’ september 2018




Organic
Sacha Inchi
.

Organic
Sacha Inchi
f ou |

Pripravky mesiaca septembra

Okolo 12. septembra by sme sa mali vratit do slusného,
hoci trochu rozmarného leta a po kratkom, ale
vyraznom ochladeni pred koncom druhej dekady
sa eSte raz ohriat v teplych diioch. Koniec mesiaca
sa viak uz o farebné babie leto velmi neusiluje.
Kazdopadne je prijemné poriadne si uzit zaver babieho leta,
kym sa dostaneme do jesenného chladného a vihkého necasu.
Zaciatok skolského roka nds vacsinou vrhne do pracovnej
hystérie. Sem-tam nie¢o dotahujeme v zamestnani, nieco
doma a vysledok je, Zze za par tyzdnov vyuziju nase vycerpanie
LSkaredaci”, ktori nas zatlacia s horic¢kami a hlavou ako melén
do postele. Ale my sa neddme a tento rok na to péjdeme inak.
Oslovime zaujimavu kombindaciu Relaxin a Organic
Sacha Inchi a vyskusame, kolko toho zvldadneme uvolneni
a spokojni. September je celkom iste mimoriadne vhodny
aj pre Stimaral. Po letnom vypadku sa budeme musiet
sustredit a obcas aj zabrat, so Stimaralom to bude hracka.
Dobrou volbou je Annona, jej Sirokospektréalne vyuzitie bude
vhodné prave pred zaciatkom plusti a proti neprijemnostiam
jesene. A ked'sa uz o seba tak pekne starame, odmenime sa
Macou. Hovori sa jej aj peruansky zen-sen a je to prastara
bylina. Miestni obyvatelia Peru verili, Ze zvy3uje fyzicku
a psychicku vykonnost a mé velky vplyv na stimulaciu nervovej
sustavy, zvysenie libida, potlacenie frigidity a impotencie.
Na koniec babieho leta to znie dobre, ¢o poviete?

EVA JOACHIMOVA
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EDITORIAL

NEPESTUJME HOAXY, ALE VLASTNY USUDOK
Aischylos, staroveky aténsky dramatik: ,Srdce robi zdzraky,

ale rozum na ne neveri.”

Sledovat trendy v zdravej vyzive patri k mojej praci, ale
poviem vam, za¢ina to byt celkom fuska. Cim viac o tom viem,
tym vacsi je moj pocit, ako malo toho tusim. Teda nielen ja,
ale my vseobecne. Ludia, ktorym nie je jedno, v akej kvalite
preziju svoj pobyt na planéte Zem. Vezmite si napriklad
také vajcia. Odkedy som na svete, uz minimalne patkrat boli
odbornici za a patkrat proti. Vajcia boli na cholesterol dobré
i zI&, boli priatelia Sportovcov i zdsadni nepriatelia srdca.
Rovnako tak bravcova mast alebo aj vegetarianstvo, a stovka
dalsich potravin ¢i trendov. A viete, ¢o je najhorsie? Kym
kedysi urcovali trend odbornici a ich Studie ¢i vyskum, dnes
urcuje trend popularita a virdlnost. Kto je viralny $éf?
Virdlnost - teda to, o sa $iri internetom a socidlnymi sietami
zvlast, v podobe videa alebo ¢lanku ,odbornikov” - ide

do popredia. A venujeme tomu ¢as a zial, aj pocit pravdy.

A je jedno, ¢i je to o zdravi alebo su to ,zarucene autentické”
vided imigrantov ¢i smrtelna zubna pasta. Pravda alebo
datum nakrdcania nie je podstatny, dolezité je, Ze je to

v kurze. NezdleZi na tom, Ze video, ako ,migranti” nicia

autd na ulici je tri roky stary usvedceny podvrh. Staci dat

k nemu komentar ,Teraz v Parizi” — a uz to ide. Politici

sa predbiehaju so stratégiami a vyhlaseniami. Ked' chcu
hlavné (najsledovanejsie) média dat hoax (zdmerne $irenu
nepravdivu informéciu) do poriadku, a teda dementovat

\_

nezmyselné spravy, len leju olej do ohna. Je zvlastne, ako my
[udia fungujeme. Namiesto toho, aby sme internet vyuzili
ako nastroj hladania ozajstnej pravdy, dali sme tupohlavcom
a Sialencom Uzasny nastroj na manipulaciu a Sirenie sprostosti.
Uz celkom verim vyskumu, ktory tvrdi, Ze lud potrebuje byt
manipulovany a pravdu vlastne vidiet nechce. Nuz, tolko
moje septembrové zamyslenie. Mozno nema pointu, ale
ma drobny odkaz: ,Cesta k zdravému Zivotnému stylu je cesta
nekonciaceho sa poznania a pozndvania.”

JOZEF CERNEK

Himalayan Apricot oil

NOVY TERAPEUTICKY OLEJ

Kazdy rok sa v Skarde, pomyselnej vstupnej brane do
himalajskeho Kasmiru, odohra tazko uveritelné predstavenie.
Na obrovskych plochach volne rastiice marhulové stromy
akoby pod taktovkou genidlneho reziséra v jednom

okamihu rozkvitnu, a na upati mohutnych pohori vytvoria
ruzovo-bielu tapisériu obrovskych rozmerov. Miliony
drobnych kvetov sa zlievaju do jednej velkolepej kulisy

a ostro kontrastuju s modrym nebom a kamennymi stitmi
hor. Su predzvestou budtceho dejstva, ktoré prinasa jeden

z miestnych dobre znamych pokladov - plody marhule.

Celd oblast vytycena trojuholnikom Skardu — Léh — Dharamsala
(sucasné sidlo dalajldmu) je zndma nielen svojou mimoriadnou
spiritualitou, ale aj dobrou Grovnou znalosti tradi¢nych
terapeutickych metdd. Historicky sa tu prelinali prady tibetskej
i djurvédskej mediciny a vyuZzitie miestnych olejov patrilo medzi
preverené a hojne vyuzivané.

Za vyznamnej pomoci netinavnej Ceskej cestovatelky, Edity
Bobonicovej, sa podarilo nielen zaistit potrebné stroje, ale
predovsetkym nadviazat na tradi¢nu a Setrnd ru¢nu vyrobu
marhulového oleja. Lisuje sa iba za studena z jadierok zrelych
plodov, ktoré dorastaju vo vyske 4 500 metrov nad morom

a vdaka mimoriadnym klimatickym podmienkam obsahuju
nezvycajne vysoky obsah dolezitych ucinnych latok.
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PRIBEH MARHULOVEHO OLEJA

Histéria vyuzivania marhulového oleja ako terapeutického
prostriedku siaha, rovnako ako u mnohych inych prirodnych
prostriedkov, stovky rokov do minulosti. Méloktory z nich vsak
zazil v modernej dobe taky burlivy vyvoj plny nadeje a sklamania
ako préve tento. Rozhodli sme sa rozpovedat vam cely jeho
pribeh, aby ste si sami mohli urobit konecny obraz a isudok.

V roku 1930 popisuje major Sir Robert McCarrison pri svojej
préci v Indickej zdravotnej sluzbe mimoriadne dobry stav
populacie v severnom Pakistane a po dvoch rokoch skiimania ho
pripisuje prave tradicnému, a na mieste rozsirenému pouzivaniu
marhulového oleja.

Na tu dobu velmi vysoky vek priemerného dozitia a absolutna
absencia chor6b ako cukrovka, kardiovaskuladrne ochorenia
alebo rakovina, inspirovali o dvadsat rokov neskor doktora
Ernesta Krebsa k dalSiemu vyskumu. Tento biochemik so
$pecializciou na Zivotny cyklus rakovinovej bunky pokracoval

v McCarrisonovom vyskume do ¢asu, kym nasiel to, ¢o povazoval
za tajnu zbran vo vnutri marhulového jadra - glykozidovy
amygdalin. Ide o silny fytonutrient, ktory sa vyskytuje

v marhulovych jadrach vo velmi vysokych koncentraciach, a to
najma v oblastiach severného Pakistanu.

Pretoze strukturou sa amygdalin najviac podoba na vitaminy

B komplexu, Krebs ho oznacil ako ,B,.".

V Sestdesiatych rokoch sa okolo amygdalinu, ktory v tom case
dostal aj odvodeny farmaceuticky nazov laetril, strhla doslova
burka. Popredné vedecké a klinické pracoviska publikovali
mnozstvo vedeckych prac, ¢asto, bohuzial, s protichodnymi
ocakévaniami a vysledkami. Pravdepodobne najvacsou ranou pre
liekové ambicie amygdalinu bola studia prestiznej kliniky MAYO
v Spojenych statoch, ktora nepreukazala ocakavanu tcinnost

a navyse upozornila na mozné vedlajsie ucinky (tie su spojené

s rozkladom amygdalinu v organizme na nebezpecny kyanid).

4 A
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CESTOU NECESTOU

Ak ndm niekedy pripadalo ako najvacsie dobrodruzstvo
vyrobit s pomocou miestnych obyvatelov pévodny
marhulovy olej v severnych oblastiach Pakistanu, kde
ministerstvo zahrani¢nych veci dérazne odporuca
nezdrziavat sa, tak skuto¢nou vyzvou bola az byrokracia
a doprava. Vsetko bezalo v akejsi casovej slucke. Tri mesiace
stromy kvitnu a plody zreju, tri mesiace trvéd samotna
vyroba a tri mesiace zaberu vsetky povolenia a peciatky
nevyhnutné na to, aby olej mohol odletiet a v priebehu
troch dni byt u nas vo vyrobe. Vidno, Ze urcitd formu
harmonie si osvojili aj pakistanské urady.

UCINNE LATKY

Olej z marhulovych jadier je zdrojom provitaminu A,
vitaminov skupiny B vratane kyseliny listovej (ako jediny
obsahuje aj unikatny B, a B,)) a vitaminu C. Z mineralnych
latok obsahuje Zelezo, horcik, vapnik, draslik, med;, fosfor
a kremik, tieZ nenasytené mastné kyseliny.

ENERGETICKA CHARAKTERISTIKA

Himalayan Apricot oil uc¢inne stimuluje nase dusevné
schopnosti, pomaha zlepsovat pocit sviezosti, uvoliiuje
a celkovo upokojuje.

\l_/

Od tej doby je odborna verejnost rozdelena na dva tabory, ktoré
dodnes nenasli spolo¢ny konsenzus, hoci sa najma v poslednom
roku objavuje volanie po obnoveni vedeckého skimania, spojené
so suc¢asnym pokrokom v chdpani vzniku a vyvoja rakoviny.

CO NA TO ENERGY?

Hoci zaradujeme Himalayan Apricot oil medzi terapeutické
oleje, nemame akékolvek ambicie vzbudzovat dojem alebo
nadej, Zze ide 0 mozny prostriedok terapie zdvaznych ochoreni.
Napriek tomu mame tento himalajsky marhulovy olej naozaj
radi.

Za klucovy nepovazujeme amygdalin. Najviac si cenime
fungujuci komplex velmi prospesnych latok, ktoré prave

v synergii s amygdalinom mozu priniest zaujimavé a necakané
efekty.

MAME RADI JEHO ENERGIU

Mnozstvo tradi¢nych a rydzo modernych poznatkov povazujeme
za natolko zaujimavé, Ze verime v jeho moznost byt zaradeny

do nasho sortimentu.

Aj napriek alternativnemu pohladu si chceme zachovat prisnu
profesionalitu. V spolupraci s EFSA (Eurépska agentura pre
bezpecnost potravin) ako jedini garantujeme bezpecnu hladinu
amygdalinu v kazdom baleni.

(RED.)
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Vyskusali ste uz novinku
Himalayan Apricot o0il?

Olej z marhulovych jadier, pochadzajuci z Cistej prirody tdolia Kasmiru v oblasti Himalaji, oplyva bohatstvom latok

a vitaminov prospesnych pre zdravie, vratane vzacneho vitaminu B, (amygdalin). Jeho protektivne ucinky su dlhodobo zname.
Spolu s vitaminom B, (kyselina pangamova), B, (kyselina listovd), provitaminom vitaminu A (betakarotén), vitaminom C
(kyselina askorbova) i vitaminom E (tokoferol) posobia ako tic¢inné antioxidanty na ochranu buniek a ich zdravy vyvoj.

Tento prirodny produkt obsahuje aj mnozstvo minerélov, délezitych pre zachovanie zdravia, najma hor¢ik, vapnik, draslik,
zelezo, fosfor, kremik, med, a tiez prospesné nenasytené mastné kyseliny. Okrem iného prijemne vonia a chuti.

Pripravok sa ziskava z jadier divo rastucich
marhul, v ¢istom horskom prostredi
Himalaji, preziarenom slnecnymi lG¢mi.
Ku kvalite oleja prispieva aj Setrné ru¢né
spracovanie a lisovanie za studena. Olej
z marhulovych jadier sa velmi ceni najma
pre obsah amygdalinu, ktory sa dost
¢asto zamiena s laetrilom. Amygdalin
(mandelonitril gentiobiozid) je prirodny
vitamin B, , na rozdiel od chemicky
syntetizovaného laetrilu (mandelonitril
glukuronid), ktory je mu velmi podobny,
avsak nie identicky. Zaujimavy je

aj ucinok vitaminu B, (kyselina
pangamova), ktory je povazovany

za antistresovy vitamin, pretoze ma
adaptogénne ucinky, priaznivy vplyv na
okysli¢enie a detoxikaciu tkaniv. Vdaka
obsahu prirodnych zloZiek a zdraviu
prospesnému Ucinku ma olej pomerne
siroké vyuzitie. MéZzeme ho pouzivat
vnutorne aj zvonka.

