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Pripravky mesiaca marca

Marec si pre nas pripravil iba vykyvy - a vietor.
Po nemastnom-neslanom zaciatku mesiaca by sa malo
okolo 15. vyrazne oteplit, po 20. budeme celit protivnému
chladu a mozno aj mrazu, ale po 25. by sme si uz mali
obliect podkolienky a tricka a vyrazit k vode. Hrozi aj velka
voda, oteplenie po 15. méze priniest aj topenie snehu.
Blaznivé pocasie, ktoré nas atakuje uz dost dlho, nam zivotnu
energiu neprida. A to je skoda, pretoze nas caka najnadhernejsia
Cast roka. Vietko sa prebudza, priroda z bezfarebnej bielej
a smutnej hnedej pomaly prechadza do zelenej a napoveda
nam, ¢o ndm moze pridat na dobrom pocite. Mdme naozaj
na vyber, zelenych potravin si mézeme dopriat ¢o hrdlo raci.
Chlorella asi z ndsho stola pocas roka nemizne, ,cukriky”
maskrtime prebezne. Pritvrdit mézeme spirulinou - ¢i uz
Hawaii alebo v kombinacii s mladym ja¢meriom v Spirulina
Barley. Ten je velmi vhodny pre ndro¢né Sportové aktivity, po
ktorych jar vyslovene vola. Vynikajuci sprievod pri pohybe
ponuka aj Organic Maca, Acai Pure a Organic Sea Berry
- vsemocny rakytnik. V Kluboch Energy najdete aj dalsie
produkty zelenych potravin, rozhodne si vyberie kazdy.
Ak by to aj tak bolo mélo, pre vitaminy m6zeme siahnut
po Vitaflorine. Jar v rozkvete nés Zenie do ¢innosti, kde
mézeme zuzitkovat aj King Kong. Kto by si neprial pracovat
na sformovani postavy na letnd promendadu po plazi? Jarné
vetry nas vsak obcas hnevaju zhorsenym travenim. Obratit
sa mOzeme na Probiosan Inovum, ktory mu dohovori
a my sa mozeme radovat s pribudajucim sinieckom.

EVA JOACHIMOVA
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- nech to na fotkach dobre vyzerd. Manzelka okamzite zacala
Studovat vietko o dojceni a bolo jasné, Ze ani v chladnicke
dieta zas také zmatky nenarobi. A ku kdvovaru ho vraj tiez
nemusim pustat. Takze zmien som sa vskutku nebdl.

A potom to prislo. Vsetko je inak. Nejdem menovat, bolo
by to na dlho. Ani len nespadvame v tej miestnosti, o sme
kedysi nazyvali spalfiou. Vlastne manzelka podla mra
nespala pol roka. Presne o to mi tu a teraz, na tomto mieste
ide. Az v takychto chvilach si ¢lovek-muz uvedomi, akym
darom ste vy, Zzeny. Akou silou oplyvate. Lebo dnes je to
moja manzelka, pred rokmi to bola moja mama, predtym
stara mama. Ked' prideme na tento svet, sme zazrakom,
neskutoc¢ne krehkym zdzrakom. A ¢o tomuto svetu
prinesieme, ma v rukach matka. Zena. A nech to mé podobu
akéhokolvek patosu, Medzinarodny den Zien je najviac
zaslizenym driom, ktory vam plnym pravom patri. Ci uz

EDITORIAL ste sa rozhodli venovat praci alebo rodine, ¢i mate alebo
nemate deti, jedno plati: vietky Zeny robia svet krajsim,

MILE ZENY! znesitelnejsim. Najradsej by som kazdej z vas podal do

Ked' sa ndm mal narodit syn, celé moje okolie hovorilo, ruk kvet. To viak uz ktosi robi a za den sa to stihnut neda.

Ze to Uplne zmeni cely nés Zivot. Uprimne, vobec som Spravime to inak: pridte k ndm do Klubu Energy alebo

si nedokazal predstavit, ¢o to znamena. Ved k nam iba zavolajte na nasu Dobierkovu sluzbu. A v tento vas den,

pribudne jeden ¢lovek, ktory aj tak na dialkové od televizora  ked'si musime naozaj uvedomit, aké vynimocné ste, vdm
este nedociahne a velkostne sa zmesti na fubovolnu policku  z ndkupu neakciového tovaru odratame 7%.
v spalni. Tak aka zmena? A ano, kiipime mu vlastnu postielku JOZEF CERNEK

Na zeleno zo

vSetkych stran

ZELENE POTRAVINY
SU SKVELE NIELEN
VO VNUTRI,

ALE AJ NAVONOK

Predpokladam, Ze to vedia uz vsetci: zelené potraviny

ako chlorela a mlady ja¢mer sa daju pouzit aj na plet,

a tak vyuzit ich hojivé schopnosti. Zelené potraviny totiz
detoxikuju kozu a priaznivo pdsobia na ekzémy, vyrazky,
akné a zle sa hojace rany. Antisepticky ucinok zelenych
potravin nie je zanedbatelny. Dokazu si poradit s tazkymi
kovmi, jedmi a volnymi radikalmi. Je zjavné, Ze dokazu
patri¢ne omladit plet. No a to ma postupom casu pritahuje
¢im dalej, tym viac, takze som sa dala do experimentovania.
Chlorella a Barley v prasku st genialny vynalez, ktory

som si pre tento ucel vybrala. Vitajte na prehliadke toho
najlepsieho, ¢o vzislo z mojej alchymistickej dielne!
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PLETOVA MASKA GREEN AND GREEN

Zeleny, vitaminmi a minerdlmi nabity prasok je mozné zmiesat
s vhodnym nosi¢om a aplikovat ho ako pletovd masku. Ci uz
Chlorella alebo Barley - skvelé st na to obidva. Dobry zaklad je
nas oblubeny krém, kysld smotana alebo medovy tvaroh. Ak sa
vsak neda inak a nas trapi nejaka vacsia rana, zoberme odvahu
a nasypme ten kuzelny prasok priamo do nej. O tejto moznosti
som sa dozvedela od kamaratky Marusky, ktoré je fanatickou
propagatorkou zelenych potravin. Neda na ne dopustit, ba ¢o
viac, miluje ich natolko, Ze s nimi vstava aj liha a ja osobne ju
podozrievam, ze ja¢menom aj utiera podlahu.

Pytate sa teda, ako vyrobit masku? No, len to zmiesate
dohromady... Pre istotu ale jeden univerzélny recept:

4 lyZice tvarohu vyslahame s 1 lyZzicou medu, pridame 1 lyzicku
Chlorelly a 1 lyzicku Barleya. Ked to ozdobime jahodami, bude
to skvely dezert, ale ak odolame, potesime svoju plet. Uvidite,
Ze najma deti ocenia jedlt masku a Ze ¢oskoro budete mat
pravidelne doma wellness. Alebo sa mézete hrat na Grincha.

DOMACA ZUBNA PASTA S CHLORELLOU
Tato zubna pasta nepeni, ale je dobra a funk¢na.
A je aj velmi, velmi zelena. Ak mate problém,

ze vam chlorela zuby zafarbi, nebojte sa.
Nikdy som nepocula, Ze by s tym mal
niekto problém pri jedeni chlorely

v tabletach. Navyse by som si to
vsimla u mojej kamardatky, ktora
chlorelu cmula ako bonbény.
Ked' vam trocha rias zostane
medzi zubami, jednoducho ich
dostanete prec kefkou alebo
ich tam nechéte a oni védm

budu cez noc strazit dutinu proti zubnym kazisvetom.

Ako teda na to? V porcelanovej miske budeme drevenou
lyzickou miesat nasledujlce ingrediencie:

- 1 velku lyZicu kokosového oleja

-1 lyzi¢ku zeleného ilu

- 1/2 lyzicky jedlej sédy (neprehnat to, inak kazi chut)

- pér kvapiek akejkolvek kombindcie kvalitnych éterickych olejov
vhodnych pre starostlivost o Ustnu dutinu (pouzivam tymian,
$alviu, matu, manuku, tea tree, klinceky, skoricu, pomarang, ale aj
ruzu alebo ylang ylang - urobte si svoj osobny mix)

A teraz to pride:

priddme 1 lyzicku Organic Chlorelly, ¢o je vlastne dost vela, ale
nesmieme sa toho bat, poriadne premiesame, kym sa to celé
nespoji. Vznikne zelend hmota, ktora je uz sama o sebe vyborna
a vsetky predéavané pasty strci do vrecka. Ak si svoju zubnu pastu
ale naozaj chceme ,vypeknit”, primieSame do nej zubnu pastu
Energy. Ja som pridala Balsamio. Dosiahneme tym dokonald
konzistenciu a vdaka anizovému oleju a stévii aj sladku chut,
ktord mame u pasty radi. Hravé povahy iste potesi, Ze uvidia

v umyvadle po vypluvnuti pasty krasnu smaragdovu farbu. No
uvazte — dvakrat denne taky zazitok!

TELOVY PiLING S MLADYM JACMENOM
Med je pre telovy piling najlepsi zaklad. Vlastne ho uz ani na
ni¢ iné nepouzivam. Najlepsie tekuty med vyslahame s olejom
podla svojho vyberu (mandlovy, arganovy, Nigella sativa alebo
napriklad olej z himaldjskych marhul) a mladym ja¢meriom.
Nakoniec priddme najemno mletu ruzovu sol. Mnozstvo
musime vychytat a je zavislé od mnozZstva oleja. Ale ak by sa
stalo, ze zmes bude privelmi tuha, mézeme ju zriedit trochou
ruzovej vody. Je dobré, ked je hmota tekutejsia. Pridanim
oleja ni¢ nepokazime. S pomerom ja¢mena a soli mézeme
experimentovat podla toho, aky hruby piling potrebujeme.
Zmes sa da obohatit kvalitnymi éterickymi olejmi, vhodnymi
na plet (ja médm rada neroli, salviu, jazmin, amyris, nard a oud).
Uslahany piling este vylepsi kokosovy olej.
Pouzivame ho zasadne vo vani, idealne pri kiipeli, ked najlepsie
ocenime farbu vody po jeho umyti - vyzera akoby sme sa
kupali v rozpustenom pepermintovom cukriku. Vyhodou tohto
produktu je fakt, ze vylezieme z vane a sme namazani.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Vyberte si z nasej ponuky
— zelené potraviny priamo na telo

Ucinnost zelenych potravin sa ¢asto
podcenuje. Mozno v domneni, ze su to
potraviny a nie liecivky. A to je mylna
predstava.

Japonci tvrdia, Ze Zena vladne z kuchyne
nad zZivotom a smrtou vsetkych ¢lenov
rodiny. Tymto, ani nie velmi nadnesenym
porekadlom, sa upozoriuje na to, ze
kvalita a zlozenie potravy sa nesmu
podcenovat. A k tomu patri aj vyber
potravin. Tie, ktoré st niecim mimoriadne,
objavuje firma Energy po celom svete

a ponuka ndm ich na liecivé stravovanie,
¢i uz na prevenciu-alebo terapiu. Tento
¢lanok je ur¢eny na pomoc priich vybere.

ZA PRVE: UNAVA

Najvacsi vyber je k dispozicii pre stavy
tnavy. Unava je v sG¢asnosti absolutne
bezny stav. Je to dan naSmu zivotnému
Stylu. Nevidim Uplne ako spravne
,dopovat” sa, ale niekedy treba zabrat,

a tak privitame akukolvek pomoc.
Chlorella telo nielen precisti, ale aj doplni
sily.Je v.tomto ucinku pomalsia, ale o to
doékladnejsia. Posilni skor vitalitu nez
okamzitu silu, takze je vhodna pre stavy
dlhodobej zataze, ktoré nas uz unavili, ale
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este nevycerpali.

Naproti tomu Barley ¢i uz vo forme dzdsu
alebo tabliet dodava okamzitu energiu,
ktora je hned'k dispozicii. Je to drsna,
drava energia jari, ktora dokaze prinutit
rast rastlinku skrz kamen. Zrychlia sa ndm
reakcie; sme pripraveni na akciu- K tomu
patri-aj urcité psychické nastavenie - na
rieSenie problémov.

Hawaii spirulina ide na vec Uplne

z iného smeru. Obsahom mimoriadnych
nutri¢nych latok sa zvysi ponuka
vsetkého, o potrebujeme, a tak sa do tela
dostanu latky, z ktorych mo6ze velmi dlho
vyrabat energiu. Spirulina teda podpori
priamo fyzické telo, doda mu stavebné
kamene na fyzicku aktivitu aj ¢innost
mozgu. Pésobi sice pomaly, ale zato
poriadne. Da sa vyuzit pri dlhodobom
pretazeni. K tomu patri aj podpora
hojenia rén a rekonvalescencia po réznych
ochoreniach. St¢asne podporuje ¢innost
mozgu — ponukou vsetkého potrebného.
Raw Ambrosia je zasa Uplne iného rangu.
Dopina najzékladnejsiu energiu v nas -
taku velkd moc ma.Silno nam podpori
prazaklad a budeme sa moct opat opriet
sami o seba, o svoje telo a svoju energiu.

Je to vyborny pocit, vediet, Ze zvladneme
dost. Svojim charakterom ide o jinovu
substanciu, takze jej posobenie sa zacina
neskor, ale je velmi stabilné a dlhodobé.
Dal3ou rastlinou, ktorej plody mame

k dispozicii, je cervena repa - Beta.
Povzbudi vtedy, ked'ide o Unavu spojent
s tzv. oxidativnym stresom, teda po
oziareni-rdznymi lekarskymi pristrojmi,
alebo po uzivani silnych liekov. Jej tcinok
je mimoriadny a dlhodoby.

A Goji? Ak sme dlhodobo psychicky.
pretazeni, prichddza tzv. oslabenie krvi. To
je termin c¢inskej mediciny, ktory znamena
silné vycerpanie vyzivnych zloziek krvi.

A Goji ich dokaze doplnit. Tym sa zabrani
predc¢asnému starnutiu rovnako ako
vycerpaniu zo slabej vyzivy.

Matcha posobi proti pocitu tinavy

a ospalosti tym, ze zrychluje
metabolizmus a podporuje odburavanie
tukov. Priamo dodava energiu do

mozgu, zvysuje schopnost koncentracie

a posiliuje pamat. Aj ona posobi
antioxidac¢ne, rovnako ako nasledujuce
ovocie —Acai. Ochrariuje bunky tela

a dodéva jangovu energiu najma do
prvku Ohna. Ohnu patri srdce, tym padom



psychika. Radost, ktoru podporuje, vzdy
otvdéra zdroje dalsej sily. Maca podporuje
priamo vitalitu, rychlo vracia silu pri
fyzickom vycerpani a vdaka tomu je
vhodna napriklad na dlhé prechody hér.
Rakytnik — Sea Berry ma velky vyznam
pre vybudovanie dlhodobej odolnosti-Pri
tomto-produkte velmi zalezi na spdsobe
pestovania — a tak sa himaldjske bobulky
zaraduju k najlepsim na svete. UzZiva sa
dihodobo.

ZENSKA A MUZSKA SILA

DalSou velkou kapitolou pre zelené
potraviny-je Zenska problematika. Uz
sme sa zmienili o Ambrosii, ktora dopliia
jin, teda rydzo Zensku substanciu. Do
zapadného jazyka sa to dé prelozit ako
produkt podporujtci-a normalizujuci
hormonalnu aktivitu. Tym dokaze riesit
U muzov aj zvacsenie prostaty, ktoré
nastdva pre nevyvazenost muzskej

a zenskej sily. Raw Aguaje pomaha
vyrovnavat prirodzenu hormonalnu
hladinu, podporuje vietko zenské.
Organic Maca p6sobi na hormondlnu
hladinu priamo centralne. Harmonizuje ju
u Zeny aj muza.

DETOXIKACIA,

PROTINADOROVE POSOBENIE
Detoxikacia je vysadou najma Chlorelly

- pomoze organizmu zbavit sa jedov,
tazkych kovov a chemikalii.

