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PRODUKTY
MARCA

Marzec przygotowat dla nas same waha-
nia — i wiatr. Po ,ni masnym ni stonym“
poczatku miesigca, okoto 15. powinno sie
wyraznie ociepli¢, po 20. stawimy czota
nieprzyjemnemu chtodowi, a by¢ moze
mrozowi tez, jednak po 25. juz powinni$my
zatozy¢ co$ lzejszego i wybraé sie nad
wode. Zagraza tez wysoka woda, ocieplenie
po 15. moze spowodowac topnienie $niegu.

Szalona pogoda, ktéra juz dtugo nas ataku-
je, nie dodaje nam zyciowej energii.

To szkoda, bo czeka na nas najpiekniejsza
cze$¢ roku. Wszystko sie budzi, przyro-
da z bezbarwnej biatej i smutnobrazowej
powoli zaczyna sie zieleni¢ i podpowia-
da nam, co moze nam zrobi¢ dobrze.
Mamy naprawde duzy wybér, bo produk-
téw zielonych ci u nas dostatek. Chlorella
chyba nie znika z naszego stotu przez caty
rok, ,cukiereczki“ pataszujemy regularnie.
,Docisnaé¢“ mozemy spiruling — czy to

Hawaii, czy w potaczeniu z mtodym jecz-
mieniem w produkcie Spirulina Barley. On
wspaniale nadaje sie do wyczerpujacych
aktywnosci sportowych, do ktérych wio-
sna wrecz nawotuje. Cudowne towarzy-
stwo podczas ruchu proponuje tez Orga-
nic Maca, Acai Pure i Organic Sea Berry
— wszechmocny rokitnik. W Klubach Energy
znajdziecie tez pozostate produkty zielone,
z pewnoscig kazdy znajdzie ten swdj. Jesli
nawet to ,za mato“, mozemy siegnac¢ po
witaminy tj. produkt Vitaflorin. Wybucha-
jaca wiosna pcha nas do dziatania, gdzie
mozemy wykorzysta¢ réwniez preparat
King Kong. Przeciez kazdy chciatby mie¢
tadnie wyrzezbiong sylwetke na plazy! Jed-
nakze wiosenne wiatry czasami zdenerwujg
nas kiepskim trawieniem. Mozemy siegna¢
po Probiosan Inovum, ktéry sie tym zajmie,
a my bedziemy rozkoszowac sie coraz piek-
niej $wiecacym storicem.

Eva JOACHIMOVA

NA ZIELONO Z KAZDEJ STRONY

ZIELONA ZYWNOSC JEST DOSKONALA WEWNATRZ, ALE I NA ZEWNATRZ

Zaktadam, ze wszyscy juz to wiedza: zie-
long zywnos¢, taka jak chlorella czy mtody
jeczmien mozna stosowac réwniez na skore
i wykorzystywa¢ w ten sposéb jej leczni-
cze wilasciwosci. Krétko mowiac, zielona
zywnos¢ detoksykuje skére i ma korzystny
wptyw na egzemy, wysypke, tradzik i trud-
no gojace sig rany. Nie bez znaczenia jest
takze dziatanie antyseptyczne zielonej zyw-
nosci. Potrafi pokonac¢ metale cigzkie, truci-
zny i wolne rodniki, jest zatem oczywiste, ze
w widoczny sposéb moze odmtodzi¢ skére.
C6z, z uptywajacym czasem coraz bardziej
bytam tym zainteresowana, wiec zacze-
tam eksperymentowac. Chlorella i Barley
w proszku to genialne wynalazki, ktére
wybratam w tym celu. Witam na pokazie
najlepszych produktéw wywodzacych sie
z mojego laboratorium alchemicznego!

MASECZKA DO TWARZY

GREEN AND GREEN

Zielony, natadowany witaminami i mine-
ratami proszek mozna wymiesza¢ z odpo-
wiednim nosénikiem i stosowad jako
maseczke na twarz. Czy to Chlorella czy
Barley — oba $wietnie sie do tego nadaja.
Dobra podstawa jest nasz ulubiony krem,
kwasna $mietana lub twar6ég z miodem, ale
jesli nie ma wyjscia i dokucza nam jaka$
powazniejsza rana, zbierzmy sie na odwage
i nasypmy magiczny proszek bezposrednio
na nig. O takiej mozliwosci dowiedziatam
sie od kolezanki Marysi, ktéra jest fanatycz-
na propagatorka zielonej zywnosci. Nie da
o niej powiedzied nic ztego, ba, kocha jg tak
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bardzo, ze zaczyna i koriczy z nig dzien,
a ja osobiscie podejrzewam, ze jeczmie-
niem myje nawet podtoge.Pytacie, jak zro-
bi¢ takg maseczke? Po prostu — wystarczy
wymieszaé... Dla pewnosci jednak jeden
uniwersalny przepis:

4 tyzki twarogu wymieszac z 1tyzka miodu,
doda¢ 1tyzeczke Chlorelli i 1tyzeczke Bar-
ley. Jesli ozdobimy to truskawkami, bedzie
$wietnym deserem, ale jesli oprzemy sie
pokusie zjedzenia, zachwycimy swojg
skére. Przekonasz sie, ze szczegélnie dzie-
ci docenig maseczke i ze wkrétce bedziesz
mie¢ w domu regularne wellness. Zawsze
tez mozna pobawi¢ sie w Grincha.

DOMOWA PASTA DO ZEBOW

Z CHLORELLA

Ta pasta do zebéw nie pieni sig, ale jest
dobra i funkcjonalna. | tez jest bardzo, bar-
dzo zielona. Jednak bez obaw — chlorella
nie zabarwi zebéw. Nigdy nie styszatam,
by u kogokolwiek wystapit ten problem
przy gryzieniu tabletek chlorelli. Ponad-
to, zauwazytabym to u mojej przyjaciét-
ki, ktéra ssie chlorelle jak cukierki. Kiedy
kawateczek glonu przyklei sie pomiedzy
zebami, fatwo usuna¢ go z pomocg szczo-
teczki lub mozna go tam zostawi¢, a on
przez noc bedzie strzec jamy ustnej przed
préchnica.

Jak ja przygotowac? W porcelanowej matej
miseczce wymieszaj drewniang tyzka
nastepujace sktadniki:

- 1tyzke oleju kokosowego (dobrze by byto,
zeby juz byt ptynny),

- 1tyzeczke zielonej glinki,

- 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej (nie za
duzo — niekorzystnie wptynie na smak),

- pare kropel jakiejkolwiek mieszanki wyso-
kiej jakosci olejkéw eterycznych odpowied-
nich do pielegnacji jamy ustnej (stosuje
tymianek, szatwig, miete, manuke, tea
tree, gozdziki, cynamon, pomararicze, ale
i réze lub ylang ylang — mozna tez przygo-
towad wtasng mieszanke)

i teraz:doda¢ 1 tyzeczke proszku Orga-
nic Chlorella, to catkiem sporo, ale bez
obaw, doktadnie wymiesza¢é, az wszyst-
ko sie potaczy. Powstanie bardzo zielona
masa, ktéra juz sama w sobie jest dosko-
nata i wszystkie sprzedawane pasty bije
na gtowe. A jesli naprawde chcemy, by
nasza pasta do zebdw sie pienita, mozna
domiesza¢ do niej paste do zebéw Energy.
Ja dodatam Balsamio. Uzyskujemy w ten
sposéb idealng konsystencje, a dzieki
olejowi anyzowemu i stewii takze stodki
smak, ktéry w pascie do zebéw po prostu
lubimy. Osoby o wesotym usposobieniu
z pewnoscig zachwyci piekny szmaragdo-
wy kolor na umywalce po wypluciu pasty.
Prosze pomysle¢ — dwa razy dziennie takie
przezycie!

PEELING DO CIALA

Z MLODYM JECZMIENIEM

Miéd stanowi najlepszag podstawe do
peelingu ciata. Wtasciwie to juz go do
niczego innego nie uzywam. ldealnie
ptynny miéd wymiesza¢ z olejem wedtug
wtasnego wyboru (migdatowy, arganowy,



Nigella sativa lub na przyktad olej z hima-
lajskich moreli) i mtodym jeczmieniem.
Na koniec doda¢ drobno zmielong rézo-
wg sél. Musimy dopracowad ilos¢, ktédra
tak naprawde zalezy od ilosci oleju, ale
jesli zdarzy sie, ze mieszanka jest zbyt
sztywna, mozemy ja rozciericzy¢ odrobi-
ng wody rézanej. Lepiej, jesli masa jest

REWITALIZAC]I CIAG

Wiosenne dni sg bardzo przyjemne i zapo-
wiadajg juz gorace lato. Nasze organizmy
réwniez coraz zywiej domagajg sie upalnego
stofica. Pierwsze przebudzenie wiec juz za
nami, a teraz aktywizacji ciag dalszy. Stowem
— co jeszcze mozna zrobi¢, aby szybciej dojs¢
do formy? Nie wszystkim bowiem tak tatwo
poszto i niektérzy z nas dtugo odchorowywali
grypowe powiktania. Wiele dni goraczki osta-
bito zmeczone ciato i odnowa czasem jawi
sie jako nieosiggalny na horyzoncie szczyt
wielkiej géry. Trudno ztapa¢ dobrg kondycje
i mimo dtuzszych dni nadal nic nam sie nie
chce. Bez znaczenia sg nawet rézne $wia-
teczne terminy — opdr ciata tak meskiego jak
i zeriskiego bywa ,zwalajacy na kanape”.

Mamy patrzg na pociechy i widza podkra-
zone oczy, biata prawie przezroczystg skére
i chudziutkie ciatko. Martwienie sig nie jest
lekarstwem na te tematy i trzeba przejs¢
do dziatania. Czyli siegamy do lektury réz-
nych poradnikéw aptecznych, zielarskich, rad
babci i prababci i w koricu ... eurekal Tak, tak
dla takich bardzo ostabionych na wiosne to
zawsze robito sie w domu kiszony sok z bura-
ka czerwonego! Do stoika babcia wktadata
buraki, marchew, czosnek, co$ tam jeszcze
i jeszcze..... Sama robitam. Wszystko wedtug
przepisu i jak nalezy i kolor byt whasciwy,
tylko ten straszny zapach rozchodzacy sie
po catym mieszkaniu! Niestety z tym zapa-
chem mi nie przeszto i wybratam ORGANIC
BETA! Pamietam, Ze babcia taki kiszony stoik
trzymata w spizarce, gdzie byto chtodniej
i ten zapach nie przeszkadzat. Swiat szybko
zyje i na stoik kiszony troche trzeba poczekaé¢,
a tu prosto z opakowania tylko wody dola¢!
| pachnie tadnie, a kolor oszatamiajacy.

CZEGO WSZYSCY SZUKAMY

W TYM BURAKU?

