajucou volbou
siahnut po vyzivovych doplnkoch. Velmi
sa mi osveddil silny a liecivy pripravok
Revitae. Obsahuje rastliny, ktoré su najviac
nabité energiou a nezatazuje ani travenie,

ani vylucovaci systém. Revitae pritom nie je
navykovy. Je viac zamerany na doplnenie
energie pre aktivitu, teda jangové energie,
ale obsahuje aj zlozky, ktoré doplfaju jin.
Skrétka - Zivotabudi¢. Obvykla davka je

1 kapsula 2-3x denne, podla mna moézu byt
az 4 tablety aspon v dvoch déavkach.

Velmi Gcinny je aj Peralgin, ktory je
koncipovany trochu inak. Podporuje
imunitny systém, aby sa dobre
vysporiadal so silnou jarnou zatazou
nielen baktérii a virusov, ale aj alergénov.
A prave jarna alergia - predtym nazyvana
senna nadcha, su tiez zdrojom obrovskej
Unavy. Casto ¢lovek ani nevie, ze ma

prave tento problém, a citi sa nanic.
Peralgin dokaze napravit prehnané

reakcie imunitného systému na celkom
bezné veci ako je pel, prach, a tym sa sila
organizmu moéze venovat radostnejsim
zalezitostiam, nez je neprestajné
smrkanie. Peralgin vsak rovnako precistuje
systém pecene a robi to velmi jemne

a Setrne, takZe sa nemusime obavat
reverznych reakcii. Obvykla dévka pre
dospelého je 1 kapsula 1-3x denne,

ja odporucam az 2x denne 2 kapsuly.

Pripavky Energy su bezpecné, a tak
sa mdézeme hrat, hladat najlepsie
kombinacie, ktoré ndm prinesu zdravie
a radost. Spojenie Revitae a Peralginu je
jednou z nich.

MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Devit jarnych tipov
na ocistu tela, zhodenie
kil a doplnenie energie

Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny sa 14. februara zacala jar, obdobie pecene

a ZI¢nika. K jari nepochybne patri ocista tela od zimnych prehreskov, aby sa mohlo
zasa zregenerovat. Verte, ze odmenou moéze byt lepsi metabolizmus, ubytok
prebytocnych kil, ale aj poriadna davka energie.

1. ULAVTE PECENI A ZLCNiKU
Vyhnite sa polotovarom: jedlo pripravujte

z ¢o najcerstvejsich a zakladnych surovin,
Citajte etikety a dajte ,é¢kam” pohov. Kazdy
tanier doplnte o porciu zeleniny, ktora
svojim zasaditym pdsobenim vyrovna
kyselinotvorny zvysok jedla. Jedzte

aj Cerstvé vyhonky a strukoviny. Rano vypite
nala¢no pohdr teplej vody s citrénom a ak
to s ocistou myslite vazne, prehltnite aj par
tabletiek Organic Chlorelly. Ranajkujte az

o pol hodiny neskor. Pocas dna popijajte
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vodu, bylinkové caje a ideélne zeleny
ja¢men. Odporuca sa na nejaky cas (od
februéra do Velkej noci) obmedzit sladkosti
a maso (najma to Cervené), menej solit,
vyhybat sa tu¢nym a vyprazanym jedlam.
Preferujte celozrnné razné pecivo z kvasku.
U mliecnych vyrobkov vsadte skor na tie
kyslé, bez cukru a aditiv.

2. ZABUDNITE NA KALORIE
Neustale pocitanie kalorii s cieflom
znizovat telesnt hmotnost je stresujuce

VIETE TO?

PRECO SU ENZYMY TAKE DOLEZITE
A PRECO JEST CERSTVE OVOCIE

A ZELENINU?

Enzymy umoziuju Zivot.

Su potrebné pre vietky chemické
reakcie v [ludskom tele a vdaka
nim mozu nase organy fungovat.
Ziadne mineraly, vitaminy ani
hormény bez nich nevykonaju
pracu. Aj nase travenie funguje

s pomocou enzymov. Ich bohatym
zdrojom (viac nez 20 aktivnych
enzymov) je vdaka Setrnému
spracovaniu Organic Barley Juice,
dalej cerstva zelenina a ovocie.

. \I_/
a dlhodobo neudrzatelné. Dolezitejsie

je dbat na kvalitu jedla, spytat sa sdm
seba, i je pre telo prospesné. Potraviny
bohaté na Ziviny udrzia hlad na uzde,

pomahaju stabilizovat hladinu cukru v krvi
a minimalizuju chut na sladké.

3.RANO SA ZAHREJTE

Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny treba
rano telu dodat nieco prehrievajlce, aby
sme podporili metabolizmus po cely der.
Ak teda ranajkujete potraviny chladnej

a vlhkej povahy (jogurty, syry, surové
ovocie ¢i ovocné stavy alebo zeleny ¢aj...)
alebo naopak potraviny vnasajuce do tela
ohen (kdva ¢i alkohol), oboje je zIé. |dedIne
su teplé obilné kase z prosa, pohéanky,
ryze ¢i ovsenych vlociek alebo vyvarovej
polievky. Ak za¢neme der spravne,
mébzeme potom zhruba od jedenastej do
patnastej hodiny zjest aj nieco nezdravé
bez toho, aby nds to nejako poskodilo.

4. ZAMERAJTE SA NA OBEDY
Najvacsie jedlo cez den by malo

prist prave vtedy, ked'je nase telo
najlepsie pripravené na travenie. A to

je v ¢ase obeda. Ziviny z ranajok su uz
nedostatoc¢né a organizmus si Ziada dalsiu
davku paliva. Zaradte preto do stredu
dna vyzivné jedlo bohaté na bielkoviny

a zeleninu (So3ovicova polievka, prirodny
kuraci steak, $alat, a podobne). Vdaka
vhodnym ranajkdm a obedu mate velku
$ancu na zdravé a rychle spalovanie.

5. POMOZE DESIATA

Desiata je d6lezita akonahle vam nevydrzi
pocit sytosti medzi hlavnymi jedlami.
Mézete si dat misli, smoothie, susené

¢i Cerstvé ovocie, zeleninu, biely jogurt,
oblozeny celozrnny chlieb, kvaskovy



chlieb so strukovinovou natierkou...
Ked'totiz cez der na fiu nie je cas, ¢lovek
sa potom uchyli ku konzumacii nie¢oho
velkého a nezdravého.

6. POSLEDNE JEDLO O SIEDMEJ
Vecerajte medzi piatou a siedmou
hodinou (najneskér). Radsej sa vyhnite
tazko stravitelnému masu a vajciam,
naopak pamadtajte na zeleninu. Do postele
by sme nemali ist s pocitom Skvrkania

v zalidku ani s napchatym bruchom.

V pripade hladu si moZete dat este jednu
[ahkud veceru. Napriklad zeleninovu
polievku alebo 3aldt, ni¢ ,tazsieho” nam
totiz neprejde.

7. UZITE SI TO, ALE POMALY!

Jedlo by pre nas malo byt predovietkym
prijemnym zastavenim uprostred dia.
Obcas si uzite aj maskrtenie, ale nikdy

si ho nevycitajte! Kazdé susto by sme

mali 40x pohryzt. Ked'to skusite hoci len
dvadsatkrat, skvelé! Uz v istach ném totiz
enzymy zacinaju Stiepit sacharidy a bez
dobrého rozhryznutia sa jedlo zle travi.

8. ZHLBOKA DYCHAT,

VYPNUT BRUCHO

Viete, ze jednou z moznosti organizmu,
ako sa zbavit kyslosti, je dychovy
mechanizmus? Pri spravnom dychani

sa teda aj ¢istime a hlavne ziskavame
energiu. Znamena to ale poriadny nadych
do brucha, ktoré by sa nam vtedy malo

-

PORADNA ZELENYCH POTRAVIN

» Je vhodnd Hawaii Spirulina,
a aké mnoZstvo, pre devdtrocnu
dcéru, ktord odmieta mdso?
Mliecne vyrobky a vajcia jeddva
obcas. Usilujeme sa dobiehat'to
strukovinami, ktoré jej chutia.

Ak dieta odmieta zdroje komplexnych
bielkovin, ktoré mame predovsetkym

v Zivocisnych produktoch, urcite vrelo
odporucame ako doplnok Hawaii
Spirulinu. Do jedalneho listka cca

1x tyzdenne zaradte aj produkty zo séje
(tofu alebo tempeh v biokvalite - nemali
by byt GMO), ktoré skvelo doplnia
plnohodnotné bielkoviny. Aj strukoviny
su urcite vybornou volbou. Je dobré
dodrziavat pestrost: do jedalneho

N

listka zaradovat vsetky mozné zdroje
ostatnych bielkovin (strukoviny, orechy,
semen3, tofu...). Ak dcére chutia

masové vyvary (bez masa), tak tymi

sa bielkoviny tiez daju skvelo dopinat.
Orientacne by v tomto veku mala

zjest 1 g (minimum) az 2 g (maximum)
bielkovin na 1 kg telesnej hmotnosti.
Napriklad 100 g strukovin obsahuje
okolo 25 g bielkovin (podla typu), a ak
by dieta pocas dna nezjedlo uz Ziadnu
dalsiu bielkovinu, tato davka by stacila
len pre dieta vaziace cca 25 kg. V kazdom
pokrme pocas dia je vhodné mat nejaky
zdroj bielkovin. Mnozstvo obsiahnutych
bielkovin najdete na obaloch produktov
alebo na internete. Hawaii Spirulinu
davkujte v mnozstve 3-5 tabliet denne.

zdvihnut. Vacsina z nés sa, bohuzial,
nadychuje hrudnikom, co je tzv. makké
dychanie bez efektu!

9. BARLEY JUICE - PORIADNA
NALOZ ENERGIE A VITAMINOV
Podla vysledkov klinickej stidie Hughsa

a Latnera z Liverpoolskej univerzity, ktora
prebehla uz v roku 1936, moze telo vdaka
konzumacii chlorofylu zo zelenych rastlin
dosiahnut az 0 50 % vyssiu rychlost obnovy

\I_/

hemoglobinu. Chlorofyl sa teda odporuca
pri chudokrvnosti, rekonvalescencii alebo
metabolickych poruchach. Na chlorofyl je
bohaty Barley Juice. Pri jeho pravidelnom
uzivani mézete ocakavat celkovu
regeneraciu organizmu a spomalenie
priznakov starnutia. Na jar Cisti organizmus
a podporuje pecen a zl¢nik. Kto ho
konzumuje, pocituje na vlastnej kozi vyrazné
zvysenie fyzickej a psychickej aktivity.

Ing. STEPANKA GRUBEROVA

(" P
ZELENE POTRAVINY:

ZIVOT NAPLNO

Zelené potraviny mozeme vyuzit
na usmernovanie problémov so
starnutim casu.

MAREC (PRVOK DREVO) - BARLEY JUICE
Novy ¢insky rok sa rozbieha na pIné
obratky a my mézeme ¢im dalej, tym
viac pocitovat poésobenie Ziary na hmote.
V tomto roku bude obzvlast vydatny
a jeho vyraznym ucinkom bude otvéranie
zapUzdreného Ohna v tele - RE DU.
PreloZené do slovenciny, budu sa otvarat
zapalové loziska a nas budu trapit zapaly,
afty, opary, hnisajuce rany. Po cely tento
rok a ako bonus este aj nasledujuci, by
sme na to mali mysliet a podla toho sa
zariadit. Teraz na jar mézeme poziadat
o podporu Barley Juice. Posobf proti
vnutornym aj vonkajsim zapalom.
A este nam doda trochu sily.

