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Zelené potravih;
s prirodzenym

a 0eE 3005 N
Preto su pri jarnej ociste pS{/ou volbo

Annone sa dari

V kazdodennej praxi ju chvalia

Je homocystein nebezpecny
rovhako ako cholesterol?

Jeho hladina sa lahko znizi, AKCIA ,ZELENE POTRAVINY*
staci zasoba prirodnych zdrojov kyseliny listovej 1. — 30. aprila 2015



Pripravky mesiaca aprila

Jar nam klope na dvere, na rozkvitnuté vetvicky bahniatok budeme pomaly vesat'symboly Velkej
noci — malované vajicka. VSetko doma aj vonku presvetluje veselo vykukajiice slniecko. Mali
by sme sa radovat, zhlboka vdychovat’ svieZi jarny vzduch. Lenze zahradka nakazuje upravit,
pohlad z okna vedie cez neumyté skla, domacnost si ziada predvelkonoéné upratovanie a do
nds sa namiesto jarného nadsenia vkrada jarnd tinava. Tomu by sme sa rozhodne mali vyhniit.
Vyborné je, Ze na to nie sme sami, k rozpukajticej jarnej zeleni si pozveme zelené potraviny.
Spravaju sa k ndm rovnako ako my k svojmu okoliu. Najprv nés ,vygruntuju“, aby sme si pred
slnie¢kom neurobili hanbu, a potom nds ,,naladuju“ Zivotnou silou a dobrou néladou. Najsilnej-
Siu ocistu a zdroven Zivotabudi¢ ndm pripravila kombindcia Zihlavy a €ervenej repy — Betafit.
Ak nas ¢akd naozaj ndro¢ny vydaj energie, nasim spojencom bude mlady ja¢émer Barley
juice. Spirulina Barley nep6sobi vo svojich tcinkoch tak razantne ako Barley, preto ju vyborne
zvlddaju aj ludia nadpriemerne energicki, pre ktorych méze byt Barley privelmi dynamicky.
Chlorellu, posledny pripravok z radu zelenych potravin Energy, ¢asto nachddzame celoro¢ne ‘ee

na stoloch naich domécnosti ako stale pritomné ,bonbdniky*, idedlne pochutky pre zdravie. PROTEKTIN
Jar pravidelne sprevadza vietor, ob&as ndm spdsobuje problémy pobolievanie hlavy alebo chra-

pot. Dobrym pomocnikom bude krém Protektin. Pred odchodom von si ho trochu natrieme PROTEKTIN
na spanky. Ak nds bolieva celd hlava, tak aj na €elo, trosku krému moéZeme vtriet aj za usi a na S
zatylok. Namazanim na hlasivky sa rychlo rozlti¢ime s chrapotom. (Joa)
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vernost)?
program SAI US

program SALUS

je uréeny pre élenov Energy

Nakupujte,

prindsa moznost pravidelnej
a aktivnej starostlivosti o zdravie

Urobte pravidelné mesaéné nakupy

V /
v minimalnej hodnote 25 EUR, a my Vis
za Vasu vernost' odmenime bonusom

v hodnote 35 EUR.

Urobte pravidelné mesaéné nakupy v minimélnej hodnote 25¢,
a my Vas za Va3u vernost odmenime bonusom v hodnote 35€.

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch nepreruseného vernostného programu ziska-
te narok na KUPELNY BONUS, prispevok vo vy$ke 30% na tyz-
denny kipelny pobyt v Podhdjskej (ubytovanie a stravovanie).

CERPANIE BONUSU

V mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je automaticky splne-
ny minimalny nékup 25€ v danom mesiaci. Bonus sa da ¢erpat
iba jednorazovo pocas 1 mesiaca. Ak podmienky vernostného
programu prerusite, opat sa vraciate na zaciatok. Plnenie
vernostného programu mézete sledovat na www.energy.sk vo
vasej Pracovni poradcu.




VAJCE AKO SYMBOL SYMBOLOV
Myslim, Ze pre nasich predkov nebolo
obzvlast zlozZité prijat’ najvyznamnejsie
krestanské sviatky - Velki noc - za
svoje.
Symbolika a ritudly nasich predkov
zostdvaju s nami aj dnes, mozno
v trochu bizarnej forme. Zoberte si
napriklad vajicko, takmer nevyhnutnu
sucast’ sviatkov jari. Je uZasné sledo-
vat, v akych Sialenych podobdch sa na
nas ruti. V podobe ¢okolady, dalej ako
mierne hororovd maska, zavesené na
dverach vo farebnej ikebane, malované
na stole, vytvorené z farebnych drétov,
alebo v podobe zakuska. Vajce vsak
bolo predovsetkym symbolom plod-
nosti, obnovenia a nepretrZitosti Zivota.
Aj samotné jedenie vaje¢nych pokrmov
malo symbolicky vyznam. Prazenicu
vam urobili na znak sthlasu pri prie-
zvedoch. Vyuzivali aj v mojej oblube-
nej libostnej magii: ak dievéa spravilo
chlapcovi praZenicu z vajec rozbitych
na vlastnom chrbte, bolo vraj takmer
isté, Zze chlapec bude jej.
Na Velki noc malo vajce vo forme kras-
lic aj vaje¢nych jedal tiez tlohu symbo-
lu znovuzrodenia. Bolo prvkom zvykov
pri narodeni dietata, zameranych na
zachovanie jeho Zivota, zabezpecenie
zdravia, hladkej tvare, dobrého hlasu.
Na Spisi a Ponitri preto kladli vajce do
prvého kiipela dietata.
Vajicko a symbolika nds spdja s nasimi
predkami a aj vnukmi nasich deti. Ak
vds mama naucila robit’ kraslice a vy to
naudite svoje vnii¢a, tak ste vlastne ohli
casopriestor. Aké jednoduché, ze?
Jozef CERNEK
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Zelené potraviny sa v suzvuku
s prirodzenymi cyklami ¢loveka

Jar je obdobim rozvoja a rastu. Opat’sa prejavi obrovska Zivotna sila Zeme, ktora stimuluje
akykolvek Zivot. Na tuto expléziu treba byt dobre pripraveny. Podporu a osvieZenie po tazkej

zime potrebuju najma nase traviace organy.

MASO SLUZILO NA PREZITIE

V zime ¢&lovek prirodzene siaha k vyZiv-
nym a tazsim jedldm, ktoré ho maju doto-
vat najmé energiou. Je to pravdepodobne
pozostatok z &ias, ked sme museli prezit
vo volnej prirode. Jednak v tom &ase nebola
rastlinnd strava v zime k dispozicii, a jednak
prdve méso a tuky ndm dodavali dost sily
na tvorbu vnutorného tepla zachrafiujuce-
ho Zivot. LenZe tato tazkd potrava velmi
oslabuje travenie, a to treba na zaciatku jari
obnovit. Preto sa azda vo vietkych tradi-
cidch jar vita réznymi druhmi postu.

Nase telo sa v tejto dobe velmi tesi na cerst-
vé vitaminy, enzymy, vldkninu, skratka prvu
zeleninu. A to sa zasa odraza v tradicii jar-
nych jedal s mnozstvom mladych bylin, &
uz Zzihlavy, obilia, alebo mladych listkov
zadusnika, pazitky, medvedieho cesnaku ¢&i
pupavy. Detoxikécia alebo povzbudenie tra-
viacich procesov a nastolenie novej, jarnej
rovnovdhy su velmi délezitym rozjazdom
do celého roka.

nostou a nechutou k vykonu. Regenerécia je
velmi dlhd. Tu je velkou pomocou ¢okolvek,
¢o tieto neprijemné pocity odstrani.

VRATME SA K ZEMI

Podla mojich skusenosti najviac pomaha
perfektnd vyziva, pobyt vonku a déraz na
pracu v suvislosti s prirodou. Tym myslim
zahradu alebo aspori kvetina¢ na balkéne ¢i
aranzovanie kvetov — kazdy si méze nie¢o
najst. Treba podporit nielen telo, ale aj
dusu. A ¢o je krajSie nez jarné slnko, pucia-
ce stromy alebo mladata?

ZELENY , NASUP“

VZdy je viac moznosti, ako nastartovat telo.
Zalezi od naturelu kazdého z nas. Pre mria
je délezité, aby to, ¢o pouzijem, bolo v sula-
de s prirodou. A tak oby¢ajne odporucam
Barley juice — zeleny ja¢meri, ktory povzbudi
metabolizmus, ale navy3e este podporf sys-
tém pecene a ZI¢nika. Ak ma niekto potrebu
zvysit jeho ucinok, je vhodnd kombinacia

NARUSENY ZIMNY RYTMUS

Unava je fenoménom dnegnej doby. Sme
tak zahlteni informéciami, povinnostami,
tlakmi a natlakmi, Ze je divné, Ze sme dopo-
sial schopni vébec fungovat. Na druhej stra-
ne je to prave jar, ked sa telo chce po zime,
ktord ho pripravila o zna¢nu ast sily, opat
spamitat. Muadry ¢lovek v zime svoju silu
Setri, preto obmedzi fyzické aktivity, velmi
sa nepoti, ked je tma, tak spi a ked je svetlo,
bdie. Tak si uchova silu az do jari. Lenze
civilizdcia nam takyto reZzim neumoZriuje,
a tak sa v zime veselo potime, svietime
a predlZzujeme si dni, ako sa len da a mys-
lime si, Ze nam to prejde. Neprejde — pride
jarnd tnava. MéZe sa prejavovat poruchami
spanku, nepokojom, nervozitou, nevykon-

ja¢meria so sladkovodnou riasou v Spiruli-
ne Barleyi. Na ocistu ¢riev od zimnych pre-
hreskov je vhodna predovetkym Chlorella.
Vynikajuci je Betafit v tabletdch, obsahujuci
kombinaciu cervenej repy a Zihlavy. Obe
tieto zlozky pésobia ako podpora travenia,
ale pomdhaju aj metabolickym procesom
odohravajucim sa v obli¢kach.

Odporti¢am len to, ¢omu sama verim a ¢o
som mnohokrat vyskisala na sebe. Pri
pripravkoch Energy ocefiujem najmi stilad
s prirodzenymi cyklami ¢loveka, ich ucin-
nost’ a sucasne bezpec¢nost. Navyse sa
na jar naozaj tesim, tak preco si ju kazit’
unavou...

MUDr. Alexandra VOSATKOVA
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Cerveny koren zdravia

Cervena repa $aldtova (Beta vulgaris subsp. vulgaris) pochaddza z oblasti Stredomoria. Jej
liecivé ucinky poznali a vyuzivali uz stari Rimania pred viac nez tritisic rokmi. Postupne sa tato
lie¢ivé rastlina rozsirila do celej Eurdpy, Azie a Severnej Ameriky, kde sa bezne pouziva ako
zelenina na pripravu zdravych sSaldtov, priloh, a najnovsie sa pripravuje na viacero spésobov
ako samostatny pokrm. Vyuziva sa v diétoterapii, najma pri redukénych diétach a ocistnych
kurach. Jej vytazky st zndme svojimi ozdravnymi ucinkami pri pocetnych zdravotnych

problémoch.

NA SRDCE A KRV, TRAVENIE A IMUNITU

Cervena repa obsahuije latku betain, mimo-
riadne prospesnu pre zdravie, ktord ma pre-
ventivne a lie¢ebné ti¢inky na srdcovocievny
systém. Rozsiruje cievy, uvoltiuje spazmy,
&im brani vzniku a rozvoju artériosklerdzy,
ktord postihuje najmi korondrne a mozgové
tepny. Zlep3uje sa prekrvenie a okyslice-
nie déleZitych organov a tkaniv ako srdce,
mozog, obli¢ky, kde je tento Ucinok velmi

Zelezo, med, zinok, sti¢asne vitaminy skupi-
ny B, C, kyselinu listovti a rozpustnu (solubil-
nu) vldkninu pektin, ktord poméha znizovat
hladinu cholesterolu a zdroveri priaznivo
ovplyvriuje tvorbu inzulinu, ¢o umochiuje
jej protisklerotické ucinky. Pektin dokaze na
seba viazat aj tazké kovy a radioaktivne l4tky,
ktoré sa potom lah3ie vyltcia von z tela, a tak
je chrdnené pred ich zhubnym vplyvom.

Kyselina listovd ako ucinny antioxidant

prospedny a ziaduci. Zaroveri ¢ervend repa
speviiuje stenu cievnych kapildr, zlep3uje
ich elastickost a pomdha pri lie¢be vysoké-
ho krvného tlaku.

Posobi ocistne a regenera¢ne aj na orga-
ny trdviaceho systému, podporuje funkciu
Zaludka, pecene, Zl¢nika, zlep3uje vyluco-
vanie Zl¢e. Pomdha pri detoxika¢nych pro-
cesoch tenkému, a predovietkym hrubé-
mu &revu s odstrafiovanim toxickych latok
z tela, zabrafiuje zdpche. Dalej m4d moco-
pudné ucinky, ¢im pomaha oblickdam pri
vylu€ovani prebyto¢nych soli a metabolitov
von z tela, a taktiez podporuje tvorbu krvi.
Cervena repa a jej $tava priaznivo posil-
fiuje imunitu a md vyrazné protichripkové
Gcinky. Dalej je prospe$na pri reumatickych
ochoreniach, napriklad pri dne (arthritis
urica), kde pomaha pri vyplavovani nahro-
madenej kyseliny mocovej z tela. Dobre sa
uplatriuje aj pri redukénych diétach.

OMLADZUJUCE UCINKY

Cervend repa obsahuje aj dal$ie zdraviu pros-
pesné latky. St to niektoré doélezité prvky
ako draslik, vapnik, hor¢ik, fosfor, kremik,

4 vitae — magazin Energy

je nevyhnutnd pre sprdvny rast a delenie
bunek v organizme, pre spravnu funkciu
kardiovaskuldrneho systému, obnovu vet-
kych tkaniv v tele. Vysoky obsah kremika,
ktory sa vseobecne povaZuje za minerdl
krasy, posobi blahoddrne na pokozku, vlasy
a nechty, zvySuje ich pevnost a krasu. Kre-
mik a kyselina listova doslova omladzuju
cely organizmus.