Jest czerwony jak nasza krew i takie tez ma
wtasciwosci, czyli doskonale optymalizuje
sktadniki krwi. Od zawsze jak pamietam
styszatam, ze zawiera zelazo i to tez sie zga-
dza. Badania naukowe potwierdzajg réwniez
obecne w nim duze ilosci betalain i polife-
noli. Zwtaszcza te ostatnie zrobity kariere —
s3 zwigzane czesto z owocami i warzywami
w kolorze czerwonym, bordowym, granato-
wym i zawierajg ogromne ilosci przeciwutle-
niaczy. To znaczy, ze bedg aktywnie likwido-
wac stany zapalne w naszych organizmach.
Oprécz wspomnianego juz zelaza, w swoim

bardziej ptynna. Dodanie oleju niczego
nie zepsuje. Ze stosunkiem jeczmienia
do soli mozna eksperymentowac w zalez-
nosci od tego, jak bardzo szorstki peeling
staramy sie uzyskaé. Mieszanke mozna
wzbogaci¢ wysokiej jakosci olejkami ete-
rycznymi odpowiednimi do skéry (lubie
nerol, szatwie, jasmin, amyris, nard i oud).

sktadzie burak czerwony (czyli sktadnik
zasadniczy ORGANIC BETA), zawiera potas,
mangan, magnez, fosfor, krzem, kwas folio-
wy, witaminy z grupy B, witamine C, karoten
i whasciwie wszystko co:

» odkwasza organizm (stan zakwaszenia
jest poczatkiem wszelkich niedomagari),
» 0Czyszcza organizm, a zwtaszcza jelita ze
zgromadzonych starych ztogéw (oczysz-
czone lepiej przyswajaja to, co im dostar-
czamy, mniej tez bedzie w nich substancji
gnilnych,

» zwieksza aktywnos$¢ s$luzéwki zotadka,
czyli juz na wstepie jest lepsze trawienie,
a co za tym idzie i lepsze przyswajanie
roztozonych substancji,

» poprawia wyglad wtoséw, paznokci, skéry,

» poprawia kondycje krwi (krew transpor-
tuje tlen i to tutaj jest najwiekszy zysk dla
naszych organizméw zmaltretowanych
dtugim ostabieniem.

Wiecej tlenu we krwi oznacza wiecej energii

w komérkach, czyli zwieksza sie ogélng site

i witalno$¢ organizmu.

» bezsprzecznie wspomaga tworzenie sig
czerwonych krwinek,

» dziata delikatnie moczopednie.

Jak wida¢, ORGANIC BETA ma same zalety,
ktérych tak w tym czasie potrzebujemy.
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Wymieszany peeling wzbogaci jeszcze olej
kokosowy. Mozna go stosowac¢ w wannie,
najlepiej podczas kapieli, wtedy docenimy
kolor wody po zmyciu peelingu — wyglada,
jakbysmy sie kapali w migtowym likierze.
Zaleta tego produktu jest to, ze wychodzi-
my z wanny i jesteSmy nasmarowani...
mgr TEREZA VIKTOROVA

DALSZY

Co jeszcze stosowaty te nasze babcie dla
stabych egzemplarzy naszego gatunku,
ktéry mieni sie krélem planety Ziemia? Mio-
dek! Tak, to byt miéd! Jego bardziej wyrafi-
nowana czes$¢, a wrasciwie czes$é zawartosci
ula — to pierzga. W preparatach Energy jest
i ten produkt o nazwie RAW AMBROSIA!

SAMA NAZWA AMBROSIA MA JUZ SWOJE
SKOJARZENIA! UPOJNY NAPO) BOGOW!
Troche mato tych pszczétek w tym roku,
wiec pierzga jest z nie polskich terenéw.
Pszczoétki fruwajac z kwiatka na kwiatek
zbieraja do swoich koszyczkéw na nézkach
pytek i transportuja go do ula. Poprzed-
niego lata widziatam taka jedng obtozong
do granic mozliwosci, mys$latam, ze moze
jaka$ chora, bo tak sie przewracata i nie
mogta sie poderwac do lotu, az zobaczy-
tam blizej, ze koszyczki wieksze niz odwtok
i musiato jej by¢ bardzo ciezko ztapa¢
lot. To byta bardzo pracowita pszczétka.
Pozbierany pytek wstepnie juz pozlepiany
$ling pszczela (dlatego taki ciezki tadunek)
zostaje upchniety w plastrach i zalepiony
woskiem. W ulach jest temperatura 30°C
i w tej temperaturze dochodzi do spe-
cyficznej fermentacji pytku. W rezultacie
powstaja peptydy i aminokwasy. Tg ambroz-
ja karmione jest mtode pokolenie i sama
krélowa matka.

Pierzga zawiera witamin C, B, A, PP, K, E,
D, mikroelementy i makroelementy takie jak
magnez, zelazo, miedz, cynk, potas, fosfor
séd. Céz lepszego moze by¢ dla cztowie-
czych istot?

Pierzga znana jest ze swoich wtasciwosci
oczyszczajacych i detoksykujgcych watrobe.
Ponadto:

- wzmacnia system odpornosciowy,

- wzmacnia i tonuje system nerwowy,

- jest stosowana w leczeniu depresji,

- regeneruje prace uktadu pokarmowego

i co chyba najwazniejsze

- dzieki zawartosci fitohormondéw dziata
rewitalizujgco i odmtadzajgco!

Wtasciwie juz nic wiecej doda¢ nie trzeba.
ENERGY ma preparaty z czystych ekolo-
giczne terendw i oba sa godne polecenia
i zastosowania tak dla matych jak i duzych!
Wanda WIELOCH-BORKOWSKA
bioenergoterapeutka
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| W quy rawm;q trudnosci i czesto prow
0 - 26 ach, zylaka h czuciu

OBRZEKI W CIAZY

Ciekawe jest, i pod wzgledem klasycznej
fizjologii trudne do wyjasnienia, dlaczego
niektére kobiety nie do$wiadczajg obrzekéw
w ogéle, nawet pod koniec cigzy w okre-
sie przed porodem, podczas gdy u innych
kobiet pojawiaja sie juz w drugim tryme-
strze cigzy. Réwniez miejsca wystepowania
obrzekdw sa rézne, najczesciej, oczywiscie,
widujemy obrzeki koriczyn dolnych, ale nie-
ktére kobiety maja je tylko na koriczynach
gérnych (nagle okazuje sie, ze nie mozna
zdja¢ pierscionkdéw), inne w okolicy twarzy
czy nawet $ciany jamy brzusznej. Nasilenie
i stopieri obrzmieri réwniez nie zawsze
odpowiada przyrostowi masy ciata, a cza-
sami sytuacja nie ulega optymalnej zmia-
nie przy znacznym ograniczeniu obcigzenia
statycznego (nawet w pozycji lezacej catko-
wicie nie ustepuja). | chociaz na podstawie
badari nad fizjologia ciazy wiemy o zmia-
nach w sktadzie i ilosci ptynéw w organi-
zmie i oddziatywaniu hormondw na $ciany
naczyn krwionosnych, czego konsekwencjg
jest obcigzenie uktadu zylnego i limfatycz-
nego, nie mozemy w sposéb zadowalajacy
wyjasni¢ objawoéw indywidualnych.

LECZENIE

Podstawa skutecznego leczenia (szczegél-
nie w przypadku obrzekéw pojawiajacych
sie nagle) jest wykluczenie powazniej-
szych przyczyn, takich jak zatrucie cigzowe
(wysokie cisnienie krwi, obecnos¢ biatka
w moczu, niewydolnos$¢ nerek i watroby),
niektdérych chordb nerek i nadcisnienia. Jesli
nie potwierdzimy tych choréb, w medycy-
nie klasycznej jest stosowany lek Detra-
lex (mikronizowana frakcja flawonoidéw).
Podstawg jest jednak zmiana codziennego
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trybu zycia z bardzo wyraznym ogranicze-
niem dtuzszego stania, ale takze siedzenia
na krzesle. Wazne jest, by wykonywanie
prac domowych zaplanowaé tak, by byty
wykonywane w krétszych odcinkach czasu,
z przerwami na odpoczynek w pozycji leza-
cej, siedzenie z nogami podniesionymi
przynajmniej do pozycji poziomej, w przy-
padku tagodniejszych form obrzeku kori-
czyn dolnych odpowiednia formga ruchu jest
chodzenie, w przypadku wiekszych obrze-
kéw nalezy wykonywaé ¢wiczenia stép i pal-
coéw nog.

ENERGY

Do najbardziej skutecznych procedur nale-
zy bardzo delikatny masaz limfatyczny partii
dotknietych obrzekiem, to znaczy w kie-
runku do serca (kierunek przeptywu krwi
i limfy) przy zastosowaniu kremu Atrin.
Wystarczy natozy¢ troszke kremu na mokre
rece. Masaz nalezy wykonywaé co najmniej
dwa razy dziennie. Rano, aby aktywowac
system limfatyczny, a nastepnie wieczorem
po catodziennym obcigzeniu. Poniewaz
wiemy, ze system limfatyczny podlega pod
organy nerek i cze$ciowo $ledziony, nalezy
wesprzed takze te organy poprzez masaz
stref refleksyjnych, ewentualnie skéry powy-
zej organéw. Do wzmocnienia $ledziony
uzywamy kremu Cytovital. Wskazane jest
réowniez wsparcie funkcjonowania nerek
w okresie cigzy preparatem Fytomineral.
Nalezy podkresli¢, ze jesli nie poswiecimy
nalezytej uwagi leczeniu obrzekéw, prze-
wlekta niewydolnos¢ uktadu limfatycznego
koticzyn moze doprowadzi¢ do trwatych
zmian w postaci przewlektych obrzekéw,
zmian skérnych i sktonnosci do infekcji
takich jak ,ré6za” (fac. erysipelas). Koriczyny

dolne nie wygladaja juz pdzniej z punktu
widzenia estetyki tak samo jak przed cigza.

ZYLAKI KONCZYN DOLNYCH — (LAC.
VARICES EXTREMITATUM INFERIORUM)
Dolegliwosci zwigzane z uktadem naczyn
zylnych sa bardzo podobne do tych zwia-
zanych z uktadem limfatycznym. Wyste-
powanie zylakéw praktycznie zawsze jest
zwigzane z predyspozycjami genetycznymi.
Prawie u wszystkich kobiet mozna znalez¢
przodkéw, ktérzy zapadli na te chorobe.
Z punktu widzenia profilaktyki to dobra
informacja ze wzgledu na mozliwo$¢ zasto-
sowania zaréwno S$rodkéw systemowych,
jak i leczniczych, jeszcze zanim choroba sie
pojawi lub zanim jej stan sig pogorszy.
Przyczyna powstania jest w pierwszej kolej-
nosci niewydolnos¢ czynnosciowa, pézniej
réwniez niewydolno$¢ anatomiczna zasta-
wek zylnych, ktére umozliwiaja przeptyw
krwi w gére do serca i utrzymujg w zytach
niskie cisnienie hydrostatyczne. Wtasnie
zaleganie wiekszej ilosci krwi z wysokim
ci$nieniem powoduje poszerzenie cienkiej
$ciany zyty. Schorzenie wystepuje (w odréz-
nieniu od obrzekéw limfatycznych) tylko
w okolicy koriczyn dolnych i sfery narza-
déw rozrodczych (zylaki wewnetrzne wokot
macicy mozna zdiagnozowa¢ z pomocy
badania USG). Zyly sa poskrecane i wyraz-
nie widoczne pod powierzchnig skéry.
W przypadku przewlektych zylakéw czasa-
mi otaczajaca skoéra jest cierisza i zabar-
wiona na kolor bragzowawy (ze wzgledu na
nasycenie krwinkami czerwonymi). Objawa-
mi zylakéw sg bdl koriczyn, obrzek (razem
z niewydolnoscig uktadu limfatycznego),
sociezate koriczyny” — przede wszystkim po
dtugim staniu.