EVA JOACHIMOVA

~
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Stravovanie podla principov
vychodu: ajurvéda

Na vychode este chvilu od minula zostaneme a zoznamime sa s ajurvédou, tradi¢cnym indickym lie¢cebnym ucenim. Slovo
ajurvéda pochédza zo sanskrtu a da sa prelozit ako ,vedomosti o Zivote”. Je povazovana za jeden z najstarsich holistickych
systémov starostlivosti o zdravie. Jej vek sa odhaduje na 3 000 rokov. Skuto¢ny pociatok ajurvédy sa vsak neda urcit.
Najvyznamnejsie klasické ajurvédske diela boli napisané v prvom tisicro¢i pred nasim letopoctom.

ZAKLADNE PRINCIPY A POJMY
Zakladnou myslienkou ajurvédy je, ze
vesmir je jeden velky organizmus, ktory
tvori pét Zivotnych prvkov — zem, voda,
ohen, vzduch a éter. Z tychto piatich prvkov
su vytvorené tri zakladné energetické
zlozky ¢loveka, tzv. DOSY - VATA (éter

a vzduch), PITTA (ohen a voda) a KAPHA
(voda a zem). Vsetci mame v sebe vsetky
tri dése. Ich pomer je viak v kazdom

z nas originalny a jedinec¢ny. Podla nasej
individualnej konstitucie sa potom

odvija aj sposob stravovania. Nasim
cieflom by malo byt udrziavanie tychto

sil v rovnovahe, ktord vedie k zdraviu

a spokojnosti. Naopak, ich nerovnovaha
VIKRITI spésobuje neprijemné pocity,
bolesti, ochorenia a choroby.

Dalsim dolezitym a jedine¢nym pojmom
je AGNI - to, ¢o podpaluje, co sposobuje
horenie, rozdlichava ohen v kazdej bunke.
V suvislosti so stravovanim mozeme
hovorit 0 agni ako o traviacom ohni, ktory

sidli v Zaludku. M& na starosti spracovanie
a vyuzitie potravy, koordindciu traviacich
Stiav a vylucovania.

Tak ako rozdelujeme energiu ¢loveka na
dose, delime podla djurvédy aj stravu do
troch skupin: SATTVA, RAJAS a TAMAS.
Sattva je to najlepsie jedlo - dodava
potrebnu energiu, ale zéroven nezatazuje
telo. Patri sem napr. ovocie, klicky, obilniny,
bylinky a korenie, ghti, strukoviny, ryza
basmati. Strava rajas obsahuje vysoky
podiel bielkovin a zahifha predovsetkym
maso a strukoviny. Podla 4jurvédy mozu
tieto pokrmy ¢loveka aktivovat, ale zaroven
sposobovat zlost a bolest. Patria sem
paprika, lulok, paradajky, zemiaky, cesnak,
strukoviny, biele maso, kdva, Cierny caj,
tabak, atd. Slovo tamas oznacuje jedla

a napoje, ktoré ndm nesvedcia. Napriklad
dlho skladované, chutovo nedobré,
mrazené, konzervované, ale aj zohrievané,
vyprazané jedla, polotovary, geneticky
modifikované suroviny, ale aj alkohol
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a Cervené maso. Tato strava sposobuje
unavu, pretoze vyzaduje velké mnozstvo
nasej energie na stravenie, a pesimizmus.

JEDLO PODLA AJURVEDY

A VSEOBECNE ZASADY

STRAVOVANIA

Ajurvéda hlésa, ze jeme preto, aby sme

nacerpali energiu a zZiviny. Na tomto

zaklade stanovuje isté vieobecné pravidla:

» Prednost by sme mali davat cerstvo doma
pripravenym a teplym pokrmom. Jedlu
by sme sa mali vedome venovat, upokojit
sa, nerozptylovat sa inou ¢innostou, jest
Vv prijemnom prostredi.

» Velkost porcie by mala byt takd, aby sme
sa citili pIni z troch stvrtin. Ani privelmi
syti, ani hladni.

» Medzi jedlami by mal byt ¢asovy rozostup
3-6 hodin podla typu konstitucie.

» Pit by sme mali 30-60 minut pred
a po jedle, idedlne vodu ¢&i ndpoj izbovej
teploty.



» V kazdom jedle by malo byt zastupenych
vsetkych Sest chuti - sladka, slana, horka,
kysla, trpka a paliva.

» Hlavnym jedlom dna je obed, ked'je agni
travenie najvacsie. Na rozdiel od nasho
ndzoru, Ze ranajky su zakladom dennej
stravy, by podla djurvédy mali byt ranajky
a vecere skor lahké.

» Potravu musime dobre rozzuvat.

» Nejedzme vacsie mnozstvo surovych
potravin.

» Nejedzme pred spanim, hned po jedle
nezacinajme s velkou fyzickou zatazou.

» Jedlo by sme mali pripravovat s radostou,
malo by nam vonat, chutit a a prinasat
potesenie.

KONSTITUCNE TYPY - KTO SME

A COBY SME MALI JEST

O tom, aké je vase osobné zastupenie
jednotlivych dés, sa dozviete, ked'si urobite
niektory z testov dostupnych v djurvédskej
literature, pripadne aj orientacne na
internete, alebo navstivite odbornika.
Kazdému vrelo odporicam aspon testik,
kde sa zamyslite nad tym, ako vase telo
funguje, o mu prospieva a ¢o nie.

Ludia s prevahou KAPHA byvaju silnejsej
postavy, ale zaroven disponuju velkou
fyzickou silou a energiou. Mavaju
student a bledu kozu, su pokojni a dobre
si pamataju. Radi spia, su tolerantni

a srdecni, obcas viak byvaju samolubi.

Z jedal tymto fudom najviac vyhovuje
to, o je teplé, suché a svetlé, napriklad
soéjové mlieko, klicky, listova zelenina,
strukoviny, figy, marhule, granatové
jablka, a dalsie.

VATA typy byvaju naopak tihli, rychlo
konajuci fudia. Mavaju zly, prerusovany
spanok a stravuju sa nepravidelne. Casto
zabudaju, su naladovi, ale aj starostlivi.
Kladu na seba vysoké naroky. Typické

su pre nich prilivy a prepady energie.

Z jedal by mali volit to, ¢o je teplé a hutné,
napriklad teplé mlieko, maslo, dumbier,
teplé polievky, sladké ovocie a mandle.
Osoby zo skupiny PITTA byvaju strednej
postavy, hlad a smad maju castejsie.
Mavaju hnedé alebo hrdzavé vlasy,
nemaju v laske horucavu a slne¢né
Ziarenie, su vznetlivi, hovoria jasne

a vecne, su bystri a podnikavi. Z jedal

im vyhovuje to, ¢o je tazké, suché

a studené, napriklad brokolica, uhorky,
listova zelenina, strukoviny, sine¢nicové
semienka, mlieko ¢i maslo.

Existuju vsak aj potraviny, ktoré st vhodné
pre vietkych, ako je ryza basmati, hrach,
ghi, kozie mlieko, zelené fazulky, marhule,
jablka, jahody, atd. Co sa tyka typu jedal,
patria sem KHICRI - zmes ryze, So3ovice ¢i
inej strukoviny a korenie, a LASSI - ndpoj
skladajuci sa z bieleho jogurtu, vody a rasce.

MOJ NAZOR
Na principoch ajurvédy sa mi velmi paci
jej zameranie na individualitu ¢loveka.
Na to, Ze kazdy sme iny a kazdému
vyhovuje ina strava. Zohladruje okolité
prostredie, dennu a ro¢nu dobu, prirodné
zakony. Navyse, jurvéda rozhodne
nie je striktnd vo svojich prikazoch ako
iné, tzv. alternativne vyzivové smery.
Za dolezity povazuje pokoj a vyrovnanost
bez stresu z jedla. Podla djurvédy je jedlo
ritudlom a malo by chutit, ¢o je pre mna
velmi podstatné. Ja ako typicka pitta
a gurman to velmi ocenujem.
Pohodovy marec vSetkym vatam,
pittam a kapham praje Zuzana Komurkova

4 .
DOMACI JOGURT
S DUMBIEROM
(ZAZVOROM)

1 liter kvalitného mlieka, kisok
dumbierového koreria, 1 téglik (240 ml)
jogurtu s aktivnou kulturou

Milieko privedieme do varu s kiiskom
dumbiera a povarime 10 minut na
miernom plameni. Nechdme schladit

na teplotu mierne vyssiu nez telesnu

(cca 43 °C), vmieSame jogurt.

Zmes nechame v teple zriet v termoske
zabalenej do uteraka alebo ju vlozime do
sklenenej ¢i keramickej nddoby a dame do
mierne vyhriatej rdry na cca 4 hodiny bez
toho, aby sme otvorili dvierka. Ak je vonku
teplo, moze zriet aj na sIniec¢ku 4-6 hodin.
Cim dlhsie zreje, tym bude jogurt hustejsi
a kyslejsi. Hotovy jogurt uchovavame

v chladnicke, aby sme zastavili zrenie.

SLADKOSTIL:
BANAN A JABLKO

Bandn roztlac¢ime s lyZi¢kou ghf

a priddme mlety kardamon. Pripadne

si na troche ghi mézeme podusit
nakrajané jablko, ochutime ho Skoricou,

klincekom a kardamoénom. Vata a pitta
mézu dosladit trstinovym cukrom,
sirupom ¢i medom.

NAKLICENE MUNGO

Mungo ponorte do misky s vliaznou
vodou. Vodu 2x denne vymienajte.

~

Na teplom mieste a pri izbovej
teplote vykli¢i mungo za 2-3 dni.
Potom ho mézete uchovavat

este dalSie 1-2 dni v chladnicke.

D4 sa jest v Salatoch cerstvé alebo
si ho oprazit na ghi s korenim alebo
trochou séjovej omacky, pridavat
do polievok ¢i zmesi so zeleninou

a ryzou basmati.
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Neurologické ochorenia
POSKODENIE PERIFERNEHO NERVOVEHO SYSTEMU (PNS)

Pod periférnym nervstvom sa myslia Struktdry nervového systému mimo centralneho nervového systému, teda mimo mozgu

a miechy. Periférny nervovy systém tvori 31 parov miechovych a 12 parov hlavovych nervov. Vdaka nim moze centralny nervovy
systém komunikovat s telom a okolitym svetom. Zaistuju vedenie motorickych (hybnych) podnetov k svalom, senzitivnych
(citivych) podnetov z koze a proprioreceptorov, a napokon aj vedenie senzorickych (zmyslovych) podnetov zo zmyslovych
organov. K periférnemu systému patri aj autondmny nervovy systém, ktory nie je zavisly na voli ¢cloveka a zabezpecuje

fungovanie Zliaz a vnutornych organov.

ZAPALY

Castym dévodom poskodenia periférneho nervstva su
zapalové ochorenia, teda infekcie. Zapal nervu nazyvame
neuritida. Ak sa zdpal dostane az do nervového korenia,
potom ide o radikulitidu, pri postihnuti viacerych koreriov
o polyradikuloneuritidu. Ak je poskodena miecha, ochorenie
sa nazyva polyradikulomyelitida. Najcastejsie sa zhorsuje
citlivost nervstva, niekedy sa citlivost zvysi az do palcivej
bolesti, brnenia, pélenia. A velmi ¢asto prichddza ochrnutie,
strata svalovej sily, neschopnost pohybu.

Poévod je infekeny, ¢asto sa nezisti, odkial sa zapal

dostal do tela a ¢o je jeho pravou pric¢inou. Ochorenie

je casto virusové, diagnostika sa riesi odberom
mozgovomiechového moku.

Typicka je zapalova formula. Velmi nepriaznivou formou
polyradikulomyelitidy je tzv. Landryho vzostupna obrna,
ktora sa pri obrne dychacieho svalstva moze koncit aj
smrtou. Nastastie je v dnesnej dobe sirokych diagnostickych
a liecebnych metéd vzacna. Diagnostika a lie¢ba vetkych
tychto stavov je jednoznacne v rukach lekdrov-neurolégov
a sprevadza ju hospitalizacia pacienta.
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Velmi ¢astym zédpalovym poskodenim periférneho nervu je
obrna licneho nervu alebo Bellova paréza. Klinicky obraz je
typicky, pacient mé poklesnuty ustny kutik a neméze dovriet oko
na rovnakej strane tvare. Tekutiny mu vytekaju z ust a nedokaze
naspulit pery. Tieto tazkosti nastanu vacsinou po vystaveni sa
prievanu, pri chripke, a podobne. Je vsak nevyhnutné odlisit
centrélne postihnutie, pretoze podobny obraz sa méze ukazat aj
pri mozgovej prihode. Jednoznacne to urci neurolég.