Spirulina Barley cisti krv, pecen a oblicky
a obnovuje rovnovahu vnutorného
prostredia. Samotny Barley podporuje
metabolizmus, a tym nastava detoxikacia.
Ambrosia sa zameriava na detoxikaciu
pecene a je velmi Gcinna pri stavoch po
mononukledze - tu je vhodna kombindcia
s Regalenom. Protinadorovo pésobi
Beta, ktora podporuje imunitu a ma
antioxidacné ucinky. Tym zlep3uje
vnutorné prostredie a znizuje riziko
vzniku nddorov. Podobne aj Goji je silnym
antioxidantom, ale sucasne podporuje
krv.pri.chemo-i radioterapii. Sea Berry
na to ide inou cestou. Cielene podporuje
zdravé bunky, a tym znizuje riziko rozvoja
nadorov. Navyse posilfiuje psychiku, takze
sa oslabuje aj psychosomaticka stranka
nadorového procesu.

PODPORA KRVI
Velmi ¢asto sa v praxi stretdvam
s potrebou podporit krv. Tomu mézeme

poméct Chlorellou, ktora podporuje
tvorbu ¢ervenych krviniek a aktivitu
krviniek bielych. Spirulina Barley aktivuje
tvorbu cervenych a bielych krviniek

a zlepsuje krvny obraz. Tym zlepsuje
zésobovanie krvi kyslikom. Obe zlozky
tohto produktu takto posobia, takze
efekt posilnenia krvi je velmi vyrazny.

CHCETE SCHUDNUT?

Castou otazkou tiez je, ako zdravo
chudnut. Je mozné vyuzit prave silu
zelenych potravin. Spirulina Barley

je vyvazeny produkt, ktory pontkne
podporu tela dodanim vynikajticej
vyzivnej zlozky a sucasne ho precisti
a energeticky posilni. Matcha vyrazne
podporuje metabolizmus tak, ze
urychluje spalovanie tukov -a to sa da
pri chudnuti skvelo vyuzit. Acai zasa
reguluje cukor v krvi a sti¢asne pomaha
pri tvorbe energie pre pohyb, takze
sa cloveku lepsie cvi¢i. Aspon trocha
pomoci v tej drine!

CUKROVKA, STARNUTIE
Dalsou, trocha stvisiacou problematikou
je cukrovka. Spirulina Barley i Matcha
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»

znizuju hladinu cukru v krvi, Acai reguluje vztah medzi inzulinom
a hladinou cukru, posobi teda komplexnejsie. Acai mozeme vyuzit
aj pri ovplyvneni hladiny cholesterolu.

Na spomalenie starnutia pouzijeme Chlorellu, ktora precistuje cely
organizmus, alebo Barley, ktory Startuje jarnu, teda obnovovaciu
energiu.Barley podporuje aj hojenie.

NIECO AJ PRE DETI

Zelené potraviny sa daju samozrejme vyuzit aj na blahodarny
vyvoj deti. Jednak je tu superpotravina z tych najlepsich, a sice
Ambrosia. Ak si precitame jej obsahové latky, niet sa comu divit.
Zda sa, ze ¢lovek by sa mohol Zivit azda len touto dobrotou.
tehotenstve podpori Beta vyvoj najma nervovej ststavy dietata,
a to tak, ze znizuje riziko vrodenych chyb. Aguaje zasa podporuje
vyvoj svalov a kosti v priebehu Zivota v maternici. A aby vébec
dietatko mohlo vzniknut, mézeme podporit sexudlnu apetenciu
- u Zien pomocou Aguaje, u muzov pomdze Maca.

08 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

BODKA NA ZAVER

Rada by som sa este zmienila o jednej Specifickej vlastnosti
Spiruliny. Je bohaté na DNA a RNA, ktoré sa ukazuju ako velki
pomocnici v procesoch regeneracie. Z hladiska typu energie, ktord
prinasaju, ide o skor jinovy pripravok.

Cielom ¢lanku nie je vypocitavat vsetky ucinky zelenych potravin.
Ak vyberate, azda vdm dd orienta¢ny navod. Konkrétnu potravinu
si potom zvolte tak, aby pokryla ¢o najviac vasich problémov.

Zelené potraviny sa daju kombinovat s akymkolvek inym
pripravkom Energy, vratane tych pentagramovych.
Su to potraviny, takze sa ich netreba bat.

Naopak - mézu vyrazne podporit organizmus, mézeme si ich teda
dopriat podla nasich potrieb.
MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA

VERNOSTNY PROGRAM

JE URCENY PRE CLENOV KLUBU ENERGY
A PRINASA MOZNOST PRAVIDELNEJ
A AKTIVNEJ STAROSTLIVOSTI O ZDRAVIE.

Nakupujte kazdy mesiac po dobu 12 mesiacov minimalne za
25€. NezaleZi na tom, ktorym mesiacom v roku za¢nete. Po
ukonéeni obdobia 12 mesiacova'splneniuvedenej podmienky
ziskate narok na vernostny bonus v hodnote 35€." —

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch nepreruseného vernostného programu
ziskate narok na KUPELNY BONUS, prispevok vo vyske
30% na tyZdenny kupelny pobyt v Podhéajskej
(ubytovanie a stravovanie).

CERPANIE BONUSU
V mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je automaticky
splneny minimalny nidkup 25€ v danom mesiaci.

Bonus sa da ¢erpat iba jednorazovo pocas 1 mesiaca.
Ak podmienky vernostného programu prerusite, opat sa
vraciate na zaciatok.

Plnenie vernostného programu méZete sledovat na www.
energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.




Pitdesiatka?
Ten najlepsi vek!

Zvazovala som, ¢i ma zmysel dat tieto slova do clanku, lebo st
to moje skusenosti, nie vyskumy ani vedecké tabulky.

Ale povedala som si, ze odzita skiisenost sa im vyrovna.

Som Zena, ktorej najblizsie narodeniny su patdesiatka. Neriesim, ¢i je
to vela alebo malo. Paméatam si, ked’som bola vo veku ,néstro¢nych”.
Tento vek sa mi zdal vzdialeny a [udia v tomto veku dost stari.

Verim, ze podobné to bolo u vietkych. Lenze ¢as plynul, nazory

sa korigovali a teraz mam pocit, Ze zivot medzi ,nast” a dneskom
uplynul velmi rychlo. Svedci to viak najma o tom, Ze ten cas nebol
premarneny.

SKRATKA SOM SA DOSTALA DO KLIMAKTERIA

Nebojte sa, nebudem popisovat neprijemnosti, ktoré toto obdobie
sprevadzaju. A nie su u vsetkych rovnaké. Podstatné je, ¢im si vieme
pomact. Energy ponuka vela pripravkov a ja si vyberam - vsetky.
Nech mi Gynex prepadi, ale je taky mocny, ohromny a priam
vsemohci, Ze si zasluzi zvlastne postavenie a ocenenie. O nom

sa uz popisalo a este popise vela. Ako pomocnik v klimaktériu je
naozaj nenahraditelny. Teraz by som rada poukazala na ostatnych
pomocnikov. Co pomohlo mne? Réno po zobudeni Pozdrav sinku

a Pat Tibetanov, namiesto kavy si ddm Goji (zelena potravina ur¢ena
na podporu sleziny a pecene). Kedze pozname vitaminy rozpustné
vo vode a v tukoch, pridam aj Himalayan Apricot oil. Ob¢as Goji
prestriedam s Organic Sea Berry alebo Acai Pure. No vzdy sa vratim
ku Goji. Pomaha udrziavat vitalitu, zabranuje suchym ociam, dobre
chuti. Chvilu som si zvykala na chut ¢aju Maytenus lllicifolia. Pomaha
pri mimomenstruacnom krvacani ¢i mrchavych néladach. Zvykla som
si. Striedam ho s ¢ajom Smilax officinalis. Pohybové ustrojenstvo,
vlasy aj plet dostévaju v klimaktériu zabrat. S tym si pekne poradi

Skusenosti po porode

Raw Aguaje. Svojou strukturou ma pripravok presvedcil o obsahu
vlakniny, ktord je dolezité aj ako prebiotikum (o tomto by sa dalo
vela pisat). Nenahraditelnd je Raw Ambrosia. Skusenosti mi ukazali,
ze ludia ju bud miluju alebo ,nemusia“. Treba skusit. Ja patrim k tym
prvym a ked citim, Ze mi uz dala, ¢o mala, ddm si pauzu. Telo si samo
vypyta, ¢o potrebuje. Ambrosia ma svoje stale a nezamenitelné
miesto. Je silnou enzymatickou zasobariou (bez enzymov sa
neudeju zivotne dolezité procesy). Jej zlozenie hovori za vietko,

ale chcem poukazat na Gcinky na mozog, nase nalady a spanok
(tvorba melatoninu a serotoninu). A bonus, ktory pontka Ambrosia
je, ze ak mame chut na sladké (napriklad po obede) a ddme si péar
granuliek, chut je uspokojena. MoZzeme dalej spokojne pracovat aj
bez dobosky. V pripade, Ze sa vyskytne nejaky vyrazny zdravotny
problém, o ktorom si myslim, Ze prisiel z nedostatku vitaminov,
siaham po vyrobku Flavocel, a to pre vitamin C. Ak mam pocit, ze
chybaju vitaminy skupiny B, beriem si Revitae, ak mi chyba zinok,
mojou volbou je Peralgin. Nie, nie som osoba, ktora sa bez doplnkov
vyZivy nezaobide, nezaspavam s myslienkou, aky doplnok som si
dnes zabudla dat a kazd4 moja myslienka nepatri doplnkom stravy.
SU tu vsak na to, aby ndm pomohli. TakZe s to pomocnici. Zvladnut
to musime sami, resp. samé.

Milé ddmy, potvrdzujem, Ze vo veku okolo pdétdesiatky to nemdme
jednoduché. Ale vieme to bravirne zviddat, lebo uz mdme zivotné
skusenosti (nicim nenahraditelné a odzité) a potom tu mdme
Siroku skdlu Energy.

Pre tento text som vybrala pripravky, ktoré mi pomohli pri

mojich klimakterickych tazkostiach. Nemala by som zabudnut na
pohybové aktivity vécsinou v prirode. Tam sa mézeme uvolhit,
zanechat, ¢o nés tazi a do pluc nabrat isty vzduch a svieze
myslenie. Mojou odmenou je, ked'sa niekedy vyhovaram na svoj
vek a moji dospeli synovia ma napomenu: ,Ale mami, ved'ty
nemas vek!” A som vybavena. Zelam vietkym Zenam a ich blizkym
pohodové preklenutie tazkosti a fahkost bytia.

DANKA SYKOROVA

Pér dni po prichode z pérodnice sa mi
zacalo hromadit mlieko v prsniku, az

som jedného dna popoludni zacitila

silnd bolest. Domnievala som sa, Ze to

za chvilu prejde, ale k veceru nastupila
behom par minut zimnica, potom zacala
rychlo stupat horucka. Zacalo mi byt
biedne a bolo jasné, Ze ide o nastup
zapalu prsnika — mastitidu, ktora sa
vacsinou kondi liecbou antibiotikami, ¢o
som samozrejme nechcela! Navyse som
potrebovala byt fit kvoli starostlivosti

o babatko. Napadol mi Grepofit ako
prirodné antibiotikum, ddvkovala som 1
kapsulu 3x denne. V lekérnicke som este
nasla Artrin a premazdavala bolavé miesta.
K tomu som si robila tvarohovy zabal. Bolo
zaujimavé, Ze o chvilu po podani Grepofitu
som pocitila okamzitt Ulavu a horucka sa
zastavila, postupne zacala klesat!

Bolo to doslova za chvilu! Rano uz horucka

nebola, pocas dia som si eSte zobrala 2
kapsuly - a bolo po zapale. Takmer som
tomu nemohla uverit. Bohuzial, po pér
drioch ma to isté postihlo aj u druhého
prsnika, ale ja som uz vedela, ako na to.
Opét som to vyliecila pocas jediného dna.
Lekarka sa ¢udovala, Ze som neskoncila
na antibiotikach a zaujimala sa, ¢o to ten
Grepofit je.

A potom este jedna skusenost: ako
dojciaca matka (v noci sa niekedy velmi
nevyspim) som samozrejme ¢asto unavena.
Tak som si naordinovala zeleny ja¢meri:
dopoludnia si ddm 1 vrchovatu polievkovu
lyZicu Barleya do 4 dcl vody a za par minut
citim obrovsky prisun energie! Je pravdou,
ze v zimnych mesiacoch ¢lovek tak velmi
nema chut na ja¢men ako na jar, ale ak si
dam teplé ranajky (kasu), tak dopoludnajsia
alebo odpoludnajsia davka ja¢mena

' » I

pride vhod. Navyse si krasne posiliiujem
krvotvorbu, a tym aj produkciu materského
mlieka, ktoré sa podla tradi¢nej Cinskej
mediciny tvori z prave z krvi.
Ing. STEPANKA GRUBEROVA,
Dobfrichovice

_
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Ako prezit

tehotenstvo stastne

a bez stresov? (5)

V dnesnom texte sa budeme zaoberat vyzivou. Osobne tuto
tému povazujem za velmi dolezitu, pretoze potrava je jednym

z najvyznamnejsich cinitelov, ktoré ovplyvnuju nase zdravie,
dizku a kvalitu Zivota. V tehotenstve to plati dvojnasobne,
pretoze typom a vyberom stravy dava matka svojmu budicemu
dietatu dobry ¢i menej dobry zaklad pre jeho zdravie.

.

NOVE NAROKY NA POTRAVINY

Nemyslim tym len ,zdravého novorodenca®, ale aj normalny telesny
a dusevny vyvoj a posilnenie ¢i naopak potlacenie dispozicii pre
rozne chorobné stavy. V sicasnej dobe, ked'sa vdcsina potravy
vyraba priemyselne a s cielom maximalneho zisku z jej predaja,

sa do potravin pridavaju rézne ndhrady pévodnych surovin, latky
zlepsujuce optické a chutové vlastnosti a v neposlednom rade
konzervacné latky, ktoré niekedy podstatne predlzuju prirodzenu
trvanlivost. Na tento Ucel sa pouzivaju aj chemicko-fyzikdlne
technologické postupy, ktoré menia Struktdru pévodnych

surovin. Opét sa tak dostdvame k problému vyberu stravy nielen
podla zloZenia zivin, minerélov a vitaminov, ale aj podla kvality
spracovania a mnozstva problematickych aditiv. Urcitou inspiraciou
v tomto ohlade pre nds méze byt napriklad televizna relacia

o kvalite vyrobkov.

Ako typicky priklad potraviny, ktort prakticky kazdodenne
konzumujeme, mozem uviest pecivo. Jeho sucastou su

v najvacsej miere novovyslachtené druhy psenice, ktoré obsahuju
niekolkonasobné mnozstvo lepku oproti pévodnym odrodam.
Muka sa ,dokonale vymiela” a zbavuje biologicky hodnotnych
klickov, pridavaju sa bieliace latky, latky ochranujuce proti
Skodcom... Vo velkych pekariach sa potom vyraba cesto

a polotovary, opat za vydatného prispenia ,chémie”. Vac¢sina tychto
vyrobkov sa hned zmrazi a distribuuje do supermarketovych ,
domacich” pekarni, kde si kiipime pekne chrumkavé, niekedy este
teplé zemle. Pre milovnikov celozrného peciva sa cesto zafarbi
karamelom a posype sézamovymi ¢i inymi semienkami.