LECZENIE

Ponownie polecamy Detralex, a w razie
koniecznodci stania stosowanie ucisku kori-
czyn specjalnymi poriczochami (a nawet
lepiej bandazem elastycznym ze wzgledu
na mozliwo$¢ indywidualnej sity nacisku).
W przypadku zylakéw zewnetrznych narza-
déw rozrodczych stosujemy kompresje
wiekszymi wktadkami pod bielizna. Nalezy
jednak podkresli¢, ze skéra powinna réw-
niez ,oddycha¢”, dlatego akcesoria ucisko-
we nie powinny by¢ stosowany przez caty
dzier, ale tylko podczas obcigzenia.

ENERGY

Z kreméw Energy mozna zastosowac pod-
czas delikatnego, ale konsekwentnego
i powtarzanego masazu Ruticelite. W przy-
padku kobiet, u ktérych zylaki wystepowa-
ty u cztonkédw rodziny, wazne jest wyko-
nywanie masazy prewencyjnie nawet bez
widocznych zylakéw. Masaz koriczyn wyko-
nany przez partnera ma réwniez pozytywny
wptyw emocjonalny na kobiete w cigzy,
a zatem i na ptéd.

Powiktaniem w przypadku zylakéw moze
by¢ (na szczescie w ciazy rzadko wystepuja-
ce) zapalenie zyt. We wczesnej fazie odczu-
wania bélu i lekkiego zaczerwienienia sku-
tecznym preparatem jest Artrin, tym razem
nalezy stosowac grubszg warstwe i naktfa-
da¢ ponownie po tym, jak sie wchtonie,
jak réwniez stosowanie preparatu Audiron.
Bardziej zaawansowany stan zapalny wyma-
ga juz konsultacji z lekarzem oraz leczenia
antybiotykami i lekami przeciwzapalnym.

UCZUCIE CIEZKICH NOG

Towarzyszy obu wyzej wymienionym stanom
patologicznym, ale czasami wystepuje réw-
niez bez jakichkolwiek widocznych objawéw.
Przyczyng jest najwyrazniej tylko wptyw pro-
dukowanych podczas cigzy substancji regu-
lujacych i hormondw. Tutaj ponownie pole-
camy do masazu kremy Pentagram®, doce-
lowo wybierzmy jednak ten, ktéry kobieta
postrzega jako najbardziej przynoszacy ulge.

ZMECZENIE

Do ogdlnego wsparcia organizmu moze-
my zastosowad Flavocel, Vitamarin, Fytomi-
neral, Probiosan, zielong zywnos$¢. Nalezy
uswiadomic sobie, ze cigza jest rzeczywiscie
»odmiennym stanem” z odmienng fizjologia
i reakcjami organizmu, dlatego kobietom
w cigzy nalezy stwarza¢ okazje do odpo-
czynku, snu i relaksu poprzez odcigzenie
w wypetnianiu obowiazkéw rodzinnych, cza-
sami nawet poprzez wystawienie zwolnienia
lekarskiego.

PROBLEMY Z ODDYCHANIEM

Z tego rodzaju dolegliwo$ciami mamy do
czynienia rzadko, jednak nie jako$ wyjat-
kowo sporadycznie. Jest to uczucie braku
powietrza, niemoznosci ,oddychania”, tapa-
nia zadyszki podczas wchodzenia po scho-
dach, pod gérke, ale czasami réwniez uczu-
cie braku powietrza w sytuacji, kiedy niczego
nie robimy. Uczucia te s bardzo nieprzyjem-
ne i powoduja stres u kobiet w cigzy. Objawy
najczesciej wystepujg pod koniec drugiego
i na poczatku trzeciego trymestru.
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Najpierw nalezy wykluczy¢ anemie spowo-
dowang niedoborem czerwonych krwinek
i zelaza, do czego niektére kobiety w cigzy
maja sktonnosci. Jezeli niedokrwisto$¢ nie
zostanie potwierdzona, nalezy wykonac
kolejne badania krwi oraz badania interni-
styczne lub pneumologiczne. Nalezy doda¢,
ze prawie nigdy zadna przyczyna nie zostata
stwierdzona poprzez medycyne klasyczna,
a jedynie sg wykluczane stany, ktére moze-
my leczy¢. Dla kobiety w ciazy wazne jest
uspokojenie, ze nie chodzi o zadng powaz-
niejszg chorobe. Czasem dolegliwosci uste-
puja same, tak jak sie pojawity.

ENERGY

Mozna sprébowac¢ wywrze¢ pozytywny
wptyw na taki stan poprzez nacieranie klatki
piersiowej w okolicy pod obojczykami oraz
plecéw od kregostupa szyjnego do okolicy
przepony, na duzym obszarze, kremem Dro-
serin. Dobrze jest réwniez prowadzi¢ ¢wi-
czenia oddechowe z maksymalnym nabie-
raniem powietrza do klatki piersiowej oraz
unoszeniem i rozktadaniem koriczyn gor-
nych. Mozna stymulowa¢ punkty poprzez
akupresure na linii ptuc 7, 8, 9 powyzej nad-
garstkéw réwniez stosujgc krem Droserin jak
i masowac¢ podbicia (strefe refleksyjna ptuc).

W nastgpnym numerze czasopisma Vitae
zajmiemy sie odzywianiem w czasie cigzy.

Zyczg wszystkim czytelniczkom
i czytelnikom spokojnych dni.
lek. med. BOHDAN HALTMAR

ZIELONA ZYWNOSC JEST
BARDZO CENNA I MOCNA

Skutecznos¢ zielonej zywnosci jest czesto
niedoceniana. By¢ moze ze wzgledu na
przeswiadczenie, ze jest to zywnos¢, a nie
substancja lecznicza. Jest to jednak btedne
przekonanie.

Japoriczycy uwazajg, ze kobieta w kuch-
ni rzadzi zyciem i $miercig wszystkich
cztonkdw rodziny. To w zaden sposéb
nieprzesadzone powiedzenie podkresla,
ze nie nalezy bagatelizowa¢ sktadu i jako-
$ci pozywienia, ktérego wybdr jest istotny
dla kazdego z nas. Artykuty spozywcze,
w jaki$ sposéb niezwykte, sa odkrywane
przez Energy na catym $wiecie i oferowa-
ne nam w formie positkéw leczniczych
zaréwno w celu zapobiegania jak i lecze-
nia. Artykut ten ma na celu poméc przy
ich wyborze.

PIERWSZE: ZMECZENIE

Najwiekszy wybér mamy w przypadku sta-
néw zmeczenia. Zmeczenie to obecnie stan
powszechny. Jest to podatek od naszego
stylu Zzycia. Nie uwazam, by , doping” byt wta-
$ciwym rozwigzaniem, ale czasami trzeba
dziata¢, dlatego ucieszy nas kazde wsparcie.
Chlorella nie tylko oczyszcza organizm,

ale takze dodaje sit. Dziata wolniej, ale
doktadniej. Bardziej wzmacnia witalnos¢ niz
natychmiastowo przysporzy sit. Jest zatem
odpowiednia w przypadku dtugotrwatego
obciazenia, ktére juz nas zmeczyto, ale jesz-
cze nie wyczerpato.

Natomiast Barley, czy to w postaci soku czy
tabletek natychmiastowo dostarcza ener-
gii, ktéra jest szybko dostepna. Jest to
porzadna, drapiezna energia wiosny, ktéra
potrafi zmusi¢ rosline do wzrostu poprzez
kamieri. Zwieksza szybkos$¢ reakcji, jeste-
$my gotowi do dziatania. Wptywa takze na
odpowiednie nastawienie psychiczne — by
rozwigzywac problemy. Hawaii Spirulina
przystepuje do dziatania w zupetnie inny
sposéb. Wyjatkowe sktadniki odzywcze gwa-
rantujg zwiekszone mozliwosci zaspokoje-
nia wszystkiego, czego potrzebujemy — do
organizmu dostaja sie substancje, z ktérych
przez dtugi czas mozemy wytwarzac ener-
gie. W ten sposéb Spirulina bedzie bez-

informator Energy — vitae 5



marzec 2019

posrednio wspiera¢ organizm, dostarczajac
elementy umozliwiajgce zaréwno aktywnos¢
fizyczna, jak i psychiczng. Dziata co prawda
powoli, ale za to solidnie. Moze by¢ stosowa-
na w przypadku dtugotrwatego przeciazenia.
Obejmuje to takze wspomaganie gojenia sie
ran i rekonwalescencji po réznych chorobach,
a takze wspieranie aktywnosci mézgu — ofe-
rujac wszystko, co niezbedne.

Z kolei Raw Ambrosia jest zupetnie inna.
Dodaje nam podstawowej energii. Ma wiel-
ka site. Mocno wspiera nasze prapodstawy,
bySmy znéw mogli polega¢ na sobie, na
naszym ciele i naszej energii. To cudowne
uczucie wiedzie¢, ze jesteSmy w stanie doko-
na¢ bardzo wiele. Ma charakter substancji
yin, wiec jej dziatanie rozpoczyna sie pdzniej,
ale jest bardzo stabilne i dtugotrwate.
Kolejna dostepng rosling jest burak ¢wiktowy
— Beta. Pobudza wéwczas, gdy chodzi o zme-
czenie zwigzane z tzw. stresem oksydacyj-
nym, czyli po napromieniowaniu réznymi
urzadzeniami medycznymi lub po zazywaniu
silnych lekow. Jej efekt jest niezwykty i dtu-
gotrwaty.

A Goji? Jesli dtugoterminowo jeste$Smy prze-
cigzeni psychicznie, dochodzi do tak zwane-
go ostabienia krwi. Jest to termin medycy-
ny chirskiej, oznaczajacy silne wyczerpanie
sktadnikéw odzywczych krwi. Goji moze je
uzupetni¢. Zapobiega to przedwczesnemu
starzeniu sie, a takze wyczerpaniu z niedo-
Zywienia.

Matcha przeciwdziata uczuciu zmecze-
nia i sennosci, przyspieszajac metabolizm
i wspomagajac usuwanie ttuszczu. Dostarcza
energie bezposrednio do mézgu, zwieksza
zdolno$¢ koncentracji i poprawia pamied.
Réwniez ona dziata przeciwutleniajaco,
podobnie jak kolejne owoce — Acai. Chro-
ni komérki ciata i dostarcza energie yang
szczegblnie elementom Ognia. Do Ognia
nalezy serce, zatem i psychika. Rados¢, ktérg
wspiera, zawsze uruchamia zasoby dodatko-
wej sity.