CHUTNA POTRAVINA

V minulosti sa ako potravina viac vyuZzivali
nadzemné Casti tejto liecivej zeleniny, teda
listy. Dnes sa konzumuju predovsetkym
podzemné hluzy (bulvy) v podobe 3aldtov,
bud surové v zmesiach s inou zeleninou,
alebo sa varia a pouzivaju sa ako priloha
k hlavnym jedldm namiesto kompétu. Vare-
néd Cervend repa, teda cvikla, tvori zdklad
zdravého a chutného jedla zndmeho najmé
v Azii, vychodnej Eurépe a predovietkym na
Ukrajine pod nazvom bors¢.

VYUZIVA SA PO STAROCIA
V prirodnom lie¢itelstve sa oddavna pou-
Zivala 3tava z Cervenej repy spolu s mrkvo-

vou 3tavou ako podporny prostriedok pri
réznych krvnych ochoreniach — od anémie
aZz po leukémiu. Vdaka tomu, Ze obsahuje
velké mnoZstvo minerdlov, patri Cervena
repa k zdsadotvornym zelenindm. Preto
poméha organizmu vyrovnat sa s prekys-
lenim a udrZiavat acidobézickt rovnovahu.

MUDkv. Juilius SIPOS

BETAFIT obsahuje kombinaciu extraktu

z cervenej repy a zihlavy dvojdome;j.

» Pdsobi vyrazne antioxida¢ne, ¢isti
krv, podporuje bunkové dychanie
a spravnu krvotvorbu, uziva sa priich
poruchéch.

» Podporuje vyluéovanie 3kodlivych
latok, je ucinny pri chorobéach obli-
¢iek, mocovych ciest, pecene, ZI¢ni-
ka, reumatickych tazkostiach, odist-
nych kirach, redukcii nadvahy.

» Posilfuje imunitu, dodéva telu déle-
Zité latky, je vhodny pri tnave a zni-
Zenej kondicii.

» Prospieva zdraviu koZe, nechtov, vla-
sov, uplatni sa pri vyrdzkach a ekzé-
moch.

BETAFIT

Efdetir reschs
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Je homocystein nebezpec¢ny ako cholesterol?

Homocystein (Hcy) je mald aminokyselina, ktord ma velky vyznam. V tele vznika ako medzi¢lanok vnitrobunkového metabolizmu pri Stiepeni
bielkovin. Je jednym z novoobjavenych rizikovych faktorov, kvéli ktorym vznikaji najméa srdcovocievne ochorenia.

BEZ VITAMINOV SKUPINY B TO NEJDE

Pri sprévnej funkcii vnatrobunkového meta-
bolizmu je Zivotnost Hcy kratka. V organiz-
me vznikd Hcy ako kritkodoba zlu¢enina
demetyldciou metioninu, ktory prijimame
v nasej potrave najma zo Zivo¢isnych bielko-
vin. Chemicky cyklus premeny Hcy je spolo¢-
ny pre vietky cicavce. Vznikol pred miliénmi
rokov a nema schopnost prispdsobit sa
novodobym zmenenym stravovacim ndro-
kom. Aby sa metionin mohol zmenit na
neskodné formy a nekoloval v krvi ako jedo-
vaty Hcy, st potrebné nasledujtice kofaktory:
1. kyselina listov4 (vitamin B,),

2. pyridoxin (vitamin B),

3. kyanokobalamin (vitamin B,,).

kyselina listova

Ak v prijimanej potrave chybaju vitami-
ny skupiny B, Hcy sa neméZe zmenit na
neskodné formy. Jeho hladina vtedy stupa
nielen v krvi, ale aj v kazdej bunke ludského
tela. To je pre bunku jedovaté a poskodzuje
ju to. Zvysena hladina Hcy sa podiela na
vzniku mnohych choréb, najmi na ochore-
ni srdca a ciev, ale aj na vzniku a podpore
rakoviny a dalSich. Zvy3ena hladina Hcy
poskodzuje jednak kolagén a elastin, ¢o su
zlozky cievnej steny a spojivové tkaniva, ale
aj fibrinolitin, ¢o je bielkovina tvoriaca kost-
ru spojivového tkaniva v celom tele.

V poslednych desatro¢iach sa v stravovani
¢loveka udiali velké zmeny. Vdaka tomu, ze
do nasho jedélneho listka sa dostdva vela
Zivo¢isnych bielkovin, vznikd v metaboliz-
me Hcy trvald porucha, ktord sa vekom
stupfiuje. Tato porucha dosahuje neraz
chronicku formu, a tak sa intoxikacia orga-
nizmu oby¢ajne s vekom prehlbuje. Zdkony
prirody st nemenné.

PROBLEMOVE CIVILIZACNE CHOROBY
Na pochopenie tejto nevyhnutnosti prispeli
pripady vazne chorych [udi, ktorym sa po
zmene zivotného 3tylu podarilo znizit hla-
dinu Hcy a vyrazne zlepsit svoj zdravotny
stav. Vdaka nim dnes vieme, Ze bolesti
hlavy, maldtnost, rychla unava, nervozita,
depresia, bolesti v krénej a bedrovej chrb-
tici, bolesti kibov, $liach a vizov, poruchy
spanku, poruchy travenia, zlénikové problé-
my, nadvdha, kolisavé zvysovanie krvného
tlaku, vznik varixov, hemoroidov a mnohé
dalsie priznaky su varovnym signdlom,
oznamujucim zvySovanie hladiny Hcy.
Vyraznym upozornenim je aj zmena vyrazu
tvare a rychla tvorba vrasok. St zndmkou

destruktivneho pésobenia Hcy na vizivo-
vé vldkna speviiujice koZu. Investicia do
kozmetickych prostriedkov bez zdsahu do
latkovej premeny Hcy ma len kratkodoby
ucinok.

Okrem tychto viditelnych prejavov pre-
biehaju v postihnutom tele dalsie skryté
procesy, ktoré st predzvestou vazneho
poskodenia zdravia a méZu ohrozit Zivot
¢loveka. Mézu to byt jednak bunkové
zmeny vyustujuce do nddorového ocho-
renia, alebo artérioskleréza ciev, ktora sa
kon¢i mozgovou prihodou ¢&i srdcovym
infarktom. Stdle prebiehajice vyskumy
potvrdzuju suvislost medzi narastom civi-
liza¢nych ochoreni a zvy$enou hladinou
Hcy. Jednoducho povedané, mnoZstvo
Hcy v krvi je priamo tmerné toxickému
zaneseniu nasho organizmu. Cim je hladi-
na Hcy vyssia, o to viac odpadu je v kazdej
bunke. Kvéli tomu je ochromend jej nor-
malna ¢innost.

Hcy je biochemicky parameter, ktory sa d4
vysetrovat v ludskej plazme, podobne ako
cholesterol, cukor, lipidy.

DLHA CESTA

HOMOCYSTEINU K PACIENTOVI
Homocystein objavil v roku 1932 nositel
Nobelovej ceny za chémiu (z roku 1955),
Ameri¢an Vincent du Vigneaud. To, Ze rizi-
ko niektorych ochoreni sa zvy3uje priamo
Umerne so zvy3enou koncentraciou Hcy, si
v 60. rokoch uvedomil americky lekar Kilmer
S. McCully. Jeho préce sa zacali objavovat
koncom 60. rokov a uznania sa dockali
koncom 90. rokov. KedZe farmaceutické
firmy v USA neprejavili o jeho objav zdu-
jem, zostal Hcy zabudnuty. Odstrariovanie
Skodlivého Hcy nevyZzaduje Ziadnu 3pic-
kovt technolégiu a nestoji velké peniaze.
Lie¢enie a ucinnd prevencia je dostupna
kazdému, pretoZe zvy3end hladina Hcy sa
dé uspesne znizit.

NENAHRADITELNA KYSELINA
Nerizikova hladina Hcy bola stanovend na
menej nez 10-12 mikromolov v jednom
litri krvi. Prekrocenie tejto hodnoty ma
nebezpe¢né nisledky, lebo zvy3uje riziko
infarktu az trojndsobne. Kyselina listova je
schopna hladinu homocysteinu pomerne
rychlo a lahko znormalizovat. Preto na roz-
diel od cholesterolu, ktory nie je az také
jednoduché znizit, odstrdni so zniZzenim
hladiny Hcy aj zvy3ené riziko infarktu. Tato
kyselina, patriaca do skupiny vitaminov B,
je tou latkou, ktord je pritomnd prakticky vo
vietkych druhoch potravin. Pri nedostatku
kyseliny listovej viazne udrziavanie vhodnej
koncentracie Hcy.
Kyselina listovd sa nachiddza v mnohych
druhoch zeleniny a ovocia. Aj navzdory
tomu sa v naSom tele ¢asto vyskytuje nedo-
statocne, pretoZe nase telo jej denne poZa-
duje az 200 mikrogramov.

Pokracovanie na str. 6
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Dokoncenie zo str. 5

Dévodom nedostatku kyseliny listovej je
nedostato¢ny prijem v potrave alebo jej
odburavanie faj¢enim, alkoholom, antikon-
cepénymi tabletami, niektorymi liekmi ako
su spazmolytikd, sulfonamidy, antiepilep-
tikd, antituberkulotika, alebo velkymi dav-
kami vitaminu C. Kyselina listova je citliva
na svetlo a tepelné extrémy, ku ktorym
patri dlhé skladovanie v chladni¢ke a tepel-
na uprava potravin. Nésledkom pomerne
astej genetickej anomalie, ktoru mé podla
doktora McCullyho jeden ¢lovek z &smich,
organizmus niekedy zle spracovédva prijatu
kyselinu listovu. Takyto ¢lovek mé sklon
k srdcovocevnym a inym chorobam. Vtedy
je potrebné zvysit prijem vitaminov B9, B12

a B6, v ostatnych pripadoch staéi upravit

stravovacie ndvyky a zloZenie potravy.

CESTA K ZDRAVIU

— PRIRODZENE BEZPECNE ZDROJE
Navzdory zdvaznosti ochoreni, ktoré zvy-
$ena hladina homocysteinu spésobuije, je
prevencia jeho vysokej hladiny jednoducha.
Ide o vyber vhodnych, bezpeénych zdrojov
B vitaminov z potravy, najmi v ich priro-
dzenej forme, ako suéast jedalneho listka.
Kazdy umelo pripraveny alebo koncentro-

vany vitamin a vyZzivovy doplnok méze mat

vedl[ajsie negativne ucinky.

1. Zdroje kyseliny listovej (vitaminu B):
nachadzaju sa vo vacsine potravin. Obsa-
huje ju listovd zelenina, uhorky, p3enica,
hrach, séja, boby, orechy a ryby. Nachadza
sa aj vo vajciach a mise, ale z nich sa zdro-
veri tvori Hcy. Zdravd &revna mikrofléra si
dokdze sama vyrobit ¢ast potrebnej kyseli-
ny listovej, a tak ma velky vyznam dbat na
spravnu mikrofléru nasho ¢reva. K tomu
nam vydatne pomoZe Probiosan.

K zdraviu svojich &riev prispejeme aj pravi-
delnym konzumovanim vlékniny. Crevé sa
ni¢ia aj uzivanim chemickych liekov, najmi
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sulfonamidov. Nezabudajme na poskodzo-
vanie ¢revnej mikrofléry vplyvom prekys-
lenia zo Zivocidnych produktov. Zroveri si
uvedomme, Ze kazdé ochorenie je najvy-
hodnejsie lie¢it prirodnymi cestami, a vdaka
tomu spitne nezhor3ovat stav nasich ¢riev.
A nezabudnime: vZdy majme na tanieri
nieco zelené, ved kyseliny listovej potrebu-
jeme denne az 200 mikrogramov! Vybor-
nym zdrojom kyseliny listovej su aj zelené
potraviny, najmi mlady ja¢meri Barley juice.

2. Zdroje pyridoxinu (vitaminu B): ndj-
deme ho v 3o3ovici, hrachu, fazuli, s¢ji,
ovse a ovsenych vlo¢kach, Zite, lieskovych
a vla3skych orechoch, sardinkach, bielej
kapuste, mrkve, petrzlene a v mnohej dal3ej
zelenine. Vitamin B, sa nachddza v Betafite,
Revitae a v ¢aji z kustovnice ¢inskej, Lycium
chinense.

3. Zdroje kyanokobalaminu (vitaminu B, ):
o vitamine B , sa tvrdilo, Ze sa nachddza len
v Zivo¢isnych produktoch. Nédjdeme ho v3ak
aj v s6jovych vyrobkoch ako natto, tempeh,
v séjovej paste miso, tradi¢ne vyrdbanej
séjovej omacke Shoyu a Tamari a v mor-

skych riasach kombu a wakame. V mensom
mnoZstve sa vitamin nachadza aj v koretio-
vej zelenine a rybach. Vegetariani a vegani
nekonzumujici miso sa musia postarat
o obohatenie svojej stravy o zdroje vitaminu
B,,- Ndjdu ho aj v prirodnych pripravkoch
Revitae a Spiruline Barley.

Vitaminy skupiny B sa povaZuju za najucin-
nejsiu zbrari proti zvySenej hladine Hcy.