Neuralgia trigeminu alebo bolest trojklaného nervu suzuje
mnohych pacientov. Vac¢sinou suvisi so zubnym osetrenim.
Ale je dost pripadov, kedy sa na pric¢inu nepride a fudia pomerne
dost trpia.

V predchadzajucich dobach, v prvej polovici minulého storocia
a predtym, bola najcastejSou infekciou periferneho nervstva
tzv. detska obrna alebo poliomyelitis anterior acuta. Objavovala
sa v epidémiach a 1% fudi, ktoré sa s infekciou stretlo, ochorelo
na paretickd formu. Vdaka rozsirenému ockovaniu bola vtedy
este CSSR prvou krajinou na svete, kde sa infekcia eliminovala.
Najmladsie rocniky, ktoré este tato choroba postihla, sa narodili
okolo r. 1960, teda tito [udia ziju s nasledkami poliomyelitidy

a mame moznost stretnGt sa s nimi.



POLYNEUROPATIE

Castejsim ochorenim periférneho nervstva su skor chronické
tazkosti alebo polyneuropatie. V populacii s pomerne casté,
vacsinou ide o druhotné postihnutie nervov pri ochoreni

inych organov. Najcastejsia je tzv. diabeticka polyneuropatia.
Ako vyplyva uz z ndzvu, pri ochoreni na cukrovku sa poskodi
periferne nervstvo. Prejavuje sa palivymi bolestami vac¢sinou
dolnych koncatin, poruchou citivosti, v neskorsich stadiach

aj stability a motoriky. U niektorych diabetikov sa az v désledku
poskodenia nervov zisti ochorenie na cukrovku. Niektori
diabetici nemaju tieto tazkosti. Podobné potiaze moéze sposobit
aj ochorenie stitnej zlazy.

Dalsim faktorom, ktory sa méze prejavit poskodenim PNS,

su toxiny. Bezne vidime parézy dolnych koncatin v désledku
nadmerného uZivania alkoholu, podvyzivy u niektorych tazkych
ochoreni, napr. onkologickych, pri poruchach vstrebévania

¢i nedostatku vitaminu B ,, u pacientov po chemoterapiach.
Vzdy treba zistit skuto¢nu pricinu tychto tazkosti, v niektorych
pripadoch sa to ale nemusi podarit.

Malu skupinu polyneuropatii tvoria dedi¢né alebo hereditarne
polyneuropatie. Najtypickejsim zastupcom su polyneuropatie
Charcot-Maria-Tooth s typickym klinickym obrazom a priebehom.

Dedia sa z generacie na generaciu, moznost liecenia je minimalna.

MECHANICKY POVOD

Dal$ou skupinou poskodenia PNS si mechanické priciny.
Jednoducho nastane utlak ¢i mechanické poskodenie nervu.
Najznamejsi je utlak nervu pri syndréme karpalneho tunela.
Pri pretazeni zapastia, vac¢sinou profesionalnom, za¢nu brniet
prsty na ruke, nastanu palcivé bolesti. Pri¢inou je utlak nervus
medianus, ktory vedie cez zapastie do oblasti palca a dlane.
Operacia vacsinou problém vyriesi. Dalsim prikladom su rézne
tzv. UZinové syndrémy, ked nastava utlak nervu v tzkych
anatomickych Struktdrach. Najcastejsie ide o poskodenia
nervovych korenov pri vyskoceni medzistavcovych diskov. Podla
stavu a moznosti sa potom vedie liecba.

PRIPRAVKY ENERGY

Vo vseobecnosti pri tazkostiach a poskodeni PNS je na mieste
podpora energetiky a regeneracie nervového systému: Korolen,
Vitamarin, Fytomineral, Revitae, Vitaflorin, Imunosan,
Organic Sacha Inchi. Ak je prvotna pricina v inom ochoreni,

ZDRAVIEOD APO Z

MOTORICKY - hybny, tykajuci sa pohybu, najméa
kostrového svalstva. Motorické nervy vedu impulzy
z miechy k svalom a vyvolavaju ich pohyb.
SENZORICKY - zmyslovy. Zmyslové nervy vedd zmyslové
podnety (¢uch, chut, zrak, a pod.).
SENZITIVNY - citlivy. Senzitivne nervy vedu vnemy
(napr. dotyk, bolest) z periférie do centralneho nervového
systému.
PROPRIORECEPCIA - schopnost nervového systému
zaznamenat zmeny vznikajuce v svaloch a vo vnutri tela
pohybom a svalovou ¢innostou (,polohocit”). Je nevyhnutnd
pre spravnu koordinaciu pohybu. Proprioreceptory sa
nachédzaju napr. v kiboch, $fachéach, svaloch.
AUTONOMNY NERVOVY SYSTEM (ANS) - ¢ast nervového
systému zodpovedna za riadenie ,Utrobnych” telesnych
funkcii, ktoré nie su ovplyvnované volou (srdcova frekvencia,
slinenie, ¢innost zazivacieho Ustrojenstva, a pod.). Deli sa
na tzv. sympaticky a parasympaticky nervovy systém, ktoré
maju casto protikladné ucinky. Vo svojom celku je ¢innost
ANS riadena z podkorovych oblasti mozgu (hypotalamu).
Tato oblast prijima informacie a podnety aj z ostatnych casti
mozgu (kory) a z vonkajsieho prostredia, preto je aj ¢innost
ANS a druhotne utrob ovplyviovana dusevnymi pochodmi
(psychikou, zrakovymi podnetmi, atd’).

Z ,Praktického slovnika mediciny*,

vyd. Maxdorf, 2004

- \I_/
pomahame, kde treba. Pri diabete vyuZijeme Gynex pre
priaznivy efekt na pankreas, pri chronickych tazkostiach

je velmi pozitivne posobenie Renolu na podporu obliciek,

ktoré maju pod kontrolou nervovy systém. Velmi prospesné

su kupele a potieranie koncatin Artrinom. Pri zmenach koze
dolnych koncatin pri polyneuropatiach potierame Ruticelitom.
Ak su zasiahnuté hlavové nervy, aplikujeme zvonka Artrin.
Podporné caje: Lapacho, Tribulus terrestris, Smilax officinalis.

Pri poskodeni PNS je dolezité neprechladit koncatiny.
MUDr. IVANA WURSTOVA

SCHEMA VEDENIA PERIFERNEHO NERVOVEHO VZRUCHU

zadny miechovy koren

predny miechovy koren
senzoricky neurén

motoricky neurén

kostrovy sval

koza —|

interneurén

zadny miechovy koren

predny miechovy koren

senzoricky neurén

autonémny neurén

\

vnutornosti
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Syndrom
dobrého dievéatka | :

Vo svojej praxi sa velmi casto stretdvam so Zenami, ktoré su doslova ' " >
motorom a stredobodom svojej rodiny, velmi schopné a vsetko e
zvladajuce. Rovnako to Bze byt aj v pracovnych ¢innostiach.
Najde ne imi uszfzné podnikatelky, ktoré v praci realizuju
potencial*To je viak viditelné na povrchu. Vo vnutri sa
DVava unavena, vy€erpana, nedtastna a uplakana dusa
‘-‘73 iho emocionalne potreby v detstve neboli dostato¢ne
A\ preto spadlo do zavislosti. Do zavislosti na laske.

3 y@ vydrzat cokolvek, len aby malo pocit, ze je )

|Ia’ kamarétka pouil’va priklad z Vrchlického basne ‘v

=

O pre eIml hlboke korene, vznika naozaj skoro, Povedala

1t , Ze uz ﬁu'rrovm duse, kedy sa v barde (doba medzi z'otm|

. ‘%we akyrﬁ skuskami chce a potrebuje prejst v sti¢asn gvzwote
dgo usa tym’rpa naucit. Tato zivotna uloha je natolko naliehava, ze . 4

bude konfrontovana v kazdodennom Zivote. Vo vsetkom_, ¢o
preziva a s kym sa stretava, osobne aj pracovne. "
ul

N

i _ '_.;’. i‘
’ .:i.«j

87 ¥ Q@
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Zakladom tejto zataze je disharmonicky vztah s matkou. Matkou,
ktora nebola zvyknutd, alebo ju to vacsinou tiez nikto nenaucil,
prejavovat svojej dcére a vetkym ostatnym bezpodmienecnu
lasku. Vecnym cielom takejto dcéry je ndjst sposob, ako
dosiahnut matkinu lasku akymkolvek spésobom. Je naozaj
presvedcena, ze lasky sa ¢loveku nedostane len tak a Ze si ju
skratka musi zasluzit. Preto si do svojho zivota pritahuje osoby,
ktoré lasku nedokazu prejavit. Najviac sa to deje v partnerskej
rovine. Ked dobré dievéatko narazi na muza, ktory sa sprava
zakazdym inak — dava najavo city, potom je zas chladny - mozno
ju to zarazi, ale zaroven je jej podobné sprévanie povedomé,
zazivala ho totiz doma. Zeny, ktoré neboli v detstve milované,

suU presvedcené, ze Uspech v laske znamena, Ze si ju ,zasluzili”.
Dobré dievcatko velmi tazko rozozna ludi s panova¢nou
povahou alebo so sklonom k manipulatorstvu a nedokaze si
najst partnera, ktory chce to, o ona: blizky vzajomny vztah,
otvorenost a vzajomnu podporu. Takd Zena potom v partnerstve
¢i manzelstve vnutorne trpi.

PRIJAT ZODPOVEDNOST ZA SVOJ ZIVOT

Na zaciatku je uvedomenie. A nasledne prijatie toho, Ze som

,dobré dievcatko”, ktoré:

» nechce nikoho sklamat

» od nikoho ni¢ neocakéva

» v ni¢om sa nepresadzuje

» nechda sa manipulovat druhymi

» plni vacsinou hned' ocakavania a priania druhych

» na nikoho sa nehneva

» nijako sa neprejavuje

» stavia sa do role obete a za nic¢ neprijima
zodpovednost (to ,on/oni*)

» a iste mnoho dalsieho...

NAUCIT SA HOVORIT ,NIE*

A NENECHAT SA ZNEUZIVAT

Po uvedomeni prichdadza vyzva. Je to jedna z najtazsich vyziev,
ktoré su postavené pred dobré dievcatko. Naucit sa hovorit ,nie”.
A naucit sa ovladnut strach, ze budem zatratena, nemilovana ci
odsuidena. Ze stratim tych najmilich a najblizsich okolo seba.
Vacsinou sa to totiz deje.

Tato skuska najcastejsie prichadza k dobrému dievcatku

z rodinného kruhu. Tu je ovela tazsie odmietat a neurobit, ¢o

sa ocakdva. Rozoznat zneuzivanie a vyuzivanie je pre dobré
dievcatko velmi tazké a vacsinou sa konci finan¢nymi a citovymi
stratami. Dobré dievcatka velmi casto preberaju starosti svojich
blizkych na seba a riesia ich za nich. Casto dotuju svojich
partnerov/znamych peniazmi, aby vietko, ¢o potrebuju, zvladli,
a neuvedomuju si osobné rizikd, ktoré su s tym spojené. Ruka

v ruke ide tato schopnost s nasledujicou tlohou.

RESPEKTOVAT SA A POSTAVIT SA

NA 1. MIESTO V ZIVOTE

Ano, a to vzdy. Robit to stale dookola. Usilovat sa o to stale

a stéle... Dobré dievcatka to mozu vnimat ako sebectvo, lenze
tato vyzva je vyukou zdravého sebectva. Nikto nas to neucil.
Stale ideme v zabehanych kolajach: ,Musi$ poslichat, nesmies
odvravat, nemas pravo na svoj nazor.” Preto je dolezité polozit si
v kazdej situacii otazku: ,Co vlastne chcem ja?”