Co potom takéto ,maskrty” robia v nasich ¢revéach a potazmo

s nasou imunitou, je jasné.
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Tymto Uvodom by som vsak nechcel vyvolat dojem, ze do
obchodov chodime zasadne len s lupou na rozlustenie blsieho
pisma na obaloch potravin a zoznamom vsetkych ,écok”

v mobile. Tieto pomdcky zatial musia pouzivat budice mamicky
s potravinovymi alergiami ¢i intoleranciou niektorych potravin

a aditiv. Stoji vSak za zamyslenie, ktoré potraviny budeme
preferovat a v akom mnozstve ich budeme konzumovat. Pre
,zdravi” tehotnu rovnako neméa zmysel prepocitavat odporucané
denné davky Zivin, minerdlov a vitaminov, pretoze v potravinach
sa ich mnozstvo niekedy vyrazne odliSuje podla zlozenia pody,
postupov pri pestovani a sposobu skladovania. Aj individualna
spotreba a utilizacia tychto latok je velmi variabilna.

A CONAPOJE?

K vyzive patri aj konzumovanie tekutin. Ako ideélna sa javi Cista
voda (t4 z kohutika byva casto kvalitnejsia nez z plastovych flias,
ktoré navyse uvolfiuju tzv. hormondlne disruptory), v zimnom
obdobi su to ,slabé” ovocné ¢i bylinné ¢aje, ktoré pijeme teplé
alebo vlazné. Mlieko odporucam cerstvé (nie UHT) u Zien, ktoré
netrpia zahlieriovanim alebo poruchami travenia po jeho poziti.

PRAVIDLO ,MIESTO A SEZONA*

U vacsiny konzumovanych potravin je rozumné ctit aj pravidlo ,,
miesto a sezona”, teda uprednostnit tie, ktoré st lokalneho povodu
Ci aspon z rovnakého zemepisného pasma, oproti exotickym.

A v zime to neprehanat s juznym ovocim, paradajkami, paprikami,
uhorkami a $alatmi pre ich ,ochladzujicu podstatu”. U tehotnych

s nachylnostou alebo anamnézou potratov ¢i pred¢asnych porodov
to plati dvojnasobne.



POZOR NA TRADOVANE OMYLY
Ohladom vyzivy tehotnych sa stretdvame
aj s niektorymi mytmi. Napriklad:

1. Tehotna Zivi aj svoje dieta, preto musi
Jjest za dvoch”. Ak poriadne a rychlo
nepribera, ohrozuje tym vyvoj dietata.
Opak je pravdou. Energeticka potreba
stupa kazdy trimester gravidity asi o 10%
oproti pévodnému stavu. Odporucany
narast hmotnosti od zaciatku gravidity
do pérodu je medzi 8-12 kg u vdhovo

a vyskovo priemernych Zien. U vacsiny
tehotnych sa musime skor usilovat

o korekciu vyssich prirastkov hmotnosti,
ktoré su spojené s vyssim rizikom
tehotenskej cukrovky, hypertenziou ¢i
preeklampsiou. Vzécne su opacné pripady
spojené s poruchou prijmu potravy

pri tehotenskom zvracani na pociatku
gravidity ¢i tendenciou k anorexii, a tiez
u nekompromisnych a zle informovanych
vegdnok ¢i vegetarianok a niektorych
ochoreniach criev, napr. Crohnovej
chorobe. Tu este ovela viac zalezi na
kvalite prijimanej potravy. Nedostatok

aj prebytok délezitych nutrientov méze
mat za néasledok vyskyt metabolickych

a kardiovaskularnych choréb potomkov
v ich dospelosti.

2. Konzumécia kyseliny listovej vo forme
piluliek zaruci, ze babatko bude zdravé.
Vedie iba k tomu, Ze ak sa podéva u Zien
s vy$sou hladinou homocysteinu uz tri
mesiace pred koncepciou, a potom v I.
trimestri, zniZzuje u deti vyskyt razstepov
nervovej trubice az o 50%.

DOLEZITE ZIVINY

Bielkoviny

Su zdrojom aminokyselin, zakladnych
stavebnych kamenov rastu tkaniv

a stcastou transportérov a signadlnych
regula¢nych molekul. Najcennejsie su
bielkoviny zZivocisneho pévodu, ktoré
obsahuju tzv. esencidlne aminokyseliny,
ktoré si telo nedokaze vytvorit samé.
Idedlna na vyuzitie je zmes zivocisnych
a rastlinnych bielkovin. U vegetaridnok
by strava mala byt sofistikovand, so
znalostou kombinéacie potravin s ohladom
na tieto aminokyseliny.

Tuky

Predstavuju hlavnu energeticku
zasobaren, ale aj stavebny komponent
pre bunkové membrany a nervovu
sustavu. Hojne by mali byt zastupené
tuky s nenasytenymi mastnymi kyselinami
(ryby, hlavne morské, kvalitné rastlinné
oleje) na ukor nasytenych (zivocisne tuky).
Pozor na skryté tuky v réznych vyrobkoch.
Ako kuchari vedia, tuk je nositefom chuti

a konzervuje. Otazkou ale niekedy je, ¢i
losos chovany po desattisicoch v chove
nam prinesie lepsiu kvalitu nez domaca
bravcova mast.

Sacharidy

Su rychlym zdrojom na vyrobu

energie, ktoru neustdle potrebujeme

pre metabolizmus a rast. Tu je

dolezité davat prednost zloZitejsim
polysacharidom, ktoré sa Stiepia pomalsie
a nevystavuju organizmus ndhlemu
rychlemu zvyseniu glukdzy v krvi. Z tohto
pohladu je dobré poznat tzv. glykemicky
index potravin. Tehotné Zeny su ¢asto
prekvapené, ze niektoré z ich pohladu
diétne potraviny si nevhodné na casté
konzumovanie.

Pre dobré travenie je doélezitd aj vlaknina.
Ulahcuje ¢revnu peristaltiku a je zdrojom
potravy uzito¢nej pre ¢revnu mikrofléru.

Mineraly a vitaminy

V gravidite je dolezity najma prisun
vapnika, horcika a zeleza, ktoré normalna
pestra strava obsahuje. Zelezo sa
najlepsie vstrebdva z ¢erveného masa

a vnutornosti.

Vitaminy su nevyhnutné pre fungovanie
bunkovych metabolickych a regula¢nych
pochodov. V normalnej pestrej a ,zivej”
potrave su dostatocne pritomné, takze
hypovitamindzy tazsieho stupna u nas
nepozorujeme. Je viak zndme, Ze niektoré
z nich sa vo zvySenej miere spotrebuju
pri strese (vitamin C a D), preto niektori
jedinci trpi ich nedostatkom. Dolezité pre
vstrebavanie tzv. lipofilnych vitaminov
(A, E, D, K) je pritomnost tukov v potrave.

Z vyssie uvedeného vyplyva, ze
v tehotenstve by sa Zeny nemali drzat
Ziadnej jednostrannej ani redukénej diéty,
iba by sa mala upravit strava z hladiska
vyvazenosti nutrientoy, kalorického

mnozstva a obmedzenia pritomnosti
xenobiotik (napr. niektoré aditiva). Velmi
uzitocné informacie mozeme najst

v knihach prof. Struneckej o ,dobach
jedovych”.

PRIPRAVKY ENERGY

V stvislosti s vyZivou v gravidite
obligatérne odporu¢am vietkym
tehotnym brat po cely cas Vitamarin
(obsahuje nenasytené mastné kyseliny
a vitamin D). Ak sa nezésa chutovo
dobre, nahradzam ho olejom Organic
Sacha Inchi a Probiosanom (obsahuje
pre- a probiotika a chlorelu). Velmi
vhodné, najma pre gravidne zeny z miest
a v zimnom obdobi, je pravidelné
uzivanie zelenych potravin ako cennych
zdrojov ekologicky ¢istych! nutrientov,
vitaminov a mineralov. Viac informacii
najdu citatelky na www.energy.cz

v brozure ,Zelené potraviny” a archive
magazinu Vitae (tu aj vratane chutnych
receptov). Z hladiska c¢asto zlej schopnosti
vstrebavania minerélov pri nie idedlne
funk¢nom ¢reve povazujem za takmer
nezastupitelny Fytomineral.

Na zaver by som chcel zdoraznit, ze
spravna vyziva v tehotenstve by nemala
byt zdrojom stresu, ale radosti z chutne
pripraveného a pestrého zdravého jedla.
Ved predsa kvalitné a dobré jedlo je
pozitok a prospieva nielen fyzickému
zdraviu, ale vytvara aj pozitivne emdcie.
O tych si nieco povieme nabuduce.

MUDr. BOHDAN HALTMAR
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FajCenie je hazard
s vlastnym zdravim.
Ako s nim skoncovat?

Napriek tomu, ze boli v poslednych rokoch prijaté, resp. sprisnené zako

na ochranu nefajciarov, tento pre zdravie extrémne nebezpecny zlozvy

pretrvava. Pritom je uz davno vedecky dokazané, Ze faj¢enie tabaku sa podiela
na drvivej vac¢sine zhubnych nadorov priedusiek a pltc, vedie k chronické mu
zapalu priedusiek s rizikom vzniku tzv. chronického plicneho srdca a jeho
zlyhania. Vo velkej miere je zodpovedné za vznik nadorov pocetnych organov,
najma hrtanu, Gstnej dutiny, hltanu, traviaceho a mocovopohlavného ému.
V neposlednom rade sa v dosledku fajc¢enia objavuje az tretina vset
na srdcovocievne ochorenia, predovsetkym na infarkt myokardu. F
negativny vplyv na elastické tkaniva, ¢im sa prehlbuju vrasky na tva
Fajciarky preto vyzeraju cca o 5-7 rokov starsie ako ich rovesnicky -
U muzov zasa fajcenie zhorsuje krvné zasobovanie pohlavnéhollbid u,
pri¢inou impotencie.
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SKODLIVE UCINKY

NA ORGANIZMUS

Napriek vSetkym tymto skutocnostiam
a neustale stupajucej cene cigariet

to fajciarov nijako zvlast neodradza.
Za vlastné peniaze si nadalej

+kupuju” chorobu. Nikotin je jednym

z najsilnejsich jedov pre organizmus
¢loveka, najma pre cievny systém.
P&sobit zacina uz po niekolkych
sekundach a velmi rychlo sposobuje
vznik zavislosti. Uz po jednej cigarete
dochdadza k tzv. spazmu tepien

a tepniciek, o spbsobi znizenie
privodu krvi, kyslika a Zivin do vietkych
organov a tkaniv tela. Napriklad aj do
koZe — preto mavaju fajciari chladné, zle
prekrvené ruky a nohy.

ESte zdvaznejsi ucinok ma nikotin na
vencovité tepny srdca. Podporuje

ich zuzovanie a zvysuje riziko vzniku
krvnych zrazenin. Tieto tzv. tromby
mozu tepnu Uplne upchat a spdsobit
srdcovy infarkt. Je dokazané, Ze faj¢enie
urychluje vyvoj artériosklerézy tym,
ze poskodzuje cievny endotel, t.j
vnutornu vystelku tepien, do ktorej

sa potom lahsie ukladaju tukové latky
a cholesterol. Srdcovy infarkt je preto
u fajciarov 3- az 5-krat castejsi ako

u nefajciarov. Zavisi to aj od mnozstva

4 .. 1
PRECITALI

SME ZA VAS

FAJCENIE
Fajc¢enie ma najtesnejsi vztah
k dychacim cestam a plicam.
Pripomenme si, ze dychanie
ma do ¢inenia predovietkym
s komunikaciou, kontaktom
a slobodou. Fajcenie je pokusom
stimulovat a uspokojit tieto oblasti.
Cigareta je ndhradou za skuto¢nu
komunikéciu a skuto¢nu slobodu.
Reklama preto mieri presne na
tieto ludské tuzby: na slobodu
kovboja, prekonanie vietkych
hranic lietadlom, cestovanie do
dalekych krajin a spolo¢nost
veselych ludi. Podla nej sa
vsetky tuzby nasho ja daju utisit
cigaretou. Cestujeme ¢o najdalej
- ale prec¢o? Mozno za nejakou
Zenou, za priatelom, za slobodou
- vsetky tieto skuto¢né priania
nahradime cigaretou a jej dym ndm
zahmli vlastny ciel.
Nemoc jako cesta, THORWALD
DETHLEFSEN, RUDIGER DAHLKE
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(denného poctu) vyfajcenych cigariet

a dizky (po¢tu rokov) trvania faj¢enia.
Tabakovy dym obsahuje okrem nikotinu
aj mnozstvo rakovinotvornych latok,
tzv. karcinogénov, dalsie chemické jedy,
kyanidy, tazké kovy, formaldehyd alebo
decht. Obsahuje tiez oxid uholnaty,
ktory sa viaze rychlejsie ako kyslik na
krvné farbivo hemoglobin a az 0 20 %
znizuje dodavku kyslika do vietkych
délezitych organov tela.

Vdychovanim cigaretového dymu do
organizmu, prenikanim cez epitely
dychacich ciest sa do organizmu
dostava, resp. vznika obrovské
mnozstvo volnych kyslikovych
radikalov, ktoré su zodpovedné za
dalsie poskodzovanie tkaniv organizmu,
ich degeneraciu a skorsie starnutie.

CHCETE SKONCIT?

Ak chceme Uspesne a navzdy skoncovat
s faj¢enim, treba si hned' na zaciatku
uvedomit niekolko skuto¢nosti:

1) Fajcenie nie je zlozvyk, ale

zavislost. Spociatku to byva zavislost
psychosocialna (vznika v spolo¢nosti
rovesnikov — napr. kolsky ¢i pracovny
kolektiv), neskor prechadza do zavislosti
fyzickej, ¢ize drogovej (nikotin je droga).

| - i"'l

Nikotinova zavislost je totiz podmienena
vazbou nikotinu na mozgové receptory,
ktoré uvolnuju latky podobné morfinu

- a tie telo vnima ako prijemné, ¢o
faj¢ciarom spdsobuje potesenie. Vyvolava
to u nich klamlivy dojem, Ze cigareta

im pomoze zbavit sa strachu, napatia

a stresu, Ze ich povzbudi v mysleni,

a podobne. Samozrejme, opak je
pravdou, ¢o potvrdzuje aj skuto¢nost,

Ze po vyfajceni viacerych cigariet
prichadza unava, nevykonnost a pocit
podrazdenosti.

2) Dolezité je zadefinovat si dovod, preco
chceme s fajcenim prestat. Jednym

z najracionalnejsich dévodov je zlepsenie
zdravia, usetrenie penazi nezmyselne
vynakladanych na cigarety, zbavenie

sa neprijemného pachnuceho dychu,
odevu, pokozky, zltych zubov, nadmernej
tvorby vrasok, hrubého hlasu, a podobne.
Motivom moze byt aj to, Ze skoncovanim
s faj¢enim sa priaznivy vplyv na vlastné
zdravie prejavi vzdy, v kazdom veku a za
kazdych okolnosti. Zdravotné riziko po
skonceni s faj¢enim velmi rychlo klesa.
Napriklad riziko infarktu srdca po piatich
rokoch nefajcenia klesne takmer na
uroven oséb, ktoré nikdy nefajcili. Prestat
fajcit sa oplati v kazdom pripade.
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3) Dal$im velmi délezitym krokom musi
byt stanovenie terminu — datumu ,D”,
od ktorého nevezmeme cigaretu do Ust.
Najma ak sa rozhodujeme s faj¢enim
prestat postupne, je dobre stanovit

si tento datum s urc¢itym odstupom,
spravidla par tyzdnov. Po tomto termine
nesmie nasledovat uz ani jedna cigareta
- pretoze aj jedina ponuknuta a prijata
cigareta od ,priatela” vedie spravidla

k ndvratu faj¢enia. Odstrante cigarety,
zapalovace, popolniky zo svojho okolia.
Oznémte svoje rozhodnutie rodine,
blizkym a spolupracovnikom, aby ho
respektovali a ,nedrazdili” vas cigaretami
a faj¢enim.

