vitae

grudzien 2019/styczen 2020

Swieta
Bozego Narodzenia
dla szesciu zmystéw

Nowosci:

Organic Cranberry
juice powder
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Water balance
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Produkty grudnia

Cokolwiek niestandardowo, grudzien dostraja sie

do czerwonego koloru ciepta. Nie powinien mie¢
wyraznych wahan temperatury, ale zima w jego

wydaniu brzmi naprawde nietypowo. Nie zanosi sie

na zbyt duzy opad $niegu, wiec dzieci beda musiaty
przesunac¢ saneczkowanie na kiedy indziej.

Niezbyt typowa pogoda i napiecie emocjonalne przed
Swietami Bozego Narodzenia, potrafig nas naprawde porzadnie
wyczerpac. Do panowania nad materia zgtasza sie element
Drzewa, moga nas tez zaskoczy¢ wybuchy gniewu. Medycyna
chinska proponuje wykorzystanie grudniowego otwarcia
czasu materii whasnie do wsparcia Drzewa — i co jest dla

nas lepsze niz Regalen? Podziekuja mu nie tylko watroba

i pecherzyk zétciowy, silne Drzewo zapobiega takze wiosennym
reakcjom alergicznym i nie od rzeczy bedzie tez profilaktyka
problemoéw jelitowych po swietach i zabawie sylwestrowej.
Pomimo wielu staran, gdzieniegdzie jaka$ szaruga rzuci

nam sie na oskrzela. Nie zapominajmy wiec siegnac

po srodki wspomagajace, ale powinnismy zaczac

od Droserinu. Nasmarowac klatke piersiowa i plecy
przynajmniej na noc, bo kaszel potrafi nas dopas¢ nim

sie cztowiek obejrzy. Tak wiec Wesotych Swiat!
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Produkty stycznia

Styczniowi tez chyba mylg sie pory roku. Okoto piatego
dnia miesigca temperatura bedzie mogta spetni¢ wartosci
przyjemnej wiosennej pogody i mogtaby to powtorzy¢ okoto
pietnastego. Tymczasem styczen bedzie sie starat wmusi¢ nam
troche zimy, ale nie bedzie to zbyt przekonywajace. Nastepnie
po ochtodzeniu, pod koniec miesigca troche sie ociepli.
Nasze ciato nie reaguje zbyt pozytywnie na wahania. Ponadto,
wyraznie naruszamy jego naturalnos¢, poniewaz zima
ma chodzi¢ szybko spac i p6zno wstawac. Nasze energie
dotrzymuja tego, ale my? Przeszkadza nam przede wszystkim
konieczno$¢ porannej aktywnosci, kiedy organizm jeszcze
nie przebudzit sie porzadnie, a juz ma gonic¢ autobus i cisnac
sie w transporcie miejskim. To idealna sytuacja do ztapania
infekgji, ,przechodzacej” obok. Dlatego Spiron, psikniety na
szal oraz wokét stanowiska pracy zapobiegnie zaatakowaniu
organizmu w chwili, kiedy jestesmy jeszcze bezbronni. Czynnos¢
mozemy powtdrzy¢ po obiedzie, kiedy nasza energia spada
ponownie. W taki sposéb powinnismy poradzi¢ sobie z zima.
A do wsparcia organizmu mozemy uzy¢ olejek
Organic Nigella sativa, regulujac przeptyw energii,
sprzyja optymalnym procesom w organizmie.

EVA JOACHIMOVA
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SLOWO WSTEPU

W domach, gdzie sa mate dzieci, czesto w pamieci pojawia sie
taki obrazek swiat. Piekna choinka, pod nig tona prezentéw,
do ktérej kroczy taki malec i z radosnymi rodzicami

i dziadkami zaczyna wszystko rozpakowywac. Kiedy otworzy
i dotknie juz wszystkiego, wokot pietrza sie wstazki i papiery,
oszotomione chwyta jedna zabawke i zmierza na kolana
mamy, bo tam bezpiecznie. Nim do niej dotrze, kilkakrotnie
potyka sie o to wszystko, co po drodze zostato. Najczesciej
nabija sobie guza, albo ttucze kolano. W nocy budzi sie kilka
razy z ptaczem, z nadmiaru wrazen...

To nie sg dobre wspomnienia. Sg przestroga przed kolejnymi.
Pamietajmy o tym. W dobie zanieczyszczonej planety

i bataganu w gtowach wywotanego nadmiarem wszystkiego
we wszystkim.

Spokojnych $wiat Panstwu zyczymy! Niech beda piekne
w swojej skromnosci i pozostawig w sercach dobre
wspomnienia!l

Zespot Energy Poland
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Nowosé¢: Water balance

Kazdy, kto podrézujac znajdzie sie na potudniu Portugalii,
ma mozliwos¢ przezycia niepowtarzalnego doswiadczenia.
Czystek ladanowy na zywo - lokalny krajobraz jest
dostownie przesigkniety jego czarodziejskim zapachem.
Gdzie nie spojrze¢, wszedzie widac zielone wzgoérza
pokryte dziko rosngcymi ziotami. Czystek ladanowy tworzy
najwieksza grupe roslin, ale znajdziemy tu takze drobny
czystek szatwiowy i szary, lawende, olbrzymie eukaliptusy
i wiele innych.

ROSLINY W SYMBIOZIE

Cistus ladanifer to unikalna rosdlina o pieknym kwiecie wielkosci
dtoni. Ma pie¢ biatych listkéw okwiatu z zéttym srodkiem

i czerwong tarcze, ktora przypomina réze pentagramu. Roslina
osigga wysokos¢ do dwoch i pét metra, a w jej podszyciu
znajduja duzo miejsca rosliny nizsze. W duzej mierze jest to
Lavandula stoechas - lawenda francuska. Roslina ta ma okoto
30-40 cm wysokosci z zabawnie wygladajacym kwiatem,
ktory na czubku drobnych fioletowych kwiatkdw ma cztery
mate listeczki przypominajace uszka.

Obie rosliny rosna tu w doskonatej harmonii i symbiozie.
Pasuja do siebie nawzajem i bardzo dobrze im sie powodzi.
Cistus okrywa cieniem swojego mniejszego sasiada, a lawenda
zastania system korzeniowy czystka, dzieki czemu zapobiega
utracie wilgotnosci z gleby. Wzbogacajg sie nawzajem i oboje
sg zadowoleni.

Zawsze warto wstuchiwac sie w madrosci natury i korzystac z jej
naturalnych daréw. Rosliny, ktére rosna razem w takiej zgodnosci
i wspieraja sie nawzajem, mogga by¢ korzystne takze dla nas.

TONIK WATER BALANCE

Water balance to tonik relaksacyjny o dziataniu oczyszczajacym
i tonizujacym, ktéry wykorzystuje harmonijne wspoétdziatanie
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witasnie tych dwoch roslin, Cistus ladanifer i Lavandula stoechas.
Tworzy go mieszanka ich hydrolatéw.

Dziatanie

» od$wieza i tonizuje dojrzatg i zwiotczatg skére

» poprawia wytrzymatosc i elastycznosc¢ skory

» dba o skére o zaburzonej pigmentacji

» uspokaja i harmonizuje skére podrazniong i egzematyczna
» goi skére problematyczng i wygtadza drobne blizny

» dziata $ciggajaco, oczyszcza i nie wysusza skory

e A

BYC MOZE WIESZ

» Cistus ladanifer to unikalna roslina lecznicza. Do celéw
leczniczych wykorzystywane sa todygi i liscie, ktére
wydzielaja zywice zwang ladanum (lub labdanum), ktéra
ma wtasciwosci podobne do kadzidta.

Wszystkie produkty z tej rodliny (esencje, hydrolat

i ekstrakt) ogdlnie harmonizujg organizm (wyréwnuja
energie czakry1.i7.) Jej drzewny zapach niezawodnie nas
ugruntuje, czujemy sie dobrze zakotwiczeni, zadowoleni
tu i teraz.

Produkty Energy, zawierajace Cistus ladanifer to:

Water balance, maska Visage balance, Protektin renove,
Protektin deo

» Lavandula stoechas to krewna z rodziny lawendy, ma
dziatanie uspokajajace i przeciwbolowe i w odréznieniu
od Lavandula angustifolia (lawenda lekarska) nie obniza

ci$nienia krwi.

: N




» regeneruje, z powodzeniem przeciwdziata zmarszczkom
» polecany do uspokojenia skéry podraznionej goleniem
» przy pomocy okfadu, uspokaja zmeczone oczy

Sposéb uzycia

Z pewnoscia juz znacie Visage water, tonik o dziataniu
rewitalizujgcym, ktéry polecany jest przede wszystkim dla
zmeczonej, zwiotczatej i poszarzate skdry, ktora nalezy
uaktywnic i pobudzic.

Water balance zas stosuje sie jako oczyszczajacy i relaksacyjny
tonik o dziataniu uspokajajacym i harmonizujacym.
Odpowiedni do kazdego typu cery i w kazdym wieku,

przede wszystkim do skéry problematycznej, egzematycznej

i uszkodzonej.

Water balance jest bardzo wskazany do uzycia z maska Visage
balance. taczac Visage balance, kremy terapeutyczne i kremy
Renove, mozna utworzy¢ szeroka game masek do ré6znego
zastosowania. llos¢ Visage balance wielkosci orzecha laskowego
zmieszac¢ w stosunku 1:1 zwybranym kremem i doda¢ okoto

3 dawek Water balance, wymiesza¢ na gtadka papke. Rozetrze¢
cienka warstwe na twarz, szyje i dekolt. Pozostawi¢ dziataniu
przez 10-15 minut. Nastepnie skore zrosi¢ Water balance, maske
rozmasowac na papke i zmy¢ woda. Nastepnie na skére nanies¢
ktéry$ z kreméw Renove.