STRAZIT SI MYSLIENKY A POCITY

Tym, Ze budem re$pektovat svoje pocity a budem sa usilovat zit
podla nich, dosiahnem postupne to, ze zistim, kto vlastne som.
Co ma bavi, ¢o mi robi radost, ¢o ma nabija energiou. Dobré

PRECITALI SME ZA VAS

Najvacsie uskalie, aké musia Zeny prekonat, je skuto¢nost,
ze chcu byt milované za kazdu cenu. Kvéli tomu sa
vzddavaju sebaurcenia, nezavislosti a moci. Namiesto
toho, aby nasli samy seba, stale viac sa od seba vzdaluju.
Ak chcete s tymto myslenim skoncit, zacnite okamzite.
Oznacte si tri dovody, pre¢o méte rada samu seba.
Pomenujte len také dévody, z ktorych mate uzitok!
Zeny, ktoré ziju v sulade so sebou, nasli rovnovahu
medzi svojimi ndrokmi a poziadavkami okolia. Vedia, Ze
riziko znamena bud zvitazit alebo prehrat. A oni chcu
vyhrat. Sustredia sa na svoju cestu bez toho, aby boli
hypnotizované uvahami o tom, ¢o si o nich myslia ostatni.
Dolezité je, ze veria vo vlastné schopnosti a cielavedomu
usilovnost. V dosledku toho sa nestanu bezohladnymi
mrchami, ale odvéznymi a nezavislejsimi bytostami
s vacsou radostou zo Zivota.
UTE EHRHARDT,
z knihy Hodné holky se dostanou do nebe, zlobivé kam chtéji

‘ N
dievcatko totiz velmi ¢asto nemd Ziadne konicky a uz vébec
nema na ne cas, ¢asto ani nevie, ¢o by ju bavilo. Zaroven jej ego
bude stale nasepkavat, Ze je ta zIa a ma to robit inak. Preto si
treba uvedomovat svoje myslienky a naucit sa s nimi postupne
pracovat. Cim viac sa bude re3pektovat, tym viac ju budu
reSpektovat druhi. Poznavanie, o jej vyhovuje a ¢o nevyhovuje,
prinesie dobrému dievcatku:

» schopnost [ahko hovorit ,nie”

» reSpektovanie svojich potrieb

» vyssie sebavedomie

» dostatok casu pre seba aj druhych

» sebarealizaciu v tom, ¢oho sa napriklad obava
» mozno aj iny okruh priatelov, spolupracovnikov

ZO ZIVOTA

Ak v partnerskom suziti nedostava Zena - dobré dievcatko od
svojho muza podporu, obdiv, lasku, slobodu a je povazovana skor
za sltzku, matku, ktora ma povinnost postarat sa o svojho muza,
skor ¢i neskor moze ochoriet na rakovinu vaje¢nikov. Moja mila
bojovnicka — nazvime ju Stela - bola pre mna hviezdou pre vietko,
¢o vydrzala. Dostala v Zivote druht sancu, aby si uvedomila, ako
trpf jej vnutornd Zena. Nuz ale po desiatich rokoch choroba udrela
opat a tuto vyzvu Stela uz neuchopila. A ja nikdy nezabudnem

na nase takmer dvojro¢né stretavanie sa a na jej slov4, ktoré
predniesla, ked som jej odhalila, kde je zrejme problém: ,Obdvam
sa, ze to nezvladnem zmenit.” Jej muz totiz pocas narocnej

liecby chcel, aby mal rovnaky komfort, rovnaku starostlivost ako
predtym. A ona nevahala a neustale Sla cez seba. Aj ked'jej nebolo
dobre, poskytovala starostlivost svojmu muzovi — namiesto toho,
aby to bolo naopak. Toto je len maly ¢riepok celého pribehu a ja
ho uvadzam zamerne len kisok na pochopenie a ur¢ité memento
pre vsetky dobré dievcatkd. Aby sme mohli poméhat druhym,
viest ich, potrebujeme najskér pomact samym sebel

Prajem vsetkym dobrym dievéatkdam, aby si uvedomovali
svoju hodnotu a nebali sa byt neposlusné, pretoze, ako sa
pise v jednej knihe: ,Dobré dievcata sa dostanu do neba
a zIé kam chcu.”
MARCELA STASTNA
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GYNEVET & AUDIVET

SILNA IMUNITA A ZDRAVA KOZA
VO VYHODNOM BALENI!

GYNEVET
Udrziava optimalnu rovnovahu hormdénov a zvysuje
vykonnost imunitného systému. Pomaha aj proti stresu.

AUDIVET
Posobi na zapaly sliznic, koze a vonkajSieho zvukovodu.
Odstranuje aj bradavice a rézne kozné nadorceky.

POVODNA
. CENABALICKA
. 20,20€/26,20€ |
. 25B0DOV

En‘ergyv’et'.com_

Viac informacii o pripravkoch a ich podavani
Platnost akcie: od 1. do 28. februdra 2018 alebo do vypredania zasob. najdete na www.energyvet.com



Kralovstvo
drahych
kamenov (16)
LABRADORIT:

SPRIEVODCA TRANSFORMACIOU

Ochranca aury, liecitel pricin a sprievodca procesom
transformacie, mocny a magicky labradorit:

» receptivny

» pod vlddou vietkych planét

» v znameni Kozorozca, Ryb a Vodnara

» naleziaci najma vedlajsim ¢akram rak, srdcovej a korunnej cakre

Labradorit je polodrahokam nepodobny Ziadnemu inému. Prvykrat
bol ndjdeny v roku 1770 na kanadskom polostrove Labrador,
a hoci mé okrem iného priaznivy vplyv na zrak, naozaj nema

TS p
PRISLO NA ADRESU REDAKCIE

VALENTINSKA OCHUTNAVKA.
V materskej skole v Dolnej Strede zelené potraviny uz
ochutnal cely personal. Deti sa postupne oboznamili
s chutou vacsiny ,zelenych napojov”, takze nasledovala
$pecidlna ,Valentinska ochutndvka” v materskej $kole
pre rodic¢ov. Nase hostesky z najstarsej triedy s nadsenim
pontkali rodicom Organic Acai s mliekom a Organic
Chlorellu zmie$anu s ovocnou stavou. Vdaka panovi
séfredaktorovi Havlovi a pani Drobnej z Energy klubu sme
mali napojov naozaj na ponukanie. Pozname chut Organic
Barley Juice, Organic Maca, Hawaii Spiruliny, Zzeny na
cviceni ochutnavali Organic Goji, no vitazom sa stala
Organic Chlorella zamiesana v jabl¢nej stave. Predskolaci
porozdévali propagacné materidly so zelanim pevného
zdravia pri uzivani zelenych potravin. Zdravie si kazdy ceni
hlavne v tomto chripkovom obdobi, ked' véade naokolo
Utocia virusy a nasa materska Skola napriek tomu odolava
a je nadalej v plnej prevadzke.

JANA KUDLACOVA, riaditelka MS

nic spolocné so psim plemenom, ktoré poméha nevidomym.
Labradorit pritahuje pozornost vdaka schopnosti tzv. irizacie: na
drobnych lamelach tohto kremicitanu sa totiz lame svetlo a hra
farieb je absolutne fascinujuca, je nepriehladny a napriek tomu
priesvitny. Pri pohlade nain m6zeme mat pocit, ze sa vnarame do
hlbin Vesmiru, a ked ndjdeme ten spravny uhol pohladu, objavime
to, ¢o na prvy pohlad nebolo vidno, akoby z kamena samotného
vychédzalo svetlo, ktoré sa nahle objavuje uprostred temnoty.

SVETLO Z TEMNOTY

Labradorit pomaha nielen rozsirovat a prehlbovat vedomie,
podporovat intuiciu, ukotvovat duchovné poznanie a odhalovat
mystéria, on predovietkym stabilizuje mysel' ,rozhddzanu”
preZivanim strachu a neistoty, upokojuje dusu, pretoze podporuje
vieru v samého seba a cely Vesmir. Vdaka tomu je idedlnym
sprievodcom pri velkych transformacnych procesoch, ktoré mozu
byt sprevadzané prave pocitmi straty zmyslu, viery a nadeje.

V pripade, Ze mdme pocit, Ze nam vobec nikto nerozumie

a Ze to nie je seballtost, Ze sa citime absolutne nekompatibilni

s tymto svetom, ponuka labradorit svoju pomoc. On je totiz aj
pekny individualista, neznesie pritomnost inych kamernov a je
lepsie uchovavat ho na mieste ur¢enom len pre neho. Ubezpecuje,
Ze sme tym, ¢im sme, a tak je to v poriadku.

ODHALENIE A LIECBA PRICIN

Mozno je to tym, Ze pritahuje nasu pozornost hlboko dovndtra:
labradorit dokaze ozivovat ddvnominulé spomienky, a to

aj spomienky z minulych Zivotov. A kedZe je to Majster spravneho
nacasovania, vynasa tie spradvne spomienky v ten spravny cas,

aby nam pomohol uvidiet stvislosti a rozpustit nase iluzie. Casto
ukazuje aj pravu podstatu a pric¢inu toho, o ¢o ndm prave ide. Je to
kamern pre odvazne hladajice povahy a tych, ktori vedia, ze pravda
ma velmi vysoku duchovnu hodnotu. Vdaka odhaleniu pravdivej
pri¢iny poméha v samolie¢ebnom procese a najdenia pevného
bodu vlastného stredu.

AURATOR
Najpodstatnejsi a najvyraznejsi vplyv ma labradorit na stabilizaciu
aury. Dokaze zacelovat trhliny, ktoré vznikaju dusevnym
rozladenim. Zamedzuje tak Uniku energie z ndsho energetického
tela a zaroven ho chrani pred napadnutim neziadtcimi energiami
zvonka. Vyladuje vyZarovanie aury a plni ju uslachtilymi vibraciami
vyssieho vedomia, ktoré vedie k sucitu so vsetkym existujicim
a objaveniu neobycajnosti vietkych kazdodennych obycajnosti.
Len sa dobre pozrite... Vy sami ste Vesmir.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Criepky z mozaiky dejin XLI.

REGIMENT ZDRAVIA (2.)

Ktovie, ¢i ti, ktori zapisovali poznatky o zdravi a vytvorili Regimen
sanitatis, videli do buducnosti a poznali praktiky dnesnych
vyrobcov vonnych sviecok a toxickych ingrediencii v nich

(zdd sa, ze ano), alebo i sami tvorcovia aromaterapeutickych
pomédcok pouzivali Skodlivé prisady, lebo v diele sa doc¢itame:
,O svieckach teda vonnych ... napominam vas, Ze tie mézu

k potrebdm uz oznamenym v izbach a komoréch rozsvecované
byt: ale vSak vy neméte vchadzat do tych miestnosti, nie skor,
nez dym sa rozplynie a vypachne, ktory by sice hlave, o¢iam

a plicam nemalo ublizit a uskodit mohol. A preto vam radim,
aby ste radsej vonné prostriedky do vody ruzovej v nadobe
striebornej uvrhli, a postaviac nadobku tu nad rozsvietenu
sviecku, tou parou alebo vonou z tej vody vystupujicou komoru
vasu vykadili a potom do seba vtiahli, ako i ja obyc¢aj mam cinit
vo svojich komorach.”

Rady tykajuce sa pouzivania vody teraz nebudem dopodrobna
spominat, ale st pochopitelné v suvislosti s pomermi doby,

v ktorej dielo vzniklo. Samozrejme, najviac je propagovana

ziva voda zo studniciek a hlbokych nerozbahnenych tokov.
Zaujimavym dobovym poznatkom sa mi zda tento: ,Najzdravsia
je voda v lete, z jari a na jesen. V zime potom najhorsia byva.”
Pokial navstivime juzné, teplé krajiny, dostaneme takisto
odporucanie — nepit tamojsiu vodu, pokial ju neprevarime na
miernom ohni. ,Lebo takym prevarenim i hustota a hrubost
vody sa odnima i vSetka skodlivost jej sa naprava.”

