september 2017




Pripravky mesiaca septembra

Mozno sa budeme trochu potit v horti¢cave okolo
5.a po 12. septembri. Niekol'ko tropickych dni ale zrejme
vystrieda prudky pokles tepl6t v tretej dekade. Na zaver mesiaca
by si potom leto malo vybrat este niekolko uzasnych dni.
Slniecko a teplo v nas rozhodne nevyvolaji nutnost pripravy na dni
pluste, ale z pohladu ¢inskej mediciny je uz o pat minut dvanast.
Ak nasadime Renol na jesen - a podla ¢inskych uceni sa jesen
kon¢i v septembri — doplnime zakladnu energiu a nas organizmus
podporime na dalsie dni. Ak mame tazkosti s kibmi a kostami,
spojime Renol so Skeletinom. Nasledujtci oktéber totiz
z pohladu ¢inskej mediciny vnimame ako mesiac, ktory sa dost
negativne podpisuje prave na kostiach. Ku kostiam zaradujeme
aj zuby, a tak by sa nasa starostlivost mala odrazit aj tu.
Neprijemnym dopadom neskorej horti¢cavy mézu byt aj zapaly
a v spojeni so zdtazou na kosti by sme sa mohli zacat obavat
zapalu v Ustnej dutine a paradentdzy. Zubna pasta vybrata
podla konkrétnej potreby spoji svoje sily s nasou snahou
0 ozdravenie chrupu a my za peniaze usetrené u zubara
budeme moct vyuzit babie leto naplno. Zaujimavym doplnkom
teplych jesennych vecerov moze byt sélka caju Lapacho.
Pomaha pri odstrariovani necistét a usadenin z tela, posiliuje
imunitny systém a vnutorné organy, podporuje travenie
a vie povzbudit ldtkovi vymenu. A ak nés ¢aka narocny
vikend, osviezi a zaroven nas posilni Organic Maca.

EVA JOACHIMOVA
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EDITORIAL

USMEV JENEVYHNUTNY

Co dedindéka, to iny obyéaj, ¢o iny kraj, to iny kroj. Niekde
dostanes po ,papuli”’, inde po ,chriape”, nainom chotari ti
zasa ,hnéty doldamu”. Uz viac ako dve dekady objavujem nase
letné festivaly a zistujem, ze my, Slovéci, sme druzny narod.
Na hontianskej pardde sa mi stala takato vec.

Prestivam sa z jedného javiska na druhé, uz obleceny

v parchovianskom kroji (jeden zo zemplinskych krojov)

a pripraveny na predstavenie. Oproti mne si vykracuju statni
chlapi v tradi¢cnom detvianskom odeve. Zastavia ma a jeden
vravi: ,No aha, chlop od nas a do vychodu ho navliekli!”

A jaim s Usmevom vravim: ,Jaj, ale ja nie som z Detvy.”

A na to ten najvacsi chlap: ,Ale nevray, s takym bruchom ...
Od nés musis byt!”

Na festivaloch sa kazdorocne stretdvaju tisicky ludi. Zaujem

o slovensky folklér, teda o odkaz nasich otcov nasim detom,
za poslené roky stupa. Méze za to aj Eurépska unia, ktord

pri svojich globaliza¢nych procesoch pochopila, ze prave

v kultare, v nehmotnom kultdrnom dedic¢stve, je najvacsi
poklad narodov. Na festivaloch zistite, aki Slovaci naozaj su.
Z televizora sa nedozviete, aki su si fudia blizki, kolko krat vedia
podat pomocnu ruku. Ako sa vedia spolu zabavit, zaspievat si
a ako dokéazu vnimat, obdivovat a ucit sa navzajom od seba.
Od svojej inakosti. Presne to, ¢o politici ani za svet nechcu
pochopit. Oni kvéli svojim preferenciam hladajdrozdiely. Uto¢ia

na inakost. Obracaju dedinu proti dedine, vieru proti viere.

A pritom tu by pochopili, Ze cesta vedie cez spéjanie. Na
festivale sa premeld tisicky ludi a dno, obcas sa pritrafi aj

Uraz, obcas niekomu skolabuje srdiecko, hlavne, ked nové
kamaratstva oslavi privelkym duskom ohnivej vody a zabudne
na spanok. Zije sa tu nezdravo (alhohol, placky, ciganska)

- no napriek tomu sa tu neumiera a nechorlavie. Lebo ludia sa
sem idu zabavit, stretnut a ndjst priatelov - a hlavne sa vela
usmievaju. Tazko je to opisat, treba to zazit. Nemusite ist na
folklorny festival. Zacnite den s pocitom, Ze dnes sa chcem
usmievat. Dnes chcem potesit seba tym, Ze potesim kohosi
cudzieho. Niekedy staci len drobnost. Usmiat sa.

JOZEF CERNEK

VERNOSTNY PROGRAM

JE URCENY PRE CLENOV KLUBU ENERGY
PRINASA MOZNOST PRAVIDELNEJ

A AKTIVNEJ STAROSTLIVOSTI O ZDRAVIE

Urobte pravidelné mesaéné nakupy v minimalnej ..
hodnote 25 EUR a my vas za vasu vernost odmenime
bonusom v hodnote 35 EUR.

Po troch rokoch nepreruseného vernostného programu
ziskate narok na KUPEENY BONUS, prispevok

vo vyske 30 % na tyzdenny kipelny pobyt v Podhajskej
(ubytovanie a stravovanie) (www. energy-podhajska.sk).

V mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je automaticky
splneny minimalny nakup 25 EUR v danom mesiaci.
Bonus sa da cerpat iba jednorazovo pocas 1 mesiaca.

Ak podmienky vernostného programu prerusite, opat
sa vraciate na zaciatok. Plnenie vernostného programu
moZete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni
poradcu.



Saldo kosti
alebo Nieco
o0 kostnom obrate

Da sa povedat, Ze kazda kost ma nejaku aktualnu, takpovediac
obchodnu bilanciu. Jedni Specialisti (osteoklasty), ich kostné
bunky produkuju, a ini Specialisti (osteoklasty) ich zasa
likviduju. Vidite dobre, v nasich kostiach sa aktivne odburava
kostna hmota. Zaroven sa, nastastie, vytvara nové kostné
tkanivo, takZe kazda kost je neustale v procese premeny.
Nazyva sa to kostna remodelacia. Tento proces je, samozrejme,
riadeny odniekadial'zhora, ale mdme mnozstvo moznosti, ako
ovplyvnit svoju obchodnu kostnu bilanciu vo svoj prospech.

Z KOSTI CASOM UBUDA

Za prvé je nevyhnutné prijat ako fakt, ze vyrovnany kostny
obrat je mozné udrzat len nejaky cas. Neskor (to je to podstatné,
¢o sa da ovplyvnit) sa kostna bilancia presunie v prospech
osteoklastickej resorpcie, a kostnej hmoty skratka zacne ubudat.
Zradné je, ze to nevidno, neboli to, ale ak to zajde privelmi daleko,
kost sa zlomi aj pri miernom zatazeni - a vtedy sa tomu hovori
osteoporoéza. Rednutie kosti, presnejsie povedané ubudanie
kostnej hmoty, caka skor alebo neskor kazdého z nas. Jediné, co
je s tym mozné urobit, je vybudovat tolko kostnej hmoty, kolko sa
len d&, kym je kostny obrat nakloneny v prospech osteoblastickej
novotvorby. A to je priblizne do 30. roku veku.

DO TRIDSIATKY CASU DOST

Ako teda podporit kost, aby sa do tridsiatky vytvorila dostatocna
zasoba kostného tkaniva, z ktorej bude mozné pokojne uberat?
Ide o akusi strategicku dlhodobu investiciu, ktoru treba urobit uz
v mladosti. Také biologické déchodkové pripoistenie. Investujte
do svojej kosti zataz a spravnu vyzivu, a hoci to nikdy neuvidite
ani nepocitite, urcite sa vam to oplati. Ak uz mate na krku viac
nez tri kriziky, vyziva a primerand zataz moéze po nejaky cas
ovplyvnit vyrovnanost kostného obratu a neskorsie spomalenie
Ubytku kostnej hmoty. V kazdom pripade sa to oplati. Z tohto
pohladu je Zivotny $tyl zaloZzeny na vysedavani pri monitore
absolltne vrazedny a nestrategicky pre kosti do budtcnosti.
Investujte teda, kym je cas.

VYZIVA A ZATAZ
Zétaz je zakladnym predpokladom pre stimuléciu rastovych zoén.
Nase telo je bystré a buduje to, ¢o pouzivame. Co nepouzivame,
to atrofuje — mozog, svaly, kosti, vietko. Prirodzena zataz
znamena prejst sa kazdy den po vonku, poskocit si, pobehnut.
Aspon chvilku kazdy den. Pri tej prilezitosti nacerpame dostatok
vitaminu D, ktory sa v nasej koZi prirodzene vytvéra pri pobyte
na sInku. Co sa tyka vyzivy, treba zaistit kosti dostato¢ny prisun
latok na stavbu - organicku zlozku kolagén, ktord sa tvori za
prispenia vitaminu C, a anorganicku zlozku, ktord predstavuje
mnozstvo mineralov (vapnik, horcik, kremik, fosfor, mangan).
Idedlny komplex latok a biologicky aktivnych zloziek, ktoré
maju pozitivny vplyv na vyzivu a remodelovanie kosti mozete
ziskat uzivanim Skeletinu v kombinacii s Renolom, vhodne ich
doplni Organic Maca. Ani jeden sa za vas ale po vonku neprejde.
Chodte a investujte do seba.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Bechterévova choroba
— ked' tuhne chrbtica

Bechterevova choroba alebo ankylozujtca spondylitida patri medzi reumatické
zapalové ochorenia s chronickym priebehom, pri ktorych je zasiahnuta
predovsetkym chrbtica, teda axialny skelet a niekedy aj iné velké kiby. Castejsie st
postihnuti muzi nez zeny, v pomere asi 3:1, pricom ochorenie sa zacina obycajne vo
veku 20 az 40 rokov. Predpoklada sa geneticka predispozicia, pretoze v niektorych
rodinach (s antigénom HLA-B27) sa v priamom pribuzenstve vyskytuje toto

ochorenie castejsie.

PRECITALI SME ZA VAS

BECHTEREVOVA CHOROBA
Stvrdlo srdce, zablokovalo sa myslenie, stratila sa
schopnost vnimat potreby druhych. Clovek bol
nepokorny, tvrdy a prehnane zasadovy a naro¢ny
k druhym, mozno aj k sebe. Jeho dusa ustrnula, chcela ist
sice vpred, ale chyby ju vo vyvoji zabrzdili. Nemoznost
pohybu presla aj na telo, ktoré zufaly, zabozeny duch
zviazal a nedovoluje mu uvolnit sa.
Ak vas choroba nemeni, telesné obmedzenia sa zhorsuju.
Ak trpite Bechterevovou chorobou, ucte sa pohybovat,
dychat a napliat svoje potreby aj za stazenych
podmienok. Mozno tak, ako kedysi druhi pod vasim
tlakom. Strnulost a bolest rozptylite a zmyjete iba laskou
k ludom. Verte v dobrotu srdca a silu lasky, danej druhym.
MIROSLAV HRABICA,
Co nam telo hovori alebo Po stopdch choréb
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BOLEST, STUHNUTOST, NEPOHYBLIVOST

Bechterevova choroba sa obycajne prejavuje bolestami v chrbte,
ktoré maju roznu intenzitu a mézu sa vyskytovat aj v nocnych
hodinach. Typicka byva ranna stuhnutost chrbtice a niekedy

aj velkych kibov, ktoré sa po rannom rozhybani alebo rozcvi¢eni
upravi. Bolesti a stuhnutost sa vsak opakuju, maju réznu
intenzitu a postihnuty/a sa ich usiluje podvedome miernit tym,
ze zaujima postoj s predklonenou chrbticou a hlavou, teda

sa hrbi. Dycha plytsie, aby Setril rebrovo-chrbticové spojenie
(drobné kiby v oblasti stavcov chrbtice a rebier), ktoré sa

pri hlbSom dychani a pohyboch hrudnika viac naméha a pri
Bechterevovej chorobe je bolestivé. Niekedy byva pritomna

aj horucka, zvysena Unava, nechut do jedla, chudnutie, anémia,
a pod. Nastavaju zépalové zmeny, stuhnutost, pripadne
vyrotovanie a zlomeniny stavcov, ¢o vedie k tlaku — kompresii
miechovych koreriov (nervov) so vznikom neurologickych
priznakov ako je impotencia, no¢né pomocovanie, a pod.

Ak sa ochorenie vcas nezisti a odborne nelieci, vedie zhruba

po 10 rokoch k vyraznym Strukturalnym zmendm stavcov

a celej chrbtice. Stavce, medzistavcové platnicky a celd chrbtica



ZDRAVIEOD APO Z

BECHTEREVOVA CHOROBA (ankylozujuca spondylartritida)
- zapalové ochorenie kibov postihujtice najma kiby chrbtice,
krizové (sakroiliakalne) kiby a niektoré vaesie kiby kon¢atin
(ramend, bedra). Ochorenie sa vyskytuje vo svojich tazsich
forméch prevazne u muzov. Predchddzaju mu niekedy
zapaly oka (iridocyklitida) a bolesti paty (Achillovej slachy).
Neskor sa objavuje bolest v krizoch a chrbte, obmedzenie
pohyblivosti chrbtice a v nelie¢enych pripadoch méze
nastat az jej Uplné stuhnutie (ankyldza kibov chrbtice).
Pri liecbe sa pouzivaju antireumatikd, velmi dolezita je
rehabilitdcia. Pri¢ina choroby nie je zndma, existuje vztah
k niektorym HLA antigénom (p6vod slova - Vladimir
Michailovi¢ Bechterev 1857-1927, rusky neuroldg).

Z ,Praktického slovnika mediciny*,

vyd. Maxdorf, 2004

- \I_/
postupne znehybnie, moze sa stat az natolko rigidnou,

ze postihnuty nie je schopny zohnut sa a rukami dosiahnut na
kolend. Znehybnenie postupuje pozvolna, zacina sa obycajne

v dolnej - krizovej Casti chrbta, postupuje nahor, az chrbtica
mébze napokon nadobudnut tvar bambusove;j tyce.

CVICENIE JE CISLO1

Pri prevencii zhorSovania ochorenia a pri samotnej lie¢be

je velmi dolezité pravidelné denné cvicenie, spravne,
vzpriamené drzanie tela, stre¢ing, jemné masaze.

Z chemickych liekov sa najcastejsie pouzivaju nesteroidné
antireumatika, ktoré pdsobia zéroven protizdpalovo, v pripade
akutneho zhorsenia stavu aj glukokortikoidy, ale kvéli ich
moznym zavaznym neziaducim uc¢inkom sa pouzivaju skor
iba na nevyhnutne kratku dobu. V stic¢asnosti je uz dostupna
aj tzv. biologicka lie¢ba, ktord mé najmenej neziaducich
Ucinkov. Ochorenie vyznamne znizuje kvalitu Zivota tym, ze
obmedzuje mobilitu, znizuje fyzickd vykonnost a spdsobuje
postihnutému bolesti. Bechterevova choroba je chronické
ochorenie, ktoré postupne prograduje a neda sa vyliecit,
pretoze pric¢inna lie¢ba neexistuje. Daju sa vsak vyznamne

spomalit a zmiernit klinické tazkosti. Pravidelnym pohybom
a cvicenim sa da dosiahut dlhodobo uspokojiva hybnost,
funkcie aj kondicia chrbtice.