Vnutornym pouzitim - t.j. celkovo

- dosiahneme zlepsenie imunity,
podporime ochranu buniek pred
oxida¢nym stresom. Vdaka obsahu zeleza
a vitaminov skupiny B dosiahneme
zlepsenie krvného obrazu a podporime
krvotvorbu. Vdaka optimalnemu zloZeniu
mineralnych latok pdésobi proti vzniku
svalovych kf¢ov, podporuje nervovy
systém, tGcinkuje proti inave. Pomaha
zlepsit naladu, zregenerovat zrak,

resp. odstranit navu oci spésobenu
dlhym sledovanim monitora. Podporuje
spravne fungovanie obli¢iek a mocovych
ciest, pomaha zdravému spanku.

Pri pouziti zvonka - ¢ize lokalne

- aplikaciou na pokozku dosiahneme
hydrata¢ny a regeneracny efekt, ktory
prospieva najma citlivej pokozke,
nachylnej na podrazdenie, alergiu

a ekzémy. Priaznivo posobi aj proti

vypadavaniu vlasov a tvorbe lupin,
ak sa aplikuje do koze vlasatej Casti
hlavy (vmasirovanim ku korienkom
vlasov), nasledne ho nechame posobit
v zabale cca. 30 minut, potom vlasy
umyjeme. M4 aj protibakteridlne
ucinky, je mimoriadne ucinny na
suchu a popraskanu pokozku. Vyuzitie
najde aj pri bolavych svaloch a kiboch,
reumatizme a stuhnutosti drobnych
kibov ruk. Vtedy ho mézeme vyuzit
ako jemny masazny olej. Posobi aj proti
vzniku svalovych kf¢ov u Sportovcov po
fyzickom vykone, vhodny je na $portovu
masaz.
Olej z marhulovych jadier uzivame na
prazdny Zaludok v dévke 1 ¢ajovej lyzicky
denne, bud'rdno nala¢no alebo vecer
najmenej hodinu po veceri. Mézu ho
uzivat aj deti od 6 rokov veku v davke
7 kvapiek denne.

MUDr. JULIUS SIPOS
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IT1IN UZeINNeIlle | HiMALAYAN APRICOT
[ ]
a Otvorenle Aké pocity mala som,
ked stretnutie prvé prislo s olejom?
Mam cerstvu skisenost s Raw Ambrosiou a olejom Himalayan
Apricot. Uz ked som na dlani drzala niekolko granuliek Ambrosie, Nadej, pokoj, bezpecie,
citila som, aké su silné. Po ich zjedeni som sa krasne upokojila ako teplé pohladenie z mamickinej néruce.
a uzemnila. Od srdca nadol - vyrovnanost, pevnost, kontakt so
zemou. Takd azZ zvldstna istota, Ze tuto stabilitu by som mala Srdce moje sa upokojilo, vetko je zas v poriadku,
vnimat stale. A potom som si kvapla tri kvapky oleja. Prizndm stale sa tu deju veci, to nestoji za hadku.
sa, Ze uz obrazok na zadnej strane junového Vitae ma dostal.
Jemné marhulové kvietky a na pozadi majestatne sa tyciace hory. To, ¢o zdalo sa problémom, zacalo mat kontury,
Zranitelnost a sila — dva paradoxy v dokonalej rovnovahe. Takze uz to nebol bubak velky, ¢o si ma vzal do rury.
som si kvapla olej na jazyk a okamzite to pocitila. Od srdca nahor
Uchvatné otvorenie. Akoby ma niekto pohladil a uistil, ze vietko Na svete je predsa krasne, Zem pomaly sa toci,
je v poriadku. Radost a lahkost bytia, doslova. Mala som radost, v kazdej chvili mame volbu, kam smerujeme svoje oci.
Ze dycham, Ze Zijem. Bola som otvorena Zivotu a vietkému, ¢o
ponukne. Mysel sa odlahcila, zrazu som citila jednoduchost a fakt, Marhulovym pohladenim novy den zac¢inam,
Ze zlozitosti si vytvaram len sama. Smiala som sa a uzivala si tu ked necitim sa zrovna dobre, pér kvapiek si rychlo dém.
a teraz - vietko, ¢o som vnimala a aktualne citila. Nohy uzemnené
a vedomie otvorené. Stabilita bez ocakavania. Hm, kam sa hrabu Prekvapenim pre mna velkym tento produkt bol,
antidepresival Este teraz, ked'si vietko spétne vybavujem, jasne ¢o za silu v sebe skryva a posobi citlivo.
vnimam tie nadherné pocity. HANA KAPLANKOVA, Otaslavice
PETRA KAPLANKOVA, Otaslavice - \I_/

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 07



Zostan pokojny

prizndm sa vdm, Ze mojim najvys$sim zaujmom, ktory som
formulovala uz v detstve, ked’som mala devét rokov, bolo

a stale je, najst pokoj v dusi. Stale ma udivuje, Ze uz ako dieta
som v tom mala natolko jasno a pokoj v dusi som chapala ako
svoju najvyssiu Zivotnu prioritu. Zrejme preto dnes cvicim

jogu a som fascinovana bylinkami, ktoré maju na psychiku
upokojujuci vplyv.

Mata, medovka, levandula a kozlik ¢i chmel, samozrejme
fubovnik maju v mojej zahradke svoje cestné miesto. Aké vSak
bolo moje prekvapenie, ked som zistila, Ze aj magndlia, typicky
parkovy okrasny stromoker, obsahuje latky znizujuce psychické
napatie.

€O TO JEA CO TO NIE JE

Ale spat k pokoju. Byt v pokoji chdpem ako stav pIného vedomia
v uvolneni a nie letargiu spdsobenu sedativnym tcinkom
rohypnolu, diazepamu a im podobnych odpajadiel od seba
samého. Farmaceuticky priemysel zardba na naSom nepokoji

a dusevnej nepohode. Dovolujem si predpokladat, Ze nie je

v jeho zdujme pomédct nam v tychto stavoch. Preco inak by boli
na trhu antidepresiva, ktorych vedlajsim G¢inkom je depresial?
A ked nie priamo depresia, tak celkom oficidlne (citujem)...
,Medzi najcastejsie vedlajsie priznaky patria bolest hlavy, apatia,
sucho v Ustach, zavrat, strata libida, priberanie na hmotnosti,
zmeny cinnosti srdca, malatnost, atd.”

Pricinou mnohych psychickych problémov je znizend hladina
horménov serotoninu a dopaminu, ktoru niektoré ,moderné”
antidepresiva sfubuju riesit. Viete ale, Ze napriklad koren kudzu
podporuje produkciu serotoninu a dopaminu, a to vsetko

s pozitivnymi vedlajsimi uc¢inkami na kardiovaskularny a traviaci
systém? Okrem iného posobi proti bolestiam hlavy a dokonca aj
na posilnenie libida? Aha, Ze to ide.

NECHCEM SA ROZCULOVAT, CHCEM BYT V POKOJI
Verim, ze nase telo ma schopnost samo sa vyrovnavat

s nerovnovéhou vsetkého druhu. Rovnako ako méme imunitny
systém, ktory nas nepretrzite lieci a chrani, mame aj svoj
autondomny nervovy systém, ktory, ako pevne verim, pracuje

v prospech nasej psychickej rovnovahy a dusevnej pohody.
Sympatikus a parasympatikus st dva hlavné antagonisticky
posobiace nervové systémy, ktoré funguju ako jin a jang.
Sympatikus stimuluje, podnecuje, zrychluje a parasympatikus
upokojuje, spomaluje a relaxuje. Obavam sa, Zze sympatikus ma
historicky v fudskej populdcii ovela viac prace. Vsetky tie vojny,
utlak, hroziace nebezpecenstvo, rychlost, poziadavky, tlak na
vykonnost a mnohé dalsie, vyvolavaju napétie. Sympatikus
stahuje zaludok, zrychluje ¢innost srdca a stale dookola hlasi:
LUte¢, alebo bojuj!”

—d
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Relaxin obsahuje unikédtnu kombindaciu dvoch vysoko
ucinnych prirodnych extraktov.

Z kory stromu magndlie a korena kudzu. Oba su ziskavané
jedine¢nou metddou, ktord kombinuje klasickd, vodno-
liehovu extrakciu a ndslednu vysokd mieru koncentracie.
Ta umoznuje dosahovat skuto¢ne terapeutickych hladin
ucinnych latok, nasobnych oproti klasickym extraktom.

V tradi¢nej ¢inskej a japonskej medicine je magnélia
pouzivand uz po starocia. Jej hlavnymi obsahovymi
ldtkami s magnolol a honokiol. Extrakt z koreria kudzu
obsahuje 12 % izoflavonoidov, najma daidzinu, daidzeinu,
diacetylpuerarinu. Najvacsia cast, az 80 %, vsak tvori cenny
puerarin, ktory mimo iného podporuje tvorbu serotoninu,
¢asto nazyvaného ,hormon stastia”.

- \I_/
Toto napatie celkom logicky vyvoldva uzkost a uzkost k pokoju
nevedie, to dokaze len uvolnenie. Vobec sa necudujem tomu, ze
[udia, kam histdria siaha, tak casto pozivaju alkohol. Je to totiz
latka, ktord preukézatelne uvolfiuje napatie. No ano, ale ani to nie

je zadarmo. Alkohol totiz poskodzuje nervy a o sa tyka pokoja,
je to zdlhodobého hladiska kontraproduktivne pocinanie.

UPOKOJUJUCE MOZNOSTI
Rie$enim je, samozrejme, dobré strava, vela spanku a pohybu,
robit si radost, nezahlcovat sa informaciami a pestovat priatelské
vztahy. ESte by to chcelo trochu podporit parasympatikus, aby
sme sa lepsie dokazali regenerovat z toho vSadepritomného
civilizacného stresu. Na to vam poradim jeden jogovy figel:
vydychujte vedome dlhsie.
Energy pre nds v septembri vyhodne pontka upokojujucu
kombinaciu pripravkov: Organic Sancha Inchi s obsahom
nenasytenych mastnych kyselin, ktoré sa postaraju o obaly
vsetkych nervovych vlakien a bezproblémové vedenie vzruchov,
a Relaxin, ktory sa vdaka spojeniu vytazkov z magnélie a korena
kudzu postard o uvolnenie a znizenie napatia. Najma budte
v pokoji.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA




Relaxin oslavuje uspech

Som terapeutkou holistickej a vibra¢nej mediciny a poradkynou
Energy uz niekolko rokov. Rada by som sa s vami podelila

0 moju skusenost s pripravkom Relaxin. Od chvile, ked som si
vzala prvych pat kvapiek, dostala som sa do stavu zvlastneho
pokoja. Od detstva som bola ako vrtula plna energie, typické
dievcatko, ktoré nemoze posediet a micat. Bola som zivé, citlivé,
hyperaktivne dieta, dnes by sa povedalo, ze s diagnézou ADHD.
Uzivala som sedem dni Relaxin v davkach 7-7-7, aby som

zistila jeho Ucinky na spanok, a kombinovala ho s Gynexom

a Stimaralom. V mojom pripade Relaxin vobec neucinkoval

ako prostriedok na spanie, ale je pravda, ze som mala pocit
velkého pokoja, stavu, do ktorého sa ¢lovek dostane po

hibokej meditacii: do dokonalej rovnovahy, vdaka ktorej méze
pokracovat v normalnej ¢innosti. To znameng, ze nestraca
usudok ani vykonnost. Kombinaciou Gynexu a Relaxinu sa
rozsirilo moje relaxacné spektrum a zbavila som sa pocitu

uzkosti a vnutorného chvenia, ktoré ma normalne sprevadza.
Dvojica Stimaral — Relaxin mi navodila predizeny pocit lep3ej
koncentracie, pozornosti a dusevnej sviezosti. Nepocitila som
Ziadne vedlajsie Ucinky, uz vobec nie také, aké maju chemické
pripravky na nervy, po ktorych sa dostanete do stavu dusevného
omamenia a zmatku.
Bola to pre mna naozaj prijemna skusenost nielen preto, ze
sa citim skvelo, ale aj preto, ako ma vnimaju osoby v mojom
okoli. Nejaky ¢as som brala iné relaxa¢né homeopatické lieky
a prirodné prostriedky, ale ziadny z nich mi nedokazal navodit
stav uvolnenia, ktory prisiel vdaka Relaxinu.
Som presvedcend, Ze v nasej rodine Energy méme dévod
oslavovat Uspech, pretoze drzime v rukach celkom prirodny
bioinformacny pripravok bez vedlajsich ucinkov, ¢o je v tejto
dobe velka pomoc. Vdaka, Energy!

PILAR BOIX, Spanielsko

Po prvykrat bez tizkosti a depresie

Pred Styrmi tyzdhami som navstivila terapeuta Patricka Murphyho.
Trpela som tazkou panikou a Uzkostou, najhorsou, aki som za
dvadsat rokov s izkostami zazila. Som nadsena, ze Patrick mi
ponukol bylinny pripravok Relaxin (uzivala som 4 kvapky 3x denne)
—a uz ziadny iny nechcem! Po prvykrét po rokoch sa citim slobodna,

stastna a pIna harmonie. Velmi odporicam Relaxin kazdému, kto
chce skoncovat s Uzkostou, panikou a depresiou. Je to prvotriedny
pripravok a ja zan dakujem Patrickovi a spolo¢nosti Energy. Od tejto
chvile budem objednavat Relaxin pre seba a svojich klientov.

