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Tenké Crevo
a celiakia — porucha
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Pripravky mesiaca juna

Tabulka pocasia na jun sa v ¢ervenych farbach priamo
kupe, mohol by aspirovat na najteplejsi mesiac roka. Ku
koncu mesiaca ale nastava taka kumulacia tepla, Ze by sa
energie v nasom pasme mali pohybovat zhruba okolo 70°C.
Univerzum preto nastavuje ochrany a bezne sa ochladzuje
zhruba o 10 aj 15°C oproti predchadzajucim teplotam.
My by sme ale mali dévat na seba pozor, kumulacia tepla
trva, aj ked'nam je zima. Rozhodne bude dobré vyvarovat sa
behu do dialky a dalsich zatazovych aktivit, nase srdce by ich
nemuselo utiahnut. Zaujimava je v tomto kontexte Annona.
Vytvéra prostredie pre udrzatelnost Zivota, a to je v tomto
kozmologickom zmatku velmi vhodné. Ocenit mozeme aj
posobenie Aguaje, ktoré prispieva k hormonalnej rovnovéhe.
Slniecko si po nevelmi vydarenej jari tento krat dava latku velmi
vysoko a nasa pokozka nan este nie je dokonale pripravena.
Urcite by sme mali prizvat na ochranu Dermatony a pouzivat
ich nielen pri slneni. Ak nas ¢aka dovolenka a s iou utek k moru
¢i na vidiek, ako vzdy pribalime Drags Imun. Pouzit ho mozeme
vnutorne na klasickd prevenciu hnackovych a zépalovych
stavov, aj zvonka na drobné ranky, skrabnutie ¢i pluzgiere.
V suvislosti s trdvenim v zahranici ¢asto skloriujeme Probiosan
Inovum. Stabilizuje vnutorné prostredie na hodnotach, na
ktoré sme zvyknuti a pomo6ze nam prezit aj mimoriadne
neobvykll cudziu stravu. A urcite by sme na cesty nemali
zabudnut Spiron. V dnesnej nelahkej dobe je dezinfekcia
a osviezenie vzduchu okolo nas nevyhnutné viac nez predtym.
EVA JOACHIMOVA

vitae
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EDITORIAL

NA COM NAOZAJ ZALEZI

Jun je uz roky rokuce pre svet okolo
mna z nejakych dévodov najzésadnejsi.
Tak mi azda odpustite trosku osobnejsi
editorial.

O par tyzdnov bude mat nas syn Ondrik
surodenca. Uz ¢oskoro trojro¢nému
chlapcovi sme dali prileZitost podielat
sa na vybere mena. Vyhlasil, ze ak sa
nam narodi dievcatko, bude sa volat

Marinka, ak to bude bracek, budeme ho
volat Sestricka. Obaja s jeho mamickou
teda pevne verime, ze ultrazvuk
neklame a na svet pride dievcatko. Pri
tejto prilezitosti som si uvedomil, ze
som nenaplnil svoj osobny slub.

Ked' sme totiz oc¢akévali Ondra, zistil
som, ze je velmi vela literatury

o vychove dietata. No ani jedna knizka
nie je zamerana na vystrasenych
oteckov. Chcel som teda - po
nadobudnuti skusenosti - prispiet.

V Case reder$ovania som uz mal v hlave
rozpracovany uvod, ktory sa zacinal
mojim zivotnym zazitkom z pérodnice.
Keby som to nezazil na vlastnej kozi,
neuverim, ze okamih, ked' mi podali

to malické a tak velmi ukricané telicko,
bude zazitkom najsilnejsim. Viete, mam
to Stastie, Ze mna moja praca nesmierne
napifa a popritom stale zvladam

robit aj divadlo a folklér. Vo vsetkych
oblastiach sme zazili mnozstva naozaj
velkolepych udalosti a momentov. No
tento moment v studenej, Skaredo
vykachli¢ckovanej miestnosti, ked mi
sestricka poddva méjho syna a on
prestal plakat hned, ako som si ho
privinul na hrud... Tazko to porovnavat
s ¢imkolvek.

V sérii ¢clankov pre buducich oteckov
som chcel zhrnut najzasadnejsie
informacie: ako sa vyhnut svadobnému
stresu z nevesty, ako nekupovat pre
babatko uplne vsetko, lebo sa to
nepouzije, ako zvladnut jedenast
prebdenych noci v rade za sebou, aké
je to tri roky nespat, ako sa dokazat dve
hodiny nepohnut, lebo na vas zaspi
béabatko, ako odpovedat na stotrinaste
preco a ako je mozné, Ze tatiko je vzdy
navine...?
Nakoniec som sa stotoznil s krasnou
myslienkou, ktord, ak sa nemylim,
kedysi vyslovil detsky psycholdg,
Ivan Star: ,Dieta nie je potrebné
komplikovane vychovavat, staci pekne
Zit a ono sa uz prida.” Mozno je dobre,
e som to vietko nespisal. Co ak by som
nejakého otecka pripravil o nddherny
moment prekvapenia, ked' mu jeho
potomok prvykrat povie ,tata”?
Jun je mesiac, v ktorom sa
medzinarodne venujeme detom.
V nasich zemepisnych Sirkach je
Uplne najkrajsi. Vesmir a nasa Zem
nam ukazuje, na ¢om zélezi a ¢o je
skuto¢nym zmyslom Zivota.

Prezite krdsny tivod do leta.

JOZEF CERNEK

\I_/

Kozmetika na plet Dermaton

Koza nalezi k elementu Kov, rovnako ako plica. Zdrava

pokozka, o ktoru sa starame, prispieva k lepSiemu dychaniu,
hibsej ociste a kvalitnejsej vyzive celého tela. Kozmetika
Dermaton zahfna dva prirodné pripravky, ktoré pokozku
osetruju, vyzivuju a brania jej pred¢asnému starnutiu v silade
s celostnym pristupom k zdraviu. Co nam pontika tento

vyladeny duet gélu a oleja?

DERMATON OIL

Ako prvy si vezmime prirodny, lahko sa vstrebdavajuci olej na
regeneraciu pokozky, Dermaton oil. Obsahuje napriklad olej

z ryzovych klickov, rakytnikovy a jojobovy olej, jabl¢ny ocot ¢i
silice tymianu. Je vhodny na kazdodennu regeneraciu normélnej
a suchej pokozky. Nezanechdva plet mastnu, ale prijemne

upokojend a jasnu.

Slniecko je ¢im dalej, tym silnejsie a leto sa nezadrzatelne

blizi. Celé telo sa uz tesi, ked ho prehreji luce nasej hviezdy.
Opalovanie vsak dokaze aj potrapit. Dermaton oil dokaze
pomoct pri popéleninach prvého stupna tym, Ze timi bolest,
odstranuje svrbenie a sCervenanie. Sti¢asne obnovuje poskodené

bunky pokozky v hlbsich vrstvach koze. Vdaka antioxidantu
gamma-oryzanol je vybornym stitom proti volnym radikalom,
ktoré vznikaju nasledkom slnecného oziarenia. A ako bonus je,
ze rakytnikovy olej zrychluje tvorbu pigmentu po opalovani.
Takze smelo do toho! S teplym pocasim a vodou st spojené aj
nase ,oblibené” komare. Eterické oleje nielen krasne vonaju,
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ale ¢iastocne dokazu odpudzovat vonkajsie parazity vratane
cicavého hmyzu. Ale ked'vas uz komar ustipne, da sa na Stipanec
aplikovat Dermaton gel. Skvelé duo, Ze?

Dermaton oil vytvara skrze jojobovy olej na kozi ochranny

film, vdaka ktorému je pokozka odolnejsia vo¢i mechanickému
naméhaniu a vplyvu chemickych latok. Takze napriklad pred
pracou na zahradke si natrite ruky olejom. KedZe na dlaniach je
viac potnych Zliaz, olej sa pomalsie vstrebava. Nechajte teda na
dlaniach olej par minut a potom si ich utrite do sucha. A hura
na zahradku!

Dermatonoil nanédsajte v tenkej vrstve na pokozku, najlepsie
navecer. Pri popaleninach aplikujte trikrat denne na scervenané
miesto. Olej bezprostredne po naneseni lahko farbi, budte

teda opatrni predovsetkym pri bielom obleceni. Dermaton oil
neobsahuje ochranné UV faktory, nie je vhodny ako olej na
opalovanie. Pouzit ho vsak mézete hned po pobyte na slniecku.

DERMATON GEL

Druhy z duetu, Dermaton gel, je symféniou regeneracnych
extraktov a olejov. Obsahuje vytazok z granatového jablka,
bambucké maslo, barbadosku ceresnu, pantenol, extrakt zo
zeleného caju ¢i aloe vera.

Ako ,surodenec” oleja je idedlnym pomocnikom po opalovani,
ked je pokozka podrazdena a zacervenana. Ak mate

v lekdrnicke obidva pripravky, olej aplikujte na zdravo opalenu
pokozku a gél na spalenu. Pantenol a aloe vera pokozku
ochladia, zregeneruju a navyse pdsobia protizapalovo. Koza
bude hydratovang, zdrava a upokojena.

Ak vas trapi celulitida, Dermaton gel je pre vés téu pravou
volbou. Optimalizuje rovnomerné odburavanie tukovych buniek,
urychluje metabolizmus koznych buniek a zaistuje pokozke velké
mnozstvo vitaminov. Vhodné je pouzivat ho aj preventivne.
Pripravok je vybornym pomocnikom pri alergickych prejavoch
na pokozke. Pdsobi aj proti infekénym pévodcom, virusom

a baktériam. Upravuje ,koznu imunitu”, ktord je doleZitou
sucastou ochrany proti ochoreniam.

Granatové jablko poskytuje pokozke velké mnozstvo
karotenoidov, ktoré eliminuju volné radikaly. Pokozka pomalsie
starne, a tym si udrziavame mladistvy dych. Je zakladom pre
tvorivy, radostny a plnohodnotny Zivot.

Gél robi kozu hebkou a pruznou. Pésobi proti rozvoju vrasok

a urychluje hojenie drobnych povrchovych ran a defektov.
Vdaka jojobovému oleju a lanolinu poskytuje pokozke voskovu
vrstvu s vysokym podielom nenasytenych mastnych kyselin

a obnovuje krycie bunky koze.

Dermaton gel aplikujte v tenkej vrstve podla potreby. Pri
lie¢eni popélenin, zac¢ervenani koze, bolestivosti ¢i alergickych
prejavoch aplikujte aspon trikrat denne. Neobsahuje UV
ochranné faktory, nie je teda vhodny ako prostriedok pri
opalovani.

Jednoducho povedané - olej a gél st nepostradatelnymi
pomocnikmi nielen na letnu dovolenku!

CHRANTE SI SVOJU KOZU
Cistota a stav koze ovplyviuju nase celkové zdravie. KoZzou
dychame, komunikujeme s okolim a spoznavame ho, Cistime
telo. Ak sa o kozu nestardme, m6Zu sa nam postupne upchavat
pory, a tym narusime jej funkciu. Pozorujte svoju pokozku, je
to jeden z kanalov, ktorym s nami telo komunikuje. Pupienky,
vyrazky, cervené flaky, suchd koza, ekzémy... To vietko je
volanie tela o pomoc. Ak je viak koza upchata a nefunkcna, telo
sa nemoze skrze nu ocistovat a vietko zostava vo vnutri. Tu to
vsak na prvy pohlad nevidno. Koza je najlepsi oblek, ktory kedy
bol ,usity”. Bundu tiez Cistite a starate sa o nu, tak doprajte
rovnaku starostlivost aj vasej pokozke. Verte, Ze telo sa vam
odmeni lepsim dychom, men3sou Unavou a véc¢sou zivotnou
pruznostou.
Raz som dostal pekné odporucanie: ,Ak chces mat vyhladenejsi
zivot, hladkaj sa. Ved skrze kozu prejde nielen vzduch, ale
aj dotyk. A ver, Ze koza sa o dotyk rada podeli so vsetkymi
organmiv tele.”