PRIRODA POMAHA
Aj pri Bechterevovej chorobe najdu uplatnenie prirodné
pripravky Energy ako prevencia progresie a doplnok liecby.
Z Pentagramu® bylinnych koncentratov je vhodny predovsetkym
Renol, ktory detoxikuje a harmonizuje organizmus, poméha
pri regeneracii pohybového Ustrojenstva. Obvyklé davkovanie
je 2-3x denne 5-7 kvapiek v pohéri vody, pocas prvych dni
uzivania su davky nizsie. Po troch tyzdnoch podavania sa vzdy
urobi tyzdenna prestavka.
Velmi sa odporuca podporit Gcinky Renolu zvonka bylinnym
krémom Artrin, ktory sa aplikuje na kozu spravidla 2x denne.
Nanasame ho na oblast celej chrbtice a na vsetky bolestivé
kiby, slachy, svaly, Gpony. Poméha odstranovat bolesti, zapal
a pripadné opuchy. Mézeme ho vyuzit aj na reflexnd masaz
chodidiel, pridavat do kupela.
Prospesny je Cytosan (1-2 kapsuly denne) kvéli celkovym
detoxikac¢nym ucinkom na organizmus, lokélne na bolestivé casti
chrbtice mozno aplikovat Cytosan Fomentum gel, ktory vytvori
ucinny zabal proti bolesti.
Ako nadstavbovy pripravok sa v praxi osvedcil viaczlozkovy
Skeletin, ktory pomaha pri regeneracii kibovych spojeni
a chrupaviek medzistavcovych platniciek. Uziva sa dlhodobo
v davke 2x denne 2 kapsuly.
Na protizapalové posobenie sa da zaroven vyuzit Vitamarin
s obsahom rybieho tuku, omega-3 mastnych kyselin
a vitaminu D. UZivaju sa obycajne 2x denne 1-2 kapsuly.
Podporné, relaxacné a bolest uvolnujice Gcinky maju humatové
kupele v Balneole a kipelova sol Biotermal z Podhdjskej.
Pomahaju pri regenerécii pohybového systému. Pri akitnom
zapale vsak kipel nesmie byt horuci, iba mierne teply alebo
vlazny.
Su vhodné zelené potraviny — Barley Juice, Spirulina Barley,
Organic Chlorella, ktoré vdaka obsahu minerélov, vitaminov,
enzymov a chlorofylu podporuju regeneracny proces, posobia
na organizmus protizapalovo a ocistne. Aj liecivé caje Smilax
officinalis a Lapacho ndjdu uplatnenie pri reumatickom zéapale
chrbtice.

MUDr. JULIUS SIPOS




Ste kysli?
Zasiahne Skeletin!

L 2]

Upresnime este tvodnu otazku: nie je vas organizmus prekysleny? O ¢o ide:
odbornici sa domnievaju, ze tento stav vedie k mnohym tazkostiam a chorobam.
Od potiacich sa n6h cez reumatizmus az po Zivot ohrozujuce stavy. Nebudeme
daleko od pravdy, ak prehlasime, Ze na kyslost neumieraju len lesy.

JE TO NAOPAK

Kyslé su tie potraviny, ktoré maju
hodnotu pH nizsiu nez 7, zasadité
potraviny maju hodnotu pH vyssiu nez 7.
Kyselinotvorné potraviny, aj ked'su
niekedy samé zasadité, vytvaraju

v organizme kyslé prostredie a naopak
zasadotvorné potraviny, hoci samé casto
kyslé, produkuju zasadité pH.

Aby sme sa citili dobre a boli zdravi,

mali by sme konzumovat menej
kyselinotvornych potravin. Hovori sa

o vhodnom pomere 80:20 v prospech
tych zasadotvornych. V praxi to vsak

byva skér naopak. Signalom toho, ze sme
prekysleni, mozu byt velké péry, potenie,
celulitida, vypadavanie vlasov, jazyk

s povlakom, zdpach z Ust, Unava po jedle,
bolesti svalov a kibov, praskanie ciev,
lamavost kosti, osteoporéza, plesnové
ochorenia, poruchy zraku a sluchu,
nespavost, depresia, citlivost na chlad,
palenie chodidiel, zapal nosnych a ¢elnych
dutin, zahlienenie spésobené znizenou
schopnostou travit skroby.
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Domnievate sa, Ze by ste mohli byt
prekysleni, pretoze trpite mnohymi zo
spomenutych priznakov a nechce sa vdm
zistovat, ako ste na tom naozaj? Ono to
totiz nie je jednoduché, a preto ani na
strankach tohto ¢asopisu nie je mozné
odporucit Ziadny spolahlivy postup.

Rozhodne si ale neuskodite, ak zacnete
konzumovat menej cukru - cukor vam
zivot osladi, ale telo okysli, pripadne
obmedzte maso, doprajte si casto
zemiaky, mnozstvo zeleniny a ovocia. Mali
by ste jest v pokoji, nemusite kazdé susto
zut tridsatdvakrat alebo dvestokrat, ako sa
niekedy odporuca. Staci len stravu dobre
rozomliet a preslinit.

Kyselinotvorné potraviny: napr. maso,
vajcia, cukor, sol, obilie okrem prosa,
orechy, strukoviny, paradajky, jahody,
Spenat.

Zéasadotvorné potraviny: napr. zemiaky,
ryZa natural, vacsina zeleniny, banany,
takmer vietko ovocie (len ked'je
dostatocne zrelé), neperlivd minerélna
voda.

NA CO SI DAT POZOR?
Ak sa rozhodnete pre niektory ocistny
program ako st rézne $pecidlne diéty,
pOsty alebo dokladné precistenie
Criev, mozete si sposobit problémy (pri
zévaznych tazkostiach pozadujte vzdy
odbornu diagndzu a pripadne liecbu na
zaklade odporucania vasho lekara). Pri
precistovani silne prekysleného tela sa
mozu totiz uvolnené kyseliny niekedy
len tazko vylucit a nahle vyplavenie
jedovatych latok bez moznosti ich
odstrdnenia moze sposobit zavazné stavy.
Preto by bolo vhodné zacat ocistnu kdru
tym, Ze sa najprv zbavite kyslosti.
Vhodnym riesenim méze byt pripravok
Skeletin, ktory dokaze ovplyvriovat nase
vnutorné prostredie v pozitivnom zmysle
tym, ze pomaha nastolit acidobazicku
rovnovahu, zrozumitelne povedané, poradi
si aj s prekyslenim organizmu. Vhodny je
aj pripravok Revitae, Organic Chlorella,
Organic Beta, Organic Barley Juice.
IVANA KARPENKOVA
(S pouzitim knihy Kurta Tepperweina,
Pryc¢ s kyselosti, 2005)

p
BUDE VAS ZAUJIMAT

~

Mnozstvo kyselin sa v organizme
nezvysuje iba ¢astym konzumovanim
kyselinotvornych potravin, ale méze
mat aj iné priciny ako su posty,
metabolické poruchy (napriklad
diabetes), stres, zvysend svalovd
aktivita, kedy sa v tkanivach tvori
kyselina mlie¢na - td je pric¢inou
svalovej bolesti po velkej ndmahe.
Rovnako aj pri nedostato¢nom pohybe,
ked prichadza prekyslenie nasledkom
zlého prekrvenia, a tym aj nizke

okysli¢enie tkaniv. Pri¢cinou zvysSenej
kyslosti je aj povrchné dychanie,
pretoze kyslik ,odkysluje”, zatial ¢o
prebytok oxidu uhli¢itého vedie

k prekysleniu. (Kapacitu pltc znizuje
fajcenie, dychové centrum ovplyvnuju
nepriaznivo alkohol a lieky na spanie.
Stres ma za nasledok stiahnutie svalov,
takze sa ani nemézeme poriadne
nadychnut.) Kyseliny su tiez produktom
chronického kvasenia a hnitia potravin

v Crevach.



Zazracny Artrin a pracovna sobota

Pracujem ako terapeutka a poradkyna
Energy, takZe o pozitivne hodnotenie
pripravkov od svojich klientov nemam
nudzu. Obcas pocujem ,zédzracny Artrin”

- ludia nan spievaju takmer édy. Viem, ze
je skvely, denne ho vyuzivam pri osetreni,
ale az moja dnesna bolestiva skisenost
ma priviedla k napisaniu a vychvéleniu
jeho Gcinkov. Varila som cestoviny na
keramickom sporéku a pri dosoleni
zmlynceka s hrubou himaldjskou sofou mi
napadala sol na sporak. Nikdy to nerobim
(vzdy si vezmem utierku), ale nejako
spontanne som ju chcela rychlo zmiest
rukou. Ale uuuf... Dlar mi zostala ¢astou
prilepend na malej platnicke, kde sa pred
chvilou ohrieval Smilax (Caj na oblicky),
ktory som nestihla rano vypit. Vybehla som
do kupelne, kde mam na vani velké PROFI
balenie Artrinu. Po natreti bolest v okamihu
zmizla, ale za chvilu sa mi chcelo takmer
plakat. TakZe znova natriet. Uz mi napadali
myslienky, ze nebudem moct pracovat, a to

som mala naplanované vacsie upratovanie!
Zacala som kréjat zeleninu, mysliet na
varenie a zrazu bola bolest mensia. Znova
som dlan natrela. Do hodiny bolo po
bolesti a mohla som robit takmer vietko.

Aj upratovanie domacnosti.

0Od 12. do 20. hodiny som miesto natrela
asi 6x. Medzitym raz aj kokosovym olejom
- koza zacinala vysychat. Asi by bol fajn
Dermaton alebo Caralotion, ale olej som
mala v kuchyni hned poruke. Pozorujem, i
sa urobi pluzgier. Myslim, Ze nie. Logicky by
mal byt, ale ja nechcem! Manzel prehlasil,
ze by bolo divné, keby sa pluzgier neurobil.
Syn mi povedal: ,Budes ho mat.” Uvidime,
kto ma pravdu...

Z MOJEJ PRAXE:

» Navstivil ma klient so zZlomeninou kosti
na ruke. Dostal fahku sadru a po tyzdni
natierania Artrinom a uzivania 5 kapsul
Skeletinu mu na chirurgii oznamili, Ze to je
azda zéazrak, ako je ruka krasne zahojena.

» 4-ro¢né dievcatko malo velké obavy, nizke
sebavedomie. Spomenula som si, ako
nam na semindri merania Supertronicom
MUDr. B. Haltmar ukazoval natieranie
Artrinom po energetickej drahe obliciek,
od vnutorného ¢lenka po kltcnu kost.
Mamicka dievcatku postup kazdy
vecer aplikovala a eSte som odporucila
potieranie obli¢iek s prehrievanim.
Z ustaranej a bojazlivej bytosti je opat
spokojné, usmievavé, bystré a velmi citlivé
dievcatko.
18-ro¢ny chlapec bol pritlaceny autom
— asi pri oprave, uz presne neviem, ale
pamatam si nadsenie mamicky, ako
spievala chvélu hned, ako sme sa uvideli:
»Artrin je skvely, Peter sa nemohol
ani nadychnut, taky bol pomliazdeny.
Nechcel ist k lekérovi, tak som mu natrela
hrudnik, chrbét a nohy Artrinom. Rano
opdt - a iSiel do Skoly.”
So srdeénym pozdravom
DANA SVESTKOVA, Tasov

¥

naozaj bola artroza!

Nakonec to

Vlani ma od septembra zacalo pobolievat
[avé koleno. Davala som to za vinu

praci na zahradke, najma rylovaniu,

co je ¢innost, na ktord telo nie je
zvyknuté. Cakala som na odoznenie,

a stale nic. Bolo pred Vianocami, koleno
stéle pobolievalo. Doba ale nebola
privelmi vhodna na navstevu lekara,

tak som si povedala, ze uz vydrzim do
nového roka, ked bude pokojnejsie.

V januari som navstivila svoju obvodnu
lekérku, vysvetlila som jej, o ¢o ide,

a ona mi urobila odbery na zistenie
problému. Podla priznakov som

mala podozrenie na artrézu. Okrem
kolena ma boleli este lakte a prsty na
rukéch. Bola som dost vylakand, ¢o to
moze byt. Mém sedavé zamestnanie

a v poslednom c¢ase som si vsimla, ze ked'
vstanem zo stolicky, tak mam stuhnuté
kolena a celé nohy. Lekarka ale naznacila,
Ze artréza to NIE JE — na moju velku
radost — a teda nic zévazné. Ni¢ mi na to
nedala. Odchéadzala som $tastnd, Zze som
zdrav4, ze to musim rozchodit, rozhybat,
a vlastne si to vobec nepripustat. Zrejme
psychosomatika.

V méji som isla do kupelov Jesenik na tri
tyzdne. Mala som tak prilezitost venovat
sa svojmu telu a poriadne ho rozhybat.
Nesetrila som sa, prave naopak, do kopca
a z kopca som skusala, ako na tom vlastne

som, ¢i bolest neodchadza. Doslova som
excelovala vo svojich vykonoch, az na to
koleno, ktoré nie a nie povolit.

Dva tyzdne po névrate z kiipelov som ale
prestala chodit z dévodu neznesitelnej
bolesti lavého kolena pri dosliapovani.
Dva mesiace som mala velké bolesti, kib aj
mierne opuchol. Rontgen ukazal artrézu
1.-2. stupnal Zacala som uzivat podla
navodu Fytomineral a Skeletin. Mierna

ulava prisla uz na treti den a do 14 dni
bola naozaj citelna. Stav sa stale zlepsoval.
Dnes je koleno stabilizované a ja som
zmierend s tym (hoci nerada), ze vo
svojom veku 54 rokov si musim chrupavku
uz stéle vyzivovat. A tieZ sa nenervovat,
zbytocne nestresovat a brat Zivot, aky
je. Moje heslo, ktoré prajem vietkym, je:
budte stastni a budete zdravi.

MARIE SIROVA, Jifikovice

v ]
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malo odolné vodi stresovej zatazn Objavuju sa u nich neurotické prejavy
uzkosti, no¢né pomocovanie, psychomotoricky nepokoj, strach z neznameho, ne
v detskom kolektive, poruchy spravania a poruchy prijmu potravy, a pod. Byvaju obeto!
Sikany alebo samé Sikanuju - bojuju s nebezpe¢nym svetom. Preto je vhodné predchadza
tymto problémom, a ak uz sa objavia, tak odstranit ich priciny a zbavit sa ich. Uvadzam
tri pribehy z mnohych, s ktorymi sa denne stretavam, aj ked'ten prvy nie je prave z mojho
odboru.

UMELE OPLODNENIE,

KTORE SA NEKONALO

Patroc¢na Terezka prisla na svet
prirodzenym spésobom, ale vietko

malo byt inak. S mamickou sme sa

dobre poznali uz dlhsi ¢as, mala som

v starostlivosti jej syna z predchédzajiceho
manzelstva. Bola vdova, jej byvaly muz
zahynul necakane, tragicky. Neskor stretla
nového partnera. Priali si pocat dieta, ale
nedarilo sa. Preto im bolo odporucané
umelé oplodnenie. Budicu mamicku
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nenapadlo, ze by sa jej ,neplodnost”

dala riesit inym spésobom. Na tuto
moznost ju upozornila nasa spolo¢na
kamaratka. EAV test na Supertronicu vybral
Renol, a to znamena nielen energetické
oslabenie v urogenitalnej oblasti, ale

aj psychosomaticku zataz na tému strach,
obavy, Uzkosti. Pri terapii metédou EFT

a Matrix Reimprinting bolo treba spracovat
emocionalne zataze, ktoré sa tykali smrti
jej manzela a jej prichodu do Zivota. Bola
nechcené dieta a nemala jednoduché

detstvo. Za dva mesiace prisla radostna
sprava, ze babatko je na ceste. Zaujimava
bola aj reakcia reprodukéného centra.
Buducu mamicku poziadala sestra, aby
prisla panu doktorovi vysvetlit, ako je
mozné, Ze otehotnela niekde inde.

POLYCYSTOZA OBLICIEK
ANOCNE MORY

Vtedy patro¢ného Roberta som mala
v starostlivosti pred dvomi rokmi kvoli
noc¢nym moram, ktoré sa spustili po



NAPISALI STE NAM

ODA NA RENOL
Renol je vodou, ktora vsetko odplavi,
doda nédm istoty a strachy vyplavi.

Strachy, ¢o Zivotom nas sprevadzaju,
a laske tym cesti¢ky zahadzaju.