4) Dolezitym krokom k uspechu je urobit
zmeny v spOsobe Zivota, prispdsobit
Zivotospravu novej situdcii. Treba venovat
viac ¢asu pohybovym aktivitam, chodit
von, do prirody, idedlne je zacat rekreacne
Sportovat. Otuzujte sa, podporujte svoju
imunitu. Zvyste prijem nekalorickych
tekutin — vody, mineralok, nesladenych
napojov. Strazte si kaloricky prijem, t.j
nezacnite nahradzat cigarety castym
pojedanim kalorickych sladkosti,
zemiakovych lupienkov alebo orieSkov
medzi hlavnymi jedlami, aby nedoslo

k neziaducemu vyraznejsSiemu pribratiu na
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hmotnosti. Maly prirastok na hmotnosti
(bezne do 3 kg) je zo zdravotného
hladiska zanedbatelnym rizikom oproti
obrovskému riziku suvisiacemu s faj¢enim.

5) Poslednym délezitym krokom

k Uspechu je vytrvat v nefajceni. Znamena
to zvladnut aj abstinencné priznaky,

ktoré pravdepodobne nastanu. Ich

pric¢ina spociva vo zva¢senom mnozstve
nikotinovych receptorov v mozgu

fajciara, ktoré zostavaju po skoncovani

s faj¢enim neobsadené (nenasytené)
nikotinom. Nie kazdy fajciar si s tym
dokaze poradit sam. Preto su vypracované
postupy na pomoc fajc¢iarom pri

odvykani si od tejto zavislosti. Idedlne

je skombinovat psychologické postupy

s farmakologickymi. Odporuca sa vyhladat
psycholdga, ktory sa zaobera odvykanim
si od faj¢enia. Individualnou alebo
skupinovou terapiou podpori, motivuje

a usmernuje spravanie byvalého fajciara

a jeho Usilie nefaj¢it. Farmakologicky
postup zasa pomdze preklenut obdobie
bezprostredne po zanechani faj¢enia
zmiernenim abstinen¢nych prejavov.
Pouzivaju sa nikotinové nahrady (Zuvacky
alebo naplasti) podla vypracovanych
schém a postupov - v suvislosti so
stupriom zavislosti na nikotine.

AKO POMAHAJU PRIRODNE
PRIPRAVKY ENERGY?
Az do ¢asu, kym dokazeme s fajéenim
uplne prestat, alebo ak sme aj
nefajciari, nateni zit s fajciarmi v jednej
domacnosti ¢i nebodaj na pracovisku,
pomozu nam eliminovat alebo aspon
zmiernovat skodlivé uc¢inky tabakového
dymu viaceré prirodné pripravky.
Najucinnejsie su pripravky s obsahom
antioxidantov. Patri sem Flavocel,
ktory obsahuje prirodny vitamin C
(kyselinu askorbovu) v komplexnej
forme, vratane bioflavonoidov, a tiez
ibistek, ktory podpori oslabenu
imunitu. Davkovanie u fajciarov je
vyssie — 3-krdt denne 1 az 2 tablety
po jedle. Viaczlozkovym vitaminovym
pripravkom s antioxida¢nou ochranou
je Biomultivitamin, uziva sa 1 kapsula
denne. Odporuc¢anym pomocnikom
s obsahom antioxida¢ne pésobiacich
prvkov, hlavne selénu, zinku a chromu,
je koncentrat koloidnych minerdlov
Fytomineral. Odporuca sa uzivat vo
forme roztoku tak, ze 20 az 30 kvapiek
rozpustime v 2 litroch ¢istej vody a pocas
dnia vypijeme, o zaroven zabezpeci
minimalny denny prijem tekutin.
Dalsie produkty na baze tzv. zelenych
potravin - Barley, Spirulina-Barley,
Chlorella - st zdrojom vitaminov,
minerélov a enzymoy, ktoré pdsobia
antioxidacne, protizapalovo
a detoxika¢ne. Na hibkovu o¢istu
organizmu (nielen fajciarov) sa
odporucaju prirodné humaty v pripravku
Cytosan, pripadne Cytosan Inovum.
Maju silné antioxidacné a Cistiace ucinky,
¢im eliminuju nielen volné kyslikové
radikaly, ale aj toxické latky z organizmu.
Tento pripravok sa odporuca uzivat 1- az
2-krat denne 1 kapsulu s dostato¢nym
mnozstvom vody a dlhodobejsie (vzdy
po 3 tyzdnoch uzivania sa urobi 1 tyzden
prestavka). Prospesné su aj bylinné
koncentraty, napriklad Vironal, ktory
harmonizuje a detoxikuje pltca a dychaci
systém. Dalej Korolen, ktory regeneruje
predovsetkym srdcovo-cievny systém
a ma aj protinddorové ochranné ucinky.
Davkovanie je 2- az 3-krat denne 5 az 7
kvapiek v pohari vody.
Antioxida¢né a detoxikacné ucinky
maju tiez prakticky vsetky liecivé
caje Energy, z ktorych by som v tejto
suvislosti vyzdvihol ¢aje Uncaria
Tomentosa, Lapacho a zeleny Caj Gaba.
Sucastou prevencie je podpora imunity,
otuzovanie, primerany pravidelny pohyb,
pozitivne myslenie a pravidelna zdrava
zivotosprava.

MUDr. JULIUS SIPOS



Kralovstvo drahych kamenov (25)
DOBRO V KRYSTALICKEJ PODOBE

Strazca cistoty, zakonodarca dobra
a ochranca zmyslu zivota, mocny

a magicky olivin

» receptivny

» pod vplyvom Venuse

»v znameni Ryb, Leva a Panny

» néleziaci k ¢akre srdca (4.)

Olivin, nazyvany aj peridot alebo
chryzolit, je kremicitan obsahujuci zelezo,
nikel, chrom a hor¢ik. Ma najcastejsie
trdvovo-zelenu farbu s nadychom do
ZIta. Akoby ste drzali list proti sinku -
nadherna zelena, pripominajuca roztok
mladého ja¢mena.

Olivin je pomerne ¢asty mineral

a nachadza sa vsade tam, kde vystupil
na povrch spolu s ¢adicovou magmou.
A pretoze byva sucastou hornin, ktoré
sa pouzivaju ako strk (serpentinit
alebo hadec), mézete ndjst olivin aj

na hocijakom parkovisku, rovnako

ako na havajskych plazach Lumahai.
Najkvalitnejsie oliviny sa nachadzaju
na velmi dobrodruznom mieste,
ktorym je dno Cerveného mora, kde

sa oceanska kora rozostupuje a do
mora prenikd magma plna olivinov.
Velmi pozoruhodné je zistenie, ze
olivin je sti¢astou mnohych meteoritov
a preukazatelne sa nachadza na Marse.
Vesmir je skratka plny dobra.

Ja si rada predstavujem, Ze uprostred
kamernov, ktoré tvoria moju hadcovu

skalku, sa nachadzaju tzv. olivinové
bomby uzatvorené v hornine, ktoré ma
strazia ako mali ukryti zeleni poslovia
svetla, vedomia a dobrej véle. Navyse
olivin vraj pritahuje peniaze, $tastie

a lasku, a to nie je na zahodenie.

CISTOTA POL ZIVOTA

Olivin je symbolom duchovnej ¢istoty

a prepojenia s jemnohmotnym svetom.
Preto bol odpradéavna oblibenym
kamenom duchovenstva. Kinazky

v starom Egypte dokonca pouzivali
olivinové salky, aby sa tak dostali blizsie
k uctievanej bohyni Isis. Nosenie olivinu
¢isti a ochranuje auru pred vplyvmi
vlastnych aj cudzich disharmonii.
Popijanie olivinového elixiru pomaha
odstranovat jedy z tela, prejasiuje
vnimanie, podporuje zazivanie, spravnu
funkciu sleziny a pecene a celkovo poésobi
dezinfekéne. Omyvanie olivinovou
vodou lie¢i kozné tazkosti. Na mentélnej
urovni olivin ¢isti a neutralizuje vplyv
bezohladného spravania sa a jedovatych
poznamok. Sucitne vymeta staré krivdy,
vycitky svedomia a pocity viny, vymanuje
¢loveka z lipnutia na minulosti a obracia
pozornost k moznostiam pozitivnej
napravy.

ZMYSEL VECI
Olivin ma mimoriadny vplyv na
fungovanie nasej mysle a vyrovnava

jej vykyvy. Odstraniuje nerozhodnost,
lie¢i pocity bezmocnosti, sebalutosti,
melanchdlie, hnevu, Ziarlivosti, ale aj
domyslavosti. Pomaha cloveku vidiet
zmysluplnost Zivota a nenechd ho
upadnut do depresie. Chrani pred
letargiou, apatiou a pocitom, ze ni¢ nema
cenu. Pomaha najst rieSenie vietkym,
ktori nevedia ,ako na to” alebo maju stale
pocit, ze ,to nejde”.

SRDCE NA DLANI

Olivin otvara srdce, harmonizuje vztahy
a rozpusta citovy chlad. Je vhodnym
kamenom pre dlhodobé vztahy zalozené
na Uprimnosti a pravde, sebadévere

a zodpovednosti k svojim naozajstnym
pocitom. Tieto pocity vychadzajuce

zo srdca poméha olivin vyniest na

svetlo vedomia, a tak vedie ¢loveka

k 1aske k sebe, svojej pravde a pocitu
prepojenosti so vietkym existujicim. Nie
je to uzasné mat zahradu plnu olivinov?

KLASIFIKACIA DOBRA
O tom, ¢o je dobré, by sa dalo dlho
diskutovat a nekonec¢ne polemizovat.
Isté je jediné: ,Lepsie je nepriatelom
dobrého”, tak hovori jedno francizske
prislovie. Budme preto vdacni za vsetko,
¢o mame, a nestuchajme zbytocne do
veci, ktoré funguju dobre. S olivinom nam
to pojde samo.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Obed, ako ma byt

Obed je pre vacsinu z nas hlavnym jedlom dnia.

Zanedbavate ho alebo si ho naopak radi uzijete?

Riesite ho navstevou restauracie? Alebo si nosite do prace
$katulku z domu? Co obedy pre deti v $kolskych zariadeniach?
Podme sa o tom porozpravat!

KAZDY TO MA ZARIADENE INAK

Asi tazko by sme nasli formu obeda, ktora by vyhovovala
vsetkym. Kazdy sme metabolicky trochu iny, kazdy mame iny
zivotny $tyl, zvyky, ¢asové moznosti, vykondvame inu pracu

a méme inu fyzicku aktivitu. VSetko toto a mozno este aj nieco
viac rozhoduje o tom, ako vyzeraju nase obedy. Co vyhovuje
jednému, druhy by tazko zvladal a naopak. Niekto si rad dopraje
obed so vietkym vratane polievky ¢i predkrmu a dezertu, iného
uspokoji studeny sendvic ¢i salat.

AKO BY MAL VYZERAT NAS OBED?

Bez ohladu na individudlne rozdiely by sme mali brat do Gvahy
ro¢né obdobie, v ktorom sa prave nachddzame. Je hlupost
,ladovat sa” v zime studenymi $alatmi a v lete do seba sukat
knedlu s pecenym masom a kapustou. Teraz na jar by sme si
mali dopriat dostatok typickej jarnej zeleniny - klicky, prva
listovu zeleninu, Spenat, kel kuceravy, zeruchu, redkovku, jarnu
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cibulku, kel ruzickovy, neskor Sparglu, kalerdb, mladu mrkvu.
Zelenina by mala tvorit vzdy polovicu porcie nasho hlavného
chodu. Ci uz &erstva vo forme 3alatu alebo tepelne spracovana.
Dal3iu polovicu taniera by sme mali spravodlivo rozdelit medzi
bielkoviny a komplexné sacharidy. Zdrojom bielkovin mo6ze

byt samozrejme kvalitné maso, ryby, ale aj vajcia, strukoviny,
mlie¢ne vyrobky ¢i ndhrady mésa. Dalou ¢astou taniera su
zdroje komplexnych sacharidov, inak povedané prilohy. Tu je
opat nepreberné mnozstvo variantov — obilniny od pohanky,
prosa, kuskusu az po rézne druhy ryze, quinou, zemiaky, bataty
alebo pecivo. Podla mojho nazoru mozete prave tuto cast
pokrmu lahko obmedzit, ubrat jej mnozstvo ¢i zakomponovat ju
do podstatnej zeleninovej polovice. Nesmieme zabudat ani na
kvalitny zdroj mastnych kyselin - za studena lisované oleje, ale aj
semienka, orechy ¢i avokado, tu¢nejsia ryba nam ich skvelo zaisti.

KEDY JEST OBED?

Dalo by sa odpovedat jednoducho - vtedy, ked sme hladni.
Niektori [udia, ku ktorym sa zaradujem aj ja, nemusia
ranajkovat, ale rada si doprajem dopoludnia okolo 11. hodiny
tzv. brunch, velké neskoré ranaky ¢i skory obed v jednom. Ini,
ktori ranajkuju o nie¢o neskor, maju chut na obed napriklad az
o druhej popoludni. Bohuzial, nie vzdy sa mozeme riadit nasim



nastavenim, také jednoduché to vacsinou v zivote nie je.

Jeme vtedy, ked' mame na to v rdmci pracovného casu priestor.
Skuste si aspon zvyknut na nejaku pravidelnost, ktori ma telo
velmi rado. Podstatné je obed nevynechdvat.

OBEDY V SKOLSKYCH JEDALNACH

Obedy pre nase deti pripravované v skolskych jedalnach su
samostatnou kapitolou. Téma zastaraného spotrebného kosa,
ktorym sa mnohé jedalne ohanaju, ked rodicia apeluju na zmenu,
je dobre zndma. Len chcem povedat: da sa to. V. mnohych
Skolskych jedalnach, kde vedenie pocuva, nastala pozitivna
zmena a jedld sa varia v modernejSom a hlavne zdravsom ponati.

Tam, kde detom stéle serviruju instantny vyvar ¢i oméacky, sladké
polotovarové knedlicky ¢i zemiakovu kasu z vrecuska, nezostava
ni¢ iné, len vytrvalo a nahlas nesuhlasit.

MOJ POHLAD
Je na vas, aky obed si zvolite — ale pamétajte na pestrost. Vacsina
Z nas je totiz velmi stereotypne. Podstatna je kvalita surovin,
z ktorych jedlo pripravujeme. Vynechajte rozne polotovary,
hotové a instantné jedl3, doprajte si ¢as na domace varenie.
Zdravie predsa stoji za trochu namahy a casu!

Krasnu jar so svieZou chutou a pestrostou vam praje

ZUZANA KOMURKOVA

(o~ . . .
PECENY KEL KUCERAVY

SO ZEMIAKOM, SYROM A VAJCOM
(2 porcie)

1 velky alebo 2 stredné zemiaky, 5 vicsich listov kelu, 3-4 vajcia,
100 g kozieho syra Cerstvého alebo zrejticeho, 1 polievkovad lyZica
susenych paradajok v oleji, 5 lyzZic olivového oleja, sol, Cierne
korenie, stipka rasce a muskdtového orieska, 1 lyZicka suseného
medvedieho cesnaku

Zemiaky olipeme, nakrdjame na malé kocky a dame varit na
cca 5 minut do osolenej vody so Stipkou rasce. Ruru vyhrejeme
na 190 °C. Listy kelu odtrhneme od tvrdej stonky a natrhdame na
malé kusky. Opldchneme, osusime, ddme do misy s 3 lyZicami
olivového oleja a dokladne premiesame. Osolime, okorenime

a pridame Stipku muskatového orieska. Dno pekaca vymastime
5 lyzicami olivového oleja. Zemiaky zlejeme a ddme do pekaca.
Pridame kel, premiesame. Polozime kolieska syra, vklepneme
vajcia, ktoré tiez osolime a okorenime. Nakrajané susené
paradajky vlozime na syr. Posypeme medvedim cesnakom

a déme do rury. Pec¢ieme 10-15 minut podla toho, ¢i chceme
vajcia skor naméakko alebo natvrdo.