Codzienne stosowanie
Po zmyciu makijazu, spryskac twarz tonikiem Water balance,
zetrze¢ tamponem z waty. W celu regeneracji i tonizacji skory,
aplikacje powtérzyc¢ i pozostawi¢ preparat do wchtoniecia.
Zalecamy stosowanie z olejem do demakijazu Visage oil.

MARIE BILKQVA
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zego Narodzeni

Nadszedt grudzien. Po catym roku
dzieci niecierpliwie czekaja na gwiazdke
i wymarzone prezenty. W domach
pachnie ciastem i ciasteczkami, stycha¢
koledy, udekorowana choinka tworzy
Swigteczny nastréj, a mréz rysuje na
oknach piekne obrazy.

Czasami jednak mamy tendencje do
pospiechu - zeby z wszystkim zdazy¢

i zeby bylto idealnie. Wtedy nawet

nie czujemy adwentowej atmosfery.
Nie mamy czasu dla siebie, sklepowy
wozek zatadowany po brzegi i latamy
na petnych obrotach. Ostatni miesiac
powinien by¢ czasem przeznaczonym
szczegolnie dla nas i naszej rodziny.

Nie poddawajmy sie konsumpcjonizmowi,
ktéry wyraznie wmawia nam, ze bez
stosu nowosci pod choinka przezyjemy
najbiedniejsze Swieta Bozego
Narodzenia. Adwent oferuje wiecej - by
wykorzystac jego magiczna energie do
oczyszczenia samych siebie.

Grudzien w pierwszej potowie wptywa
na droge ptuc, w drugiej na droge jelita
grubego. Tematem miesigca jest zatem
oddychanie, czystos¢ i uwalnianie.
Wspodtczesny pospiech powoduje ptytki,
powierzchowny oddech i problemy
jelitowe spowodowane stresem

i nerwowoscia. Przyhamujmy i przezyjmy
adwent wszystkimi zmystami!

ADWENTOWY

-
RYTUAEL: EMPIRYCZNY KALENDRZ

~

Wez 24 biate kartki. Z jednej strony wpisz liczby od 1 do 24. Nastepnie je obré¢

i wymieszaj tak, aby nie wiedzie¢, gdzie jest jaka liczba. Teraz zacznij tworzy¢
adwentowy kalendarz przezy¢. Na kazdej kartce napisz przezycie, o ktére zadbasz
tego dnia. Wymysl rzeczy osiggalne, nic skomplikowanego. Oto przyktadowa

lista przezy¢, ktére mozna zapisac na kartkach: pachnaca kapiel, spacer po lesie,
podarowanie kilku niepotrzebnych rzeczy organizacjom charytatywnym, peeling,
podjecie definitywnej decyzji w sprawie, ktéra mnie martwi od dtuzszego czasu,
iS¢ poptywag, iS¢ na jogging, is¢ z partnerem lub kolezanka na kolacje lub do
cukierni, kupi¢ sobie prezent, pdjs¢ na targi bozonarodzeniowe, do kosmetyczki, na
pedicure, do sauny... Z pewnoscig wymyslisz jeszcze wiele innych, wiasnych. Potem
za$, zawsze wieczorem odwracaj karte z datg nastepnego dnia, zeby byto mozna
przygotowac sie na przezycie - przygotowac ubranie, zadzwoni¢ do kolezanki itp.
Jedli nie uda sie przygotowac kalendarza na 1 grudnia, nic nie szkodzi. Mozna
zaplanowac w ktérys dzien dwa lub nawet trzy przezycia. Tak, by do Wigilii byto
ich dokfadnie 24. Zycze wiele radosci i duzo zabawy.
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Wzrok

Zacznijmy od oczu. WyjdZzmy na spacer
po pieknie oswietlonym rynku, cieszmy
sie blaskiem anielsko czystego $niegu.
Rozejrzyjmy sie po naszym domu -

i jesli co$ juz nam wizualnie nie pasuje
- oddajmy komus, komu moze sprawic
radosc. Jesli dajemy rados$¢, wraca
szczescie.

Stuch

Zamknijmy na chwile oczy i postuchajmy
dzwieku dzwondw koscielnych,
$piewania koled, skrzypienia $niegu

pod nogami. Postuchajmy dzwieku
swojego oddechu. Jak brzmi wdech,

jak brzmi wydech? Uspokojmy sie

i pogtebiajmy swdéj oddech, postuchajmy
jego cudownego zyciodajnego dzwieku.
Postuchajmy tez bliskich i obdarujmy ich
przytulaniem.

Wech

Adwent - to zapach kadzidta,
ciasteczek, choinki, miodu, swiezego
$niegu, zapach radosci, spokoju

i harmonii. Zatrzymajmy sie na chwile.
Przesigknijmy Swiateczng atmosfera.
Poczujmy spokdj, jaki ona daje.

Smak

Przezywajmy wszystkie smaki petniej.
Stodki smak ciastek, doskonaty smak
satatki jarzynowej, sprobujmy nawet
Swiezego sniegu. Posmakujmy tego,
co oferuje czas adwentu - dobre
samopoczucie, relaks i czas na mita



pogawedke z przyjaciétmi przy kawie,
herbacie czy goracej czekoladzie.

Dotyk

Dotknijmy grudniowej atmosfery.
Zacznijmy od gtaskania siebie. Gtaszcz
swoje rece, nogi, wiosy, brzuch. Poczujmy
fakture skory, przyjemnos¢ dotykania

i roztadowywania napiecia. Dotknijmy
$niegu, zamarznietej kory drzew,
pogtaszczmy baranka na $wigtecznym
jarmarku. Przyjemnie przemarznieci po
spacerze owinmy sie w aksamitny koc

i poczujmy jego miekkos¢.

Szo6sty zmyst

Schowani pod kocem lub podczas
spaceru w zimowej scenerii, wytgczmy

na chwile przecigzony umyst

i wykorzystajmy w petni swoj szosty
zmyst. Poczujmy przede wszystkim
siebie, swoje uczucia, emocje, doznania.
Uswiadommy sobie, jak sie czujemy,
czego potrzebujemy, czego nam brakuje.
Uchwyémy delikatny, cichy dzwiek swojej
duszy i pozwodlmy, by biate Swiatto
przeptywato przez cate nasze istnienie.

PRODUKTY ENERGY

Energie anielskiego grudnia warto
wykorzysta¢ do doktadnego
oczyszczenia ciata i umystu. Sposréd
produktéw Energy to na przyktad
Regalen, Annona, Spiron i Vironal.
Regalen oczysci nasz drugi mézg -
jelita. Pomoze nam strawi¢ kolacje
wigilijng oraz wszystkie nagromadzone
emocje. Annona jest idealna do
tagodzenia nerwowosci, redukgji stresu
i fatwiejszego psychicznego uporania
sie z przygotowaniami do Swiat. Dziata
delikatnie, a my uzupetnimy ten efekt

o delikatno$¢ w stosunku do samych
siebie. Spiron wesprze nasze oddychanie,
dzieki czemu w petni przezyjemy
grudniowa atmosfere. Wywotuje
przyjemny nastroj do relaksu i nabrania
sit. Vironal wzmocni odpornos¢ i mozemy
cieszyc sie grudniem w petni zdrowia az
do sylwestra.

Zycze spokojnych, satysfakcjonujacych
Swiagt Bozego Narodzenia
wypetnionych radoscia, Smiechem,
spacerami w zimowej scenerii
i dzieleniem sie przezyciami z rodzing
i przyjaciétmi. Zycze tez Panstwu
wkroczenia w nowy rok wypoczetym,
w petni sity, entuzjazmu i zapatu do
tworzenia niepowtarzalnej historii
zycia wypetnionego wszystkim, co
Panstwo kochaja.

ONDREJ VESELY

MEDYTACJA ADWENTOWA:
DOBRZE MYSLE, ODDYCHAM, TRAWIE

Medytacja autorska, polecam, by jq
nagrac lub poprosic kogos o czytanie.
UsigdZ wygodnie lub potdz sie na
plecach. Wez trzy razy gteboki oddech

i powoli wypus¢ powietrze. Nastepnie
zamknij oczy i oddychaj przez chwile.
Stuchaj swojego oddechu, poczuj ruchy
brzucha i klatki piersiowej. Teraz skup
swoja uwage na $rodku czota, w obszarze
trzeciego oka. Tutaj sa drzwi do twojego
umystu. Otworz je i wejdz do swojego
umystu. Doktadnie sie rozgladnij, jak to
tutaj wyglada? Jak tu pachnie? Czy jest
cisza czy hatas? Jestes sam, czy ktos jest
ztoba? Czy jest ciemnos¢, poétmrok, czy
jasno? Podoba ci sie tutaj?

Jest tez szafa petna srodkéw
czyszczacych, $wiatetek, esencji
zapachowych i innych srodkow
pomocniczych. Uzyj wszystkiego - na

co masz tylko ochote. Daj sobie troche
czasu, oczysc i upieksz przestrzen
umystu wedtug siebie. Jesli ktos tam jest
i nie chcesz go w swoim umysle, popros,
by wyszedt. Kiedy bedziesz zadowolony
ze swojego umystu, potdz sie tam i chton
czystosc¢ i piekno. W korcu wyjdz na
zewnatrz i poczuj odprezenie swojego
umystu.