Laska vsak Vesmirnu déveru ma,
¢akd, az odplynie vietok ten strach.

Strach bréni sa, a mé tiez obavy,
¢o bude s nim, az déjdu zéhuby.

Byliny na nohy opat nas postavia,
kazdému mantru svoju do ucha hovoria...

,Upokoj sa, Clovece,” ticho mu $epkaju,
vo vodnej hladine kvapky si spievaju.

Ticho je nadhernou krajinou pre Dusu,
,Pocujes?! Hnat sa uz nemusis!”

Zacni zas nacuvat, ¢o Srdce Ti radi,
istotu najdes len vo vlastnom raji.
HANA KAPLANKOVA

akutnej zéchrane zZivota a naslednej
hospitalizacii. Z anamnestického
rozhovoru s matkou dietata vyplynuli
tieto rizikové faktory - tehotenstvo po
samovolnom potrate (strach matky

o dieta, aby sa to neopakovalo),

odber plodovej vody, pobyty chlapca

v nemochnici vo dvoch a piatich rokoch.

V rodine sa opakovane vyskytuje
polycysticka obli¢ka (matka, otec, obe
deti), kvoli ktorej je chlapec v starostlivosti
nefrologie. Budem citovat z e-mailu
matky po dvoch mesiacoch uzivania
Renolu (postupne po mesiaci 2x denne

1, 3x denne 1, potom 3x denne 2 kvapky)
a po jedinej terapii metédou EFT a Matrix
Reimprinting:

,Odo dnia, ked sme u Vas boli, spi syn celé
noci, len dvakrat mal nejaky sen, ale po
chvilke sa upokojil a pokracoval v spanku.
Odporucili ste nam kvapky Renol. Syn ho
teraz uziva 6. tyzden s tyzdennou pauzou.
Vcera sme boli na kontrolnom ultrazvuku,
lebo sme sledovani v nefroporadni kvéli
polycystéze obliciek. Pani primarka si
myslela, ze sme jej podstrili iné dieta,
pretoze na lavej oblicke sa mu cysty uplne
stratili a na pravej sa mu o dva milimetre
zmensili. Bola v 3oku a hovorila, Ze toto
este nevidela. Matka mi potom pri dalsej
kontrole povedala, Ze pani primarka
prehlasila, ze ak to tie kvapky dokazu,
zasluzili by si Nobelovu cenu.

STRACH ZO SKOLY

Palka priviedla mamicka do poradne

v Case, ked odmietal chodit do skoly.

V 3. triede prezil Sikanu v skolskej
druzine. Mal diagn6zu ADD (porucha
zrakovek pozornosti — vid' skrizena
lateralita) a pomalé pracovné tempo
(hypoaktivita). Preto matka navstivila
najprv detského psychiatra, ktory chcel
problém riesit uzivanim psychofarmak,
¢o odmietla.

\r)

Pozrime sa na rizikové vyvojové zataze.

V Case tehotenstva prezivala matka,
dospeld dyslekticka, pracovny stres,
pretoze kratko predtym dostala vypoved
z prace. Tento stres mohol narusit vyvoj
motorickych reflexov, potrebnych

pri porode aj na spravny motoricky
vyvoj. Mohlo vsak ist aj o dedi¢nu
zalezitost. Palkovi ,sa nechcelo” ist na
svet, bol prenoseny, a preto bol porod
vyvolany. V é6smich mesiacoch prekonal
Sok po uraze hlavy, na prechodnu dobu
nastalo pozastavenie psychomotorického

vyvoja. Okrem poruchy pozornosti
(ADD) a hypoaktivity (pomalosti) pri
mysleni a vnimani bol chlapec velmi
bojacny, presne typ dietata, ktoré byva
Sikanované. To sa aj v $kolskej druzine
stalo. Od tej doby sa bal chodit do skoly.
EAV test opat vybral Renol (postupne
po mesiaci 3x denne 1, 3x denne 2,
3x denne 3 kvapky). Pri terapii EFT
a Matrix Reimprinting sme sa zamerali
na odstranenie emocionélnych blokov
z tehotenstva, ktoré jeho podvedoma
pamat zaznamenala prostrednictvom
prezitkov matky, dalej na stresy
z neprirodzeného pérodu a Urazu hlavy
v prvom roku zivota. Pri druhej navsteve
sme riesili napadnutie spoluziakmi
v $kolskej druzine. Pri reedukacii
Skolskych problémov sme sa zamerali
na odstranenie unilateralnej ¢innosti
mozgu (nekomunikujicej hemisféry),
na rehabilitaciu nedozretych motorickych
reflexov a na tréning vypadku nervovych
spojov. Nastalo velké zlepsenie
vo vsetkych oblastiach. Zmizol strach
z0 skoly, chlapec je odvaznejsi,
samostatnejsi. Postupne sa zlepsuje
skolska vykonnost, a aj preto sa v skole
citi ovela lepsie.

Mgr. STANISLAVA EMMERLINGOVA

Specidlna pedagogicka




Opat som
VO svojom
tele!

Pred rokom ma zacali trapit opuchy noh.
Vyskusala som niekolko odporucanych
cajov, ale problém trval dalej a navyse sa
k tomu pridali kozné problémy, tentokrat
na rukach. Od svojej kamaratky som sa
dozvedela, ze pojde skor o zanesenu
lymfu. Stala som pred problémom, ¢o
teraz, ked' ¢aje nepomohli.

Napadli mi lymfatické masaze, a tak

som si sadla k pocitacu a zacala hladat
niekoho, kto by ich v okoli robil.

Zrazu na mna z obrazovky vyskocila
modra flasticka s ndzvom Renol od
firmy Energy. Bola na strankach panej,
¢o prave robila ru¢nu lymfu. Ni¢ nie je
néhoda, a tak som si o tomto pripravku
vietko precitala. Nadej svitla. Ano, to

by mohlo vyriesit moéj problém! Zacala
som pravidelne chodit na lymfatické
masdaze a zaroven som brala kvapky
Renol a navyse si lymfatické uzliny
natierala krémom Artrin, ktory kvapky
dopliia. Po par mesiacoch som bola

v Uzase. To, ¢o ma trapilo, bolo zrazu
mavnutim prutika prec a ja som sa zasa
citila vo svojom tele. Dakujem osudu
a predovietkym firme Energy za Uzasné
pripravky.

PETRA ZASTEROVA, Polna

DokazZem si uz poradit sama

Rada by som sa s vami podelila o moju
skusenost s lie¢bou akutneho zapalu
mocového mechdra.

Zazimovavali sme chatu a ja som si
vOobec neuvedomila, Ze ma dost oziabaju
nohy. Asi po dvoch drioch ma nadranom
prebudila divna bolest v podbrusku, také
kice nekice, tlak netlak, skratka nieco,

¢o som do tej doby nezazila. ISla som si
natriet podbrusko Artrinom a po dlhsom
¢ase som znova zaspala. Ale rdno na

WC mi uz bolo jasné, o sa asi deje. Pri

moceni bolest a moc s krvou. Okamzite
som nasadila Renol 3x denne 7 kvapiek,
niekolkokrat za den natierala Artrin

a k tomu si uvarila ¢aj Smilax. Kedze
nie som velmi ¢ajova, tak som pitie caju
striedala s Fytomineralom. Krv z mocu
zmizla do dvoch dni a Uplna bolest ani
nie do tyzdna. Pre istotu som v liecbe
pokracovala aspon 14 dni so znizenym
poctom kvapiek. Na doplnenie liecby
som obmedzila aj jedl3, ktoré by moj
stav zhorSovali. Na noc som si dévala
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pod chrbat a na podbrusko v mikrovinke
nahriaty ,solni¢ek” - tak nazyvam
vankusik, ktory je velky asi 22 x 17 cm
a naplneny 1 kg soli.
Takze ziadny lekdr, Ziadne antibiotika,
opat sa mi osvedcili pripravky Energy.
Mozno méj pribeh pomoze aj inym.

S pozdravom MARIE KRISTOFOVA,

Moravské Budéjovice

P.S.: Az po vylieceni som hovorila s pani
doktorkou Vosatkovou, a t& mi moju
liecbu schvalila. To, Zze vyrobky Energy
uz dokdzem aj sama nasadit, je najma
vdaka pani doktorke, ku ktorej chodime

s manzelom viac ako 10 rokov.

Pani doktorku Vosatkovu si velmi vazime.
Pred 10 rokmi mi vyliecila karpaly bez
operacie a vlani zistila skor nez EKG, ze
manzel ma nieco so srdieckom. V jeho
krvi sa zistili zvysené diméry. Dcéra

ma spoluziaka na kardio v Brne,

a tak vysetrenim zistil, ze manzelovi
nedostatocne pracuje jedna chlopna. Musi
brat warfarin a este dalsie dva lieky. Zacal
byt taky, ako sa hovori ,otapeny”, bez iskry.
Pani doktorka mu podpornou liecbou
poméha. A on uz ma zasa iskru v oku

a dokonca si chodi zahrat ping-pong.
Som velmi rada, Ze uverejiujete clanky
nasej pani doktorky, a tym pomahate
dalsim [udom.



Kralovstvo

drahych kamenov (12)

OPATRNE S MALACHITOM!

Okuzlujuca kralovna zmyselnosti, patronka dobrodruhov
a milosrdna liecitelka... Mocny a magicky malachit.

» receptivny

» pod vplyvom Venuse

» v znameni Byka

» patriaci k ¢akre srdca (4.)

Nepriehladny, hodvabne leskly uhlicitan, ktory na svojom
povrchu dokaze vytvarat neuveritelné obrazce vsetkych
odtienov zelenej farby, je znamy ludstvu uz po tisicrocia.
Malachit je zeleny vdaka obsahu medi, je velmi mdkky a da

sa pomerne lahko rozdrvit na prasok a pouzivat ako farbivo.
Malachitova zelen sa dnes pouziva napriklad aj na dezinfekciu
akvarijnich rybiek. Je totiz jedovata.

TYPICKY ZENSKE!

Malachit je zensky kamen. Symbolizuje zmyselnost, zvodnost,
krasu a nehu, Uprimne povedané aj rozmar a zvedavost.

Ma schopnost odhalovat nase najvnutornejsie pocity a poméha
ich vyniest do vedomia. Poméha ¢init intuitivne spravne
rozhodnutia vychadzajuce z rozpoznania vlastnej individuality.
Je ako okuzlujuca Bohyna, ktora vie, Ze ma smrtiacu moc.

No - kazda zenska je trochu jedovata....

POHLCUJE A CHRANI

Malachit sa v magii povazuje za extrémne silny kamen, s ktorym
by sa malo zaobchadzat opatrne. Pohlcuje negativnu energiu,
ma velmi silnd ocistnu schopnost s tym, Ze je lepsie zacat

znova od zaciatku. Likviduje zapaly aj naddory, ale predovietkym
podporuje samoliecebné procesy. Na tele noseny malachit
treba preto pravidelne ¢istit, nenechavat ho mokry a nabijat

na horskom kristali.

HARMONIA CITU A ROZUMU

Malachit podporuje koordinaciu pravej a lavej mozgovej
hemisféry, a tak udrziava nase intuitivne a analytické

ja vrovnovédhe. Tym, ako harmonizuje rozum a cit, prebuidza
lasku ku vsetkému zivému a spolupatri¢nost so zakonitostami
prirody. Otvéra srdce vzrusujucej rozmanitosti Zivota a bori

vsetky blokady, ktoré nam brania prezivat Zivot naplno

a v celistvosti. Malachit u¢i v sile, pokoji a trpezlivosti prijimat
aj negativne stranky zivota, pretoze aj nepriazen osudu ma
nejaky zmysel a pre nas dal3i duchovny vyvoj si mozno
dolezitejsie nase prehry nez nase Uspechy. Pre toho, kto je
ochotny poucit sa zo svojich chyb, je malachit spolahlivym
pomocnikom, pretoze ufahcuje zbavenie sa starych vzorcov
spravania a naozajstnd premenu.

ZMENA A DOBRODRUZSTVO

Vrstvu po vrstve, krok za krokom pochopime, ¢o nam chce

malachit povedat. Ze totiz len cesta je ciel, ze pohyb je Zivot

sam, ze kazda zmena je darom, ktory mame vitat s doverou

a detskou zvedavostou. S malachitom po boku je mozné prezit

dobrodruzstvo, je kamerom cestovateloy, ale

aj uspesnych obchodnikov, ktori
velmi dobre vedia, Ze niekedy

musi$ stratit, aby si ziskal.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Doplnme si fyzicke
aj dusevneé sily, nech
nas jesen neunavi

S ORGANIC MACA JE TO HRACKA

Koren rastliny maca uzivali od pradavnych cias Inkovia ako Zivotabudic. Pretc
niet divu, Ze macu podéva aj NASA svojim kozmonautom ako doplnok zdra
vyzivy posiliiujuci organizmus. My sa ale teraz podme inspirovat, ako vdaka
z najstarsich plodin na svete mézeme predist blizi eso
energie bez straty kvetinky.




RUMANCEKOVE NANUKY S MACOU

V septembiri sa leto eSte nekonci a ak
u vas rastie rumancek, alebo ste si ho
nasusili, moézete si urobit netradi¢né
osviezenie. Podla velkosti formy sa sa
upravit mnozstvo.

3 $dlky vody, 3 vreckd rumancekového
Caju alebo 3 lyzice rumanceka, 1/3 $dlky
medu, 1 lyZica Organic Maca

Uvarte vodu podla navodu na ¢aji.
Ak mate Cerstvy ¢i suseny rumancek,

vodu ohrejte na cca 90°C a vsypte
do nej kvety. Vylahujte 10 minut,
nechajte chvilu vychladnut a potom
vmiesajte med a Macu. Naplnte formu
na nanuky a nezabudnite na drievka!l
Daju sa ponorit do polostuhnutych
nanukov po cca hodine v mraznicke.
Nechajte zmrznut, idedlne cez noc,
minimdalne viak 5 hodin. Vyberajte
nanuky z formy pod te¢tdcou
studenou vodou, lepsie vykiznu.
Dobru chut!

Maca peruanska, ¢asto nazyvana ako
kralovna peruanskych And, peruansky
zen-Sen ¢i perudnska viagra, sa po

starocia pouzivala v tradi¢nom liecitelstve.
Zaradujeme ju medzi vynikajuce potraviny
na posilnenie telesnej aj mozgovej
¢innosti a doplnenie aktivnej energie. Patri
do celadé kapustovitych a ide o jednu

z najvyssie rastucich rastlin na zemi, kedze
sa pestuje na nahornych plosinach vo
vyske okolo 3 500-4 500 m n. m. Vapenec
a dolomit v pohoriach vsakuje vplyvom
vetra a dazda do pddy, ktora tak nasava
cenné ziviny. Maca ma Uzasnu schopnost

s ) N
ZELENE POTRAVINY:

ZIVOT NAPLNO

Zelené potraviny mozeme vyuzit
na usmernovanie problémov, ktoré
vyplyvaju z behu ¢asu.

SEPTEMBER (prvok Kov) - ORGANIC
MACA

September je mesiacom jinovym,
vyzaduje v3ak vyrazny napor

jangu. Po lete, ktoré sme vnimali

ako odpocinok, mame naskocit do
rozbehnutého vlaku kazdodenného
kolotoca - a na to sa obcas necitime.
Pomoct nam moze Organic Maca.
Maca ovplyvnuje organizmus

od doplnenia aktivnej energie

v beznom Zivote zdravého ¢loveka,
cez tazky unavovy syndrém az po
nezanedbatelnd podporu u zavaznych
ochoreni. Jej dolezitou tlohou je
Uprava adaptability organizmu.
Zosilnenie adaptability pomaha

pri rieSeni problémov zvySovanim

a smerovanim vlastnych sil tela.