Krdasnu svieZu plet plnii radosti vam praje ONDREJ VESELY
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Ako sarodia pripravky Energy (8)

AROMATICKE ESENCIE

Zatial ¢o v minulych dieloch serialu obdobie, cyklus kvetu, zrenie ¢i uvadanie  najcastejsim postupom, sa rastlinny
sme sa venovali Zelenym potravinam, a ¢as v ramci kazdého dna. Esencie, material uklada az nad zahrievanu vodnu
vitaminom a mineralom, ktoré sa ktorych vénou vébia rastliny pre svoje plochu. Para, ktora skrze neho stupa,
v prirode ,vyrabaju takmer samé”, rozmnozovanie typicky vcely a iny unasa lahké esencie zo Specializovanych
v tomto vydani bude nasa situacia denny hmyz, sa najviac produkuju po rastlinnych epidermalnych buniek alebo
celkom opacna. Esencie, ako uz nazov dobu sIne¢ného svitu a maju aj v tejto zliaz zvanych osmoféry. Po vychladnuti
napoveda, si samotnou podstatou chvili najrozmanitejsi chemotyp. Iné sa para v kolone kondenzuje spat do
svojich rastlinnych matérii (kvetov, maju svoj vrchol v noci, ked'ldkaju kvapalnej podoby, uz obohatenej o ¢isty
listov, plodov, kory a dalsich) aich rézne druhy no¢nych motylov a hmyz, esencialny olej, ktory sa d4 od molekdl
ziskavanie je naro¢nou, az takmer ktorého aktivita sa zacina s prvymi vody lahko a iba mechanicky oddelit.
alchymistickou schopnostou. Slovo mesacnymi [u¢mi. Kazda rastlina je Cely proces trva obycajne 8 hodin.
»Schopnost” sa tu pouzilo celkom celkom samostatnou bytostou, ku ktorej Zacina sa ulozenim rastlin do parne;j
zamerne, pretoze oproti slovu ,¢innost”  treba tak aj pristupovat. Jedine spravne komory. Jednotlivé kvety, listy alebo
v sebe zahfna hned'niekolko délezitych prostredie, spradvny sposob a nacasovanie iny extrahovany materidl musia byt
predpokladov. Je to nielen laska zberu, aj rychlost a technika dalsieho rovnomerne a volne ulozené na celej
k prirode, ale aj cit pre energie, deje spracovania, su predpokladom na ploche tak, aby mohla para prirodzene
a zakonitosti, ktoré v nej prebiehaju. ziskanie Cistej a silnej esencie. kolovat a sytit sa prchavymi zlu¢eninami.
Dolezita je volba spravnej teploty
RESPEKT K RASTLINAM PARNA DESTILACIA ALISOVANIE  apredovsetkym ¢asu. Zatial ¢o krehké
Uz pociatok ,zrodenia” aromaesencii Parnu destilaciu vyuzivame pri vyrobe kvety sa extrahuju rychlejsie, listy, stonky
je pomerne kltcovy pre vysledny esencii z levandule, gerania, ylangu a kéra vyzadujua dlhsiu expozi¢nu dobu.
efekt, pretoze nie je podstatné iba a maty. Je to naroc¢nejsia a drahsia, ale Metddu lisovania pouzivame u nasej
miesto vyskytu rastlin, z ktorych sa zaroven najsetrnejsia a kvalitativne pomarancovej esencie, ktora sa stala
esencie ziskavaju, ale aj resSpekt k ich najlepsia metdda. Na rozdiel od hitom tohtoroc¢nych Vianoc. Jej technika
biodynamike. Svoj vyznam mé ro¢né hydrodestilacie, ktord je dnes zjavne spociva v mechanickom naruseni

Jvreciek” s esenciami, nachadzajucich

sa v oplodi citrusov. Okrem esencie sa
tlakom uvolni aj voda a malé mnozstvo
neprchavych zlucenin, ako su prirodné
farbiva, vosky a furokumariny. Pri teplote
okolo 5-8°C sa priblizne za tyzden
odlucia vsetky zvysné prisady a zostane
iba Cistd esencia.

V poslednych desiatich rokoch sa objavili
nové moznosti, ako ziskavat rastlinné
esencie rychlejsie a najma lacnejsie.
Aplikuje sa extrakcia ultrazvukom,
horucou vodou alebo chemickymi
¢inidlami. Napriek vietkému pokroku
verime v tradi¢né postupy, ktoré vyuzivali
uz 3000 rokov p. n.l. Egyptania, Rimania,
Gréci alebo Cifania. Tieto metédy neboli
svojou kvalitou doposial prekonané a my
vieme, Ze len toto si nasa esencia zasluzi.

Ked'si potom ,privoniate k Zivotu”

(v ivode do aromaterapie s Jaroslavom
Duskom, Sylviou Kralovou a Mariou
Bilkovou na nasom YouTube kanali),
azda pocitite onu ldku, ruky, jemnu
paru a predovsetkym starostlivost,
ktoru dal kazdy ¢lovek kazdej kvapke,
privadzajucej vonu do Zivota. Aby sme
vam tento zazitok dopriali, zaradili

sme do nasej ponuky ultrazvukovy
aromadifuzér (vid obrazok). K dispozicii je
v Kluboch Energy.

(RED.)
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Cesta k radosti

Moj pribeh by vydal na celd knihu. Teda - ako som sa dostala

k Energy? A ako mi pripravky pomohli ndjst cestu k spokojnosti
a zdraviu? Mala som 29 rokov, ked som podstupila prvy

pokus IVF v centre asistovanej reprodukcie. Kvoli zacinajlcej
pandémii koronavirusu sa nesmelo v polovici stimulacie liekmi
pokracovat a pre mna sa zacalo nesmierne peklo. Navaly
horucavy striedajuce zimu, zivorenie po psychickej stranke

a v neposlednom rade fyzické vycerpanie. Vtedy som zo svojich
50 kg schudla na 47 kg, vyzerala som ako z koncentra¢ného
tébora. V noci som sa potila, nemohla spat a v zamestnani aj
doma som bola nepouzitelnd. Ked ma videla kolegyna v préci,
odporucila mi poradkyru Energy, pani Olgu Grynovu. Dala mi
kontakt na MUDr. Bohdana Haltmara, ktorému som porozpravala
svoje tazkosti. Pan doktor naordinoval Fytomineral 1 x denne
40 kvapiek, Vitamarin 3 x denne 1 kapsula, Gynex 3 x denne

5 kvapiek a Macu 2 x denne 1 kapsulu. Cuduj sa svete, stal sa
zazrak! Hned po prvom dni uzivania sa tazkosti zacali zmierrovat
a za tyzden boli prec.

Ale prianie mat dietatko sa stale komplikovalo. Bola som
nestastnd, ale zaroven aj stastna, pretoze som si hovorila, ze

v tejto dobe sa mam naozaj dobre. Mdm Uzasného manzela,
ktory je mi vzdy velkou oporou, podporujlcu rodinu, priatelov,
domcek so zahradkou a macku, ktord mi robi radost v tazsom
obdobi. Nasadili sme s pani Grynovou pripravok Renol. Opat

zazracny pripravok. Svet je pre mna krajsi, radujem sa z malickosti.

Pochopila som, Ze Stastnd mozem byt aj bez dietatka, mam

vlastne vsetko a niektori ludia nemaju ani spolovice to, ¢o mam ja.

A verim, Ze raz sa do¢kam aj splnenia svojho priania.

Dalej by som chcela vychvélit pripravok Caralotion telové mlieko.

Pod respiratorom sa mi na tvari zacali upchéavat pory a vznikali
vriedky. V tej chvili som bola rada, Ze médm tvar schovanu pod

MEDZINARODNY
DEN DETI

1. 6. —10. 6.

Audiron (-15 %)

akciova cena:
8,40 € (uSetrite 1,50 €),
10 bodov

respiratorom. Naozaj, po tyzdni jeho pouzivania Caralotion som
mala spat Cistu plet a sebavedomie!
Na zaver by som chcela vyjadrit velké dakujem svojej
kolegyni, poradkyni Energy, pani Grynovej, za velku podporu
a optimizmus, ktorym ma vzdy nakazila, a ja som od nej
odchadzala s takou fahkostou. Dakujem panovi MUDr. Haltmarovi
za jeho ochotu a pomoc v nelahkej situacii, moja vdaka patri
aj celému timu Energy nielen za skvelé pripravky, ale aj za
informacie so véeobecnym aj odbornym zameranim. Je krasne,
ked niekto robi pracu, ktora ho bavi, napifia a navyse poméze
ostatnym.

Prezité dni plné radosti praje VERONIKA RAMBA, Sedivec

\_ !
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Tenke c¢revo a celiakia

Vlani v junovom vydani Vitae sme pisali o zapaloch criev. Zatial
sme opomenuli velmi ¢asty problém - celiakiu. Ide o alergiu

na lepok, ale existuje aj menej tazka forma tazkosti, zhorsena
tolerancia lepku. A tu ma v nasej populacii kdekto.

TRAVENIE POTRAVY

Tenké ¢revo je organ, o ktorého funkcii sa ¢asto nepremysla.
Jeho ¢innost prebieha automaticky a podprahovo, teda kym

o hom nevieme, vietko je v poriadku. Co vlastne robi a zaistuje?
To sa odliduje podla miesta, ktoré pozorujeme. Crevo ma totiz tri
Casti, ktoré na seba bez jasnych predelov nadvazuju.

Hned po premiesani potravy so silnou kyselinou
chlorovodikovou v zaludku postupuje travenina jedla dalej,

do prvého dielu tenkého ¢reva - dvanastnika. Tam sa k nej
pridavaju naopak silno zasadité stavy pankreasu, ktoré obsahuju
obrovské mnozstvo enzymov. Ide o latky umoznujice Stiepenie
zlozitych molekul na jednoduché - tyka sa to tukov, cukrov

a bielkovin, a podla toho sa enzymy nazyvaju lipazy, amylazy

a proteinazy. Su vysoko vykonné a travenie bez nich nie je
mozné. Pre ich funkciu treba zasadité prostredie, takze sucastou
pankreatickej Stavy je aj velké mnozstvo zdsadotvornych latok.
Samotny dvanastnik (latinsky duodenum) - teda bunky jeho
steny - je Specializovany na travenie tukov. Na to viak potrebuje
ZI¢. Ta sa vylucuje zo zl¢nika alebo priamo z pecene, ak zl¢nik
chyba, a odvadza sa do dvanastnika zlcovodom, Ustiacim

v oblasti takzvanej Vaterovej papily — akéhosi pahrbceka, kde

sa nachadza spolo¢ny vyvod pre ZI¢nik aj pankreas. ZI¢ potom
dokaze tuky tzv. emulgovat, teda rozptylit do malych kvapocok,
takze vyslednd travenina sa podobd na mydlovu penu. A to je
velmi doélezité, pretoze len tak sa mozu vstrebat nielen tuky, ale
aj latky v nich rozpustné. Z uvedeného vyplyva, ze v dvanéstniku
sa pohybuju extrémne silné kyseliny aj zasady, nastavaju tam
velmi doélezité pochody a po priechode touto oblastou tenkého
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Creva je uz travenina lahko zasaditd a pokracuje dalej. Preto

su steny ¢reva chranené hlienom, ktory vylucuju prave bunky
dvanastnika, tzv. mucinom. Sliznica produkuje aj hormon
sekretin, ktory sa vstrebéava do krvi a podporuje tvorbu zZl¢e

a pankreatickych stiav. Nasledujucou castou tenkého creva je
la¢nik (jejunum), nasleduje bedrovnik (ileum).

Tenké ¢revo ma obrovsky povrch. Ak by ste vzali tribku
rovnakej dizky a s rovnakym priemerom, tak ¢revo mé povrch

1 500-krat vac¢si! Madra priroda to takto zariadila preto, aby sme
mali dostatoc¢ne velky priestor na vstrebavanie zivin. Sliznica

sa neustale obnovuje, bunky tenkého ¢reva ziju velmi kratko,
okolo dvoch dni.

A akym spésobom sa vstrebévaju ziviny? Niektoré idu po
koncentra¢nom spade - teda z miesta vacsej koncentracie

do miesta koncentrécie nizsej. Bunky tenkého ¢reva vedia aj
tzv. aktivny transport, teda pohltit nejaku ¢asticu a zhltnut

ju, aby z nej mohli nieco vytvorit. Deje sa tak vtedy, ked'je
koncentrécia latky v okoli vacsia nez v ¢reve. K tomu vietkému
vylu€uju dalsie a dal3ie enzymy. Ziviny sa teda vstrebévaji na
velkej ploche, potom sa dostavaju do ¢revnych buniek, krvi

a dalej do organizmu.

Cinska medicina to vak vidi inak. Hlavnym traviacim orgdnom je
podla nej slezina-pankreas a Ql tenkého ¢reva jej pomaha okrem
iného tym, Ze pripravuje a pridrziava traveninu tak, aby z nej
mobhla extrahovat potravu.