ZMENA STRAVY, PRIRODNE PRIPRAVKY
Je velmi pravdepodobné, Ze v budticnosti sa
Hcy bude zistovat'v krvi pacientov tak bezne
akodnes cholesterol. Stistavny nérast kardio-
vaskuldrnych ochoreni je spojeny s vysokou
umrtnostou. Tento ndrast je zapric¢ineny
obohacovanim nasej stravy o zdroje homo-
cysteinu a cholesterolu. Prevencia musi byt
zamerana najma na zmenu Zzivotného 3tylu,
a tym aj na zmenu stravovacich névykov.
Za zmienku stoji, Ze mnohokrat zabudame
na zdroje zivotisnych bielkovin z mlieka
a mlie¢nych produktov. Tieto sa tiez vyrazne
podielaju na zvyseni Hcy a cholesterolu.
Sucasné vyskumy ¢&im dalej, tym castejSie
hovoria o tom, Ze je potrebné ako zdroj
vapnika hladat vhodnejsie alternativy, ako
napriklad sezam, mak, orechy; vépnik pre-
kvapivo obsahuje aj zelend vriat.
Prevencia a lie¢ba kardiovaskuldrnych
choréb sa v buducnosti méze vo velkej
miere dostat do sféry posobnosti praktic-
kych lekarov. Okrem doteraz platnych odpo-
rucani, zahffajucich vyvaZenu stravu s niz-
kym obsahom tukov, obmedzenim Zivo¢is-
nych bielkovin a primeranym pravidelnym
cvi¢enim, sa treba zamerat na oboznamenie
pacientov s neziaducimi u¢inkami zvy3enej
hladiny Hcy a moZnostami jej upravy. Prak-
ticky lekar méze pacientovi okrem zmeny
stravovacich navykov ponuknut aj moznos-
ti alternativnej liecby pomocou prirodnych
pripravkov ako su Revitae, Betafit, Spirulina
Barley ¢i Lycium chinense.

Anna SVRCEKOVA




Ked nas pali zaha

Ten pocit ,ohnivého meca“ zasunutého v pazeraku pozna asi kazdy. Pélciva bolest

vystupujiica z nadbruska nahor pod hrudnu kost, niekedy az do krku a hrdla. Spésobuje
ju kyselina chlorovodikova (solnd), ktord sa za normélnych okolnosti nachadza v zaludku,
kde pomaha travit' potravu. Ked sa jej vSak vytvori nadmerné mnozstvo, alebo prenika
zo Zzaludka nahor do pazerdka (napriklad pri tzv. refluxe), vyvoldva pdlenie zahy — pyrézu.

PYROZA MOZE ZNAMENAT VAZNE)Si STAV
Pri¢inou palenia zédhy méze byt nadmerny
prijem potravy, najmi pokial ide o jedld
privelmi sladké, mastné, pecené alebo
vyprazané ¢&i korenené. Objavuje sa aj po
kyslom vine, destildtoch, zrnkovej kéve.
Sklon k péleniu zdhy mavaju ¢astejsie fudia
trpiaci neurézou, Zzijuci v enormnom stre-
se, neustdle sa nahariajuci, ktori nendjdu
dostatok &asu, aby si jedlo vychutnali a po-
riadne stravili.

ZDRAVIEOD A PO Z

Kyselina chlorovodikova (HCI) — kyse-
lina, ktort v ludskom organizme tvo-
ria krycie bunky sliznice Zaludka. M4
vyznam pre trdvenie a vstrebdvanie
niektorych Zivin ¢&i vitaminov, akti-
vuje pepsin (trdviaci enzym Stiepia-
ci bielkoviny na mensie casti), chrani
zaludok a traviace Ustrojenstvo pred
vi¢sinou mikroorganizmov. Zaroveri
moéze Zaludoénu sliznicu poskodzovat
pri nadmernej tvorbe &i porudenych
ochrannych mechanizmoch sliznice
(pepticky vred). Kedysi sa nazyvala
kyselinou solnou.
Z Praktického slovnika mediciny,
vyd. Maxdorf, 2004

Zdha péli aj vtedy, ak sa tzv. prekysli
zaludo¢ny obsah. Byva to pri nadmernej
produkcii kyseliny chlorovodikovej, tiez po
uzivanf niektorych liekov (napr. Acylpyrinu
— kyseliny acetylsalicylovej), pri niektorych
poruchdch travenia suvisiacich s kvasnymi
procesmi v Zalidku, ked sa v fiom tvori
kyselina mlie¢na alebo kyselina octova.
Pri¢inou pélenia zéhy byva aj gastroezofageal-
ny reflux. Je to stav, ked kysly obsah zaludka
prenikd nahor do paZerdka (t.j. spitne sa
vracia — regurgituje) a v pazeraku spéso-
buje svojim leptajucim tc¢inkom draZzdenie
a zapal sliznice.

Samostatnou pri¢inou tohto stavu moéze
byt brani¢na prietrz (tzv. hidtovd hernia)
s povytiahnutim, resp. presunutim asti
zaludka do hrudnej dutiny. Tento stav si
¢asto vyzaduje operacné riesenie.

Aj zapal zaltdoénej sliznice ¢&i vredova cho-
roba Zaltidka a dvanastnika sa méZu prejavit
palenim zahy; zérovet je pritomny nepri-
jemny pocit tlaku a plnosti v nadbrusku
a odpor k jedlu. Spominany zapal a vredy
moZzu spésobit v oblasti nazyvanej vrat-

nik zaludka (pylorus) jeho zuZenie, ktoré
nasledne staZuje jeho vypradzdfiovanie.
Prejavi sa aj palenim a tlakom pod rebrovy-
mi oblikmi, méZe prist zvracanie. V taz3ich
pripadoch je nevyhnutnd operécia na sprie-
chodnenie zaludka.

Obcasné pélene zahy, najmi ak sa vyskytne
po va¢som prijme potravy, nie je zdvaznym
zdravotnym problémom a zaZil ho azda
kazdy. V takomto pripade sa d4 spravidla
[ahko zvlddnut va¢sim prijmom vody. Naj-
lepSie je vypit alkalickti mineralku, pripadne
v pohdri vody rozpustit’ lyzi¢ku jedlej sody.
Ak sa v3ak palenie stane ¢astym, chronicky
sa opakujucim problémom, treba patrat po
pri¢ine, ktora ho vyvolala, a tu riesit. Vtedy
moze byt prejavom vaznejsieho ochorenia
(ako je uvedené vy3sie), ktoré si vyzaduje
odbornu pomoc a lie¢bu.

SLIZNICE POTREBUJU KLUD A OCHRANU
V prevencii pred pélenim zdhy, pri jeho
odstréneni alebo zmierfiovani, mézu ucin-
ne pomdct aj niektoré prirodné pripravky
Energy. Predovietkym su to dobre zndme
zelené potraviny Barley juice, Spirulina Bar-
ley a Chlorella. Pomédhaji neutralizovat zvy-
Sent kyslost zaludoé¢nych Stiav, upokojuju
podrazdené sliznice paZerdka a Zaludka.
Pri péleni zdhy akitne poméze vypit jednu
déavku pripravku Barley juice rozpusteného
v pohari vlaznej vody. Ak pélenie pretrvava
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GASTROEZOFAGEALNY REFLUX

pazerak

prietok zalidoénych
stiav oslabenym
zvieratom pazeraka

zaltdok

alebo chceme dosiahnut' rychlejsiu ulavu,
mozZeme zdroveri rozhryznut a zapit tri
tablety pripravku Spirulina Barley.
Najmi v suvislosti s ochranou sliznic a pri
zaludo¢nych neurézach, kedy sa palenie
zdhy moZe objavovat (castejsie, poddva-
me bylinny koncentrat Gynex, rozpusteny
v pohdri vody. Podrazdené sliznice hornej
Casti traviaceho traktu dokdze upokojit aj
Vironal. PoméZu pripravky Cytosan a Cyto-
san Inovum s obsahom prirodnych huma-
tov, ktoré ochrania sliznice traviacej trubice
pred nadmernou kyslostou a pred toxin-
mi vznikajucimi pri nesprdvnom traveni
a z nezdravej potravy. V tele viazu humaty
na seba toxické latky, ktoré sa potom z orga-
nizmu lahsie vyltc¢ia. Zarover vytvéraju na
slizniciach Zaltdka a ¢riev ochranny mikro-
film, ktory brani ich poskodzovaniu a preni-
kaniu toxinov do krvného obehu.

MUDrv. Jiilius SIPOS
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Annonu radim pri infekciach

Dobry den,

chcem sa s Vami podelit o skusenost
s Annonou forte. Vyskd3ala som ju na
lie¢bu borelidzy a inych baktérii, ktoré sa
mi obcas vracaju. Od oktébra som mala
bolesti nohy, ktoré sa stupriovali, nefungo-
valo ni¢, &im som si bola zvyknuta pomact.
Uz som nemohla normélne chodit, svaly aj
8lachy boly ochabnuté. Nasadila som davku
Annony 3x denne 7 kvapiek (po predcha-
dzajicom Cytosane a i.). Uz som nedosla
ani do spédlne. No po jednom dni tejto
dévky nastala obrovska ulava. ZniZila som
dévkovanie na 2x denne 2 kvapky (aby to
nebolo zbyto¢ne vela). TyZzderi som chodila
o barliach a kazdy deri to bolo lepsie. Super-
tronicom som namerala hodnoty v norme,
ktoré predtym neboli. Teraz uz fungujem,
pracujem, ddvam si vyZivu na svaly a 3lachy.

Annonu som dala aj synovi, ktory je po
meningokokovej infekcii ¢asto chory.
Dostal uz druhé antibiotikd po¢as 2 mesia-
cov, pridala som k nim 2x denne 1 kvapku
Annony. Sest rokov mal vysoké peceriové
testy, lekdri zvaZovali biopsiu. Po 14 drioch
boli vetky vysledky v poriadku. Po¢itala
som so zlepsenim, ale pri takej malej
dévke ma to prekvapilo.

Hodnotim Annonu ako vyborny pripravok
pri tychto vracajucich sa bakteridlnych
ochoreniach. Radim zostat pri mensich
dédvkach, urcite uZivat viackrat v roku,
nezadinat pokial mozno v akdtnom stave,
ten sa samozrejme zhorsi — alebo to vydr-
Zat. Pracujem s Energy asi 10 rokov.
S pozdravom Drahomira HAWRANKOVA,
Ostrava

w

Borrelia burgdorferi [§

Pomoc pri liecbe pliacneho nadoru

Moj priatel mal velmi pozitivhu reakciu na
Annonu forte. Bral ju od 10. do 23. oktéb-
ra 2014. Citil sa po Annone velmi dobre
a napriek rakovine plic zacal plne dody-
chavat. Potom, 24. oktébra 2014, nastupil
na prvi davku chemoterapie. Po nej mu
bolo velmi zle, vyzeralo to, Ze Annona sa
zle znda s ucinkami lie¢by. Vynechal ju
a zadal opéat brat Annonu az dva dni po
skonceni chemoterapie v men3ej dévke.
Imunitu sme zatial chceli podporit Imuno-
sanom a Probiosanom Inovum.

Negativne reakcie na chemoterapiu
(najmé zaltidoénu nevolnost) sme vychy-
tali $tavou z cvikle. Na chemoterapiu cho-
dil priatel raz za 14 dni. Medzitym (za&inal
vZdy deri po chemoterapii a kon¢il den
pred dalSou chemoterapiou) bral 3x denne

VAJECNIK

zrelé
Zlté teliesko

vajcovod

vajicko

zrely
folikul

vajecnik
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Probiosan Inovum a znizené davky Anno-
ny (1x denne 2 kvapky — vyssie davky mu
nerobili dobre, rovnako spésoboval pro-
blémy Imunosan, ktory zatial vynechal).
Po troch tyzdfioch mu ozndmili, Ze nddor
na plucach sa zmensil zo 6,5 cm na 3 cm.
V decembri 2014 bol opit na kontrole
a nador bol opat mensi o daldich 20%.
Chcel absolvovat este jednu chemoterapiu
(mal by mat e3te dve) a potom sa dolie¢it
Annonou. Vdaka Probiosanu Inovum si
udrziaval dobré travenie a asi aj imunitu
(v okoli ochorelo dost ludi na virézu a aj
ked prisiel s nimi do styku, sam zostal
zdravy).

Dalgia kontrola prebehla 31. decembra
2014, naddor bol opit o nie¢o mensi. Priatel
vynechal chemoterapiu, po tej poslednej

sa znicilo velké mnoZstvo buniek. UZival
iba Probiosan Inovum a Annonu. Neskér
chcel pridat aj Imunosan, ktory uz nepre-
kazal.
Na konci janudra sa priatel citil velmi
dobre, od zatiatku roka uzival uz iba pri-
pravky Energy (dokonca narubal za jeden
deri niekolko kubikov dreva). Vzhladom
na navratenu energiu duafam, Ze dalsie
vysledky budud opit lepsie.
Po Annone sa zlep3uje nédlada, mém to
vyskugané aj u manzela — pretazeného
podnikatela. Vyrazne sa upokoji nervova
sustava. Probiosan Inovum pésobi velmi
rychlo na obnovu ¢&revnej mikrofléry.
(Potvrdila mi to aj kamaratka z Krkonés,
ked jej dcéra ochorela na &ierny kasel.)
Jana JAROSOVA, Ptice

Cysta nastastie zmizla

U mojej velmi tazko zdravotne postihnutej
dcéry bol vlani v septembri pri ultrazvuko-
vom vysetreni brucha objaveny v oblasti
lavého vaje¢nika cysticky utvar s velkos-
tou 45x23 mm s iasto¢nou solidnou zloz-
kou. Cysta mohla mat sdvislost aj s VP
shuntom (ventrikulo-peritonedlny skrat)
zavedenym dcére na rozvoj hydrocefalu
(zmnoZenie mozgovomiechového moku)
— v oblasti panvy je umiestnené vyustenie
katétra. Nasadili sme uzivanie Annony forte
2x denne 7 kvapiek spolu s bioinforma¢nym
liecenim (moja osobnd overend metdda),
ktoré som robila cielene na odstranenie
cysty a precistenie katétra. Tento rok v janu-
ari sme boli na kontrolnom sono vy3etre-
ni, ktoré uz cystu neobjavilo. Ci pomohla

Annona alebo bioinformaéné lieenie, je
jedno — kazdopédne, dcéra sa vylie¢ila! Pri-
pravky Energy pouZivame asi od roku 2008.
Prave oni prispeli vo velkej miere k tomu, Ze
dcéra je od konca roka 2008 bez operaénych
zakrokov.
ESte som chcela dodat dalSiu skusenost
s Annonou. Tt v8ak nemdm overen lekérs-
ky. Ide o parazitickui z4taz. Dcéra je inkon-
tinentnd, a teda pravidelne pozorujem jej
stolicu, v ktorej sa niekedy nachadzali utva-
ry tvaru $o3ovice. Po peripetidch, ktoré sem
nakoniec vzdala ¢o sa tyka preukazovania
parazitov klasickou lekdrskou metédou,
som vytestovala pecetiové schistozémy.
Po uzivani Annony zmizli aj tieto parazity.
Alena PELZOVA, Lipnik nad Beévou



Annone sa dari skvelo

V oktébrovom vydani magazinu Vitae sme Vas zoznamili s novinkou, ktora vtedy vstupila
na trh — Annonou forte. Rastlinka z Amazénie, ktorej tucinky potvrdzuju nielen domorodi
obyvatelia, ale aj svetové laboratéria, sa medzi pripravkami Energy rychlo zabyvala. Spytali

sme sa, ako vnima jej prinos lekarka celostnej mediciny, MUDr. Alexandra Vosatkova.
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MUDr. A. Vosidtkova

Pani doktorka, ¢asto k vdim do ordinéacie
prichadzaju pacienti s nadorovym ochore-
nim. Ako hodnotite posobenie Annony
forte u nich?