So Zelanim v$etkého dobrého, ANNA KING, Irsko
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Mame to mat zakédovane

Nikto to nechce povedat nahlas, tak to poviem ja. Teda napisem. Aj keby som asi nemal, lebo idem akoby proti svojmu tplne
prvému remeslu. Kedysi davno som totiz bol informatik. Vlastne skor ten, kto informatikom prekladal re¢ ludi a naopak.
Ale kedze sme neskladali ziadnu prisahu, ani ni¢, tak to prosto poviem: Nefunguje to, sidruhovia! Cosi nam naozaj strasne

nefunguje.

Ja si pamatam, ale mozem sa aj mylit, ze
informacné technoldgie mali byt na to,
aby ludom sluzili a poméhali. A prave
teraz ma byt ten cas, ked' nam vsetci ti
Capkovi roboti mali sluzit. A ¢o sa deje?
Figa borova a dva orechy. Mal by som
napisat ze ni¢, ale to nie je pravda. My
sliZzime im. Nie ako vo filme Matrix, to
nastastie nie, ale ovela nezmyselnejsim
spésobom. V Usili zjednodusit si zivot
sme veci skomplikovali. Pridem do prace,
musim pri dverach zadat kéd, otvorim
notebook, musim zadat kéd.

Sibalky dvere nepovedali po¢itacu, ze
som to ja. Co je ale horsie, po¢ita¢ to
nepovedal ani sam sebe. Lebo ak chcem
poslat mail, musim zadat kod. Ak si
chcem precitat ¢erstvé spravy, musim
zadat kdd. Ak chcem zistit, aké ulohy ma
¢akaju... Hadajte ¢o? Ano, musim zadat
kod.

Chcel som si objednat hodinky, ktoré

by ma upozornili na stretnutia, pretoze
v poslednom case dost meskam.

A hodinky mam rad. Zvladol by to aj
mobil, ale ten stéle zvoni, a ja tak obcas
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prehliadnem termin. Lebo mo(de)bil ma
upozorni, ze mam stretnutie. No ja préve
vtedy telefonujem a nevnimam, lebo som
v strese, a uz meskam na iné stretnutie,

a este aj soférujem. Hodinky pomozu.

Aj som také nasiel. Na internete.
Zaregistroval som sa, prisiel mi e-mail

s vygenerovanym kédom a krasne
hodinky som si objednal. Dokonca aj
meraju tep. Parada! V maili pisali, ze ked'
zaddm kéd, na strankach budem vidiet,
kde sa prave moje hodinky nachadzaju.

V ktorom kamidne. Super. Nechal som ich
poslat k mame, lebo byva castejsie doma
a kuriér ju ndjde. Chcel som jej peniaze na
hodinky odniest, ale napadlo mi, ze ved
jej ich poslem. Tak som opat zadal kéd,
poslal mame peniaze, potvrdil dalSim
koédom, ktory prisiel na mobil. A na druhy
den bude mat mama peniaze. Pre istotu
som overil, ¢i kuriér s mojimi hodinkami
méze peniaze prijat bezhotovostne.
Teda, ¢i prijme maminu kartu (staci zadat
PIN). Zial, nie, lebo pri objednavani som
nezadal spravnu moznost. Tak mi poslali
koéd (lebo ten prvy som zabudol), ktorym

som objednavku zrusil a zadal opat, uz
s moznostou platby kartou kuriérovi.
Bolo to o ¢osi drahsie, ale je to iste
jednoduchsie, ako keby som mal mame
hotovost niest osobne.
Hoci - uz tu som na pochybach. Je
obed a ja som zadal uz osemnasty
kod. A samozrejme, vzdy iny, lebo nie
je bezpec¢né mat vsade rovnaky kéd.
Vcera mi prisli hodinky. Prvé, ¢o treba
spravit, bolo nastavit osobny kéd. Asi
aby moje hodinky neposlali na stretnutie
niekoho iného. Vecer som sa s nimi hral
a posobili na mna sympaticky. Dokonca
ma dvakrat upozornili, ze podla méjho
tepu by som mal vstat a chvilu zhlboka
dychat. Aké milé! Dnes rano som si ich
nasadil a uz som sa tesil, ako ma cely
den budu upozornovat a ja dnes vsetko
s prehladom stihnem. Figu borovu
a dva orechy. Neviem si spomenut na
svoj osobny kéd. Sudruhovia, volaco
nefunguje. Mal by som si dat Relaxin,
stisit kddovy stres a zacat odznova. Aha,
vy neviete, ¢o je Relaxin?!

JOZEF CERNEK



Ceskym
matkam
chyba DHA

Az polovica ¢eskych matiek méze mat

v materskom mlieku nizku hladinu DHA - kyseliny
dokosahexaénovej, ktora pozitivne ovplyvnuje
vyvoj detského mozgu a o¢i. Vyplyva to zo Studie,
ktord vypracoval Statny zdravotny ustav Ceskej
republiky. Jednym zo zdrojov tejto kyseliny je olej
tucnych severskych ryb alebo vybranych druhov
juhoamerickych orechov.

Zdravotny ustav urobil studiu na vzorke 69 darkyn
materského mlieka. U 34 z nich sa hodnota DHA
pohybovala pod odport¢anou hranicou. ,Studia

bola zamerand na niektoré Skodliviny v materskom
mlieku, ale pretoze sa meral rad faktorov, merali sme
okrem iného aj tieto mastné kyseliny, teda sucasti
lipidov,” informoval Jifi Ruprich z Centra zdravia, vyZzivy
a potravin Statneho zdravotného Ustavu.

Dévod, preco je v materskom mlieku nedostatok
kyseliny DHA, je pritom jednoduchy. Cesi mélo
konzumuju tu¢né ryby, ktoré su jej idedlnym zdrojom.
Za rok 2016 spotreboval priemerny Cech 5,1 kilogramu
ryb, ¢o bolo najmenej od roku 1995, zatial ¢o v Rakusku
a Nemecku st hodnoty dvojnasobné. Okrem toho
zélezi aj na volbe. ,Suché rybie filé je prakticky nanic.
Dobry je losos, pstruh, makrela alebo ancovicky. Kapor
na tom velmi dobre nie je, ale aj tak sa konzumuje
malo,” hovori Jifi Ruprich.

DHA ma pritom vyznam nielen pre rast plodu, ale aj
pre dospelého ¢loveka. ,DHA je stavebny material pre
mozog, odi a dalSie Struktury v organizme. Mozog deti
intenzivne rastie, potrebuje na to stavebné sucasti.

Ak budete na stavbe 3etrit, v istej chvili sa to prejavi
poruchami alebo obmedzenim,” vysvetluje Ruprich.
Mozog dietata, ktorého matka ma nedostatok DHA,
sa preto kvoli absencii tejto stavebnej latky nemusi
vyvijat idedlne. To m6ze mat dopad na kognitivne
funkcie — napriklad schopnost premyslat a byt

bystry — ktoré su u deti s nedostatkom tejto kyseliny
oslabené v porovnani s tymi, ktoré dostatok tejto
latky maju.

Prijem rybieho tuku by ale podla Rupricha nemal
vynechdvat ani dospely. ,AZ v poslednom case sa
objavuje, aka vyznamna je DHA od narodenia a posobi
na zdravie po cely Zivot, az do smrti. U o¢i a mozgu

to plati az do staroby,” uvédza s tym, Ze dostatok
spominanej mastnej kyseliny pomaha organizmu
potlacat depresie, vedie k vy33ej obrane proti obezite,
kardiovaskularnym ochoreniam, Alzheimerovej
chorobe a dal$im degenerativnym chorobam.

Vyvézeny pomer nenasytenych mastnych kyselin
EPA a DHA nédjdete u nas v pripravkoch Vitamarin
a najnovsie aj v oleji Organic Sacha Inchi.
(RED.)




Ako I'ahsie zvladnut ucenie?

Proces ucenia si vyzaduje, aby mozgové bunky - neurény - spravne fungovali, boli schopné sustredit sa na prijimanie, triedenie,
analyzu a naslednu spravnu interpretaciu nadobudnutych informacii. O to tazsie moze byt sustredit sa na ucenie po dlhych
letnych prazdninach, ked' mozog drvivej vacésiny Ziakov a studentov odpocival. Lepsie povedané, chybal mu pravidelny ,tréning”
denného ucenia sa a prijimania novych informacii. Samozrejme, nielen deti a Studenti sa musia ucit, ale aj my dospeli sa pocas
celého produktivneho zivota uc¢ime, prijimame nové informacie, aby sme dokazali ,ist s dobou” a obstat v procese pracovnej,

resp. profesijnej konkurencie.

Na to, aby mozog dokazal prijimat

a spracovavat nové informdcie, teda
bol schopny ucit sa nové veci a zaroven
vykonavat nespocetné mnozstvo
ukonov nevyhnutnych na riadenie

a koordinéaciu zivotne délezitych funkcif
organizmu, musi mat zabezpeceny
pravidelny prisun kyslika, glukézy
(zdroj energie) a dalsich zivin. O to

viac, Ze mozog sa nikdy, t.j. ani pocas
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spanku, uplne nevypne, pretoze
nepretrzite riadi a kontroluje napriklad
dychanie a krvny obeh. Schopnosti
sustredit sa na ucenie velmi skodi
nedostatok spanku, nadmerné uzivanie
stimula¢nych latok, kofeinu, tzv.
energetickych napojov, ale aj alkoholu.
Ten je pre neurdny vyslovene toxicky.
Na prospech nie je ani tazka kaloricka
potrava bohata na zZivocisne tuky.

Ved azda kazdy pozna ten pocit, ked
sa dosyta naje a mozog sa nasledne
Lodkrvi”, pretoze mnozstvo krvi sa
presunie do splanchnickej (traviacej)
oblasti a prichadza ospalost. Pre
procesy spravneho sustredenia

sa a ucenia je nevyhnutné, aby aj
mozgové neurdny (nervové bunky)
mali moznost regeneracie v zmysle
funkéného zotavenia sa.




Velmi ucinne si mézeme poméct aj sami,
zodpovednym pristupom k vlastnému
zdraviu, pravidelnou zdravou Zivotospravou
s dostatkom odpocinku a spanku. Najma
pravidelny vydatny spanok v no¢nych
hodindch je dolezity, a to nielen pre
skoldkov, aby sa zachovala schopnost ucit
sa, prijimat nové informacie a sustredit sa.
Pomahaju aj pohybové aktivity, Sportovanie
a pobyt v prirodnom prostredi s dostatkom
kyslika a pokoja. Spravnej ¢innosti mozgu
prospieva aj zdrava strava s dostatkom
zeleniny, prirodzenych glycidov vo forme
ovocia, prirodnych vitaminov, minerélov,
antioxidantov a vlakniny.

PROSPESNE SU AJ PRIRODNE
DOPLNKY ENERGY

Pripravky Energy poméhaju (okrem
spravneho odborného vedenia) lahsie

MUDRE SLOVA

~Kazdé dieta sa rodi ako vedec,
ale ¢asom to z nich vytl¢ieme.
Len malo z nich prejde systémom
s nedotknutym udivom a nadSenim
pre vedecké skimanie.”
~Carl Sagan ~

+sUcenie ma byt také, aby to, ¢o sa
im predklada, chapali ako cenny
dar a nie ako ¢osi povinné, ¢o im ma
pokazit dobru naladu.”
~ Albert Einstein ~

»UCit sa bez premyslania je zbytocné.
Premyslat bez ucenia je nebezpecné.”
~ Konfucius ~

&

»Nasi ucitelia nesmu byt podobni
stipom pri ceste, ktoré len ukazuj,
kam ist, ale sami nejdu.”

~Jan Amos Komensky ~

»Priatelu, nezaobchadzaj s detmi
pri uceni nésilne, ale nech sa ucia
formou hry, aby si aj ty mohol lepsie
pozorovat, na ¢o je kto vhodny
svojou prirodzenostou.”

~Platén ~

»sUcenie v spanku - to nie je ni¢
nové. Tak tomu bolo vzdy, pokial sa
pamatam na svoje Skolské roky.”

~ Peter Sellers ~

zvladnut aj niektoré poruchy ucenia,
ako je dyslexia, dysgrafia, dyskalkulia
(porucha ¢itania, pisania, pocitania)

a dalsie. Pri procese ucenia a sustredenia
sa su prospesné viaceré prirodné
pripravky Energy. Predovietkym
bylinny koncentrat Korolen pomaha
harmonizovat centrédlnu riadiacu

drahu, centralny nervovy systém

a srdcovocievny systém. Zaroven je
ucinny pri detoxikacii organizmu. Zlepsi
sa okyslicenie, prekrvenie a funkcia
nielen mozgu, ale aj krvného obehu
(srdca a ciev), ktoré mozog lepsie
zasobuju okyslicenou krvou a Zivinami.
Davkovanie je pocas prvého a druhého
tyzdna uzivania nizsie, spravidla 2-krat
denne 2 az 3 kvapky v pohari vody pol
hodiny pred jedlom, pripadne hodinu
po jedle. Davka sa postupne zvysuje

na 2-krat denne 5 az 7 kvapiek, po

3 tyzdnoch uzivania nasleduje vzdy
jeden tyzden prestévka a trojtyzdnovy
cyklus sa niekolkokrat zopakuje
(postupujeme podla navodu).