CELIAKIA

Priciny

V poslednom case vyrazne narasta pocet ludi s intoleranciou
lepku alebo vyslovene celiakiou - teda alergiou na lepok. Prec¢o
je to tak? Teorii je viac. Jedna z nich hovori, ze jeme ovela viac
lepku nez nasi predkovia, takze sa rychlo zaplnia miesta na jeho
spracovanie. Dal$im faktorom st nové odrody p3enice, ktoré



obsahuju niekolkonasobne viac lepku nez odrody pévodné.

Zo svojich skusenosti v praxi viem, Ze je tu obrovské
oslabenie sleziny-pankreasu a ako vieme, ide o organ,
ktory ovplyviiuje nielen jedlo, ale aj psychika. Premyslanie,
starosti, mudrovanie, cyklické projektovanie si tazkosti

- to ju velmi rychlo oslabi, a potom staci uz malo. Navyse,
slezina-pankreas byva casto slabsim organom uz od
narodenia. To su tie deti, ktoré namiesto toho, aby po jedle
spokojne spali, kri¢ia od bolesti. V neskorSom veku mézeme
ocakavat horsie prospievanie a hnacky. Vysadit lepok vtedy
obycajne velmi pomoéze.

Ak ide o pravu celiakiu, ide o autoimunitny proces, teda
vyslovenu alergiu na lepok. Toto ochorenie spista mnoho
faktorov, velmi suvisi aj s psychikou. Ako u kazdej autoimunity,
aj tu byva natlak na seba, prehnané poziadavky a ista
nevsimavost k signdlom tela. Niekedy sa dokonca tvrdi, ze
¢lovek s celiakiou sa v Zivote citil ako otrok, ktory bol zneuzivany
a ucili ho, Ze jeho pocity nie su délezité, iba vykon. Odopreli mu
aj hojnost, odmenu - teda psenicu.

Pri intolerancii lepku su tazkosti ovela, ovela miernejsie.
Obycajne sa skoncia pri naduvani ¢i bolestiach brucha po poziti
lepku. Aj tu je dobre obmedzit ho, radikdlne vysadenie viak nie
je nevyhnutné, situacia zdaleka nie je taka dramaticka.

Pribeh z praxe

Poviem vam pribeh kamaratky, ktora mé dihodobé tazkosti

s trdvenim. Je to Sestdesiatro¢nd Zena a uz asi dvadsat rokov
trpi hnackami a bolestami brucha. Skdsala vysadit laktozu
(mlie¢ny cukor), problémy sa zmiernili len mélo. Tak nasadila
bezlepkovu diétu, ktora tiez pomohla iba ciasto¢ne, no v tom
Case jedla mlie¢ne produkty. Riadila sa odporucanim ako

pri ulceréznej kolitide, jedla makrobioticky, bezozvyskovo -
skratka skusala vsetko. No stale mala tazkosti, bolesti. Teraz
bola uz po niekolkykrat u lekara a potvrdila sa intolerancia
(neznasanlivost) laktézy. Navyse sa ukazalo, ze ma lahko
zvy$ené pecenové testy a anti-TSG. Tato hodnota ukazuje,
ako to vyzerd s takzvanou transglutaminazou, teda enzymom,
ktory stiepi lepok. Pri alergii na lepok sa proti nej za¢nu tvorit
protilatky, ktoré v kone¢nom dosledku poskodzuju tenké ¢revo.
Je to teda jeden z ukazovatelov celiakie. Takze bolo treba
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PORUCHY VSTREBAVANIA ZIVIN V TENKOM CREVE
Niektori ludia nejedia vela a napriek tomu maju pInsiu
postavu. Ini, hoci sa usiluji, nemozu pribrat. Akoby strava
nimi bezo zmyslu a UZitku iba prechadzala. Porucha
vstrebavania zivin v tenkom ¢reve ma pricinu v tom, ze
tenkym ¢revom prijimame nielen hmotné Ziviny, ale Ze ndm
v duchovnej rovine pomaha analyzovat a vstrebavat Zivotné
prezitky vo forme skusenosti. Kto kazdodenné situacie
a problémy privelmi prebera a hodnoti z mnohych stréan,
toho ¢reva uz nemaju silu riadne vstrebat stravu, pretoze su
vycerpané nadmernym napliianim svojej duchovnej roly.
Velké rozpitvévanie Zivota otvara dvere obavam, strachu,
zviera ¢loveka a kazdd bunku jeho tela. Clovek, ktorého
prave biju a deptaju, asi tazko moze skladat verse. Podobne
nemoze tenké ¢revo plnit dve protikladné ¢innosti - roztvorit
sa pre prijimanie, ked je zovreté obavou a neistotou.

Co nam telo hovori alebo Po stopdch choréb,

MIROSLAV HRABICA, vyd. Ing. Miroslav Hrabica, 1997

: NE

vysadit aj lepok a mlieko, a potom sa jej konec¢ne po rokoch
ulavilo. Z pripravkov uzivala Stimaral a Cytosan Inovum na
precistenie ¢reva, potom dostala Regalen.

Priznaky

Ako vidno, celiakia ide celkom ¢asto ruka v ruke s problémom
stravit laktozu. Navyse sa moze prejavovat mnohymi dalsimi,
mimocrevnymi priznakmi. Napriklad hepatopatiou

(poruchou funkcie pecene), dalej chudokrvnostou,
osteopordzou (rednutim kosti), zvysenou kazivostou zubov
(poruchami skloviny), aftami, bolestami kibov, inavou ¢i
dusevnymi tazkostami - depresiou a Uzkostou. U zien moze
byt celiakia spojend s neskorsim nastupom menstruacie

a jej nepravidelnostou, ¢asta je neplodnost a spontanne
potraty. Niekedy sa celiakia zdruzuje s dalSimi autoimunitnymi
chorobami.

Diagnostika sa obycajne opiera najma o ¢revnu biopsiu, ale
treba ju robit pri pInej zétazi lepkom!

Inak sa méze ukazat falosne negativny vysledok. Crevo pacienta
s celiakiou ma zédpalom postihnuté, ré6zne pozliepané klky, ktoré
nemozu vstrebavat Ziviny, a preto telo vykazuje priznaky istého
nedostatku uprostred hojnosti.

RieSenie
Co teda robit, aby sme predisli problémom so vstrebavanim
lepku? Udrziavat mikrofléru tela —uzivat Probiosan ev.
Probiosan Inovum, jest predsa len menej lepkové obilniny,
najma ryzu, proso, ovos, zito a ja¢men - v [udskej vyZive
takmer zabudnutu obilninu. A v neposlednom rade posilhovat
slezinu-pankreas nielen Stimaralom alebo Gynexom, ale aj
psychohygienou v zmysle presunutia pozornosti od stale sa
opakujucich myslienok idedlne k tomu, ¢o sa deje tu a teraz.
Ako na to? Kedykolvek zachytime rozbiehajuce sa ,kolo”,
presunieme pozornost na to, ako drzime telo, kde mame ruky,
ako drzime kabelku ¢i volant... A nespravne myslienky zapadnu
do daleka.
Tenké ¢revo nélezi k elementu Ohna, preto je vhodné niekedy
podavat Korolen, aj v pripade celiakie. Nezabudajme, ze Ohen
je najma o radosti. A ti vam zo srdca prajem.

MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA

CELIAKIA

SCHEMA STENY CREVA

Ziviny

ziviny

ﬁ

sliznica s klkmi

svalovina

ZDRAVE POSKODENE
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Cytovital a Tick-a-tack
ako pomocnici na zahrade

to tak vyzeralo aj pri preberani kltcov, ktoré sa nam kvoli
dradnickemu imlu predizilo takmer o rok. Prisla jar a vietko

sa zacalo rozrastat podla vzoru z pesnicky ,Znamka punku®,
teda: ... Kytky v jeho zahradé mohly volné bujet...". Neviem,

¢i som pankac viac ja alebo predchadzajica majitelka, ale dazd’
a sIniecko urobili svoje a mne nezostalo nic¢ iné, nez sa do tej
dzungle pustit.

Jednou z prvych rastliniek, ktorych som sa rozhodla zbavit,
bola ¢emerica. Aka je krasna, taka je jedovata a na zéhradu,
kde pobehuju psiky, ¢oskoro azda sprevadzané detmi, skratka
nie je vhodnd. Bola som so svojou pracou spokojna asi do
druhého dna, ked som si vSimla ¢ervené fliaciky na pravej pazi.
Vyhodnotila som to ako nejaku fytoreakciu a s tym, Ze ,to bude
dobré”, som siich nevsimala. Lenze fiha, z fliacikov sa stali flaky
a z flakov pluzgiere. V lekarni mi odporucali Bepanthen a navyse
som dostala varovanie, Ze mi urcite zostanu jazvy. To mi,
napokon, potvrdila aj znama, ktorej dcére vraj zostali. Ked' som
videla svoju ruku, naozaj som netuzila po tom, aby mi pamiatka
na zéhradnicenie zostala, tak som sa obratila na brniansky

Klub Energy, kde mi dievcata poradili pouzit najskor Artrin na
dohojenie pluzgierov a na jazvy Cytovital.

Pretoze slniecko a teplo nepraje len rastlinkam, ale aj kliestom,
rovno som k Cytovitalu pridala aj novinku z vlanajska,
Tick-a-tack. Pomaha mi nielen pri praci na zéhrade, ale vyuzila
som ho aj pri zbere bazy a pribalila na dovolenku. Za cely tyzden

Ked' sme s priatelom pred rokom zhénali byvanie, usmialo som mala jediného kliesta — v den, ked som si repelent zabudla
sa na nas stastie v podobe domceka s krasnou, udrziavanou vziat do batozka.
zdhradou. Alebo to tak aspon pri prehliadke vyzeralo. A vlastne Mgr. KATERINA KOVAROVA, Brno

DEN OTCOV
11.6.-20.6.

Organic Sea Berry oil
+ Renol (-15%)

akciova cena:
25,00 € (usetrite 4,50 €),

31 bodov

,..Podaruj detom otecka ————————

na kazdy den,

nie iba na vcera.
Bez otecka je ovecka
zatulana a bez pastiera...”

fus)

L
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Vsetko, ¢o sa deje okolo nds, ma zarodok v naSom vntitri.
Velmi dlho trvalo, kym som tuto vetu pochopila. A este
dlhsie, kym som jej vyznam zacala vyuzivat v prospech seba

a v prospech okolia. Dnes som presvedcend, Ze je to najvacsie
tajomstvo, ktoré mi bolo umoznené objavit. Ten povestny
moment zazraku, A-H-A momentu, ktory mi umoznil objavit
seba, svoj potencial, vysvietil cestu k naplneniu cielov a snov.
To pochopenie bolo momentom oslobodenia sa od minulosti.
Neznamena to, Ze som mavnutim ¢arovného prutika zabudla
na vsetko zlé. Ani, ze som sa jedno pekné rano zobudila a bola
som tou princeznou, ktorou som tuzila byt v detstve. Ziskala
som vSak omnoho viac. Ziskala som osobnt slobodu.

Co to znamena? Znamena to, Zze viem kto som, viem, ¢o chcem
a viem, ze vietko, ¢o chcem mam pravo mat a Ze vsetko je
mozné mat. Utdpia? lluzia? Nie, realita, ktora sa za¢ne ukazovat
prevzatim zodpovednosti za svoj Zivot.