Teraz to samo zréb z ptucami. Wejdz

w przestrzen swoich ptuc i rozejrzyj sie
tutaj. Czy tu jest duzo miejsca, czy jest
ciasno? Czy czujesz swieze powietrze,
czy stechlizne? Jakie kolory tu widzisz?
Czy otwory wentylacyjne do ciata

sq szeroko otwarte, czy sg brudne

i zamkniete? Jak ci sie tutaj oddycha?
Jest tu ta sama szafa, w ktérej jest
wszystko, czego sobie tylko zyczysz.
Oczys¢ przestrzen ptuc, rozciggnij ja
we wszystkich kierunkach, powachaj
ja i wywietrz tutaj. Oczys¢ otwory
wentylacyjne doprowadzajace powietrze
do ciata. Po zakonczeniu potéz sie tu
i oddychaj czystoscia. Wreszcie wyjdz
i poczuj czysty, Swiezy, gteboki oddech,
przechodzacy przez kazda komorke
twojego ciata.
Po raz trzeci otw6rz drzwi, tym razem
prowadzace do jelita grubego. Jak tu
wyglada? Czy jest posprzatane, czy
widzisz nagromadzone stosy emocji,
lekow, streséw, napie¢? Czy mozna
swobodnie przejs¢, czy przestrzen jest
zapchana, czy sie tu potykasz? Czy masz
poczucie ruchu czy zastoju?
Po raz trzeci pojawia sie magiczna szafa.
Skorzystaj ze wszystkiego, z czego
chcesz. Posprzataj przez lata kupowane
stosy rzeczy, uwolnij zakleszczone
emocje, rozswietl i poruszaj
przestrzenia. Spraw, by byto tutaj czysto,
elastycznie, pachnaco i dato sie przejsc.
Wreszcie przebiegnij sie tutaj, poczuj
wolnos¢ przestrzeni. Wyjdz i ciesz sie
z czystych jelit.
Jested czysty, umyst jest czysty, ptuca
przewietrzone, a jelita elastyczne.
Dobrze ci sie mysli, oddycha i trawi.
Trzy razy wez gteboki wdech i wydech.
Powoli otworz oczy. Jestes tu i teraz.
ONDREJ VESELY
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Zima to chtodny okres, w ktérym nasze nerki i pecherz
moczowy s bardzo obcigzone. Te dwa narzady naleza
bowiem do elementu Wody, ktéra wtasnie zima panuje.
Woda jest istotg zycia nie tylko na planecie Ziemi, ale tez
w naszych organizmach.

ESENCJA W NERKACH JEST PRAPOCZATKIEM

Do Wody nalezy kolor czarny, smak stony, uszy i stuch, kosci,
stawy i ledZzwie. Emocja Wody to strach.

Woda jest jednak o wiele bardziej kompleksowym elementem.
Teoria medycyny chinskiej méwi nam, ze w chwili poczecia
nastepuje potaczenie esencji matki i ojca i w ten sposéb
powstaje esencja dziecka. Poczecie potomka w Chinach
traktowano bardzo powaznie. Rodzice starannie sie do niego
przygotowywali, w wyzszych warstwach spotecznych naprawde
bardzo zasadniczo. Radzili sie lekarzy, astrologéw, oczyszczali
swoje ciato, by potaczyty sie esencje o jak najwyzszej jakosci.
Esencja jest bowiem darem na cate zycie, ktérym zarzadzamy.
Zdeponowana w nerkach jest naszym najgtebszym
fundamentem. Medycyna chiriska moéwi, ze mamy trzy skarby:
energie chi, ducha i esencje. Musimy o nie dbac cate zycie

i utrzymywac je w porzadku. Esencja zyskana od rodzicow

/ N
CHARAKTERYSTYKA

ELEMENTU WODY

Przyroda Merkury, pétnoc, noc, zima, chtéd

Proces Chowanie, Smieré, morze

Faunai flora Wieprz, bob, rosliny stragczkowe,
warzywa korzeniowe, owoce zimy
i suszone owoce

Percepcja/odbiér Dotyk, czucie

Ton Jh”

Kolor Ciemnoniebieski i czarny

Smak Stony

Sita Rozbudzajaca

Ruch Spadkowy

Zapach Zgnilizny

Emocje Strach, groza

Wyraz, przejaw Jek, trzesienie, tkanie, narzekanie,

stanie

Organizm Nerki, uszy, kosci, szpik kostny,
pecherz moczowy, wtosy,
wydzielanie

Plyny organiczne Sliny

Wizytéwka choroby Kosci

Wejscie choroby Krzyz

Kondycja ciata Plaska

Natura Zimna

Wiasciwosé Mokra, przesigka w doét

Funkcja, zadanie Nawadnianie

Energia Wzmacnia, $cigga

W fazie zmian Chowanie, konserwowanie

Faza miesigca Now

Daje:

Znaczng inteligencje, intuicje, zdolno$¢ wptywu na innych,
cichym ale niestrudzonym wysitkiem potrafi ztagodzic¢
nawet najtwardszy opor, zdolnos¢ przekonywania,
zdolno$¢ komunikacji, gtebokie myslenie, koncentracje,

powsciagliwos¢, ale tez pasywnosc¢ i nadmierng ugodowosc.

; N

i zmagazynowana w nerkach jest podstawg do tworzenia catego
ciata w trakcie rozwoju cztowieka w macicy. Po narodzeniu
uzupetniamy ja esencjg, ktéra dla nas uzyskuje $ledziona -
trzustka z pozywienia. Jakos¢ esencji poznajemy po jakosci

kosci - tak np. osteoporoza jest choroba z ostabionej esencji.
Jesli nie mamy odpowiedniej esencji, nie potrafimy tez tworzy¢
dobrego fundamentu dla nastepnej generacji, mamy problemy
z poczeciem. Réwniez niewtasciwy rozwoj dzieci moze miec
zwigzek z niewystarczajaca esencja.

Nerki jednak nie tylko o esencji mowia. Zarzadzajg takze tzw.
ogniem MING MEN. Chodzi o najczystsze jang — prapoczatkowe,
iskre, ktéra ,zapali” nasze zycie. Iskre te nosimy w sobie az do
konca swoich dni. Jesli na te dwie substancje spojrzymy pod
katem z jin-jang, esencja ma charakter jin, a MING MEN jang.
Nerki sa wiec administratorami naszego jin i jang, oba elementy
utrzymuja w réwnowadze i zarzadzajg nimi. Jesli méwimy

o ostabionym jang, zawsze mamy czesciowo na mysli jang nerek.
Medycyna zachodnia i chifiska widzg nerki jako organ
zarzadzajacy woda. Sa tym najwazniejszym miejscem, ktére
decyduje, czy ptyn jest nadal zdatny do uzytku, czy nalezy go
usunac.

Chi nerek powoduje takze wdech - tj. $cigga chi w dot przy
wdechu. Ich jang ogrzewa trawienie. Kieruje wszystkimi cyklami
zycia, wzrostem, dojrzewaniem, starzeniem... Dobra kondycja
nerek jest konieczna do tworzenia, wzrostu i jakosci zebow,
przejawia sie na wtosach, ich potysku i wytrzymatosci. Znasz
okreslenie ,osiwiat z przerazenia“? Ono méwi o szoku. Olbrzymim,
silnym bodzcu emocjonalnym, ktéry jest dla zycia niebezpieczny,
dlatego organizm sobie zabiera z istoty - tj. esencji, co potrzebuje.
A tym wiasnie jest owo ,osiwienie”... | zazwyczaj zbyt wczesne
siwienie wltoséw wskazuje na zte zarzadzanie esencja.

W przeciwienstwie do tego pecherz moczowy jest po prostu
rezerwuarem wody. Ni mniej, ni wiecej.

PRODUKTY ENERGY

Pentagramowym produktem Wody jest Renol. Wspiera przede
wszystkim jang nerek, ale jest tez detoksykujaco — drenazowy.
Odprowadza z organizmu substancje szkodliwe, ktére mozna
oddac z moczem. Jedna z nich jest tez nadmierna wilgotnos¢.
Likwiduje obrzeki powstate w wyniku ostabionych nerek.
Musze tu zndéw zwrdéci¢ uwage na bardzo wazna rzecz. Kiedy
moéwimy o nerkach w sensie energetycznym, to myslimy

o wszystkim wyzej wymienionym. Nie chodzi zdecydowanie
tylko o ten organ, jak nerki postrzega zachodnia medycyna.
Tutaj bowiem powstaje szczegodlnie duza ilos¢ nieporozumienia.
Zwtaszcza podczas bélu w plecach czesto méwi sie o ostabieniu
nerek, ale to nie oznacza, ze sa chore w medycznym znaczeniu
tego stowa. Chodzi o energie, nie o materie. Przewaznie.

W ramach elementu Wody mozemy zastosowac nie tylko
pentagramowy Renol, ale tez Skeletin wspierajacy kosci

i stawy, King Kong bardzo mocno ,rozkreca” podstawowe
procesy zyciowe, takie jak wzrost i gojenie. Do Wody nalezy
tez Fytomineral, ktéry regeneruje tkanki poprzez wymiane
mineratéw. Sposréd kremoéw mozna przyporzadkowac Artrin,
Swietny na bolace stawy i plecy. Zatrzymam sie jeszcze przy
Tribulus terrestris. Uzupetnia jin i jang nerek, ale jang bardziej.
To naprawde wyjatkowa roslina. Pomaga zwtaszcza w obszarze
plecéw, kosci i stawdw.