Velmi u¢innym pomocnikom pri uéeni
je aj nadstavbovy pripravok Celitin,
ktory obsahuje ginkgo dvojlalo¢né

a lecitin. Tieto prirodné latky pomahaju
rozsirovat a cistit tepny, ¢im sa dosiahne
lepsie prekrvenie mozgového tkaniva,
sustredenie sa na ucenie a pamat. Celitin
zlepsuje stav metabolizmu cholesterolu,
tukov, a vyZivuje puzdréd nervovych
vlakien. Uziva sa rdno 1 kapsula,
pripadne 1 aj na obed.

Priaznivy vplyv na fungovanie mozgu

a zlepsenie pamate ma aj pripravok
Vitamarin. Obsahuje omega-3
nenasytené mastné kyseliny z rybieho
tuku, ktoré pomahaju odburavat

\I_/

cholesterol a tuky ulozené v cievach,
zlepsit ich priechodnost, pruznost,
a tym aj prekrvenie mozgu. Uziva
sa najcastejsie 2 x denne 2 kapsuly
dlhodobo. Na zlepsenie vykonnosti
centralneho nervového systému
je prospesny aj bylinny koncentrat
Stimaral. P6sobi priaznivo najma
na oblast psychiky, je akymsi
Lvyrovnavacom nalady”, ktory dokaze
pozdvihnut melancholickd, depresivnu
naladu a pomaha organizmu prispdsobit
sa zmenam prostredia. Zvysuje
odolnost voci stresu, zlepsuje pamat,
sustredenie a funkcie zmyslovych
organov, predovsetkym zraku a sluchu.
Obvyklé davkovanie je rdno a na
obed po 5 az 7 kvapiek v pohéri
vody, pripadne ho mozno uzit aj
jednorazovo na zvysenie pozornosti
a dusevnej vykonnosti — napriklad pred
sustredenym vykonom, skuskou, a pod.
Z ostatnych pripravkov Energy posobi
priaznivo na ¢innost mozgu, neurény
a prenos nervovych vzruchov najma
Fytomineral, ktory obsahuje délezité
prvky v idedlnej, koloidnej forme. Prave
ona sa lahko vstrebéva. Uziva sa obvykle
25 az 30 kvapiek na den, rozpustenych
v pitnej vode.
Prospesné su vietky pripravky z radu
zelenych potravin, najma Barley Juice,
Organic Beta, Organic Maca a Acai
Pure. Tieto pripravky vdaka obsahu
prirodzenych antioxidantov, vitaminov,
minerédlov a enzymov podporuju
a chrénia nielen nervové bunky, ale
aj cely organizmus pred oxida¢nym
stresom, chorobami a pred¢asnym
starnutim.

MUDr. JULIUS SIPOS
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Hola, hola, skola volal
POMOZME NASIM RATOLESTIAM HRAVO
A ZDRAVO ZACAT SKOLSKU DOCHADZKU

Pre mnohé deti a Studentov méze byt poprazdninovy nastup do skoly tak trochu energetickym sokom.
Zrazu sa znova musia sustredit, mat dostatok energie na podavanie vykonov a plnenie domacich uloh,
citit sa v pohode, a k tomu vsetkému odolavat kolektivnym bacilom v nastavajticej virusovej sezéne.
Podme sa teda pozriet, ako ich mézeme okrem pripravkov Pentagramu® prirodzene posilnit zelenymi
potravinami.

L e el
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TIPY PRE NASICH NAJMENSICH

Deticky, ktoré nastupia prvy rok do skélky, byvaju spociatku
velmi casto choré. Z hladiska imunity viak ide o celkom
prirodzeny proces. Dieta je prvykrat vystavené vacsiemu
mnozstvu bacilov, ktoré sa rychlo siria kolektivom, a buduje

si vlastnu imunitu. Po jednom az dvoch rokoch sa situécia
vacsinou vyrazne zlepsuje. V kazdom pripade, najma jesen

a zimné mesiace byvaju pre deti (a ich mamicky) velkym
naporom. Tu mézeme okrem odporucaného davkovania
Vironalu a Grepofitu podavat aj zelené potraviny.

Niektoré deti za¢nui samé intuitivne zobkat Organic Chlorellu
alebo pit Barley, iné zasa ,ulietavaju “ na Raw Ambrosii
(vyskusané mamickami). MoZete skusit pripravky dietatku
ponuknut, a ono si samo vyberie. A to je pre neho/nu spravidla
to najlepsie. Uz v tomto veku m6zeme rano nalacno déavat

1-2 tabletky chlorely, zapit teplou vodou (teda ak je dieta toho
schopné). Chlorela posilfiuje imunitu, z ¢riev vyluci neZiaduce
latky a moze perfektne zafungovat u tych, ktori trpia zépchou.
Ranajky by potom mali nasledovat aspon s dvadsatmintutovym
odstupom.

Acai Pure alebo Organic Goji sa daju pridavat do kasi, kde sa
chutovo takmer stratia. Obidva podporia imunitu. M6zeme nimi
nutri¢ne obohatit aj ovocné smoothie. Organic Sea Berry je
skvelym zdrojom vitaminu C (25x viac nez citrusy), vyznamne
prispieva k prirodzenej obranyschopnosti a posilfiuje dychacie

cesty. Problém ale byva v jeho kyslosti, ktoru dieta nemusi prijat.

Riesenim modze byt primiesanie do ovocného nédpoja, dzusu
alebo mustu, ktory ma sladsiu chut.

OMEGA-3: OD BABATKA PO DOSPELOST

Ako top pripravok zo zelenych potravin pre deti chceme
spomenut olej Organic Sacha Inchi, ktory by sa mal vdaka
bohatému zdroju omega-3 nenasytenych mastnych kyselin
(13-krat viac nez losos) stat sprievodcom dietata od babatka az
do dospelého veku, a to kazdy den. Podporuje vyvoj mozgu,

predchadza ADHD a dal$im porucham a pri si¢asnom stravovani

prispieva najma k vyrovnavaniu nezdravého pomeru medzi
omega-3 a -6, ¢im znizuje riziko tvorby zapalu v tele.

ENERGIA PRE PRVACIKOV

Prvacikov ¢aka zasadna zmena zZivotného Stylu a s fiou
spojeny velky vydaj energie. V podstate pre nich
platia rovnaké odporucania ako pre mensie

deti - len napriklad chlorely m6zeme davat aj

viac. Acai Pure alebo Organic Goji im doda dost
energie, ktord budu potrebovat. To isté plati aj

u Ambrosie. Opat miesame do jogurtov, rannych

kasi alebo napojov.

PORIADNY ,DOPING" PRE STUDENTOV

Studenti uz maju velké energetické naroky, ktoré ¢asto bezna
strava nie je schopna pokryt. Najviac u nich (podla tradi¢nej
¢inskej mediciny) trpi slezina. Preto je dolezité podporit ju.

To znamena teplé ranajky. Zabudnite na studené jogurty prave
vybraté z chladni¢ky! To isté dvojnasobne plati u malych deti,
u ktorych sa slezina este len vyvija.

Kazdodennym ritudlom Studentov by sa mala stat chlorela

a ja¢meni. Organic Barley Juice totiz skvelo aktivuje tak velmi
potrebnu energiu a podpori ¢chi sleziny (zahrieva traviaci
proces). Ak je Student nadmerne vytazeny a trpi Unavou, pridajte
1-2 lyzicky Raw Ambrosie denne. V obdobi skisok sa skvelo
uplatni Organic Matcha, ktora zdravo nahradi kévu a rychlo
aktivuje energiu. Pre Sportovo zalozené typy odporic¢ame

Acai Pure alebo Organic Maca, ktoré dodaju energiu

a podporia vykony nielen na Sportovisku.

NEODMIETAT RANAJKY

Vsetci to vieme: ranajky, zaklad dna. U najmensich deticiek
méame Sancu vybudovat zdravé navyky, ktoré im vydrzia po

cely Zivot. Na ranajky by nemali zabudat ani skolaci a Studenti!
Réno vsak urcite nie je vhodné jest studeny jogurt alebo
dokonca kavu, lievanec ¢i Zemlu so saldmou. Kasa z vlociek, tepla
polievka, pripadne vhodne kombinované kvéaskové celozrnné
pedivo spravne nastartuje metabolizmus a traveniu urobi velku
sluzbu, najma slezine. Najlepsi zaklad, ktory mozeme svojim
detom dat, su skratka zdravé ranajky!

Vsetkym skoldakom prajeme zdravy start do nového skolského
roka, vela energie a zivotnej radosti pri podavani vykonov.
A my, mamicky, pamatajme na jedno: zena od svojho sporaka
ovplyvnuje zdravie celej rodiny. Je to teda na nas. Tym
najlep$im vzorom pre nase deti sme totiz len a len my.

Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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Desiata nielen pre deti do Skoly

Mame tu september, mesiac, kedy sa deti po prazdninach vracaju do skol a $kdlok. Pre nas, rodicov, je to velmi naro¢né
obdobie, uz aj pre to, ze nasich potomkov budeme musiet opat donutit dodrziavat pravidelny rezim, a to vratane toho
stravovacieho. Azda kazdd mamicka (alebo otecko) si da na zaciatku septembra predsavzatie, Ze v tomto roku uz kone¢ne
bude robit $kolsku desiatu zdravsie a neskonci pri obligatnej napolitanke ¢i rozku so Sunkou.

AKO BY MALA VYZERAT ZDRAVA DESIATA?

Mala by byt najma pestra a obsahovat okrem sacharidov, ktoré
nie je problém zaistit (skor je tazsie volit tie spravne), aj kvalitné
bielkoviny a zdravé tuky. Rozhodne by sme mali pridat ovocie

a zeleninu. Zo sacharidov treba volit tie komplexné, ktoré
energiu uvolnia postupne, nespésobia velky vykyv glykémie

a nie su len nutri¢ne prazdnou hmotou. Kvalitné celozrnné,
kvaskové pecivo alebo suchére so semienkami a kisok

doma upeceného Spaldového kolaca bude lepsi nez biely
rozok alebo kupovany donut. Bielkoviny doddme jogurtom,
tvarohom, tvrdym alebo ¢erstvym syrom, Sunkou s vysokym
obsahom masa alebo kiskom peceného masa, strukovinového
karbonatku, vajickom ¢i natierkou z rybiciek, strukovin. Co sa
tyka tukov, zabudnite na nizkotu¢né vyrobky, najma u deti su
omylom. Pokojne natrite chlieb maslom, pridajte avokado ¢i par
orieskov, do natierky zamiesajte semienka.

JE VOBEC NEVYHNUTNE DESIATOVAT?

Pre vac¢sinu skolopovinnych deti je poriadna desiata
nevyhnutna. Niektoré deti nechcu velmi ranajkovat. Navyse,
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v $kole travia vela ¢asu a do obeda je daleko. U malych deti

je situdcia o trosku lahsia v tom, ze ak im pripravime zdbavnu
desiatu, vac¢sinou su ochotné zjest ju. Staci pouzit vykrajovadla,
zaujimavé skatulky a zapojit dieta do pripravy. U starsich deti
je to, priznajme si, boj. Syr v tvare auti¢ka neocenia a $katulka
s mnozstvom priehradiek je trdpna. Pre nds, dospelych, je
desiata velmi individualnou potrebou. Niekto desiatovat
potrebuje, iny nie. Je nevyhnutné vysledovat, ¢i nutkanie na
jedenie medzi hlavnymi jedlami nie je len energeticky doping
z d6évodu zlého zlozenia niektorého z troch hlavnych jedal

dia. Ak budeme jest stravu chudobnu na bielkoviny, méze sa
stat, Ze sa budeme citit hladni uz o chvilu. Pre iného méze byt
desiata len zvykom, upokojenim ¢i sp6sobom oddialenia prace
¢i zabitia nudy.

COTEDA S TYM?

Co sa tyka deti, skuste ich zapojit do pripravy desiatej.

Ak vam na to neskodia, je to na vas. Asi tusite, ¢o vase dieta
preferuje a aké chute ma rado. U vacsich deti vedie vac¢sinou
fastfood, bohuzial. Skuste teda pripravit jeho zdravsiu verziu.



Myslim, ze sendvi¢ napchaty doma upecenym morcacim
masom, salatom, paradajkami a uhorkami s natierkou, burger
s fazulovym ¢i cicerovymi karbonatkom, tortila plnena
zeleninou a tofu, alebo hoci doma pripravené sushi by mohli
zabodovat.