SVOJ ZIVOT SI ZARIAD SAM/SAMA

Najvacsou prekdzkou sme my sami. To, Ze mnohokrat
dobrovolne stojime medzi dvoma kamenmi, medzi dvoma
svetmi. Jeden svet je tvoreny mojim pocitom, myslienkou,
tuzbou, predstavou a druhy svet tvori moja minulost. Minulost,
ktoru tvorili prevazne druhi fudia. Ano, myslim rodi¢oyv, starych
rodicov, sirodencov, utitelov, priatelov, ale aj cely systém,
vsetky nariadenia a zékony. Ludia, ktori ovplyvnuju tvoj

svet od narodenia az doposial. Minulost je tvorena vsetkymi
tvojimi skisenostami, ale aj skisenostami vsetkych, pre

teba dolezitych ludi. Samozrejme, Ze na tom nie je nic¢ zIé. Vo
svojej podstate. Pokial ten vplyv neprekracuje hranice lasky

a slobody. Slobody ziskavania vlastnych skusenosti, moznost
tie skusenosti prezit viackrat a vzdy inak, moznost rozhodovat
sa podla seba aj za cenu neprijemnych nasledkov. Bohuzial,
Casto je to inak. Sme vedeni tak, aby sme sa pozerali na svet

a rozhodovali sa podla inych. Ved preco by si sa mala rozhodnut

inak, ako ti radia tvoji blizki, ved oni ti chcu predsa dobre a maju
viac skusenosti. Alebo sa prispésobi$ jednoducho preto, aby

si mala pokoj a nemusela si nikomu ni¢ vysvetlovat. Alebo
preto, aby si si nikoho nerozhnevala, ved hlavne - aby dobre
bolo. Ale komu ma byt dobre? A preco si myslis, ze niekto iny
vie lepsie ako ty, ¢o potrebujes? Nevedomost, lahostajnost,
pohodinost. Prisposobit sa, podriadit sa, posluchat. Hlavne
nevytréat z radu, velmi sa neukazovat, nebyt iny ako vacsina.
Pocivam to velmi ¢asto od ludi, ktori sa tak velmi snazia zmenit
svoj zivot, no akosi sa neda. Preco? PretoZe sa snazia a snazia

a snazia. Ale skus si napustit pohar vody, postav ho na stél, daj
si ruky za chrbat a skus sa napit. Usiluj sa napit bez vykrocenia

k stolu, usiluj sa napit bez pouzitia ruk. Prestan sa snazit a zacni
realizovat. Rozbehni sa k stolu aj za cenu padu, vezmi si pohar
vody aj za cenu, Ze ho rozbijes. Napi sa vody a az potom zistis,
¢i ti chuti alebo nie. Realizuj prvé kroky k svojmu cielu. Pouzi
ruky, aby si uchopila svoj zivot. A pozeraj sa na seba, svoje ciele,
na svoje sny. Ber na vedomie svoje pocity, myslienky a svoje
nazory. Komunikuj, pytaj sa, hladaj, skusaj. Najma bud aktivna.

MINULOST A PRITOMNOST JEDNEHO ZIVOTA

A aky je prvy krok? MINULOST. V minulosti sa postupne vytvéral

filter tvojho pohladu. Pohladu na seba a nasledne pohladu

okolo seba. Co si 0 sebe myslis, to vyzarujes. Co vyzarujes, to

si pritahujes. V3etko, ¢o nemas spracované zo svojej minulosti,

¢akd na spravny moment rezonancie. A ty nereagujes na

situdciu, ale na ten maly kusok v tebe.

Kazdym identifikovanym kuskom v sebe, ktory ma korer

v minulosti, sa oslobodzuje$ a objavujes$ svoju podstatu. Vtedy

zacnes vnimat stale viac svoje pocity a myslienky. Za¢nes

si uvedomovat, Ze ty si hlavnou postavou, scenéristom aj

rezisérom svojho zivota. Uvedomis si, Ze ty si zodpovednd za

kazdé rozhodnutie, za kazdu situaciu a kazdy krok. Vystupis

spomedzi tych dvoch kamenov. A tam sa za¢ne tvoja sloboda.
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
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Dychaj volne a 7!
ychaj volne a Z1!
Bolest urcite netreba nikomu obzvlast predstavovat. Myslim,

Zze mnohi so mnou budu suhlasit, ked poviem, Ze sa velmi radi
zaobideme aj bez nej a jej pritomnost nam urcite nechyba.

Ale ako nam ma nase telo oznamit, ze v niektorej svojej ¢asti
zaziva diskomfort?

Pokial je doba trvania bolesti - a jej pricina moze byt

rézna - pomerne kratka, teda v ¢asovom horizonte par dni,
velky vyznam jej nepripisujeme. Ked'viak neprijemny stav
dlho pretrvava, sme prinuteni upriamit svoju pozornost
pozadovanym smerom. Samozrejme, nie je bolest ako bolest.
Aj my sme rozni a jej intenzitu kazdy z nas inak vnima a prijima.
Bolest méze mat viacero pricin a korene jej vzniku mozu siahat
do dalekej minulosti. K naj¢astejsim neprijemnym bolestiam
mozeme urdite zaradit bolest hlavy.

Pani Ela mévala pravidelne, kazdy rok na jar a jesen, navlas
rovnaké nachladnutie: upchaty nos, bolesti hrdla a dutin.

K tomu sa pridruzila strata chuti a cuchu. Antibiotikami svoje
stavy neriedila, teplotu nemala. V lekdrni si zvycajne kupila
sprej do nosa na uvolnenie, aby mohla v noci spat, dalej nejaké
vitaminy a kalciovy sirup na hlasivky, pretoze aj hlas sa takmer
stratil. Koloto¢ takychto pravidelnych prechladnuti trval
peknych par rokov. Pani Ela si nan zvykla a prijala to ako nieco,
¢o patri k jej zivotu. Postupom casu viak nachladnutia naberali
na intenzite. Neboli uz iba dvakrat do roka, stala sa z nich
kazdomesacna zélezitost. K neutichajucej bolesti ¢elnych dutin
sa pridruzili aj zavrate hlavy a pravidelné krvécanie z nosa.
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SKRYTE SIGNALY

Z tohto stavu bola pani Ela uz velmi vycerpana a podrazdena.
Vsetky vysetrenia, magneticku rezonanciu nevynimajuc, boli
negativne. Jej osetrujuca lekarka skonstatovala: , Vy ste chora,
ale nie ste.” Klasickd medicina jej nevedela poméct a ona
potrebovala najst vychodisko.

Bolo to niekedy na jar, ked'ma po prvykrat navstivila. Mala

za sebou prave prekonané chripkové ochorenie s teplotami
do 40° C, ktoré ju priputalo k 16zku takmer na dva tyzdne. Uz
vstupny pohovor poukazal na viacero problémov. Problém

s opakovanymi nachladnutiami skryval vSak v sebe aj iné,
dlho potlacané a neriesené zalezitosti, ktoré uz prerastli do
psychosomatického ochorenia. Bol tu problém s dutinami,
dychanim, hlasom a hlasivkami. V symbolickom vyzname jej
telo a hlava chceli povedat, ze im chyba volnost, spontannost
a zivost bytia. Ze je najvy33i ¢as presadit sa a nautit sa
vyjadrovat svoje nazory a pocity (zachripnutie a strata

hlasu). Pani Ela v kitiku duse uz ddvno vedela, ¢o ma robit,
potrebovala vsak dodat odvahu a najma dat do poriadku svoj
zdravotny stav.

POMOHLO ENERGY

Jej ochorenie bolo uz chronického razu, takze Vironal

sme zacali davkovat najprv 3 x 3 kvapky prvé 3 tyzdne. Po
tyzdennej prestavke ho uzivala dlhsi cas cyklicky 3 x 5 kvapiek.
Aby sa telo zacalo ¢istit od vsetkych nanosov, nasadili sme
Cytosan 2 x 1 kapsulu. Na podporu imunity si pani Ela zvolila
Drags Imun, davkovanie 2 x 15 kvapiek a Imunosan 3 x denne
1 kapsulu. Odporucila som jej aj pravidelné ,,masky” na tvar

a hrud'z Fomentum gélu a po jeho zmyti nasledne aplikovat
krém Droserin. Striedavo na Celo a tvar pouzivala aj Artrin, ten
jej pomahal zmiernovat bolest hlavy.

Koza je nasim najvacsim organom a k detoxikacii rozhodne
patria aj zasadité kupele v Balneole a kupelovej soli
Biotermal. Pani Ela si kipele velmi oblubila, citila sa po

nich zrelaxovana a v noci uz lepsie spéavala. Na vyplach
nosovych dutin som jej poradila solny roztok, ktory si
robievala pravidelne rano a vecer pred spanim. Roztok
svojim pdsobenim zacal postupne uvoliovat a vyplavovat
staré usadené hlieny a krvné zrazeniny. A tych teda bolo! Na
zvladnutie stavov tGzkosti, na celkové povzbudenie a dodanie
vnutornej sily striedavo uzivala Stimaral a King Kong

v davkovani 3 x 5 kvapiek. Nesmiem zabudnut na Flavocel,
velmi si ho oblubila. Zistila totiz, ze jej UZzasne pomaha pri
ulave od bolesti hlavy. Stal sa povinnou vybavou jej kabelky,
stéle ho nosievala so sebou a iba tak, v priebehu dna, vylupla
dve tablety z balenia a cmulala ich. Robievala to pravidelne

a dlho, neskor iba tak, ked zacitila taku potrebu.

Uz na zaciatku lie¢by, teda pomerne rychlo, nastal pocit

ulavy a zlepsenia stavu. Pani Elu to len povzbudilo k tomu,
aby pokracovala v starostlivosti o seba a nevzdavala sa. Po
dvoch rokoch usilovnej prace na sebe v kazdej oblasti sa
dostala zo svojich tazkosti, aj vdaka uz spomenutym Gzasnym
pomocnikom. Ako sama hovori: ,Na pripravky firmy Energy
nedam dopustit!”

,Kazdého, kto sa s prirodou s déverou radi, privinie k svojmu srdcu
ako dieta.” (Johann W. Goethe)
Ing. MARIA VERBENIKOVA,
poradkyria a terapeutka



Terapeuticke metody (18)

LOPTICKOVANIE

Loptickova facilitacia alebo loptickovanie je technika, ktoru
vyvinula ¢eska fyzioterapeutka, Zdena Jebava. Makké
pohladenie je vzdy prijemné, najma ak je cloveku zle. A ked'
to niekto vie, musi byt aj uc¢inné.

AKO SA TO VSETKO ZACALO?

Kedysi davno nadelil Jezisko v Starej Pake dvom sestram
lopticky a palky na soft tenis. Ich mama dostala pod
rozsvietenym stromcekom napad. Loptic¢ky boli makké, preco
ich teda nepouzit na masaz? Makka gul6c¢ka bude dobrym
prostrednikom medzi fyzioterapeutom a pacientom. Bezali
roky skusania a overovania, az vznikla seriézna rehabilita¢na
metdda. Za par rokov boli z diev¢at mladé damy, mama sa
uvolnila z domacich povinnosti a mala viac ¢asu skolit nielen
zdravotnikov, ale aj matky chorych deti.

SLOPTICKOU K ZDRAVIU

Masaz a terapia molitanovymi loptickami poméha
predovsetkym astmatickym detom pri zvladaniich choroby. Je
vhodna aj na uvolnenie svalov chrbta, hrudnika, pri chybnom
drzani tela, problémoch s vedlajsimi nosnymi dutinami, a pod.
Loptickovanie zlepsuje aj celkovu kondiciu. Vyuzitie tejto
metddy sa rychlo rozsirilo do réznych lekarskych odvetvi -
fyzioterapie, ortopédie, chirurgie, neuroldgie a dalsich.
Technika spociva jednak v rolovani lopti¢ky dlanou, prstami

a zapastim, a dalej v tzv. vytierani. Pri liecbe astmy, cystickej
fibrézy a inych vaznych plicnych ochoreni tato masazna
metdda ulahcuje nddych a timi vydych. Uvoliiuje a pretahuje
brusné, prsné, kréné, panvové a chrbtové svaly. Vyuziva aj
tedriu akupunkturnych bodov a zavislost medzi kontrakciou

a relaxaciou.

.NALOPTICKUJ MA, MAMI"

Metdda sa aplikovala nielen v rehabilita¢nych zariadeniach,
ale objavitelia loptickovania sa ho usilovali zaviest do rodin.
Citat pani Jebavej: ,V podobe loptickovej facilitacie sa
rodi¢om chorych deti nika dalSia moznost aktivne prispiet

k programu viestrannej liecby. Nemusia sa necinne prizerat
usiliu lekarov a utrpeniu svojho dietata.” Preskolené mamicky
sa teda aktivne starali o svoje deti aj doma. Lopticky boli stéle
niekde v dosahu a na ociach. Pretoze deti citili rychlu ulavu,
samé si loptickovanie pytali. Kde je snaha pomoct Setrnou
metédou samému sebe alebo niekomu z rodiny, tam su

lopticky v spravnych rukach, ako skveld prevencia a uc¢inna
prva pomoc.

V case akutnej dychovej tiesne moze loptickovanie priniest
znizenie alebo absenciu lieciv. Ide o tzv. rozloptickovanie.
Masaz je prijemna, tlak niekolkonasobne silnejsi nez rukou, ale
pritom Setrny. Masaz lopti¢kou zblizuje ludi, je to takd intimna
chvilka, ked' sa mozu zhovérat, byt skratka ludsky spolu, zdielat
pohodu aj bolest.