Annonu forte som podéavala zatial
Castejsie v dvoch situdciach. Jed-
nak u velmi rozsiahlych nado-
rov, prakticky ako posled-
nd $ancu, alebo u ludi,
ktori mali naopak
nadorové ochore-
nie v zadiatkoch,
alebo nafi mali
podozrenie.

U prvej skupiny
pacientov nastal
velmi  zdsadny
zlom v ich situécii,

a to najmi u rakoviny
pankreasu. To, ¢o pacientov trdpi najviac,
su bolesti, nechutenstvo a slabost. Vo viet-
kych troch ukazovateloch nastalo pocas
niekolkych dnf obrovské zlepsenie. U takto

rozvinutého nadorového ochorenia je kazdy
pekne prezity defi darom z nebies. Nedo-
kazali sme sice zastavit pokratovanie cho-
roby, ale ludia doZili svoje dni slobodnejsie
a radostnejsie.
Spominam si na stryka mojej kamarat-
ky, ktory umieral na rakovinu pankrea-
su. Mal bolesti, bol apaticky, depresivny.
A po Annone nemusel dokonca ani uzivat
opidty, takze posledné dni Zivota mohol
prezit a nielen prespat. Zomrel pokojne,
v spanku. A préave pri tomto type nadorov je
podobnych skusenosti ovela viac.
U druhej skupiny pacientov je hodnote-
nie tazké. Vsetci, ktori Annonu uzivali, su
v poriadku, dal3ie nddorové bunky sa
neobjavili, a nemaju tazkos-
ti. Samozrejme, Ze nikdy
nemdzeme povedat,
¢o by sa stalo, keby
ju nebrali. Tu to
vidim tak, Ze Anno-
na vyrazne zvy-
3uje pravde-
podobnost,
Ze choroba
sa nerozvi-
nie dalej.

Pozorovali
ste priazni-
vy ucinok aj
u inych dru-
hov ochorenia?

Annona rozhodne poméha pri infekénych

chorobéch vritane herpesu. Podédvala som

ji pri herpangine u deti, pri chronickej ruZien-

ke, pri plesfiovych chorobdch néh a koze.

Prosim, da sa vyrobok Annona forte uzivat aj preventivne a v akom davkovani?

Dakujem, L. V.

V principe uréite dno, ale je to dost nelogické. Ide o koncentrat, ktory ma svoje indi-
kécie a na prevenciu je zbyto¢ne silny. Ak mate obavy z vadznych choréb a u lekéra je
vietko v poriadku, odporti¢am skér Imunosan 2x denne 1 kapsulu.

Rada by som sa opytala, ¢i je mozné pouzivat kvapky Annona forte alebo dalsie
vyrobky Energy pri chemoterapii bez toho, aby to mohlo vzajomne negativne pésobit?
Pripadne mézete odporucit niektory vyrobok konkrétne?

Velmi dakujem, Petra

Annona forte v Ziadnom pripade neméze ubliZit, ale naopak velmi prospiet. K chemo-
terapii je vhodny aj Regalen, zniZuje neZiaduce ucinky tejto lie¢by.

Prajem skoré uzdravenie!
MUDr. Alexandra VOSATKOVA
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Annona forte je pripravok obsahujuici kon-
centrovany extrakt z rastliny Annona muri-
cata. Vdaka jednozlozkovej forme méze
plne vyuZzit'silu ucinkov tejto byliny.

ako podporna terapia pri onkologic-
kych ochoreniach

ma antivirusové, antimikrobialne

a antiparazitické ucinky

pri depresii, strese a nervovych
poruchédch

znizuje krvny tlak

priaznivo pésobi pri cukrovke

V pripade, Ze okolnosti si po porade
s lekdrom vyZaduju dlhodobej3ie pouzi-
vanie Annony, odporu¢ame kombindaciu
s probiotickym pripravkom (Probiosan,
Probiosan Inovum) na optimalizaciu
¢revnej mikrofléry.

Na plesne ma Annona vyborny efekt. Aj
plesne na nechtoch zmizli rychlo — teda na
pomery miznutia plesni rychlo — pri celko-
vom uzivani Annony.

Z vasej skusenosti

— ma Annona vplyv aj na psychiku?

Mam dojem, Ze posiltiuje srdce vtom zmys-
le, Ze otvdra buducnost. Také to: ,To sa
zvlddne a zasa bude dobre.“ Ur¢ite podpo-
ruje vnutorny pokoj v ¢loveku a posilfiuje
moznost, aby ho nasiel.

Vyplynuli z podédvania Annony nejaké
Specifikd uzivania, potrebny odstup
od inych liekov a podobne?
Ziadne $pecifikd som neobjavila, Annonu
zna8aju ludia velmi dobre.
Dakujeme za rozhovor,
MUDr. Katefina HIMMELOVA
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JEDALNY LISTOK Z NASE) ROVNOBEZKY

K VELKONOCNEMU MENU

PATRI STAVNATE MLADE MASO

Zaradte do svojho jedalneho listka jahtia-
cie a baranie maso, patri medzi najhod-
notnejdie zdroje lahko vstrebatelného
Zeleza, zinku, selénu a obsahuje vitamin D
a vitaminy skupiny B. Miso mladat je plné
bielkovin, ktoré potrebujeme nielen na
stavbu svalov, ale aj na tvorbu horménov a
enzymov. 100 g jahriacieho misa pokryje
dennu potrebu bielkovin z 30-40%. Spolu
s jarnou zeleninou, bylinkami, novymi
zemiakmi ziskate aj vitamin C. Vysledkom
bude posilnenie imunity. Mladé jahfia-
cie, kozlacie alebo krali¢ie médso obsahuje
minimalne mnoZstvo tuku, a teda je jedi-
necné na jarny restart.

KRALICI FILET

S CERVENOU KAPUSTOU A SHERRY

(2 porcie)

300 g krdlicich filiet, 600 g Cervenej kapusty,
1 cibula, 2 lyZice oleja, 100 ml zeleninového
vyvaru, sol, mleté korenie, $tipka muskd-
tového orieska, 4 lyZice suchého sherry,
2 lyZicky rozdrvenych feniklovych semienok,
2 lyZice kyslej smotany

Cervent kapustu nakrdjame na tenké
rezan&eky, cibulu na drobné kocky. V hrnci
na oleji nechdme zosklovatiet cibulu, pri-
ddme kapustu, kratko orestujeme a zale-
jeme zeleninovym vyvarom. Osolime,
okorenime, priddme muskéatovy orieSok
a sherry. Pod pokrievkou dusime na mier-
nom plameni 20 minut. Krali¢ie filety
osolime, okorenime, potrieme drvenym
feniklom a orestujeme na oleji 10 minut.
Vyberieme, zabalime do alobalu. Olej
v panvici rozriedime malym mnoZstvom
vody, vmiesame kysli smotanu a omécku
osolime a okorenime podla chuti. Kréli-
Cie filety zalejeme oméackou a poddvame
s ¢ervenou kapustou a pecenymi zemiak-
mi alebo zemiakovymi nokmi.
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JAHNACIE STEHNO NA BYLINKACH

(4 porcie)

600 g jahtiacieho stehna, 1 300 g zemiakov,
1 cibulka, 2 struciky cesnaku, petrZlenovd
viiat, 1 lyZicka nasekanej Zihlavy, 1 lyZicka
pazitky, 2 lyZice repkového oleja, 1 lyZica
masla, koriander, sol

Cesnak, Zihlavu a pazitku jemne naseka-
me, priddme mlety koriander, sol a olej.
Jahfiacie stehno umyjeme, osusime
a potrieme zmesou, vloZzime do pekaca
a nechdme 60 mindt odlezat. Do rary
vyhriatej na 250 °C vloZime miso, priddme
nakrdjanu cibulku s vriatou, podlejeme
a zmiernime teplotu na polovicu. Za ¢asté-
ho podlievania vypekom a vodou pecieme
asi 45 minut.

Zemiakové gulécky: z oskriabanych, umy-
tych zemiakov vypichujeme pomocou vy-
krajovadla gulécky, ktoré vloZzime do vria-
cej osolenej vody a varime asi 10 minut.
Zemiakové gul6¢ky scedime a opecieme na
masle, posypeme petrzlenovou vriatou.

JAHNACINA S VELKONOCNOU PLNKOU
(4 porcie)

800 g jahriacieho stehna, 1 lyZica masla, sol

Plnka: 3 vajcia, 3 rozky, 0,25 ml mlieka,
2 lyzice masla, petrzlenovd vriat, 1 lyZica
nasekanej mladej Zihlavy, sol

Z jahriacieho stehna pripravime plat, oso-
lime, prehneme a urobime vak, ktory napl-
nime plnkou a zaSijeme. Zvy3ok plnky
ddme upiect do pekéca. Kapsu vloZime na
rozohriate maslo a pe¢ieme v rdre, pod-
lievame a prelievame vypecenou 3tavou.
Poddvame s varenymi zemiakmi.

Plnka: zmie$ame rozpustené maslo s mlie-
kom a Zltkami, touto zmesou zalejeme
rozky nakrajané na kocky. V3etko osolime,
nechame kratko odpocinut, potom zlahka
premie$ame so snehom z bielkov a pri-
mieSame petrZlenovu vriat.

MARINOVANE JAH NACIE KOTLETY

(2 porcie)

400 g jahfacich kotliet, sol, korenie
Marindda: 3 citrény, bazalka, estragén, Sal-
via, rozmarin, cesnak, 30 ml oleja

Kotlety osolime, okorenime a pripravime
si marinddu. Bylinky a cesnak nasekdme,
priddme citrénovu $tavu a zaslahame do
oleja. Miso vloZzime do marinddy a necha-
me odlezat 1-2 dni. Sprudka opecieme
kratko na panvici z oboch strén.

Priloha: RuZi¢kovy kel s anglickou slaninou
a jarnou cibulkou. Slaninu orestujeme,
kel sparime. K slanine priddme cibulku
a kratko orestujeme, pridame kel, osolime,
okorenime a premiesame.

JAHNACINA NA VINE

(4 porcie)

800 g jahiiacieho stehna, 100 ml bieleho
vina, 2 lyZice masla, 1,5 lyZice paradajkové-
ho pretlaku (alebo 500 g zrelych paradajok),
kisok celej 3korice, 2-3 klinceky, Stipka
cukru, mleté korenie, sol

Miso nakrdjame na platky, okoreni-
me, osolime, lahko poprasime mukou,
oprazime zo v3etkych strdn na panvici
a nechdme odlezat v hrnci. Na panvicu
nalejeme vino, priddme pretlak rozpus-
teny v 3élke vody (alebo prepasirované
paradajky). Nechdme niekolkokrat prejst
varom a priddme 3koricu, klinéeky,
trochu cukru, zamie$ame, odstavime
a touto zmesou prelejeme méso v hrnci.
Dusime pozvolna a ak treba, podlievame
este vodou. Poddvame s cestovinami,
zemiakmi alebo bagetou.
Utite si nielen Velki noc
s kvalitnymi bielkovinami na tanieri.
Mgr. llona VYTISKOVA
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Mrdre telo a jeho spravy (16): ,,Nechcem odist“

Jarmila ma astmu. UZ ani nevie odkedy.
Usiluje sa liecit' tazkosti alternativnymi
metédami vsetkého druhu. Posledny rok uz
zacala brat lieky, pretoze bylinky uz nesta-
¢ili a bolo jej stdle horsie. Okrem tychto
tazkosti velmi ¢asto citi napitie, hnev, je
ako tlakovy hrniec, len buchnut. Situaciu
sme postavili ako zdravotnu konsteldciu so
symptémom dusenia.

DUSENIE NA OBRANU

Jarmila si vyberd zastupkyriu za seba
a Uc&astnika — muza za astmu, dusenie.
Do tretice osobu, s ktorou to vietko suvisi.
Hned na zacdiatku kon3teldcie md zdstup-
kyria Jarmily velky tlak na prsiach, busenie

SLOVA SLAVNYCH

» Nikto neumiera prili§ skoro, pretoze
nemal Zit dlh$ie, nez Zil.
(Seneca)
» Smrt sa neriadi naimi planmi.
(Moliére)
» Je dost [udi, ktorych drzi pri Zivote
len strach pred smrtou.
(Renard)

srdca, tlak do hlavy. To Jarmila pozna. S tre-
tou osobou sa na seba pozeraju, postupne
sa pridd aj dal3i ¢lovek z publika. Tretia
osoba je velmi smutna, u v3etkych vyvoldva
[utost, v o¢iach ma prosbu o pomoc. Jarmila
sa nemoze pozerat, osoby jej je [uto, chcela
by jej nejako poméct. Akondhle sa v3ak
pohne smerom k nej, symptém dusenia je
ihned v pohotovosti, prakticky ma tendenciu
hned prist k Jarmile. Jarmila ho tam nechce
a zaroveti citi jeho oporu, od tretej osoby sa
moze symptémom prakticky izolovat.