Autori sa venuju takisto dietetickym opatreniam, venujuic
sa rozdeleniu jedal na lahko a tazko stravitelné, na zaklade

¢oho radia napriklad aj toto: ,Mlieko mandlové s cukrom ma
vzdy byt na stole vasom, tiez mlieko kozie s cukrom ... Cukor
od prirodzenosti zahrieva ..., v miernosti posilfiuje, cisti,
zaludku pomaha: ale ak sa ho uziva nad mieru, zapchava,

ako tvrdil Avicenna, a velmi sa lahko v choleru alebo horucku
premiefa. Zltok od vajca velmi lahko a temer vietok na krv sa
obracia.”

So zaujimavymi radami sa stretdvame pri chlebe - je
odporucany z muky s otrubami, pricom nemame zabudnut na
stard mudrost: Omnis repletio mala, panis vero pessima, teda:
Kazdé preplnenie je zIé, ale od chleba najhorsie. Sol' ,dava chut
kazdému pokrmu, chtivost k jedlu vzbudzuje: ale nemierne

jej uzivanie jest nam skodlivé, pretoze pripaluje krv, skodi
zraku a svrab alebo prasivost prinasa.” Zrejme dobre poznali
poskodzujuce Ucinky soli na obli¢ky a dalsie organy tela. Mlieko
sa odporuca malym detom a starym ludom, ale len tym, ¢o
stonaju na zimnicu. A s ovocim by sme to podla ,regimentu”
takisto nemali prehanat.

MnozZstvo potravy odporucaju na zéklade toho, aké ma
kto rychle travenie, ,aby sila nasa sa obnovila, nie udusila.”
»A opatrovanie zdravia (ako Hippcrates uci) na tom zalezi,
aby sme sa sytosti pokrmov varovali a ¢erstvosti k pracam
nadobudali. ... Zatial na to pamatat mate, ze vsetko
prilisné a nemierne je prirodzenosti odporné a zdhubné:
odmena potom a mzda striedmosti Ze je zdravie a sila.

... Pokrmy tiez nez by ste prehltli, najskor dobre rozzujte

a medzi ¢renovymi zubmi dokonale rozotrite. Po jedle sa
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PODPORTE
JARNU
VITALITU

povodna cena: 35, 70 €/ 46,40 € / 42 bodov
akciovéa cena:30,30€ /39,40 € / 37 bodov
udetrite: 5,40 € / 7,00 €

pokojne prechadzajte, az potom sa usadte podla versiku:
Post pastum stabis, passu mollive meabis — Po jedle stat
budes, alebo sa trochu prejdes.” Autori nezabudaju ani
na pitny rezim, len, sic neovplyvneni zarobkuchtivymi
obchodnikmi, neurcuju neprimerané mnozstva tejto
zivotodarnej tekutiny. Len spominaju, ze jej treba vypit
tolko, aby sme nezostali smadni; nesmie byt pritom
podchladena, lebo taka je skodliva, a spominaju aj to, ze ju
treba mierne popijat pocas jedla. Najviac sa mi pozdavaju
state, v ktorych je chvélené dobré vino a pivo, lebo obom
su pripisované, okrem inych, aj lie¢ivé ucinky, ak sa im
neoddédme bez miery.

Ako délezity aspekt zdravia je spominany tiez pohyb, praca,
cvic¢enie. Samozrejme, nie v posilfiovniach, ale na volnom
vzduchu: ,Najviac hlad'te prechddzat sa na miestach vysinnych,
...lepsie v tieni pod zelenymi vetvami stromov, nez pod strechou,
... rdno okolo zelenych hoér, podvecer po brehoch cistej vody
alebo rieky.” V texte nechybaju ani fundované rady o pestovani
hipoterapie ¢i polovnictva.

Dufam, Ze sa cCitatel nepohneva, ked tuto stat ukoncim slovami
o ,8kodlivosti” nadmerného odpocinku a zahalky, ktoré som
nasiel v ,regimente”. Tie mozno budud pre mnohych mementom,
upozoriujucim na nevhodnost nasho spravania.

A preto to chcem, aby ste sa zahalky ako najhorsieho

a najskodlivejsieho jedu vyvarovali: lebo ako napisal Poet,
zahalanie ¢ini vzdy v ¢loveku nestdlu a tulavd mysel.
Avsak potrebné jest prirodzenosti nasej, aby telo unavené
a ustaté po praci odpocinulo.”

,Ten teda za ciel Zivota vasho majte, Ze ste sa pre tu pric¢inu
na tento svet zrodili, aby ste Bohu nesmrtelnému, vlasti
a priatelom svojim sluzili: nie aby ste jedli, pili, spali a v zahalke
leniveli. Lebo jeme a pijeme preto, aby sme Zzivi boli: nie preto
zivi sme, aby sme jedli a pili a zivot lahostajny v zdhalke bez
pocestnej prace ako hoviadka (v pévodnom texte hovada)
viedli.”
Ani k tomu v stredovekom traktéate azda niet ¢o dodat!

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Organy su pod vplyvom
negativnych emocii

Existuje mnoho svedectiev o tom, Ze ludia v ,predpotopnej dobe” sa dozivali

v zdravi az niekolko sto rokov. Kto nam vsak preprogramoval DNA a preco?

V 1. knihe Mojzisovej (6:3) je napisané: ,Nebudem sa predsa s ludmi roz¢ulovat
vecne, ved'su to len smrtelné bytosti. Odteraz nech sa dozivaji maximalne

120 rokov!”

Dnesni vedci taktiez tvrdia, Ze keby sa aj
podarilo choroby dostat pod kontrolu,
¢lovek by sa dozil maximalne 120 rokov,
pretoze by mu zacali zlyhavat dolezité
organy. A tak by predizenie veku muselo
znamenat zmenu genému.

Cim dalej, tym viac znamy vedny odbor
epigenetika potiera genetické vyjadrenia
typu ,ja za to nemédzem, ja to mam

v génoch”, a popisuje mechanizmy, ako
mozeme ovplyviiovat svoje zdravie.
Priroda nenechéva ni¢ na ndhodu.

V kazdej DNA su vietky funkcie
zakddované dvakrét. Takze aj ked'
ziskame od rodic¢a napriklad zmutovany
gén urcitej rakoviny, druhy bude
zdravy. Zamenit ho za poskodeny

je zmedicinskeho hladiska zatial
buducnost. Ale to, co mézeme urobit
uz teraz, je aktivovat zdravy gén
(niekolkondsobnym posilnenim expresie),
¢im sa kompenzuje poskodenie. Gén

je nemenny (nieco ako hardvér), ale
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v zavislosti na tom, aky softvér donho
vkladdme a upravujeme, menime
fungovanie nasho tela. Zjednodusene
povedané, tym, o jeme a dychame
(chemické latky, alkohol, fajcenie,
Ziarenie), ako sa hybeme a hlavne svojimi
emdciami ovplyviiujeme nielen nase
bunky, ale dokazeme aj zapinat a vypinat
vlastné gény! Ak mal moj otec tendenciu
roz¢ulovat sa nad istymi vecami,

je pravdepodobné, Ze dany model
spravania budem kopirovat. Ak ano,

a este sa budem aj podobne stravovat,
je takmer isté, Zze budem mat tie isté
problémy. To znameng, zZe je zbyto¢né
hladat ,zlé"” gény, ale treba odhalit

a zmenit tieto tendencie.

Cinski lekari si uz pred niekolkymi
tisickami rokov vsimli, Ze kazda dlhodobo
prezivana emocia ma destrukény vplyv
na konkrétny organ a naopak, ak mame
niektory organ v disharmonii, bude to
Citatelné aj z nasho spravania. Odbornici

v bielych plastoch maju sotva cas na
analyzu osobnosti pacienta, napriek
tomu, ze prave to je klu¢ k rieseniu ich
ochorenia. Kedysi vSak kazdy obvodny
lekar pracoval s psychosomatikou, hoci
sa tomu tak nehovorilo. Ak si pre¢itame
dodnes zachované frazeologizmy,
prideme na to, Ze aj nasi predkovia
odpozorovali, Ze urcité emdcie sposobuju
urcité choroby: az mi srdce stislo (puklo
od zialu), neviem sa na to vykaslat, boli
ma z toho (z teba) hlava, neviem sa cez
to prehryzt (bolesti zubov), neviem to
stravit (nemdm na to zaludok), lezi mi
na zaludku, zozieram sa tym (vredy),

je mi z toho (z teba) zle, neviem to
prehltnut (Stitna zlaza), nohy sa mi (zo
strachu) podlomili, vSetko je na mojich
pleciach, som taky zlostny, az mi vzkypi
7I¢, nechcem ta viac vidiet, nenéavidim ta
(zhorseny zrak), uz to (ta) nemozem dalej
pocuvat (hluchota), a podobne.

CAS NA ZMENU

Ak sa budeme kf¢ovito drzat svojich
emacii, hnevu, zlosti, nendvisti, zavisti,
strachu, obav, budeme si robit starosti,
a podobne, nase problémy sa budu
neustale prehlbovat. Iba laska, pretoze
laska nie je ani negativna, ani pozitivna
emocia, je schopnd uzdravovat. Treba
sa tesit zo vietkého, pocitovat radost,
pretoze vietko, ¢o sa s nami deje, je to
najlepsie, ¢o sa moéze diat. Napriklad, ak
sme niekde zamestnani, ale mdme ,zlého”



$éfa ¢i neprijemnych kolegov, mozno

je to znamenie, ze mame pracu hladat
niekde inde, lebo nasim poslanim je robit
nieco iné. Bojime sa, Ze prideme o istotu,
ale v skuto¢nosti mame moznost ndjst si
dobre platenu pracu, v ktorej si nas budu
vazit a my budeme spokojni. Ak sa vsak
budeme kf¢ovito drzat zamestnania, kde
sa citime zle a sme frustrovani, sp6sobime
si zdravotné problémy. Vietko v Zivote sa
deje tak, ako sa ma diat. Vsetko je dané,
len my si to nechceme pripustit a verime,
Ze mbzeme veci menit. Nemo6zeme.
Myslime si, Ze ¢lovek ako jediny tvor na
zemi ma slobodnu vélu. Ano, ma, ale
spociva v tom, ako sa k danej situdcii
(ktord je dana) postavi a ¢i si z toho

bude robit ,tazkd hlavu” alebo to prijme
a s pokojom v dusi urobi potrebné
opatrenia. Akonahle nés urcité situacie
emocionalne ,rozhodia”, sejeme, a raz to
budeme zat.

Ak by sme to mali popisat z pohladu
biochémie, tak s kazdym emocionalnym
stresom ndm vyhori poistka v hlave,

v tej ¢asti mozgu, ktord biologicky
koresponduje s danou traumou. Vieme
to presne zmapovat pomocou CT. Podla
druhu necakanej udalosti (Sokujuceho
konfliktu) telo zareaguje obmedzenim

¢i stratou funkcionality, degeneraciou
tkaniva az ndrastom tumoru na presne
ur¢enom mieste v tele. Ak pochopime,
ze nase emociondlne rozpolozenie
nemalo ziadny zmysel, moze sa zacat

faza uzdravovania. To je obdobie, ked'
chorobu pocitujeme, diagnostikujeme,
nakolko v tejto faze sa poskodené tkanivo
aj za pomoci mikroorganizmov za¢ne
likvidovat. Chybou moéze byt likvidovat
préve tieto ,neziaduce” baktérie, parazity,
plesne, a tak nedovolit organizmu, aby
,Smetiari” odpratali to, ¢o tam nepatri.
Cesta k uzdraveniu naozaj nevedie cez
otravu, rezanie a ozarovanie, ale cez
uvedomely pristup k svojmu telu!