; T

vstrebavat vietky tieto latky a uchovavat
ich v ¢istej, prirodzenej forme. Koren sa
najskor vydoluje zo zeme, nechd sa ususit
na slniecku a potom sa podrvi, az kym
nevznikne jemny prasok. Pocas susenia
ziskava svoju typicku zlatohnedu farbu.
Organic Maca je bohatd na

vitaminy B, B,, B, a B,,, C, E, vapnik,
hor¢ik, fosfor, draslik, siru, sodik, zelezo

a obsahuje aj stopové prvky: zinok, jod,
med, selén, bizmut a mangan. Pitim

macy dodate telu aj proteiny vdaka
dvadsiatim obsiahnutym aminokyselindm
(obsahuje dokonca sedem z tych 6smich
esencialnych, ktoré si telo samo nedokaze
vytvorit, a preto ich musime prijimat
potravou). Doplnite si aj nenasytené
mastné kyseliny omega-3,6a 9.

Jednu cajovu lyzicku rozmiesajte v pohéri
vody a popijajte 2x denne alebo pridajte
do smoothie ¢i rannej kase.

KEDY JE PRE VAS MACA TOU
PRAVOU VOLBOU?

Ak kazdorocne trpite jesennou Unavou,
utlmom energie, slabostou. Vdaka tomu,
ze koren macy vyrasta
v pbde, ktora najskor
Styri roky odpociva

a silnie, a az potom

je pripravena na
pestovanie, odovzda
Organic Maca

vasmu telu vsetku
koncentrovanu silu.
Rychlo aktivuje

energiu, zmierni chronickd Unavu
a fyzické aj psychické vycerpanie mizne
ako mavnutim kuzelného prutika.
Dlhodobo uzivana navyse znizuje vplyvy
stresujucich faktorov na nas organizmus.
Sportovcom zasa podpori fyzicku
kondiciu, spevni kosti a celkovo posilni
svalovy tonus. Studenti, ktorym sa na
jesen zacinaju povinnosti, iste macu
ocenia kvoli jej vybornému vplyvu na
koncentraciu a pamat. Vo vseobecnosti
povedané, pri jej dennom konzumovanfi
méze byt na prospech oboch pohlavi:
vracia totiz libido a stimuluje sexualnu
aktivitu. Je teda mnoho dévodov, preco
macu skusit. Primiesajte ju do rannej kase,
smoothie, alebo len jednoducho vypite
v pohari Cerstvej vody a vychutnajte si jej
krémovu konzistenciu a jemne sladkastu,
smotanovo-orieskovu prichut.

Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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Neurologické

ochorenia
BOLESTI HLAVY

Bolesti hlavy su naj¢astejsim typom bolesti vobec.
Nevyhybaju sa Ziadnym vekovym kategériam. Trpia nimi
malé deti aj stari fudia. Bolest hlavy je vzdy subjektivny pocit,
intenzita sa neda objektivne zmerat. M6Zeme ju vnimat iba
ako neprijemny vnem, alebo aj ako neznesitelné utrpenie.

Bolesti hlavy nevychadzaji z mozgu (ten neobsahuje ziadne
senzorické vlakna), su vysledkom drazdenia Specialnych
senzorickych nervovych vldkien a zakonceni. Stimulaciou
ktoréhokolvek z nich sa bolestivé signaly prenasaju do
mozgu. Bolest prichadza z obalov mozgu, zo steny ciev,

z vlasatej ¢asti hlavy, svalov Sije a hlavy. Vyvolava ju tlak
alebo rozpinanie tychto struktur. Velmi ¢asto ju sprevadzaju
vegetativne priznaky a psychické tazkosti.

ZDRAVIEOD APO Z

VEGETATIVNE PRIZNAKY - priznaky vychadzajice
z funkcii vegetativneho nervového systému. Napriklad
nevolnost, zvracanie, hnacka, potenie, bledost, s¢ervenanie,
busenie srdca, atd. Sprevadzaju niektoré dusevné stavy
(zlaknutie, strach, tizkost) alebo iné ochorenia (napr. otras
mozgu, kinetézu, neurdzu).

Z ,Praktického slovnika mediciny*,

vyd. Maxdorf, 2004
- \I_/
Bolest ma rozny charakter — tepava, bodava, paliva, se¢na,
plosna alebo lokalizovana, jednostranna alebo $iriaca sa do
okolia. M6ze byt viazana na rozne vplyvy. Stres, menstruacny
cyklus, ur¢ité jedld, rocné obdobie, zmenu pocasia, fyzicku ¢i
psychickd zataz, o¢né podnety, polohu tela, atd. Bolest hlavy
méze vzniknut pri postihnuti akéhokolvek systému, organu

alebo oblasti tela. Diagnostika bolesti hlavy je velmi obtiazna,
patri do ruk neuroldga!

ROZDELENIE
Primarne bolesti hlavy
Nemaju ziadny organicky zaklad, ktory je mozné najst
zobrazovacimi metédami (CT, MRI). Rozdeluju sa podla prejavov,
teda podla typu bolesti. Najznamejsim typom bolesti hlavy je
migréna. Typicka je ¢asto tym, ze jej predchadza aura. Podla
principov tradi¢nej ¢inskej mediciny (TCM) delime migrény na
zaklade lokalizacie bolesti na 3 hlavné typy:
Zaludoéna - ¢asto je spojend s potravinovou alergiou,
sprevadzana nevolnostou, zvracanim, Uinavou ¢i uzkostou.
Je lokalizovana v ¢elnej krajine.
Zlénikova - véacsinou pulzujuca, lokalizovana v spankoch,
vyvolana prejedanim sa, alkoholom. Typicka je horkost v Ustach,
naduvanie, svetloplachost, ¢asto depresia alebo hnev.
Oblickova - Siri sa  od zéhlavia ku korefiu nosa, ¢asto
je spojena so zmenami pocasia,
tlakom v ociach, chladnymi
koncatinami, nutkanim
na mocenie. Castou
emdéciou je strach.
Dal$imi primarnymi
bolestami hlavy su
tenzné bolesti
hlavy, viazané na
stresové situacie
citrvalé
psychické



napatie. Cluster headache su jednostranné bodavé kratkodobé
zachvatovité bolesti s nejasnou pric¢inou. No a medzi tymito su
este iné primdrne bolesti hlavy, prechodné a zmie$ané typy.

Sekundarne bolesti hlavy

Su spojené s urcitou konkrétnou pri¢inou. Napriklad uraz hlavy
alebo krku, ochorenia vnutrolebec¢nych struktuar (krvécanie,
upchatie tepny, zapal), ochorenia hlavovych a tvérovych
struktar (o¢i, hrdla, krku, nosa, dutin, zubov, ust). Dalej je to
bolest vyvolana chemickymi latkami (lieky, drogy, alkohol,
fajcenie) alebo ich vysadenim. Pomerne castd je kranialna
neuralgia (bolesti vychadzajuce z hlavovych nervov, napriklad
trojklaného nervu) a centrdlna bolest tvare. Najdolezitejsie je
zistit vyvolavajuce priciny u sekundéarnych bolesti hlavy, a pokial
mozno ich odstranenie.

KEDY OKAMZITE VYHLADAT LEKARA?

Lekara treba vyhladat akonahle vzniknu kruté, nahle bolesti
hlavy pri fyzickej zatazi alebo novovzniknuté bolesti u ¢loveka
s nadorovou anamnézou. Dalej postupne narastajuce bolesti
spojené so zvracanim, spavostou, psychickymi zmenami.
Zéavazna je bolest hlavy sprevadzana hortuckou a meningizmom
(drédzdenie mozgovych plen) a v neposlednom rade pritomnost
akejkolvek neurologickej symptomatoldgie (porucha
pohyblivosti, citlivosti).

PREVENCIA

Pri beznych bolestiach hlavy je ddlezita prevencia, ktora

je velmi ¢asto schopna odstranit tazkosti. Sem patri
predovsetkym pitny rezim, dostatok zdravého, ni¢im neruseného
spanku. Prospesny je $port, pohybovy rezim, obmedzenie
sledovania TV, PC, dlhodobého pouzivania mobilného telefénu.
U citlivych jedincov sa treba vyvarovat rizikovych potravin,
zvazit uzivanie hormondlnej antikoncepcie u dievcat a zien.
Doélezitd je prevencia stresu, korekcia zraku, znalost hodnét
krvného tlaku. Nepodcenovat trazy hlavy, prevenciu a liecenie
internych ochoreni (hypertenzia, obezita, zazivacie tazkosti).
Sposoby liecby sa vzdy odvijaju od typu bolesti hlavy

a citlivosti jedinca.

HLAVNE PRIPRAVKY ENERGY

Renol - za¢iname nim vzdy, bez ohladu na typ bolesti,

na posilnenie oblasti obli¢iek. Davkovanie je velmi individudlne,
od 3 kvapiek denne dlhodobo po 3x denne 5 kvapiek

do vybratia najmenej jedného balenia.

Regalen - ak ide skor o Zl¢nikovu migrénu, pokracujeme po
Renole v nizkej davke velmi opatrne, max. 3x denne 3 kvapky.
Gynex - pri zalido¢nej migréne pokrac¢ujeme v dévke 3x denne
3 kvapky.

Korolen - pri bolestiach spojenych s cievnym systémom, teda
vysokym krvnym tlakom, alebo naopak s nedokrvenostou
nervového systému. Pri stavoch Uzkosti.

Fytomineral - dolezity podporny pripravok u vietkych typov
bolesti hlavy, odpori¢ame ho vzdy.

VEDLAJSIE PRIPRAVKY ENERGY
Artrin — na potieranie Cela, sije, bedrovej krajiny, aj do
posilnujuceho kupela.
Protektin — na spanky, zatylok za usami, oblast pecene a zZl¢nika.
Cytovital - na potieranie oblasti zaltdka, drahy pankreasu, tvare
pri Zalido¢nej migréne, bolesti zo stresu.
Droserin — akutna bolest pri virdze, teplote, menstruacii,
vysokom krvnom tlaku na oblast tvare, krku a vlasov.

Krémy Pentagramu® vyberdme podla typu a lokalizacie bolesti,
potierame niekolkokrat za den.
Peralgin - ucinny pri zl¢nikovej migréne, v davke 1x denne
1 kapsula.
Stimaral - pri bolestiach hlavy z vycerpania, neodporuca sa
uzivat ¢asto, skor pri ndrazovej potrebe (je tu riziko zhorsenia
bolesti hlavy v désledku predavkovania).
Spiron - aplikacia do ovzdusia v miestnosti pri Unave a vycerpani.
Vhodnych pripravkov je mnoho, pri bolestiach hlavy sa viac
nez kedykolvek inokedy odporuca vybrat pripravok meranim
Supertronicom.

MUDr. IVANA WURSTOVA

. 3 N
NEZIVME BESTIE

V kaZdom meste, na kazdom mieste a na kazdej ulici Zije niekto
taky velmi smutny, nestastny a zurivy, Ze to uZ sdm so sebou
neméZe vydrZat. A potrebuje sa o zlobu podelit. MoZzno mu Zena
odoprela uz stu veceru, zopdr rokov mu odopiera jednu stranu
postele — ale aj tak by mu to bolo nanic, lebo zloba niektoré
funkcie vypina. Tak si povie: ,Budem zly! Ndjdem si nieco, do
coho sa dd kopnut a budem kopat, kym budem vlddat...".

A hladd a kope.

Staci hlipost, drobnd odchylka od ,normdlu”, tej sa chyti a vita,
krici, urdZa a bije okolo seba. Mysli si, Ze bestiu v sebe to aspori
na chvilku uspokoji a bude mat pokoj. Ale opak je pravdou,
bestia je zlobou len hladnejsia a zlostnejsia.

U nds dole v Komdrne je tou odchylkou, inakostou, slovencina
amadarcina. Raz na jednej strane, raz na druhej. ,Sto rokov

tu Ziji Madari, musite hovorit nasim jazykom, ked’'ndm chcete
sluzit ako magistra v lekdrni!” krici bestia. ,Ako to, Ze nehovorite
po slovensky, ked'ste na Slovensku!” krici ind bestia, napriklad

v restaurdcii. A pritom obe bestie vedia oba jazyky aspon
natolko, aby sa o svoju zlobu podelili. Ale rec je len jedna
moznost. Inde sa ndjde ind odchylka, napriklad viera.

A ked'nie meno Boha a viera, tak to, ako a kde parkujeme,

koho volime alebo ¢i sa dost alebo mdlo usmievame. Akej farby
mdme plet, kde a ako sme postavili plot. Bestia si svoju odchylku
ndjde. Md svoju normu a vsetko, co ide mimo, alebo by len
mimo mohlo ist, je spustacom.

Pravda je takd, Ze bestia vsetko robi len vtedy, ak jej to CLOVEK

v nds dovoli. Ked dosiahne svoje, akoby tisko umierala. Nech si
umiera, poviete si, ved's tym prisla na svet. Ale ¢o so spustacmi?
Co s tymi, ktori si dovolili mat iny ndzor, inti farbu pleti, inak
pomentivaiii svojho Boha alebo im mama dala iny jazyk? Co ked
sa bestia takto rozmnoZuje? A magistra v lekdrni, ktord sa nevie
ozvat tak, ako si to Ujo bestia predstavuje, si vezme krivdu
domov a vypusti ju na svoje deti? Bestia bude Zit dalej. Mdme
pripravky na vselico, ale nie som si isty ¢i aj antibestiotikd.
Nastastie, nase JA md zbrari proti prvému ttoku. Usmev.

Je tazké vytiahnut prdve tuto zbran, lebo na bestiu ndm hlava
kdze vytiahnut nieco (cinnejsie a bolestivejsie. Ale verte mi, Ze to
by ju len povzbudilo.

Clovek, ktory na vds bezdbvodne krici, urdza vds a hladd, ako
by vdm ublizil, vlastne umiera. Bestia v riom hladd, ako by sa
rozmnoZila a chce sa usadit vo vds. Vy to ale nedovolte. Niekedy
ju zabije hned'prvy tsmeyv, niekedy treba ismevy dva. A dno,
niekedy nezaberie ni¢. Vtedy len musite poZiadat Cloveka vo vds,
aby bestiu zneskodnil ¢lovecenstvom.

JOZEF CERNEK

: -
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Pre¢ so sach
Ale ¢o dalej?"

Dnes zameriame svoju pozornost na vyzivové smery, ktoré stavaju svoj zaklad-na
prijme bielkovin. Je ich mnozstvo, a to z jedného prostého dévodu - vo vacsine
pripadov totiz funguju. Po dlhom obdobi, ked sme sa podla uyznvovych odporucam
bali tukov, najma tych ZivociSnych a nasytenych, dosiel vyvojv oblasti vyzwy

k novému zisteniu. A to, Ze nie tuky, ale naopak sacharidy, ktorymi sme tie zlé

tuky nahradili, m6zu za neradostny zdravotny stav populacie, narast obezity

a civiliza¢nych chorob. A tak teda prec s nimi. Lenze, co dalej?

PALEOSTRAVA ALEBO PALEODIETA
Je to vyzivovy smer, ktory sa zaklada

na ndvrate k stravovaniu pravekého
¢loveka doby paleolitu — lovca

a zberaca. Je zalozeny na vysokom prijme
bielkovin, najma z tu¢ného maésa a ryb,
morskych plodov, vajec, doplnenom
ovocim a zeleninou bohatou na vldkninu,
hubami, orechmi a semenami. Vylucuje
uplne vietko, ¢o bolo zaradené do stravy
neskor s dobou prvych rolnikov - obilniny
(pecivo), mlieko a vietky mlie¢ne vyrobky,
olej, cukor, novsie druhy zeleniny ako
zemiaky, paradajky a fulkovité druhy
zeleniny, dalej alkohol, kava, ¢aj. Jednym
z pozitiv, ktoré paleodiéta hlasa, je
konzumadcia ¢o najmenej priemyselne
spracovanych potravin. Paleodiéta

sa usiluje obmedzit ,écka”, zakazuje
polotovary, udeniny, a pod. Radikalna
paleodiéta navyse zakazuje tepelnu
Upravu potravin. Maso a zelenina by sa
teda mali konzumovat v surovom stave.
Jedlo by sa malo jest iba raz alebo dvakrat
denne, s ob¢asnym obdobim hladovky.
Paleo nie je diéta na prechodnu dobu
tykajucu sa iba stravovania. Je to Zivotny

styl. Byva doplneny intenzivnym cvicenim.
A tu nastava podla mna to najvacsie
skalie. Urcite nie je vhodny pre klasického
kancelarskeho ¢loveka, sediaceho

mnoho hodin denne za po¢itatom. Ano,
je pravdou, ze geneticky vyvoj ¢loveka

za stovky rokov velmi nepokrocil, ale

nase zlozenie traviacich enzymov sa
zmenilo a strava pravekych fudi je pre

nas dnes tazko stravitelnd, méze sposobit
traviace a ¢revné tazkosti. Nadmerny
prijem bielkovin potom znamena velké
zatazenie oblic¢iek. Skratka nevykazujeme
taku fyzicku aktivitu ako praveky clovek,
nepotrebujeme taky prisun energie

najma z masa a navyse v surovom stave.