,BABICKA SA MA DRZALA AKO KLIEST«
Jarmila vzdoruje. Je rozpoltend. Chce osobu
chrénit, pomoct jej a zaroveri je jej nie-
¢im neprijemnd, uhyba pred fiou pohla-
dom. Osoba na nej visi o¢ami, ktoré volaju
o zéchranu. Jarmila sa pozerd do zeme. Cim
dlhdie sa pozera, tym je symptém duse-
nia nepokojnejsi, potrebuje sa rozpohybo-
vat. Celd situdcia v miestnosti sa potrebuje
rozpohybovat. Takmer sa tu nedd dychat.
Prosba o pomoc zo strany tretej osoby je
takd silnd, Ze by sa dala krajat. Pre Jarmilu
postupne prestdva byt unosnd. ,,Chcem sa
na teba len pozerat,“ hovori tretia osoba. Jar-
mile je postupne na zvracanie, busi jej srdce,
trasie sa, strdca rovnovéhu, place. Odoslem
symptém za dvere. Situdcia sa eSte zhorsi,
Jarmila nezvlada byt s tretou osobou sama,
bez podpory svojho ochorenia. Tu je to
celkom zretelné. Symptédm sa vracia, stavia
sa na polovicu cesty medzi obe zu&astnené.
V&imneme si, Ze Jarmila ma jednu ruku
stéle zatatu v pist. Hnev. Na tretiu osobu,
na celu situdciu, ktoru nie je schopna ucho-
pit, ovladat. Ale zaroveri chdpe, Ze symptém
je velkym pomocnikom. ,Podakuj mu, Ze
ti tak dlho sluzil.“ ,Ale ja uz ho nechcem!
Ale symptém nema pocit, Zze by mal uz
odist. Citi, Ze to Jarmila eSte sama nezvlad-
ne. Takze tu postdva dalej. Klientke, ktora
si kon3teldciu zadala a sedi obdale¢ na
stoli¢ke, nie je velmi dobre. Tiez ma hnev
a zatatu past.

Tretia osoba sa hrnie k Jarmile objat' sa,
Jarmila prepukne v pla¢ s vykrikom: ,Babi¢-
kalll“ a uz si obe pla¢u v ndru¢i a nemézu sa
od seba odtrhnut. Jarmila posobi v td chvilu
ako malé dievéa. , Kolko mas teraz rokov?“
,Asi osem.“  Co sa stalo v tom ¢ase“ , Babi¢-
ka bola chor4, umierala a stragne nechcela
umriet. Boli sme si dost blizke, drzala sa

ma ako kliest. Nerozumela som tomu, ¢o je
umieranie. Ale videla som, Ze babi¢ke, ktoru
som milovala, nie je dobre.“ Tretia osoba,
teda teraz uz babi¢ka, usedavo place, drzi sa
Jarmily. T4 jej chce pomdct, babi¢ka suhlasi,
v td chvilu sa priblizi symptém dusenia. Jar-
mila sa vydesi, kone¢ne jej to doslo. Narov-
na sa a hladi na babi¢ku. Symptém citi, ze
pochopila, a pomaly vypratdva pole.

KAZDY MA SVO] OSUD

»Babi¢ka, pozeraj sa na mria s ldskou. Ja to
teda zvlddnem. Uz moze$ odist.“ Tieto slova
dostanu babi¢ku do edte vacsieho Zialu. Ale
Jarmila ju uz sleduje inymi o¢ami. O¢ami
dospelej Zeny, ktora chdpe, Ze niet inej
cesty. Ze kazdy m4 svoj osud, ktory nikto
iny neovplyvni a ani neméze ovplyvnit. To
osemro¢né dieta to vtedy nevedelo. A babi¢-
ka tak prosila... Aj teraz stéle prosi, neméze
sa od Jarmily odtrhnat. Jarmila chape, ze
uz to vietko nepotrebuje, Ze uz nechce
zachrafiovat, niekoho drzat, cely Zivot sa tym
dusit. Poodstupi od babicky, td nechépe:
»Mdm ta velmi rada.” , Aj ja teba, babicka.
Uz mozes$ ist.“ Babicka tu stoji osamotena,
zufald, unavend, vy€erpand. Na zemi krie-
dou vytvdram liniu medzi Zivymi a mitvymi.
Chystdm babicke lezanie. ej zastupkynia si
odmieta [ahnat, hoci je zjavné, Ze niet inej
cesty. Postavim nad 16zko Smrt. Ani vtedy
sa babi¢ka nehodla podvolit svojmu osudu.
Skuto¢nd Jarmila doddva, Ze babitka na
konci svojho Zivota dost vzdorovala.

Koniec konstelacie je dlhy, dramaticky, cely
0 nezmiereni sa s osudom, chorobou, svo-
jim koncom. Smrt tu stoji. A ¢aka, aZ sa
naplni ¢as. V spravnu chvilu. Ale na to sme
my, ludia, kritki. Nevidime, kedy je ten
spravny ¢as. Nezostdava nam iné ako prijat
tento fakt, ked pride éas. V konstelacidch
je to ¢asta téma. Po pochopeni prichadza
velka ulava pre vsetkych zucéastnenych. Jar-
mila sa méze koneéne slobodne nadychnut.

MUDr. lvana WURSTOVA
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Cinske mince st v dne¥nej dobe symbo-
lom harmonickej sthry mieru, lasky, periazi
a zdravia. Spojenim tychto $tyroch pilierov
vznika zdklad pre naplneny Zivot. Vnutor-
né aj vonkajsie bohatstvo je harmonicky
pozdvihnuté a vyrovnané a cesta k druhé-
mu, k TY, k bliznym a priatelom je naplnena
laskou a mierom. Pozemsky domov dule
—na3e telo — je pozehnany zdravim, aby sme
dokdzali v tomto svete realizovat a naplnit
svoje priania, ciele a idedly.

Ked sa ¢inske mince pre $tastie pouZiju
v duchu ¢inskeho uéenia o harménii FENG
SUEJ, mdzeme s nimi podporit v zénach
partnerstva a bohatstva ciele obyvatelov
obydli. Sti cennym symbolom, lebo v sebe
nesu aj hodnoty dévery, odvahy, sily a nade-
je. Ak darujete ¢&inske mince pre 3tastie,
preukazujete tym zdroveri obdarovanému
hlboky reSpekt a naklonnost, pretoze posol-

stvo minci je &isté a uslachtilé. Ak date
mincu pre $tastie sami sebe, naplnite svoje

srdce najvy3$imi hodnotami, ktorymi prezia-
rite svoj domov a okolie.

V Azii sa ddvaju pri nespocetnych prile-
Zitostiach malé cervené obdlky, ktoré su
potlacené dekoraciou z rydzeho zlata. Svoje
pouZzitie nachadzaju pri svadbach, narode-
nindch a inych délezitych prilezitostiach.
Podla danej situdcie sa v nich obycajne
nachadzaju mensie &i vaésie bankovky.

Aj vo FENG SUE) sa vyuzivaju tieto obal-
ky $tastia. Majster (poradca) v nich sice
neddva svojim klientom Ziadne peniaze,
vkladd v8ak do nich prislovie, ktoré je pre
obyvatelov domu alebo bytu nejakym spé-
sobom délezité a velmi cenné. V mnohych
oblastiach Ciny je zvykom nechdvat tieto
$tastné obdlky uzavreté ¢&i dokonca este
zapelatené. S laskou st potom vyvesené
alebo poloZené na &estné miesto. Stastie,

ktoré pribalil majster FENG SUEJ do oblky,
nesmie totiZ vyprchat a musi sa tym udrzat
po cely Zivot.
V Cine a Hongkongu patria $tastné obdlky
do kazdej domacnosti, vo velkom baleni.
Normou je 20, 50 alebo 100 kusov v sade.
Nech uZ je v nich Cokolvek, vietci z nich
maju radost. Deti ich miluju, lebo tusia,
a nie neprdvom, Ze je v nich schované nie¢o
cenné. Kazdy darcek, ktory je takto zabale-
ny, je automaticky hodnotnejsi a uslachtilej-
$i. Ktomuto pocitu samozrejme prispieva aj
$pecidlny farebny odtieri obalok, pretoze ni¢
nie je ,nahodné*“.
U nds sa $tastné obalky doposial'v poradens-
kej praxi FENG SUEJ vyuzivaju len velmi
zriedka, zatial su takym ,tajnym tipom*. Kto
sa ale FENG SUE] zaobera profesionélne
alebo méa rad zvlastne veci, iste nedokdze
tomuto azijskému zvyku dlho odolévat.
Ing. Miroslav HUBACEK
(podla knihy , Feng Shui Gliicksbringer*
od Brigitte GARTNER)

O potrebe neustaleho hladania stratenej jednoty

Téma hladania jednoty sa pre mria stala v ostatnych rokov jednou z omindznych, nakolko citim, Ze jej navrat je délezitym momentom,
ktorého zvlddnutie nas v rozpoltenom svete tejto doby dozaista ¢aka.

Svet, ako sme ho poznali, je na svojom
sklonku. Systém dosiahol taku uroven, Ze
sa zacal spravat ako nepriatel ¢love&enstva.
Individualizdcia sa stdva bremenom, nakolko
nds vzdaluje nielen od priestoru, v ktorom
Zijeme, ale aj od ostatnych ¢lenov society,
ba dokonca i od seba samych. Je ndm vnu-
covand potreba neustdleho rozmachu, no
nesmieme pritom zabudat na priestorovo
obmedzend kapacitu Zeme. T4 neporastie.
James Lovelock vo svojej knihe Gaia vracia
uder pripomina moznost nahradit ideu trva-
lo udrzatelného rozvoja hfadanim mozZnosti
trvalo udrzatelného ustupu. Nasa posadnu-
tost myslienkou rozvoja a zdokonalovania
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[udstva nam podla neho nanucuje prijimat
slovo ustup ako sprosté, ako nie¢o, za ¢o
by sme sa mali hanbit. Nehovori pritom
o vzdanf sa vymozZenosti, ktoré sme dosiahli,
o ndvrate ,do jaskyri“, ako tuto myslienku
mnohi interpretuju. Poukazuje len na to, Ze
by sme mali zmenit kvantitativny pristup voci
vydobytkom na kvalitativny a namiesto neus-
téleho vytvérania ,,novot” naudili sa efektiv-
ne vyuZivat a pouzivat to, ¢o sme dosiahli.
Neustdla obmena nds totiZ oberd o suroviny
a stavajuc sa do tlohy nendsytného spotre-
bitela vytaZujeme suroviny, ktoré by mali
poslazit' i budiicim generdcidm a nendvratne
devastujeme Zivotné prostredie.

ROVNOVAHA PRIRODY
JE ROZKOLISANA
Anticky ¢lovek Zil v sulade, v jednote s pri-
rodou. Mytolégia a tcta k bohom ho viedli
k re$pektu voci nej, lebo v jej jednotlivos-
tiach boli bohovia vteleni. Ekoldgii sa neucil
v 3kolach, ona predstavovala prirodzend
sucast jeho svetondzoru. Nienie enviro-
mentu sved¢i naopak o nasej nelcte ku
krajine ako posvitnému priestoru, jediné-
mu miestu vhodnému na preZitie. Vydeliac
sa z neho vytvorili sme si predstavu, Ze
nam ma sluzit, 2e ho moZno beztrestne
zneuZzivat.

Pokracovanie na str. 13



Linearny, ¢i cyklicky?

,Jupiter“ nad obzorom duse

Ako sme minule spominali, svet pred-
Skoldka je znacne uzavrety, sebastredny.
Neznamend, Ze by bol ovladany egoizmom
a sebectvom. Dieta je v3ak stredom vlast-
ného vesmiru, ktory sice funguje v kontexte
s tymi ostatnymi, ale tak, Ze ich ovplyvriuje.
Je akoby zapritifovatelom v3etkého, co
sa okolo neho deje. V kladnom i zé4por-
nom zmysle slova. Aj sebaprecefiovanie,
nadhodnocovanie vlastnej osobnosti, pocit
moci st typicky jupiterskymi priznakmi.
Ved ako inak by sa mal ,vlddca bohov
a Olympu* sprévat, ked spravuje cely svet?
Pocas rozhovoru povaZuje drobec za samo-

zrejmé a prirodzené, Ze téma, o ktorej hovori,
je zndma aj druhej strane, ak sa s nami hrg, je
mu uplne jasné, Ze pravidla, ktoré pocas hry
pouziva, pozndme a dodrZiavame. Svet teda
povazuje za ¢osi, ¢o je tu kvdli nemu. Trhliny
dostdva tito predstava univerza v momente,
ked sa dozvie, Ze voda v rieke tecie, dazd prsi
¢i fuka vietor aj v noci, ked ono spi.

Spominané nadhodnocovanie vlastnej
osobnosti je spojené aj s daldim osob-
nostnym rysom predskolaka, ktory by sme
mobhli nazvat magickostou.