Spolocnost Energy sa rozhodla (zatial
zdarma) poskytnut vzdeldvanie vsade
tam, kde je Klub Energy a vietkym,
ktorym nie je lahostajné zdravie a dizka
ich plnohodnotného zivota. A tak sa
zaujemcovia budu moct dozvediet
napriklad informécie z ¢inskej mediciny.

Ta nam ukazuje cestu, aby sme pochopili
fungovanie ¢loveka ako sucast prirody, ¢o
je energia ¢chi, jin a jang i kolobeh energie
popisané v premene piatich prvkov. K tomu
pribudnu aj najnovsie objavy na poli
uzdravovania ¢loveka.

INFORMACIE SU VZACNOST
Nevedomy clovek sa vac¢sinou nezdravo
stravuje, nepriklada dostato¢nu vahu
mnohym faktorom, ktoré ovplyviuju jeho
kazdodennu kondiciu, zmieta sa vo svojich
emociach, a tym aj v chorobach. Ocakava,
Ze ho niekto (alebo nejaky zézracny liek)
vylie¢i. Pritom nechdpe, Ze opraty svojho
zivota a zdravia drzi iba vo svojich rukach

a ziadny lekar ani liecitel, iba on sam sa
moze uzdravit. Takze vdaka epigenetikckym
znalostiam mozeme starnutie pozastavit, ba
¢o viac, mézeme aj mladnut.

Dobre ovplyvnitelné su napriklad
srdcovocievne ochorenia, rakovina,
poruchy imunitného systému, nadvaha az

obezita, ale aj autizmus ¢i rézne psychické
poruchy. Napriek tomu si vacsina ludi
nedd tu namahu, aby urobili potrebné
kroky. Lebo vyhovarat sa na dedi¢nost je
ovela pohodinejsie.
Bohuzial, va¢sina uceni je dnes pokrivena
a neponuka ludom pravé informacie.
Ci uz je to pre prepisy mnohych
prapévodnych vied ludmi, ktori neboli
v danej téme odbornikmi, alebo pre
zadmerne zmanipulované informacie
mocnych tohto sveta s cielom udrziavat
si stabilne chorych klientov, ,zavislych”
na ponukanej drahej liecbe. A tak sa
dosiahne to, Ze ¢lovek s mnozstvom
svojich problémov je rad, Ze je rad
a nema cas ani energiu navyse, aby
otvoril o¢i a odhaloval pravdu. Tu sa
nemoze dozvediet ani od svojich,
taktiez nevedomych rodicov, ani sa
ju naucit v skole, ani sa ju docitat
z mainstreamovych médii, ktoré drzi
v rukach histka vyvolenych, robiaca
vsetko pre to, aby sa vedomie ludi
neotvorilo a nevideli im do kariet.
O informacie popisované v tomto ¢lanku
alebo iné, mélo dostupné, sa s vami rad
podelim na prednaskach o zelenych
potravinach (a ich vplyve na omladnutie)
a Regenerdcii v Pentagrame. Tam si
prejdeme, ktoré orgéany su pod vplyvom
negativnych emécii. Budete sa moct sami
otestovat, kde je potrebné urobit urcité
korekcie. Aby ste sa dostali na prednasku
- lebo priestory si obmedzené po¢tom
ucastnikov - odporucam sa na danu tému
v ramci Institutu vzdelavania vopred
zaregistrovat prostrednictvom stranky
www.energy.sk, s ¢im vam urcite rad
poméze veduci Klubu v meste, ktoré je
najblizsie k vdSmu bydlisku.
PETER TOTH,
Regeneraéné centrum KoSice

-

Prednasky a seminare predsedu Odbornej rady
Energy Slovensko MUDr. Juliusa Siposa

N

Marec 2018

April 2018

» 23.4.2018 Nitra o 16,30 — Anatémia

» 6.3.2018 Nova Dubnica o 16,30 hod. - Regeneracia v Pentagrame — koncentréty
» 7.3.2018 Prievidza o 16,00 hod. - Anatémia

» 13. 3.2018 Kosice o 16,30 hod. - Regenerdcia v Pentagrame - koncentraty

» 15. 3. 2018 Namestovo o 15,30 hod. - Prevencia a Energy

» 21. 3. 2018 Liptovsky Mikulas o 16,00 hod. - Anatémia

» 22.3.2018 PreSov 0 17,00 hod. - Anatémia

» 11. 4. 2018 Martin o 16.00 — Regeneracia v Pentagrame
» 18. 4. 2018 Poprad o 16.30 - Anatémia

» 24. 4. 2018 Trnava o 15,00 — Anatémia

\I_/
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Institut vzdelavania Energy (IVE):

AKO BUDE VZDELAVANIE PREBIEHAT

1. Na kazdy seminar sa musi Gcastnik/cka prihlasit cez formular
na internete. Je to z dévodu, aby sme vam vedeli pridelovat
akcie. Nasi veduci/e Klubov Energy vam s tym radi pomozu.
Kazdu prednasku, ktoru absolvujete, si dajte zaznamenat do
knizocky — urobi to lektor/ka, ktory/a dany seminar vedie.

2. Institut vzdeldvania bude prebiehat tak, aby bolo mozné
prihlasit sa kedykolvek. Zakladné témy sa budu periodicky
opakovat, pricom mesacne budeme vykonavat jeden,
maximalne dva kurzy.

3. Za obsah a formu zodpoveda MUDTr. Julius Sipos ako predseda
Odbornej rady, spolo¢nost Energy Institut vzdeldvania
manazuje Mgr. Nikoleta Vargova (0908 023 466).

4. Ucastnikov/¢ky budeme pozyvat aj na dalsie pokra¢ovania
Institutu ¢i informovat ich o dolezitych akciach
prostrednictvom emailov, SMS sprav alebo informacii
dostupnych v Klube Energy.

5. Do Institutu vzdeldvania sa moéze prihlasit len registrovany
¢len/ka Klubu Energy (neregistrovanym totiz nedokdzeme
poskytovat zlavy, ktoré budu sucastou Institutu).

6. Institut a kazdy jeho semindr bude ¢iastocne spoplatneny.

Predpokladana maximalna cena (mimo Supertronicu) je 33 €.
Ale pozor! Celu vysku poplatku si ucastnik/cka bude moct
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uplatnit ako zlavu pri ndkupe pripravkov Energy. V praxi

vas teda semindr nebude stat nic, len si ,predplatite” nakup

pripravkov podla vlastného vyberu. Pre Uspesnost Institutu

vzdelavania je totiz velmi dolezita aj vlastna prax s nasimi
pripravkami. Ich nédkup je prvym signalom k tomu, Ze
vedomosti zurocite.

» Institat vzdelavania bude v Gvode svojho fungovania
(minimalne do jula 2018) bezplatny. Zdujemcovia/kyne,
ktori/é sa prihlasia teraz, t.j. v prvej polovici roka 2018, budu
mat aj v buducnosti vyraznu zlavu.

Aj nasdi lektori/lektorky boli kedysi radovymi ¢lenmi Klubu
Energy. Pripravky zacali pouzivat sami/samé, svojom okoli

a neskor vo svojej praxi. Pripadne si prax otvorili vo chvili, ked
nadobudli dojem, Ze filozofia spolo¢nosti Energy a jej pouzivanie
v praxi je to, comu sa chcu venovat. To isté sa pokojne moze

stat aj vam. Je to jedna z UZasnych veci, ktoré umozruje nas
program.

Boli by sme radi, ak by ste vyuZzili svoje poznatky napriklad vo
vasom Klube Energy.

Spytajte sa vasho veduceho/veducej Klubu Energy, ako na to.
V pripade akychkolvek otdzok alebo nejasnosti ma, prosim,
kontaktujte.

S pozdravom a prianim pekného diia
Mgr. NIKOLETA VARGOVA
asistentka marketingu




CELOROCNA ZLAVA! \ 2018

VYUZITE VYHODNU PONU
Pri nakupe jedného vyrobku ziskate 18% zlavu
na druhy pripravok rovnakej alebo nizSej hodnoty

Uvedené pripravky su vyzivovymi doplnkami!

. ) CLEN ENERGY ZAKAZNIK
BALICEK PRIPRAVKOV* - -
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

KE Komarno

KE Bratislava
KE Nitra

KE Presov

KE Trnava

KE Liptovsky
Mikulas
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Od polarity k jednote
od choroby k zdraviu XXX.

V predchadzajicom texte som naznacil problém s prsnikmi
vo vztahu k dietatu a kvalite mobilmi ozarovaného mlieka.
Nejde viak len o mlieko, ale i mozné zdravotné zmeny

vo vnutornych Strukturach tohto délezitého materského
organu, spdsobené neprimeranymi davkami ziarenia (mobil,
nadmerné opalovanie, rontgenové vysetrenia, mamografia).
Zenské prsia su spojené aj s dal$imi, pohlavnymi a erotickymi
funkciami. Je dokonca velka skupina muzov, ktori krasu Zzeny
dominantne spdjaju s krasou jej prsnikov. (Nebudeme tu
rozoberat tuto dominanciu z astropsychologického hladiska,
ale je v kazdom pripade priznakovou.) Pri jednom i druhom
pohlade na funkciu prsnikov (kfmenie materskym mliekom

i erotické laskanie) ich potom spdjame s prejavmi lasky

- materinskej a mileneckej.

Na jednu podstatnu funkciu viak takisto nesmieme zabudnut

— indpiruju basnikov, umelcoy, ¢im sa stavaju délezitym zdrojom
estetickych prejavov.

Pri tejto prilezitosti si neodpustim malé etymologické

a vyznamové odbocenie na Uzemie zien, mam, pf's, materského
mlieka, Vesmiru.

Latinské slovo mamma (mammalia - cicavce) okrem
anatomického vyznamu pomenovania vemienka napliia aj
dolezitost emotivnej vézby na matku. V preklade tak znamena
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prsnik aj detské pomenovanie najbliziej bytosti (jedno z prvych
slov, ktoré dieta vyslovi). Staci sa len chvilu polaskat s tymto
zvukom, parkrat si ho potichu alebo nahlas zopakovat, aby

sme sa priviedli do prijemnych pocitov (samozrejme, nie vzdy,
hlavne ak doslo k hrubému naruseniu vztahu dietata s matkou).
V slovencine sa stretneme s velkym hniezdom slov, ktorych
zékladom je slovotvorny korert ma(m) — mama, mamka,
mamicka, mami, mamina, mamenka, mamulienka (ndjdeme

ich v neprebernom mnozstve basnickych i prozaickych diel),
ale stretneme sa i s hanlivou podobou mamisko ¢i s tvarmi
mat, maticka, matica, matka, mater (istota opory v matérii),
alebo macocha. S pridychom sa vyslovené slovo mama meni
na mamhamham..., ¢im dostava dalsi pozitivny emotivny naboj,
spojeny s prijimanim potravy.

Dal3imi pojmami, spajanymi so spominanymi prijemnostami
su mledzivo, mlieko. Mledzivo (kolostrum) je prvé mlieko

po porode, velmi dblezité pre dieta pri budovani jeho
obranného systému - imunity aj psychickej odolnosti.
Vyrazne skracuje priebeh detskych infek¢nych choréb.

V energoinformacnej podobe buduje vsetko to, ¢o nam
pomaha prezit! (V pribalovom letéciku k pripravku Energy
Probiosan Inovum tabs. najdeme informaciu aj pre dospelych:
pomaha vyrovnat sa s realitou, posiliiuje imunitu a psychicku



odolnost, spresiuje orientaciu a zmysly, na ktorych je
orientdcia zavisl4, najma zrak.) V etymologickom slovniku
objavime, ze jeho starSia podoba bola mlezivo a vychadza

z praslovanského melzivo, odvodeného zo starsieho zdkladu
melg, ¢o znamenalo dojit. S podobnou podobou tohto slova
sa stretdvame v mnohych starych eurépskych jazykoch. Ide
zrejme o zaklad zvukomalebného charakteru oznacujuci zvuk

pridajanych mladat pri cicani mlieka — mizt, mlgat, sat. Mlieko
ma rovnaky etymologicky zéklad melg-, ktoré sa vyvinulo na
praslovanské melko.