A tepelna Uprava jedla je nevyhnutnostou
z dévodu hygieny a prevencie infekcie.

KETODIETA

Ide naopak o diétu v tom spravnom

a lahko pejorativnom zmysle slova.
Funguje na principe znizenia prijmu
cukrov na minimum, kedy sa organizmus
dostane do takzvanej ketézy a zacne
rychlejsie spalovat tuky bez toho, ze by
prichadzal o svalovi hmotu. Ketodiéta
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sa drzi v troch fazach. V prvej, hmotnost
znizujucej faze nahradite svoju stravu

na 4 tyzdne jedlami s obsahom velmi
koncentrovanych bielkovin na baze mlieka,
vajec alebo sdje, upravenymi bud rovno
ako hotové jedlo alebo polotovar, ktory

sa pripravi pocas sekundy zmie$anim

s vodou. Ide o $pecidlne kokteily, kase,
tycinky a dalsie pokrmy, ktoré sa jedia

v presnom déavkovani. Druhd, udrzZiavacia
faza, trva 6 tyzdnov a kombinuje
prirodzené jedld s vysokym obsahom
bielkovin s proteinovymi jedlami. Tretia,
tzv. ndvratova faza, smeruje k beznému
stravovaniu. Samotné tri fazy trvaju zhruba
tri mesice.

Tato diéta iste funguje, najma u obéznych
jedincov s velmi zlymi stravovacimi
navykmi. Rychlo schudnd, ale ak sa vratia

k svojmu pévodnému stravovaniu, hrozi
obrovsky jojo-efekt. Ma to aj zdravotné
uskalia. Standardny prijem bielkovin by sa
u bezného ¢loveka mal pohybovat okolo

1 gramu na 1 kilogram telesnej hmotnosti
a niektoré produkty toto odportcanie
mnohonasobne presahuju. Pri ketodiéte by
mali davat velky pozor ludia s oslabenymi



obli¢kami, ktoré by nadmerné mnozstvo
bielkovin nemuseli zvladnut spracovat.

MALO SACHARIDOV, VELA TUKOV
Najviac zo stravovacich smerov, ktoré
stavaju na bielkovinach, je vcelku novy
LCHF, Low Carb, High Fat — malo sacharidov,
vela tukov. Tento smer celkom logicky pri
zachovani dostato¢ného prijmu bielkovin
znizuje denny prijem sacharidov na
hodnotu 20-100 g (nasa bezna strava lahko
prevysuje 200 g sacharidov denne), a tie
potom nahradia zdravymi tukmi. Bavime
sa stale o prirodzenych a nerafinovanych
potravinéch, takze zvolené tuky su kvalitné
a prirodzené - za studena lisované oleje,
ale aj maslo a mast, mlie¢ne vyrobky
s vy$sim obsahom tuku ako smotana,
orechy, tu¢né ryby, avokado a dalsie.
Prirodzene budete musiet obmedzit
aj pecivo, sladkosti a cukrovinky, aby ste sa
vosli do povoleného denného rozmedzia
sacharidov. Je to logické, funguje to a urcite
stoji za to aspon niekedy vyskusat.
Krdsne babie leto s heslom
.Nech Ziju bielkoviny!“ praje
ZUZANA KOMURKOVA

VAJICKOVE MAFINY

10 vajec, 100 g kvalitnej Sunky
pripadne udeného lososa Ci tuniaka
z plechovky, 1 cibula, 1 mozzarella,
150 g listového $pendtu, 2 susené
paradajky, sol, korenie

Vajcia vyslahdme v mise. Priddme
nakrajané ostatné suroviny, osolime,
okorenime. Do vymastenych dierok
plechu na mafiny vlejeme zmes.
Pecieme v rdre na 160 °C cca 10 minut.
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GYNEVET & OMEGAVET

Silna imunita a krasna srst vo vyhodnom baleni!

GYNEVET
Zvysuje vykonnost imunitného systému a pomaha zvieratam lepSie zvladat stres.

OMEGAVET
Je zdrojom nenasytenych mastnych kyselin a vitaminov A, D a E,
ktoré maju velky vplyv aj na zdravie a vzhlad srsti.

CLENSKA
ENA BALICK

Energyvet.com

Platnost akcie: od 1. septembra do 30. septembra 2017 alebo do vycerpania zasob. najdete na www.energyvet.com

Viac informacii o pripravkoch a ich podavani




Criepky z mozaiky
dejin XXXVI.

POTIME SA V BANIACH

Ak nacrieme s otvorenou myslou do histérie nasich predkov, zistime, Ze Slovania
(Slovieni), takisto ako Gréci ¢i Rimania patrili v Eurépe k narodom, ktoré na rozdiel
od mnohych inych kmenov oblubovali hygienu a v istych formach a ritualoch sa jej
pravidelne (aj kazdodenne) oddavali. Sucastou kupelov tak, ako ich pozname od
staroveku a stredoveku dodnes, boli aj potné procedury.

Najstarsie informécie o nich mame

od Herodota z piateho storocia,
piSuceho o Skytoch. Niektori historici
ich povazuju za jeden zo slovanskych
kmeniov, Zijucich na sever od Cierneho
mora. Z jeho ,Dejin” z 5. storocia

p.n.l. sa dozvedéame, ze: ,zalezu pod
plstené prikryvky, zoberu si konopné
semend, ktoré potom hadzu na ohrnom
rozpalené kamene. Semend za¢nu
¢mudit a vytvaraju tolko par, ako by to
nedokazal ziaden grécky parny kupel.
Skyti maju takyto kdpel radi a vyskaju
radostou.” Nuz, nepochybujem o tom,
Ze anticky historik neopisoval len
parny kupel, lebo nesmierna rozkos

a pouzivanie konopy svedcia aj o inych,
komplexnejsich magickych ritudlovych

alebo jednoducho radostnych zazitkoch.

Na nasom uzemi su doklady o potnych
kupeloch zvanych ,stuba, izba", ale velmi
asto sa stretdvame i s ndzvom ,bana”.

V nich boli drevené lezadla, na ktorych si
uzivali navstevnici hortcu paru z vody, do
ktorej sa hadzali rozpalené kamene. Po
vypoteni potom vybiehali von ochladit
sa v miestnom potoku ¢i jazere, rybniku,
pri ktorych zrubové domcéeky s kiipelom
stavali.

Etymolégia slova bana, pouzivaného
predovsetkym v Rusku, md minimalne
dva zdroje. Jednym je rekonstruované

praslovanské banja, zrejme prevzaté

z ludovej latinciny — banea - kipele
(balnea, z gréckeho balaneion - sluha

v kiipeloch), a z tvaru rimskych kupelov
slovo nadobudlo vyznam kupola,
vypukld nddoba i jama, Sachta. Iny vyklad
povazuje slovo banja za doméci vyraz

a je blizke vyznamu ban (nebeska), ban,
bat (od batati - bit sekat) - teda miesto,
kde sa bije napriklad vetvickami, pocas
kupela najcastejsie brezovymi, respektive
miesto, kde sa seka ruda. Pévodne boli
bane (kdpele) jamami, ktoré boli vylozené
kamenmi a zapustené do zeme. (Obcas
sa slovo pouziva v prenesenom vyzname
ako basa, vdzenie, udajne podla tazkého
vdzenia prestavaného z byvalych kapelov
v Carihrade.)

KUPELE, SAUNY, BANE

Arabsky kupec lbrahim ibn Jakub nazyval
ruské kupele skomolenym nazvom
alistba - izba, a opisuje ich tymito slovami:
,Nepoznaju kupele, ale nahradzaju

ich drevenymi bidkami. Spary medzi
brvnami upchaju nie¢im, ¢o rastie na
stromoch (zrejme islo o mach). Potom
vystavia v jednom rohu pec a hore proti
nej nechaju otvor, aby mohol odchadzat
dym. A ked'sa pec rozohreje, prikryju
okno a zatvoria dvere. Vnutri su nddrze

s vodou a tuto vodu leju na rozpalenu

pec, az vystupuje para. Kazdy z nich
ma v ruke vechtik travy, ktorym mava
a prihdna vzduch k sebe. Tak sa im otvoria
pory a vyjde z nich vietko prebytocné,
¢o je v tele. Te¢u z nich cicerky vody
a nezostane na ziadnom z nich ani stopy
po vrede alebo vyrazke.”
P6évodné bane sa stavali ako zemlanky, ako
to popisuje v roku 992 Abu-Ali Achmed,
ktory ale nepochopil, ze ide o kupel. Pise
o nich, akoby to bolo Specialne obydlie
na zimné obdobie. Bane po starocia
neodmyslitelne patrili ku kazdodennému
Zivotu zamoznych bojaroy, ale
i chudobnych muzikov. V Rusku, tak ako
v ostatnej Eurépe, zpasila spolo¢nost
s rovnakym problémom - s dodrzZiavanim
mravnosti vo verejnych kupeloch. Preto
napriklad carovna Katarina Velka vydala
v druhej polovici 18. storocia vynos, ze
sa maju verejné bane zriadovat osobitne
pre muzov a pre zeny. Do Zenskych
kuapelov smeli vstupovat muzi len ak patrili
k obsluznému personélu a zo Studijnych
dovodov este maliari a lekari. Ani nec¢udo,
ze pocet nadejnych mladych umelcov
v tom ¢ase nesmierne narastol. O ruskych
kupeloch napisal v prvej polovici
19. storocia znamy basnik Alexander
Sergejevic Puskin, Zze bane su druha matka.
Dnes pozname tento druh ocisty
tela ako finsku saunu, lebo bane
patrili k prirodzenej vybave obytnych
komplexov hlavne v severnych ¢astiach
Eurépy, v Pobalti. Nakolko vieme, ze tieto
Uzemia uz v davnych ¢asoch obsadili
Slovania, nemo6zeme to povazovat za
finsky vynalez. Cirkev sa postarala, ze
tuto ,nemravnu” ustanovizen postupne
vymazala z fudskej mysle. Nakolko Finsko
bolo predsa len obdale¢ a uslo pozornosti
cirkevnych otcov, zdravé tradicie sa tam
uchovali a odtial sa potom vratili spat do
krestanstvom postihnutého sveta.
Postupy a ritudly sa v potnych kdpeloch
za starocia nezmenili, len dnes sa na
ochladzovanie v letnych horucavach, kedy
sa nadmieru potime, pouziva klimatizacia
v budoviéch, autach.
Pravdepodobne najstarsia sauna (bana)
na Slovensku bola postavena v Sumiaci
a postavil si ju mlynar Michal Demo,
ktory si zo zajatia v Rusku po 1. svetovej
vojne priniesol zenu Mariu aj s jej chutou
podstupovat pravidelnu potnu kdru.
Pri potoku postavili dreveny domcek
s drevenymi lavicami, pecou. Stucastou
potnej kury bolo i Slahanie sa brezovymi
vetvickami pri teplote az 120 °C. Stavba
stoji v inovovanej podobe v obci dodnes,
pripravend na ozdravné sluzby pre dalsie
generacie.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Nasi najvernejsi
spolocnici

Kynolégii sa venujem od svojich Strnastich rokov. Najprv ako
konicku, neskor profesionalne. Pocas svojho zZivota som stretol

naozaj mnozstvo majitelov psov. A samozrejme, psov bolo este -

viac. M6j pohlad na problematiku sa casom menilv;.Pribﬂda%c’)r: :
~profesijné” vzdelanie, skisenosti v predmetnej ob [asti a:citr
dalej, tym viac chyb som nachédzal aj vo svojom o P

SPOLUZITIE PSOV A ICH MAJITELOV

Pes je najstarsim zdomacnenym zvieratom. Svedci o tom
mnozstvo vykopavok, viac alebo menej zachovanych

kostier psov z doby okolo 10 000 az 15 000 rokov pred

nasim letopoctom, teda z doby kamennej, ked ¢lovek zil

v prvotnopospolnej spolo¢nosti. Z toho usudzujeme, ze
prapredok dnesného psa sa pridal k vtedy zijucemu pracloveku
najma preto, aby si lahsie zaobstaral obZivu zo zvyskov ulovenej
zveri. Postupne sa s ¢lovekom zblizil a ¢clovek zacal vyuzivat jeho
vlastnosti pre svoju potrebu, najma na strazenie svojich sidlisk

a na lov. Psy v dnesnej podobe sa prvy raz v Euroazii objavili
pred 12 000 az 14 000 rokmi.

Donedavna bol pévod psa sporny. Povazoval sa za potomka
nejakého prislusnika celade psovitych, divokého psa,
domestikovaného vlka dravého alebo domestikovaného Sakala.
Najbeznejsi bol vzdy predpoklad, ze pes bol domestikovany

Unaveni psi potrebujt relax a oddych. Dopraje im ho pripravok
z rady Energyvet, najmd Fytovet, ktory je vhodné poddvat
v miske s Cerstvou vodou.
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na Strednom vychode pred niekolkymi tisicmi rokov z vlka
dravého. Predpoklad vznikol na zéklade toho, Ze vacsina
hospodérskych zvierat bola domestikovana prave na Strednom
vychode. Na zdklade novych vyskumov mitochondrialnej DNA
réznych eurdpskych, azijskych, ale tiez 37 mumifikovanych psov
z oblasti Mexika, Peru a Bolivie, ktoré sa zachovali este z ¢ias
spred objavenia Ameriky, tim vyskumnikov zo Svédska dokazal,
Ze eurazijské a americké psy maju spolo¢ny pévod, na ktorom
sa podielal predok vlka dravého. K domestikacii psa doslo

asi pred 15000 rokmi, ¢ize v paleolite. Na zaklade pocetnych
archeologickych néalezov z r6znych kutov sveta sa pes povazuje
nielen za prvé domestikované zviera, ale aj za prvé zviera, ktoré
¢lovek cielene choval. Z kostrovych nélezov niekolkych druhov
psov sa odvodzovali a dodnes odvodzuji dnesné plemena.

Za najstarsie praplemeno bol oznaceny takzvany pes mociarny
¢i raselinny (lat. Canis familiaris palustris Ritimeyer), od ktorého
sa dodnes odvodzuju pocetné plemena 3picov, pincov a teriérov.
Skupina severskych, vlkom podobnych psov a pastierske psy

st odvodzované od psa, ktorého kostra bola objavena vo
vykopévkach pri Ladozskom jazere, a ktory dostal meno Canis
familiaris Inostranzewi. Skupina dogovitych psov sa odvodzuje
este aj dnes od predka nazvaného Canis familiaris decumanus.
Z doby pred 4000 az 5000 rokmi pred Kristom pochadza pes
bronzovy (lat. Canis familiaris matris optimae), z ktorého maju
pochadzat ovciarske psy. Najmladsim psom ma byt Canis
familiaris intermedius, z ktorého sa zvyknu odvodzovat dnesné
durice a pudle. Podla tedrie Gregoryho Aclanda, veterindra

z Cornellskej univerzity v Itake v USA, nie ¢lovek domestikoval
psa, ale naopak, pes sam urobil prvy krok a zacal spoluZitie

s ¢lovekom, pretoze sa kimil jeho odpadkami.