Maém rada aj desiatu vo forme supermisiek, ktorych obsah
spolovice tvori zelenina (idealne niekolko druhov pre
pestrost), z jednej Stvrtiny obilnina ¢i pseudoobilnina
(pohanka, ryza, quinoa, proso), pripadne cestoviny, a z jednej
Stvrtiny bielkovina (pecené maso, tofu, tempeh, vajce, varena
strukovina, ryba — napr. tuniak z konzervy alebo udeny losos).
Nemali by sme zabudat aj na zdravé zdroje tukov — semienka,

oriesky, olivovy ¢i orechovy olej, olivy. Vyborné je doplnit
vsetko nejakym dipom - jogurtovym, hummusom z cicera,
avokadovym dipom alebo kvalitnou hor¢icou ¢i domacou
majonézou.
Sladkou variantou méze byt smoothie bowl z ovocia, skyru,
tvarohu ¢i jogurtu, orechov a semienok. Niekedy vyskusajte
na spestrenie overnight vlocky, chia alebo avokddovy puding
s ovocim. Fantdzii sa medze nekladu! Len to skratka chce energiu
a viac ¢asu na pripravu.
Krasny september s ¢o mozZno najmensou
mierou stresu praje
ZUZANA KOMURKOVA

p
KASA OVERNIGHT

A AVOKADOVY PUDING (.6 porcii)

2 sdlky rastlinného alebo klasického mlieka, 1 $dlka ryzovych
(ovsenych, pohdnkovych, prosovych) viociek, 1-2 lyZice chia
semienok, 1-2 lyZice sezamu, 1-2 lyZice mandli alebo orieskov,
sladidlo — med, javorovy sirup, ovocie - idedlne st bobuloviny,
ktoré nemusime krdjat

Na kakaovo-pudingovi vrstvu:

» 1 dost zrely bandn, 1 lyZica kvalitného kakaa, datlovy sirup
alebo susené datle podla chuti

» 1 zrelé avokddo, 1 lyZica kvalitného kakaa, datlovy sirup alebo
susené datle podla chuti

Vecer si do uzatvératelnych pohdrov s vie¢ckami rovnomerne
rozdelime vlocky a chia semienka, zalejeme mliekom, ktoré
mobzeme prisladit. Kazdy pohar poriadne pretrepeme alebo
premieSame a vlozime do chladnicky. Pripravime si kakaovo-
-pudingovy krém rozmixovanim banénu alebo avokada

s kakaom a sirupom. Nechame ho v uzatvaratelnej skatulke
v chladnicke.

Oriesky alebo mandle nasekdme a nechame pripravené na
rdno. Réno priddme do poharov kakaovy puding, ovocie

a posypeme orieskami.

BURGER S FAZULOVYM
KARBONATKOM (6 porci)

1 $dlka fazuliek adzuki uvarenych s histkou morskej riasy Arame
(zabrdni nadtvaniu), 1 mensia cervend cibula, 1-2 striciky
cesnaku alebo lyZica suseného medvedieho cesnaku, 1 mrkva,

1 lyZica paradajkového pretlaku, 1 lyZica séjovej omdcky
Tamari, 2 lyZice semienok — chia, drvené lanové, konopné
semienka, sezam, podla chuti majordnka alebo provensdlske
korenie, cierne korenie, kukuri¢nd alebo klasickd strihanka,
repkovy olej

Na pripravu burgerov:

4-6 kvalitnych celozrnnych zemli (alebo krajce kvdskového
chleba ako sendvicovy variant), na ich natretie je skvely cicerovy
hummus, avokddovy ¢i jogurtovy dip, nan listy Saldtu, kolieska
paradajok, uhoriek, pldtky pecenej papriky, a pod., pldtkovy syr
(idedlne cedar)

~

Uvarené fazulky adzuki vratane morskej riasy rozmixujeme
alebo roztla¢ime. Vmie$ame najemno nakrajanu cibulu,
cesnak, najemno nastrdhand mrkvu, paradajkovy pretlak,
Tamari, semienka, dalie korenie. Z hmoty vytvarujeme
karbonatky, ktoré obalime v strihanke a pe¢ieme v rure na
papieri na pecenie, pokvapkané olejom (da sa aj osmazit
na panvici). PInime do Zzemli s dal$imi ingredienciami podla
chuti.

DESIATOVA SUPERMISKA

Skuste oblubeny variant, ked' $tvrtinu misky tvori

pecené morcacie méaso, druht Stvrtinu mix ryze

basmati a quinoy, doplnenej zeleninou nakrajanou na
Uhladné tyc¢inky — mrkva, kalerab, uhorka, cervend paprika,
s dipom z jogurtu alebo cicerovym hummusom. Posypat

sezamom.

moézete prazenymi tekvicovymi semienkami ¢i ¢Giernym
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Od polarity k jednote,
od choroby k zdraviu XXXV.

Ak budeme pokracovat v myslienkovom
konstrukte, ktory sme naznacili

v predoslom ¢lanku o ceste k jednote,
nachddzame i dalsie suvislosti, spojené
so znamenim Kozorozca. Kvadratura
znamenia s Véahami ma aj iny dolezity
vyznam. Oblicky, organ spojeny so
znamenim Vah, nie je len tloziskom
energie Cchi. V systéme metabolizmu
sa staraju aj o detoxikaciu organizmu

a v pripade, Ze sa znizi ich funkénost

z akéhokolvek dovodu (poskodeny
partnersky zivot, nachladnutie, zépaly,
pretazenie prostrednictvom zle
kombinovanej stravy a zlého pitného
rezimu), dochadza k tomu, Ze napriklad
nepotrebné organické a anorganické
latky, soli, sa z organizmu nevylucia
prirodzenou cestou - mo¢, pot

- zostavaju v kolobehu a organizmus

.....

Dostavaju sa povedzme v podobe
akéhosi ,Smirgla” do chrupavkovej
vystelky kibov, sposobuju ich zapaly,
rychlu degeneraciu, opotrebovanie

a s tym suvisiace zhorsenie pohyblivosti

celého organizmu. Z pripravkov Energy
jednoznacne odporuc¢am Renol a Artrin,
pripravky, ktoré v pokracovani textu este
isto spomeniem viackrat. Hlavne Artrin na
zapalmi a bolestami postihnuté lokality
sa stava nenahraditelnym liecivym
balzamom.

Emocné toxiny, ktorymi si vo chvilach
prevladajlcej negativnej energie
Kozorozca nechame zaniest organizmus,
nas oberaju o zivotny optimizmus,
radostné prezivanie sveta. Upatost

a neprirodzenost sa prejavi ki¢ovitym
postojom tela i duse, naopak, radost zo
Zivota prejavend humornym postojom
telo uvolnuje a dodava mu elastickost.
Clovek prekypujuci odvahou chodi
vzpriamene, uvolnene; privelké psychické
zatazenie ohyba chrbat. Pamatam sa na
rané skolské zazitky, kedy nds, neustale
sa hrbiacich v $kolskych laviciach, nutili
ucitelia k vzpriamenému sedu s rukami za
chrbtom. Aj v puberte, vo chvilach, ked'
som mal chut stiahnut sa do vnutornej
samoty, ma ludia z okolia poklepali po

14

chrbte so slovami: ,Nehrb sal” Diev¢atdm
sa neprirodzene zaobloval chrbat

v obdobi, kedy este nechceli ¢i nevedeli
prijat preukazujlce sa nastupujuice
zenstvo a hanbiac sa v miernom
predklone ukryvali prsia. Nedostatok
mudreho vychovného posobenia

a utvrdenia ,spravneho postoja“ zo strany
dospelych dokazal spésobit mnozstvo

s tym suvisiacich zdravotnych problémov.
U niektorych starsich jedincov, kde

tiaz zivota, psychicka labilita rasttca

s vekom, strata istoty (stracajuci sa
vyznam rodiny ako opory!) a tlak society
spdsobuje dlhodobu psychicku zataz,
dochddza k ,horizontalizacii” postoja

a po case uz kazdy pokus o vzpriamenie
spdsobuje utrpenie a bolest. Pamatdm
sa, ze v case mdjho detstva bolo ovela
viac starych ludi, trpiacich tymito
priznakmi. Zrejme to sposobila tazka
manualna praca a stotoznenie sa

s neradostnymi povinnostami tej doby.
Aj takito jedinci v3ak obstoja, ak budu
pouzivat pravidelne Artrin alebo Ruticelit,
podla moznosti aspon raz tyzdenne aj
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CELOROCNA ZLAVA!

Organic Goji
[ roce: |

— -

Organic Chlore] la

VYUZITE VYHODNU PONUKU ZELENYCH POTRAVIN

Pri nakupe jedného vyrobku ziskate 18% zlavu
na druhy pripravok v rovnakej alebo nizSej cene.

BALICEK PRIPRAVKOV*

* Ponuka neplati pre terapeutické oleje

v kiipelovej forme (mnozstvo krému

vo velkosti malého vlasského orecha
rozpustit vo vani primerane teplej

vody, po dvadsatminttovom kupeli sa
zabalit do osusky a aspon pol hodiny
odpocivat). Na pocity sklticenosti,
smutku, malomyselnosti je tato forma
samoliecenia tym najlepsim, ¢o pre seba
mozeme urobit.

Saturn, vladca znamenia Kozorozec,

je ako ,pan ¢asu a karmy” spéjany so
smrtou. Na starych spodobeniach ho
vidime ako starca v ¢iernom plasti s kosou
¢i kosdkom v rukach. Témy smrti by

mali byt pre fudi, trpiacich neustalymi
problémami s kolenami, alebo pre tych,
ktori maju vo svojom horoskope bohato
obsadeného Kozorozca ¢imsi, ¢im by sa
mali prirodzene intenzivnejsie zaoberat.
Lebo skuto¢ne bez strachu zo Zivota

CLEN ENERGY

ZAKAZNIK

2set kombinécia ZP bez Matcha 2730€ | 18 | 270€ 3550€ |  350€

zacina ¢lovek zit az v momente, ked’
prijme svoju smrtelnost. Ide hlavne o to
prestat sa zaoberat bezvyznamnymi
mali¢kostami, lebo istota konca zZivota
nabada k efektivnemu vyuzivaniu
vymeraného casu.

Kolena su tou ¢astou oporného systému,
ktord ndm pomaéha udrzat pruznu
stabilitu organizmu, teda aj Zivotnu
rovnovahu. Upevnit ju dokdzeme aj uz
tak ¢asto spominanymi pripravkami
Energy - Renolom, posiliiujucim oblicky,
a samozrejme, Artrinom.

Kozorozec je zemské znamenie a ako
sme spominali, suvisi predovietkym

s nerastnymi latkami a krystalizaciou.

V organizme sa tato skuto¢nost moéze
odrazit na tvorbe piesku a kamienkov

v oblickach a ZI¢niku. Puzdro Zl¢nika ako

2,90 €

ochranny obal i zI¢, predovietkym jej
horkost, si so znamenim priamo spojené.
Vo chvilach, kedy sa stretneme so skrytou
alebo otvorenou agresivitou (Baran),
ktord nespracujeme navonok, nehodime
do agresora fiktivnu ,skalu”, ale drzime
ju v sebe, dokaze sa zvnutorneny srd
a zlost v podobe kamerov somatizovat.
Pokial sa vSak nau¢ime s hnevom dobre
zaobchadzat a udrzat ho v prijatelnych
medziach (mudre gazdinky si pre tento
ucel kupia sadu lacného riadu, muzi
zabezpedia pevny stol), bude mat na
nas aj pozitivne a posilfiujice Gcinky.
A pri tom okrem doteraz spominanych
pripravkov vieme efektivne vyuzit
aj Fytomineral, dopliujuci minerdly
v koloidnej, pre telo absolutne
vstrebatelnej forme, a vytesnime tie
anorganické.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Criepky z mozaiky deji

ESTE COSI O NAHOTE, MORALKE
A TUZBE PO VECNEJ MLADOSTI

Verejna nahota nebola v stredoveku chapana ako nieco pohorsujuce, pokial nebola
Spominaju sa pripady, ked'do hostinca vstupila skupina zmoknutych ludi, nakolko
donaha, rozvesali svoje mokré saty okolo krbu a sami nahi'sedeli pri stole, ¢akajtic,

Nikoho to nevyrusilo zo zvycajnych aktivit, stolov

A

Ti, ¢o si myslia, Ze bol stredovek v oblasti vyuzivania ktipelov
prudérny a nahota pod vplyvom ideolégie zakazov.
velmi mylia. Dokonca pocas navstevy sauny vd

akvaparkoch vidime viac oblecenych [udi nez tomu bolo v celych  poobzerat dookola.

wel'ml délezitu tlo
v kazdom meste, v tych vacsich aj niekolko desiatok. V isto zohr3

stredovekych kupeloch. Pritom boli tieto verejné instittici

obdobi sa ich v Parizi trindsteho storocia spomina dvadsatsest.
Oddelené muzské a zenské sa zacinaju zavadzat az v Strnastom
a patnastom storodi, ale tato prax sa akosi neujala. Na pricine
bola zrejme aj prakticka stranka veci — v mestach nebolo
nadostac dreva na kurenie, takze kupel pre jednotlivca alebo
malu skupinu bol pomerne nerentabilny.

Najviac navitevované boli kiipelné domy v sobotu, kedy si-
[udia zo seba zmyvali pot a Spinu z celého tyzdn oCitéh
svedectva sa napriklad dozvedame, ze ,,rano spravca kupelov
zatrubil na trubku, aby dal na vedomie, ze
Doma sa [udia zobliekli a nahi sa vydali ve ym p
do kupela. Otcovia, matky, ich deti kazdého veku, casto od t
len do kratkych kupacich plastov, nezriedka roztr k
ritudlové kupele, spojené s réznymi sezonnymi slavnostami
nemali iny charakter, bliZiac sa svojou uvolnenostou mravov
»pohanskym” zvykom, spojenym s Venusou a dalsimi antickymi
¢i predkrestanskymi sviatkami bozZstiev plodnosti, ktoré neskor
splynuli s krestanskym kalendarom ocisty. V etnografickych
studiach je o tom mnozstvo zmienok.