Pokracovanie na str. 14
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O potrebe neustileho hladania stratenej jednoty

Dokoncenie zo str. 12

Priroda v3ak nie je len javom, ktory mame
»po prave“ bezprecedentne pouzivat a ana-
lyzovat ho v zmysle raciondlneho znevaze-
nia filozofa Bacona. Ten poznamenal, Ze
treba ,,pribit td mrchu (prirodu) na stenu
a vyrvat z nej vnutornosti“, aby sme sa
dozvedeli, ako funguje. Neosobny pristup
racionalistov nds odsudil do ulohy pozo-
rovatelov, ,objektivne* hodnotiacich, no
nemajucich autoritu v pozorovanej realite,
lebo ju stotoznil so strojom

Krehka rovnovaha Zivotného prostredia
je pbsobenim ludskej civilizécie v ostat-
nych 10 000 rokoch vyrazne rozkolisana
a v stucasnosti dosahuje kritickych hodnét.
BoZstvo sme vyslali na ,vysosti“ a bez jeho
kontroly si badujeme, ako sa ndm zapadi.

NICIVA SILA DOBYVANIA

Chceme jest nepretu¢nené hamburgery,
,vyrdbame* chudé hovidzie miso na chu-
dobnej péde znitenej brazilskej rovnikovej
dzungle, ktora doteraz sluzi ako plica nasej
planéty. Tuzime sa pohodlne vozit v luxus-
nych limuzinach s velkou spotrebou, tazime
zasoby ropy, ktorej mnozstvo rapidne kless,
takze ju za&iname vytaZzovat z ropnych
pieskov. Nezaujima nds v3ak, Ze (nielen)
tym znehodnocujeme obrovské mnoZstva
vody, ktorej zaéina byt nedostatok. Miliardy
[udf trpia smadom, my zavlaZujeme pitnou
vodou travniky okolo nasich domov, spla-
chujeme fiou nade zichody. Vedenie istej
potravinarskej firmy navrhuje, aby sa nie
nekone&né zasoby sladkej vody stali volne
predajnou komoditou, aby sa na nej dalo
dobre zarobit.

Expanzivne chceme dobyvat vesmir, obsadit
Mars, namiesto toho, aby sme so vietkou
vdZznostou a zodpovednostou zveladova-
li priestor, ktory sme dostali k dispozicii.
Rastuci a zdanlivo mocnejuci svet kapitalu

nas nuti prijimat svet ako bojisko konkuren-
cie, ktord rozdelila svet na tych, ¢o vlastnia
99% majetku, pricom ich je len 1%, a tych
ostatnych 99%, vlastniacich zostavajtice 1%
svetového imania. Ak by sme pochopili, Ze
nie konkurencia, ale kooperacia je mohut-
nou silou rozvoja, lebo nenié¢f v neustdlom
boji hodnoty, ktoré dosiahli ini, ale ich
zveladuje v prospech celku, mohli by sme
sa oslobodit od jestvujticej chudoby, majet-
kovo polarizujticej ludstvo.

NALADME SA S ENERGY

Milo zo spomenutych tém v3ak zaujima
a irituje zafalt vadsinu, lebo ta je v kazdo-
dennom prezivani zaujatd inymi, menej
podstatnymi polariza¢nymi témami: kto
vyhrd v pohdri majstrov, ktord strana vo
volbéch, & vyherca velkej spevéckej Sou bol
zvoleny spravne, ¢i je pre vyvoj spolo&nosti
délezitejsi neoliberalisticky postoj, ¢i tradi¢-
né ponimanie rodiny. Na takychto a podob-
nych témach vybijame Zivotnd energiu,
nakolko k nim zaujimame pod tlakom médif
mantinelové, teda citovo vyrazne diferenco-

TH N

vané postoje. Ak trva napitie nad unosnu
mieru, psychické tenzie sa postupne soma-
tizuju, a ak sa k tomu pridaju i rodinné ¢&i
osobné a pracovné problémy, k chorobe
mame velmi blizko.
Akoby tvorcovia programu Energy pred
dvomi desiatkami rokov tusiac, Ze dojde
k takejto extrémnej polarizicii spolo¢nosti
a jej ¢lenov, vytvorili subor produktov, ktoré
pomahaju ,rozhaseny“ energeticky systém
¢loveka naladit na spravnu mieru, doviest
ho do harmonie Jinu a Jangu, aby tieto dva
poly jednej energie, spolo¢ného energetic-
kého pola sluzili k prospechu a pre zdravie
¢loveka, nie kontraproduktivne.
Mne ako praktizujicemu astrolégovi pomé-
ha pohlad na zodiak poméct pochopit
a nasledne vysvetlit jednotlivé silové pola-
rity, pricom sa pocas ich vykladu vytvara
pre klienta priestor, aby sa s nimi stotoznil
a pochopil ich ako mocné tvorivé archety-
palne sily pri ceste k celistvosti. O tom v3ak
nabuduce v postupnosti ,cesty”, ktord ndm
zodiak predostiera.

Mgr. Miroslav KOSTELNIK
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Linearny, ¢i cyklicky?

,Jupiter“ nad obzorom duse

Dokoncenie zo str. 13

Ak sa splni nejaké jeho prianie, povaZuje sa
za toho, ktory toto Zelanie zmenil na ¢&in.
Je teda kuzelnikom ¢&i dokonca bozstvom,
ktoré spusta isté deje. Stdva sa, Ze na seba
berie zodpovednost za pozitivne i negativ-
ne spravanie sa svojich rodi¢ov. Pokial sa
stdva ,zodpovednym“ za to, Ze sa ¢lenovia
rodiny maju radi, je to v poriadku. Hor$im
pripadom je hadka, nasilie, rozchod rodi-
¢ov, za ktoré takisto ,nesie vinu“. Je potreb-
né vela pedagogického a psychologického
majstrovstva zo strany dospelych, aby mu
vysvetlili, Ze sa to stalo pre iné priciny
a nebolo to spésobené nim.

Prirodzenym stavom jeho predstavového
sveta je antropomorfizmus, ktorym oZivu-
je svet veci okolo seba. Pre zdravy rozvoj
osobnosti je to potrebné aj preto, Ze tak
ziskava k okoliu hIbsi vztah a u¢i sa metafo-
re, s ktorou sa bude pocas Zivota stretdvat
kazdodenne napriklad pri &itani literatury,
navstevach kulturnych podujati a ustano-
vizni, ale i v svete vedy a techniky. Ak ho
priskoro chceme zbavit tohto pohladu na
svet prilidnou racionalizciou, oberdme ho
aj o dolezitu oblast obraznosti a vnimania ¢&i
vlastnej realizdcie umenia.Jeho zvedavost,
potreba ,rozsirovania a prekracovania obzo-
rov“ vyZaduje pripraveného rodica, ktory
bude vediet a hlavne chciet zodpovedat na
jeho Casté viete¢né — vietkého sa dotyka-
juce otazky, ktoré zacinaju typickymi slov-
kami ,pre¢o“ a ,ako“. Dotykaji sa okrem
vzniku sveta a jeho fungovania aj o3e-
metnych, spolo¢ensky tabuizovanych tém,
akymi su splodenie alebo smrt. Ponuknut
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adekvatnu odpoved je dost problematické,
nakolko ani sami rodi¢ia nemaju dostatok
poznatkov alebo sami podliehaju rodinne;j,
osobnej, svetondzorovej tabuizécii. Dieta je
ochotné a schopné prijat aj jednoduchsie
interpretacie problematickych tém, pripad-
né posunutie odpovede do veku, kedy uz
bude visie, schopné porozumiet.

Velmi déleZitym procesom vo vyvine pred-
3koldka je kolektivizécia. Potrebuje vytvarat
spolo¢enské vztahy s vekovo seberovnymi,
ale i star$imi detmi, svet rodiny je uZ prefi-
ho obmedzujtci, majici velmi tesné hra-
nice. | to je jeden z priznakovych prejavov
vnutorného Jupitera — roz$irovanie sveta.
Dieta sa v kolektivne stretdva so situdciami
vietkého druhu. Pozitivne i negatfvne sku-
senosti ho posuvaju neustéle vpred, civili-
zuju ho. Samozrejme, prijatie kolektivneho
Zivota vyZzaduje uZasné usilie, pri ktorom
dochadza k postupnému preladovaniu sa
z ,ja“ na ,my* pricom sa musi jedinec ucit
v urcitej miere potlacat osobné poZiadavky
a podriadovat ich spolo¢nym. Je v8ak dole-
Zité, aby sa v tomto zospoloenstovacom
pochode nestdval az prili§ submisivnym,
ale dokazal prejavit svoj nazor i svoje potre-
by. Kone¢nym vysledkom tohto procesu je
pochopenie, Ze pre Zivot v spolo¢nosti je
délezitejsia kooperacia nez konkurencia, aj
ked sucasnd vyvojovad etapa, nanestastie,
tvrdi pravy opak. Bolo by dobré, keby rodi¢
poznal kozmogram svojho dietata a prisp6-
sobil svoje poZiadavky nafi aj prostrednic-
tvom poznania tejto ,mapy predispozicii‘.

V kolektivnych zariadeniach sa na3e rato-
lesti takisto pripravuju na vstup do 3koly,

rozdiruju svoj intelektudlny obzor, utia sa
sebadiscipline, zodpovednosti, komunika-
cii. A tu si moéZeme viimnut, ze bezny
dial6ég deti md ¢asto nedialogicky charakter
— kazdy rozprava svoje, nenadvazujlc svoje
repliky na to, ¢o hovori jeho komunika¢ny
naprotivok. Postupne sa v3ak zacina sustre-
dovat na zmysel prehovoru.

Problémom byva ,,udychanost“ pocas pre-
hovoru. Dieta dycha rychlo a plytko, nevie sa
pritom efektivne nadychnut nosom, takze
sa nemdzeme Cudovat, Ze velmi castym
zdravotnym neduhom sa stdvaju ochorenia
respira¢ného systému. V kolektivnom zaria-
deni sa nedd dostato¢ne efektivne vykonat
kontrola zdravia deti, aj ked pocas ranného
filtra sa markantné pripady rie$ia okamzite
s rodi¢mi. Ti byvaju velmi ¢asto nezodpo-
vedni, lebo aj ked vedia, Ze u dietata sa
objavili priznaky ochorenia — najcastejsie
spominanych dychacich ciest, privddzaju ho
do kolektivu. Pred istym ¢asom pripravila
firma Energy velmi dobry projekt pre mater-
ské skoly, kde po dohode s rodi¢mi ponukla
program prevencie sezénnych ochoreni.
Najuspesnejsim pripravkom sa stal Vironal
a pri porovnani chorobnosti pocas jeho
uZivania s obdobiami predoslymi sa uka-
zali dostato¢ne relevantné vysledky v zni-
zeni poltu a frekvencie ochoreni, ¢im sa
potvrdil zmysel projektu. V3etci si spokojne
pochvalovali. Pre veducich klubov to sice
bola praca navyse, ale radost z vysledku
»zaplatila® vynaloZend namahu. Zial, tak
ako mnohé dobré akcie, i tito zapadla
¢asom v mnohych mestach do zabudnutia
pre nezdujem. Rodiov, riaditeliek a ucite-
liek materskych 3kél, ale i niektorych vedu-
cich klubov. Bolo by moZno zaujimavé zistit
a zverejnit, kolki z t¢astnikov akcie zostali
dodnes vernf programu Energy.

Mgr. Miroslav KOSTELNIK



april 2015

Bechterevova choroba — ked tuhne chrbtica

Bechterevova choroba alebo ankylozujiica spondylitida patri medzi reumatické zapalové ochorenia s chronickym priebehom, pri ktorych je
postihnuta predovsetkym chrbtica, ¢ize axidlny skelet a niekedy aj iné velké kiby. Castejsie su postihnuti muzi ako Zeny v pomere asi 3:1,
pri¢om ochorenie zacina obvykle vo veku 20 az 40 rokov. Predpoklada sa geneticka predispozicia, kedze v urcitych rodinach (s antigénom
HLA-B27) sa v priamom pribuzenstve toto ochorenie vyskytuje ¢astejsie.

Bechterevova choroba sa obvykle prejavuje
bolestami v chrbte, ktoré byvaju roznej
intenzity a mozu sa vyskytovat aj v no¢nych
hodinach. Typickou byva ranna stuhnutost
chrbtice a niekedy aj velkych kibov, ktora
sa po rannom rozhybani alebo rozcvi¢eni
upravi. Bolesti a stuhnutost sa v8ak opa-
kuju, byvaju réznej intenzity a postihnuty/4
sa ich snaZi podvedome zmierfiovat tym,
Ze zaujima postoj s predklonenou chrbti-
cou a hlavou, ¢ize sa hrbi. Taktiez dycha
plytsie, aby 3etril rebrovo-chrbticové spoje-
nia (drobné kiby v oblasti stavcov chrbtice
a rebier) ktoré su pri hlbSom dychanf a pri
pohyboch hrudnika viac namahané a pri
Bechterevovej chorobe bolestivé. Niekedy
byva pritomnd aj horu¢ka, zvysend unava,
nechut do jedla, chudnutie, anémia, a pod.
Nastdvaju zdpalové zmeny, stuhnutie, pri-
padne vyrotovanie a zlomeniny stavcov,
¢o vedie k tlaku — kompresii miechovych
koreriov (nervov), so vznikom neurologic-
kych priznakov ako je impotencia, no¢né
pomocovanie, a pod. Ak sa ochorenie v¢as
nezisti a odborne nelie¢i, vedie zhruba po
10 rokoch k vyraznym $trukturdlnym zme-
nam stavcov a celej chrbtice. Stavce, medzi-
stavcové platnicky a celd chrbtica postupne
znehybneju, moéZe sa stat az natolko rigid-
nou, Ze postihnuty nie je schopny sa zohnut
a rukami dosiahnut na kolenda. Znehybnenie
postupuje pozvolna, za¢ina zvycajne v dol-
nej — krizovej ¢asti chrbta, postupuje nahor,
az napokon chrbtica méze nadobudnut
tvar bambusovej ty¢e. V prevencii zhor$o-
vania ochorenia i v samotnej lie¢be je velmi
délezité pravidelné denné cvicenie, spravne
vzpriamené drZanie tela, stre¢ing, jemné
maséze. Z chemickych liekov sa naj¢astejsie
pouZivaju nesteroidné antireumatika, ktoré
pbsobia zarovef protizdpalovo, v pripade
akutneho zhor3enia stavu tiez glukokortikoi-
dy, aviak pre ich mozné zdvazné neziaduce
ucinky skér len na nevyhnutne potrebny,
kratky ¢as. V stasnosti je uz dostupnd aj
tzv. biologicka lie¢ba, ktord ma najmenej
neZiaducich ucinkov.