~

ZUBAC A RIZOTO
S MEDVEDIM CESNAKOM (2 porcie)

2 ks filetov zo zubdca, 2 lyZice olivového oleja a 20 g masla, sol, korenie,
rasca, 1 lyZica hladkej muky, 1/2 citrénu

Na rizoto:

3/4 | zeleninového vyvaru, 1 cibula Salotka, 2 lyZice olivového oleja, 25
g masla, 150 g gulatozrnnej ryZe na rizoto,

100 ml kvalitného bieleho vina, 25 g parmezdnu, 2 plné hrste
nasekaného medvedieho cesnaku, sof'a erstvo mleté korenie,

1 hrst oprazenych piniovych semienok

Salotku nadrobno nakrajame a orestujeme v hrnci so silnym dnom
na lyzici olivového oleja a polovici masla na miernom plameni.
Prisypeme sucht ryzu a pol minuty za staleho miesania dalej
restujeme. Prilejeme vino, zamieSame a nechame odparit alkohol.
Vlejeme naberacku teplého vyvaru, premieSame, nechdme odparit.
Takto pokracujeme tak dlho, kym ryza nebude akurat uvarena.
Parmezan nastrihame, medvedi cesnak nasekdme a vmieSame
do rizota. Priddme zostavajuce maslo, osolime a okorenime.
Prikryjeme pokrievkou a nechame odpocivat. Zubaca omyjeme,
osusime papierovou utierkou, osolime, okorenime, dame rascu,
poprasime mukou. Do rozpalenej panvice vlejeme olivovy olej
(alebo rozpustené maslo) a vloZime zubaca kozou nadol. Aby sa
filet neskrutil, pritla¢ime ho k panvici obracackou. Opekame asi

3 minuty, ked'je koza upecena do zlatista, obratime. Do panvice
dame maslo a zubaca nim pokvapkame. Po 2 minutach by mal
byt hotovy. Na tanier ddme rizoto, zubaca, pokvapkame citrénom

a posypeme oprazenymi piniami.
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O potrebe podielat
sa na ozdravovani sveta

Serial ¢lankov o odbornej terminolégii, stvisiacej s ndzvami
pripravkov Energy, som koncil formou apelu: ,....so zdravym
rozumom ozdravime svet!”. Vyplynulo to z hesla ,V zdravom tele
zdravy duch!’, no a pohyb, s ktorym je idea spata, je zakladnou
vlastnostou zivého Vesmiru.

V case, kedy som pripravoval texty, som navstivil Podkarpatsku
Rus. Hory sa podobajui tym nasim, azda najviac fatranskym
hreberiom, len su niekolkokrat Sirsie, mohutnejsie. Vacsina
horskych Itk bola pokosena a mnohé ,oborohy” (v takych sa

ukryval aj Mykola Sjuhaj z Kolo¢avy so svojou milovanou Erzikou,

ako ich pozname z Olbrachtovho diela Nikolaj Suhaj loupeznik)
boli tehotné vysusenym vonavym senom.V spoloc¢nosti
(Zakarpatie som uz bol navstivil kedysi davno, este za ,onych
¢ias”) sa mnohé zmenilo, aspon na prvych par pohladov, ktoré
som mohol uzit za kratky cas jedného tyzdna. Vidiek zostal
chudobny, no oligarchovia nesmierne zbohatli na chudobe
obycajného ¢loveka.
Cesty su o tridsat rokov znicenejsie, nez som ich bol mohol
pocas prvej navstevy kraja poznat (len malokde bolo vidno
cestarov). Devastuju sa aj vrcholové partie kopcov, turisti
cudzi i miestni sa nechavaju vyvazat na starych ¢i modernych
,gruzovikoch” az do ciela. Doméci obyvatelia si tak sice
udrziavaju isty ekonomicky status, nevsimaju si pritom zrejme,
e trpi vegetacia, devastuju sa porasty, do hibky rasti vymole.
Momentélna potreba prezit je vsak mocnejsia nez vyhlady do
buducnosti.Co ma ale ,vystrasilo” najviac, boli 3iroké plane
invazivnych rastlinnych druhov. Vsade tam, kde pode chyba
ruka starostlivého gazdu, som videl lany zlatobyle obrovskej
i kanadskej, bol$evnika obrovského, okolo potokov suvislé
porasty pohankovca. Toto som si pocas predoslej navstevy
nevsimol. Mozno som bol zahladeny inam, viac do seba, no
nakolko som sa uz dlhsi ¢as venoval fytoterapii a rastliny zdraviu
prospesné aj tie ,skodlivé” som rozoznaval, bol by som si tuto
ovnovahu vsimol uz vtedy ,cudzincov”, s ktorymi
i pa rok intenzivnejsia. Ak

) potrebou zastavit

ratnou!
C al, Ze u nas to
sa v8ak mylil! Uz
asim intimnym svetom sa deje

¢osi nepatri¢né, ale az teraz som si skuto¢ne vsimol, akymi
zmenami presla za ostatnych dvadsat-tridsat rokov aj nasa
priroda. A ochranéri akoby sa o tento stav nestarali. Nevyhlasuju
celonarodné akcie na zachranu narusenych biotopoy,
nenavrhuju na odstranovanie nepatri¢nych invazivnych druhov
zorganizovat brigady, ktorych by sa mohli zicastnovat ti, o su
dlhodobo bez prace a poberaju bez zasluh financné prispevky
od ,socidlnej spolo¢nosti”. Pritom su vietky spominané rastlinné
druhy, ale aj dalsi nespomenuti agresori zdrojom tazkych
vzrastajucich alergickych ochoreni mladsej i dospelej populdcie.
S klimatickymi zmenami, dovolenkami do exotickych destinacii,
ale i z mnohych inych dévodov sa aj nase Gzemie zaplia
mnozstvom cudzokrajnych organizmov, patogénoy, proti
ktorym nas organizmus nema nastavenu prirodzenu obranu.

Na tuto invaziu nie sme pripraveni ani na Urovni tela, tobo6z nie
duse. Svet sa meni a potrebuje na ozdravenie spolo¢nost so
zdravym rozumom!

Program Energy v sebe nesie iskierku nadeje, Ze sa veci daju
zmenit a ze pripravky, akymi su Regalen, Renol, Cytosan,
krémy a kozmetika, Peralgin a mnohé dalSie mozu stat na cele
nového pristupu k vlastnému zdraviu, na ceste k ozdravovaniu
planéty Zem.

A este na margo preberanej témy: po rokoch som si opat
pre¢ital Capkovu Valku s mloky a uvedomujic si mrazivd
aktudlnost autorovej tvorby, dovolujem si zacitovat jednu zo
zédverecnych pasazi tohto vizionarskeho diela:

Z Vtavy praveé pred Ndrodnim divadlem koukala z vody velikd
cernd hlava a postupovala pomalu proti proudu. ,Je to sumec?”
opakoval Povondra junior. Stary pdn upustil prut. , Tohle?“ vyrazil
ze sebe ukazuje tfesoucim se prstem. , Tohle?” Cernd hlava zmizela
pod vodou. , To nebyl sumec, Frantiku,” povidal stary pdn jakymsi
nesvym hlasem. ,Pdjdeme domd. To je konec.”,,Jaky konec?”, Mlok.
Tak uz jsou i tady. Pijdeme domd,” opakoval sklddaje nejistyma
rukama svdj rybdrsky prut. ,To teda je konec.” ,Vy se cely tresete,
lekl se Frantik. ,Co je vdam?”,Pujdeme domd,” brebentil stary
rozcilené a jeho brada se Zalostné otidsala. ,,Mne /e zima.

je zima. Tohle ndm chybélo! Vis, to je js
Hergot, to jezima! Jd bych Sel domd.




Niet na
aby na

PLUCNIK LEKARSKY - POSOL JARI

Jar prichddza, slniecko zacina hriat a svieti dlhsie, priroda

sa prebudza. Pltcnik je jednou z prvych kvitnucich liecivych
byliniek, ktoré si na jarnych vychadzkach vS§imneme.

Také stretnutie po napokon vzdy dlhej zime hreje uz mnoho
generacii Europanov. Nielen preto si ludia uz od stredoveku
presadzali pltucnik z lesa na zahradku.

Zaujimava je uz etymoldgia jeho nazvu. Pulmonaria officinalis.
Nazov rodu vychadza z latinského pulmo, teda pluca, a bol pouzity
na zaklade tzv. doktriny signatur, od 16. storocia Siroko uznavanej
tedrie, podla ktorej Pan dal fludom ,navod na pouzitie” rastlin

tym, Ze ich alebo ich casti pripodobnil k nasim organom. A kedZze
listy pltucnika sa podobaju na plicne laloky... Tedria bola ¢asom
zavrhnuta, ale moderny vyskum potvrdzuje pozitivne ucinky
plucnika (nielen) na pltca.

CHLPATY INDIKATOR ZDRAVIA

Rod Pulmonaria patri do celade borakovitych. Botanici nie st

v jeho taxondmii jednotni: existuje vraj asi 10-18 druhov. Vyberte
si. S plucnikom lekérskym sa bezne stretneme v miernom pasme
Eurépy, od juznej Skandinévie po severné Taliansko a Bulharsko, na
vychode po Kaukaz. U nas rastie ostrovéekovo - niekde je bezny,
inde celkom chyba. Vyhovuju mu vyzivné pody listnatych lesov,
héjov a krovin, je nenarocny, vyzaduje vsak cistotu - je indikdtorom
zdravia ekosystému. Plucnik je trvalka s 10 az 30 cm vysokou,
priamou a chlpatou stonkou. Prezimujlce rozlozité listy v prizemne;j
ruzici su tiez chlpaté, vajcovité, ndpadne skvrnité s dlhymi
stopkami. Listky stonky su trikrdt mensie, kopijovité a prisadnuté.
Od marca do maja dokazu trsy, takmer koberce tejto bylinky
rozziarit inak doposial fadny a listami stromov zatial nezatieneny
lesny porast. Spociatku ruzové az cervené kvietky zdruzené do
vrcholovych koruniek po opeleni sfialoveju. Koruna kvetu je len

o trochu dlhsia nez opét chlpaty trubkovy kalich. Plodom su Styri
lesklé tvrdky, ale pltcnik sa rozmnoZuje aj delenim trsov. Tak sa
moze s vasou pomocou dostat aj na vasu zahradku. V nasej prirode
mozete ndjst aj plicnik tmavy (nema chlpy). Existuje aj biely variant
- plucnik lekarsky skvrnity, ten vsak nie je liecivy.

MLADY, ALE SIKOVNY

Plucnik mozno zbierat a susit na dvakrat: vo vcasnej jari sa zbiera
kvitntca viat, neskor po odkvitnuti, zacatkom leta, m6zeme

zbierat aj velké prizemné listy. Obidvoje sa susia v tieni do 40°C

a uchovavaju v uzatvorenych nadobéch. Vytazok z plicnika
obsahuje az 4% kyseliny kremicitej, az 10% trieslovin, alantoin, cukry,
slizy, saponiny, alkaloidy, flavonoidy, organické kyseliny, minerélne
latky, vitamin C a dalsie. Tento koteil Ucinnych latok zaraduje plicnik
medzi overené ,prirodné antibiotikd”. Napriek tomu sa v herbéroch
objavuje plicnik az od stredoveku. Uz vtedy bol odportcany proti
plicnym chorobam, dokonca proti tuberkuléze ¢i bubonickému
moru. Dnes ho, nastastie, nemusime riesit, no mame mnoho dalsich
indikdcii pouzitia tejto ,mladej” liecivky. Plucnik pdsobi antisepticky,
pomaha pri regenerdcii a hojeni sliznic a ufahcuje odkasliavanie -
preto sa v lieCitelstve aj homeopatii stdle odporuca na ochorenia
dychacich ciest: od astmy, kasla a zahlienenia cez zapaly priedusiek
a plic po vykasliavanie krvi. Vytazok z pltcnika navyse zvysuje
zrazanlivost krvi a ma zvieravé a mierne mocopudné ucinky.

Preto sa vnutorne, vo forme odvaru, uziva aj na tazkosti traviacej

a vylucovacej sustavy, ako hnacky a véemozné zapaly. Vonkajsie
pouzitie kupela, zdbalov a zdparov je vhodné na hnisajlce rany,
vyrazky, hemoroidy, popaleniny aj na regeneraciu a ochranu pleti.
Plucnik sa odportca aj proti vypadavaniu vlasov. Dostat aj tinktury,
kapsuly, bylinka je tiez G¢innou zlozkou Droserinu od Energy.

PLUCNIK NA TANIERI
Vzhladom na pritomnost alkaloidov by sa pltcnik nemal uzivat
dlhodobo, nemali by ho konzumovat deti ani tehotné a dojciace
Zeny. Pre pdsobenie na zrézanlivost krvi by mali byt opatrni aj fudia
s vysokou sedimentaciou. Preto sa odporuca plucnik vela zapijat
alebo kombinovat s bylinami, ktoré znizuju zrazanlivost. Pripravuje
sa v zmesi napriklad s podbelom, praslickou, truskavcom alebo
skorocelom. Mladé listy plucnika su aj obltbenou a korenistou (je
horkasty) prisadou jarnych $alatov, polievok a velkonocnych plniek.
Ak teda necakate dieta alebo prave nedojcite, mozete si liecivé
Ucinky plucnika doslova vychutnat.
Zdravi jar vSetkym!
Mgr. VLADIMIR VONASEK
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PROBIOVET V DVOJITOM BALENI
ZA VYHODNU CENU!

VyZivovy doplnok Probiovet obnovuje prirodzent mikrofléru criev, posilfiuje imunitny systém,
znizuje riziko onkologickych ochoreni ¢reva a pomaha pri poruchdch travenia, nechutenstva a hnaciek.
Ako prevencia je idealny pre zvierata kfmené granulami obsahujicimi chemické konzervanty.

POVODNA
| CENABALICKA
| 18,80 €/24,60€
. 24BODOV

OKREM TEJTO AKCIE VAM PONUKAME ZVYHODNENE
BALENIE S PROBIOTICKYM VYZIVOVYM DOPLNKOM

PRE VASHO MAZNACIKA Al PRE VAS!

PROBIOSAN PROBIOVET & PROBIOSAN (-20%)

POVODNA CENA: 21,2 €/ 27,6 €/ 24 bodov
AKCIOVA CENA: 16,9 €/ 21,9 €/ 19 bodov
USETRITE: 4,3/5,7 €

Energyvet.com/sk

Platnost akcie: od 1. marca do 31. marca 2019 alebo do vypredania zédsob!




Od polarity k jednote,
od choroby k zdraviu XXXIX.

Energia Leva, ako sme naznacili predtym, je pInd kreativnej
aktivity, optimizmu, plamennej sily. Okrem doteraz
spomenutych organov a organovych skupin je spata aj so
zdravim perikardu, koronarnymi tepnami, so svalstvom chrbta,
s busenim srdca a krvnym tlakom, horuckovymi ochoreniami,
srdcovou mrtvicou, cievnymi vydutami (@neuryzma), zépalmi
miednych blan, znizenou imunitou a s vyraznymi pocitmi
menejcennosti v pripade poskodenia znamenia ¢i jeho
vlddcu, Sinka. Zdravotna problematika znamenia sa rozsiruje
o dalsie témy, ak si uvedomime, Ze s energiou Leva a obzvlast
srdca je previazané i poznanie cakrovych a merididanovych,
energoinformacnych suvislosti. TakZe ,chorobopis” znamenia
sa rozsiruje o choroby sposobené nelaskou, strachom, zle
ovladanymi emociami a dalSimi psychologickymi faktormi.

V nasledujicom texte sa budeme snazit popisat naj¢astejsie
pric¢iny, pravdepodobné psychoemotivne suvislosti
spbsobujuce ,levie” ochorenia a moznosti ich riesenia
spustenim samolieciacich procesov aj pomocou pripravkov
Energy. A rozoberieme tiez niektoré osobné skusenosti.