Pokial'sa nevenujeme studiu histérie krasy, casto neméme ani
potuchy, kolko kvetinovej pestrosti a bytostnej radosti prezivali
[udia povedzme hoci len v ¢ase vlddy bohyne lasky v mesiaci
maj, v Case jarnych karnevalov. Tizba po nesmrtelnosti a vecnej
zdravej mladosti viedla tvorcov literdrnych a vytvarnych

diel k spodobovaniu ,studienok mladosti” a ,zéhrad lasky”.
Najznamejsie spodobenie tuzby po zachovani ve¢nej mladosti
najdeme na obraze Lucasa Cranacha starsieho s ndzvom Prameri
mladosti. Z lavej strany obrazu vstupuju do bazéna so ,Zivou
vodou”, ovlddaného Venusou a Kupidom, vetché stareny, na
pravej z neho vychadzaju krasne mladice, ktoré sa odchadzaju
tesit z regenerovaného tela pri stolovani, zabave a laskyplnych
aktivitach. Muzi kipel nemusia podstupovat, ich omladzuje
kontakt s mladostou Zien.

Samozrejme, ako som bol spomenul, cirkevni otcovia neprijimali

s
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g
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znadénu cast svo;ho tela, a napriek tomu nikoho ani nenapadne,
ze tu dochddza k nepravostiam.”

K vymiznutiu zvykov, tak hlboko zakorenenych v fude, doslo
okolo Sestnésteho storocia, hoci nastupujica renesancia
opat otvorila zaujem o ludské telo v jeho prirodzenej krése.
Kupelnictvo vsak zanika. Pric¢in bolo zrejme niekolko, hlavne
materidlnych a ekonomickych, ale i zdravotnych - nedostatok
paliva, jeho rastuca cena, nebezpecne sa rozsirujuca syfilitida
ako zdravotny dosledok Kolumbovych vyprav, morova nakaza
v dvoch silnych vindch v $trndstom a neskér sedemnastom
storoci. Radikélne sa zmenilo aj politické a ndbozenské ovzdusie,
do dejin vstupuju a k moci sa dostavaju nabozenski puritani,
Casto asketického zalozenia, povazujuci verejné kupele za
semenisko neresti a politického odporu. Od patnasteho storocia
boli mnohi majitelia a prevadzkovatelia kipelov moralne
odsudzovani a trestne stihani.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK







Krcove zily nie st iba
kozmetickym problémom

Varixy alebo kicové zily dolnych koncatin sa casto zacinaju tvorit velmi nenapadne, a to uz v mladom veku okolo dvadsiatky,
pricom v Styridsiatke su pritomné az u tretiny populdcie. Vo va¢som percente postihuju zeny a s pribidajticimi rokmi zivota
ich vyskyt dalej narasta. Pricin je viacero, zna¢nu ulohu zohrava dedi¢nost, hormonalne zmeny a u zZien tehotenstvo. K dal$im
pri¢inam, ktoré sa rovnako tykaju oboch pohlavi, patri obezita, nedostatok pohybu, dlhodobé statie, fajcenie, nedostatocne
lie¢eny vysoky krvny tlak. Nebezpeéné moézu byt pre riziko vzniku komplikacii, najma zapalu (flebitidy), trombézy a naslednej
embodlie do plicnice. Preto nepredstavuju len kozmeticky, ale aj zdvazny zdravotny problém.

Prvé prejavy byvaju nenapadné. Zacinaju sa pocitom tazkych varixy spdsobuju, sa daju zmierfovat, avsak uplné vyliecenie
noh, neskor sa pridruzia opuchy ¢lenkov, ktoré sa pocas dna a prevencia vzniku samotnych varixov je problematicka.

a najma k veceru zhorsuju, postupuju na predkolenia, nohy sa

rychlejsie unavia. Pod koZou zacinaju byt zZily viditelne ndpadné,  Urcitymi opatreniami v Zivotosprave, Upravou zivotného stylu,

neskor vystupuju nad okolita Uroven koze, objavuju sa farebné vhodnymi pohybovymi aktivitami a doplnkami vyzivy Energy
zmeny pokozky, svrbenie a kice. Pridruzit sa méze zdpal vakovito moézeme dosiahnut spevnenie cievnej steny zil a znizenie
rozsirenej zily (flebitida) v désledku spomaleného krvného rizika vzniku zapalu a trombézy.

prietoku a tvorba krvnych zrazenin (trombdza). Ak sa trombus

uvolni, méze sa dostat krvnym pridom do oddielov pravého K takymto opatreniam patria aj zasady spravneho cestovania,
srdca a nasledne sposobit plicnu embdliu. Tazkosti, ktoré ked je potrebné zabranit dlhodobému ,znehybneniu”
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Ako sa ucinne

chranit a branit?

Chripka, kasel, nadcha, angina

FLAVOCEL - 20% ZLAVA
k nékupu Vironalu, Drags Imunu, Imunosanu,
alebo Grepofitu (kapsuly, drops, alebo nosol aqua)

GREPOFIT SPRAY - 40% ZLAVA
ku kombinacii Grepofit kapsuly a Grepofit drops
ku kombinacii Grepofit kapsuly a Grepofit nosol aqua

GREPOFIT NOSOL AQUA - 40% ZLAVA
ku kombinacii Grepofit kapsuly a drops

- 5 TEm—
. ; LEN ENERGY ZAKAZNIK - <
BALICEK PRIPRAVKOV ¢ =
cena body zlava cena zlava g i
Vironal + Flavocel 30,40 € 37 3,50€ | 3960€ | 450€
Drags Imun + Flavocel 33,80 € 42 350€ | 4400€ | 450€
Imunosan + Flavocel 32,80 € 40 3,50€ | 42,70€ | 450€
Grepofit kapsuly + Flavocel 27,80 € 34 3,50€ | 3620€ | 450€
Grepofit drops + Flavocel 25,10 € 31 3,50€ | 32,70€ | 450€
i el e T U 2110€ | 26 350€ | 27,50€ | 450€
+ Flavocel
Sz iRl elives 29,80€ | 37 3,00€ | 3880€ | 390¢€
+ spray
R AR 2580€ | 32 3,00€ | 3360€ | 3,90¢€
+ nosol aqua
SIeRofitkabs Ui aticEs 29,70€ | 36 200€ | 3860€ | 3,380€
\_ + nosol aqua W,

V brozurke ,Ako sa ucinne chranit a branit” si precitate
cenné odportcania MUDr. Alexandry Vosatkovej.

dolnych konc¢atin, zvlast pocas dlhsej cesty dopravnymi
prostriedkami, kde su stiesnené pomery (automobil, autobus,
lietadlo) a moznost pohybu obmedzena. Preto treba robit
pravidelné, aspon kratke niekolkominutové prestavky, pocas
ktorych doprajeme telu kratke rozhybanie sa, vystretie,
doplnenie tekutin. Aj pocas sedenia sa treba hybat, zmenit
polohu, vystriet koncatiny, pohybovat nohami - prstami,
¢lenkami, predkoleniami. Uz takyto minimalny rozsah pohybu
aktivizuje svalstvo, ktoré kontrakciami masiruje Zilovy systém

a podporuje prudenie krvi, ¢im zabranuje stagnacii krvného
prudu, vzniku zrazenin a opuchov.

Tonizujuco a blahodarne na zily, ako aj na unavené a opuchnuté
nohy, pésobi striedavé sprchovanie dolnych koncatin studenou
a teplou vodou, tzv. cievna gymnastika. Je to kratka, niekolko
minut trvajuca, no velmi Gcinnd procedura, ktord zvladne kazdy
po namahavom dni ¢i po dlhom cestovani.

Dolezitym preventivnym opatrenim je redukcia nadvahy, resp.
obezity, ak su pritomné, a tiez pravidelné $portovanie, najma
kondi¢né pohybové aktivity — plavanie, bicyklovanie, ch6dza,
beh, tanec. Nie je vhodna staticka zataz v stoji — vzpieranie,

ani Sporty typu tenis, squash, kde sa vela skace a ,brzdi".
Samozrejmostou musi byt vyvarovanie sa vietkych skodlivych
zlozvykov, najma fajcenia.

Uvedené pripravky su vyzivové doplnky.
Akcia plati do vycerpania zasob!
Uvedené akciové ceny vychadzaju z aktudlneho cennika.

POMAHAJU AJ PRIPRAVKY ENERGY
Bylinny koncentrat Korolen slizi na podporu, harmonizaciu
a regenerdciu srdcovocievneho systému ako celku.
Jeho ucinok lokalne zvonka podporuje parovy krém Ruticelit.
P&sobi tonizujuico na cievnu stenu zil dolnych konéatin, ¢im
bréni ich rozsirovaniu, tvorbe opuchov a zépalu. Aplikuje
sa na kozu dolnych koncatin viackrat denne, vzdy smerom
zdola nahor, ¢ize od chodidiel a priehlavkov cez predkolenia,
lytka az na stehnd. Priaznivo tonizujuco na cievnu stenu
zil posobi Flavocel, ktory obsahuje prirodné antioxidanty,
flavonoidy, vitamin C, rutin. Detoxikacii organizmu, ako
aj zlepseniu reologickych vlastnosti krvi (t.j. ,hladkému”
krvnému prietoku) posluzi pripravok s obsahom humatov,
Cytosan. Tym sa zniZuje aj riziko tvorby krvnych zrazenin
v cievach. Priaznivo na cievy vplyvaju tiez prirodné doplnky
Vitamarin a Organic Sacha Inchi, ktoré obsahuji nenasytené
omega-3-mastné kyseliny. Tie pomdhaja odburavat
cholesterol a zlepsovat cievnu elasticitu a priechodnost.
Antioxidacné a protizapalové ucinky maju prakticky vietky
pripravky z radu zelenych potravin, ako napr. Barley Juice
tabs, Spirulina — Barley tabs, Organic Acai powder, Organic
Goji powder.

MUDr. JULIUS SIPOS
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(P)otrava nasa kazdodenna alebo
Podla tvojej viery ti bude dané

Téma potraviny a rozne sposoby stravovania si vda¢cnym nametom a v poslednom obdobi velmi ¢asto i naplinou diskusii

s odbornikmi na gastronédmiu v réznych periodikach ¢i médiach. Nazory sa, samozrejme, lisia - kol'ko ludi, tolko chuti,

a vnimavy posluchac ¢i ¢itatel' musi mat z tolkych ,,jedinych” a ,spravnych” rad v sebe chaos. Neda mi, aby som i ja neprispela
svojou troskou do diskusie. Moje poznanie nie je zaloZzené na vedeckych poznatkoch. Je podloZené nielen samostidiom
prislusnej literatury, ale najma vlastnymi dlhoro¢nymi empirickymi skiisenostami.

Vela bolo uz popisaného o delenej strave, diéte podla krvnych
skupin ¢i o stravovani podla piatich elementov, o zasaditom
stravovani, surovej strave, o dileme ¢i jest alebo nejest maso,

a tak podobne. Sama na sebe som postupne vyskusala ucinky
delenej stravy, stravovanie podla krvnych skupin, prestala
som jest mdso, par mesiacov som bola na surovej strave a na
réznych zeleninovych stavach ¢i smoothies. Stotozriujem sa

s Hippokratovym vyrokom:,,Nech je jedlo tvojim liekom.” Vedel,

o ¢om hovori. Nasa potrava, vietko ¢o zjeme, ma vplyv nielen
na nas organizmus, na nase zdravie, ale aj na to, ako myslime,
a tym padom koname. A nie iba to. Neuvedomujeme si silu

a posobenie jedla, ktoré denne poskytujeme ndSmu telu.
Napriklad to, Ze ma dopad az na Uroven nasich buniek a DNA,
¢im ovplyvriujeme i buduicnost nasich, eSte nenarodenych,
deti. A aby toho nebolo mélo, svojimi vylu¢kami a odpadom
vplyvame i na ovzdusie, vodu, ba na celu prirodu! Urcite ste



si v8imli, ako sa v poslednych rokoch priroda spréava. Vravime,
Ze sa zblaznila. Je tomu naozaj tak?! Nenastavuje ndm ona
zrkadlo?!

Ak chce cCosi jedinec pre seba urobit a zalezi mu na vlastnom
zdravi, najjednoduchsim sposobom, ako zacat, je podla

mojich skusenosti delend strava. Nejde tu o delenie jedla

na kvetinky a zvierata. Na zaciatku sa treba naucit, o su
sacharidy a bielkoviny a ako spravne jednotlivé jedla
nakombinovat; ale to zasa nie je az taky problém. Vsetko

chce svoj cas a pozitivne vysledky rychlo pridu (napriklad moj
exmanzel vdaka nej schudol takmer 20 kil). Vdaka spravnemu
kombinovaniu jednotlivych zloZiek potravy sa upravuje travenie,
vyprazdnovanie, hmotnost, stdvame sa zdravsimi a vitalnejsimi.
KedZe su tu zastupené vietky zlozky potravy a jedinec si

vybera kvalitnejsie potraviny, tym padom sa zdravsie stravuje

a nemusi sa bat, ze o isté Ziviny ¢i vitaminy, alebo mineraly bude
ochudobneny.