Maca bezposrednio wspiera witalnos¢, szyb-
ko przywracajac site w przypadku fizycznego
wyczerpania, dzieki czemu nadaje sie na
przyktad na dtugie gérskie wedrowki.
Rokitnik — Sea Berry ma ogromne znacze-
nie w budowaniu dtugotrwatej odpornosci.
W przypadku tego produktu bardzo wazny
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jest sposéb uprawy, wiec himalajskie jagody
nalezg do najlepszych na $wiecie. Mozna je
stosowac przez dtugi czas.

SILA KOBIET | MEZCZYZN

Kolejnym pokaznym rozdziatem odnoszacym
sie do zielonej zywnosci jest problematy-
ka dotykajagca kobiet. Wspomnielismy juz
o Ambrosii, ktéra uzupetnia yin, czyli czysto
zenska substancje. Mozna to przettumaczy¢
na jezyk zachodni jako produkt wspieraja-
cy i normalizujgcy aktywno$¢ hormonalna.
Pozwala jej to zaja¢ sie réwniez powiek-
szajacg sie prostatg u mezczyzn, do czego
dochodzi ze wzgledu na brak réwnowagi
sity meskiej i Zeriskiej. Raw Aguaje pomaga
zréwnowazy¢ naturalny poziom hormondw,
wspiera wszystko, co kobiece. Organic Maca
dziata centralnie bezposrednio na poziom
hormonéw. Bilansuje go zaréwno u kobiet,
jak i u mezczyzn.

DETOKSYKACJA,

DZIALtANIE ANTYNOWOTWOROWE
Detoksykacja jest przywilejem szczegélnie
Chlorelli — pomaga organizmowi uwolni¢ sig
od trucizn, metali ciezkich i chemikaliéw.
Spirulina Barely oczyszcza krew, watrobe
i nerki oraz przywraca réwnowage w $ro-
dowisku wewnetrznym. Sam Barely wspiera
metabolizm, a zatem odtruwa. Ambrosia
koncentruje sie na detoksykacji watroby i jest
bardzo skuteczna w przypadku stanéw po
mononukleozie, tutaj korzystne jest potacze-
nie z produktem Regalen.
Przeciwnowotworowo dziata preparat Beta.
Wspiera odporno$¢ i ma dziatanie antyok-
sydacyjne, naprawiajac w ten sposéb $ro-
dowisko wewnetrzne i zmniejszajac ryzyko
powstania nowotworéw. Podobnie jak Goji
jest silnym przeciwutleniaczem, ale jedno-
czesnie wspiera krew w przypadku chemiote-
rapii i radioterapii. Sea Berry korzysta z inne-
go oreza. Wspiera zdrowe komorki, a tym
samym zmniejsza ryzyko rozwoju nowotwo-
réw. Ponadto wzmacnia psychike, wiec zosta-
je ostabiona réwniez strona psychosomatycz-
na procesu nowotworowego.

WSPARCIE KRWI
Bardzo czesto w praktyce napotykam na
potrzebe wspomagania krwi. Pomaga tutaj

Chlorella, ktéra wspiera produkcje czerwo-
nych krwinek i aktywno$¢ krwinek biatych.
Spirulina Barley aktywuje produkcje czerwo-
nych i biatych krwinek i poprawia morfologie
krwi, co poprawia zaopatrzenie krwi w tlen.
Oba sktadniki tego produktu dziatajg w ten
spos6b, wiec wspdlny efekt wzmocnienia
krwi jest bardzo wyrazny.

CHCESZ SCHUDNAC?

Czeste pytanie to, ,jak zdrowo schudnac¢”.
Mozna wtasnie wykorzystaé potege zielonej
zywnosci. Spirulina Barley to zréwnowazony
produkt, ktéry oferuje wsparcie dla orga-
nizmu poprzez dostarczanie doskonatego
sktadnika odzywczego, przy jednoczesnym
oczyszczeniu go i wzmochieniu energii.
Matcha wyraznie wspomaga metabolizm,
przyspieszajac spalanie ttuszczu, co moze
by¢ wspaniale wykorzystane do utraty wagi.
Z kolei Acai reguluje poziom cukru we krwi,
pomagajac w wytworzeniu energii do ruchu,
wiec cztowiekowi lepiej sie ¢wiczy. Przynaj-
mniej jakas pomoc przy tej ciezkiej pracy!

CUKRZYCA, STARZENIE SIE

Innym zagadnieniem, powigzanym z powyz-
szym, jest cukrzyca. Spirulina Barley i Matcha
obnizajg poziom cukru we krwi, Acai reguluje
zwiazek miedzy insuling i poziomem cukru,
dziata zatem bardziej kompleksowo. Acai
mozna zastosowac réwniez w przypadku
wptywania na poziom cholesterolu.

Aby spowolni¢ proces starzenia, stosujemy
Chlorelle, ktéra oczyszcza caty organizm, lub
Barley, ktéry inicjuje energie wiosenng — rege-
neracyjna. Barley wspiera réwniez gojenie.

A TERAZ COS DLA DZIECI

Oczywiscie, zielong zywno$¢ mozna wyko-
rzysta¢ réwniez do zdrowego rozwoju dzieci.
Super zywno$¢ z tych najbardziej wspieraja-
cych to Ambrosia. Jesli przeczytamy z jakich
substancji sie sktada, nie ma sie czemu dzi-
wi¢. Wydaje sie, ze cztowiek moégtby sie zywic
tylko ta delicjg. Beta w czasie cigzy wspoma-
ga w szczegdlnosci rozwéj uktadu nerwowe-
go dziecka, poprzez obnizenie ryzyka wad
wrodzonych. Aguaje z kolei wspiera rozwoj
miesni i kosci w czasie zycia ptodowego. Jed-
nak, zeby w ogéle dziecko mogto zaistnie¢,
mozemy wzmocni¢ libido — u kobiet prepara-
tem Aguaje, u mezczyzn Maca.

KROPKA NA KONIEC
Innym zagadnieniem, powigzanym z powyz-
szym, jest cukrzyca. Spirulina Barley i Matcha
obnizajg poziom cukru we krwi, Acai reguluje
zwigzek miedzy insuling i poziomem cukru,
dziata zatem bardziej kompleksowo. Acai
mozna zastosowaé réwniez w przypadku
wptywania na poziom cholesterolu.
Aby spowolni¢ proces starzenia, stosujemy
Chlorellg, ktéra oczyszcza caty organizm, lub
Barley, ktéry inicjuje energie wiosenng — rege-
neracyjna. Barley wspiera réwniez gojenie.
lek. med. ALEXANDRA VOSATKOVA



PRZECZYTALISMY
O PALENIU PAPIEROSOW

Palenie papieroséw ma najscislejszy zwiazek
z drogami oddechowymi i ptucami. Przy-
pomnijmy sobie, ze oddychanie ma wiele
wspdlnego przede wszystkim z komunikacja,
kontaktem i wolnoscia. Palenie papieroséw
jest proba stymulowania i zadowolenia tych
obszaréw. Papieros to zaptata za faktyczna
komunikacje i rzeczywistg wolnos¢. Dlatego
reklama trafia doktadnie w te pragnienia
cztowieka: w wolnos$¢ kowboja, przekracza-

nie wszystkich granic samolotem, dalekie
podréze i wesote towarzystwo. Jej zdaniem,
wszystkie pragnienia naszego ja mozna zta-
godzi¢ papierosem. Podrdézujemy coraz dalej
— ale dlaczego? Moze za jakas kobieta, przy-
jacielem, wolnoscig — wszystkie te rzeczy-
wiste pragnienia zastgpujemy papierosem

i jego dym zamazuje nam wiasciwy cel.

Choroba twoim przyjacielem, THORWALD
DETHLEFSEN, RUDIGER DAHLKE
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PALENIE — ZAGROZENIEM DLA
WLEASNEGO ZDROWIA. JAK JE RZUCIC?

Chociaz w ostatnich latach zostaty przy-
jete, ewent. zaostrzone, przepisy prawne
w celu ochrony oséb niepalacych, to ten
bardzo niebezpieczny dla zdrowia natég
istnieje nadal. Przy czym juz dawno udo-
wodniono naukowo, ze palenie tytoniu
przyczynia si¢ do powstania przewaza-
jacej wiekszosci ztosliwych nowotworéw
oskrzeli i ptuc, prowadzi do chronicznego
zapalenia oskrzeli z ryzykiem rozwoju tzw.
przewlektego serca ptucnego i jego niewy-
dolnosci. W duzym stopniu jest odpowie-
dzialne za powstawanie nowotworéw licz-
nych narzadéw, w szczegélnosci krtani,
jamy ustnej, uktadu trawiennego i uktadu
moczowo-ptciowego. A przede wszystkim
w konsekwenciji palenia do jednej trzeciej
wszystkich zgonéw dochodzi z przyczyn
sercowo-naczyniowych, zwtaszcza zawatu
mies$nia sercowego. Palenie ma réwniez
negatywny wptyw na tkanki elastyczne,
powodujac szybsze powstawanie zmarsz-
czek na twarzy. Palace kobiety wygladaja
zatem na okoto 5-7 lat starsze od swoich
niepalacych réwiesniczek. U mezczyzn
palenie pogarsza z kolei doptyw krwi do
narzadéw piciowych, co moze by¢ przy-
czyna impotencji.

SZKODLIWY WPLYW NA ORGANIZM
Pomimo tych wszystkich faktéw i stale
rosngcych cen papieroséw, palaczy to
za bardzo nie zniecheca. Za wtasne pie-
nigdze nadal ,kupuja” sobie chorobe.
Nikotyna jest jedng z najpotezniejszych
trucizn dla organizmu cztowieka, szcze-
gélnie dla uktadu naczyniowego. Zaczy-
na dziata¢ po kilku sekundach i bardzo
szybko powoduje uzaleznienie. Juz po
wypaleniu jednego papierosa docho-
dzi do tzw. skurczu tetnic i tetniczek,
co powoduje zmniejszenie doptywu
krwi, tlenu i sktadnikéw odzywczych do

wszystkich narzadoéw i tkanek organizmu.

Na przyktad réwniez do skéry — wiec
palacze majg zimne, Zle ukrwione rece

i nogi. Jeszcze powazniejsze skutki
palenia nikotyny odczuwaja tetnice wien-
cowe serca, poniewaz sprzyja ona ich
zwezeniu i zwieksza ryzyko powstawa-
nia zakrzepéw. Te tak zwane skrzepliny
moga catkowicie zablokowac tetnice

i spowodowa¢ atak serca. Udowodniono,
Ze palenie przyspiesza rozwdj miazdzycy
poprzez uszkodzenia $rédbtonka naczyn,
tj. warstwy wewnetrznej tetnic, w ktérych
nastepnie tatwiej odktadaja sie substan-
cje ttuszczowe i cholesterol.

Atak serca wystepuje zatem 3-5 razy
czesciej u oséb palacych niz u os6b
niepalacych. Zalezy to réwniez od ilosci
(dziennej dawki) wypalanych papiero-
séw i dtugosci (liczby lat) czasu palenia.
Dym tytoniowy oprécz nikotyny zawiera
réwniez dawke substancji rakotwdérczych
oraz inne toksyny chemiczne, cyjanki,

metale ciezkie, formaldehyd i substancje
smoliste.