O srdci sme sa toho docitali a naucili pomerne dost uz

od skolskych liet, takze len v kratkosti: sklad4 sa z dvoch
oddelenych komor, jeho velkost vieme primerat zatatej pasti,
sval je prie¢ne pruhovany, pricom pracuje na zaklade zasady
Jvsetko alebo ni¢” — Uc¢inné podrazdenie vyvola maximalne

nasatie krvi. Je nelinavné. Zac¢ne pracovat okolo osemnasteho
dna po splodeni budtceho ¢loviecika, ¢loviecika, viditelné je na
konci tretieho tyzdna tehotenstva, pricom v uzavretom obehu
precerpava krv s autondmnymi kvalitami a krvnou skupinou,
odlisnymi od matkinej. A pracuje aj vtedy, ked zanikd cinnost
mozgu, pretoze je od nej nezavislé. Za der vykona okolo okolo
stotisic uderov, za rok ndsobené tristosestdesiatimi piatimi,

a ak sa dozijeme okolo osemdesiat rokov, st tych Gderov asi tri
miliardy a precerpanej krvi je viac ako dva miliény hektolitrov.
Pritom ¢asto nepotrebuje Ziadne rekonstrukéné zasahy.

Takze ak niekomu ponukame ,srdce na dlani”, mali by sme si
uvedomit, aky Uzasny poklad mu predkladame.

Pri tolkej praci, ktord vykondva nase srdce, si ho skoro
neuvedomujeme. Mnohi ¢asto len vtedy, ked'idu k lekarovi

a ten chce premerat, ¢i fungujeme ako sa patri, alebo po
riadnej namahe, ked citime jeho busivé aktivity v hrudi

alebo pocujeme vnutri ucha. Najneprijemnejsimi zazitkami

su tie spojené s prerusovanim, vynechavanim jeho tlkotu.

V case, kedy som prechadzal zivotnymi a socializacnymi
krizami, spojenymi so stratou najblizSich (tranzitujuce Pluto

mi prechadzalo dlhodobou opoziciou voci Sinku a Saturn
tvoril kvadratdru na Saturna narodenia), sa takéto negativne
arytmické ,afekty” ¢innosti srdca prejavili aj u mna a spoznal
som, Co je celotelovy ,$0k” a strach s tym spojeny, ked'si zrazu




organizmus ,uvedomi, ze sa mu nedostava Zivotodarnej
tekutiny.Nakolko odborni lekari nenasli organicku poruchu,
ktora by mohla byt spustacom nepravidelnosti, predpisali mi
lieky, ktoré som po kratkom case vypustil zo svojho zivotného
programu. Podla popisovanych kontraindikacii som sa totiz
dozvedel, ze by som na nich mohol zostat dozivotne zavisly.
Dokladne som vsak zmenil postoj k zivotu. Nadmernymi
emédciami ,zblaznené” srdce prijalo tieto premeny a postupne
preslo do radostného pravidelného rytmického ,tanca”.
Prave zmena zZivotného postoja a doba izolacie od spolo¢nosti
(isty ¢as som pobudol v prenajatom starom hlineno-drevenom
dome v obci blizko vychodnej hranice Slovenska na pomedzi
Vihorlatu a Polonin) mi pomohla, aby som sa nestal obetou
srdcovej fobie, ktora sa zacala objavovat. Tym, Ze som sa
terapeuticky podielal na pomoci miestnym, hlavne starsim
fudom, pravidelne niekolkokrat denne som sa staral o dom
a jeho bezprostredné okolie (obrabal som zdhradu a pozemok
pri dome, kosil som travu, rezal a ribal drevo, pricom som
to vietko spdjal s meditéciou), pripravoval pre tla¢ lunarno-
astrologicky kalendér, poméhal som takymito ,slne¢nymi”
aktivitami zotavovat vlastny organizmus.
Srdcova fébia - trpi hou mnoho civilizéciou ,poskodenych”
jedincov hlavne v mestskych aglomeraciach - je strasna tym,
Ze v ¢loveku vyvolava neustaly pocit strachu zo zastavenia
prace srdca. Vo dne v noci. Pritom zdrojom strachu nie je
zvycajne Ziadna organicka pricina. Najcastejsie sa za tym skryva
potlacena levia energia - tvoriva, naplnena nepodmienovanou
laskou - ktorej neddme volny priebeh. Ak si vsak uvedomime,
¢o nas a nase srdce nuti, aby sme sa izolovali, ked'si
prehodnotime city, pred ktorymi unikdme a uvedomime si nasu
zranitelnost i zdroje prebudenych strachov, sme na polceste
k zbaveniu sa tazkosti.
Este chcem podotknut, Ze Korolenu, Ruticelitu a Spironu, ale
aj Renolu som uz nikdy potom nespotreboval tolko, ako vtedy.
Psychospiritudlna kriza, ktord som prekonal, mi viak pomohla
zaujat Uplne iny postoj k zivotu, nez aky som mal dovtedy.
Hodnoty lasky nadobudli pre mna novy rozmer.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

Kazda'zena, ktora u nas n
nakupi tovar (mimo akcii
7 % zlavu na cely nakup (

0 250 €, ziska
kciového tovaru).

Akcia plati v Klubo!

(o} 11“;lmarca 2019.
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PRISLO NA ADRESU REDAKCIE

ZIMNE DNI S ENERGY

V nasej Materskej skole v Dolnej Strede sme predovsetkym
v zimnych dnoch uzko spati s pripravkami Energy.

Po jedle si denne kvapkame Vironal, triedy si osvieZzujeme
vénou Spironu, v pitnom rezime mame zaradené zelené
potraviny a zuby si Cistime bylinkovymi zubnymi pastami.
Ked prideme otuzeni zimnym vzduchom z polovnickej
vychédzky, umyvame sa mydlami Energy a nosné dutiny
a tvaricky si natierame Droserinom.

Aj navstevu v $kolke vitame teplym napojom, namiesanym
z kustovnice, matchy ¢i acai. Fanky zapijané rakytnikovym
napojom - chutili aj $asovi na nasom fasiangovom
karnevale. Projektom ,Zdravé dieta” podporujeme imunitu
deti od troch rokov a mézem konstatovat, ze nadalej
odoldvame vsetkym utokom choréb prave v tychto
zimnych mesiacoch.

JANA KUDLACGOVA, RIADITELKA M$

~




Ako predchadzat
srdcovocievnym

ochoreniam

Choroby srdca a ciev zostavaju u nas nadalej na neslavnom
prvom mieste medzi pri¢éinami umrtnosti obyvatelstva. Sice
nastalo za ostatné tri desatrodia urcité zlepienie situacie, dizka
dozitia zien aj muzov sa o niekol'ko rokov zvysila, no nadalej
zaostavame za najvyspelejsSimi Statmi Eurdpy. Preventivne
opatrenia vac¢sinou ovladame, ale nie vzdy sme ochotni riadit
sa nimi. Na vine je zrejme vlastna pohodlnost a neochota
starat sa o svoje zdravie. Pritom stéle plati, Ze prevencia

je vzdy ucinnejsia, lacnejSia a menej bolestiva ako liecba
vzniknutych civiliza¢nych choréb.

Preventivne opatrenia naozaj nie su naro¢né a zvladne ich uplne
kazdy, len musi chciet. Zakladom je dostato¢ny pravidelny
pohyb, ucinny pri prevencii obezity, hypertenzie a metabolického
syndrému. Z uvedenych zdravotnych problémov totiz rezultuju
dalsie vazne ochorenia, predovsetkym srdcové zlyhanie, infarkt
a mozgova mitvica. Pohybové aktivity, ktoré nas okrem pevnej
vole a trochy volného ¢asu nestoja takmer ni¢, st z hladiska
udrzania kardiovaskuldrneho zdravia a prevencie civilizacnych
choréb najdélezitejsie. Pravidelnym dennym pohybom, ¢i uz

ide o rychlu chédzu, bezecké lyZovanie, turistiku, bicyklovanie,
plavanie alebo iny rekreacny Sport vykonavany pre radost

a zdravie aspon pol hodiny denne, si najlepsie dokédzeme
zvysovat a dlhodobo udrzat kondiciu srdcovocievneho systému.
Zéroven je to ucinny prostriedok na odburanie stresu, spalovanie
prebytocnych kalérii a tuku. Poméha ndm udrziavat aj zdravé
travenie, optimalny metabolizmus, predist cukrovke, obezite aj
pohybovym ochoreniam, najma artréze a osteoporoéze.

Ak pritom dbame aj na zdravé racionalne stravovanie, snazime
sa odburavat nadmerny stres a zhon, spomalit prilis rychle
Zivotné tempo, sme na dobrej ceste udrzat si dlhodobo zdravé
srdce a cievy. Samozrejme, je potrebny aj dostatok pravidelného
odpocinku, spanku, relaxu, napriklad pri zmysluplnych zalubach.
Zdraviu urcite prospieva, ak obmedzime nadmerné pozivanie
kofeinovych, alkoholickych a tiez energetickych napojov, ak
Uplne vylucime fajc¢enie a latky sposobujuce zavislost, ako aj
lieky, ktoré nie su z hladiska zachovania zdravia nevyhnutné.

Pri predchadzani ochoreni srdca a ciev, teda pri prevencii,
nam ucinne pomahaju aj prirodné doplnky Energy. Ich velkou
vyhodou je, Ze su bez rizika vedlajsich neziaducich ucinkov a je
mozné uzivat ich aj popri klasickej chemickej liecbe, ak je tato
zo zdravotného hladiska uz indikovana. Z bylinnych koncentratov
Pentagramu Energy je KOROLEN klucovym pripravkom
pri prevencii srdcovocievnych problémov. Harmonizuje krvny
obeh, nervovu regulaciu a detoxikuje organizmus. Sucasne je
prospesné uzivat pripravok FYTOMINERAL, ktory je koncentratom
prirodnych mineralov v koloidnej forme. Tieto su potrebné pre
stabilizaciu bunkovych membran srdcového svalu, prevodového
systému srdca, pre spravne Sirenie elektrickych impulzov
a nervovych vzruchov. Minerély v koloidnej forme sa velmi
dobre vstrebavaju a organizmus ich vie optimalne vyuzit. Najma
vépnik, hor¢ik a draslik vo vyvézenom pomere brania vzniku
patologickych vzruchov a poruch srdcového rytmu.
Ak nas zacina trapit obezita ¢i porucha metabolizmu cukrov
(diabetes), u¢innou pomocou je dlhodobé uzivanie pripravku
GYNEX spolu s FYTOMINERALom. V pripade objavenia sa
stukovatenia pecene (steatosis), ¢o je dnes velmi casté postihnutie,
pomoze REGALEN. Zregenerovanim pecene pomozeme velakrat
zlepsit, niekedy az Uplne normalizovat zvysené hodnoty
cholesterolu a triacylglycerolov (poruchu tukového metabolizmu).
Velmi osozny je aj pripravok VITAMARIN, ktory dodava organizmu
a cievam potrebné omega 3 nenasytené mastné kyseliny. Dalej
mozeme vyuzit CELITIN, pretoze priaznivo pdsobi na cievy, obaly
nervovych vldkien a na prekrvenie délezitych organov, najma
mozgu a srdca, pomaha aj peceni. Vynikajucim pripravkom,
ktory dokaze eliminovat, resp. vyrazne zmiernit vplyv stresu na
srdcovocievny a nervovy systém, je bylinny koncentrat STIMARAL.
Svojimi antioxidaénymi ucinkami velmi osozi aj FLAVOCEL, ktory
vdaka prirodnym flavonoidom pomaha chranit vystelku ciev
zvnutra (endotel) a celkovo chrani organizmus pred utokmi tzv.
volnych kyslikovych radikélov.
Ako antioxidant zéroven zmiernuje skodlivy vplyv cholesterolu
na cievny systém a srdce. Prospe$né su aj dalsie doplnky, napriklad
z radu zelenych potravin, ktoré st bohaté na prirodzené vitaminy,
ako je ORGANIC ACAI POWDER, GOJI, SEA BERRY, tiez ORGANIC
SACHA INCHI OIL (obsahuje aj viacnenasytené omega mastné
kyseliny). Vsetky pripravky uzivame v davkach a podla schémy
v prilozenych navodoch. Zaroven nezabudame na dostato¢ny
pitny rezim, ktory znamena prijat aspon dva litre vody denne.
MUDr. JULIUS SIPOS
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Dajme svojmu telu na vedomie, Ze
ho mame radi také, akeé je a Ze sme

vdacni, za vSetko, ¢o pre nas robi

V poslednej dobe sa velmi ¢asto
skloniuje slovo detoxikacia. Niekedy
mam pocit, Zze tento vyraz je natolko
zmedializovany az nabral nadych klisé,
pricom v minulosti posty a ocistné kury
ludia robili stale. Uz len pri vysloveni
tychto slov mnohych ovladne pocit
odporu. Uplne prirodzena vec sa stala
doslova hotovou vedou. Naucili sme
sa, ze pokial' nemame takmer vietko
vedecky podlozené, neuverime vo
funkénost veci alebo deja. Zabudli sme
vsak verit verit sami v seba, vo svojho
vnutorného liecitela a mudrost v nas
ukrytu. Dobrovolne sme odovzdali
svoju moc nad svojim telom a zdravim
do ruk cudzim fludom.

Co v sebe vyraz detoxikacia nesie, sa
pozrieme z odborného hladiska: definicia
v Slovniku cudzich slov z roku 2005

znie: detoxikdcia - ie (lat. + gréc.) lek.

= zbavovanie organizmu $kodlivych
latok, jedovatosti; odstranenie otravy
(op. toxikacia). Velky psychologicky
slovnik z roku 2010 vravi: detoxikacia

= uzdravenie sa z toxickych nasledkov
drog alebo po odstraneni toxickych

latok z tela. Jednoducho povedané, ide

o odistu tela zvnutra. Ludstvo pocas
svojej existencie pochopilo, Ze Spina

a neporiadok spésobuju rézne choroby,
epidémie a taktiez, ze v Utulnom,
upratanom a ¢istom domacom prostredi
sa Zije lepsie, ¢lovek sa citi spokojne

a prijemne. Navyklo umyvat sa, ¢isto sa
obliekat, upratat svoje pribytky. Ludia
spoznali, ze udrZiavané zahrady nie su
iba pastvou pre oci, ale ze pobudnutie

v takom krasnom prostredi dokaze byt
balzamom na ubolenu dusu. Postrehli, Zze
ak svoje polia nezbavia buriny a plevelu,
zahubi im to Urodu. Stalo sa zvykom,
akymsi nepisanym pravidlom, Ze najma
na jar alebo v obdobi pred velkymi
sviatkami sa robieva tzv. jarné alebo velké
upratovanie. Clovek spoznal ten prijemny
pocit, ked'sa zbavil nepotrebnych veci,
ked vydrhol a vyumyval svoj dom

a nadychol sa ¢istého ovzdusia svojho
uprataného pribytku. A i dvor sa pysil
Cistotou. Zavladla doba automobilova

- na scénu nastupili novi milécikovia
svojich majitelov. O svojich plechovych

oblibencov sme sa taktiez naucili starat
sa s laskou — aby sa leskli ¢istotou zvonku
i zvnutra. Vieme, aky Sampoén ¢i lak mu
najviac prospieva i to, aky benzin ¢i nafta
su pre nasich oblubencov najlepsie —
inak by sme ich mohli poskodit a uz by
nefungovali. A to predsa nechceme!
Takze, s laskou sa starame o svoje
pribytky, zahrady, auta - vSetko sa musi
lesknut, Ziarit Cistotou. A je to svojim
sposobom v poriadku. Ale ¢o my? Ako

sa stardme o svoje , auticka” - teld, ktoré
nas vozia a sluzia ndm po cely zivot?!
Kazdy kusok nasho tela vykonéava nase
potreby kazdy den, za kazdého pocasia

a vnimame to ako samozrejmost.

Ako sa mu za vsetko, co pre nas robi,
odvdacujeme? Trapime ho roznymi
diétami ¢i prejedanim sa, nadmernym
mnozstvom pitia, roznymi bolestami,
smutkami, depresiami, zlostou, hnevom,
nepaci sa nam na nom toto ¢i hento.

Na vymenovanie je toho neurekom.