PROBLEMY ZDROWOTNE

Bole, stawy, kosci, wzrost i gojenie

Na béle i problemy z pecherzem moczowym, béle plecéw
jakiegokolwiek pochodzenia, nieprzyjemne stany w wyniku
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» niskiego cisnienia, béle stawdéw i wreszcie na niektdre problemy

trawienne, mozemy zastosowac Renol.

Wspaniale dziata w potaczeniu ze Skeletinem i Artrinem przy
artrozie, w jakimkolwiek stadium. Skeletin uzupetnia substancje
niezbedne dla mocnych kosci i dobrych chrzastek stawowych
(podobna strukture maja wtosy, dlatego ma dobry wptyw na

ich jakos¢). Whasciwosci Artrinu sg coraz bardziej rozpoznawane.
Pierwotnie byt przeznaczony do stanéw dotknietych artroza, ale
okazato sie, ze ma wyjatkowy efekt gojacy. Na rany, oparzenia,
bolesne miejsca - po prostu wszedzie, gdzie ma dojs¢ do
gojenia prowadzi Artrin. Mozna go tez uzy¢ na podbrzusze
podczas bolu pecherza moczowego, lub na plecy, kiedy bola.
Nadwerezone miesnie, przecigzenie pracg czy sportem —
wszedzie kréluje Artrin.

Z regeneracjg poprzez uzupetnienie mineratéw poradzi sobie
Fytomineral. Jako silnie mineralizowana woda czerpana w Utah,
zawiera chyba wszystkie znane mineraty, facznie z pierwiastkami
sladowymi. Ponadto sg pozytywnie biochemicznie wigzane, tak
wiec stosujac go mineraty zostang uzupetnione, ale dochodzi
do regeneracji tkanek poprzez to, ze wymnieniaja sie stare

na nowe. Tak nasze enzymy i biatka dostana to wszystko, co
potrzebne do ich lepszej kondycji.

Bardzo ciekawe zastosowanie ma King Kong. Wspiera wzrost,
nie tylko mieéni. Wzrost, gojenie, powstawanie litych blizn...
Dlatego jest swietny do stosowania na gojenie kosci i tkanek
miekkich - takze po operacjach i urazach.

Zmeczenie, leki, anginy...

Duzym problemem wspodfczesnych czaséw jest zmeczenie.

Na nie wspaniaty jest Renol. Wspiera nasz jang, ale tez
fundament organizmu - tj. nerki i wode ogdlnie. Dziata dobrze
réwniez w przypadku dzieci, ktére czesto sie boja, na bdle
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gardfa - angine, gdzie nie uchowa sie zaden zarazek. Wspiera
stuch i reguluje wysokie cisnienie, ktérego przyczyna jest
ostabienie nerek. Sprawdza sie na obrzeki, ktére s zwigzane ze
zmeczeniem - czyli ich stan jest gorszy wieczorem.

Jesli potrzebujemy uzupetnic jang, mozemy zastosowac takze
King Kong, ktéry robi to bardzo wyraznie. W szegélnosci pracuje
z jang nerek. Dzieki temu mozna go zaliczy¢ do produktéw,
ktére bez probleméw radzg sobie ze zmeczeniem.

Wychlodzenie

Renol mozna uzy¢ z powodzeniem podczas przechtodzenia
pochodzacego od ndg, lub tak zwanym przewianiu plecow. Jesli
$pimy w nadmiernym chtodzie, mamy sktonnosci do przenikania
chtodu do organizmu i zranienia nerek. Tam takze pomoze
Renol. Na podstawie informacji wymienionych wyzej wida¢
olbrzymie spektrum zastosowania tego produktu. Nalezy jednak
caty czas pamietac o tym, ze wspiera caty element Wody.

Uzupelnienie esencji

Spytacie, jak uzupetnic esencje. To trudne. Sposréd produktéw
Energy do tej substancji najblizej ma Raw Ambrosia i Tribulus
terrestris. On réwniez wspiera zwtaszcza meska ptodnosé

i potencje.

PODSUMOWANIE
Co dodac? Nerki s po prostu fundamentem organizmu. Wszystkie
procesy, wszystkie zdarzenia odgrywaja sie przy ich wspétudziale.
Jesli jestesmy dtugo przeciazeni, ostabiamy je sobie. Pijac za mato
lub za duzo, przecigzamy je. Zbyt duza aktywnos¢ seksualna,
zwiaszcza u mezczyzn, wyczerpuje je. Musimy o nie dbac.
lek. med. ALEXANDRA VOSATKOVA
Kolejna cze$é: Vitae nr 3/2020 — Drzewo




Metody terapeutyczne (3)

MINDFULNESS W OPIECE NAD ZDROWIEM PSYCHICZNYM

»,Utam sobie kawatek swojej ulubionej czekolady. Najpierw
tylko na niego patrz, zwré¢ uwage na jego kolor, ksztatt,
strukture. Nastepnie zamknij oczy i dotknij wszystkich jego
powierzchni, krawedzi, zataman. Nastepnie powachaj i skup
sie na jego zapachu. Na koniec wt6z go do ust i pozwdél mu
swobodnie roztopi¢ sie na jezyku. Badz §wiadomy uczug,
ktore to wywotuje. Nie mysl o niczym wiecej. Po prostu badz
w tym danym momencie czekoladowego doswiadczenia”.
Tak moze wygladac trening mindfulness.

COTO JEST MINDFULNESS?

Termin ten mozna przettumaczy¢ jako $wiadoma uwaga,
uwaznos$¢ lub petna swiadomos¢. Jest to umiejetnos¢ celowego
zwracania uwagi na to, co dzieje sie w chwili obecnej, bez
klasyfikowania, oceny, oczekiwan, kontroli ani usitowania
wprowadzenia zmian. Ta uwaga jest tylko przygladaniem sie,
obserwowaniem i postrzeganiem. Czujne doswiadczenie tego,
co dzieje sie ,tu i teraz”. Koncentruje sie na uswiadamianiu
sobie emocji i wrazen fizycznych. Przezywanie, ktére w petni
otwiera nas na zycie i chroni nas przed zyciem, w ktérym
funkcjonujemy na autopilocie.

Obecnie technika mindfulness jest jedng z najnowoczesniejszych
i najbardziej skutecznych technik relaksacyjnych. Opiera sie

na buddyjskiej tradycji medytacji i jest uzupetniona wiedza

o neurofizjologii ludzkiego mézgu. Wielokrotnie udowodniono,
ze w wyniku praktykowania mindfulness dochodzi do wzrostu
aktywnosci w tych czesciach moézgu, ktére odpowiadaja

za uspokojenie i pozytywne nastawienie. Jego regularne
stosowanie tworzy potfaczenia synaptyczne miedzy kora
mdzgowa, a uktadem limbicznym, co przejawia sie jako zdolnos¢
wptywania myslami na przezycia emocjonalne. Zdaniem
psychiatry i neurobiologa Daniela Siegela mindfulness wywotuje
w ludzkim moézgu stan wewnetrzny, w ktérym poszczegélne
osrodki mdézgu wspdtpracuja optymalnie.

ZASTOSOWANIE METODY

Dzisiaj technika mindfulness jest najbardziej znana w zwigzku
z redukcja stresu. Zazwyczaj stanowi czes¢ wielu szkolen
skutecznego radzenia sobie z sytuacjami stresowymi,
skierowanych zaréwno do poszczegélnych oséb, jak

i pracownikéw firm. Wyniki sg tak przekonujace, ze rozwaza
sie nawet wprowadzenie technik mindfulness do programéw
nauczania w szkotach podstawowych.

Metoda znajduje zastosowanie réwniez w leczeniu zaburzen
psychicznych, szczegdlnie w leczeniu uzaleznien, przewlektej
depresji lub zespotu wypalenia zawodowego. Jest uwazana
za ,trzecia fale” w terapii kognitywno-behawioralnej,

przede wszystkim dlatego, ze z jej pomoca mozna pracowac
z tzw. automatycznymi myslami negatywnymi — czyli
myslami lekowymi, ktére w swojej istocie nie maja realnego
uzasadnienia, sa zwykle nielogiczne, ranig i powoduja

w nas szereg negatywnych emocji i wewnetrznych doznan
fizycznych, odbierajac nam site psychiczng i rado$¢ zycia.
Dzieki mindfulness mozemy pozbyc¢ sie np. obcigzajacych
mysli dotyczacych obaw o przysztos¢, przesadnej samokrytyki,
nieadekwatnej zazdrosci, zbyt matej pewnosci siebie, niskiej
samooceny itp.

Wreszcie, mindfulness zajmuje okreslone miejsce w zyciu
codziennym kazdego z nas. Praktykujac regularnie te technike
relaksacyjng, stajemy sie bardziej otwarci i mozemy lepiej
zrozumiec siebie i innych. Mozemy zyskac tak bardzo potrzebny
dystans, spokdj wewnetrzny i rtbwnowage zycia. Wtedy
czujemy sie w swoim zyciu dobrze. Jestesmy w stanie lepiej
pracowac, mozemy skuteczniej komunikowac sie z innymi.
Radzimy sobie w trudnych sytuacjach zyciowych z wiekszym
spokojem, dystansem i zrozumieniem.