Zawiera réwniez tlenek wegla, ktéry
wigze sie szybciej niz tlen z hemoglobing
krwi i obniza dawke dostarczanego tlenu
do wszystkich waznych narzadéw organi-
zmu nawet o 20%.

Poprzez wdychanie dymu papierosowego,
przenikanie przez nabtonek drég odde-
chowych, przedostaje sie do organizmu,
ewent. powstaje ogromna ilo$¢ wolnych
rodnikéw tlenowych, ktére sg odpowie-
dzialne za dalsze uszkadzanie tkanek
organizmu, ich degeneracje i wczesniej-
sze starzenie sie.

CHCESZ RZUCIC?
Jesli chcesz z powodzeniem rzuci¢ pale-
nie raz na zawsze, nalezy na poczatku
uswiadomi¢ sobie kilka faktow:
1) Palenie nie jest ztym przyzwyczajeniem,
ale uzaleznieniem.

Dokoriczenie na str. 8

informator Energy — vitae 7



marzec 2019

Dokonczenie ze str. 7

Poczatkowo jest to uzaleznienie psycho-
spoteczne (powstaje w towarzystwie réwie-
$nikéw — np. kolegéw ze szkoty lub pracy),
pozniej przechodzi w uzaleznienie fizyczne
lub narkotykowe (nikotyna jest narkoty-
kiem). Uzaleznienie od nikotyny jest uwa-
runkowane od powigzania nikotyny z recep-
torami w mézgu, ktére uwalniaja substancje
podobne do morfiny, a organizm postrzega
je jako przyjemne, co wywotuje u palaczy
stan przyjemnosci. Stwarza mylne wraze-
nie, ze papierosy pomoga palaczom wyzby¢
sie strachu, napiecia i stresu, ze bedg sty-
mulowac ich myslenie itd. Oczywiscie jest
wprost przeciwnie, o czym $wiadczy takze
fakt, ze po wypaleniu kilku papieroséw
przychodzi zmeczenie, brak efektywnosci
i rozdraznienie.

2) Zdefiniuj powdd, dlaczego chcesz rzu-
ci¢ palenie. Jednym z najbardziej racjonal-
nych motywatoréw jest poprawa zdrowia,
oszczedno$¢ pieniedzy nierozsadnie wyda-
wanych na papierosy, pozbycie sie nieprzy-
jemnego zapachu z ust, odziezy i skéry,
z6ttych zebdéw, nadmiernego tworzenia sie
zmarszczek, chrypki w gtosie i temu podob-
nych. BodZzcem moze by¢ réwniez fakt, ze
rzucenie palenia ma korzystny wptyw na
wtasne zdrowie — zawsze, w kazdym wieku
i w kazdych okoliczno$ciach. Ryzyka zdro-
wotne po rzuceniu palenia szybko spadaja.
Na przyktad ryzyko ataku serca po pieciu
latach niepalenia spada prawie do poziomu
os6b, ktére nigdy nie pality. Rzucenie pale-
nia jest optacalne w kazdym przypadku.

3) Wyznacz date — dzieri ,D”, od ktérego
nie wezmiesz papierosa do ust. Szczegél-
nie, jesli zdecydujesz sie rzucaé palenie
sukcesywnie, dobrze jest ustawi¢ te date
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z pewnym odstepem czasowym, zwykle
kilkutygodniowym. Po tym dniu nie wolno
jednak siegnac¢ juz po ani jednego papie-
rosa — poniewaz nawet jeden zapropono-
wany i przyjety papieros od ,przyjaciela”
zwykle prowadzi do powrotu do palenia.
Wyrzu¢ papierosy, zapalniczki, popielniczki
ze swojego otoczenia. Poinformuj swoja
rodzine, bliskich i wspétpracownikéw, aby
uszanowali i ,nie draznili” cie papierosami
ani paleniem.

4) Zmieri swoj styl zycia. Spedzaj wiecej
czasu na aktywnosci fizycznej, chodz na
spacery, spedzaj czas na tonie natury, ide-
alnie bytoby zaczg¢ rekreacyjnie uprawiaé
sport. Hartuj sie, wspieraj swoja odpor-
nos¢. Zwieksz spozycie ptynéw — wody,
wody mineralnej, napojéw niestodzonych.
Uwazaj na ilo$¢ spozywanych kalorii, tzn.
nie zastepuj papieroséw czestym podjada-
niem kalorycznych stodyczy, chipséw, czy
orzeszkéw miedzy gtéwnymi positkami,
aby unikna¢ niepozadanego przybierania
na wadze. Niewielki przyrost masy ciata
(zwykle do 3 kg) jest znikomy z punktu
widzenia zdrowia w poréwnaniu z ogrom-
nym ryzykiem zwiazanym z paleniem.

5) Wytrzymaj! Oznacza to radzenie sobie
z objawami odstawienia, ktére prawdo-
podobnie wystapia. Ich przyczyng jest
zwiekszona liczba receptoréw nikoty-
nowych w moézgu osoby palgcej, ktéra
po rzuceniu paleniu pozostaje niezajeta
(nienasycona) nikotyna. Nie kazdy palacz
potrafi poradzi¢ sobie z tym sam, dla-
tego istnieja procedury, ktére pomagaja
palaczom przy rzucaniu tego uzaleznienia.
Idealne jest potaczenie procedur psycholo-
gicznych i farmakologicznych. Mozna sko-
rzysta¢ z pomocy i wsparcia psychologa

lub terapeuty uzaleznieri. Ta indywidualna
lub grupowa terapia zacheci, zmotywuje
i ukierunkuje zachowanie bytego palacza
i jego wysitki, by przesta¢ pali¢. Procedura
farmakologiczna pomoze z kolei opanowa¢
okres bezposrednio po rzuceniu palenia,
tagodzac objawy odstawienia. Stosuje sie
zamienniki nikotyny (gumy do zucia lub
plastry) zgodnie z opracowanymi sche-
matami i procedurami — w zaleznosci od
stopnia uzaleznienia od nikotyny.

JAK POMAGAJA NATURALNE PREPARATY
ENERGY
Jesli potrafisz catkowicie rzuci¢ palenie
lub jesli jeste$ osobg niepalaca, ktéra jest
zmuszona mieszka¢ z palaczami w jed-
nym gospodarstwie domowym lub nie daj
Boze pracowad, naturalne $rodki pomoga
wyeliminowa¢, a przynajmniej ztagodzi¢,
szkodliwe skutki dymu papierosowego na
nasze zdrowie. Najbardziej efektywnymi
produktami sg przeciwutleniacze.
Zaliczane sa tutaj Flavocel, ktéry zawiera
witamine C (kwas askorbinowy) w posta-
ci ztozonej, wtacznie z bioflawonoidami,
a takze hibiskus (ketmia szczawiowa), ktéry
wspiera ostabiona odpornos¢. Dla palaczy
dawka jest wyzsza — 3 razy dziennie 1-2
tabletki po positku.
Wielosktadnikowym preparatem witami-
nowym z ochrong antyoksydacyjng jest
Vitaflorin, stosuje sie 1 kapsutke dzien-
nie. Polecanym pomocnikiem zawiera-
jacym pierwiastki przeciwutleniajace,
przede wszystkim selen, cynk i chrom, jest
koloidalny roztwér mineratéw Fytomine-
ral. Zaleca sie stosowanie 20-30 kropli
rozpuszczonych w 2 litrach czystej wody
i picie w ciagu dnia, co zapewni prawidtowe
dzienne spozycie ptynéw.
Zielona zywno$¢ — Barley, Spirulina Barley,
Chlorella to zrédta witamin, mineratéw
i enzyméw o dziataniu przeciwutleniaja-
cym, przeciwzapalnym i oczyszczajacym.
Do gtebokiego oczyszczenia organizmu
(nie tylko palaczy) sa zalecane naturalne
substancje humusowe w preparacie Cyto-
san. Maja silne dziatanie antyoksydacyjne
i oczyszczajace, poprzez co eliminujg nie
tylko wolne rodniki tlenowe, ale takze tok-
syczne substancje z organizmu. Zaleca
sig, by produkt ten przyjmowa¢ w ilosci
1 kapsutka 1-2 razy dziennie z wystarcza-
jaca iloscia wody przez dtuzszy okres
(po trzytygodniowym okresie przyjmowa-
nia nalezy zrobi¢ jednotygodniowa prze-
rwe).
Korzystne sg takze koncentraty zio-
towe, np. Vironal, ktéry harmonizuje
i oczyszcza ptuca i uktad oddechowy.
Ponadto Korolen, ktéry regeneruje przede
wszystkim uktad sercowo-naczyniowy i ma
dziatanie antynowotworowe. Dawkowanie
to 2-3 razy dziennie 5-7 kropli rozpuszczo-
nych w szklance wody.

lek. med. JULIUS SiPOS
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SPOTKANIE Z TERAPEUTA

KOBIETA SPELNIONA, ZDROWA, PIEKNA, USMIECHNIETA

Kiedy kobieta czuje sig spetniona? Przewaz-
nie wtedy, kiedy zostanie matka. Instynkt
macierzynski jest dominujacy. Problemom
z zajéciem w cigze zawsze towarzysza pro-
blemy emocjonalne. Poczucie winy, jakiej$
wady czy “defektu”. Kobieta czuje sie¢ mniej
wartosciowa, gorsza, jest przekonana, ze
musi sie leczy¢. W tej sytuacji oczywiscie
trzeba wspétpracowac z lekarzem specjali-
sta, ale mozna wprowadzi¢ RAW AGUAJE.

Palme Mauritia zwang aguaje, amazon-
scy Indianie Shipibo od pradawnych cza-
séw uwazaja za ,$wigte drzewo zycia”. Jej
owoce zawierajg substancje zblizone do
kobiecych hormonéw. Wysoka zawartosé
fitoestrogendw sprawia, ze spozywanie ich
polaca sie gtéwnie kobietom planujgcym
cigze i podczas cigzy. Jesli kobiety ciezarne
spozywajg aguaje, rodzg dzieci doskonale
uksztattowane, poniewaz owoc poprawia
stan kosci i mie$ni u dzieci, ktére wedtug
Indian ,beda miaty piekne zycie”. Dzieki
spozywaniu owocéw aguaje, kobiece ciato
jest perfekcyjnie ,rzezbione”, gdyz ttuszcz
lokuje sie tylko we wtasciwych miejscach.
Owoce te sg wiec wymarzonym sktad-
nikiem diety i obnizania nadwagi, a co
chyba najatrakcyjniejsze, stymuluje wzrost
piersi. Systematyczne uzywanie powieksza
bius o jeden lub dwa rozmiary i czyni go
pieknym i jedrnym. Dzieje sie tak poprzez
»Przemieszczenie” ttuszczu z innych partii
ciata (takich, jak brzuch czy uda) do gory.
Owoce aguaje maja takze wtasciwosci lecz-
nicze: usuwajg béle menstruacyjne i migre-
ny, osteoporoze, problemy ze skérg i wto-
sami, poprawiaja wzrok. Aguaje jest bogate
w biatka i weglowodany, wapn, btonnik,

fofor, zelazo, tianine, ryboflawine, niacyne,
witamine A (retinol, ktérego zawiera 5 razy
wiecej niz np. marchewka), witaminy C i E,
antyoksydanty, wiec aguaje jest BARDZO,
powtarzam BARDZO zdrowe, skuteczne
w dziataniu i przypisuje mu sie niemal
magiczne wtasciwosci.