ROZNE TYPY STRAVOVANIA

Na stravovanie podla krvnych skupin som presla vo chvili (je
tomu uz viac nez 12 rokov), ked' u mojej, vtedy 16-ro¢nej dcéry
vypuklo autoimunitné ochorenie a po viditelnych neziaducich
ucinkoch kortikoidov a hormoénov som odmietla tento spésob
Jlie¢enia” a zacala hladat alternativny sposob liecby. Bola som
presvedcend, Ze existuju iné metddy liecby. Bola to tazka cesta,
ale vdaka uUprave stravy, vhodnym cvic¢enim a adekvatnym
prirodnym pripravkom sa davky chemickych liekov postupne
znizovali, az ich vysadila Uplne. V tom ¢ase bola kniha od

Dr. Petra J. D’Adama Sprdvny sp6sob vyZzivy podla krvnej skupiny
pre mna velkym prinosom. Od firmy Energy to boli pripravky
Cytosan, Renol, Artrin, Fytomineral, Stimaral, Skeletin,
Probiosan, ¢aj Smilax a neskor Cytosan fomentum gel, ktory
jej prinasal ulavu od bolesti. Dcéra vyStudovala medicinu na
Karlovej univerzite v Prahe a v sicasnosti posobi ako lekarka
vo Svédsku. Stc¢astou mojej podpalubnej batoziny pri mojich
navstevach su i pripravky firmy Energy.

Vravi sa, ze ¢lovek urobi, ak samozrejme chce, radikdlne zmeny
vo svojom zivote jedine vtedy, ked ho Zivotné okolnosti k tomu
prindtia. Aj u mna to tak bolo, ked som citila koloto¢ zdravotnych
tazkosti a uvedomila som si, Ze takto to dalej nejde. V priebehu
siedmich rokov som podstupila Sest operéacii (tazkych i fahsich),
alopécia, stéle zvysené teploty, rubeola, cysta na oblicke (bola
navrhnutd operacia) a k tomu dcérine zdravotné problémy.
Pretoze som zacala citat etikety na potravinach a zaujimat sa

o to, ¢o jem, neraz sa stalo, Zze z obchodu som odisla takmer

s prazdnym kosikom. Po¢nuc pe¢enim doméaceho celozrnného
chleba pustila som sa pokrmy vyrabat doma a samostudiom
réznych muadrych knih som sa postupne dozvedala o ucinkoch
jednotlivych potravin na [udsky organizmus. Postupom casu sa
z0 mna stala vegetarianka a vdaka takémuto stravovaniu som
sa zacala nielen uzdravovat, ale aj akosi inak vnimat veci okolo
seba. Akoby sa mi vycistil zrak, ziemneli chute i sluch. Renol,
Artrin, Cytosan, Balneol mi pomohli zbavit sa cysty na oblicke
a operdacia sa nekonala. Aj teraz si preventivne robievam sedavé
kupele v Balneole s Artrinom, aby sa situdcia nezopakovala.
Regalen a Probiosan mi pomohli a pomahaju, aby sa nevratil
pepticky vred zaltdka. Stimaral mi bol vernym pomocnikom
pri ,vychddzani z mojej pivnice” i pri zvladani situdcii, ktoré

so sebou nesie studium na vysokej Skole. Pri mojich ¢astych
zépaloch dutin mi poméhala, okrem Grepofitu, zbavit sa bolesti
hlavy maska z mo6jho milovaného Cytosan Fomentum gelu

a nasledne aplikovaného krému Droserin alebo Artrin.

ENERGY POMAHA STALE
Ozdravujuce Ucinky potravin a prirodnych pripravkov a ich
vzajomnu kooperaciu som mala moznost opat raz vyskusat na
sebe pred piatimi rokmi, ked’ ma ,,navstivila” Candida albicans
a ako miesto svojho pdsobenia si vybrala moju Ustnu dutinu.
Nevedela som nic zjest a prehltnut, ba ani opuchnutym jazykom
rozpravat. Bala som sa, Ze pridem o vsetky zuby, nakolko i dasna
som mala napadnuté tymto plesiovym ochorenim. Kedze
som nedokazala jest a uvedomovala som si, Ze potrebujem
intenzivnu a razantnu ocistu zvnutra, moja denna strava
pozostavala zo Stiav z ¢erstvo odstavenej zeleniny. Plesnové
ochorenie vznikd v prekyslenom organizme (moze vzniknut
i vdaka vycerpaniu, dévodov vzniku je vela), automaticky
nastupila opat dalsia Gprava stravy. Telo si kyslé latky vyraba
samo, no zasadité nie; tie mu musime dodat prostrednictvom
stravy. | ked som vegetaridnka, potrebovala som sa naucit delit
zeleninu a ovocie na zasadotvorné a kyselinotvorné. Medzi
lekdrmi som podporu nenasla, poradit mi nevedel nik, a tak
som sa opat s doverou obratila na mudre knihy. Z pripravkov
Energy mi svoje liecivé a uzdravujice ucinky ponukli opat
Probiosan, na zvySovanie imunity Drags Imun, Vitaflorin,
Vitamarin, Fytomineral, ¢aj Lapacho, Revitae ¢i zasadité kupele
v Balneole s Biotermalom, Artrinom. Drags Imunom som
si potierala ubolené dasna. Po trojmesacnej intenzivnej kdre
lekarka skonstatovala, ze Candida ustupila. Zasluhou zasaditého
stravovania som sa zbavila bradavice na nohe, stiepenia nechtoyv,
vlasy mi zhustli a ¢o je dolezité, zuby mam.
Uviedla som len pér vlastnych prikladov liecivej suc¢innosti nasho
kazdodenného jedla a prirodnych pripravkov. Som zastancom
prevencie a som pevne presvedcena o pomoci prirody, ktoru
nam dennodenne ponuka. Kazdé Uprava stravy a konzumovanie
kvalitnych surovin mé rozhodne ozdravujuci G¢inok na nase
telo, len si treba vybrat, ¢o komu vyhovuje. Kazdy z nas je iny,
kazdy z nds potrebuje osi iné a nikoho nemo6zeme presviedcat
o spravnosti jedine spravneho a zaru¢eného (nemozem predsa
Eskimdka presviedcat o vyhodach rastlinnej stravy!). Dolezité
je v8ak jedno: kazdy z nas musi zobrat zodpovednost za svoje
zdravie a Zivot do vlastnych rik. Aby nikoho a ni¢ nevinil za svoje
zdravie, za svoj Zivot. Je potrebné uvedomit si, Ze nase teld nie su
odpadkovymi ko$mi a stale mame slobodu vyberu a slobodnu
volu.
Nekopme si priborom vlastny hrob!

Ing. MARIA VERBENIKOVA
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O pouzivani
odbornej terminologie
a pripravkoch Energy (1.)

Mnohi, ktori si precitali ¢lanok o hanobeni jazyka, mi budi mozno vy¢itat isti nedoslednost
pri vyrieknuti kritiky o ,odslovencovani” materciny, nakolko i v mojich textoch sa objavuje
mnozstvo cudzich vyrazov. Uvedomujem si to a zaroven chcem upozornit, Zze pri mnohych

z nich najde citatel aj vysvetlenie vyznamu z viacerych uhlov pohladu, ¢i ponuku ich pévodu,

historického pozadia alebo inych etymolégii. Tento postup povazujem za dostato¢ne

adekvatny, aby sa prijimatel obcas dozvedel aj o povrchnosti pouzivania niektorych vyrazov
v beznej reci spolo¢nosti. Niekedy je dobré vediet o trochu viac.

Vratme sa v3ak k podstate. Vyznam nézvu
firmy Energy sa zda byt azda dostatoc¢ne
znamy, no mnohovyznamovostou sa
zmysel pomenovania dopifia o dalsie
rozmery. Evepyeia, gr. (energeia)

- uc¢innost, razne vykonavanie, zivé
zobrazenie, vynosnost, ¢innost, konanie,
posobenie, zasahovanie, zdsah, moc,
posobnost, vplyy, sila, sposob prejavu,
su azda dalsie vyznamy, o ktorych

sme mozno ani netusili. Ukazuju vsak

iné rozmery nasej prace a stanu sa
pripadne pre mnohych nasich ¢lenov
inSpiraciou a podnetom k novej aktivite
pri presadzovani filozofie firmy hoci aj na
stretnutiach IVE. A pripominam, Ze firma
ucinkuje na nadnérodnej Urovni, preto

i jej ndzov prirodzene podlahol konvencii
a prijal v sic¢asnosti medzinarodne
prijatelnu anglickt podobu.

Pri dobrodruzstve hladania zmyslu nazvov
pripravkov sa nebudem vzdy venovat
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celym slovam, len ich slovotvornym
zdkladom. Pouzité pripony zrejme
nemusia mat vyrazne modifikacny, skor
formotvorny vyznam, pripadne o zmysle
niektorych z nich pouvazujeme ako

o istej moznosti na vzrusujucej ceste
objavovania. Tvorcovia ndzvov mi iste
prepécia pripadné inakosti interpretacie
nez mohli byt v ich prvotnom tmysle.
Vyse dvadsat rokov jestvovania
zdkladného Pentagramu a skusenosti

s pripravkami vsak priniesli aj nové
moznosti vykladu.

Poradie koncentratov a k nim priradenych
dalsich pripravkov volim tak, ako som sa
ho bol od zaciatku naucil.

Ako generatora (generator, lat. — ploditel,
roditel, predok) procesu (processus, lat.
- postup, pokrok, priebeh, Uzitok, osoh,
uspech, zdar) regeneracie (regeneratio,
lat. (regeneracio) — znovuzrodenie,

obrodenie), ktory posilni nase zdravie

a dokaze nas casto postavit na nohy,
teda ustanovime Vironal. Pomenovanie
koncentratu moze mat viacero
interpretacnych rovin. Primarnym
vyznamom podla jeho praktického
pouzitia by bol azda ,protivnik virusov”,
k ¢omu nas vedie prva ¢ast nazvu vir

— (virus, lat. - rastlinna stava, sliz, jed;
virus — v Slovniku cudzich slov ndjdeme
jednoznacnu skupinu slov, naznacujucu
patogénny, zdravie poskodzujuci
charakter virusov). Latinské vir viak
znamena aj muz, manzel, hrdina,
muzska sila, ¢o pridava interpretacii
rozmer hrdinského postoja k chorobe
alebo rozmer muznej sily ako vysledku
uzivania pripravku. Dalsia skupina
vyznamov je spatd s latinskym vis,

vires, virium — v preklade sila (napriklad
vis maior, lat - vyssia sila), prudkost,
dravost, krutost, odvaha, schopnost,



raznost, moc, Usilie, Utok, vypad,
obrana, odpor, uc¢innost, pésobnost,
podstata, zadsoba, prostriedky.

Pri vhodne zostavenom poradi
spominanych slov by dokazal ¢itatel
jednoducho a kratko napisat dejovo
uzavrety celok, vysvetlujuci uc¢inné
pouzitie a U¢inkovanie Vironalu.
Parovym krémom k Vironalu je Droserin.
Jeho nazov je odvodeny z odborného
pomenovania masozravej bylinky, ktora je
jeho délezitym komponentom — rosicky
okruhlolistej (Drosera rotundifolia).
Grécke slovo 8pooepoc (droseros)
znamena zroseny, vihky, navlhnuty, vlahy,
cerstvy, chladivy; 6poooc (drosos) nas
zavedie do krajiny osviezenej kvapkami
rosy, vlahou.

Ani pomenovanie Regalenu nebude
mat v nasom vyklade jednoduché
a jednoznacné vyznamové pozadie

reg-eneratora Ci reg-ulatora Zivotnych
pochodov. Regale, regalis, lat. - je to, ¢o
prinalezi kralovi, teda kralovska hodnost,
majetok, palac, pravo, kralovska nadhera,
dostojnost. Ak vstupil Vironal do deja
ako princip muzny a hrdinsky, Regalen
vystupuje z kralovskej paloty. Zaroven
regenero, regeneratio, lat., ako sme uz
poznamenali, je spaté so znovuzrodenim,
obrodenim, opatovnym splodenim
(predpona re- s vyznamom znovu, opat;
slovny zéklad genero znamena plodit,
tvorit, rodit, vznikat). Rego, lat. - sa
preklada ako spravovat, ovladat, panovat,
vlddnut, riadit, viest, napravit. Takto

sa vyznam mena pripravku rozsiruje
nielen o moznost znovuzrodenia zdravia
organizmu, ale aj o schopnost tomuto
procesu panovat, ovladat ho a robit
napravu. Podobny zmysel nachddzame
aj pri latinskom slove regulo — upravovat,
riadit, vyznamom spojenom s vyrazom

regula, lat., oznacujucim pravitko, linear,
olovnicu, krokvicu, listu pali¢ku, mierku,
pravidlo a zasadu, vietko veci, ktoré
potrebujeme pri stavbe pevného domu,
ktory ma vydrzat obyvatelny dlhé roky.
Pri jeho vytvoreni si musime c¢asto
mnohé veci odrieknut, prijat postavenie
¢lena radu, rehole, lebo i to su preklady
spomenutého slova. Prijmuc uvedené
ako metaforu spojenu s Regalenom
sa dozveddme, ze ak chceme mat nas
organizmus krasny ako kralovské sidlo,
mali by sme zvladnut vietky ulohy
jeho udrzania v dobrom stave, obcas
spojené s odriekanim a ndpravnymi
opatreniami podla pomerne prisnych
regul, pravidiel, zasad a sem-tam
prehltnut aj horkost, ktoru v kvapkovej
podobe ponuka. O Protektine a dalsich
,dopravnych prostriedkoch” na ceste za
zdravim nabuduce.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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VIROVET & OMEGAVET

SILNA IMUNITA A ZDRAVA KOZA VO VYHODNOM BALENI!

VIROVET
Zastavuje infekciu uz v pociato¢nom stadiu a urychluje tvorbu protilatok.
Mozete ho pouzivat ako prevenciu pred nachladnutim.