A ono nam sluzi a nerepce. Az pride
chvila, ked zac¢ne tu pobolievat koleno,
Castejsie sa ozyva bolest zaludka ci
hlavy. Mdme tendenciu pripisovat priciny
bolesti vSetkému a kazdému okolo nas
namiesto toho, aby sme hfadali chybu

v sebe. Nechdapeme, Ze takto nam

dava nase vlastné telo na znamost, ze

s takymto zaobchadzanim odmieta dalej
suhlasit. Chce, aby sme mu venovali

viac pozornosti, lasky. A ¢o robime my?
Cakame, Ze niekto vynajde kone¢ne
zdzracnu tabletu, ktord za nds vietko
urobi a my mozeme dalej, doterajsim
spésobom, fungovat. Takto to vsak
neplati, nikto za nas pracu neurobi.

Sme ochotni radsej umriet, ako ¢okolvek
na sebe zmenit.

Pocas nasho zivota si organizmus
zanesieme nielen nevhodnym jedlom

a ré6znou chémiou, ale taktiez nasimi
myslienkami a eméciami. Tak ako existuje
toxicita jedlom, existuje aj toxicita
myslienok, ktoré su spustacom réznych
negativnych emdcii. ,, Dusa je Zivot, mysel
je stavitel' a telo je vysledok.” povedal
mystik Edgar Cayse. Telo sa v priebehu
jestvovania zandasa ako potrubie, ktoré je
potrebné preventivne distit, aby mohlo
dalej dobre pracovat. A tento princip sme
po celé nase jestvovanie, akosi nedokazali

nepochopit. Tak ako je potrebné starat sa
o svoje domovy, okolie a o svoj zovnajsok,
tak je nutné venovat svoju pozornost

a opateru i svojmu vnutornému
prostrediu. Ak je tam ,Cisto a upratané”,
tu cistotu bude vidno aj navonok. Ako
dnu, tak aj von. Kazd4 regeneracia
organizmu sa zacina ocistnym procesom,
ktory spociva v podobe vhodne
upravenej stravy, vyzivovych doplnkoch
a primeranom telesnom pohybe pre
daného jednotlivca. Na pomoc si
prizveme Cytosan alebo Cytosan Inovum,
ktory vykonava tu ,, hrubsiu” pracu

v organizme. Vdaka svojmu zloZeniu
viaZe na seba vietku $pinu a nédnosy,
odvadza ich z tela von a takto ,, dlazdi”
cestu ostatnym svojim ,kolegom”

pri ociste tela. Schopnost vyuzitia

ich uzdravujucich Ucinkov zo strany
organizmu je tak maximalne zaistena.
Dal$im ,,spoluti¢astnikom” je rozhodne
Regalen, ktory sa postara o cistotu
pecene a zl¢nika, ako aj o dobré travenie.
A nesmieme opomentt Probiosan, ktory
sa postara o dosadenie dobrych baktérii
do ¢revného traktu. Treba sa postarat aj
o dobrd i o dobrd imunitu - vynikajucu
pracu odvedie Imunosan ¢i Drags Imun

a samozrejme Fytomineral. Primerany

je aj Revitae. Uz zo samotného nazvu
pripravku vidno, Ze je nositelom obnovy
funkénosti zanesenych ¢i zanedbanych
miest. Ocistu organizmu vykondvame

i zvonka cez kozu zasaditymi kapelmi.
Dvakrat, trikrat (ked' sa riesi zavazny
problém i viackrat) do tyzdna si
oddychneme v kupeli s Balneolom,

v ktorom rozpustime 1 - 2 PL Biotermalu
(ak nemame sol, nahradime ju sédou
bicarbonou). Sampén Cytosan tiez rad
poda pomocnu ruku.

Pri detoxikacii sa organizmus postupne
cisti od vsetkych nanosov a Spin, ktoré

v sebe nakopil pocas celého svojho zZivota
a takymto spésobom pomoézeme svojmu
telu nastartovat jeho samoozdravovaciu
schopnost. Pri tomto procese dochadza
k rovnovéahe zasad a kyselin v tele,

vdaka ¢omu sa mézeme zbavit réznych
neduhovy, ktoré nas dlho trapili. Napriklad
bradavic, roznych tukovych vyrastkov,
zabranit Stiepeniu a lamaniu nechtov

, réznych zapalov, plesni a ochoreni,



ale taktiez zbavit sa nadvahy, byt
vitalnejsimi a krajsimi. Detoxikacia

Vv sebe nesie ocistu nielen na telesnej
urovni, ale aj na psychickej; odhaduje

sa, Ze az 80 % choréb sa zacina v mysli.
Vsetko so vietkym suvisi. Ak si tieto
suvislosti uvedomime a zodpovedne
pristipime k svojmu telu a zdraviu,
mozeme sa vyhnut mnohym chorobam,

i tzv. civiliza¢nym, réznym depresidm

a smutkom. Aky zivot chceme prezit

a aki/aké chceme byt vo vyssom veku?
Som presvedcend, Ze staroba nerovna

sa nevyhnutne choroba. V optimalnom
zdravi a vitalite sa mozeme dozit relativne
vysokého veku, nebyt odkazani na
pomoc inych. Kvalitna strava, primerany
pohyb a pozitivne emdcie uzdravuju.
Vravi sa, kolko ma ¢lovek rokov, tolko
mesiacov sa musi Cistit — nikdy nie je
neskoro zacat. Svoj Zivot a svoje zdravie
mame vo svojich rukéch.

ING. MARIA VERBENIKOVA




Viete o tom, ze myslime ¢revom?

Ak sa vam to zda prehnané, tak pocuvajte. Nase crevo je
pretkané milionmi nervovych buniek. Na ploche nasich criev,
ktora je vacsia nez tenisovy kurt, je inStalovany démyselny
analyzator - ENS. Co to je? Kazda potrava, ktora prechadza
¢revom, potrebuje na svoje stravenie 3pecificky kokteil

latok stiepiaci jednotlivé zlozky. A ¢o je potrebné, to zistuje
enterogénna nervova sustava v ¢revach (v skratke ENS).

Této rozsiahla nervova siet je prepojena rovno s traviacimi
organmi a samozrejme aj s CNS, zistilo s mozgom. Co sa tyka
komunikacie medzi ENS a CNS zistilo sa, Ze z celkového objemu
vzruchov prebiehajucich medzi tymito velikdnmi prebieha
90% v smere od criev k hlave a iba 10% od hlavy do criev. Je

to vsak uplne skandalézna informacia! Znameng, zZe situacia

v ¢revach ovplyviiuje nase myslenie viac nez naopak, t.j. vplyv
nasho myslenia na nase ¢reva je ovela mensi. Bez prehanania
sa da povedat, Ze pohoda v ¢revach sa prejavuje celkovou
uvolnenostou a spokojnostou. Nie je tazké tomu uverit, ak si
uvedomime, ako sa citime po niecom, ¢o bolo naozaj dobré,
zdravé a vyvazené. Ak si ale naopak otravujeme ¢eva prebytkom
cukru a chemickych zbytocnosti, niet divu, ze sa citime otraveni.
Nielenze sme to, ¢o jeme, ale my aj myslime podla toho, ako
jemel!

KATASTROFICKE DOPADY

NEZDRAVEHO JEDLA A ZLYCH NAJOMNIKOV

Kolko podrazdenych poznamok bolo vypustenych po poklese
hladiny glykémie v krvi? Kolko agresie bolo vyliatej po prejedeni
sa alebo naopak po pridlhom hladovani? A kolko vztahov
nedostalo $ancu pre zle zvolenu veceru? Také studie, zialbohu,
neexistujy, ale je Uplne isté, Ze nase pocity a z nich vyvierajuce
myslienky su ovplyvnované spokojnostou nasho brucha, kde
sidlia miliardy spolubyvajucich, ktori su pravdepodobne vietci
v odboroch a dozaduju sa svojich prav. Nie vietci obyvatelia

su vitani ndjomnici. Premnozené plesne napriklad vedu

k nutkavej chuti na sladké. Skrkavky, pasomnica, hlisty alebo
mrle vypustaju neurotoxiny, ktoré v CNS spustaju nepokoj,
uzkost a depresiu. Ak sa necitime dobre, hrd v tom hlavnu ulohu

nase brucho. Bez vynimky vzdy. Pri poklese nalady je preto
strategické sustredit sa na Creva, pretoze tam sa konieckoncov
tvori vdcsina hormoénu serotonin, ktory je zodpovedny za nasu
dobru naladu.

USPOKOJENE CREVNE ODBORY

Ako sa teda aktivne zasadit o spokojné signaly z nasich criev?
Ak si prajeme vystahovat zo svojich criev vietkych prizivnikov
a parazity, jedzme vela pestrofarebnej zeleniny, cerstvych
byliniek a kvasenych vyrobkov, pime zasadne nesladené
napoje a obcas poslime do ¢riev kontrolnu skupinu z rodiny
Probiosanov. Probiosan a Probiosan Inovum obsahuju baktérie,
ktoré dokazu nastolit poriadok v krajine nasich ¢riev. Su
vybavené zésobou tej spravnej potravy v podobe rozpustnej
vlakniny inulin, ktora zabezpeci Uspesnost celej misie.

Aj chlorela a mlady ja¢men pomozu vytvorit v ¢revach

tie spravne podmienky pre spokojnost bakteridlnych
spolubyvajucich a potazmo nas samych.

POCUVAJME CREVA
Nezostéva nic iné ako odporucat pocuvat spravy, ktoré nam
nase Creva posielaju prostrednictvom rozsiahlej nervovej
siete zvanej druhy mozog. Su to spravy neskreslené nasimi
domnienkami a ak je ndm z nie¢oho nani¢, mali by sme s tym
prestat. Ci uz je to jedlo alebo stretnutie. Znamym efektom je
precistenie mysle ako néasledok precistenia ¢riev. Medzi joginmi
je tento sposob ocisty znamy ako Sanghapraksalana. Vy¢istenie
Criev a mysle sa v tomto pripade dosahuje pitim slanej vody
kombinovanej s cvicenim. Nemusime chodit tak daleko, hoci
kompletné precistenie traviaceho traktu ma na dusevnu ¢innost
naozaj masivny ucinok. Mézeme vyuzit Cytosan Inovum, ktory
urobi v ¢revach audit a vietko nepotrebné vyluci. Az po tejto
kare je vhodné nasadit Probiosan alebo Probiosan Inovum,
Chlorellu a Barley. Pre¢istenim a ozdravenim nasich ¢riev sa zvysi
nasa intuicia a to je predsa urcite ten hlas, ktory by sme mali
pocuvat. Ten hlas vychadza z nasich criev.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Carl Gustav Jung, tvorca analytickej psycholdgie, ho napriklad povazuje za predchodcu psychoanalyzy.

Za pbévodcov chordb povazuje Paracelsus pat substancii, pat
zadkladnych pricin, z ktorych kazda samostatne i v kombinacii

s ostatnymi dokéze vyvolat ktorukolvek chorobu. Na zéklade
toho rozlisuje ens astrale, ens veneni, ens naturale, ens spirituale
a ens dei. Pritom entie nepovazuje len za entitu, stcno,
substanciu, ale za pévodcov choréb. Aby mohli chorobu rozsirit,
musia sa stretnut s oslabenym prostredim. Pri tomto pohlade tak
jestvuje pat moznych pric¢in napriklad chripky, a nie iba jedna,
virusova infekcia, ako tvrdi dnesnd medicina. Ens su teda ideou,
existenciou nie¢oho, ,¢o ma neobmedzent moc nad telom”.
Kazda choroba je preto predovietkym cimsi, €0 ma duchovnu
povahu a ¢o viditelnému telu obcas spdsobuje trapenie. Podobny
nézor zastaval aj lekar a fyzik Samuel Hahnemann, zakladatel
homeopatie.

Prva skupina entif je spojend s telesnou schrankou ¢loveka.

Ens astrale (astra,lat. — hviezda) popisuje ,silu a povahu hviezd
aich vladu nad telom”. Zo sti¢asného pohladu mézeme hovorit
o vonkajsich faktoroch vyvoldvajucich chorobu, akymi su
napriklad klimatické podmienky, geologické vplyvy, chemicky

a fyzikalne poskodzujuce faktory, infekcie. Tieto javy su

podla Paracelsa zavislé na kozmickych, teda neovladdatelnych
udalostiach. Choroby tohto pévodcu je mozné uzdravovat
nespecifickou imunitnou lie¢bou, posiliujucimi terapiami,
tonikami a povzbudzujucimi prostriedkami, zivotnymi elixirmi,
dnes i vlastnou krvou. Z pohladu pouzivatela pripravkov Energy
mame na tuto entiu mnozstvo pripravkov.

Ens veneni (venenum, lat. - ¢arodejna $tava, jed, otrava) je pricina
spojena so sposobom nasho Zivota a s Uc¢inkami jedovatych
latok, s ktorymi sme kazdodenne konfrontovani. Na$ organizmus
si je sice schopny poradit s mnohymi toxinmi, no Zial, jedy
oslabuju funkcie na to potrebnych organov alebo poskodzuju
ich spravne vylucovacie poslanie. Podla Paracelsa je dosledkom
toho ,vnutorné hnitie”, ¢o vedie k vSetkym moznym druhom
ochoreni. Liecivami na tuto pricinu su horké drogy na podporu
trdvenia, terapeutika podporujuce potenie ¢i mocenie, pocas
¢oho sa vyplavuju toxiny z tela, laxativa, preparaty podporujice
menstrudciu, terapie drazdenia pokozky. Aj v tomto dospela
filozofia Energy a jej Siritelia do istej dokonalosti.

Aktivizacia tretej pric¢iny ens naturale (natur, lat. - viohy,
schopnosti, prirodzenost, povaha, letora) - ako sa vyjadril
Paracelsus - sa spusta ,ak je dovodom ochorenia samo nase telo,
ktoré sa ocita vo vlastnom zmatku a poskodzuje samo seba”.
Dovodom choréb je podla toho zrejme genetické konstitucia

a z nej plynuce predispozicie, ale tiez suvisia s hviezdami a silami

elementov v zmysle hermetickej analdgie - ako hore, tak i dole;

ako vonku, tak i vnatri. Pomocnikmi pri rieSeni problémov sa

stavaju individualne koncepty lie¢by, hlavne pomocou kovov

z astromedicinskeho hladiska a s pomocou terapie, vychadzajlcej

z nauky o elementoch. Tieto konciny poznania su pre mna ako

praktizujuceho astroléga azda najblizsie, samozrejme v kontexte

s ostatnymi oblastami. Homeopatia a bioinformacna medicina

(Energy) v celej svojej $kale je v su¢asnosti pri lie¢eni ens naturale

samozrejmostou.

Dalsie priciny na baze entii pésobia na ducha.

Takze pri ens spirituale (spiritualis, lat. - duchovny)

prinasaju choroby nasmu telu ,duchovia”. Samozrejme tym

Paracelsus nemysli strasidelné bytosti, ale psychosomatické

a psychosocidlne vplyvy na zdravie. Pri tom, vzhladom na nim

poznanu realitu, myslel aj na pdsobenie magie a ¢arodejnictva.

Terapeutickymi postupmi pri odstrafiovani tychto pricin

moze byt duchovné liecenie, sugescia, hypnoza, pouzitie

zariekavacich bylin alebo amuletov. Takisto vhodnymi su

pripravky so sedativnymi alebo nervy posilfiujucimi t¢inkami,

rézne posobiace kadidld, aromaterapia, psychoterapia,

energoinformacné pripravky s psychogénnymi tcinkami.

Mnohé z tychto postupov pouzivaju aj nasi terapeuti.

Pod piate ens dei (deus, lat. - boh) nalezia choroby, vychadzajice

z nepreniknutelnej BoZej pdsobnosti. Podla toho Boh chce, aby

sme niesli jeho znamenie v podobe onemocneni.

Pliagy spadajlce do tejto oblasti su akymsi ocistcom, cibria,

ocistuju a vylepsuju dusu, predstavujic istu fatalnu, karmicku

stranku Zivota. Oficidlna medicina, nepoznajuc takyto aspekt,

rada prenechdva tento problém ,oSetrovatelom duse”.