JAK ZACZAC?

Opanowanie mindfulness nie jest trudne - po prostu nalezy
zatrzymac sie w pospiechu dnia codziennego, wytgczy¢ mysli

o wszystkich obowigzkach i zmartwieniach i by¢ tylko w chwili
obecnej. Poczu¢ swoje emocje i przezycia fizyczne, nastroic¢

sie sami na siebie. Wszystkim rozpraszajacym myslom, ktére
zaczynajg wkradac sie do umystu raz po raz, nalezy pozwoli¢
odejs¢ i znow poczuc tylko ,tu i teraz” i whasne przezywanie. Nie
oceniag, nie planowac, nie mysle¢ o tym, czy robimy to dobrze.
Ze to trudne? Za pierwszym razem na pewno. Zwtaszcza, jesli
kieruje nami dzisiejszy gorgczkowy tryb zycia, ktéry pcha nas do
ciggtego osiggania czegos i pospiechu. Jesli jednak wytrwamy,

z czasem osigganie tego nastawienia stanie sie tatwiejsze. Do
tego stopnia, ze bedziemy na to czekac¢ kazdego dnia. Mozna tez
powierzyc sie ekspertowi, ktéry poprowadzi nas wtasciwa droga.

CZEGO JEST DUZO, TEGO JEST ZA DUZO

Podsumowujac - we wszystkim potrzebny jest umiar. Nalezy

zwréci¢ uwage na ryzyko nadmiernego koncentrowania sie

na postrzeganiu swoich mysli i emocji. Spojrzenie na siebie

,Zzewnatrz” jest co prawda korzystne dla zachowania dystansu

i eliminacji stresu, ale jednoczesnie w skrajnej formie moze

prowadzi¢ do egocentryzmu. Zawsze nalezy zachowac zdrowy

rozsadek i traktowac wszystkie techniki jako narzedzia, ktére

moga dziata¢ na nasza korzys$¢, a nie jako niezmienny dogmat.
PhDr. PAVLINA HLAVACOVA
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Nowos¢: Organic

Cranberry Juice
powder 1 oil

Kiedy pierwsi Europejczycy przyptyneli na pétnocno-
wschodnie wybrzeze Ameryki Pétnocnej, rdzenni
mieszkancy jako przedmiot handlowy, poza ztotem,
oferowali im czerwone kuleczki o orzezwiajacym i lekko
gorzkim smaku. Pekoci, Indianie zyjacy na terytorium
zwanym dzisiaj Cape Cod, nazywali te owoce i-bimi,
czyli gorzkie owoce, a pierwsi osadnicy ,craneberry”,
co oznacza jagody zurawia. Mozliwe, ze wiasnie todyga
i kwiat rosliny z uwagi na ksztatt przypominat im szyje

i gtowe zurawia.

Lokalni Indianie zbierali jagody na nisko potozonych
torfowiskach. Z powodu wilgotnej roslinnosci gleba na
torfowiskach byta wyjatkowo kwasna, wiec wigkszos¢
innych roslin nie miata tam sprzyjajacych warunkoéw.
Jednak dla zurawiny byto to idealne srodowisko. Byta
stosowana jako lek, smakotyk i Srodek do konserwacji
miesa. Podczas panujacych wéwczas dtugich i srogich
zim, te ciemnoczerwone jagody byty pozadanym zZrédtem
sktadnikow odzywczych dla pierwszych osadnikéw, a na
pamiatke co roku w Swieto Dziekczynienia w Ameryce
indyk jest spozywany z typowym sosem zurawinowym.
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CHOROBY DROG MOCZOWYCH

Obecnie produkty z ekstraktem z zurawiny sg najczesciej
stosowane, aby pomaoc organizmowi opanowac objawy
infekcji drég moczowych (UTI). Wedtug statystyk okoto 20 %
kobiet cierpi na nawracajace stany zapalne, a prawie potowa
populacji kobiet zachoruje przynajmniej raz w zyciu. Choroba
ta wystepuje rzadziej u mezczyzn. Z reguty spotykaja sie z nig
w starszym wieku i czesto jest zwigzana z nieprawidtowym
przeptywem moczu z pecherza moczowego.

Zapalenie pecherza, ktére w 85% przypadkow jest
spowodowane przez bakterie Escherichia coli, objawia

sie pieczeniem lub bélem podczas oddawania moczu,
uczuciem nieprzyjemnej potrzeby oddawania moczu, bélem
w podbrzuszu, a w fazie ostrej moze réwniez wystapic krew
w moczu. W niektérych przypadkach zapalenie staje sie faza
przewlekta lub czesto nawraca.

Istnieje kilka mozliwosci zapobiegania zachorowaniu lub
nawracania stanu zapalnego. Oprécz podstawowych nawykéw
- na przyktad cieptego ubierania sie i picia duzej ilosci ptynow
i nie zatrzymywania moczu - istnieje mozliwo$¢ wykorzystania
terapii naturalnej, wiasnie wspomnianej zurawiny.

SUBSTANCJE CZYNNE W ZURAWINIE

Biologiczne dziatanie zurawiny przypisuje sie polifenolom
zawartym w skdrce i migzszu owocu: arbutynie,
metyloarbutynie, garbnikom (katechina, epikatechina),
flawonoidom, triterpenom i kwasom organicznym.
Jednoczesdnie zurawina jest bogatym zrédtem potasu,
magnezu, wapnia, fosforu oraz witamin Ci A.

Kluczowe substancje czynne obejmuja proantocyjanidyny



(PAQ), ktére zapobiegaja adhezji (przyleganiu) niektorych
bakterii, w tym E. coli, do sciany drog moczowych.
Wyobrazcie sobie rzep (taki, na ktéry czasami zapina sie kurtke
lub buty sportowe), ztozony z grubych, matych petelek. Jesli
potozycie kartke papieru na jedng strone (cze$¢) tego rzepa,
haczyki z drugiej strony nie zostang wciagniete w petle i rzep
nie bedzie dziatat. To samo dotyczy efektu zurawiny, ktéra
zapobiega osadzaniu sie bakterii na btonach sluzowych.
Nastepnie po prostu sg wymywane z organizmu zanim
zainicjujg proces zapalny.

Mechanizm dziatania zurawiny w jamie ustnej lub w zotadku
jest podobny. Hamuje bakterie zwigzane z chorobami dzigset

i wrzodami zotadka i wykazano, ze zmniejsza poziom bakterii
Streptococus mutans w $linie - gtdwnym czynniku wywotujacym
préchnice.

WIELKA MOC EKSTRAKTU

Jednak wyobrazenie, ze opisane powyzej efekty mozna
osiagnac poprzez picie soku zurawinowego, jest btedne.
Pierwszy problem powstaje juz w definicji samego napoju
zurawinowego. Te powszechnie dostepne w naszym kraju, to
raczej woda smakowa z dodatkiem cukru. Nawet te zdumnym
znakiem 100% sa dalekie od tego, co naprawde oferuje
zurawina... Wystarczy zgnie$¢ kilka $wiezych owocéw, aby
zobaczy¢, jak wyptywa gesta i nasycona kolorystycznie ciecz.
Z drugiej strony tradycyjne napoje w wyniku wielokrotnej

POWINIENES WIEDZIEC

NIE KAZDA ZURAWINA TO RZECZYWISCIE ZURAWINA
Dlaczego zurawina powinna mie¢ przywilej bycia
jednym z naszych zielonych produktéw spozywczych?
Odpowiedz jest ukryta w dwdch stowach - jakos¢ i ilos¢.
Produkty sg dostepne na rynku zazwyczaj w opakowaniach
po 60 kapsutek, z ktérych kazda zawiera srednio 300 mg
wyciggu z zurawiny. Tak wiec w catym opakowaniu znajduje
sie tylko 18 gramow sktadnikéw aktywnych. Kolejnym
aspektem jest pochodzenie. Termin ,zurawina kanadyjska”
oznacza czesto gatunek, a nie pochodzenie geograficzne.
W wiekszosci przypadkéw klient otrzymuje Zurawine
kanadyjska ,made in China".

Organic Cranberry juice powder, ktére oferujemy, naprawde
pochodzi z Kanady. Zawiera suszony ekstrakt zurawiny,
ktérego energia i czysto$¢ pochodza z jezior kanadyjskich

i sg uprawiane dokfadnie w ten sposdb, ze produkt zastuguje
na certyfikacje BIO. Ponadto z kazdym 100 gramowym
opakowaniem klient dostaje 70 graméw czystego ekstraktu
zurawiny. A to znacznie wiecej niz oferuja tradycyjne
produkty. Dla lepszej rozpuszczalnosci preparat jest
dodatkowo wzbogacony ekstraktem z akacji o jakosci BIO.

Organic Cranberry

Organic
Cranberry

Organic

“ Cranberry:

JUICE POWDER
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PECHERZ MOCZOWY I PROSTATA

moczowdd

moczowdd

pecherz
moczowy

ujscie
moczowodu

ujscie
moczowodu

prostata

przewod
moczowy

filtracji i rozcienczania sa pozbawione wiekszosci waznych
sktadnikow, ktére sprawiaja, ze zurawina jest tak wyjatkowa.
Zapobiegawcze, a nawet lecznicze dziatanie mozna
osiagnac tylko dzieki ekstraktowi, w dawkach znacznie
wykraczajacych poza picie soku. Najczesciej w Internecie jest
podawana zalecana dzienna dawka w granicach 400-600 mg
na dobe. Jednak literatura fachowa i badania sg zgodne, ze
ilo$¢ ta powinna by¢ dwa razy wyzsza, 2000-5000 mg na dzien.