Casté reakcie psa pri porusent teritoriality cudzimi predatormi
by sa preto dali definovat ako strazenie ,svojich” ludi pred
nebezpecenstvom a reakcie citlivych psich zmyslov na zver ako
pomoc pri love. Pes patri nielen k najstarsim domestikovanym,
ale aj k najv3estrannej$im domacim zvieratdm; existuje

v najvacsej plemennej variabilite. Odhaduje sa, Ze ¢lovek
vyslachtil dodnes viac ako 400 réznych plemien psa. Takuto



variabilitu mozno pripisat skuto¢nosti, Ze ¢lovek vyuziva psa
pri roznych Ulohéch: chréni stado, prenasleduje a duri zver,
prinasa korist, taha tazké bremena, hlada a zachranuje fudi ¢i
strazi ich majetok. Podla prostredia, v ktorom Zije a pracuje
dané plemeno, musi pes vykazovat urcité ziaduce fyziologické
i povahové vlastnosti. Lovec v azijskej stepi potrebuje psa
rychleho a loviaceho zrakom, zatial ¢o lovec v hustych lesoch
strednej Eurépy vyuzije skor psa vytrvalého, s vynikajucim
¢uchom a schopnym vydurit zver. Vdaka selekcii teda ¢lovek
vyslachtil plemeng, ktoré vyhovovali ur¢itému ucelu.

PRIRODZENY VYBER

Charles Darwin vo svojom najznamejsom diele ,O povode
druhov prostrednictvom prirodzeného vyberu, alebo
zachovanie zvyhodnenych ras v boji o Zivot”, Studoval viaceré
zivocichy. Jednym z hlavnych motorov evollcie je mutabilita,
teda ndhodnd mutdcia novej populdcie. To znameng, Ze v novej
populdcii sa vyskytuju jedince s roznymi crtami v stavbe tela.
Druhym prvkom je prirodzeny vyber (selekcia). To znamena,

Ze sa rozmnozuju najlepsie prisposobené jedince, ktoré su
Zivotaschopnejsie, priebojnejsie, silnejsie, rychlejsie, zozenu viac
potravy, skor uniknu predatorom, pripadne su atraktivnejsie
pre samicku. Do dal$ich generacii sa teda dostéva len geneticka
informacia najschopnejsich jedincov.

Mutabilita teda zabezpeci dostatok ,materidlu” a prirodny
vyber z neho vyberie to najlepsie. Selekcia neprinasa rozvoj,
ale redukciu mnozstva. Darwin pozoroval, Ze z generécie na
generaciu sa pri tychto procesoch menia teld Zivocichov. Ak sa
narodi neatraktivne alebo zle prispdsobené zvieratko, zahynie.
Boli zavery tohto pozorovania spradvne? Ako to uz byva, pravda
sa zmiesala s nepodlozenymi $pekulaciami. Co teda bolo
nespravne?

Ked' nieco tvori ¢lovek, vie sa poucit zo svojich neuspesnych
pokusov. Slepa nahoda to nevie. Netspesny pokus nevie
ostatnym odovzdat informéciu o tom, ¢o presne bolo pri¢inou
jeho zlyhania. T4 informdcia sa navzdy strati a iné pokusy
evolucie by mohli opakovat tu istu fatalnu chybu, ¢o by viedlo

k zaniku Zivota. A navyse, s tymto nedspesnym jedincom

sa Uplne stratila celd informacia o jeho predoslom vyvoji.
Prirodny vyber nemozno zovseobecnit. Selekcia, alebo inak
povedané prirodzeny vyber, sice pekne funguje pri dokonalych
zivocichoch, ale pozrime sa, ako by tento princip fungoval

pri zrode Uplne nového organizmu. Ujasnime si najprv, o je
jedinou metddou evolu¢ného procesu. Je to ndhoda, metéda
pokus — omyl. Tato metdda nedisponuje nijakou inteligenciou
a kreativitou. Jedinym kritériom Uspesnosti je, ¢i jedinec prezil
a informacia sa odovzda dalsim generaciam. Alebo neprefil,

a nema sa ¢o odovzdat. Tieto zédkonitosti mozno pozorovat
pocas historie evollcie u mnohych rastlinnych, aj u inych
zivocisnych druhov.

CIELENE CHOVATELSTVO ALIAS DEGENERACIA
Clovek oddavna vyuzival dobré vlastnosti psa a jeho
morfologicku tvarnost. Zémernym chovom — aj ked dlho bez
akéhokolvek vedeckého genetického podkladu — si vytvaral
najrozlicnejsie plemend, ktoré mu vyhovovali bud' $pecifickymi
povahovymi vlastnostami alebo telesnymi proporciami. Niektoré
z tychto plemien sa s malymi obmenami chovaju uz starodia, iné
zanikli, ale namiesto nich vznikli nové, ktoré lepsie vyhovovali
zmenenym podmienkam.

Az po objaveni zdkonov dedi¢nosti nastdva obdobie skuto¢ne
zamerného, cielavedomého chovu psov v ich cistokrvnej forme
ako ho chdpeme dnes. Jednotlivé plemena sa medzi sebou

uz nekrizia a ich plemenitba je Cistokrvnd. To znamen4, ze
potomkovia Cistokrvnych rodicov urcitého plemena su opat
Cistokrvné jedince so vSetkymi charakteristickymi exteriérovymi

Leskld srst, hlboky spdnok a nekonfliktnost. Takto sa zvycajne
prejavuju vztahy v domdcej svorke, hoci s malym priestorom
na oddych.

i povahovymi vlastnostami svojho plemena. Tato skuto¢nost ma
nesmierny vyznam pre chovatelov psov, lebo umoznuje, aby si
kazdy zvolil plemeno, ktoré mu z exteriérovej i povahovej stranky
najlepsie vyhovuje. Pritom ma délezitd dlohu aj individudlna
oblubenost, najma ak nejde o psa na Specidlne ucely.
Pri dostatku ekonomického zabezpecenia ludi sa odraza prislovie
4kolko ludi, tolko chuti”. To méze byt najpravdepodobnejsi
dovod vzniku takého mnozstva sticasnych plemien psov, pricom
samotna racionalita ustupuje do pozadia.

Pokracovanie nabudiice.

MVDr. LUBOS BAGIN
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O pravosti

a nepravostiach II.
(a o prebudzani
archetypu)

Zrejme nik z citatelov si pri precitani zaverecnych slov predoslého
prispevku o pravosti a nepravostiach nemyslel, ze sa pri spomenuti
ekonémie budem venovat obchodnej stranke MLM, ¢i niecomu
podobnému. Mia ovela viac, nez povrchné pouzivanie slov bez
znalosti ich hlbsieho vyznamu, zaujimaju ich korene. Na ne sme

v beznom hovore zabudli alebo sme sa nimi vobec nezaoberali

a nespoznali ich, takZe ¢asto skizneme k pouzivaniu fraz, ktorych
povodny zmysel a pribeh sa straca v hmlach davnych vekov. O com
nam teda hovoria vyrazy ekonomia a ekoldgia, co maju spolocné

a v ¢om je ich podstatny rozdiel? Ich v sic¢asnosti bezne pouzivany

vyznam najdeme v ktoromkolvek slovniku cudzich slov.

Grécke oikos znamena obydlie, sidlo,
dom, chram, domécnost, rodinu,
rodinny majetok, domov. Z druhej

Casti slova — nomos - vyplyva, ze ide

o zvyk, obycaj, obvykly spésob, poriadok.
Takze oikonomia sa da charakterizovat
ako obvykla sprava domacnosti a jej
majetku, hospodarenie, spravca a sprava
majetku, jeho Struktura a zabezpecenie
poriadku. Dnesné ponimanie sa teda od
povodného v mnohom znacne odlisuje.
Podla mojej mienky sa v sucasnosti

z jeho zmyslu straca predovsetkym miera
zodpovednosti, ktora je v pojme ukryta.
Nechdvam vsak na uvahe citatela, ¢o si

o tom mysli.

Etymoldgia slova ekoldgia naznadi,

v ¢om su obidva pojmy podobné, aka

je ich odlisnost. Podstatu casti oikos uz
pozname. Logos je viak charakteristicky
znac¢nou polysémantickostou. Okrem
vyznamu pocitanie, pocet, zuctovanie,
ktorym sa blizi k predoslému vykladu,
vsak reprezentuje i mnozstvo diametralne
odlisnych hodnét: brat ohlad - vzhladom
k nieComu, podmienka, platnost, vdznost,
Cest, starostlivost, miera, rozprdvanie,
pribeh, zvest, argument, dévod, zmysel,
vyznam.
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Na prvy pohlad je jasné, ze ekondmia
spadé pod kuratelu lavej, kalkula¢nej,
spravcovskej hemisféry, lebo
administratora majetku zaujima zdkonom
urcené zabezpecenie domacnosti bez
ohladu na to, ako ho zabezpeci. Nemusi
sa venovat starostlivosti o udrzatelnost
systému a spravnu mieru jeho pouzivania,
lebo nepotrebuje argumentécie a pribehy
o jeho vy$som zmysle, hilbokom vyzname,
ako to robi pravohemisférova ekologia

- oikologia. (Stari Gréci toto pomenovanie
nepoznali, nepouzivali ho, nakolko bolo
pre nich suzitie so zivotnym prostredim
¢imsi prirodzenym, lebo z neho este
neboli bytostne vydeleni, odtrhnuti.
Termin ekoldgia zaviedol az v roku 1866
nemecky biolég Ernst Haeckel a definoval
ho ako vedu,,...o vztahoch organizmov

s okolitym svetom, to znamend v SirSom
vyzname vedou o podmienkach Zivota.”).

Lava hemisféra pracuje s definiciami

a vzorcami, prava so zmysluplnym
pribehom Zivota rodiny, domova, ¢loveka
vo fyzickom, dusevnom i duchovnom
priestore.

Dominancia lavej hemisféry vedie

k ,lavackemu - pokrivenému” - pohladu
na Zivotné prostredie. Désledkom je

jeho devastacia v prospech efemérneho
zvysovania zivotnej Urovhe pomocou
kvantitativnych ukazovatelov, nedivajic
sa na mozny ,smutny pribeh” buddcnosti
Velkej Matky. O tom, napokon, sveddi aj
cesta bezohladnej ekondmie ostatného
obdobia.

Pokial by sme dosledne rozanalyzovali
(analysis, gr. — uvolnenie, vyslobodenie,
zbavenie sa niecoho) problém (problema,
gr. - zdstita, ochrana, predloha, zdhada,
prekdzka, zadmienka, vyhovorka,
ospravedInenie, spornd vec) zdanlivého
konfliktu (conflicto, lat. — zrdZat sa, bojovat,
zdpasit, pordzat, hubit, byt v koncoch,
dostat sa do tiesne) spomenutych vied,
dokazali by sme s myslou uvolnenou od
dominantného diktatu lavej mozgovej
hemisféry, nehladajic zamienky
povysovania jednej nad druhd, teda
cestou syntézy (synthesis, gr. - skladanie,
spdjanie,suprava siat, priddvanie, sibor
prisad do jeddl) ich funkcii dojst bez
vyhovoriek k efektivnemu rieseniu dilemy
buducej existencie ludstva v rozheganom
a zlou technikou jazdy poskodenom
zacarovanom kolese/obkoleseni
zivotného prostredia. Zaodejuc
skutoc¢nost do primeranych siat, ochutiac



ju vhodnymi chutovymi primesami by
sme tak nemuseli mat obcas pocit, ze
sa dostdvame do zdvozu porazeneckej
tiesne, ktora nds moéze zahubit.

Pripravky Energy reguluju a vyrovnavaju
spominané nerovnovahy aj tym, ¢o uz

o filozofii firmy a pripravkov vyse dvadsat
rokov vieme (alebo sa o tom stale u¢ime).
Ta vychdadza zo Zivlovej charakteristiky
roka, ako to hovori tradi¢na ¢inska
medicina, kde je k jari pridruzeny element
dreva, leto je spojené s ohriom, neskoré
leto so ziviom zeme, jesen s kovom a zima
s vodou. Na to je napojené aj uzivanie
pripravkov Pentagramu, aby sa rytmus

na dalsi rok zopakoval; ale i z pravidelnej
dennej iteracie dvojhodinového cyklu
aktivity merididnov. Jedno aj druhé
(rytmus roka i dna) ma spojity charakter

a vnimanie takychto javov je takisto
charakteristické pre pravu syntetizujucu
mozgovu hemisféru.

Ak sa pozrieme na rozlozenie
merididnov v ludskom (i zvieracom)

tele, zistime, Ze okrem neparovej drahy
pocatia a drahy riadiacej, su vietky
parovymi. Takze napriklad pre pecen,
ktora je ulozend na pravej strane brusnej
dutiny a srdce, umiestnené v hrudi viac

vlavo, méme drahy na oboch stranach

tela, teda par bez stranovej dominancie.

Regalen, ur¢eny pre harmonizaciu
drahy pecene tak posobi na oboch
stranach organizmu, celistvo, a takisto

Korolen i ostatné pripravky Pentagramu.

Dokdazeme tym velmi efektivne

vytazit prednosti efektu celostného
ucinkovania energetickej nadvaznosti,
neuvazujuc o analytickom, diskrétnom
ucinkovani pripravkov na jednotlivé
organy, ako to funguje vo farmacii
hlavného pradu.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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PRISLO NA ADRESU REDAKCIE

Mili priatelia Energy,

prezivam $tastné chvile a chcem sa

s vami o ne podelit.

Clenkou Energy som uz niekolko rokov,
takze vela pripravkov som uzivala a az
po osobnej skisenosti ich odporic¢am
svojim najblizsim. Minulé leto sa mi
dcéra zdoverila, Ze tuzia po rodinke

- ale nedari sa im.Dcéra byva v Cechach,
dvanast hodin cesty autom.

Objednala som Gynex, Tribulus,
Vitamarin, Fytomineral a Cytovital
pre dcéru, zatovi Tribulus. Obidvaja

uz pripravky Energy uZivaju, a tak

maju v ne doveru. Cez vikend som ich
ale navstivila s pripravkami novymi

a vysvetlila davkovanie. Boli radi, no
problém som nechcela rozoberat, aby sa
necitili trapne.

Uz v jeseni mi dcéra zavolala: ,Mami,
budes babkou!” Prestala uzivat Gynex,
no ostatné pripravky brala dalej. Celé
tehotenstvo bolo bez problémov

a koncom méja sa narodil Misko.

V pérodnici mala problém s dojcenim,
mliecka bolo dost, len Misko

nevedel chytit prsnik. Mne sa dcéra
nepozdavala, lebo bola placliva

a stale mi davala otazky preco. Ako
¢erstva babka som bola velmi stastna,
ale k dcére som isla s obavami. Bola
unavend, uplakand, vystrasena ci
zvlddne vychovu. A zéroven $tastna, ze
ma vidi.

Mala som so sebou Relaxin. Dala som jej
dve kvapky, nevedela som, ¢i moze, lebo
Misko pil jej mliecko. V mojom osobnom
Zivote uz viem, Ze niekedy musim

volit mensie zlo. Po troch drioch bola
dcéra usmievava a stastnd mamicka,
starostlivost o malého Miska zvladala,
vyriesilo sa aj dojcenie. Odporucila som
jej este uzivat Betu, Berry, a problém so
stolicou vyriesil Probiosan. Cipky ktoré
uzivala v porodnici, jej sposobovali
krvacanie.

Po dvoch tyzdnoch som odchéadzala

a nechavala doma krasnu a stastnu
rodinku. Pri odchode mi dcéra davala
Relaxin, ktory uzivala iba niekolko dni

- ze ,uz ho nepotrebuje”. Nechcela som
ju vystrasit, a tak som jej len povedala,

~

nech si ho nechg, lebo zanedlho pridu

ockovania, za¢nu rast zabky a mozno jej

pomoze.