Ochorenie vyznamne zniZuje kvalitu Zivota
tym, Ze obmedzuje mobilitu, zniZuje fyzic-
ki vykonnost a spésobuje postihnutému
bolesti. Bechterevova choroba je chronic-
ké ochorenie, ktoré postupne progreduje
a nedd sa vyliecit, kedZe pri¢inna lie¢ba
neexistuje. D4 sa v3ak vyznamne spomalit
a zmiernit klinické tazkosti. Pravidelnym
pohybom a cvi¢enim je moZné dosiahnut
dlhodobo uspokojivi hybnost, funkciu
i kondiciu chrbtice.

Aj pri Bechterevovej chorobe ndjdu uplatne-
nie prirodné pripravky Energy ako prevencia
progresie ochorenia a doplnok lie¢by.

Z pentagramu bylinnych koncentratov je
vhodny predovsetkym bylinny koncen-
trat Renol, ktory detoxikuje a harmonizu-
je organizmus, pomadha pri regenerécii
pohybového apardtu. Obvyklé davkova-
nie je 2 az 3 krat denne 5 az 7 kvapiek
v pohdri vody, pocas prvych dni uzivania
st déavky nizsie. Po troch tyzdrioch uzi-
vania sa vzdy urobi tyZdennd prestdv-

VYSTAVA « PREDNASKY ¢« ZDRAVIE « EZOTERIKA

70 vystavovatelov e vyse 30 prednisok e koncert e ochutnavky

Usporiadatel: EZOshop.sk
Kosice, Komenského 3

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

ka. Velmi sa odport¢a podporit tcinky
Renolu zvonku bylinnym krémom Artrin,
ktory sa aplikuje na koZzu spravidla 2-krat
denne. Nand$ame ho na oblast celej chrb-
tice a na vietky bolestivé kiby, &lachy,
svaly, upony. Poméha odstrariovat boles-
ti, zapal a pripadné opuchy. Mézeme ho
vyuzit aj na reflexnd masaz chodidiel
a priddvat do kupela.

Ako nadstavbovy pripravok sa v praxi osved-
¢il viaczlozkovy prirodny pripravok Skeletin,
ktory poméha pri regeneracii kibovych spo-
jeni a chrupaviek medzistavcovych plat-
ni¢iek. Uziva sa dlhodobo 2-krit denne
2 kapsuly.

Pre protizapalové p6sobenie mozno zéro-
veri vyuzit pripravok Vitamarin s obsahom
rybieho tuku, omega-3-mastnych kyselin
a vitaminu D. UZiva sa obvykle 2-krat denne
1 az 2 kapsuly. Podporné, relaxa¢né a bolest
uvoltiujuce uinky maju aj humatové kupele
v pripravku Balneol a v kuipelovej soli Bioter-
mal z Podhdjskej. Pomahaju pri regeneracii
pohybového systému. Pri akitnom zapale
v8ak kupele nesmu byt hortce, iba mierne
teplé alebo vlazné. Su vhodné aj pripravky
z radu zelenych potravin — Barley juice, Spi-
rulina Barley, Chlorella, ktoré vdaka obsahu
minerélov, vitaminov, enzymov a chlorofy-
lu podporuju regeneraény proces, pdsobia
protizapalovo a ocistne na organizmus. Lie-
¢ivé Caje Energy Smilax Officinalis a Lapa-
cho najdu uplatnenie pri reumatickom zépa-
le chrbtice.

MUDr. Julius SIPOS
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Aby obli¢ky spravne fungovali

Obli¢ky su péarovy organ, t.j. v ludskom organizme sa nachddzaju dve. Maju fazulovity
tvar a ulozené su v driekovej oblasti po stranach chrbtice. Ak spravne funguju,
maji mnohondsobnu rezervu pokryvat’ potreby organizmu. Preto ak ¢lovek o jednu
oblicku pride (¢i uz po uraze, nasledkom ochorenia alebo ju daruje) stdle zostava
niekolkondsobna rezerva jednej spravne fungujucej obli¢ky na to, aby pokryla potreby
organizmu. Hlavna funkcia obli¢iek je vyluéovacia, t.j. filtrovacia a o¢istna. Obli¢ky
filtruju krv, z ktorej odstrariuju splodiny metabolizmu, najmi moéovinu a kreatinin, ¢im

zabezpecuju telu ,¢istu“ krv.

Okrem funkcie vylu¢ovacej, v ramci ktorej
Cistia krv a odstrariuju odpadové latky z tela
von vo forme moc¢u, maju aj niektoré dalsie
funkcie. Reguluju hospodérenie s vodou
a minerdlmi, produkuju aj niektoré latky
hormondlnej povahy — napriklad erytropoe-
tin, ktory stimuluje krvotvorbu (tvorbu &er-
venych krviniek v kostnej dreni), a podobne.
Pomahaju srdcu udrziavat funkény obehovy
systém tym, Ze vylucuju prebyto¢nu teku-
tinu (vodu), tiez soli, najma chlorid sodny.
Tak zabrariuju vzniku opuchov, vodnatielky
a srdcovému zlyhaniu. Srdce a obli¢ky maju
velmi blizky vztah. Je zndme, Ze chronické
srdcové ochorenia dlhodobo nepriaznivo
vplyvaju na obli¢ky a naopak, nahle zhor-

$enie obli¢kovych funkcii méze spésobit
srdcové zlyhanie. Oblicky maju vplyv aj na
krvny tlak, pomdhaju pri jeho regulacii a ked
su poskodené, krvny tlak stupa a sekundar-
ne zataZuje srdce, cievy a daldie délezité
orgdny. Zucastriuju sa aj na reguldcii aci-
dobazickej rovnovahy, poméahaji udrziavat
stalost vnutorného prostredia, pri minera-
lizacii kosti, tvorbe &ervenych krviniek, pri
reguldcii imunitného systému, ovplyvriuju
metabolizmus. Z uvedeného vyplyva, ze
pre zdravie a spravne fungovanie celého
organizmu su Zivotne doélezité. Aj ked sa
bez obli¢iek v su¢asnej dobe uz d4 existovat
vdaka dialyze (umelej obli¢ke, t.j. pristroju,
ktory preéisti krv mimo organizmu) je naj-

CvicCenie so zelenym cajom

O projekte ,Zdravé dieta“, ktory spociva
v uzivani Vironalu, som sa uZ na strankach
Vitae zmienila. Rada by som poukazala aj na
dal3ie aktivity, ktorymi nasa Materska $kola
v Dolnej Strede podporuje zdravy Zivot-
ny $tyl. Okrem populdrnych turistickych,
¢i polovnickych vychadzok a pravidelného
cvi¢enia, ¢i stomatohygieny, sem patri aj
cvi¢enie mamiciek a babiciek.

Dvakrat tyZdenne sa so Zenami schadza-
me na cvi¢eni zameranom na posilnenie
svalstva v kombinécii s aerébnymi aktivi-
tami a relaxdciou celého tela. Pri cviceni
poskytujem individualny pristup aj osobné
konzulticie, ved najmladsia cvicenka ma
24 a najstarsia 68 (sic!) rokov. Kazda z cvi-
¢iacich md svoj $pecidlny zosit, do ktorého
si zaznamendva nielen odmerané centi-
metre kriviek svojho tela, ale predov3etkym
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skladbu dennej stravy, v sulade s odporuéa-
nim cvic¢itelky. Pri nasich teoretickych
chvilkach po cvi¢eni si hodnotime, ako sa
nam dari dodrziavat zdravu Zivotospravu.
Jedno takéto stretnutie som obohatila
o ochutndvku zeleného ¢aju Green Tea
GABA. Pri hodnoteni vyvdZenej stravy sme
popijali lahodny ¢aj, tesili sa, Ze ndm poma-
ha pri redukcii tukov a prispieva k prijemnej
relaxaénej atmosfére.
Myslim, Ze takéto ,aji¢kovanie” po cviceni
by sa mohlo stat tradiciou a uz planu-
jem, akym ¢ajom najbliz3ie pohostim Zeny.
Kolektivnym cvi¢enim upevnime celkové
zdravie organizmu, ale uZivanim vhodnych
¢ajov priddme bonus nadmu telu a zharmo-
nizujeme aj svoju dusu.
Jana KUDLACOVA
cvicitelka a riaditelka MS

lepsie chrénit si tento délezity organ pred
poskodenim, najmi pred zdpalmi. O obli¢-
kidch je totiz zndme, Ze nemusia vobec
boliet, ani ked su vdZne poskodené. Preto
je dobré vediet o priznakoch ich postihnutia
a nechat si ich pravidelne vysetrit, skontro-
lovat v rémci preventivnych prehliadok.

Priznaky ochorenia obli¢iek su viaceré,
aviak nemusia sa vyskytnut v3etky, resp.
nemusia sa prejavit rovnakym spésobom
u kazdého. Je ich celd 3kala. Naj¢astejsie
k nim patria opuchy ¢lenkov, resp. predko-
lenia, opuchy viecok, vzostup krvného tlaku,
slabost, unava, chudokrvnost, suchost
a zmena farby koZze, z laboratérnych priz-
nakov nélez bielkoviny alebo krvi v mod¢i.
Vy3etrenia obli¢iek su bezbolestné a pre
pacienta nendro¢né, preto sa ich netreba
obavat. Z hladiska preventivneho, ale aj
lie¢ebného je délezité veas zistit pripadny
problém. Vtedy sa ochoreniu dd predist,
resp. zamedzit jeho rozvoju do tazkého
$tadia, napr. do zlyhania funkcie obli¢iek
s nutnostou néslednej dialyzy, pripadne
transplantécie.

Pokracovanie na str. 18




Criepky z mozaiky dejin XII.

Cistota, krasa a zdravie — Platon

Myslim, Ze je nacase na isty ¢as zmenit' tému. V predoslych ¢astiach sme spominali texty
tykajuce sa viac zdravia, teraz sa pristavime predovsetkym pri tych, ktoré su spojené
s chapanim krasy a pripoment nam, Ze stari Gréci rozumeli tejto oblasti aj v spojitosti
s matematikou a boZstvami. A to ma zase upozorfiuje na to, Ze som pozabudol na
mytoldgiu a nevenoval som sa bohom spitym s zdravim, hygienou, krasou, harméniou.
Nuz a toto ma ndsledne navadza na poukazanie na krdsu, ako ju chapali sochdri, maliari,
poeti. TakZe, ako som bol predosle spominal, antika naraba, manipuluje s obrovskou
ndru¢ou tém, nie iba s malou otiepkou okliestenych motivov (manipulus, lat. — hrst,

snop, zvizocek, otiepka).

Najplodnejsim z antickych filozofov je azda
Sokratov ziak Platén. Z autorovych spisov,
hlavne dialégov, sa dozveddme o filozo-
fii jeho uditela, ktory sdm sice nikdy ni¢
nenapisal, zato okruh zaujmov a Ziakov
mal velmi obsiahly. Azda najzndmejsimi
Platénovmi dielami su Obrana Sokratova,
jediny nedialogicky spis, z ktorého najlepsie
pochopime Sokrata ako filozofa a ¢loveka,
Stét, kde sa vedie dialég o dokonalom $téte,
Kritias, z ktorého sa dozveddme aj o zanik-
nutom kontinente za Heraklovymi stlpmi
— Atlantide. Vzhladom k téme ma azda
najviac zaujal dialég Symposion (oupméoiov,
gr — hostina (najmd jej zdverecnd cast, veno-
vand pitiu, rozhovorom a zdbave), spolocnost,
skupina (ludi jediacich spolu)), kde ucastnici
debatuju o tlohe boha Erosa a jeho spojeni
s krdsou v nasom Zivote.

Po dialégoch, v ktorych su jednotlivi ucast-
nici sympézia postupne hlavnymi diskutér-
mi, vstupuje na scénu Sokrates a pomédha
sa spomienkou na polemiku s istou mudrou
Zenou, Diotimou. Ona vidi Erosa inak, neZ
vietci ostatni diskutéri, teda nie ako velkého
boha z pociatkov sveta:

»e-- Eros nie je ani krdsny, ako tvrdim, ani
dobry.

Nato ja: Co hovoris, Diotima? Je teda Eros
Skaredy a zIy?

Ona: Nertihaj sa; myslis si, Ze o nie je krds-
ne, musi byt Skaredé?

Urcite.

Takisto tieZ, ¢o nie je midre, je nevedomé?
Nebadds, Ze je nieco uprostred medzi miid-
rostou a nevedomostou? ...

Netvrd' teda, Ze co nie je krdsne, musi byt

Skaredé, a co nie je dobré, Ze musi byt zlé.
Takto je to aj s Erosom, a aj ked'siihlasis, Ze
nie je dobry, ani krdsny, zato si este nemysli,
Ze musi byt skaredy a zly, ale Ze je nie¢im
uprostred medzi jednym a druhym. ...“
Nakoniec sa v dialégu zhodnu na tom, Ze
je to velky démon, bytost',,uprostred medzi
bohom a smrtelnikom®, spdajajica svet
bohov so svetom ludi. Pojem démon ma
v3ak v historickom kontexte uplne odlisny
vyznam od toho, ako ho vysvetlujeme pod
vplyvom krestanskej ideolégie my. Nie je to
negativna bytost, ale , ako sa to dozveddme
zo slovnika: Saipwv — nizsi boh, dobry,
strazny duch, no tiez zly démon, bes, takis-
to ako boZska véla, riadenie, sudba, udel
— a to vietko podla kontextu.