Lie¢ba choréb tohto druhu patri do oblasti spojenych s ich

metafyzickym pozadim, pricom sa obcas stretdvame i so

zéazra¢nym vylie¢enim.

Velmi prekvapuje Paracelsov zésadny postoj k terapii, pretoze

podla neho ,vonkajsi lekar zacina svoju pracu az vtedy, ked'si

ten vnutorny nevie rady, je unaveny a ustupuje”. Prvou ulohou

terapeuta tak ma byt ochrana ,vnatorného lekara”, ¢o znamena

dodrziavanie prevencie s pouzitim elixirov zZivota. ,Ak je

ochranena prirodzenost, potom je to ona sama, kto lieci vietky

nemoci, lebo dobre vie, ako na to. Lekdr to vediet nemoze,

a preto jeho uloha spociva jedine v tom, ze tuto prirodzenost

ochranuje”, tvrdi na rozdiel od predstavitelov dnesnej oficialnej

mediciny Paracelsus s tym, Ze ked vnutorny lekdr nevie, ako dalej,

jestvuje pat spdsobov liecby, ktoré sme v texte s¢asti spomenuli.
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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IVE - Institut vzdelavania Energy
ROZHOVOR S MUDr. JULIUSOM SIiPOSOM

Kardiologické ochorenia s v dnesnej dobe vel'mi casté.
Aké témy ste si ohladom tychto ochoreni vybrali do
Instititu vzdelavania Energy a preco?

Aj napriek obrovskym pokrokom mediciny za posledné
desatrocia zostavaju kardiovaskularne ochorenia stéle na prvom
mieste medzi pricinami Umrtnosti nasho obyvatelstva. Nadalej
zomiera na choroby srdca a ciev viac ako polovica vietkych
fudi vo vyspelych krajindch sveta. Méze za to nezdravy Zivotny
styl. Chyba ndm pevna vola Zit zdravsie, urobit zmenu vo
vlastnom sprévani, zacat sa viac pohybovat, zanechat skodlivé
zlozvyky... Patri sem hlavne nedostatok pohybu, nadmerny
prijem kaldrii, fajcenie, stres, nadmerny prijem soli, ktory ¢asto
vedie k hypertenzii, tiez naduzivanie alkoholu, energetickych
napojov, nezdravé stravovacie navyky (nespravne rozvrhnutie
jedla pocas dna), nedostatok odpocinku, spanku, relaxu.

Kvoli vyssie uvedenému som si medzi hlavné témy mojich
prednasok v ramci Institutu vzdeldvania Energy vybral
problematiku najcastejsie sa vyskytujucich srdcovocievnych
ochoreni.

Aké pripravky Energy by ste odporucili pri cievnych
ochoreniach?

Pri uvedenych ochoreniach a hlavne pri prevencii ich vzniku
odporucam skisenostami osvedcené pripravky Energy.
Popredné miesto zaujimaju bylinné koncentraty Pentagramu,
najma KOROLEN, ktory je hlavnym pripravkom v prevencii
srdcovocievnych problémov. Harmonizuje krvny obeh,
posiliuje srdce, nervovu reguldciu, zaroven detoxikuje
organizmus. Dal$im je RENOL, ktory sa osved¢il pri problémoch
s obli¢kami, opuchoch, pri srdcovom zlyhdvani a vysokom
krvnom tlaku, prospesny je aj pri pohybovych ochoreniach.
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Bylinny koncentrat REGALEN ucinne pomaha pri regeneracii
pecene, ktora byva velmi ¢asto postihnutd stukovatenim
(steatdzou). A o je horsie, vela krat aj fibrozou a cirhozou, cize
zvazivovatenim a tvrdnutim. Pokial je este cast peceriovych
buniek (hepatocytov) zachovana, dokaze funkciu pecene
vyrazne zlepsit, zregenerovat, niekedy Uplne normalizovat.
Nasledne sa vyrazne upravia aj zvysené hodnoty cholesterolu
a triacylglycerolov. GYNEX odporu¢am najcastejsie
diabetikom, ludom s nadvahou, resp. obezitou, tiez pri
klimaxe, osteopordze, znizenej funkcii stitnej zlazy. Z dalsich
doplnkov je pri uvedenych problémoch prospesné uzivat
pripravok FYTOMINERAL - koncentrat prirodnych mineralov
v koloidnej forme. Su potrebné pre stabilizaciu bunkovych
membran srdcového svalu, jeho prevodového systému, ako
prevencia a doplnkova lie¢ba poruch srdcového rytmu, aj

pre spravne Sirenie nervovych vzruchov. Mineraly v tejto
koloidnej forme s velmi dobre vstrebatelné a pre organizmus
optimalne vyuzitelné. FYTOMINERAL pomaha aj diabetikom
pri tvorbe inzulinu a jeho vyuziti pri spalovani cukrov.

Z dalsich, tzv. nadstavbovych doplnkov Energy, ¢astejsie
odporuc¢am VITAMARIN, ktory doddva organizmu a cievam
potrebné omega 3 nenasytené mastné kyseliny. A tiez
pripravok CELITIN, ktory ma priaznivé ucinky na cievy, obaly
nervovych vldkien ako aj na prekrvenie délezitych orgénov,
hlavne mozgu a srdca. Mojim osved¢enym pripravkom je aj
bylinny koncentrat STIMARAL. Dokéze eliminovat alebo aspori
vyrazne zmiernit vplyv stresu na srdcovocievny a nervovy
systém. Antioxidacnym ucinkom organizmu prospieva
FLAVOCEL, ktory vdaka prirodnym flavonoidom chrani
vystelku ciev zvnutra (endotel) pred agresivnym pésobenim
LDL cholesterolu. V prevencii choréb srdca a ciev odpordc¢am
aj dalsie doplnky, napriklad z radu zelenych potravin, pretoze

dbornej rady MUDr. Julius Sipo$



su bohaté na prirodzené antioxidanty a vitaminy. Chréania
pred poskodenim, pred¢asnym starnutim a degeneraciou.

Najma ORGANIC BARLEY JUICE POWDER, SPIRULINA BARLEY,

ORGANIC ACAI POWDER, GOJI, SEA BERRY, BETA.

Aj ORGANIC SACHA INCHI OIL, ktory obsahuje viacnenasytené

omega mastné kyseliny. Najdolezitejsia je ale chut nieco
spravit pre seba a pre [udi, ktorych by sa hlboko dotkol
vas predcasny odchod z tohto sveta.

Rozhodnutie je vo vasich rukach.

MUDr. JULIUS SiPOS

PRIEBEZNY PROGRAM SKOLENIA:

» predaj pripravkov za akciové ceny
» zazitkova strava
» ochutnavky Zelenych potravin

PIATOK:
15:00 - 18:00 prednaska MUDr. Alexandry Vosatkovej
- Pentagram ako ho nepozname
» diskusia
» zazitkova vecera
» wellnes a volny program

SOBOTA:

Druhostupriové pokracovanie Institutu vzdelavania Energy
zamerané najma na skusenosti s pripravkami a hlbsia analyza
pbsobenia Pentagramu a vybranych produktov

RANAJKY
MUDr. Jalius Sipo$ - Srdce prakticky
- par z4sad ako si predizit Zivot / kazuistika

7:00
8:00 - 8:45

8:45 - 9:05
9:05

9:20 - 10:45
10:45 - 11:02
11:02 - 12:15
12:15 - 13:15
13:15 - 13:45
14:08 - 15:15
15:15 - 15:35
15:35

16:00 - 18:00
18:00 - 19:00
20:00

Mgr. Miroslav Kostelnik

- A s krémami dokézeme toto

ZDRAVA DESIATA

Zuzana Mikulova - Ako skombinovat pripravky
jednoducho a prakticky / kazuistika

Mgr. Miroslav Kostelnik — Krém pouZzijete vzdy a takto
zézitkovy OBED

Jozef Cernek - Praktické komunikaéné zru¢nosti

- Nebojte sa prejavit sa

Mgr. Miroslav Kostelnik — Dotknite sa krémom tela
- ulahodite dusi

MUDr. Renéta Gerova - Udrzte vase dieta zdravé
- praktické rady a kazuistika

Mgr. Miroslav Kostelnik — Va3e dieta a krémy Energy
ZDRAVY OLOVRANT

Ing. Peter Toth - Chudnutie nie je boj

Mgr. Miroslav Kostelnik

- Mam hodinu na praktické skdsenosti

Zazitkova vecera, diskotéka /Ing. Peter Téth/
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Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komérno

Otvaracia doba:

Pondelok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Streda 9:00-12:00, 13:00-17:30
Stvrtok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Piatok na objednavku

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com
Prednasky:

28.3.2019 o 16.00 Reflexné body a zény:

Mgr. Miroslav Kostelnik
9.4.2019 0 16.00 Pohybové postihnutia:
MUDr. Julius Sipo$

Jan Sido

Krizna 44 (oproti Trznici,
budova Zdroj, 1.poschodie)
82108 Bratislava 2

Otvaracia doba:

Pondelok 13:00-18:00

Utorok 13:00-18:00

Streda 9:00-12:00, 13:00-18:00
Stvrtok 13:00-18:00

Mobil: 0905 635 804, 0918 616 308
Tel.: 025/556 6334

E-mail: jan.sido@energy.sk
Prednasky:
13.3.2019 0 16.30 Zelené potraviny Il
- Superpotraviny: Ing. Peter Téth
23.4.2019 0 16.30 TCM II. - vztahy:
Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova

MVDr. Eja Cechova

Slovenska 40

08001 Presov

Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-12:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 269 413

Tel.: 051/773 3357

E-mail: energyslovakia@stonline.sk
Prednasky:

21.3.2019 o0 16.00 Pohybové postihnutia:

MUDT. Julius Sipo$
24.4.2019 0 16.00 Celiakia I:
MUDr. Renata Gerova

Bc. Alena Medlenova
Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk
Prednasky:

14.3.2019 0 16.00 Pohybové postihnutia:

MUDT. Julius Sipo

27.3.2019 0 16.00 Supertronic I:

Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova

17.4.2019 0 16.00 Celiakia I.:

MUDr. Renata Gerova

23.4.2019 o 16.00 Zabijaci rakovinovych
buniek: Ing. Peter Téth

Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova
Pribinove Sady 3
01851 Nova Dubnica
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-17:00
Utorok 10:00-17:00
Streda 10:00-17:00
Stvrtok 13:00-17:00
Piatok 11:00-17:00
Mobil: 0903 535 523, 0908 748 304
E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com
Prednasky:
12.3.2019 0 16.30 Srdce a cievy lll:
MUDT. Julius Sipos
27.3.2019 o0 16.30 Reflexné body a zény:
Mgr. Miroslav Kostelnik
16.4.2019 o 16.30 Celiakia I:
MUDr. Renata Gerova
23.4.2019 0 16.30 Komunikacné
zru¢nosti v praxi: Jozef Cernek

Takto oznaceny Klub poskytuje meranie pristrojom Supertronic.
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Helena Teringova

Duklianska 1

05201 Spisska Nova Ves
Otvaracia doba:

Pondelok 9:00-13:00, 14:00-17:00
Utorok 9:00-13:00, 14:00-17:00
Streda 9:00-13:00, 14:00-17:00
Stvrtok 9:00-13:00, 14:00-17:00
Piatok 9:00-13:00, 14:00-17:00
Mobil: 0907 937 533

E-mail: helena.teringova@gmail.com

Ing. Sona Soykova
Krizna 62, Via Natura
821 08 Bratislava
Otvaracia doba:
Pondelok 8:30-18:00
Utorok 8:30-18:00
Streda 8:30-18:00
Stvrtok 8:30-18:00
Piatok 8:30-18:00
Sobota 9:00-12:00
Tel.: 025/556 1442

Ing. Peter Toth

Komenského 3

04001 Kosice
Osobna konzultécia
s Ing. Petrom Téthom
Meranie pristrojom SUPERTRONIC
a osobna konzultacia a horoskopy
s Mgr. Miroslavom Kostelnikom

Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-18:00

Utorok 10:00-18:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-18:00

Piatok 10:00-18:00

Mobil: 0918 477 528

Tel.: 055/633 2000

E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com

Prednasky:
19.3.2019 0 16.30 Pohybové postihnutia:
MUDr. Julius Sipos
28.3.2019 o 16.30 Komunikacné
zruénosti v praxi: Jozef Cernek
16.4.2019 0 16.30 Srdce a cievy llI:
MUDr. Julius Sipo$

Ing. Ludmila Bozikova
Sladkovicova 11, 94901 Nitra
Otvaracia doba:

Pondelok 9:00-11:00, 13:30-16:30
Utorok 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00



Mobil: 0902 908 982
E-mail: bozikova.diacom@gmail.com
Prednasky:
18.3.2019 o 16.30 Supertronic I: Zuzana
Kraj¢ikova-Mikulova
10.4.2019 0 16.30 Srdce a cievy IV:
MUDr. Julius Sipo$

Ing. Sonja Mikolajova

Dostojevského 23

05801 Poprad

Otvaracia doba:

Pondelok 14:00-18:00

Utorok 14:00-18:00

Streda 14:00-18:00

Stvrtok 14:00-18:00

Mobil: 0905 730 242

E-mail: mikolajova@stonline.sk

Prednasky:
9.4.2019 o 16.30 Reflexné body a zény:
Mgr. Miroslav Kostelnik
24.4.2019 o0 16.30 Pohybové
postihnutia: MUDr. Jalius Sipo$

Magdaléna Méroczova
Alzbetinske namestie 1203,
budova Perfects, 4.poschodie
92901 Dunajska Streda
Otvaracia doba:

Pondelok 14:00-17:30

Streda 14:00-17:30

Stvrtok na objednéavku

Piatok na objednéavku

Mobil: 0907 861 400
E-mail: momagdi@realmail.sk
Prednasky:
20.3.2019 o 17.00 Kozmetika: MUDr.
Renata Gerova
24.4.2019 0 17.00 TCM II. - vztahy:
Zuzana Krajcikova-Mikulova

Margita Drobna
Pekarska 23, 91701 Trnava
DOBIERKOVA SLUZBA
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-13:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Mobil: 0902 201 240
E-mail: gitadrobna@centrum.sk
Prednasky:
12.3.2019 o0 15.00 Zelené potraviny I
- Superpotraviny: Ing. Peter Téth
11.4.2019 o0 15.00 Srdce a cievy IV:
MUDr. Julius Sipo$

Ing. Marianna Sokolikova

Mr. Stefanika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:15
Streda 9:00-12:00, 13:00-16:15
Mobil: 0903 568 816

E-mail:

andromeda.poradenstvo@gmail.com
Prednasky:
26.3.2019 0 16.00 Supertronic I:
Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova
3.4.2019 o 16.00 Pohybové postihnutia:
MUDr. Julius Sipo$
24.4.2019 o 16.00 Zabijaci rakovinovych
buniek: Ing. Peter Téth

Takto oznaceny Klub poskytuje meranie pristrojom Supertronic.
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ZELENE POTRAVINY VAM m)QAg_g ZDRAVIE A SILU
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PRI NAKUPE JEDNEHO PRIPRAVKU ZiSKATE 50 % ZLAVU

NA DRUHY PRIPRAVOKV NIZSEJ, ALEBO.ROVNAKESFHODNOTE

s ~ » 3
CLEN ENERGY ZAKAZNIK k
2 SETY
cena body zlava cena zlava
kombinacia ZP bez Matcha 22,50 € 18 7,50 € 29,20 € 9,80 €
kombinacia ZP s Matcha PARIVES 18 6,20 € 27,50 € 8,00 €
\_ Matcha 18,40 € 15 (WARS 24,00 € 8,00 € -
“’-—

—

"ganic Chlorella
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3 4 Akcia plati od 1. -31.3.2019 alebo do vycerpania zasob.

4 ® " Uvedené pripravky st vyzivové doplnky.