OMEGAVET

Dodava telu lahko vyuziteIné mastné kyseliny pre lesklu srst,
spravnu funkciu metabolizmu tukov a obnovu vietkych tkaniv.
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Energyvet.com

Viac informacii o pripravkoch a ich podavani
Platnost akcie: od 1. septembra do 30. septembra 2018 alebo do vypredania zdsob. najdete na www.energyvet.com



Kralovstvo drahych kamenov (20)
ROZPALI VAS AKO BYKA V ARENE

Ochranca zivota, dynamicky vodca
a vasnivy milenec, mocny a magicky
rubin
» projektivny
» pod vplyvom Marsu
» v znameni Leva, Skorpiéna, Byka a Raka
» patriaci k ¢akre korenovej (1.)
a srdcovej (4.)

Rubin je ¢istokrvny drahokam.
Maloktory drahy kamen je opradeny
takym mysticizmom ako prave rubin.

Z chemického hladiska ide o oxid hlinity,
¢o je rovnaka latka ako najdeme na
kazdom Smirglovom papieri. Rubin je
farebnou odrodou korundu a svoju
typicky cervenu farbu s kvapkou

modrej ziskava vdaka primesi chrému.
Rubin, rovnako ako korund, stoji na
stupnici tvrdosti velmi vysoko, hned’
pred diamantom. Jeho brusenie je teda
pomerne narocny proces. Pravdepodobne
z tohto dévodu je cenovy rozdiel medzi
surovym a leStenym, alebo dokonca
brusenym rubinom priepastny.

LEN PRE SILNE POVAHY

Rubin sa spdja s mocnou energiou.
Vladne silou spalujiceho ohna, ktory

ma schopnost transformovat Siroko-
daleko vietko, ¢o sa mu postavi do cesty.

Hovori sa, ze slabsim povaham nebyva

z neho dobre. V ¢loveku totiz podnecuje
odvahu, nadsenie a razantnost. Niekedy
sa dostaneme na svoju cestu, len ak
neprijimame Ziadne kompromisy. Rubin
nie je kamen polovicatych rieSeni, je

to vasnivy plamen, ktory v nas zapali
tuzbu po ozajstnom Zivote, po ceste,
ktora vyviera len a len z nasho srdca.
Kazdému, kto je pripraveny, pomoze
rubin realizovat sa v tom, po ¢om v hibke
duse naozaj najviac tuzi. Na tejto ceste
sebavyjadrenia chce vytrvat s doverou

v seba a svoje poslanie. Navy3e detoxikuje
nase telo od jedov, ale aj nasu mysel od
negativnych myslienkovych vzorcov.
Oboje je nevyhnutné na to, aby sme

sa stali sami sebou, a oboje moze byt
bolestné. Konieckoncov aj rubin, ktory ma
mat svoju legendarnu farbu holubej krvi,
musi prejst teplotou az 1 800 °C.

KAMEN ZIVOTA

Oddévna sa rubin uctieva ako ochranca
tela i duse, ako ochranca Zivota, ktory
podopiera pri slabosti a vycerpani,
ktory skratka vhana novu krv do Zil.
Srdce, krv a obehovy systém udrziava
v dobrom stave a navyse podporuje

dobré sny. K samotnému Zivotu prispieva
najma tym, ze podporuje, ba dokonca
podnecuje sexualitu. A pretoze prepaja
korenovu a srdcovu ¢akru, vnasa do
pudovej sexuality duchovny rozmer. Pod
jeho vplyvom je potom jednoduchsie
vnimat svoju sexudlnu silu ako povodnu
kreativnu energiu, ktora sluzi na
materializaciu nasich duchovnych
zamerov. A to vsetko s nesputanou,
ohnivou vasnou.

TO NAJLEPSIE NAKONIEC
Ak vés podnietenie vasne a podpora
sebarealizacie zanechali chladnymi,
tak posledna informdcia o rubine vas
urcite rozpali. Tento drahokam pritahuje
bohatstvo a dokonca (a to je ovela
dolezitejsie) podporuje schopnost
udrzat si toto bohatstvo. Mozno je
tym najvacsim bohatstvom prave
neutichajuce nadsenie, chut do Zivota
a stala motivacia na tvorenie aj napriek
tomu, ze na Spekulantov nardzame na
kazdom kroku. OspravedIfiujem sa, som
prave v nekompromisnom rubinovom
LSvungu”,

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Institat vzdelavania Energy (IVE)

DOJMY NASICH UCASTNIKOV ZO SEMINAROV

~Kazdy svojim pristupom zaujme a vZdy sa nieco nové
dozvieme.”

~Kazdy predndsajci sa usiluje poskytnut tuZasné informdcie
k téme, a preto sa clovek vela nauci.”

“Vsetci su uauzasnil”

Takto a velmi podobne reagovala drviva vacsina ucastnikov
nasho Institatu vzdelavania Energy (IVE) v anonymnom
dotazniku, ktory sme im rozposlali. Nedlo ndm, samozrejme, len
o ,pohladkanie” nasho ega, i ked, priznajme si Gprimne, dobre to
padne. A podla vyskumov je chvala mimoriadne délezita.

Indtitut vzdelavania Energy by sme radi posunuli tak, aby

bol pre vas este zaujimavejsi a prinosnejsi. Preto sme vase
postrehy zapracovali do dalSich pokracovani. Poznamky,

ktoré pripravujeme, budu este podrobnejsie. Prednasky budu
dostupné v elektronickej podobe na internete vo vasich
pracovniach. Samozrejme, pristupné budu len pre tych, ktori sa
na semindre prihlasuju elektronicky.

Z dotaznika tiez vyplynulo, Ze by niektoré témy mali byt
obsirnejsie. Aj tu vdm vyhovieme, a to na velkom skoleni IVE, ktoré
pripravujeme na maj 2019. Uz teraz mozete v Kluboch Energy
ohlasovat vas zaujem. Kazdy Klub bude mat totiz len obmedzeny
pocet miest, ktoré moze vyuzit. IVE navstevuje (pravidelne)
dovedna zatial 380 ¢lenov Klubu Energy. Predpokladdme, Ze toto
¢islo bude rast, a aj preto Institut vylepSujeme a modernizujeme.
V piatich Kluboch Energy zriadi spolo¢nost osobitnt miestnost
pre kurzy, aby mali U¢astnici ¢o najviac komfortu. V tomto trende
chceme pokracovat. Je pre nas velkym zadostucinenim, Ze mnohi
z Gcastnikov sa zacali viac angaZovat vo svojich sietach. Nielenze
sa im zvysili odmeny, ale si¢asne ndm pomahaju sirit myslienku
zdravia medzi dalSich ludi. Nasa praca tak dava naozaj zmysel.

Ak este nie ste prihlaseny/a na niektoru z nasich prednasok,
zosumarizujem niektoré z vyhod:

Kazdy/a ucastnik/cka (riadne elektronicky prihlaseny/a) dostane
svoj poplatok za seminér spét v podobe zliav na nakup.
Usilujeme sa totiz, aby nadobudnuté poznatky ucastnik/cka
hned vyskusal/a v praxi.
Kazdy/4 ucastnik/¢ka dostane vypracované poznamky, aby sa
pocas seminara mohol/la sustredit na prednésajtceho.
Kazdy/a ucastnik/cka bude mat narok na zlavu z poplatku za
skolenie pldnované na maj 2019.
Pravidelne budeme pripravovat motiva¢nu akciu vyhradent pre
Gcastnikov IVE. Na mesiac september je to zvyhodneny ndkup
Cytosanu.
Ak ste absolvovali (a riadne sa elektronicky prihlasili) aspon
tri semindre, mate nérok na kipu Cytosanu v mimoriadnej,
35%-nej zlave (plati do konca septembra).

JOZEF CERNEK
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rok 2018 g g 4 4 4 < < g | €S| €3
Zelené potraviny I. 27.9 25.9 3.10. | 18.10. | 23.10 26.9.
Imunita 4.9. 3.9. 23.10. 5.9.
Caje 4.9. 17.10. | 5.9.
Srdce a cievy I. 12.9. | 24.9. 1.9.
Dotykova terapia 4.10. 3.10. | 11.9. | 2.10. | 12.9.
Srdce a cievy Il. 23.10. 22.10. | 27.9. 9.10. 10.10. | 24.10.
Kozmetika Beauty 24.10.
Supertronic l. 16.10.
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Jej botanicky nazov - fialka trojfarebna, nepovie vela.

Reakcia tych, ktorym ju potom ukazete, je vsak vzdy podobna:
»Ze si to hned nepovedal! Ved je to macoska!” Tato nezvycajne
farebna bylinka, zndma aj ako sirotka alebo macoska, mala

v ludovej medicine svoju tradiciu a dost sa vyuzivala iste

uz dlho pred ,otcom mediciny” - Hippokratom, ktory ju
odporucal na ,choroby mnohé”.

Fialka trojfarebnd, Viola tricolor, je velmi variabilnd. Na tom, aké
su vztahy vo vnutri rodu fialiek, navyse v ,rodine” samotnej fialky
trojfarebnej (existuje fialka trojfarebna prava, fialka trojfarebna
skalng, fialka trojfarebna réznofarebna a fialka trojfarebna
Curtisova), sa botanici dodnes nezhodli. Z jednoduchého
podzemkového korena vyrastajuca jedno- ¢i dvojro¢na fialka
trojfarebna ma lysu, trojhrannd, ¢asto lahnutu stonku, vac¢sinou
15 az 30 cm, vzécne az pol metra dlhd. Jednoduché strapcové
listy su eliptické, na okrajoch vribkované, horné vyrazne uzsie.
Na ich baze vyrastaju velké ¢lenené palisty. Patclenné kvety

na dlhych stopkdach sa na nasich fialkach objavuju od aprila

do septembra. Vac¢sinou nevonajlce, asi 1,5 cm velké kvietky
charakteristického tvaru, su zlto-bielo-modré. Po odkvitnuti sa
menia na tobolky s mnozstvom mali¢kych semienok.

Slachtené, velkokveté odrody macosiek v mnohych réznych
farebnych kombinaciach su sice krasnou zdhradnou dekoraciou,
nie su vsak vhodné na vyuzitie vdomacej lekarni. Liecivu fialku
trojfarebnt si m6Zeme na jar vypestovat jednoducho zo semien
volne Zijucich jedincov. S tymi sa bezne stretneme takmer

v celej Eurépe (okrem Stredomoria a Uplného severu), druhotne
aj v Severnej Amerike a Azii. Dari sa jej na opustenych ldkach,
pasekach a uhoroch, na okrajoch lesov, nasypoch, na poliach

a v sadoch, atd., od nizin po vysoké hory. Ohrozend ani chranena
nikde nie je, takze lovu, teda zberu, zdar.

Pocas obdobia kvetu, teda v lete, zbierame celt kvitndcu viiat
fialky. Najlepsie prave rozkvitnutu, popoludni. Susi sa opatrne

v tenkej vrstve, v tieni, do 40 °C, aby ani viiat, ani kvety nestratili
svoju farbu. Aby opét nezvlhla, skladuje sa vo vzduchotesnych
nadobdch. Susenie tejto bylinky je dolezité, cerstva je totiz lahko
jedovata. Extrakt je kokteilom saponinov, flavonoidoy, silic,
alkaloidov (violin), slizov, trieslovin, glykozidov, rutinu, mineralov
a vitaminov (C, E).

V starom Grécku sa fialka predpisovala na tisenie bolesti
hlavy, zmiernenie hnevu a navodenie prijemnych myslienok
pri smutku. Casto bola zlozkou elixirov lasky. Hlavnou lie¢ivou
devizou fialky st vsak jej silné detoxika¢né ucinky. Macoskovy
odvar je vyborny pri zapaloch dychacich ciest, poméha pri
odkasliavani a rozpusta hlien (saponiny). Odvar sa odporuca
aj pri zapaloch mocovych ciest, gynekologickych zédpaloch
a pri reumatizme. Je mocopudny a potopudny, a tak pomaha
pri celkovej detoxikacii, co sa spatne ocividne prejavi aj na
kozi. Fialkovy odvar sa preto odpradavna pouziva aj zvonka
— proti akné, ekzémom, dermatitidam a inym zapalovym
koznym ochoreniam (najma u deti), proti starnutiu pokozky,
vypadavaniu vlasov, lupinam, pri poprhleni zihlavou, na
bodnutie hmyzom, a pod. Rutin, ktory obsahuje, pomaha
pri regeneracii cievnych stien, ¢o je zas vhodné napriklad na
krcové zily.
Fialka sa d4 uzivat vo forme odvaru, Uc¢innejsej tinktary
alebo masti, a to samostatne alebo v zmesiach,
napriklad s pupavovym koreriom, kvetom lipy ¢i plodmi
fenikla. Ako sme si uz povedali, fialka sa musi pouzivat
susenad, inak je jej uzivanie nebezpecné. S mierou ju
mozu uzivat aj tehotné a dojciace zeny, ktoré tak pouziju
jednu Specidlnu formu aplikacie — dojcenim. S materskym
mliekom sa uc¢inné latky dostévaju aj dietatu, trpiacemu
napriklad kasfom.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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HIMALAYAN APRICOT OIL

posilfiuje imunitu / ochranuje bunky a priaznivo ovplyviuje ich vyvoj
(obsahuje kontrolovanu hladinu B, — amygdalinu) / zlep3uje krvny obraz,
podporuje tvorbu krvi / posilfiuje nervovy systém a zlepsSuje ndladu / pomaha
pri Unave, nesustredeni a nespavosti / posobi proti kicom

Himalayan
Apricot

Himalayan
Apricot