Ostanio cztery mtode kobiety (klientki
mojego gabinetu), ktére zmagaty sie z pro-
blemem zajscia w cigze, wtasnie oczekujg
przyjscia na $wiat swoich dzieci. Po wielu
staraniach i prébach w poradni leczenia
bezptodnosci, gdy juz koriczyty sie moz-
liwosci, w ostatecznej bezradnosci, bez
wiary i entuzjazmu zdecydowaty sig stoso-
wac¢ GYNEX + RAW AGUAJE. Kazda z nich
systematycznie uzywata produkty na mini-
mum 6 miesiecy przed zajsciem w cigze.
Organizm musiat mie¢ czas, zeby uporzad-
kowac¢ i doprowadzi¢ sie¢ do wewnetrznej
réwnowagi, a potem, to juz normalne —
naturalne funkcjonowanie. Reakcja na nowi-
ne byta taka sama u kazdej z pari: “nie wie-
rzytam....., jestem szczesliwa — Dziekuje”
(Dla ciekawosci, pierwsza kobieta — rodzi
pod koniec marca i bedzie dziewczynka,
druga — poczatek czerwca tez dziewczynka,
trzecia — w lipcu bedzie chtopczyk i czwar-
ta — 12 tydzien). Zeby kobieta byta szczesli-
wa, radosna i usmiechnieta, musi czu¢ sie
piekna i spetnionia. A na codzieri... praca
meczy i denerwuje, a szef “sie czepia”.
W domu ciagle pretensje i niezadowolenie.
Dzieci marudzg i kaprysza. Pogoda nie roz-
pieszcza. Na drodze korki i fatalni kierowcy.
Wszystko wokot sprzysu;g’ro ie przeciw-
ko nam. Ludzie sg ztosli 1
zto$¢”... ciagty stres! | jakit
Taki obrét rzeczy pow

niezadowolenie, narzekanie na innych, na
siebie. Ale skad bierze sie ta hustawka
nastrojéw? Czy to nasze wredne uspo-
sobienie, fatalna osobowo$¢? Obwinianie
siebie tylko poteguje niezadowolenie i zte
samopoczucie. Jak by¢ kobietg spetniona,
radosna, zdrowa, piekna, czy to mozliwe?
Oczywiscie, ale trzeba zda¢ sobie sprawe
z tego, ze to hormony rzadza zyciem kobie-
ty. Kiedy wydzielanie hormondéw przebiega
nieprawidtowo lub nie wspdtpracujg one
z poszczegblnymi narzadami tak jak powin-
ny, wystepujg objawy utrudniajace zycie
i wptywajace na kontakty miedzyludzkie.
To wtasnie objawy niepokoju, drazliwosci,
ztosci i melancholii. Brak akceptacji samej
siebie, odbieranie wszelkich uwag bardzo
krytycznie i negatywnie — to tak bardzo nas
drazni i przeszkadza. Czyli to nie $wiat
jest zty i brzydki, ale my go taki postrzega-
my z powodu zaburzer pracy hormonéw
(mdwiac bardzo ogdlnie). Kiedy juz namy
gtéwna przyczyne, mozemy sobie poméc
odnalez¢ wigor i dobry nastréj, odnalez¢
powdd do usmiechu, radosci. Do tego
nie potrzeba lekdw z apteki, ani magicz-
nych ekstraktéw. (Chociaz czesto produkty
“zdrowej zywnosci” w swoim dziataniu
maja co$ z magii.)

ORGANIC MACA

Korzert maca jest uwazany za ,superzyw-
nos¢” (superfood), czyli zywnos$¢, ktéra
w swoim sktadzie zawiera wyjatkowo cenne
dla organizmu cztowieka sk’radmkl Maca
dostarcza organizmowi prawie e
niezbedne aminokwa
ich 18).

vitae 9
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GRA] W ZIELONE!

Od paru lat dietetycy i specjalisci od zywie-
nia cztowieka zalecaja, aby podstawg pira-
midy zywienia byty warzywal W Polsce jemy
ich zdecydowanie za mato, a szczegélnie za
mato jemy warzyw zielonych, ktére maja
wyjatkowe wtasciwosci prozdrowotne!

Warzywa zielone majg specyficzny smak
— jezeli od dziecka nie jestesmy przyzwy-
czajeni do ich spozywania, mozemy miec
problem z wprowadzeniem duzej ich ilosci
do naszej diety. Szczegélnie nasze pociechy
moga mie¢ problem ze zjedzeniem duzej
ilosci jarmuzu, szpinaku, czy brukselki.

Na szczescie — jest kompromis! Moze-
my korzysta¢ z dobrodziejstw chlorofilu
i przeciwutleniaczy nie rezygnujac z dobre-
go smaku.

JAK UGRYZC PRODUKTY

ZIELONE ENERGY?

Na pewno nie raz zastanawiali sie Pan-
stwo — z czym to sie w zasadzie je? Taka
chlorella, spirulina, maca, acai, mtody jecz-
miert — oczywiscie, mozna je wsypa¢ do
wody i po prostu wypi¢, ale mozna czerpac
z dobrodziejstw zawartych w poszczegdl-
nych super-pokarmach, jak réwniez cieszy¢
sie $wietnym positkiem — smacznym, zdro-
wym i petnowartos$ciowym.

CHLORELLA

Chlorella to zielona alga rosnaca w stodko-
wodnych zbiornikach na Dalekim Wscho-
dzie, ktéra sktada sie z duzych ilosci chlo-
rofilu — czyli barwnika, dzieki ktorej jest tak
intensywnie zielona.

Chlorella dostarcza aminokwaséw, cukréw,
kwaséw nukleinowych i witamin (przede
wszystkim witamin z grupy B, witaminy A,
C oraz kwasu foliowego). Chlorella bardzo
dobrze oczyszcza organizm z toksyn —
takze z metali ciezkich, jest wiec wspania-
tym produktem do stosowania po zimie
— aby oczysci¢ organizm z pozostatosci
smogu!

KOKTAJL OCZYSZCZAJACY ZE SMOGU

(2 PORCJE)

» 2 zielone kiwi (dojrzate) — bez skérki

» pbt dojrzatego ananasa — bez skérki i bez
twardego rdzenia ze $rodka

» 2 tyzeczki chlorelli ,Organic Chlorella
powder”

» 1 $redni peczek natki pietruszki (same
liscie, bez todyzek)

» 300 ml jogurtu naturalnego

» 1tyzka miodu lub syropu klonowego

SPIRULINA

Nazwa Spirulina pochodzi od stowa spira-
la, gdyz spirulina ogladana pod mikrosko-
pem przypomina sprezynke. Spirulina jest
kuzynka chlorelli — to réwniez alga, tym
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razem o intensywnej niebiesko — zielonej
barwie. Spirulina jest bogata w aminokwa-
sy, kwas gamma-linolenowy, ktéry jest
niezbednym nienasyconym kwasem ttusz-
czowym, ktéry musimy dostarcza¢ razem
z pozywieniem i ma silne dziatanie prze-
ciwzapalne i regenerujace btony komérko-
we w catym organizmie!

Spirulina znana jest z wtasciwosci redukgji
poziomu cholesterolu we krwi i obnizania
ryzyka powstawania udaru mézgul Jest nie-
ocenionym produktem, ktéry powinien zna-
lez¢ sie w diecie kazdej osoby narazonej na
duzy stres oraz w diecie naszych senioréw.

PRZEPIS NA ZIELONO - NIEBIESKIE

KOPYTKA Z DODATKIEM SPIRULINY

Sktadniki:

» 1 tyzeczka Spiruliny ,Hawaii Spirulina
powder”

» 500g ziemniakéw (surowych, przed ugo-
towaniem)

» 100g maki pszennej

» 1 jajko

» sé| (do gotowania wody) — szczypta

» cukier trzcinowy i cynamon do posypania

» masto do polania

Ziemniaki nalezy ugotowa¢ do miekkosci
w lekko osolonej wodzie, odcedzi¢ i od razu
gorace rozgnies¢ praska na puree. Na stol-
nice wysypac¢ make, dodac ziemniaki, jajko,
spirulineg i ugniata¢ az do uzyskania gtadkie-
go ciasta. Spiruling mozna wymiesza¢ od
razu razem z maka, aby zabarwienie ciasta
na kopytka byto réwnomierne.

Uformowac wateczek i kroi¢ nozem kopytka
o szerokosci ok 2 cm. Wrzuci¢ na gotuja-
ca sie, lekko osolong wode i gotowaé od
czasu wyptyniecia na powierzchnig okoto 4
minuty. Nastepnie wytozy¢ na talerz, polaé
roztopionym mastem, posypac trzcinowym
cukrem i cynamonem.

Jestem pewna, ze tak przygotowane kopyt-
ka zje kazdy maty niejadek!

MLODY JECZMIEN

/BARLEY JUICE POWDER/

W zasadzie jest to sproszkowany sok
powstaty z mtodej trawy jeczmienia. Pro-
sze sobie wyobrazi¢ — wczesny maj, na
polach zielenig sie zboza — to wtasnie
z takich zielonych ktoséw powstaje Barley
Juice powder. Jest to wspaniaty produkt
dla sportowcéw, os6b aktywnych fizycznie,
dla studentéw — podnosi szybko energie,
ale w odwrotnosci do energetykéw — daje
same korzysci prozdrowotne. Jest bogatym
zrédtem chlorofilu, ktéry wzmacnia i rege-
neruje czerwone krwinki, witamin i fitoz-
wigzkéw. Mtody jeczmienri jest wspaniatym
zrédtem mineratéw, zawiera: wapri, miedz,
zelazo, magnez, mangan, fosfor, potas oraz
séd organiczny.

Kazdy z nas wie, ze najwazniejszym posit-
kiem dnia jest $niadanie. Przed ciezkim
treningiem, zawodami, czy egzaminem
mozemy wspomdoc sie takim zdrowym $nia-
daniem — dzieki dodatkowi proszku z zielo-
nego jeczmienia — bedziemy mie¢ jeszcze
wiecej energii i sity na caty dzieri i wszelkie
przeciwnosci.

OWSIANKA Z BANANAMI

| MLODYM ZIELONYM JECZMIENIEM

Sktadniki:

» szklanka ptatkéw owsianych gérskich

» 2 szklanki mleka, najlepiej roslinnego —
migdatowego lub ryzowego + p6t szklanki
aby rozpusci¢ proszek jeczmienia

» 1 dojrzaty banan

» 3 tyzki rodzynek

» 2 tyzki ptatkéw migdatowych

» 2 tyzeczki Barley Juice powder

Mleko nalezy zagotowad, wsypaé ptatki,
doda¢ pokrojonego w kosteczke banana
i rodzynki, gotowa¢ na wolnym ogniu okoto
10 minut, nastepnie wsypac ptatki migdato-
we oraz rozpuszczony w pét szklanki mleka
proszek zielonego jeczmienia. Wymiesza¢
dobrze, podzieli¢ na miseczki.