WPLYW NA CHOROBY PROSTATY

Istnieje wiele badan, ktére potwierdzity bardzo korzystny
wptyw zurawiny na problemy zwigzane z prostata. Jedno z nich
zostato z powodzeniem wykonane na Wydziale Lekarskim

w Otomuncu. Wykazato znaczny spadek antygenu swoistego
dla prostaty (PSA), ktéry jest kluczowym wskaznikiem
proceséw patologicznych tej meskiej partii - moze to by¢
guz, ale takze stan zapalny, tagodny przerost prostaty lub
inne choroby. Poziom PSA spadt nawet o0 22%. Zmniejszenie
to osiagnieto po 30 dniach stosowania 2000 mg ekstraktu

z zurawiny dziennie.

ODPOWIEDNIE POEACZENIA PRODUKTOW

Probiosan i Probiosan Inovum to z pewnoscig najbardziej
odpowiednie produkty do potaczenia, w ktérych synergia
dziatania kultur probiotycznych wspomaga poziom odpornosci
organizmu oraz przyspiesza i pogtebia dziatanie zurawiny.
Uniwersalnym wyborem jest takze Grepofit, jako sprawdzony
produkt na szerokie spektrum infekgcji. W ostrych chorobach
drég moczowych zaleca sie stosowanie Organic Cranberry
Juice powder i oil oraz innych produktéw przez co najmniej
2-3 tygodnie, w przypadku przewlektych dolegliwosci dtuzej,
w zaleznosci od indywidualnego stanu.

OLEJ Z ZURAWINY - NIE TYLKO DLA ZDROWIA,
ALEIDLA URODY

Owoce zurawiny sa wykorzystywane nie tylko do pozyskania
skutecznego ekstraktu, ale z ich nasion jest tloczony olej

14 ~ VITAE ~ MAGAZYN ENERGY

MOZE CIE ZAINTERESOWAC

CHEC ,PODSKAKIWANIA“

Jesli przekroimy dojrzatg zurawine na pét, przekonamy sie,
ze w srodku sg cztery komory powietrzne. Dla producentéw
zurawiny ma to dwie zalety. Zamiast zmudnego recznego
zbierania zurawiny, pola, na ktérych rosnie, zalewane

sq woda. To oddziela dojrzate owoce od roslin i dzieki
komorom powietrznym unosza sie one na powierzchni,
gdzie mozna je fatwo zebrac i posortowac.

Druga zaleta zostata odkryta przypadkowo, mniej

wiecej pod koniec XIX wieku. Méwi sie, ze kto$ upuscit
koszyk zurawiny na schodach i zdziwit sie, ze najlepsza
zurawina, dzieki komorom powietrznym, zeskoczyta az

na dét, podczas gdy migkkie lub zgnite owoce pozostaty
na schodach. Tak wiec w 1881 r. pojawity sie pierwsze
maszyny sortujace, ktére wykorzystaty te wtasciwosc.

| tak jest do dzisiaj. Wysokiej jakosci zurawina przeskakuje
bariere w maszynie sortujacej i jest przeznaczona do

celéw terapeutycznych. Miekkie owoce nie bedg miec

tyle szczescia - maszyna skieruje je na soki i dzemy. Dzieki
skaczacemu owocowi my tez mozemy zacza¢ podskakiwac.

. \I_/
na zimno. To cenne serum, ktérego doskonate wtasciwosci
predysponuja go do eksperymentéw dotyczacych piekna

i zdrowia Twojej skory. Optymalny sktad kwaséw omega 3-6-9
zapewnia doskonate wchtanianie i nawilzenie skéry, wysoka
zawartosc fitosteroli zapobiega starzeniu i pomaga przywrocié
jej naturalne wtasciwosci. Olejek zawiera duza cze$¢ naturalnej
witaminy E w postaci tokoferoli i tokotrienoli, ktore sg silnymi
przeciwutleniaczami, a zatem moga dziatac¢ jako ochrona
skory przed negatywnymi skutkami srodowiska, w tym
promieniowaniem UV.

Efekty przeciwzapalne, ktére sa tak dobrze wykorzystywane

w przypadku zapalenia drég moczowych, maja podobny
wptyw na skoére. Likwiduja tozyska zapalne i regeneruja
strukture skory, by osiggneta pierwotng site.

(red.)




Poszukiwany
Orzezwiacz
Zycia. Pilnie!

I znéw Boze Narodzenie. Petne p6tki, sprzatanie domu

i wizyty rodzinne. | jeszcze to przenikliwe zimno, mgty

i przesycone wilgocia poranki. Cztowiek przy takiej
pogodzie najchetniej usiadtby przy kominku z dobra
ksiazka. Moim zdaniem, od potowy grudnia do konca
stycznia nie powinno sie wychodzi¢ zdomu. Powinno

sie siedzie¢ w domu i poswieci¢ czas swojemu gniazdku.
Naturalny bieg energii roku prowadzi nas do wyciszenia

i zwolnienia tempa. Co wiecej, gdy jesteSmy w domu, wtacza
sie naturalna tendencja do detoksykacji ciata i przestrzeni.
Sprzatanie i sortowanie to niezwykle satysfakcjonujace
zajecia, poniewaz wyniki sa zauwazalne natychmiast,

a u nas pojawia sie duzo endorfin. Jest to terapia, ktora
jednak wymaga czasu i energii. Oczywiste jest, ze jesli

nie ma nas w domu, nie mamy energii, by robi¢ porzadki
W swoim zyciu.

CELEBROWANIE ZYCIA

Przyznaje sie, ze nie obchodze swiat Bozego Narodzenia,
$wietuje Przesilenie, ktore jest kilka dni wczeéniej. Swietuje
nature i zycie, ktére uktada sie do snu. Rozpalamy ogien, jemy
tatara i obdarowujemy sie jednym prezentem. Przychodza
przyjaciele i pijemy duzo domowych likieréw. Kiedy jest zimno
i $nieg, przekazujemy sobie w zimnych dtoniach rozzarzone
wegle. Koled stuchamy (a jakze), nie jesteSmy znéw tacy
alternatywni. Wiec u mnie to tak wyglada. Wiem, ze u kazdego
inaczej. Ale znam tez ludzi, ktérzy w tym okresie niezmiernie
sie wyczerpuja.

CZY TO KONIECZNE?

Potrzebuja umytych okien, wypolerowanych swiecznikéw

i btyszczacych krysztatowych zyrandoli. Nie mam nic
przeciwko temu. Do tego jednak dochodzi koniecznie
dwanascie rodzajéw ciasteczek bozonarodzeniowych,
catkiem nowe dekoracje swiateczne, a moze nawet
neonowe oswietlenie catego domu i ogrodu. A potem

- odpoczywaja pod choinka posréd géry papierow

z odpakowanych prezentéw i przejedzeni tym wszystkim,
czego sobie radykalnie odmawiali przez caty dzien. Tak,
otwarcie to krytykuje i dystansuje sie od takich przezyc.
Swieta w po$piechu i stresie, ktérych kulminacja jest
konsumpcjonizm wigilijny sa dalekie od celebrowania

zycia. Wiem, ze mozna to zrobi¢ inaczej. Swietowac¢ zycie,
dostosowujac sie do jego naturalnych cykli. Jesli uwaznie sie
rozejrzymy, natura poinformuje nas we wtasciwym czasie, co
nalezy robi¢, a czego nie.

TOAST ZA ZYCIE

Jesli potrzebujemy dotadowania i wsparcia, mozemy

w dogodnym czasie zawota¢ Orzezwiacza Zycia do kierowania
naszymi sitami. Mam na mysli Fytomineral, Organic Sea
Berry oil i Organic Goji w proszku. Ta potréjna kombinacja to
sktadniki do przygotowania magicznego napoju. tyzke goji
zala¢ odstang wodg (0,5 - 0,7 1) i dobrze wstrzasna¢. Dodac

tyzeczke oleju rokitnika i 30 kropli koloidalnego roztworu
mineratéw. Bomba witaminowo-mineralna z cennym olejem
ma piekny kolor, wspomaga metabolizm, wzmacnia i chroni.
WyrazZnie poprawia nastréj. Pamietajmy codziennie rano
o Orzezwiaczu Zycia i zyczmy sobie mitego dnia. Wzniesmy
kielichy i toast za zycie we wszystkich jego postaciach.
Chronmy zycie w nas i wokét nas oraz dbajmy o nasza planete.
Na zdrowie!

mgr TEREZA VIKTOROVA
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Czakry - osrodki
energetyczne naszego
organizmu (2)

CZAKRA KORZENIA (MULADHARA)
- PEWNOSC I STABILNOSC

Jest réwniez nazywana czakrg pierwsza
lub podstawy, poniewaz znajduje sie

w najnizszym punkcie kregostupa. Laczy
nas ze $wiatem fizycznym, odnosi sie

do podstawowych potrzeb, instynktow

i bezpieczenstwa fizycznego. Jest
powigzana z zywiotem Ziemi, dlatego
jako jedyna z gtéwnych czakr otwiera sie
w dét. Pierwsza czakra zapewnia nam
stabilng ziemie pod nogami, na ktérej
mozemy budowac nasze zycie i zarzadzac
zmianami zyciowymi, dostarcza nam
energii na kazdy dzien. Oprécz sity
fizycznej daje nam site przebicia

i wytrwania. Do obszaréw jej dziatania
nalezg bezpieczenstwo materialne

i zachowanie wtasnego gatunku poprzez
zatozenie rodziny, a takze seksualnos¢ -
jako funkcja fizyczna.