Maly Misko ma dva mesiace, pekne

priberd a svojej mamicke robi radost.
JANA SURMANEKOVA, Parchovany

\I_/
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Nigella sativa
na alergiu,
osteoporozu
a plynatost

Nigella sativa a jej aktivne zlozky maju antioxida¢né,
antiparazitické, antimikrobidlne, protizapalové, bolest
potlacajuce a hortcku znizujlce Gcinky. Okrem toho zmiernuju
kasel, spomaluju priebeh niektorych rakovinovych ochoreni

a vyvolavaju zanik rakovinovych buniek v kr¢ku maternice,
peceni, hrubom ¢reve, plicach a u istych typov rakoviny prsnika.
Casopis s ndzvom Komplementarna a alternativna medicina

a jej dokazy (Evidence-Based Complementary and Alternative
Medicine) publikoval v roku 2012 zhrnutie toho, ako nigella
sativa moze predchadzat vzniku osteopordzy. Clanok hovori, ze
zéapal spésobuju dva enzymy, cyklooxygendza a lipoxygenaza,
ktoré z kyseliny arachidonovej vytvaraju prostalglandiny

a leukotriny. Tymochinén, aktivna zlozka Nigelly sativa, brzdi
obidva, a to v zavislosti od davkovania. Studia konstatuje, ze
Nigella sativa alebo tymochinén predchadzaju osteoporéze
dvomi spdsobmi:

1. potlacanim cyklooxygendzy a lipoxygenazy

2. neutralizovanim volnych radikalov.

V roku 2014 v tom istom magazine zverejnena studia hovori,

Ze s osteopordzou je spojeny nedostatok estrogénu. Vyskum
vykonany na zvieratach preukazal, Ze Nigella sativa zvratila
zmenu hustoty kosti, spésobenu nizkou hodnotou estrogénu.
Dal3ia $tadia publikovana v roku 2010 v Americkom ¢asopise pre
otolaryngolégiu — medicina a chirurgia hlavy a krku (American
Journal of Otolaryngology - Head and Neck Medicine and
Surgery) ukdzala, ze Nigella sativa je Uc¢inna pri zmierfovani
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priznakov nosovej alergie. Je vhodna najma pri upchatom nose,
svrbeni, castom kychani a sennej nadche vtedy, ak ,sa treba
vyhnut uc¢inkom inych antialergickych liekov”.

Studia vykonana aj s pouzitim placeba, publikovana v ¢asopise
Fytoterapeuticky vyskum (Phytotherapy Research), zaznamenala
vyznamné zmiernenie alergickych priznakov u skupiny
pacientov, ktorym sa podaval olej z Nigella sativa v porovnani

so skupinou, ktord uzivala placebo. Symptémy zahfnali sennu
nadchu, atopicky ekzém, bronchidlnu astmu. Nepriaznivy ucinok
u deti stvisel najma so zaludoc¢nymi tazkostami v pripadoch, ked’
sa olej uzil na prazdny zaludok.

KaZdé ddvkovanie nigella sativa alebo iného vyZivového doplnku
je potrebné konzultovat's lekdrom. Rovnako ako liecivd, aj vyZivové
doplnky mézu mat vedlajsie ucinky.

Wikipedia hovori, Ze bariéra sliznice zalidka znamena ,kvalitu
zaludka umoznujucu vstrebat kyselinu” a ak sa narusi, napriklad
pozitim aspirinu, moze kyselina uniknut a poskodit zalidok.
Napriklad ako pri gastritide (zapal sliznice zalidka). Studia
publikovana v roku 2006 v Spisoch o toxikoldgii (Archives of
Toxicology), hovori, Ze poskodenie sliznice zalidka u potkanov
znamenalo vyrazné zvysenie mastocytov (zirnych buniek)

a eréziu zaludka. Podavanim Nigelly sativa sa pocet mastocytov
vyrazne znizil, rovnako ako rozsah erézie. Pouzitie vylu¢ne
tymochinénu, aktivnej zlozky nigelly, neprinieslo signifikantné
vysledky liecby.

VZdy sa treba usilovat radsej pouzivat celti potravinu a nespoliehat
sa na vytazky.

Ak zostaneme pri zalido¢nych problémoch, v roku 2011
publikovani 3tudia v Casopise Akadémie vyskumnych
internistov a chirurgov (Journal of the College of Physicians

and Surgeons researchers) sa objavil zaver, Ze u potkanov
vyliecila Nigella sativa vredy spbésobené aspirinom rovnako ako
antihistaminovy Cimetidine.

Takyto vplyv na vredy ma aj konzumovanie medu, ale Nigella
sativa neobsahuje cukor, a aj preto je na denné pouzivanie
vhodnejsia. Med z manuky sa da aplikovat lokalne vzhladom na
svoje antibakterialne vlastnosti (hoci niektori pochybuju, ¢i je
naozaj ucinny), alebo pozivat cmulacie bonbény, ale s vysokym
obsahom metylglyoxalu.
Zaujimavé je, ze Nigella bola uc¢inna aj pri potlacani plynatosti.
Uvoltuje kic¢e spojené s nadivanim, ktoré mézu mat az taku
intenzitu, ze zapric¢inuju c¢asté budenie sa pocas noci.
(RED)
Zdroj: internet
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Od polarity

k jednote od choroby
k zdraviu XXV.

Takze sa po kratkej odbocke vraciame k hlavnej téme, polarite energii znameni
zodiaku, konkrétne k Strelcovi. O niektorych oblastiach tela, ktoré koreSponduju

so znamenim, sme si uz ¢o-to napisali. V oblasti panvy a stehien sa nachadzaju
najvicsie kosti a kiby ludského tela i mohutné cievy, zasobujtce krvou dolné
koncatiny. Ne¢udo, ved znameniu vladne Jupiter, najmocnejsi z bohov Olympu (aj

v nasej planetarnej sustave je Jupiter najvacsou planétou, vyZarujlcou viac energie,
nez kol'ko jej dostava od Sinka), pre ktorého st vietky ostatné systémy primalé.
Azda okrem pecene, ale o tej trochu neskor.

Nech sa hovori o programe Apollo
cokolvek, nech o nom vladnu akékolvek
pochybnosti, vryl sa ndm, ,priamym
ucastnikom”, do paméte hlavne vyrokom
Neila Armstronga, ktory zoskociac

z pristavacieho modulu na mesacnu
podu povedal: ,Je to maly krok pre
¢loveka, obrovsky skok pre ludstvo”.
Stalo sa to 21. jula 1969 a poc¢ul som ho
na vlastné usi, sediac neskoro v noci
nalepeny na obrazovku televizora.

Tento pocin bol prvym prekro¢enim
prirodzenych pozemskych hranic a ¢lovek
nim otvoril strelcovsku cestu do kozmu,
aj ked' na nu este nebol duchovne
pripraveny. Sip vystreleny z kentaurovho
pomyselného luku sice trafil ciel, no

zaroven ho na pomerne dlhy cas prestrelil.

Obc¢as takto vo velkom geste

s nezvlddnutym rozmachom veci
prezenieme, prestrelime, hlavne ked'
prijmeme ulohy, na ktoré sme este
vnutorne ,nedorastli”, nie sme na ne
dostatocne mudri, neuvedomujeme si
este obmedzenia, ktorych sa nedokazeme
zbavit.

Oblast panvy a bedrovych kibov je

azda najpohyblivejsou, zaroven velmi
doélezitou ¢astou ludského tela. Miska
panvy udrziava hmotu vnuatornosti,

je ,bezpec¢nym hniezdom”, kde

v maternici prezijeme najdolezitejsiu
devatmesacnu fazu nasho vyvinu zo
zérodku na plnohodnotného ¢loviecika.
Bedrové kiby maju najvacsi pohybovy
potencidl, prekondvajuci i pohyblivost
ramenného pletenca. Bez neho by sme
sa stali strnulymi bytostami, bez zaujmu
o prekonavanie dialok a rozsirovanie
hranic bytia. Bez postupnej historickej
zmeny anatémie panvy, bedier a chrbtice
by sme sa nikdy nedokazali vzpriamit

a pozriet na Mesiac, aby sme ho napokon
v heroickej tuzbe dosiahli aj fyzicky.

O trojjedinosti vyznamu znamenia sme
uz nieco spomenuli. Tu eSte chcem

pridat doleziti poznamku. Ak budeme
jednostranne rozvijat ktorukolvek jej

cast na ukor inych, utrpi tym celd bytost.
Bez telesného pohybu sa nerozvija ani
dusa, no dbat len o telesnt schranku bez
rozvijania dusevného a duchovného sveta
dovedie ¢loveka do stavu primitivneho
zvieratka. Preto si myslim, ze popri
posilnovniach tela by sme mali budovat aj
priestory, v ktorych by sme mohli zéroven
rozvijat dusu i duchovny rozmer cvi¢enca.
Aby nés telo mohlo spéjat so zemou

a duch s kozmom, ktorého sme sucastou
viac, nez si myslime. Lebo nezdravé telo
sposobuje choroby duse, zmédteny duch
krivi telo.

ESte par myslienok k slovu kozmos.

Je gréckeho povodu (kéopog) a v jeho
vyzname najdeme okrem toho, ¢o je
notoricky zndme — vesmir, Univerzum,
stvorenstvo, fudstvo ¢i nebeskd ban

— aj dalSie vysvetlenia: poriadok, slusnost,
zriadenie, okrasa, skvost, Cest, chvala,
slava, krasa. Estetické kategorie sa tu
miesaju s etickymi, prelinajuc sa celym
fyzickym ¢lovecenskym priestorom.

JEDNOTA FYZICKEHO

A DUSEVNEHO

Ziadne iné energetické pole zodiaku ako
Strelec nema taky Siroky vyznamovy
zaber.

Este sme nespomenuli bolesti krizov,
patriace do okruhu strelcovskych
ochoreni. Kto si nevytvoril jednotu medzi
telom a duchom, trpi tymto neduhom.
NajcastejSou pric¢inou byva, aj ked'sa to
zda paradoxné, rastuca zivotna Uroven,
presnejsie sposob, akym je v sicasnosti
dosahovana. Pri lie¢eni nestaci davat

do poriadku poruseny organizmus,
ale je potrebné uzdravovat aj dusu.

Inak je vysledok povedzme operacii
platniciek mélo platny a problém sa
vracia. Ak pacient pre svoju dusevnu
nepohyblivost nie je ochotny urobit velky
krok k zmenam, nasleduje ¢asto vyrazna
neschopnost pohybovat sa aj na telesnej
drovni.

Riziko nechuti hybat sa dusevne i telesne
sa spaja aj so ,seknutim” v krizoch,
lumbagom ¢i hexensusom, ktoré zrazi
¢loveka do kolien. A ten, stojac na
Styroch, sa najskér podoba poranenému
zvieratu. Dokonca i ,trpi ako zviera”, ako
tento stav mnohi popisuju. Elektroliecba,
vodoliecba ani $pecidlne masaze nemusia
pomdct, ak sa nezbavime ,kriza”, ¢o cely
proces spustil. Mozno su pricinou prilis
velké ocakavania, ktoré sa nenaplnili,
mozno privelké bremeno, ktoré sme si
nalozili na plecia, mozno chlad okolia,
mozno iné poranenia z minulosti
pokoruju dusu i ducha, takze nemusime
vzdy najst bezprostredné suvislosti
bolestného zazitku. Hibkova anamnéza

aj prostrednictvom osobného horoskopu
a tranzitov planét cez jeho ,citlivé miesta”
Casto prezradia zdroje trapenia.

Z pripravkov Energy bude pri
strelcovskych poruchéch jednoznacne
dominovat Artrin ak ide o zapalové stavy,
alebo Ruticelit spolu s Korolenom, ak
ide o dlhodobejsiu blokaciu a stuhnutie,
~vychladnutie” inkriminovanych partii
chrbta. Posledne spomenuté pripravky
pouzijeme i pri problémoch s varixami,
kf¢ovymi zilami, ale o tom ¢osi nabuduce.
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Proti chlamydiovy
infekcia -

ucinnu zbran

Chlamydiové infekcie, predovsetkym zapaly dychacich ciest, vyvolavaju atypické
mikréby, ktoré byvaju ¢asto velmi odolné (rezistentné) na liecbu antibiotikami.
Pévodne sa tento mikréb, ktory spésobuje zapaly dychacich ciest, vratane

zapalu pltc, nazyval Tchaiwanské agens. Neskor bol premenovany na Chlamydia
pneumoniae. Zakernost chlamydiovych infekcii dychacich organov spociva

v tom, Ze sa lahko a rychlo prenasaju kvap6ckovou nakazou medzi ludmi, zvlast

v uzavretych kolektivoch a priestoroch (podobne ako chripka). Okrem toho, ak nie
su tieto infekcie dostatoc¢ne dlho a ucinne liecené, mikréby v tele prezivaju a zapaly
sa opakuju. Chori ludia su zaroven dlhodobym zdrojom nakazy pre svoje okolie, ¢o
moze vyvolat doslova epidémiu. Nedolie¢ené chlamydiové infekcie m6zu sposobit

viaceré zapalové komplikacie - kibové, srdcové, nervové, oblickové a oéné. U¢innou
zbranou na chlamydiové infekcie je pripravok Cistus incanus.

ochorenie vacsinou zvladnu dobre

a bez komplikacii. U starsich a chronicky
chorych o0s6b, najma kardiakov

a bronchitikov, vsak m6zu nastat
komplikacie so zhor$enim celkového
zdravotného stavu s Umrtnostou az okolo
desat percent. Chlamydiova infekcia sa
diagnostikuje bud mikrobiologickym
kultiva¢nym vysetrenim, ¢ize priamym
stanovenim mikréba vypestovanim na
kultivacnych médiach (pédach), alebo
Castejsie sérologicky, ¢ize stanovenim

Infekcia chlamydiami spésobuje

v dychacich cestach vznik zapalu,
najcastejsie hltana, priedusiek

i samotnych pluc (faryngitida, bronchitida,
pneumonia). Ochorenie sa prejavi
zhorsenim celkového zdravotného stavu,
najcastejsie horuckou, kaslom, slabostou,
maldtnostou, bolestami hrdla, zvysenym
vykasliavanim hlienov a sputa. Ludia,
ktori st inak celkovo zdravi (teda bez
pritomného chronického ochorenia)
najma v mladom a strednom veku,
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hladiny protildtok v organizme (v krvnom
sére). Klasicka liecba chlamydiovych
zapalov spociva v podavani antibiotik,
najma tetracyklinového radu, pripadne
erytromycinu, ktory sa uprednostnuje
hlavne u deti. U¢inna lie¢ba by mala trvat
10 az 21 dni, ¢o tiez zavisi od priebehu
ochorenia, ¢ize od klinického obrazu
chorého. Prekonany zapal si vyZaduje eSte
niekolko tyzdnov trvajuce zotavovanie,
Cize Setrenie sa, bez vacsej fyzickej
namahy a zataze organizmu. Potrebny
je dostatoc¢ny prijem tekutin, lahka,
racionalna strava bohatd na prirodzené
vitaminy s dostatkom ovocia a zeleniny.
Sucastou prevencie je podpora imunity,
pravidelnd zdrava zivotosprava, prirodné
doplnky vyzivy — osobitne CISTUS
INCANUS. Tento jednozlozkovy bylinny
vytazok obsahuje koncentrovany extrakt
z listov ruze Cistus incanus. Tato, v prirode
volne sa vyskytujuca rastlina, ludovo
nazyvana skalna alebo diva ruza, rastie na
skalnatych horskych ubociach mierneho
pésma v oblasti Stredozemného mora
a v oblastiach severnej Afriky. Dorasta
v podobe kri¢ka do vysky asi jeden
meter, s kvetmi sfarbenymi od bielej az
po karminovocervenu. Vytazok Cistus
Incanus je ucinny predovsetkym na
infek¢né ochorenia spésobené virusmi,
baktériami, chlamydiami i pleshnami.
Urceny je najmd na zapaly hornych
dychacich ciest, aj komplikované,
prolongované (dlho pretrvavajuce)
alebo recidivujlce (¢asto sa opakujuce)
a tiez pri rezistencii na antibiotika. Vdaka
vysokej koncentracii antioxidantov
a polyfenolov zabranuje virusom prenikat
do buniek a tam sa mnozit. Poméaha
udrziavat ucinnu chemicko-fyzikalnu
ochranu buniek pri ochoreni ako aj
Vv prevencii a zvysuje obranyschopnost
organizmu. Antioxidacné Gcinky, najma
vdaka polyfenolom, vyznamne prevysuju
antioxidacny efekt vitaminu C, E,
citrénu, zeleného caju i ¢erveného vina
dohromady. Okrem toho obsahuje aj
dolezity horcik, vapnik, zinok, zelezo,
organizmus detoxikuje a zbavuje tazkych
kovov, najma olova a kadmia. Cistus
Incanus sa uziva obvykle 2- az 3-krat
denne 2 az 7 kvapiek v pohari vody.
Na podporu imunity moézeme vyuZzit aj
dalsie prirodné doplnky vyzivy Energy,
najma pripravok Drags Imun, ktory je
povazovany aj za prirodné antibiotikum,
bylinny koncentrat Vironal, pripravky
z radu Grepofit-ov, najma kapsuly
a kvapky (drops), Imunosan, Flavocel,
Organic Acai, Organic Sea Berry, Organic
Goji i dalsie.