MATCHA

Najszlachetniejsza ze wszystkich her-
bat, napdj cesarzy i japoriskich elit — dzi-
siaj gosci na polskich stotach : ) | Matcha
zawiera wszystko to, co w herbacie naj-
lepsze — jedna filizanka herbaty matcha
ma réwnowarto$¢ odzywczg 10 filizanek
zwyktej zielonej herbaty i jest od niej 137
razy bogatsza w antyoksydanty. Zapew-
ne dlatego, ze pijac herbate matcha nie
spozywamy jedynie wywaru, ktéry powstat
z wysuszonych lisci zielonej herbaty po
ich zalaniu woda, lecz starte na pyt cate
liscie herbaty. Matcha zawiera teine, czyli
substancje, ktéra pobudza i dodaje energii
— podobnie jak kawa zawiera kofeing, dlate-
go matcha nie nadaje sie dla dzieci!



ENERGETYZUJACY KREM Z AWOKADO

» 2 dojrzate awokado

» sok z 3 pomaraticzy

» 2 tyzeczki Organic Matcha

» 1tyzka miodu

» widrki kokosowe [ jagody goji lub
dowolne $wieze owoce jagodowe do
udekorowania deseru

Migzsz awokado przektadamy do mikse-
ra, dodajemy sok z pomarariczy, miéd
oraz proszek matcha. Wszystko miksu-
jemy na gtadki krem. Przektadamy do
pucharkéw i dekorujemy owocami jago-
dowymi, jagodami goji i wiérkami koko-
sowymi. Jest to bardzo energetyzujacy,
bogaty w sktadniki odzywcze, wartoscio-
we kwasy ttuszczowe i aminokwasy deser.
Super — zywnos$¢ coraz czedciej gosci na
naszych stotach —to bardzo dobrze! Pola-
cy coraz chetniej siegaja po egzotyczne
owoce, potrawy czy produkty. To ogrom-
ny plus, gdyz dzieki temu rozszerzajg
i ubogacajg swoja diete — wprowadzajac
do niej game witamin, aminokwasoéw,
fitozwigzkéw, ktérych nie mamy pod
reka w rodzimych produktach. Zielone

warzywa i super — zywnos$¢ zawieraja-
ca chlorofil powinna gosci¢ na naszych
talerzach kilka razy w tygodniu. Warto
wprowadzi¢ super — produkty do diety
i juz po kilku tygodniach zaobserwuje-
my wzrost energii, lepsze samopoczucie,
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a wiekszo$¢ z nas — takze moze zgu-
bi¢ zbedne kilogramy, czy centymetry
w pasie, gdyz zielona super — zywnos¢
takze redukuje przemiane materii. NA
ZDROWIE | SMACZNEGO!

Anna SZYDLIK

VISAGE REJUVE
—NA DZIEN KOBIET

Naturalna rewitalizujaca maseczka do
kazdego typu cery. Zawiera rzadkie
glinki, hydrolaty, oleje i esencje.
Napina i wygladza skore, wypelnia
zmarszczki i pomaga usuwa¢ obumarle
komorki. Ogolnie wzmacnia skore,
odmiadza, rozjasnia i regeneruje.

Sposéb uzycia: bardzo matg ilo$¢, odpo-
wiadajaca tyzeczce od kawy, rozetrzec cien-
ka warstwg na twarzy i szyi, pozostawic¢
na maksymalnie 10 minut. Po tym czasie
maseczke zwilzy¢ woda lub preparatem
Visage water, delikatnie rozmasowac i zmy¢.
Nastepnie na skére naniesé olej arganowy
lub migdatowy, mozna tez uzy¢ ktéry$ spo-
$réd kremoéw z grupy Renove.

Substancje aktywne: hydrolat miety, lipy
i rézy damasceriskiej, czysty roslinny olej
arganowy, z czarnuszki i rycynowy, oleje
esencjonalne, glinka rézowa i fioletowa,
kwas bursztynowy.

informator Energy — vitae 11
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JESTES TAKI,

JAK TWOJE JELITO B

Przesada? Postuchaj: W naszych jelitach
znajduja sie miliony komérek nerwowych.
Na powierzchni naszych jelit, ktéra jest wigk-
sza niz kort tenisowy, zainstalowany jest
inteligentny system analizy — ENS. Co to
jest? Kazda zywnos$¢ przechodzaca przez
jelita, by zostata strawiona, potrzebuje spe-
cyficznego koktajlu substancji rozktadaja-
cych poszczegélne sktadniki. | wtasnie te
niezbedne substancje sg identyfikowane
przez jelitowy uktad nerwowy (ang. enteral
nervous system —w skrécie ENS). Ta rozlegta
sie¢ komérek nerwowych jest bezposrednio
potaczona z narzadami trawiennymi i oczy-
wiscie, z osrodkowym uktadem nerwowym
(CNS) — po prostu z mézgiem. Co do komu-
nikacji pomiedzy ENS a CNS stwierdzono,
ze z catkowitej ilosci reakcji wystepujacych
pomiedzy tymi mocarzami 90% przechodzi
z jelit do gtowy, a tylko 10% z gtowy do jelit.
To skandaliczna informacja, poniewaz ozna-
cza, ze sytuacja w jelitach wptywa na nasze
myslenie bardziej niz nasze myslenie na
nasze jelita. Absolutnie bez przesady mozna
powiedzie¢, ze dobre samopoczucie w jeli-
tach objawia sie catkowitym rozluznieniem
i zadowoleniem. Nietrudno w to uwierzy¢,
kiedy zdamy sobie sprawe z tego, jak czuje-
my sie po czyms$, co byto naprawde dobre,
zdrowe i zréwnowazone. Jezeli jednak prze-
ciwnie, zatruwamy jelita nadmiarem cukru
i niepotrzebnymi $rodkami chemicznymi —
nic dziwnego, ze czujemy sie struci. Nie tylko
jesteSmy tym, co jemy, ale takze myslimy
w zaleznosci od tego, co zjemy!

KATASTROFICZNE SKUTKI NIEZDROWE]

ZYWNOSCI | ZLYCH LOKATOROW

lle ztosliwych uwag zostato wypowiedzia-
nych po spadku poziomu glukozy we krwi?
lle agresji wylano po przejedzeniu sie lub
przeciwnie po zbyt dtugo trwajagcym gto-
dzie? | ile zwigzkéw nie dostato szansy
z powodu zle zbilansowanej kolacji? Szko-
da, ze takie badania nie istnieja, ale jest
absolutnie pewne, ze na nasze uczucia
i mysli z nich wynikajgce wptywa zadowole-
nie naszego brzucha, gdzie mieszkaja milio-
ny wspotlokatoréw, ktérzy prawdopodobnie
wszyscy sa specjalistami i dochodzg swoich
praw. Nie wszyscy mieszkaricy sg jednak
mile widzianymi lokatorami. Na przyktad
rozrost grzybéw powoduje nadmierny ape-
tyt na stodycze. Glisty, tasiemce, nicienie
lub owsiki wydzielajg neurotoksyny, ktére
w CNS wywotujg lek, niepokdj i depresje.
Jesli nie czujemy sie dobrze, to nasz brzu-
szek odgrywa tu gtéwna role. Zawsze, bez
wyjatku. W przypadku wahar nastrojéw,
strategiczne jest skoncentrowanie si¢ na
jelitach, poniewaz w koricu tam jest wytwa-
rzana wiekszo$¢ hormonu serotoniny, ktéry
jest odpowiedzialny za nasz dobry nastroj.

ZADOWOLONE JELITOWE ZWIAZKI
ZAWODOWE

W jaki sposéb aktywnie wytwarzaé stan
zadowolenia w naszych jelitach? Jesli
chcemy eksmitowaé wszystkie pasozyty
z naszych jelit, jedzmy duzo réznokoloro-
wych warzyw, $wiezych zi6t i produktéw
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fermentowanych, pijmy gtéwnie napoje nie-
stodzone i od czasu do czasu wyslijmy do
jelit grupe kontrolng z rodziny Probiosandw.
Probiosan i Probiosan Inovum zawieraja
bakterie, ktére moga zaprowadzi¢ porza-
dek w strefie naszych jelit. Sg zaopatrzone
w odpowiedni pokarm w postaci rozpusz-
czalnego btonnika inuliny, ktéry zapewni
powodzenie catej misji. Réwniez chlorella
i mtody jeczmiert pomagaja stworzyc w jeli-
tach odpowiednie warunki dla zadowolenia
bakteryjnych wspo6tmieszkaricéw, i co za
tym idzie, dla nas samych.

SLUCHAJMY JELIT
Nie pozostaje nic innego, niz zaleci¢ stu-
chanie informacji, ktére wysytajg nam
nasze jelita poprzez rozlegty sie¢ nerwéw
zwang drugim mdzgiem. Sa to informacje,
ktére nie sg znieksztatcone przez nasze
przekonania, a jesli co$ sprawia, ze sie
zle czujemy, powinnismy to omija¢ szero-
kim tukiem. Czy to positek, czy spotkanie.
Dobrze znanym efektem jest oczyszczenie
umystu w wyniku oczyszczenia jelit. Wéréd
joginéw ta metoda oczyszczenia znana jest
jako Szankha prakszalana. Oczyszczanie
jelit i umystu osiaga sie w tym przypadku
poprzez picie stonej wody w potaczeniu
z ¢wiczeniami. Nie musimy siega¢ tak dale-
ko, cho¢ kompletne oczyszczenie przewodu
pokarmowego ma na aktywnos$¢ umysto-
wg naprawde ogromny wptyw, mozemy
zastosowaé Cytosan, ktéry przeprowadzi
w jelitach audyt i wyeliminuje wszystko,
co niepotrzebne. Dopiero po tej kuracji
korzystnie jest wigczy¢ Probiosan lub Pro-
biosan Inovum, Chlorelle i Barley. Oczysz-
czenie i uzdrowienie naszych jelit zwiekszy
nasza intuicje, a to jest przeciez ten glos,
ktérego powinnismy stucha¢. Gtos pocho-
dzacy z naszych jelit...

mgr TEREZA VIKTOROVA
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WYCHODZIMY! ALBO - JAK ZYC PO DIECIE?

Czy to naprawde byto az tak trudne? Moze
niesmaczne? Przed nami wieksze zmartwie-
nie, bowiem za chwile Wielkanoc i masa
powodéw, by nie odchodzi¢ od stotu, za
ktérym rodzina, przyjaciele itd. A na stotach
masa kulinarnych wyzwar. W niektérych
rejonach biesiadowanie wielkanocne to 2
kolejne weekendy, a za chwile dtugiiii majo-
wy ,prawietydzieri”, bo na pewno tym razem
nie bedzie to tylko weekend grillowania. Naj-
wazniejsze, to nie stresowac sig, ze czegos
nam nie wolno. Zwracajmy jednakze uwage
na ilos¢ oraz przede wszystkim ogranicze-
nia produktowe, z jakimi wigze sie nasza
grupa krwi. Z pewnoscia poznali$cie 3 grupy
produktéw, ktére dla sg dla was: wskazane,
obojetne i zakazane. Te ostatnie eliminujemy
na state z naszego menu. Spozywamy te
wskazane i uzupetniamy obojetnymi. Warto
przy okazji pamietac¢ jedno z wielu madrych
przystéw chiriskich: ,Sniadanie zjedz sam,
obiadem podziel sie z przyjacielem, a kola-
cje oddaj wrogowi.”