NA CO WPEYWA CZAKRA

Ma kolor jasnoczerwony, kolor
rozgrzewajacy, aktywujacy i dodajacy
odwagi. Na poziomie fizycznym
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czakra odnosi sie do kosci, stawow,
zebow, paznokci, hematopoezy, jelita
grubego i odbytu. Wptywa na nasza
zdolnos¢ do regeneracji po obciazeniu.
Sposréd wszystkich zmystéw, do

czakry jest przypisywany zmyst wechu.
Energetycznie stymuluje droge pecherza
moczowedo i nerek i jest zwigzany

z nadnerczami.

ARCHETYP MATKA ZIEMIA
IOFIARA

Pozytywnym archetypem jest Matka
Ziemia, zwigzana z zywieniem, opiekg

i mitoscig bezwarunkowa. Poprzez
rozpoznanie Matki Ziemi w swoim wnetrzu
zdajemy sobie sprawe, ze potrafimy
zapewnic sobie wszelkie potrzebne
bezpieczenstwo. Mozemy rozwingc te
umiejetnos¢, troskliwie opiekujac sie
naszym Wewnetrznym Dzieckiem, tworzac
dla niego bezpieczne miejsce. Jesli mamy
ustawiony ujemny archetyp Ofiary,
stajemy sie bezsilni i bezbronni. Kazde
rozczarowanie, niepowodzenie i separacja
gteboko wstrzasng Ofiara. Podswiadomie
polegamy na pomocy innych. Przemiana
Ofiary w Matke Ziemie wymaga

wziecia osobistej odpowiedzialnosci

oraz $wiadomosci, ze mamy wybor

i zastugujemy, by zycie dato nam to, co
najlepsze.

FUNKCJA HARMONICZNA

Jesli pierwsza czakra dziata harmonijnie,
czujemy witalnos¢, stabilnos¢

i wewnetrzna site. To uczucie jest
niezbednym budulcem rozwoju
pozostatych czakr. Pierwsza czakra
powinna by¢ w réwnowadze z siédma
czakra, abysmy mogli zachowac nasza
stabilnos¢ wewnetrzna.

FUNKCJA DYSHARMONICZNA
Nadmierna dominacja tej czakry
prowadzi do egoizmu, materializmu,
zastraszania lub przesadnego wysitku
fizycznego. Niemoznos¢ rezygnacji

z czegos i che¢ zachowania wszystkiego

wyraza sie w postaci zapar¢ lub nadwagi.
Manifestacje wsciektosci i przemocy to
mechanizmy obronne, ktére wskazuja na
brak zaufania i strach przed utrata tego,
co daje poczucie bezpieczenstwa.

ZABURZENIA FUNKCIJI

Naruszona czakra przejawia sie

w tendencji do niedoceniania siebie

i nie$miatosci. Zablokowana czakra
objawia sie brakiem sity fizycznej

i psychicznej, zyczymy sobie tatwiejszego
zycia. Brak sity przebicia, poczucia
stabilnosci i bycia ,tu i teraz".

CHOROBY ZWIAZANE Z CZAKRA
Niedostateczna funkcjonalnos¢

czakry moze objawiac sie zaparciami,
hemoroidami, zapaleniem jelita grubego,
stabym krazeniem krwi w palcach,
zapaleniem pecherza moczowego,
kamieniami nerkowymi, nadcisnieniem
i niedocisnieniem lub brakiem energii

i wyczerpaniem. Problemy z czakrg
korzenia moga réwniez objawiac sie
bolem kregostupa w okolicy krzyzowej
(staw SI).

MOZLIWOSCI CZYSZCZENIA
IAKTYWOWANIA CZAKRY
Mozna stymulowac czakre, przebywajac
na tonie natury i obserwujac czerwone
niebo. Pozytywny wptyw ma réwniez
chodzenie boso po trawie i ziemi.
Odpowiednia do aktywowania czakry jest
monotonna muzyka etniczna/narodéw
naturalnych z zaakcentowanym rytmem.
Kamienie szlachetne to granat, rubin,
hematyt, koral, czerwony jaspis i agat.
Z aromaterapii mozna wyprébowac cedr
i gozdziki. Pierwsza czakre reprezentuje
mantra LAM.
Jesli chcemy sie ukorzenic i naladowac
energia Ziemi, nalezy stanac¢ boso lub
usig$¢ w wygodnym miejscu, wyobrazi¢
sobie potaczenie z jagdrem Ziemi
i Swiadomie wdychac jego moc. Poczu¢
bezpieczenstwo, ktére daje.

dr n. przyr. LENKA LACHNITOVA



Okienko biochemiczne (3)
FRUKTOZA - POZORNIE NIESZKODLIWE ZLO

Inne nazwy: cukier owocowy, lewuloza

Jak sama nazwa wskazuje, fruktoze
mozna znalez¢ w wiekszosci owocow

i warzyw - to wtasnie ona odpowiada
za ich stodki smak. Na pierwszy rzut
oka wydaje sie zatem czysto naturalna,
zdrowa substancja, ktora mozemy
wykorzysta¢, by szybko natadowac sie
energig. Niestety, nie do konca tak jest.

~TEUSZCZ OWOCOWY"

Chociaz fruktoza jest monosacharydem,
podobnie jak jej siostra glukoza,
wiekszos¢ komorek nie potrafi jej

w ogole przyswoic. Natomiast glukoza
jest entuzjastycznie wykorzystywana
przez wszystkie komorki jako paliwo

do wszelkich proceséw komérkowych.
Fruktoza jako taka wrecz przeciwnie -
wcale nie interesuje komérek, nie umieja
sobie z nig poradzi¢. Jest metabolizowana
wytgcznie w watrobie, gdzie jest z nigj
wytwarzany albo glikogen - zapasowy
polisacharyd, albo ttuszcz. Tak - dobrze
Panstwo widza. Prawie potowa glukozy
jest przeksztatcana w ttuszcz. Dzieje

sie tak w szczegdlnosci w przypadku,

gdy fruktoza dostanie sie do krwi

w wiekszym stezeniu. Jesli wypijemy
jakikolwiek stodzony napdéj zawierajacy
cukier (mieszanke glukozy i fruktozy),
syrop glukozowo-fruktozowy lub cukier
inwertowany, fruktoza dostaje sie do
naszej krwi prawie natychmiast. Natomiast
obecnos¢ btonnika (w przypadku owocow
i warzyw) spowalnia jej wchtanianie,

co chroni watrobe. Ciggte obcigzanie
watroby fruktoza prowadzi do jej

sttuszczenia, insulinoopornosci, zespotu
metabolicznego i cukrzycy. Wciaz nie
rozumiem, dlaczego produkty stodzone
fruktoza pojawiajg sie na potkach dla
diabetykéw. Dom wariatéw...

Fruktoza najbardziej stymuluje osrodki
sytosci, pomimo ze ma wyzszy poziom
stodyczy niz sam cukier, energii nie
dostarcza, gtodu nie zaspokaja. Zatem
w sposéb udokumentowany przyczynia
sie do otytosci. Niestety, thuszcz, ktéry
wytworzymy sobie z tego niewinnie
wygladajacego cukru owocowego,
odtozy sie w jamie brzusznej jako

tak zwany ttuszcz trzewny, ktéry

jest prawdopodobnie najbardziej
niebezpieczna forma otytosci. Ponadto,
ten ,ttuszcz owocowy” odktada sie

w $cianach naczyn krwionosnych, co
prowadzi do wielu choréb sercowo-
naczyniowych.

JEST SIE CZYM MARTWIC?

Nie musimy sie martwi¢ fruktoza

w owocach, warzywach, ba - nawet

w miodzie, chociaz zawiera 40% fruktozy.
Aby ja przedawkowac, musielibysmy
zjes¢ 2 kilo jabtek naraz lub potakomi¢
sie na po6t stoika miodu. Nadmiar
fruktozy powoduje biegunke, o czym

wie kazdy, kto kiedykolwiek przejadt sie
dojrzatymi czere$niami lub Sliwkami.
Jednak prawdziwym zagrozeniem jest
fruktoza tam, gdzie by nam nie przyszto
do gtowy, ze moze by¢, gdzie zwieksza
apetyt, a zwtaszcza wszedzie tam, gdzie
wystepuje bez btonnika. Pieczywo,
wedliny, stodycze, napoje stodzone,
dressingi i sosy, napoje granulowane, zupy

w proszku, ptatki $niadaniowe, a nawet
wiele suplementéw diety przemyci do
naszych organizmow fruktoze, najczesciej
w postaci syropu kukurydzianego.
Produkcja tego syropu ze skrobi
kukurydzianej jest bowiem znacznie
tansza niz produkcja cukru z burakéw,

a poniewaz gospodarka jest obecnie
argumentem numer jeden, HFCS (high
fructose corn syrup - syrop kukurydziany
o wysokiej zawartosci fruktozy) jest
dodawany praktycznie do wszystkiego.
Stosunek glukozy do fruktozy zmienia sie
w zaleznosci od wariantu HFCS, ale zwykle
wynosi okoto 45-65% fruktozy. HFCS

65 jest uzywany gtéwnie do produkgji
napojéw stodzonych typu cola, w ktérych
zastepuje cukier od 1976 r. Ocenmy sami
- liczby moéwia same za siebie: wtasnie od
1976 r. zaczeta znacznie rosnac otytosc

w Stanach Zjednoczonych, kolebce
napojow stodzonych.