V dalSom monolégu sa dostdvame k velmi
zaujimavému Diotiminmu vysvetleniu cha-
rakteru pésobenia Erosa:

»-..Eros nema ani nidzu, ani bohatstvo a je
tieZ medzi mudrostou a nevedomostou.
M4 sa totiz takto. Nikto z bohov nehlad4
mudrost ani netuzi stat sa mudrym — lebo
je — ani nikto iny, ak je mudry, nehlad4
mudrost. Naopak, ani nevedomi nehladaju
mudrost, ani netuzia stat sa mudrymi, lebo
v tom je zlo nevedomosti, Ze ¢&lovek, ktory
nie je ani krasny, ani dobry, ani rozumny,
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mysli si o sebe, Ze je dokonaly. Teda ¢lovek,
ktory si neuvedomuje svoj nedostatok ani
netuzi po tom, ¢oho nedostatok neciti.
V tomto pohlade na spolo¢nost je Platén
absolutne nadcasovy, vyslovujic myslienky
majlice charakter v§eobecnej platnosti.
V dalom texte sa z ust Diotimy dozveds-
me, Ze ,mudrost je jednou z najkrajsich
veci, Eros je tuzba po krase, takZe Eros
musf byt filozof a ako filozof musi byt medzi
mudrym a nevedomym.*
Najvy3sim cielom je v3ak dosiahnutie
schopnosti vnimat absolttnu krasu, ktora
netkvie v stotoZneni sa s krasou vecf:
»Ten ide spravne po ceste lasky alebo sa d4
inym viest, kto za¢ina od tunajsich krasnych
veci a pre dosiahnutie onoho (najvyssieho)
krdsna ustavi¢ne stipa ako po stuprioch,
od jedného k dvom a od dvoch ku vietkym
krdsnym teldm, od krasnych tiel ku krasnym
¢innostiam, od ¢innosti ku krdsnym poznat-
kom a od poznatkov napokon k onomu
poznatku, ktory je poznatkom prave len
onoho krdsna, aby napokon poznal, ¢o je
krésa.“
Na tomto mieste by sme azda mohli
nasu spolo¢nd ,debatnd pitku“ ukon¢it
s pozndmkou, ze k tymto myslienkam
by som sa azda bez osobného kontaktu
s programom Energy a s tym sdvisiacou
pracou lektora bol dostal moZno ovela
neskér, no mézbyt vébec nie.
Nedd mi viak, aby som do textu nevlozil
este jeden, podla mria velmi délezity citat
z dialégu Timaios, ktory hovori o harménii:
»..V3etko dobré je krasne, ale krésa
nejestvuje bez vnutornej miery. Teda aj
Zivému tvoru, ktory ma byt krasny, musime
pripisat simernost...
Pokial ide o zdravie a chorobu, cnost a ne-
cnost, nejestvuje pre ne délezitej$ia sumer-
nost a nesumernost, ako je medzi samou
du3ou a telom.“
Harmoénia nie je len mierou, stmernos-
tou, ale i dcérou Afrodity a Aresa, a o nich
i dalsich bohoch, starajicich sa o zdravie
si pohovorime nabudtice, aby sme sa v ich
genéze dostali k Hippokratovi, ale i k ume-
leckému dedi¢stvu starého Grécka.

Mgr. Miroslav KOSTELNIK
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Aby obli¢ky spravne fungovali

Dokoncenie zo str. 16

K ochoreniu obli¢iek ¢asto vedu aj iné
zdravotné postihnutia a chronické ocho-
renia, najmi vysoky krvny tlak a cukrovka.
Zvlast cukrovka, ak je zle kompenzovang,
vedie z dlhodobého hladiska k poskodeniu
obli¢iek a je naj¢astejsou pric¢inou ich zlyha-
nia s nutnostou ndslednej dialyzy. Pri¢inou
postihnutia obli¢iek méZzu byt aj zapalové
ochorenia, najmé chronické zdpaly v tele,
imunitné problémy, casté infekcie moco-
vych ciest, a podobne.

Z hladiska preventivneho je déleZité pred-
chadzat ¢astym prechladnutiam, zépalom
mocovych ciest, dodrZiavat spravnu hygie-
nu, chodit na preventivne prehliadky. Rov-
nako je pre ochranu obli¢iek velmi déle-
Zity spravny pitny rezim, kde sa odportica
predovietkym pitie istej vody v mnoZstve
okolo 2 litrov za 24 hodin. Toto mnoZstvo

Spravne znenie osemsmerovky posielajtena
adresu spoloénosti Energy v Komarnealebo
mailom na: miroslav.havel @energy.sk najne-
skér do 20. dia v mesiaci. Kazdy mesiac Zrebu-
jeme troch uspesnych riesitelov. Nezabudnite
uviest' Vase registra¢né ¢islo, tel. kontakt a pri-
pravok, ktory si v pripade vylosovania zZelate.

OSEMSMEROVKA - Tajnic¢ka: Ludia narodeni
(13 pismen) ¢asto predbiehaju svoju dobu
a stdvaju sa (14 pismen). (9 pismen) v3ak
vébec nemusia byt smutné, pretoZe (11 pis-
men) nie je iba (13 pismen) stav mysle, ktory
by ich logicky postival (8 pismen) priemernosti.
(7 pfsmen) vyskytu velkych (9 pismen) na jeden
aprilovy Stvorcovy deri skor sved¢i o tom, Ze (10
pismen) skor predbiehaju svoju dobu a (13 pis-
men) je (11 pismen) ich nepochopenia.

VITAE — MAREC 2015

ZO SPRAVNYCH RIESITELOV
PRIPRAVOK ENERGY ZiSKAVA]U:

1) Maria Strakova, Sabinov

2) Ing. stanislava Janockovd, Poprad

3) Mgr. Jana Bachorovd, Plavecky Stvrtok

Sprévne znenie osemsmerovky z Vitae 3/2015:
Marec — mesiac knihy, si pripominame od
roku 1955. Podla jednej z verzif sa stal mesi-

vody by malo byt pocas dria rovnomerne
rozdelené, s nie¢o va¢sim prijmom v dopo-
ludniaj§ich hodindch. Vhodné su aj bylinkové
aje, pripadne v men3ej miere ovocné $tavy.
Z prirodnych pripravkov Energy je to pre-
dovietkym bylinny koncentrit Renol, ktory
priaznivo vplyva na funkciu obli¢iek, ich
harmonizaciu, detoxikdciu. Podporit jeho
ucinky zvonka mozno aplikovanim bylinné-
ho krému Artrin na oblast obli¢iek. Krém je
vhodny aj na reflexnt masaz chodidiel a do
kupela. Na optimalne doplnenie minerélov
je idedlny koncentrat koloidnych minera-
lov — pripravok Fytomineral. Na podporu
imunity a prevenciu zépalov mocovych ciest
posluzi Drags Imun, Grepofit kapsuly aj
kvapky, tiez Flavocel. Na prevenciu tvorby
koliky a obli¢ckovych kameriov, ako aj na
podporu ich vyluenia z mocovych ciest
sa odporuca ¢aj Chanca Piedra (lomika-
mefi). Antioxida¢né a protizdpalové péso-

benie md ¢&aj obsahujlci ovocie Lycium
Chinense (kustovnica ¢inska). Protizapalové
a podporné tcinky maju aj vietky pripravky
z radu zelenych potravin.

MUDr. Juilius $IPOS
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SLNOVRAT, MPULZ, JARO, TULIPAN, NARCIS, RESTART, TELO, BARLEY, DETOX, VITAE,
KLUB, ENERGY, ZIVOT, IMUNITA, BETAFIT, TLAK, NOC, SALIX, ELIXiR, KVET, SILA,
APRIL, PENTAGRAM, CYKLUS, JA, COLOR, ZVYKY, ERA, PASCHA.

acom knihy z komer&nych dévodov.
Zvolili si to sami knihkupci, lebo bola na
jar mald navstevnost v obchodoch.

VITAE — magazin pre spotrebitelov a distributérov vyrobkov spoloénosti Energy.
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PALINA — DAR BOHYNE MESIACA
Napriek tomu, Ze v réznych ulohéch spreva-
dza ludstvo uz od praveku, md u nds bohu-
Zial'cely rod paliny (latinsky Artemisia), rataju-
ci sa na viac ako 300 druhov, povest plevelu.
Méze za to v nasich krajoch rozsirena palina
obyc¢ajna (Artemisia vulgaris), jeden z mila
invazivnych druhov. Tieto zaujimavé rastliny
s menom bohyne sa ale uz tisicky rokov
vyuzivaju v lie€itelstve, v kuchyni, aj pre
potesenie ducha a vedomia.

Palina pochadza z vychodného Stredomo-
ria, odkial sa rozsirila po vécsine sever-
ného mierneho pasma. Zaraduje sa do
¢elade hviezdicovitych, aj ked nie je velmi
podobnd sedmokraske. Su to dost aroma-
tické trvalky, éterické latky v nich navyse
odpudzuju hmyz. Z podzemkov vyrastaju
0,5 az 2 metre vysoké tuhé hranaté stonky
s kopijovitymi, zospodu svetlymi a plstna-
tymi listami. Tazko rozoznatelné biele ¢&i
ZIté kvietky v nevyraznych kvetenstvach sa
pocas leta menia na nazky. Na podmienky
je palina nendro¢nd, vyhovuje jej slnko
a sucho, pokojne v3ak znesie aj mraz.

PALINA OBYCAJNA

Archeologické nélezy datuju jej ritudlne pou-
Zivanie az 17 tisic rokov pr. n. . pri pradév-
nych oslavéch plodnosti ¢&i slnovratu alebo na
ochranu pred zlymi duchmi. Palinu oby¢ajnu
ndjdete beZne na rumoviskach, pri nasypoch,
a pod. Jej rozpinavost je iste neprijemna,
md v3ak aj lie¢ivé vlastnosti. Viac & menej
nez ostatné druhy paliny, aj td ,obycajna“

PALINA ABROTANOVA — Artemisia abrotanum

Niet na svete byliny,
aby na nieco nebola

je osved¢ené stomachikum a digestivum
uZivané od staroveku na viemozné traviace
tazkosti. PovaZovala sa aj za , zensku“ bylinu
— ulah¢uje pérod, podporuje menstruéciu,
vi¢simi davkami sa vyvolaval aj potrat (obsa-
huje totiz nebezpecny tujén, vid dalej).

BOZIE DRIEVKO

Aj tak sa nazyvala palina abrotanova
(Artemisia abrotanum). Podla mena drev-
natej stonky tvori mensi husty poloker. Je
viac teplomilnd, rozsirend je skér na juhu
Eurdpy, u nas preto kvitne az na jesen. Od
staroveku je oblubenou liec¢ivou rastlinou a
korenim, ziskavalo sa z nej aj zIté farbivo na
vinu. Casto sa vysadzala a vysadza ,len“ na
okrasu — aZ metrové stonky zdobia jemne
vykrajované, jasnozelené, na rube strie-
borné listy so silnou, repelentnou vérou.
Susené sa vkladali do 3atnika proti moliam,
vo Francuzsku sa preto paline hovori , gar-
derobe“. Stari Egyptania ju pouZivali ako
korenie. Dnes moézeme jej ostru citrénovi
voriu a horkastu chut vyskusat napriklad
v talianskej kuchyni.

Palina abrotanovd je su¢asne uzndvanou
lie¢ivou rastlinou. Chrénili sa fiou dokon-
ca sudcovia pred chorobami vizriov. Md
antibiotické Gcinky a v réznych formach sa
preto uziva pri zépaloch traviacej sustavy,
proti astme, parazitom, na hojenie ran,
vredov, opuchov, ekzémov aj lupienky. Pod-
poruje tvorbu Zl¢e a mocu, ¢im pomaha
proti niektorym pecefiovym, Zzl¢nikovym
a vylu¢ovacim tazkostiam.

MUZA KUCHAROV A BASNIKOV
Aj daldie dva zndme druhy paliny maju
protizapalové, antiparazitické a mo¢opudné
Ucinky. Ide o palinu draciu (A. dracunculus),
znamejsiu pod menom estragén, ktory ma
svoje nezastupitelné miesto v koreni¢kach
(najmi franctizskych a tureckych) kucharov.
Jeho suSené a Cerstvé listy ddvaju typicku
pikantnu, horko-sladkd chut viemoznym
omackam, polievkam, zélievkam, aj zname;j
dijonskej hor¢ici.
Nielen prekliatie a nielen bésnici v3ak
dévali prednost pripravkom z paliny pravej
(Artemisia absinthium). Spravne, z nej sa
vyrdba zndmy, kedysi halucinogénny napoj,
dar aj skaza mnohych. Za tieto ti¢inky absin-
thu méze v silici paliny obsiahnuté psycho-
tropné latka tujon. Spésobuje pokles krv-
ného tlaku, srdcovd arytmiu, u Zien stahy
maternice. Pijani absinthu trpeli aj posko-
denim nervovej sustavy, tzv. absinthiz-
mom. Pbvodnd receptura absinthu musela
byt zakdzana a teraz sa po fiom ,len“ opi-
jete. Palina pravé ani palina oby&ajna sa ale
nesmu uZivat vo vysokych davkach, dlho-
dobo, a nesmu ju uZivat tehotné Zeny.
Bezpecne mozete blahodarne ucinky paliny
pocitit vdaka Energy — palina dracia je ob-
siahnutd v Renole, abrotanovd v Regalene.
MozZno aj vasdej zdhrade by nejakd palina
prospela: zaujimavé su, okrem uz spomina-
nych druhov, napr. palina pontickd, stromo-
vitd, mlie¢na &i striebornd. Niet jednoducho
paliny, aby na nie¢o nebola.

Mgr. Vladimir VONASEK
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Stop jarnej tinave!

IRULINA CHL‘;‘ELLA

BETAFIT

plati do vypredania zésob!

Akcia

.

Nepremeskajte cenovu ponuku na zelené
potraviny v lubovolnej kombinacii CHLORELLA,
BARLEY JUICE, SPIRULINA BARLEY A BETAFIT
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