KIERUJMY SIE TEZ KILKOMA

PROSTYMI ZASADAMI:

1) Pijemy duzo lekko cieptej wody (moze by¢
z cytryna) na min. 30 minut przed positkiem
lub co najmniej 45 minut po positku.

2) Positki spozywamy w spokoju, delektujac
sie kazdym kesem/porcja, ktére przezuwamy
kilkanascie razy zanim potkniemy.

3) Najlepszy czas na $niadanie, to 7.00
— 9.00. Powinno by¢ ciepte, moze by¢ obfite.

4) Jedyny czas w ciggu dnia na owoce i ew.
produkty stodkie to 9.00 -11.00 — im pézniej
tym bardziej zakazane

5) Najlepszy czas na kolacje, to 17.00
— 18.00. Pamigtajmy, ze to czas aktywnosci
nerek, a one nie lubig cukru, soli, ttusz-
czbéw, chemikaliéw, kawy, alkoholu, chtodu
i streséw. Dlatego tez kolacja powinna by¢
delikatna, symboliczna.

PROSZE TEZ ZWROCIC UWAGE BY:

1) Zaraz po wstaniu (najczesciej 5.00 — 7.00
rano), wypi¢ spokojnie 2-3 kubki lekko cie-
ptej wody (moze by¢ z cytryng). Poprawi
to nasze wyprdznianie oraz wesprze nerki
(o tej porze maja ,,dotek”).

2) Waszg ulubiong juz miksture oliwy z oli-
wek z kurkumg i amlg stosowa¢ 1-2x dzien-
nie, tj. wczesniej, podczas positku — szybko
poznacie zalety dtugotrwatego jej stoso-
wania.

3) Stosowad regularna profilaktyke zgodnie
z harmonogramem pieciu przemian, czyli:
marzec/kwiecieri/maj — stosujemy Regalen
maj/czerwiec/lipiec — Korolen
lipiec/sierpieri/wrzesieri — Gynex
wrzesieri/pazdziernik/listopad — Vironal
listopad/grudzieri/styczer/luty — do Virona-
lu doktadamy Renol (zwtaszcza w naszych
warunkach klimatycznych).

4) Siega¢ czesto po produkty ,zielone”
tj spirulina, chlorella, goji, barley juice itd.
5) Regularnie odwiedza¢ Kluby Ener-
gy i korzysta¢ z diagnostyki Supertronic,

w celu skutecznego przeciwdziatania nega-
tywnym zmianom zachodzgcym w naszym
zdrowiu i indywidualnego doboru potrzeb-
nych nam w danej chwili preparatéw.

Czy to trudne? Niespecjalnie.
A jakze efektywne. Powodzenia!
Marcin KOSIOR
— kierownik Klubu Energy w Biatymstoku
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WYKAZ KLUBOW ENERGY

KLUB ENERGY ADRES

KIEROWNIK

GODZINY OTWARCIA TELEFON / E-MAIL

Biatystok

Bielsko-Biata

Bydgoszcz

Katowice

Ktobuck

Pszczyna

Tarnow

Warszawa

-

SKLEP ZIELARSKI ENERGY
| GABINET MEDYCYNY
NATURALNE])

ul. Legionowa 9/1 lok. 149
DH ,,PANORAMA” | p.
15-281 Biatystok

Alchemia Zdrowia
ul. Inwalidéw 2c
43-300 Bielsko-Biata

ATMIX
ul. Kasztanowa 66
85-605 Bydgoszcz

Sklep Zielarsko — Medyczny
MELISA

ul. 1000-lecia 88

40-871 Katowice

VITA
ul. Szkolna 3
42-100 Ktobuck

Gabinet Zdrowia SEDNA
ul. Bednorza 1
43-200 Pszczyna

Piotr Dacjusz Gérski
ul. J. Szujskiego 66
33-100 Tarnéw

VEGA MEDICA s.c.

ul. Szafarczyka 5

(rég Kasprzaka i Bema)
01-227 Warszawa

b

|
>
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Marcin Kosior

Magdalena
Kornacka

Urszula Wrzeszcz

Alicja Jaklewicz

Karina Stepieri

Krystyna
Malinowska

Piotr Dacjusz
Gorski

Dariusz Szymariski

osoba do kontaktu:
Dorota Krassowska

od poniedziatku
do pigtku 9.00-17.00
sobota 9.00-14.00

Po uzgodnieniu
telefonicznym

od poniedziatku

do pigtku 9.00-20.00,
w innych godzinach
— po uzgodnieniu
telefonicznym

od poniedziatku
do piatku10.00-17.00

od poniedziatku
do piatku
od 9.00 - 16.00

od poniedziatku
do piatku 10.00-17.00

od wtorku do czwartku
15:00-19:00
Pigtek 10:00-18:00

sprzedaz preparatéw:
pn.—pt. 9.00-20.00
rejestracja nowych KE:
pn.—pt. 9.00-14.00

tel. kom. 691 040 175
energy.bialystok@gmail.com
mozliwo$¢ ptatnosci kartg

tel. kom. 5071980115
gabinet@alchemiazdrowia.eu
mozliwos$¢ ptatnosci kartg

tel. 52/ 3414117,

tel. kom. 512 169 326
www.atmix.com.pl
galeria@kasztanowa.com

tel. kom. 607 557 672
www.almel.pl
almel88@interia.pl
mozliwos$¢ ptatnosci karta

tel. kom. 662 018 713

tel. 607 692 905
energy.sedna@gmail.com

tel. 12 378 96 94

tel. kom. 697518282
p.gorski@energy.malopolska.pl
mozliwo$¢ ptatnosci kartg

tel. 22/632 15 14,

22/632 16 14
www.vegamedica.pl
mozliwo$¢ ptatnosci kartg




Dokoriczenie ze str. 9

Co ciekawe, profil tych aminokwaséw jest
bardzo podobny do fasoli, soi i soczewicy.
Zawiera réwniez okoto 70% weglowoda-
néw ogdétem, w tym 20 % btonnika pokar-
mowego.

Ponadto korzern maca zawiera zestaw
witamin, takich jak A, B1, B2, B6, C i E,
oraz sktadnikéw mineralnych — wapt, zela-
zo, miedz, cynk, mangan, potas i séd.
Sproszkowany korzeri maca sktada sig
z ttuszczu w okoto 4 %. Zawartos$¢ niena-
syconych kwaséw ttuszczowych wynosi az
70,7 %, a nasyconych 23,9 %. Zawartos$¢
tych pierwszych i ich stosunek wzgledem

ZAPRASZAMY
DO BIALEGOSTOKU

Informujemy Szanownych Parstwa, ze
w Klubie Energy Biatystok we wszystkie
soboty marca oferujemy dla Klubowiczéw
diagnostyke obcigzeri organizmu metoda
dr Volla oraz indywidualny dobér prepa-
ratéw ziotowych za pomocg urzadzenia
Supertronic w cenie 1zt. Konieczne wcze-
$niejsze rezerwacje. Ponadto, dla zainte-
resowanych Klubowiczéw i ich gosci, we
wszystkie czwartki marca, w godzinach
15:00 — 17:00 bedziemy omawia¢ poszcze-
goélne elementy (zywioty) wg TMC oraz
konsultowa¢ z lekarzem dobér i stosowa-
nie preparatéw. Zajmie sie tym lek. med.
Anna Dudzienko — wieloletni konsultant
firmy Energy. Podczas tych spotkari bedzie
mozna dokona¢ rejestracji nowych Klubo-
wiczéw. Zapraszamy!

KLUB ENERGY
W KATOWICACH

» zaprasza 19 marca 2019 r. (wtorek) o godzi-
nie 17.15 na kolejny z cyklu wyktadéw
— Lepiej zapobiega¢ niz leczy¢, wyktad
naturoterapeuty Joanny Bortlik na temat
,Kobieta szczesliwa, bo zapobiegliwa“.

» od godz. 10.00 — 17.00 — badania metoda
Volla, przy uzyciu urzagdzenia SUPERTRO-
NIC.

WSTEP WOLNY. PRZEWIDZIANE NIESPO-

DZIANKI | POCZESTUNEK.

nasyconych jest bardzo korzystny dla zdro-
wia. Korze maca to warzywo, ktérego
wiasciwosci i dziatanie od wiekéw doce-
niajg Indianie peruwiariscy. Wedtug nich,
korzeri maca wykazuje wtasciwosci prze-
ciwosteoporozowe, pomagajac w utrzy-
maniu zdrowych kosci, a takze tagodzi
dokuczliwe objawy menopauzy i miesigcz-
ki. Sproszkowany korzeri maca, ktéry nie
zawiera fitohormondw, jest skutecznie
stosowany w tagodzeniu dolegliwosci
zwigzanych z okresem miesigczkowania,
jak réwniez w terapii zaburzeri hormonal-
nych zwigzanej z menopauza, zapobie-
gajac dokuczliwym objawom drazliwosci,

apatii oraz klimakterium, gtéwnie uderze-
niom goraca, suchosci pochwy i utracie
energii, witalnosci, odpornosci. Polecam
razem z Organic MACA stosowa¢ kon-
centrat bioinformacyjny GYNEX. Mozna
spodziewad sie zaréwno poprawy stanu
fizycznych organéw wewnetrznych, ale
réwniez zmiany nastawienia i sposobu
spojrzenia na siebie, $wiat i ludzi.

Prosze osobiscie sprawdzi¢, jakie jeszcze

dziatanie ma korzeri MACA, RAW AGUAJE
i koncentraty bioinformacyjne.

Terapeuta dyplomowany

Joanna Bortlik

Magazyn dla Klubowiczéw i Konsultantéw Energy Poland sp. z o.o.

Autorzy artykutéw wyrazaja swoje osobiste poglady, badz cytuja informacje zaczerpniete

z innych Zrédet, ktére moga, ale nie musza by¢ tozsame z pogladami kierownictwa firmy.
Materiat: Energy Poland sp. z 0.0., ul. 11 Listopada 60, 43-300 Bielsko-Biata, tel. 33 812 60 82,

e-mail: energy.poland @energy.sk, www.energy.sk
Przygotowanie graficzne: Radical Design, s.r.o.




*ganic Chlorella
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POZWOL SOBIE NA = fsisrr-e
WIOSENNE OCZYSZCZENIE*®

2TE SAME PRODUKTY W CENIE 1 / PROMOCJA DOTYCZY
PRODUKTOW ZIELONYCH (Z WYLACZENIEM OLEJOW)

PONADTO W PROMOCII:
Vironal, Droserin, Celitin, Vitaflorin, Visage Rejuve

*Promocja dla Klubowiczéw i Konsultantéw Energy
www.energy.sk/pl trwa od 04.03. do 28.03. 2019r. lub do wyczerpania zapaséw.