MNIEJSZE ZEO
Jesli naprawde potrzebujemy jakiegos
smakotyku, wybierzmy taki, ktéry
nie zawiera syropu fruktozowo-
glukozowego, poniewaz w tym przypadku
stosunek fruktozy do glukozy jest
wyzszy. Zrdwnowazony stosunek obu
monosacharydéw (cukréw prostych),
zawiera sacharoza, po prostu cukier.
Zdecydowanie unikaj czystej fruktozy,
marmolad i koncentratéw napojow
stodzonych fruktoza. A jesli nie chcesz
czytac etykiet, jedz tylko stodycze,
ktére etykiet nie maja .... rozsmakuj sie
W naturze.

mgr TEREZA VIKTOROVA
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Zabawa sylwestrowa z zurawing

Pod koniec roczu czekaja nas nie tylko Swieta Bozego Narodzenia, ale tez rodzinne spotkania towarzyskie. Tradycji podczas
Swiat nalezatoby dotrzymywag, ale przed noca sylwestrowa mozemy sobie w kuchni pozwoli¢ na troche eksperymentéw.
Jesli chcecie urozmaici¢ sylwestrowe menu czyms nietradycyjnym, wyprébujcie zurawine! Nowos¢ Organic Cranberry juice
powder doda deserom, kanapeczkom, ale tez napojom specyficznej rézowej barwy i subtelnego kwasnego smaku, ktory jest
bardzo odswiezajacy, co przyda sie nie tylko w Sylwestra! Zima bedzie sprzyjat réwniez Waszemu zdrowiu, zwtaszcza drogom
moczowym, zotadkowi i jamie ustnej dzieki wysokiej zawartosci polifenoli i innych korzystnych substancji.

SZPINAKOWA ROLADA Z EOSOSIEM

Ciasto:

400 g Swiezego szpinaku ,baby”, 4 jaja, 2 tyzki ttustego jogurtu,

4 tyzki mqki, 1tyzeczka proszku do pieczenia z kamieniem winnym,
szczypta soli

Farsz:

250 g twarogu, 200 g swiezego sera, 1 tyzka musztardy miodowej,
11tyzka proszku z zurawiny, s6l, Swiezo zmielony czarny pieprz do
smaku, 100 g tososia wedzonego w plastrach

Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 180 °C. Szpinak potozy¢ na
sicie i sparzy¢ wrzacg woda z czajnika, nastepnie ostudzi¢ pod
ptynaca zimna wodg, wygnies¢ i pokroi¢ na drobno. Do jogurtu
wmieszac z6ttka, dodac szpinak, make z proszkiem do pieczenia
i sOl. Z biatek ubi¢ sztywng piane i ostroznie jg wmiesza¢ do
masy szpinakowej. Blache wytozy¢ papierem do pieczenia,
rozprowadzi¢ na niej rownomiernie ciasto i piec okoto 15 minut.
Po upieczeniu na pfat ciasta potozy¢ kolejny arkusz papieru

do pieczenia, cate obrécic¢ i ostroznie zdja¢ papier, na ktérym
pieklismy ciasto. Pozostawi¢ do wystygniecia.

Farsz przygotowujemy mieszajac i ubijajac surowce. Smarujemy
nim upieczong baze, uktadamy plastry tososia i ostroznie
zawijajac formujemy rolade. Pakujemy ja w folie spozywcza lub
aluminiowa i pozostawiamy w lodéwce do wystygniecia. Przed
podaniem kroimy ostrym nozem na pojedyncze kéteczka.
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APERITIF Z ZURAWINA (1 drink)
40 ml ginu lub wédki, 60 ml soku z zurawiny, 1tyzeczka proszku
z zurawiny, kostki lodu, wino musujqce do uzupetnienia (np. Prosecco)

W soku z zurawiny rozmieszac¢ proszek z zurawiny. Do szklanki
witozy¢ 16d i stopniowo la¢ na niego sok, gin lub wédke i powoli
uzupetni¢ winem musujacym. Nie mieszac i zaraz podawac.

rs
e

T

—

)

I

" gf g

MINIMUFFINY KOKOSOWO-ZURAWINOWE (45 szt.)
Ciasto:

100 ml oleju rzepakowego, 2 jaja, 120 gramdw cukru, 250 gramoéw
biatego jogurtu lub twarogu, 1 tyzka rumu, 75 gramoéw tartego
kokosa, 200 gramow mgqki, 2 tyzeczki (od herbaty) proszku do
pieczenia z kamieniem winnym, 3 garsci suszonej zurawiny
moczonej wczesniej przez pare godzin w soku jabtkowym

Krem:

300 ml mleka (roslinnego lub krowiego), 1 opakowanie budyniu
waniliowego, 80 g cukru, 1 mascarpone, 2 wyréwnane tyzki
zurawiny w proszku

Piekarnik rozgrzac do 175 °C. Do foremek na muffiny wtozy¢
papierowe foremki. W misie wymiesza¢ trzepaczka olej, jaja,
cukier, jogurt i rum na gtadka konsystencje. Dodac tarty kokos,
make, proszek do pieczenia, wymiesza¢. Zla¢ sok z zurawiny
i dodac jg do masy. Ciastem napetni¢ rownomiernie papierowe
foremki i piec przez 20 minut.
Gesty budyn z cukrem ugotowac wg instrukgcji. Uzy¢ mniej
ptynu, niz podano na opakowaniu, zeby uzyskac o wiele
gestsza konsystencje powstatego kremu. Budyn zostawic
do wystygniecia. Doda¢ mascarpone i zurawine w proszku,
ubi¢ reczna trzepaczka lub robotem na gtadka mase. Dobrze
ostudzi¢ i przy pomocy rekawa cukierniczego lub strzykawki
ozdobi¢ muffiny.

ZUZANA KOMURKOVA



Zapraszamy do Klubow Energy

BIALYSTOK

Godziny otwarcia:

od poniedziatku do pigtku 9.00 - 17.00
sobota 9.00 - 14.00

Kierownik:

Marcin Kosior

Adres:

SKLEP ZIELARSKI ENERGY

| GABINET MEDYCYNY NATURALNEJ,
ul. Legionowa 9/1, lok. 149,
DH,PANORAMA”, | p. 15-281 Biatystok,
tel. kom. 691 040 175,
energy.bialystok@gmail.com
mozliwos¢ ptatnosci kartq

BIELSKO-BIAEA
Godziny otwarcia:

Po uzgodnieniu telefonicznym
Kierownik:

Magdalena Kornacka

Adres:
Alchemia Zdrowia, ul. Inwalidéw 2c,

43-300 Bielsko-Biata, tel. kom. 501980115,

gabinet@alchemiazdrowia.eu
mozliwosé ptatnosci kartq

BYDGOSZCZ

Godziny otwarcia:

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

Kierownik:

Urszula Wrzeszcz

Adres:

ATMIX, ul. Kasztanowa 66,

85-605 Bydgoszcz,

tel. 52/341 41 17, tel. kom. 512 169 326,
www.atmix.com.pl
galeria@kasztanowa.com

KATOWICE

Godziny otwarcia:

od poniedziatku do pigtku 10.00 - 17.00
Kierownik:

Alicja Jaklewicz

Adres:

Sklep Zielarsko-Medyczny MELISA,
ul. 1000-lecia 88, 40-871 Katowice,
tel. kom. 607 557 672
almel88w@interia.pl

www.almel.pl

mozliwosé ptatnosci kartq

KEOBUCK

Godziny otwarcia:

od poniedziatku do piatku, od 9.00 - 16.00
Kierownik:

Karina Stepien

Adres:

VITA, ul. Szkolna 3, 42-100 Ktobuck,
tel. kom. 662 018 713
karinas@poczta.onet.pl

OPOLE

Godziny otwarcia:

Po uzgodnieniu telefonicznym
Kierownik:

Barbara Krasowska

Adres:

NATURALNIE BARBARA KRASOWSKA
STUDIO DOBREGO ZDROWIA,

ul. Wygonowa 81 lok. 10,

45-402 Opole

tel. kom. 607 886 060,
b_krasowska@wp.pl
www.naturalnie-opole.pl

WARSZAWA

Godziny otwarcia:

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

Dariusz Szymanski

osoba do kontaktu: Dorota Krassowska

Adres:

VEGA MEDICAss.c.,

ul. Szymczaka 5 (rég Kasprzaka i Bema),
01-227 Warszawa,

tel. 22/632 15 14,

tel. 22/632 16 14

www.vegamedica.pl

mozliwos¢ ptatnosci kartq
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Dalajlama, zapytany o to, co najbardziej
zadziwia go w ludzkosci, odpowiedziat:

Cztowiek. Bo poswieca swoje zdrowie, by zarabia¢ pienigdze, nastepnie zas poswieca
pienigdze, by odzyskac zdrowie. Oprdcz tego, jest tak zaniepokojony swoja przysztoscia,
ze nie cieszy sie z terazniejszosci. W rezultacie nie zyje ani w terazniejszosci, ani
w przysztosci; zyje tak, jakby nigdy nie miat umrze¢, po czym umiera, tak na prawde nie zyjac.

ﬁw

Zyj pelnia zycia nie tylko w czasie $wiat,
ale w zdrowiu 1 szcze$ciu przez caty nowy rok!