Lopti¢cku m6Zeme chytit do ruky uz aj pri nekomfortnom
dychu, ked' nemo6zeme nieco alebo niekoho rozdychat. Na
hrudi nas tlaci a treba povolit, uvolnit situaciu, a tym aj nas
dych. Ak sme v strachu a strese, sme celi stiahnuti, stuhnuti,
uzamknuti. Lopticka je kld¢ k novému ¢istému dychu, mézeme
ju nechat len tak poskakovat a potukavat tam, kde citime, ze
je to potrebné. Alebo si vezmeme aj dve naraz a idemeeeeee!
Pomoc nasmerujeme na obidve kolend, ramena, priehlavky. Aj
bez znalosti nadobudnutych na skoleni loptickou prehrejeme
svoje stuhnuté bolavé miesta a prekrvujeme ich podla

svojho citu a nac¢uvania hlasu svojho tela. Podakuje sa nam
niekolkonasobne.

Pustite sa do lopti¢kovania, je to terapia a prevencia.
Molitanové lopticky sa daju kupit v niekolkych velkostiach,
vacsinou vo farbe sIniecka - tak sa zltou farbou nasytte.
S loptickou sa hrajte, maju to radi nielen deti.

Hravé a radostné lopti¢kovanie vam praje ILONA JANGIOVA

L. N
NAS TIP

LOPTICKOVANIE TVARE

Technikou gulania po tvari sa moze vasa plet presvetlit,
zjasnit a rozziarit. A ktora Zena by si to nepriala? Vyzerat
mlado, prirodzene, uvolnene a spokojne. Loptictka vam moze
poskakovat po cele, licach a brade, ale aj po krku a dekolte.
Vytieranim loptickou mozete poméct napriklad unavenym
ociam, bolavému celu, nosu ¢i krku.

Na zaver nechajte ruku, nech védm hopsa loptickou po hlave.
Miernym tlakom uvoliuje pokozku hlavy a vytlaca von
tazké myslienky. Jasna mysel plodi jasné ciny. Usmejte sa

s loptickou v ruke!

: Nx
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K civiliza¢nym ochoreniam, ktoré néas
najcastejsie ohrozuju a na ktoré zaroven
v najvac¢som percente zomierame, patria
predovsetkym choroby srdca a ciev.

Z nich je to najma vysoky krvny tlak,
srdcovy infarkt, zlyhanie srdca, mozgova
mitvica, ale tiez metabolické choroby,
ako cukrovka, zdvazna obezita, poruchy
metabolizmu lipidov a v neposlednom
rade aj onkologické ochorenia. Vietky
maju zéklad v nezdravom spdsobe
Zivota s nedostatkom fyzickej aktivity,

v nespravnom stravovani, pocetnych
skodlivych navykoch a zavislostiach.
Aby sme sa im pocas zivota dokazali
uspesne vyhybat, je potrebné osvojit

si zasady zdravého sp6sobu Zivota.
NajcastejSou chybou, ktoru robime,

a to neraz uz od Skolopovinnych liet, je
nedostatok pohybu. Pritom skuto¢ne
plati rovnica ,pohyb = Zivot". Zaroven
je dolezité, aby sa pohybova, ¢ize
fyzicka aktivita, vykonavala pravidelne,
v idedlnom pripade denne v trvani aspon
pol hodiny. Uplne posta¢i, ak takouto
fyzickou ¢innostou bude napriklad
rychla chédza, beh alebo bicyklovanie,
pripadne plavanie, skupinové cvicenie
¢i tanec. Ak to nemoze byt denne, tak
potom aspon 3 az 4 krat do tyzdna,

ale minimalne hodinu. Pravidelny
pohyb je zakladom prevencie vacsiny
zdravotnych civiliza¢nych rizik. Poméha
spalit nielen nadbytok kalorii, ale
zlepsuje aj metabolizmus cukru a tukov.
Je prevenciou vzniku nadvahy, diabetu,
hypercholesterolémie, ale aj choréb
pohybového aparatu - osteoporézy

a osteoartrozy.

Okrem pravidelnej pohybovej aktivity
neslobodno zabudat ani na zdravé
stravovanie a primerany kaloricky
prijem - aj s ohladom na kaloricky
vydaj. Uz Hippokrates vedel a hlsal:
,Neprijimaj viac jedla ako stacis spalit!”

Inak sa prebyto¢né kaldrie ulozia do
nezelanych tukovych zasob, ktoré
potom zataZuju srdce, krvny obeh,
metabolizmus a pohybovy aparat.

Je potrebné minimalizovat prijem
kalorickych, mastnych a sladkych jedal,
najma zivocisnych tukov a jednoduchych
cukrov. Preferovat v jedalnom listku
zeleninu, ovocie, vldkninu, celozrnné
produkty. Toto je sucastou prevencie
rakoviny hrubého ¢reva, réznych
kvasnych a hnilobnych procesov. Preto
je potrebné vyhybat sa aj idenym

a chemicky konzervovanym potravinam.
Denne treba prijimat dostatok tekutin,
najma cistej vody, ale nie sladenych,
sytenych, alkoholickych ¢i energetickych
napojov. Alkohol vo vd¢som mnozstve
poskodzuje peceriové a mozgové bunky,
pankreas a traviaci trakt. Kofeinové

a energetické ndpoje, ak sa popijaju
nadmerne, tak neprimerane stimuluju
mozgové bunky, nedovolia im odpocivat
a spravne sa regenerovat. Navyse su

to latky navykové, takze lahko na ne
vznika zavislost. Rovnako dolezité je
neprijimat nadbytok kuchynskej soli, ¢ize
nadmerne potravu nesolit. Nadbytoc¢né
mnozstvo kuchynskej soli totiz zatazuje
obli¢ky aj krvny obeh, ¢asto vedie

k neprimeranému zadrziavaniu vody

v organizme a k tvorbe opuchov. M6ze
neprimerane zvysovat krvny tlak ci
zhorsovat stav hypertenznej choroby.

Dal3ou samozrejmostou prevencie
civiliza¢nych choréb musi byt
vyvarovanie sa faj¢enia, a to aj zdrziavania
sa v prostredi, kde sa faj¢i. Vieme, Ze len
samotné fajcenie zodpoveda az za tretinu
vsetkych kardiovaskuldrnych umrti, najma
na srdcovy infarkt a za viac ako 90 percent
rakoviny priedusiek a plic. Do znacnej
miery je spoluzodpovedné aj za rakovinu
zaludka, hrubého ¢reva a dalsich orgénov,
ako aj za chronicku obstruként chorobu
pltc a plucne srdce, ktoré vyrazne
skracuju zivot. Délezitou sucastou
prevencie vsetkych civiliza¢nych ochoreni
je aj ucinna snaha eliminovat alebo

aspon minimalizovat stres, psychickud
zéataz a zaroven sa usilovat mysliet
pozitivne. Uplne odstranit stres z nasho
Zivota nie je mozné, pretoze nezijeme

v izolacii, ale denne sme konfrontovani

s realitou a zivotnym tempom. Je viak
redlne mozné naucit sa stresové situdcie
[ahsie zvladat, spravne relaxovat,

aktivne odpocivat a stres kompenzovat
aktivitou, ktorou sa jeho $kodlivy vplyv
minimalizuje. Napriklad viac sa venovat
aktivnemu oddychu v prirode, konickom,

rekrea¢nému $portu, a podobne. Zaroven
je nevyhnutné dopriat telu dostatok
spanku a odpocinku, pretoze fudsky
organizmus nie je technicky stroj, ktory
sa dé lahko mechanicky opravit, vymenit
suciastku a funguje dalej, ale vyzaduje si
pravidelny oddych na regeneraciu sil.

Nezabudajme ani na pravidelné
prehliadky - kontroly zdravotného
stavu a pocuvajme signaly, ktoré nam
telo vysiela. Ak mdme nejaky zdravotny
problém, opakujucu sa bolest, dlhodobu
unavu, zadychavanie, nehojacu sa ranu
a podobne, neignorujme tieto priznaky,
ale vyhladajme vcas odbornd pomoc.
V¢asnym odhalenim choroby, uz v jej
prvych priznakoch, t.j. v poc¢iato¢nom
stadiu, dokazeme az v 90 percentach
pripadov napriklad aj rakovinu Uplne
vyliedit alebo zabranit jej zadvaznej
progresii. Podobné je to pri chronickom
ochoreni: ak sa spravne a vcas kontroluje
liecbou, zabranime jeho zhorsovaniu do
zavazného $tadia. Cize v kazdom pripade
sa oplati mysliet preventivne a sucasne
podporovat odolnost organizmu,
otuZovat sa a preventivne uzivat
prirodné doplnky Energy. V jarnych
mesiacoch je optimalnou volbou Vironal
a Flavocel, podobne aj na jesen, ked'sa
najcastejsie $iri chripka a virdzy. V ¢ase
pandémie COVID-19, ktord nas trapi
uz vyse roka, je potrebny aj vitamin
D, ktory mame v pripravku Vitamarin.
V pripade pozitivity testu ¢i ochorenia
samotného, alebo v ¢ase zvyseného
rizika nakazy, je velmi uc¢inné pridat
kvapky Cistus Complex. Ak nasadne
na virusovu aj bakterialna infekcia,
odporuca sa pridat Drags Imun. Pokial
je pritomny vyrazny kasel, velmi dobre
pomoze Grepofit kapsuly aj Offtusin.
Ako prevenciu moézeme pocas celého
roka uzivat produkty z radu Zelenych
potravin. Vietky su bohaté na prirodné
antioxidanty, vitaminy, mineraly, enzymy.
Odporuca sa striedat ich. Taktiez
Flavocel a Vitaflorin je ucelné brat
dlhodobo, pripadne pocas celého roka
(s odporucanymi prestavkami). Aspon
dvakrat do roka je velmi prospesné
urobit si detoxikaciu organizmu
pripravkom Cytosan alebo Cytosan
Inovum. Na prevenciu pohybovych
problémov je t¢innym pomocnikom
krém Artrin a pripravok Skeletin.
Zharmonizovat cely organizmus,
vsetky orgdnové systémy postupne, je
prospesné raz do roka tak, ze budeme
uzivat bylinné koncentraty Pentagramu.
MUDr. JULIUS SIPOS
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Pevne verim, ze uvolnenie, ktoré prichadza po mesiacoch
osobnej i spolocenskej ,izolacie”, sa nadobro kon¢i, hoci
»stradiace sluby”, ktoré zapocujeme z médii, neustale kuvikaju
nejaké ,jobovky”. Po Case, ked',zakazy stretavania” sposobili
u mnohych jedincov vela $koéd zapri¢inenych traumatizujtcou
socialnou izolaciou a my sme stratili odvahu ,ovoniavat” ludi
vo svojom okoli, nastava doba, ked'sa socialne kontakty opat
nadviazu a my budeme moct kedykolvek pohliadnut nielen
do ,,okien duse”, lez aj na usmievajtce sa tvare ludi naokolo.
Pohlad do o¢i mnoho razy nestaci na to, aby sme ziskali
skutoéné informacie o tom, ¢o sa tym oproti skryva v dusi. Ci
sa pod ruskom usmievaju, ¢i len uskinaju alebo maji hnevom
alebo strachom skrivené pery (kedysi sa ,pod raskom tmy*,
ako to opisal nejeden literat, dialo mnoho nekalych ¢inov!).

O zdravotnom prinose zakryvania tvare a distancovani sa
teraz nechcem polemizovat, nech sa kazdy riadi svojou
intuiciou, vlastnym rozumom. Pripadne prikazmi a zdkazmi.

OLEJEPRE ZMYSLY

Stavu, ktory so spomenutymi eventualitami suvisi, sa zrejme
podriadili aj nase poziadavky na osobnu krasu, hygienu,
starostlivost o vyzor, ktorymi sme mohli obmedzene posobit
na okolie. Aj potreby prijemnych ¢uchovych zéazitkov, ktorymi
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nas obdaruvaju pripravky Energy, akoby zintimneli. Lebo
véna mandlového alebo arganového oleja ma skor takto
pbsobiace smerovanie — akoby ti, ktori ich pouzivaju, chceli
byt spokojni predovsetkym sami so sebou a az nasledne
zaujat okolie. Je to v poriadku, lebo ak zaujmeme sami

seba - povedzme decentnou vérou spominanych olejov —
dokazeme zaujat aj svojich blizkych. Pritom ich liftingové ¢i
upokojujuce pdsobenie je evidentné uz po relativne kratkom
¢ase. Pod vplyvom ,bédbétkovej” vone mandlového oleja sa
vraciavame do davnejsich dob, mozno az do chvil, ked boli
nase deti v obdobi dojciat, batoliat. Je to teda vona velmi
sukromn4, ba az intimna. Ved aj pouzitie spominaného oleja
je také — od miest s jemnou pokozkou az po sliznice. Voni
arganového oleja sa da takisto velmi tazko odolat, prilaka nas
pritazlivou, omamnou sladkastou vonou, z ktorej priam citime
jeho vzacnost. Obidva oleje su velmi vhodné pre terapeutické
posobenie z viacerych dévodov - st predovsetkym dobre
roztieratelné a nezanedbatelna je ich aromaterapeuticka
ucinnost.