MUDr. JULIUS SIPOS



CELOROCNA ZLAVA! ' 2017

o = k.' A o ~ f

- -

e I g S A

VYUZITE VYHODNU PONUKU ZELENYCH POTRAVIN

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

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

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

PRISLO NA ADRESU REDAKCIE

+ZMRZLINOVA BETA”

V case prazdninovej prevadzky Materskej skoly v Dolnej
Strede sme si poriadne uzili julové horucavy. Na spestrenie
nasich aktivit sme sa osviezili produktom Organic Beta

- pripravkom, ktory obsahuje vysokokoncentrovany extrakt
z Cervenej repy. Tato zakladna potravina prinadsa do vyzivy
draslik, zelezo, mangan, hor¢ik , fosfor, kremik a kyselinu
listovl. Molekuly v repe chrania bunky pred oxida¢nym
stresom, pésobia protizapalovo a protinadorovo. Detom

v predskolskom veku staci vediet, ze jedna cajova lyzicka
tohto extraktu sa svojim obsahom vyrovna styrom poharom

cviklovej stavy, ktorou si zlepsujeme travenie a krvotvorbu.

Prasok cvikly sme pridali k jahoddm, medu, rozmixovali so

Slahackou a naplnili do formiciek, ktoré sme dali zamrazit. pani kuchérke a upratovacke, ktoré si pytali recept. A ja uz
Zmrazenu dobrotu sme si nadelilido zmrzlinovych teraz premyslam, aku dalsiu zdravu dobrotu si vyrobime
kornutov a pochutndvali si na cervenej zmrzline. Tato zdrava s vyzivovymi pomocnikmi z radu Energy.

,zmrzlinova Beta” chutila nielen detom, u¢itelkam, ale aj JANA KUDLACOVA, riaditel’ka MS

Uvedené pripravky su vyzivovymi doplnkami!




Vydutiny hrubého
¢reva a prevencia

zapalu

Na hrubom ¢reve sa pomerne ¢asto vyskytuju vakovité vydutiny alebo vychlipeniny,
ktoré sa odborne nazyvaju divertikuly. M6zu byt aj viacpocetné (vtedy hovorime

o divertikuléze) a mavaju r6znu velkost - od niekolkych milimetrov az po viac ako
desat centimetrov. Pri¢inou byvaju najma spazmy, Cize kice svaloviny ¢revnej steny
v urcitych segmentoch hrubého ¢reva, ¢im dochadza k zvyseniu vnutroérevného
tlaku a nasledne k vytlacaniu sliznice creva cez oslabené svalové vrstvy ¢revnej
steny. Aj chronicka alebo ¢asto sa opakujica zapcha sposobuje vznik kif¢ov hrubého
creva s narastom vnutorného tlaku. Preto sa tiez povazuje za moznu pric¢inu vzniku

divertikulézy.

Crevné vydutiny mozeme mat, no pritom
o nich vébec nemusime vediet. Ak su

v pokoji, ¢ize bez zapalu, obycajne
nespOsobuju Ziadne vyraznejsie tazkosti.
Horsia situacia nastane, ak nastane zapal
sliznice ¢reva v oblasti vydutiny,

cize k divertikulitide. Prihlasi sa dost
vyraznymi priznakmi, neraz pod obrazom
akutnej brusnej prihody. Ak su celkové
priznaky vyrazné, teda pretrvavajlca
bolest brucha spravidla v jeho spodnej
Casti, zvysena teplota, celkova slabost,
pritomné ukazovatele zapalu, byva
nevyhnutna nemocnic¢nd liecba, najma ak
ide o starsieho postihnutého. Divertikuly
hrubého ¢reva su do 40 rokov veku
pomerne zriedkavé, avsak s pribudajicim
vekom ich vyskyt dost rychlo narast4,

po sedemdesiatke ich ma takmer kazdy
¢lovek. Vydutiny sa mézu vyskytovat

aj vinych dutych organoch tela, najma
traviacej sustavy, avsak v hrubom ¢reve
je ich vyskyt najcastejsi. Obvykle mavaju
velkost od troch milimetrov do piatich
centimetrov, vynimocne az do patnastich
centimetrov. Pricinou vzniku byvaju
dlhotrvajuce alebo opakujice sa spazmy
urcitych casti svaloviny steny hrubého
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Creva, najma v dosledku chronickej
obstipécie (zapchy). Narasta vnutrocrevny
tlak, ktorého dosledkom je vytldcanie
sliznice ¢reva von cez oslabené svalové
vrstvy ¢revnej steny. Pokial sa ochorenie
nekomplikuje zapalmi, postihnuty o nom
nemusi celé obdobie ani vediet. Zistit sa
moze az ked'sa prejavi zdpalom, alebo

aj Uplne nadhodne pri rontgenovom ¢i
kolonoskopickom vysetreni hrubého
¢reva z inych dévodov. Ak sa viak

objavia néhle bolesti brucha, najcastejsie
v oblasti lavého podbruska, kde sa
nachddza tzv. esovitd slucka hrubého
Creva, ktord byva najcastejsie postihnuta
divertikul6zou, treba mysliet na ich zapal,
teda divertukulitidu a urychlene vyhladat
odborné lekarske vysetrenie (chirurgia,
gastroenteroldgia). Ked su priznaky
akutne, netreba zbytocne stracat cas, ale
pomoc vyhladat ¢im skor, t.j. aj pocas noci
privolanim pohotovosti. Inak by mohlo
dojst ku komplikacii - prestupu zapalu
cez ¢revnu stenu do jeho okolia, teda do
volnej oblasti brusnej dutiny a ku vzniku
zapalu pobrusnice, ¢ize peritonitide. Stav
by sa mohol skomplikovat aj vznikom
hnisavého abscesu, ¢i perforaciou

- prederavenim creva alebo krvacanim.

V prevencii vzniku divertikulozy creva je
doélezité zabranit vzniku segmentalnych
spazmov svaloviny ¢revnej steny,
predchadzat zapche a docielit pravidelné
vyprazdnovanie stolice. Odporuca

sa tzv. zvyskova diéta s mnozstvom
vlakniny a nestravitelnych zloziek potravy
- celozrnné potraviny, lanové semienka,
vlocky, otruby, strukoviny, zelenina

a ovocie. Najma u star3ich [udi je dolezité
starat sa o pravidelné vyprazdnovanie
Criev, predchadzat zapche a mat
zabezpeceny dostatoc¢ny pitny rezim.

V pripade, ked'sa objavi zapal divertiklu,
¢ize divertikulitida, je potrebna intenzivna
lie¢ba, niekedy aj hospitalizacia.

Podavaju sa infuzie, antibiotika a strava
sa zmeni na obdobie niekolkych tyzdriov
na diétu bezzvyskovu, aby sa nedrazdili
zapélené sliznice. Potrebny je pokoj na
16Zku, strava skor tekutd, neskor kasovita.
Po upokojeni zdpalu a vymiznuti akdtnych
priznakov sa postupne prejde opét na
zvyskovu stravu aj s obsahom lanovych
semien. Ak je situdcia vazna, resp. ak
dojde ku komplikaciam, perforacii,
odumretiu Casti Creva, je nutnd operacia.
Taktiez v pripade opakujucich sa zdpalov
sa odporuca chirurgické odstranenie
vydutiny, resp. zapalom zmenenej asti
hrubého ¢reva.
Pri prevencii moézeme Uspesne vyuzit
aj viaceré prirodné pripravky Energy.
Tie na baze humatov, Cytosan a Cytosan
Inovum, chrénia sliznice ¢riev, detoxikuju
cely organizmus, maju vyrazné
antioxidac¢né ucinky, zmakcuju stolicu
a ulahcuju jej transport cez hrubé ¢revo.
Maju aj vyrazné protizapalové ucinky.
Na traviaci trakt, najma na ¢reva a zaludok
posobi upokojujuco bylinny koncentrat
Vironal, taktiez vyznamne posiliiuje
imunitu organizmu. Ak su pritomné
¢revné kice a kolikovité bolesti brucha,
uvolnit hladkud svalovinu traviaceho traktu
pomodze ¢aj Chanca Piedra. Priaznivy
vplyv na ¢revnu divertikuldzu a prevenciu
divertikulitidy maju aj pripravky z radu
zelenych potravin, zvlast Organic
Chlorella, Barley Juice, Spirulina Barley
a Organic Beta. Obsahuju prospesné
enzymy, chlorofyl, vitaminy a mineraly
v prirodzenej forme, vlakninu potrebnu
na zlepSenie ¢revnej motility (pohybu),
pasaze a ocisty. Na regeneraciu ¢revnej
fléry, obzvlast po uzivani antibiotik,
vyborne posluzia pripravky s obsahom
probiotik — Probiosan a Probiosan
Inovum.

MUDr. JULIUS SIPOS



POHANKA - ZDRAVIE SA VRACIA

Archeologické nalezy z okraja Tibetskej plosiny v ¢inskej
provincii Yunnan ukazuju, Ze tu niekedy pred 8 000 rokmi
bola domestikovana pohanka obycajna. Odtial sa jej
pestovanie rozsirilo do Strednej Azie, Tibetu a Japonska.
Svoje slovenské meno dostala na pamiatku osmanskych
najazdnikov - pohanoy, ktori ju doviezli do Eurdpy asi

v 11. storoci. Od tej doby az do zaciatku 20. storocia bola
pohanka neoddelitelnou dennou stcastou jedalneho listka,
vadsinou chudobnych vrstiev, Azie aj Eurépy. Bola jednou

z prvych plodin importovanych do Severnej Ameriky.
Chemizacia polnhohospodarstva vsak dostala tuto rastlinu
na okraj vyhubenia aj zaujmu. Stale bohatsia zapadna
civilizacia dala prednost psenici, u ktorej dusi¢nany zvysuju
vynos. Pri navrate na opravnené vysinie pomohlo pohanke
paradoxne dalSie bohatstvo modernej spolo¢nosti a zvyseny
zaujem o zdravu vyzivu. A to je velmi dobre.

AKO OBILIE

Pohanka obycajné (Fagopyrum esculentum Moench) a dalsich

14 druhov pohénky sa botanicky zaraduje do celade
hadovnikovitych. Nie je to obilnina, teda trava, ako by mnohi
hadali - je pribuzna stavelu ¢i rebarbore.

Jednorocnd dutd stonka pohanky dorasta do vysky 30 az 80 cm,
malo sa vetvi a ma strelkovité listy, dole strapcové, hore
prisadnuté. Z Gzlabia hornych listov vyrastaji koncom leta strapce
drobnych bielych ¢i ruzovych obojpohlavnych kvietkov. Plodom je
trojboka, malu bukvicu pripominajica nazka. Semena su bohaté
na podobné polysacharidy ako zrnd obilia, preto sa pohdnka
Casto oznacuje ako ,pseudo-cereélia”. Je nendrocna, ale neznésa
mraz. Zbiera sa pocas septembra. Patri medzi polnohospodarsky
vyznamné plodiny. Pole pohdnky naplni vcelie tle medom

a hospodarovu stodolu krmivom pre zvierata. Da sa aj zaorat

a pouzit ako zelené hnojivo.

RUTIN A SPOL.

Z nasledujuceho ,zoznamu” je jasné, aky velky vplyv

ma konzumovanie pohanky na fudské zdravie. Pohdnka
obsahuje: mnozstvo (v semenach az 70 %) rastlinnych - lahko
stravitelnych polysacharidov (Skrobov), mineralov (mangén,
zinok, selén a med, vapnik, Zelezo, hor¢ik, fosfor, draslik),

vitaminov (B, B,, B, E, C, cholin, tokoferol), je aj vyznamnym

zdrojom osemnastich esencidlnych aminokyselin, najma lyzinu
(az 4x viac nez obilniny) a nenasytenych mastnych kyselin, najma
linolovej a linolenovej (tiez az 4x viac nez obilniny). Prospesné je
aj velké mnozstvo rozpustnej vlakniny a bielkovin, a to bez lepku,
vhodné aj pre celiatikov. Zrejme najdolezitejSou latkou, ktoru
celd rastlina obsahuje, a to v nemalom mnozstve (viac ho ma len
pohénka tatarska, ktoré sa véak pestuje v Azii), je flavonoidovy
glykozid - rutin.

SPEKTRUM ZDRAVIA

Rutin je délezity rastlinny antioxidant, ako aj iné flavonoidy
antikarcinogénny, zvysuje pruznost hladkého svalstva,

je perfektny na pruznost ciev, pomaha pri traveni Skrobu

a vitaminu C (znizuje zrdzanlivost krvi), pri znizovani hladiny
krvného cukru a tukov - vyborny na cholesterol, krvacanie

a pri zépaloch... Pohdnka je preto skveld napr. na kicové zily,
hemoroidy, praskanie Ziliek v oku a na pokozke a navyse vyrazne
znizuje riziko artériosklerézy, trombozy, infarktu a mozgovej
mrtvice, vraj posobi aj na libido a potenciu.

Najviac rutinu je v ususenej viiati pohanky (zbiera sa pred
kvitnutim), z ktorej sa pripravi odvar. Pridané citrusy alebo Sipky
a vitamin C v nich obsiahnuty podpori vstrebavanie rutinu. Dostat
ju aj v tabletach, opét s vitaminom C.

Medzi liec¢ivkami je pohanka vynimocna aj obsahom cholinu,
ktory pomaha s regeneréciou pecenovych buniek a je vhodna na
detoxikaciu (pohdnka je velmi vhodna v tehotenstve), pri diétach,
otravéch a poskodeniach, a aj chorobach pecene.

POHANKA NA TANIERI

V kuchyni sa pouzivaju najma ltipané, ale aj drvené nazky

pohanky. Na zachovanie ucinnych latok je zakladna vec:

nevarit! Iba zaliat vriacou vodou a nechat pod pokrievkou.

Pouzita voda sa da aj pit, podobne ako ¢aj z viiate. Sparend,

nabobtnant pohanku potom mozeme dochutit na sladko ¢i

na slano a priamo konzumovat, alebo dalej vyprazat, zapekat,

a pod. Vznikaju potom lahodné a super zdravé polievky, zavarky,

natierky, knedlicky, halusky, lievance, polenty, pudingy, mucniky,

placky. Navyse sa z pohanky da varit pivo a destilovat palenka.

Pri nadmernom konzumovani hrozi spotenie (pohanka zahrieva

organizmus, a preto sa odporuca jest ju najma v zime), ojedinele

alergicka zihlavka. Inak je pohanka len a len zdrava. A chutna.
Mgr. VLADIMIR VONASEK
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ARGAN OIL

» vhodny na kazdy typ pleti

#
» ma silné liftingové ucinky
» vyhladzuje drobné jazvy

» vhodny na vlasy aj pokozku hlavy