Gréctina nas prostrednictvom mlieka odpali priam do Vesmiru.
Pomenovanie mlieka v starej gréctine je yaAa yaAaktog - gala
galaktos, pomenovanie Mlie¢nej drahy je lahagiag — Galaxia(s),
takze pijuc z maminho prsnika materské mlieko opustame

v pocitoch nekonecnej blazenosti svet gravitaciou zatazenej
reality a pustame sa na put bezmernym Vesmirom. Samotné
dojcenie sa tak stava posvatnym ukonom a mamy by sa mu mali
venovat v stiseni, vystupujuc z hektiky beznych pozemskych
starosti. SU dokonca zaznamenané pripady, ked doj¢iaca matka
preziva spolu s dietatom stav, ktory mézeme nazvat mentalnym
orgazmom, ¢o ich v spolo¢nom akte intimneho spojenia vtiahne
do Ziarivého jasu vesmirnych energii.

Samotny glyf, znak znamenia Rak, ako sme ho spominali v jedne;j
z predoslych casti, ma okrem inych podobnosti aj tvar eliptickej
galaxie ¢i stretu dvoch $pirdlovych hviezdnych svetov.
Aby sme oblast etymoldgii zavfsili, spoznajuc, ze matka
predstavuje dietatu v ranych chvilach vyvinu cely svet, mali
by sme si vysvetlit aj pévodny zmysel tohto slova. Vyznam
sveta bol pre nasich predkov spaty so slovami Ziarit, svetly,
svietit, takze pévodna zmyslova napln bol jas, svetlo, teda svet
zivych. V pripade vnutorného pohasnutia tohto svetla sa narisa
kontakt, ¢o sa u dojciacej matky moze na telesnej trovni prejavit
znizenim laktdcie, v najhorSom pripade stratou mlieka. V takych
pripadoch je kazdd rada dobra, nakolko vieme, aku dolezitost
ma pre dieta tato zivotodarna tekutina (nie jej ndhradka).
Népravou stavu, ako to radili nasi rodicia, moze byt vypitie
pohara nizkostupriového piva. Pomoze aj jemna masaz prsnikov
krazivymi pohybmi smerom dovnutra, pri¢om nezabudneme na
krém Cytovital. Dalsou eventualitou je masaz délezitého bodu na
drahe pocatia. Najdeme ho v osi hrudnej kosti (na Urovni prsnych
bradaviek), ide o bod oznaceny na plagéte Body zdravia I. ako
PS17 a okrem problémov so zaduchom a kaslom sa da vyborne
pouzit aj pri mastitide alebo znizenej laktacii ¢i buseni srdca.
Na zvysenie tvorby mlieka masirujeme bod (z6nu) krazivym
pohybom v smere chodu hodinovych ruciciek.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

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!

INTERNET: www.energy.sk

E-MAIL: dobierka@energy.sk

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

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

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

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

Manipulaény poplatok: Postovné a balné je jednotné, a to
2,30 EUR pri nakupe 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.

NOVINKA:

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

Tato sluzba je pre vas bez akychkolvek dalsich poplatkov.

\I_/



O skutoénom majetku

Biasa z Priénu, jedného zo siedmich mudrcov starého Grécka,
skuto¢ného filantropa, nemysliaceho len na svoj prospech

a spolocensky uspech, spomina Marcus Tullius Cicero

v suvislosti s dobyvacnou vojnou Perzanov proti Grécku.

Ked' utocnici obsadzovali mesto Priéne, utekajuci obyvatelia
mesta zachranovali a brali so sebou v3etko, ¢o vladali. Len on,
mudrc, pravnik a filozof odchadzal s prazdnymi rukami. Ked'
sa ho susedia i zndmi pytali, ¢o to znamend, preco neberie so
sebou Ziaden majetok, odvetil: Vsetko svoje nosim so sebou
(lat. Omnia mea mecum porto).

Svojho ¢asu som sa pocas rozhovoru spytal priatela, ktorého
povazujem za mudreho ¢loveka, do ¢oho by som mal v tychto
nahnutych ¢asoch vlozit peniaze, aj ked ich nebolo nejako
nazvys. Spod obocia na mna vrhol pohlad a povedal stroho:
Do knih a elektroniky. Dal som mu za pravdu, lebo ma len
utvrdil v poznani, Zze vedomosti, ziskané z knih a Zivota, ktoré
moze ¢lovek promptne odovzdat pomocou najmodernejsich
technoldgii tym, ktori o ne maju zaujem, su azda najlepsou
investiciou do tohto sveta.

Preco to vobec spominam, preco o tom piSem? Pred cosi vyse
mesiacom otvorila spolo¢nost Energy na Slovensku Institut
vzdelavania (IVE). Nasim zaujmom je vtiahnut do filozofie
firmy Energy, zaloZenej na ideach Pentagramu Zivlov tak,

ako ich popisuje tradi¢na ¢inska medicina (TCM), dalsich
zaujemcov o jej hlbsie poznanie. Smelé zaciatky prindsaju
smelé vysledky. Aspon tak sa zatial javi zaujem o prednasané

s e
MEDZINARODNY
DEN ZIEN
Kazdy, kto 8.3.2018 na Medzinarodny
den zien nakupi nad 29,90 € alebo
bude mat na pokladni¢cnom blo¢ku
aspon jeden krém z Pentagramu

krémov (50 ml, 250ml alebo 500 ml),
dostane v aprili zlavu 3 € na nakup.

témy. V auditériu sa opat objavili muzi, ktori sa zo stretnuti

v Kluboch Energy v ostatnych rokoch zacali vytracat. No

podstatnu cast predsa len tvorili predovsetkym zeny, majuce,

pochopitelne, o zdravie svoje i svojich najblizsich eminentny

zdujem. Objavili sa mnohi novi zaujemcovia, ktorych som

nikdy predtym na prednaskach v rdmci Slovenska nestretol.

Viem, nasou tlohou nie je nahradzat hibkové stadium TCM,

len vzbudit zaujem Sirokého publika o vychodnu medicinu

a s nou zviazany program firmy Energy. Mnohi z tych,

ktori absolvovali v ostatnych dvadsiatich rokoch skolenia

a predndsky v Podhajskej a jej okoli, na severe Slovenska

pod Tatrami v Nezabudke ¢i Permone, v najjuznejsom cipe

republiky v kipeloch Patince, zurocili zdujem o poznatky

energetickej mediciny prehlbovanim svojich znalosti stidiom

aj v samotnej Cine. Pioniersku tlohu spolo¢nosti Energy pri

tom nemozno zapriet.

Zaradili sme sa tak medzi priekopnikov, prebudzajucich

potrebu vniest do eurépskeho vedomia o zdravi aj najstarsie

znalosti Vychodu.

Verim, Ze ti, ¢o budu po dvoch (troch?) rokoch opustat Institat,

budu méct o sebe tvrdit v zhode s Biasom z Priéne - vietko,

¢o je moje, nosim so sebou, vedomosti si mojim najcennejsim

majetkom.

Len nesmu zabudnut i na dal$iu madrost tohto uc¢enca:

Pomaly sa do nie¢oho pustaj, ale ¢o zac¢nes, pri tom zotrvavaj!
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



Pri redukcii

nadvahy pomahaju
aj pripravky Energy

Nespravny zivotny Styl, ktory suvisi hlavne s nedostatkom aktivneho pohybu,

t.j. fyzickej svalovej ¢innosti a sic¢asne s nadbytkom prijmu potravy, ¢asto nezdravej
a nevyvazenej, vedie k vzniku obezity a s nou spojenych zdravotnych problémov.

K nim patri najma cukrovka, vysoky krvny tlak, metabolicky syndrom, akceleracia
artériosklerézy. Z uvedeného vyplyva, Ze nadvaha a obezita predstavuje vazny
zdravotny problém a nie iba problém vzhladu.

Uspesne redukovat nadvéahu nam

ruka v ruke so spravnou zivotospravou
pomahaju aj prirodné pripravky Energy.
Dolezité je ustrazit si primerany,

resp. znizeny kaloricky prijem, ktory

v pripade redukcie nadvahy musi byt
dlhodobo nizsi ako kaloricky vydaj.

Preto je nevyhnutné obmedzit prijem
kalorickych jedal, najma jednoduchych
cukrov a tukov, alkoholickych a sladenych
napojov. Zaroven je potrebné pit dostatok
Cistej vody, pripadne mineralnych vod

a bylinnych nesladenych cajov. Z potravin
preferovat zeleninu, menej sladké druhy
ovocia, vlakninu, celozrnné produkty. Na
pripravu pokrmov pouzivat minimalne

mnozstvo tuku, preferovat varenie,
dusenie pred vyprazanim a pecenim.
Jedlo treba pocas dia prijimat castejsie,
ale v mensich porciach, a nie vecer pred
spanim. Zaroven je nevyhnutné zvysit
kaloricky vydaj zvySenim pohybovej
aktivity - $portovanim, pravidelnou
rychlou chodzou, plavanim, pripadne
bicyklovanim, lyzovanim, tancovanim.
Pohybom nielen odburame prebytocny
tuk, zvysime si kondiciu, svalovu silu

a vydrz, ale zlepsime si aj vykonnost
srdcovocievneho a pohybového systému.
Pomahaju aj pripravky Energy, zvlast
bylinny koncentrat Gynex. UZivame ho
spociatku, t.,j. prvych 7 az 10 dni, v mensej

dévke — 2- az 3-krat denne 2 az 4 kvapky
a postupne zvysujeme az do maximalnej
dennej davky 3-krat 7 kvapiek. Najlepsie
je uzivat ho rozpusteny v pohari vody
pocas niekolkych trojtyzdiovych
cyklov, vzdy s tyzdriovou prestavkou.
Nasledne sa odporuca urobit
prestavku aspon 2 tyzdne a uzivat
bylinny koncentrét Korolen, ktory
poOsobi regeneracne a detoxikacne, je
prevenciou srdcovocievnych ochoreni.
Davkovanie je podobné, na zaciatku
su vzdy nizsie davky. Popri uvedenych
bylinnych koncentratoch zakladného
Pentagramu je prospesné uzivat
aj pripravok Fytomineral, ktory je
koncentratom koloidnych minerdlov
nevyhnutnych pre spravnu ¢innost
enzymov, na podporu biochemickych
reakcii v organizme. Z nich su obzvlast
potrebné prvky zinok a chrom. Ten
podporuje tvorbu inzulinu a jeho
spravnu funkciu pri vyuzivani glukézy
ako zdroja energie, t.j. pri spalovani
cukru a prebytocnych kaldrii. Odporuca
sa 25 az 30 kvapiek rozpustit v asi dvoch
litroch cistej vody a pocas diia vypit.
Z dalsich nadstavbovych pripravkov je
na zlepsenie metabolizmu a odburavanie
tukov vhodny Celitin, ktory navyse
pomaha odstranit tinavu a zregenerovat
pecen — ta nasledne Gcinnejsie
odburava cholesterol a tuk. UzZiva sa
obvykle 1 kapsula rdno a 1 na obed.
Taktiez pripravok Vitamarin poméha
vdaka obsahu omega-3 nenasytenych
mastnych kyselin odburavat tukové latky
a cholesterol, ¢im podporuje zdravu
vystelku ciev. Odporucana davka je
2- az 3-krat denne 1 kapsula. Urcite su
velmi potrebné aj ocistné kiry pomocou
liecivych cajov Energy a tzv. zelenych
potravin, ktoré zdroven dodaju
organizmu potrebné vitaminy, mineraly
a prospesné bioaktivne latky. Napriklad
zatienovany japonsky zeleny ¢aj Organic
Matcha Powder, Organic Acai Powder,
Organic Maca Powder, Organic Barley
Juice Powder, ¢aj Tribulus Terrestris,
a dalsie. Je potrebné pripravovat ich
a uzivat podla priloZzenych nédvodov.
Pocas ocistnej kury a redukcie telesnej
hmotnosti je nesmierne dolezité
dodrziavat dostatocny prijem obycajnej
pitnej vody, aspon 2 litre denne, aby
spravne fungovali vylu¢ovacie organy,
ktoré z tela odstranuju nahromadené
metabolity. Prospesné je zaroven
podporit imunitu pripravkom Probiosan
Inovum, ktorého probiotické kultiry
velmi dobre pomahaju cistote
a fungovaniu hrubého ¢reva.