DERMATON OIL NA DOVOLENKU
Uplne inak pdsobi na senzorickej i funkénej irovni Dermaton.
Jeho charakter je ovela rozpinavejsi, extrovertnejsi. Preto je



pre pouzivanie v obdobi nasledujucich teplych letnych dni
nalezity. Vonovu expanzivitu mu zabezpecuju silice vavrinu
kubebového, materinej dusky a palmy ruzovej. Spominany
vavrin obdaruva olej sInie¢kovou vonou citrusov, podporujuc
pritom koncentraciu. Palma ruzova mu ddva neznut arému
rozkvitnutého ruzového sadu, silica materinej dusky pohladi
neznym dotykom maminej ruky. Levandulovy olej utisuje
dychom primorskej exotiky teplych krajin. Pritom vietky
spominané zlozky oleja Dermaton sa postaraju o dezinfekciu
pokozky, odpudia ataky vonkajsich parazitov, prejasnia mysel.
Levandula zaroven uspokoji dusu rozharanu vonkajsimi
dennymi situdciami, stresmi, takZe olej ma vynikajicu tlohu
napriklad pri rieSeni problémov so zaspavanim. Vietko, ¢o
sme spomenuli, poméha zvysovat nasu imunitu. Pritom sme
sa zmienili len o malej ¢asti Uc¢inkov. Pri levandulovom oleji je
potrebné zmienit sa aj o jeho antioxida¢nych ucinkoch, teda
o ochrane pred volnymi radikalmi. Tym sa pripéja k dalSim
zlozkam pripravku Dermaton oil, k olejom z ryzovych klickov
a rakytnikovému oleju. Neochrania nés pred poskodenim
pokozky dlhodobou expoziciou UV Ziareniu, zato zregeneruju
jej hlbsie vrstvy a zlepsia pigmentéciu po opalovani. Opélime
sa krdsne do bronzova. Teda, ak by sme sa vybrali v letnych
mesiacoch k moru alebo na iné presinené miesta, olej

Dermaton by nemal chybat v batoZine a podla moznosti
aspon dve balenia. Zidu sa! Len po vecernom natierani treba
ratat s tym, Ze si ,zmalujeme” pyzamo a postelnu bielizen tak
trochu na oranzovo.

ESTE JEDEN DERMATON
K Dermatonu oil nezabudnime pribalit Dermaton gel. Od
Casu, ked' sa Dermatony objavili na trhu, mam skudsenost
s jeho chladivym pohladenim. Najmé vo chvilach, ked som
sa zdrzal o ¢osi dlhsie vyzleceny v sInecnej palave. Zlozky
obsiahnuté v géli by mal ¢lovek chut okostovat bez vyhrad
v pévodnej podobe. Na $tavu z granatovych jablk si pamatam
z pobytu v Turecku, Stavu z aloe vera som uz takisto okostoval
viackrat a nebol som sklamany, echinaceu, stéviu ¢i zeleny
¢aj poznam rovnako z napojov. A to su opat len niekolké
zo zloziek gélu, ktory ochladi, zamedzi zdpalu, pomébze
udrzat pevnost i hebkost pokozky unavenej ¢i ,spalenej”
nadmernym sInkom. Takze do batoziny - a to nemusime
ist ani k moru - bude vhodné prihodit aspon jedno, dve
balenia pripravku Dermaton gel. Aby sme nemuseli ¢ast
dovolenkovych dni prezit v pritmi ubytovne ¢i v chladku
pod stanom.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Co nam telo hovori
prostrednictvom

chorob?

DIABETES1.a2. TYPU _
- RIESENIA 2

V predchadzajicom ¢lanku sme si vysvetlili, ¢
¢o znamena diabetes mellitus 1. a 2. typu. é
Spomenuli sme aj menej zname typy diabetu.
V tomto ¢lanku sa pozrieme na mozné

rieSenia. Zacneme tym, ¢im sme skoncili -
psychosomatikou. Trochu si ju pripomernme:

z pohladu psychosomatiky je diabetes akymsi
SOS nasej vlastnej hodnoty a lasky voci sebe
samému. Uvedomenie si vlastnych priorit
arozhodovanie sa v sulade s nimi. Zit svoj zivot
s radostou, vychutnat si v§etko, ¢o prinasa a najma
dosiahnut vlastné ciele, uvedomit si svoj potencial.
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Je velmi dolezité, aby si ¢lovek vytvoril jasnu predstavu o svojom
Zivote s pouzitim zdravého egoizmu. Ak si totiz ¢lovek tvori svoj
zivot podla predstavy inych fudi, vznikd ilizia a nie je mozné

Zit svoj zivot. Zijeme Zivoty inych alebo pre inych, a to nikdy
neprinesie pravu a hiboku spokojnost. Nevieme si vytvorit
priority podla seba a z toho dévodu nedokazeme vychutnavat

a uvedomovat si svoje vklady.

Uprimne si treba povedat, po akom Zivote ste vzdy tuzili

a porovnat si to so svojim aktualnym zitim. Dat bokom vsetko,
¢o sa tyka ostatnych ludi, od najblizsich az po tych vzdialenych.
Zamerat sa len na seba. A krok za krokom robit potrebné zmeny,
uvedomovat si svoje danosti, ocenit sa a vychutnat si Zivot so
vsetkym.

Bez ohladu na pri¢inu vzniku diabetes, toto ochorenie vzdy
ovplyvni a prejavi sa cez fyzické telo. Prejavy dokazu prist ndhle,
ale aj velmi pomaly a nepozorovane. V momente prepuknutia
dostdava telo zabrat a je ddlezité nastavit o najlepsiu liecbu. Ako
si vieme pomoct s pripravkami Energy?

Najviac si vieme pomoct v pripade prevencie, ktora je velmi
dolezité aj v pripade predispozicie na toto ochorenie. Je
potrebné podporovat slezinu a pankreas, oblicky, a pravidelne
uvolnovat a vyzivovat pecen. Idedlna je diagnostika, t.j. meranie
pristrojom Supertronic, aby sa zistilo, ktory z uvedenych
orgdnov je najslabsi. V pripade sleziny je idedlny Gynex.

V kombinacii s Fytomineralom zabezpecuje okrem podpory
energie spominanych organov aj stimuldciu traviacich $tiav

a tvorby enzymov. V pripadne nutnosti doplnit enzymy je
vhodna Ambrosia, ¢o je fermentovany pel - perga. Vyborny je aj
Sea Berry oil. Ak potrebujeme podporit oblicky, najvhodnejsi je
Renol, taktiez skvely v kombinécii s Fytomineralom. V pripade
oslabenych obli¢iek sa Fytomineral moéze striedat s Macou, ktora
ma vyborny vplyv aj na slezinu. V pripade pecene je dolezité ju
energeticky uvolfiovat, ale taktiez regenerovat, harmonizovat

a hlavne vyzivovat. Pouzijeme Regalen v kombinacii opat

s Fytomineralom, ale v pripade pecene je velmi délezita vyziva,
na ktort sa malokedy mysli. IdedIne su Zelené potraviny, najma
Hawai Spirulina, Beta alebo Goji.

Samozrejme, okrem konzultacie s lekdrom a podpory
konvenc¢nej liecby si m6Zzeme pomoct Gynexom v kombindcii

s Drags Imunom. Drags Imun je velmi napomocny pri
akomkolvek stave, ked nastanu akutne ataky. Dokaze udrzat
imunitny systém, aby sa nepridal k patologii a nezacal utocit

na vlastné bunky. Pri extrémnom oslabeni sleziny je vhodny

aj Korolen, ktory cez podporu energie srdca a tenkého creva
umozni, aby srdce poskytlo slezine yangovu energiu. Yangova
energia charakterizuje aktivitu, energiu, funkénost systému.
Cennym doplnkom je Revitae, ktory okrem priameho vplyvu

na slezinu, pankreas a zalidok ma ochranny vplyv na o¢i, co

v akitnom stave moze zachranit zrak. Regalen je rovnako
prospesny v kombinacii s Cytosanom, pretoze pecen sa
spolupodiela na metabolizme sacharidov a mé vyrazny vplyv na
srdce a cievy.

Pokial sa stretneme s tzv. tehotenskou cukrovkou, mézeme
pomoct aj napriek tomu, Ze v tehotenstve sa neodporuca
zasahovat do organizmu. Totiz, Fytomineral je vhodny aj pocas
tohto krasneho obdobia a sti¢asne podporuje ¢innost enzymov.

Rovnako mézeme pouzit Spirulinu Barley, Sea Berry Powder
alebo Sea Berry oil, pripadne Goji. Vyborny je Sacha Inchi olej,
ktory ma blahodérny vplyv nielen na budidicu maminu, ale aj na
zdravy vyvoj babatka, hlavne jeho mozgu a CNS, ktoré su prave
cukrovkou ohrozené.

Poméct si vieme aj v pripade, ak je cukrovka dlhodobou
sucastou nasho zivota. Pripravky Energy maju velkd vyhodu,
Ze sa moézu uzivat v sulade s klasickymi liekmi. To plati aj pri
diabetes mellitus bez ohladu na to, ¢iide o 1. alebo 2. typ,

Ci je liecba postavend na liekoch alebo na potrebe inzulinu.
Rovnako je ale dolezité vediet, ktory organ je najviac oslabeny.
Ako sme si uz povedali, vplyv maju hlavne tri orgény: slezina/
pankreas, oblicky a pecen. Od toho sa odvija aj lie¢ba, ktora

je vtomto pripade dlhodoba. Z praxe viem, Ze vac¢sinou su
oslabené minimalne dva zo spominanych organov. Ak problém
trvé uz niekolko rokov, poditajte s tym, Ze vietky tri orgény
budu ,rozladené”. Preto su vhodné kombinacie pripravkov,
ktoré sa obmienaju. Najcastejsie su to kombinacie King Kong

+ Gynex alebo King Kong + Regalen, kde prave King Kong
podporuje oblicky, lymfaticky systém a creva. Samozrejme, je
mozné uzivat potrebné koncentraty postupne a striedat ich
podla potreby, obdobia alebo prejavov. Ide hlavne o koncentraty
Pentagramu, najmd Gynex, Regalen, Renol, ale aj Korolen ¢i
Vironal. Vyborny je taktiez Stimaral, ktory podporuje spravny
pohyb energie, pozitivne ovplyviiuje CNS aj hormonalny
systém. Netreba zabudat, ze organy su prepojené vztahmi

a navzajom sa doplinaju pri vykonavani potrebnych procesov.
Sprévna kombindcia sa odvija od oslabenych organov, ale aj

od aktudlnych prejavov a taktiez od $kod, ktoré uz cukrovka
napachala.

Pokial sa rozvinuli dalsie metabolické poruchy, je vhodné zvolit
Gynex alebo Regalen a doplnit ich o Cytosan, Probiosan,
Nigella Sativa, Sea Berry powder alebo oil, pripadne Raw
Ambrosiu. Ak sa nasledky ukazuju viac cez nervovy systém,
zvolila by som Renol alebo Regalen a pridala by som
Fytomineral, Sacha Inchi, Celitin, Vitamarin, Matcha alebo
Vitaflorin.
Castym nasledkom a komplikaciou sti¢asne je oslabenie ciev,
vytvaranie roznych ran a ich zhorsené hojenie. V tomto pripade
by som zvolila prave Korolen vo vybornej kombindcii s Acai,
Cytosanom, Imunosanom, Barley, Chlorellou ¢i Flavocelom.
Odi su taktiez organom, ktory negativne reaguje na ochorenie
diabetes mellitus. V pripade ich postihnutia je skveld kombinacia
Regalen pripadne Korolen s Celitinom, Revitae, Zelené
potraviny ¢i Beta. V pripade akychkolvek pridruzenych zapalov
vieme pridat Drags Imun, Grepofit. Skvelé G¢inky ma Annona,
ktora priamo aj znizuje cukor v krvi.
Pocas kazdého ochorenia vratane cukrovky dostane zabrat
aj psychika. Na jej podporu je vyborny Relaxin, ktory pracuje
priamo so slezinou, ale aj Stimaral, Matcha ¢i Revitae.
Kombinacia pripravkov sa vzdy odvija od aktualneho stavu
a vsetkych prejavov. Vhodnych kombinacii teda méze byt
omnoho viac. Spomenula som tie najcastejsie a najma overené
praxou. Okrem uzivania pripravkov je samozrejmostou zmena
stravy, dodrZiavanie pitného rezimu a pravidelny pohyb.
Najdolezitejsie je prijat aj toto ochorenie ako ,ucitela”, pochopit,
¢o nam hovori telo a pracovat na vsetkych potrebnych zmenach.
Organizmus sa nam odvdaci navratenim zdravia - pretoze ja
verim aj na zazraky. Kde je vola, tam je cesta.

ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
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Choroba je cesta

Chronické ochorenie obyc¢ajne vnimame
ako nieco, ¢o nam stazuje, komplikuje

a zneprijemnuje zivot. Ak sa nam

vsak podari tento pohlad po malych
krocikoch obratit a nahliadnut na

vec z trochu inej strany, ukaze sa, ze
choroba méze a chce byt naSou znamou,
priatelkou a dokonca aj sprievodkyrnou.
Tento pribeh je venovany vsetkym,
ktori chronickou nezhubnou chorobou
dlhodobo prechadzaju, nech je uz
akakolvek. Nech vam prinesie aspon
Stipku povzbudenia a nadeje.

LEN UNAVICKA... ALEBO?

Vsetko sa zacalo malou, Uplne
nendpadnou Unavou, vlastne tUnavickou.
Prisiel som na Vianoce k svojmu otcovi

a celt dvojdnovu navstevu som prespal.
Zvlastne! Asi Unava z prace, divadla,
firmy, mam toho predsa tak vela! Ale ¢o
Cert nechcel, ta urputnd ddma menom
Unava ma objimala kazdy def ¢oraz
pevnejsie. A kedZe som nechcel polavit
VO svojom pracovnom ani studijnom
zhone, vydal som sa k obvodnej lekarke.
Vtedy som vedel o alternativnej medicine
asi tolko, ¢o vie osamely tén na notovej
osnove o symfonii- teda takmer nic.
Lekarka urobila kratke vysetrenie a po
zisteni, Zze Studujem teatrolégiu, stanovila
diagnoézu: bohémsky zZivot. Nuz, to ale
bola uzito¢na diagndza! V odporucani
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stalo: menej alkoholu, viac odpocinku.
Lenze ¢lovek vo svojej tvrdohlavosti,
lenivosti a hluposti sém seba presveddi,
Ze to nie je ni¢ hrozné, a teda vo svojom
starostlivo vybudovanom zivote netreba
ni¢ menit. Chybal Uz o pér tyzdnov
neskor sa ukdzalo, aka velkd. Zacal som
upadat do zachvatového stavu: ohromna
bolest celého tela, obrovska tnava,
depresia, slzy od bolesti.

A najhorsie na tom vsetkom: nebol

som schopny tento stav lepsie opisat.
Bolelo ma celé telo, ale kedZe som nikdy
predtym taku bolest necitil, nedokazal
som popisat organ alebo aj oblast tela,
kde zacat s liecbou. ISiel som vtedy so
svojim problémom za znamou, o ktorej
som vedel, ze pracuje s bylinami. lhned'
mi nasadila kapsuly Barley vo vysokych
davkach a ja som sa zacal citit lepsie

uz po prvej kapsule. V§imol som si aj,
aky rozdielny pristup ku mne mala
oproti mojej lekarke. PIne mi venovala
pozornost, poc¢uvala moje rozpravanie

a vsetko zaradovala do Sirsich kontextov.
Uz to pre mna bola skuto¢na pomoc

a tymto by som sa jej rdd podakoval za
prvy krok k méjmu novému zdraviu.
Novému, pretoze som presvedceny, ze
ak sme vaznejsie chori, nemozeme sa
chciet vrétit ,spat k zdraviu”, nemozeme
sa chciet vratit spat k starému sposobu
Zivota, pretoze prave ten nas priviedol

do terajsej situacie — do choroby. Ak
sa zubami-nechtami drzime nasej
starej predstavy o zdravi, nemézeme
sa cudovat recidivam, metastdzam,
a podobne.

ZUFALSTVO AJRADOST

Ja¢men mi velmi pomohol, citil som

sa lepsie a pomaly zacal vstupovat

do sveta povinnosti a tloh. Zivot mi

vsak presne ako hodinky po par dinoch
silno pripomenul, Zze spat uz naozaj
nemoézem. To viem teraz, vtedy som citil
len nekonecné zufalstvo. Zachvaty sa
zacali zhorsovat - v najhorsich stavoch
ma odviezla aj zachranka - a moja rodina
sa 0 mna zacala strachovat. Mamicka

sa dokonca vydala za mojou lekarkou

a velmi doérazne ju poziadala o vykonanie
prislusnych vysetreni. Tymto jej sucasne
velmi dakujem za to, ze videla dalej nez
ja arozhodla sa konat na vlastnu past.
Zacalo sa kolo vysetreni: neuroldgia,
imunoldgia, alergoldgia, psycholdgia,
psychiatria a mdj stav a zufalstvo

sa kazdym driom zhorsovali. VSade
negativne nélezy. Az na druhom vysetreni
kardioldégie velmi prijemna a zaujimajuca
sa lekarka radostne zvolala: boreliézal
Ano, naozaj! Kliesta som mal v lete

a nelie¢end boreliéza méze mat vplyv na
nervy a vyvolavat takéto stavy — tomuto
druhu sa hovori neuroboreliéza. Mal



som taku radost, Ze som vecer v divadle
odohral jedno z najlepsich predstaveni
mojho Zivota! A preco radost? Pretoze
som konecne vedel, ¢o sa deje. Ked'

totiz ¢lovek nevie, ¢co mu je, to je vobec
najhorsi stav — myslienky idu plnou parou
vpred aj vzad a mozu vas presvedcit

o ¢comkolvek, napriklad ako mna, Zze méate
urcite AIDS alebo aspon rakovinu.
Lekarka mi dala antibiotikd, ktoré mi
ulavili a prave pre neskoru fazu uz
nemohli zvratit chorobu. Chodil som
pravidelne na infek¢né oddelenie na
kontroly, ale vzdy som odisiel bez
vysledku. Urobil som teda jediny logicky
krok: celt svoju bytost som zveril
bylindm.

ENERGY NA SCENE

Najvacsimi pomocnikmi mi bol Korolen
na nervovu sustavu, Ruticelit na chrbticu
a srdiecko (ktoré ma pri zachvatoch ¢asto
bolelo) a samostatné byliny Stetka siata
a topol ¢ierny. Cuduj sa svete, ono to
fungovalo! Zachvatové stavy a bylinna
lie¢ba trvali este viac nez rok, az potom
sa priznaky postupne zacali zmiernovat.
V priebehu dolie¢ovania som bol vdacny,
Ze pri sebe mézem mat celu kolekciu
Energy. Na postupné vratenie energie mi
prispela Maca, ale aj Barley, Fytomineral
a moje oblubené Revitae. Cely proces
trval viac nez tri roky a z dnesného
pohladu som velmi vdacny, ze som ho
mohol prezit. Boreliéza mi totiz zmenila
zivot. Pred nou som bol stroj na studium
a pracu, navonok som mozno vyzeral
celkom normdlne, napriek tomu som
vsak vo vnutri citil velkd prazdnotu

a ani ma to velmi netrapilo. Emocie som

povazoval za nepriatelov a usiloval sa
ich odohnat, lasku som necitil k nikomu,
a uz vobec nie k sebe. Aky obrovsky dar
mi ucitelka boreliéza dala, ked ma kazdy
den rozplakala, aby som sa znova naucil
plakat, aby som sa znova naucil milovat
a aby som sa opét naucil zit. Dakujem!

€O MIESTE POMOHLO?

1) Choroba nie je nepriatel

Pamatam si, ako som sa prvy rok pokusal
chorobu odohnat, zbavit sa jej, byt
zdravy! Ale choroba je priatel, ucitel
alebo ucitelka, ¢o prichddza ako posol
dobrych sprav. Choroba netzi po nicom
inom, nez aby ste sa na riu pozreli, sadli si
s nou ku kave a pocuvli jej oznam.

2) Terapia

Vo svojom pribehu som zamerne
nespomenul obrovsku terapeuticku
pomoc, ktord som dostaval od kazdého,
kto bol nablizku. Zivot akoby mi tesne
pred chorobou poslal spomenutu
znamu bylinkarku a terapeutku, vdaka
ktorej som chorobu nielen zvladol,

ale aj pochopil a prijal. Prave prijatie

a pochopenie je klicovym procesom
na ceste k uzdraveniu. Zo srdca vdm
odporuc¢am nenechavat vsetku tazobu
na sebe a vyhladat pomoc podla
vasich potrieb, ¢i uz psychoterapeuta,
psycholdga, sprievodcu ¢i liecitela.

3) Emécie

V priebehu procesu uzdravovania sa
objavuje mnoho emacii. Ja som si myslel,
Ze im treba zabranit, neprepadnut

do negativnych emécii, nenechat sa
ovladnut hnevom, smutkom alebo

seballUtostou. Neuvedomoval som si, ze
prave emécie su klu¢om k uzdraveniu,
7e v jadre KAZDEJ emécie sa nachadza
to, ¢o hfadame. Ked'si dovolime prezit
vsetky emdcie, nesmierne sa nam ulavi.

4) Trpezlivost

Nikdy v zivote som nebol donuteny byt
takto trpezlivy. Ale naozaj trpezlivy.
Vyckavat a s bolestami celé mesiace, nez
nastalo zlepsenie. Alopatickd medicina
funguje povacsine rychlo a na to sme
tiez zvyknuti, vysledky chceme hned.
Byliny vsak funguju na obratenom
principe, pomaly a jemne sa prepdjaju

s chorobou, komunikujui s fou a s celym
nasim telom.

5) Recidiva

Zivot sa aj po odzneni priznakov obéas
spyta jednoduchu, jasnu a raznu otazku:
4Pochopil si?” Pyta sa velmi svojskym
sposobom - skrz recidivu. Nakratko sa
vratia priznaky, aby sme si overili svoje
poznanie. Tieto recidivy sa usilujem
nevnimat ako prehru, ndvrat choroby,
ale ako pripomenutie sily, ktord mi
choroba dala.

Dakujem mnohokrat, e ste ¢lanok
docitali az sem. Ide o moj osobny pribeh
a celkom iste sa nedd zovseobecnit. Ak
by ste vSak mali akukolvek otazku alebo
mate pocit, ze vdam mozem s ¢imkolvek
poradit alebo vas povzbudit, nevahajte
sa na mna obratit.
Dakujem a prajem vsetkym jemné zdravie
a ak nie zdravie, tak aspori skoré prijatie
a pochopenie vasej choroby.
VIT ZBORNIK
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,Mate zapalené kanaliky. To musime spravit. Dam vam najblizsi
mozny termin,” hovori mi méj zubny lekar. Jezisiiiiii, no to snad
nie, preletelo mi hlavou, dost som sa spotila a v duchu iba
prosila, nech je ten termin ¢o najneskor. ,Tak, bohuzial, zakrok
je dlhy (znova som sa spotila) a hodinové okno (dalsia panika...)
v programe mame az o tri tyzdne.” AZ vtomto momente som sa
trosku upokoijila, termin si poslusne zapisala do diéra a kvapla si
sedem !l kvapiek Relaxinu. Tri tyzdne? Ze by znamenie?

Hovor, nastastie, prebiehal po teleféne, po tom, ¢o som dva

dni predtym bola na pldnovanej prevencii. M6j skvely zubdr sa
ma totiz hned po uvitani opytal Uplne normalnu, o¢akavanu

a logicku vetu, ¢i je vietko v poriadku. Nie¢o vo mne v tej chvili
chcelo pipnut: ,ANO". V kazdom pripade som si spomenula,
ako mi ,nahodou” tyzden pred planovanou prehliadkou zacalo
prekazat teplé, potom aj studené, na tlak v dasnach a postupne
v celom zube, kosti a nakoniec celej Celusti, a kedze islo o pravu
hornu patku, bolest sa postupne preniesla aj do pravého oka.
Za tyzden celkom slusny postup.

Tak som sa priznala. On by na to, samozrejme, prisiel rychlo

a sam pri vysetreni. Diagnézu potvrdil aj RTG. Vysledok z neho

mi volal dva dni po tom, s terminom dalSej navsitevy.