MUDr. JULIUS SIPOS
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K zniZenej ¢innosti
Stitnej zlazy
dochadza ¢asto

nenapadne

Stitna zlaza je endokrinny organ (zlaza s vnutornou sekréciou), ktora sa
nachadza na prednej strane krku, ma motylovity tvar a produkuje délezité
hormény, hlavne tyroxin a trijédtyronin. Tie reguluju metabolizmus, jeho
intenzitu, tvorbu tepla a v mladosti normalny vyvoj a rast organizmu. Na ich
tvorbu je potrebny jod. Funkény parenchym (folikularne tkanivo) stitnej zlazy
je citlivy na rézne s$kodliviny, ako napriklad radiacné ziarenie, zapaly, niektoré
virusy, a pod. Ak sa poskodi, klesa produkcia tychto horménov, ¢o sa prejavi
znizenim funkcie Stitnej Zlazy - hypotyre6zou. Nie je to vobec zriedkavy jav,
postihuje az 2% populacie. Preto je velmi délezité vyvarovat sa tychto vplyvov,
resp. dosledne preliecit kazdé zapalové ochorenie, najma ak je spojené

s horuckou a celkovymi priznakmi.

Znizena funkcia stitnej Zlazy sa moze
prejavovat spociatku velmi nendpadne.
Priznaky sa dostavia neraz s velkou
latenciouy, t. j. s casovym odstupom aj
do dvoch rokov od prekonanej choroby
Ci tazkej virdzy. Postihnuty ich nemusi
spociatku ani postrehnut, ba aj osetrujuci
lekar ich nemusi na prvom vysetreni
spravne vyhodnotit, kedze sa prejavuju
spociatku nenapadne, len zvysenou
Unavou, pocitom prepracovanosti Ci
nevykonnosti organizmu. Neskor sa
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pridruzi nadmerna spavost (¢lovek
pospava aj pocas dia), je spomaleny
nielen fyzicky, ale aj psychicky, viac
zabuda, ma spomalent re¢, pritomné su
poruchy nélady, depresia, apatia. Z dalSich
priznakov je typicka precitlivenost na
chlad, suchsia, bledsia a chladnejsia koza,
ldmavost nechtov a vlasov. Spomalena je
aj ¢innost srdca, Cize bradykardia, casté

st opuchy viecok, tvére, ruk aj ndh, hrubsi
hlas, znizeny sluch, spomalend byva
¢revna pasaz — zapcha. Kedze je celkovo

spomaleny metabolizmus, narasta telesna
hmotnost a ,¢lovek pribera aj z vody”
napriek tomu, ze prijima normélne
mnozstvo potravy, resp. aj mensie, kedZze
byva znizena chut do jedla. Telesna
teplota je znizend - hypotermia, stupaju
hodnoty cholesterolu a triglyceridov,
Castejsia je chudokrvnost, byvaju
bolestivé, stuhnuté svaly a kiby, tipnutie
koncatin. Stanovenie definitivnej
diagndzy je vsak na odbornom lekarovi

- endokrinolégovi, ktory zhodnoti
celkovy klinicky obraz, funk¢ny stav Stitnej
zlazy vySetrenim hladin tyreoidélnych
hormonov T3, T4 a TSH. Ak sa porucha
Stitnej Zlazy vcas zisti a spravne liecebne
podchyti, funkcia sa normalizuje

a poskodenie dalsich organov nenastane.

VIACERE PRIRODNE PRIPRAVKY
ENERGY SU IDEALNOU
PREVENCIOU I DOPLNKOM LIECBY
PORUCH STITNEJ ZLAZY.
Zakladom je vzdy bylinny koncentrat
z Pentagramu - v pripade poruch
endokrinnych orgénov je to Gynex,
ktory pomaha zharmonizovat cely
endokrinny systém od hypofyzy az po
periférne endokrinné organy vcitane
Stitnej zlazy. Zaroven pomoze upravit
sprievodné metabolické poruchy,
najcastejsie diabetes mellitus (cukrovku)
a obezitu. Zvonka jeho u¢inok mozno
vhodne podporit parovym krémom
Cytovital, aplikdciou do koze v oblasti
prednej strany krku, kde sa nachadza
Stitna zlaza. Ak znizena funkcia Stitnej
zlazy trvala dlhSie a doslo k rozvoju
artériosklerotického postihnutia
srdcovocievneho systému, mézeme
nasledne pokracovat bylinnym
koncentratom Korolen, ktory harmonizuje
srdce a cievy. Ako nadstavbové pripravky
suU prospesné nenasytené 3-omega
mastné kyseliny v pripravku Vitamarin
a kombinovany pripravok s obsahom
ginkga a lecitinu — Celitin. Spravne
fungovanie biochemickych reakcif
a metabolizmu podpori pripravok
koloidnych mineralov Fytomineral.
Potrebné su aj doplnky s obsahom
prirodzenych antioxidantov, vitaminov,
aminokyselin, mineralov a enzymov - tzv.
zelené potraviny. Z nich najma pripravky
Hawaii Spirulina, Organic Chlorella,
Spirulina Barley, Organic Sacha Inchi Oil,
na stopové prvky, mineraly, aminokyseliny
a vitaminy bohaty pripravok Organic
Maca Powder. Z ¢ajov Specidlny
zatienovany japonsky zeleny ¢aj Organic
Matcha Powder a ¢aj Smilax Officinalis
na podporu hormonalneho systému.
MUDr. JULIUS SIPOS



LYZICNIK LEKARSKY:

KASKA PROTI SKORBUTU

Dalsia bylinka, ktora zaujme uz svojim
nazvom. Preco lyzi¢nik? Pretoze
jeho listy tvarom pripominaju lyzicu.
Anglicky znamy ako ,spoonwort”.
Jednoducha odpoved. Dalsi

popis, ,kaska proti skorbutu”, je uz
zaujimavejsi. Tuto bylinku totiz na
svojich plavbach jedli nédmornici

na ochranu pred skorbutom. Vtedy
ale nikto nemal ani len predstavu

o vitaminoch.

NASA, EUROPSKA

LyZi¢nik je zastupcom staroeurépskej fléry
- jeho domovinou st studené pobrezia
vietkych severozapadnych eurépskych
mori a ocednov, od Atlantiku, cez Balt,
Noérske, Severné, lrske a Biele more po
Severny ladovy ocean. Dari sa mu na
svetlom stanovisti s vihkou pédou, pokojne
aj nasolenou. Miluje mociare, brehové
rakosie a duny, vihké ltiky, dobre prospieva
aj na horach. Do vnutrozemia a na juh
Eurépy sa rozsiril uz ako velmi ziadana
liecivka a druhotne tu aj splanil. Potom bol
postupne zavle¢eny aj do Azie a Severnej
Ameriky. Pestoval sa aj na naSom uzemi,
kde sa dodnes, hoci vzécne, vyskytuje.

KED NEBOLI POMARANCE

Zéahada je rozlusknuta: tam, kde sa

[udia predtym nedostali k citrusovym
plodom, sa ponukla ina, prirodzene sa
vyskytujuca alternativa — lyzi¢nik. Jeho
ucinky poznali ludia iste uz od pradavna,
pisomné zmienky o jeho pestovani sa

xu

objavuju ,az” v 16. storodi. A tak nielen
namornici anglickej flotily konzumovali
napriklad sendvice so ,skorbutovou
trdvou”, ktoru so sebou vozili na svojich
dlhych plavbach (od déb kapitdna
Jamesa Cooka povinne) susenu i
nakladanu, podobne ako kvasené uhorky
alebo kyslu kapustu. Listy lyzi¢nika
maju vyraznu, horko-stiplavi chut

a od nepamati sa pouzivali aj v kuchyni
na dochucovanie réznych pokrmov,
salatov, niekedy dokonca piva. Bol
tradi¢nou lie¢ivou a magickou bylinkou.
Po starociach oblubenosti sa lyzi¢nik
vytratil zo vSeobecného povedomia

az zaciatkom 20. storocia, s nastupom
rychlejsej dopravy (ovocie).

VONAVA LETNICKA

Lyzi¢nik lekérsky (Cochlearia officinalis)
patri spolu s dalsimi 25 az 30 druhmi
lyzi¢nika do celade kapustovitych. Je to
jedno- az dvojrocka s 15 az 30 cm vysokou
rozvetvenou stonkou vyrastajicou

z prizemnej ruzice masitych listov s dlhymi
stopkami. Ich asi 4 cm Sirokd, takmer
srdcovita cepel je v strede prehnuta

a pripomina lyzicku. Listy na stonke maju
od zeme ¢im dalej, tym kratsie stopky, tie
najvyssie su Uplne prisadnuté. Od maja
do augusta kvitnu lyzi¢niky na vrcholoch
vetiev v tvare strapcov bielych a vonavych
kvietkov, ktoré sa po oplodneni menia

na gulovité Sisticky dozrievajuce koncom
leta.

Vyuzivaju sa listy a viiat zbierané v case
kvitnutia. Susia sa rychlo, aby nezhnedli,
do 35 °C a skladuju sa vo vzduchotesnych

nadobdach na tmavom mieste. Vytazok
obsahuje horciny, triesloviny, silice,
glykozidy, enzymy a vysoké mnozstvo
mineralov, vitaminov, najma vitaminu C.

MALY, ALE SIKOVNY
LyZi¢nik sa uziva vo forme klasického
nalevu (¢aju) zo susenej rastliny, napriklad
v zmesi s klincekom, podbelom alebo
Salviou. Lyzi¢nik méZeme ,konzumovat” aj
surovy. V tom pripade pouzivame mladsie
listky — bud’ priamo nadrobno nastrihané,
napr. do zdravého 3alatu, alebo pouzijeme
odstavovac ¢i maziar, a uzivame ziskanu
Stavu.
Liecebnych ucinkov je mnozstvo,
najma po dlhej zime: detoxikacia,
rekonvalescencia, avitaminoézy,
(jarnd) unava, reumatizmus, zvysuje
metabolizmus a chut do jedla (uziva
sa pri znizovani nadvéhy) — zlep3uje
cinnost pecene, zaludka, vylucovanie Zl¢e
a mocu, a travenie. Jeho protizapalové
ucinky sa vyuzivaju najma pri chorobach
a problémoch v Ustnej dutine, ako su afty,
zapaly dasien a paradentéza ¢i bolesti
v krku pri angine. Cez noc odstaty odvar
sa da pouzit ako kloktadlo. Ak sa prejete
salatu s lyzi¢nikom, mozete si privodit
traviace problémy. Nemal by sa natierat
na kozu - sposobuje podrazdenie.
Nevhodny je pre tehotné a dojciace zeny,
fudi uzivajucich litium.
Navrat tejto vyznamnej staroeurdpskej
bylinky na nas stél a do nasej lekarne by
bol iste celospolocensky (a celoeurépsky)
prospesny. Je to na nas.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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(&) ENERGY
Ponuka zubnych past

zubné pasty (2+1 zadarmo)
v lubovolnej kombinacii

povodna cena: 16,20 € /21,00 €/ 15 bodov
akciova cena: 10,80 €/ 14,00 € / 10 bodov
usetrite: 5,40 € /7,00 €

.2018. Plati do vypredania zasob.

Akciatrvaod 1.3.d