V kazdom pripade som bola na seba hrda, Ze som povedala
,NIE, NIE JE”. A nebolo. Na zaciatku roka to pre vsetkych boli
energeticky velmi ndro¢né mesiace. Uz sa ne¢udujem, nedivim,
preco ten tlak, bolest, precitlivenost na studené, teplé, na
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dotyk, na zahryznutie... Nasadila som si teda Relaxin 3x denne
7 kvapiek. Uzivala som ho a prestavala sa bat zubdéra. Uz totiz
nebolo preco. Ten termin na kanaliky sme po kontrolnom
vysetreni pAnom doktorom zrusili. Boli v absolitnom poriadku!
Mgr. MIROSLAVA ABERLOVA, DiS., Brno



Od polarity k jednote,
od choroby k zdraviu LXII.

Aby sme nezostali ni¢ dlzni duchovnym, nabozenskym
tradicidm, nesmieme zabudnut na symbolické postavy,

ktoré su priradené novozakonnym evanjelistom. Do nich sa
premieta astrologické povedomie, ktoré bolo tzko spaté

s novovznikajicim nabozenstvom pred dvetisic rokmi.
Prvotné krestanstvo, vychadzajlce zo zidovskych zakladov,
malo vyrazne hermeticky charakter. Az ovela neskér, niekedy
po Stvrtom storoci nadobudlo charakteristiky, ktoré sa
postupne modifikovali do dnesnej podoby. Takze napriklad
k Styrom evanjelistom boli priradené symbolické ,figary”
spominané v Starom zakone prorokom Ezechielom —,,...

tvar ¢loveka, potom tvar leva ..., dalej tvar byka ... a tvar orla
..." Neskor sa tieto isté symboly objavuju v knihe Zjavenia
Janovho. Z astrologického pohladu tvar ¢loveka zodpoveda
znameniu Vodnara, tvar leva znameniu Leva, tvar byka Bykovi,
akurat tvar orla sa spaja mierne pozmenena so znamenim
Skorpién. Pre¢o nadobudli prave tieto znamenia taky vyznam,
ze sa dostali aj do posvatnych textov Zidovsko-krestanskych
tradicii? Hlavne/aj preto, ze v hermetickych suvislostiach
zastupuju fixné charakteristiky zodiaku, su stredovymi, teda
najstabilnejSimi symbolmi jednotlivych ro¢nych obdobi.

Stvoricu dynamickych, premennych znameni reprezentuju
Blizenci, Panna, Strelec, Ryby. Ich energeticko-informacna
podstata je spata s nestalostou, premenlivostou, teda so
silnym potencidlom potreby prijat premeny. TakZe i zdravotné
problémy, ktoré sa s nimi spajajui, budi mat Gplne odlisny
charakter. Iné potom budu i cesty k naprave.

Vzdusni BliZzenci patria medzi ,najpohyblivejsie” znamenia
zodiaku. Nie azda len preto, Ze su spojené so zivlom, s ktorym
sa stretdvame prave vo chvilach pohybu (vzajomného), ale aj
pre ich zastupenie v podobe orgénov tela. Vietky reprezentuju
dynamicky komunikacny princip. Pochopitelne su spojené

s nervovou sustavou, starajucou sa o odovzdavanie informacif;
s dychacim systémom, ktory ndm prostrednictvom média,
akym je vzduch a jeho pruznost, umoznuje pomocou zvukov
poskytovat informacny tok slov a myslienok. Cievna sustava je
takisto ,blizeneckou” komunikaciou, pomocou ktorej sa deje
mnozstvo procesov v zivom organizme, pricom prizvukujeme jej
schopnost premiestiiovat do vsetkych buniek prostrednictvom
oxyhemoglobinu kyslik, ¢o umoznuje priebeh ,spalovania®,
poskytujuceho Zivotnd silu.

Opacnou ulohou je odvadzanie uz nepotrebného produktu
,horenia”, oxidu uhli¢itého z organizmu. Zial, z jedovatého
prostredia sa prostrednictvom tohto procesu mozu dostat

do nasho tela aj nebezpecné toxiny. Z mentalne ,toxicky
nedychatelného” prostredia ,inhalujeme” takisto informac¢né
jedy, nebezpecné to produkty pre budovanie nasej kvalitnej
intelektualnej drovne. (Umny citatel mi isto prepadi istu
myslienkovu skratkovitost textu, vyplyvajucu z charakteru
prispevkov, do ktorych sa nemoze zmestit vietko, ¢o by sa dalo
o probléme povedat.) Dokonca aj lymfatické cievy a uzliny patria
do komunika¢ného blizeneckého systému nasho tela, aj ked'
reprezentuju azda jeho najpomalsieho predstavitela. Tok lymfy
a jej charakter by sme mohli v zmysle spominanych suvislosti
logicky spajat s prepojenim Blizencov s dalSim zo $tvorice
preberanych znameni, s Rybami.

A aby sme nezabudli, do systému komunikéacie, velmi délezitého
pre prezitie, zaradujeme aj traviaci systém, a ten spomenieme
v stvislosti so znamenim Panny.
Periférne nervstvo je nam naporudzi pri komunikacii ,centra”
s priestorom, v ktorom bezprostredne Zijeme, pri zoznamovani
sa s nim, s jeho charakteristikami. Tomu najviac zodpovedaju
horné koncatiny vo vietkych ich sucastiach. Pomocou ruk sa
zoznamujeme s kvalitou najblizsieho Zivotného prostredia.
Takze, hoci v skratenej podobe, mdme moznost vidiet, ze
energia znamenia Blizenci je spatd s ,kratkymi cestami”,
spéjajucimi nas s najblizsim vnutornym a vonkajsim okolim.
Poskytuje ndm moznost ziskat zakladné poznatky, na psychickej
urovni je spojena zo ziskavanim bazalnych znalosti potrebnych
na prezitie. Mohli by sme ju pripodobnit k si¢asnej materskej
a zdkladnej skole, ktorej okruh ponuky poznatkov je sice maly,
Casto bez suvislosti, ale potrebnych na prezitie v nasom systéme.
Je tazké jednoznacne urcit, ktoré pripravky maju s touto
energiou najsilnejsiu suvztaznost, ale najcastejsie sa zo
skusenosti vynéraju Droserin s Vironalom, Stimaral, ale aj
Korolen a Ruticelit, Celitin, Renol a Artrin, Revitae.
Hibsie korelacie nam ponuka opozitné znamenie Strelec.
Prostrednictvom jeho energie sa vydavame na daleké cesty,
presahujeme peraticki obmedzenost mantinelov sveta hmoty,
reprezentovanej vlastnym telom a hranicami obzorov, ktoré sme
schopni v istom momente naraz obsiahnut.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Hrasok alebo hrach?

Zelené guldcky hrasku pekne ulozené v strukoch a suchy
hrach, ktory mézete pokojne aj hadzat na stenu, su sice plody
rovnakej rastliny, ale rozhodne nie su totozné. Ani o sa tyka
chuti, ani z hladiska zlozenia a pripravy. Ak ich mate radi ako
ja, podte sa na ne pozriet zblizka. .

ZELENINA ALEBO STRUKOVINA?

Hrach je jednoro¢nd popinava rastlina z ¢elade bébovitych,
povodom z vychodného Stredomoria, ktorej plodmi su struky
obsahujuce semend, ktoré nazyvame hrasky. Podla toho, v akom
stupni zrelosti ich zbierame a pouzivame, sa d4 povedat, ze
zelené guldcky hrasku a mladé struky maju skor vlastnosti
zeleniny. Plne vyzreté semeno hrachu je typicka strukoviina.

ZELENY HRASOK

Nie Uplne dozreté semena hrachu, tie oblibené sladké

a stavnaté zelené gulécky, sa zaraduju k zelenine najma

preto, ze obsahuju velké mnozstvo vody, co je pre strukoviny
netypické. Ich kalorickd hodnota je samozrejme niZsia nez

u dozretého hrachu a rozhodne tak velmi nenaduvaju. Hrasok
obsahuje vitamin C, K, vitaminy skupiny B, karotenoidy, kyselinu
listovu. Karotény chrdnia nas zrak a pomahaju pri obnove
sliznic, vitaminy skupiny B st velmi doélezité pre nase mentalne
zdravie a imunitu. Z minerélov je v hrasku fosfor, vapnik a med.
Vyborné su aj mladé cukrové struky, ktoré moézeme konzumovat
celé. Niektoré kultivary hrachu su vyslachtené prave pre tieto
Uzasné struky, iné zasa pre sladké hrachové gulocky. Hrasok je
idedlny na konzumovanie za Cerstva a ziadna tepelna Gprava
mu velmi nesvedci. Mozete ho pridavat do zeleninovych salédtov,
prilohovych zmesi, ale aj do nétierok, urobit z neho pesto, pridat
ho ako prilohu k mésu, rybke alebo do rizota. Ak chcete predsa
len zeleny hrasok tepelne upravit, staci ho len rychlo orestovat
na masle alebo oleji ¢i blansirovat. Ak mate hrasku nadbytok, je
dobré zamrazit ho.

ZRELY HRACH
Dokonale dozreté semena hrachu poznédme ako suché zIté
gulocky. Je to typicka strukovina s vysokym obsahom bielkovin
a neprijemnou vlastnostou naduvania. Okrem bielkovin,
komplexnych cukrov a vlakniny obsahuje aj mineralne latky,
ako vépnik, fosfor, horcik, draslik alebo mangan. Jeho kaloricka
hodnota je vyssia.
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Z hrachu sa daju pripravovat polievky, ndkypy a kase, pyré,
karbonatky a placky, ale aj natierky. Pred varenim je dobré
namocit ho na niekolko hodin do studenej vody, aby sme ho
zbavili ¢asti ,naddvacich” latok. Varit by sme ho potom mali
s bobkovym listom, majorankou, bazalkou, liguré¢ekom alebo
dalsimi bylinkami, pripadne s troskou morskych rias, napr.
Arame, ¢im sa zlepsi aj jeho stravitelnost.

PRE KOHO JE VHODNY?

Bezo sporu pre kazdého! Je to kvalitny a lokalny zdroj bielkovin
nielen pre vegetaridnov a veganov. A to nielen v erstvej, ale aj
v dozretej suchej podobe zin. Vyrabaju sa z neho aj proteinové
vyzivové doplnky. Cerstvy sviezi hrasok je vhodny pre deti,
tehotné Zzeny a bez rozdielu pre vsetkych, ktori chct prospiet
svojmu zdraviu. Nemali by sme zabudat ani na hrachové
vyhonky, ktoré s najma na jar Uzasnym zivotabudi¢om, su
priamo nabité latkami, dolezitymi pre rast nového Zivota. Nielen
pre celiatikov je vhodna obalovacia a zahustovacia zmes Hraska,
ktord je vybornou alternativou k bielej muke pri vareni.

MOJ POHLAD
Dve podoby hrachu st pre mia synonymami leta a zimy. Pri
pohlade na prave dozrievajlce struky hrasku na zahrade si vzdy
spomeniem na detstvo a bliZiace sa prazdniny. Ktoré dieta by
nemilovalo trhat struky, vyberat tie malé gulécky a rovno siich
hadzat do ust? Hrasok osviezi a ozivi akykolvek pokrm alebo
prilohu, prida farbu zeleninovej polievke ¢i obycajnej ryzi. Ked'
ho skombinujete s médtou, bude jeho chut este sviezejsia. Mam
velmi rada hraskové pesto, hraskovu krémovu polievku a pravé
talianske rizoto s hraskom a salsicciou. To vietko je pre mna leto.
Suchy hrach je naopak skor zimnou surovinou, takou tou
obycajne vydatnou, ktord mi evokuje prisernt hrachovu kasu
s parkom zo skolskej jedalne. Ale viem, Ze sa da pouzit aj velmi
chutne a pripravit z nej pokrmy nutri¢ne dokonalé! Skratka je
to, akoby ste porovnavali rozjasané dieta s midrym panom
v zrelom veku.
Prindsam vam opét par receptov, vdaka ktorym mi azda date za
pravdu, Ze oboje stoji za to.

Pohodovy jiin s mnoZstvom zelenych chuti, hoci aj vdaka hrasku,

vam praje ZUZANA KOM URKOVA




HRASKOVA KREMOVA POLIEVKA
S MATOU A CIPSAMI

2 lyZice masla, 1 Salotka, 1 strucik cesnaku, 300 g Cerstvého alebo
mrazeného zeleného hrdsku, 500 ml zeleninového vyvaru alebo
vody s bio bujonom, 100 ml suchého bieleho vina, 125 ml smotany
na $lahanie, 8 listkov Cerstvej mdty, ¥ lyZicky soli, cierne korenie
podla chuti,

Na Cipsy: parmezdn a slanina

Salotku a cesnak nakrajame najemno a orestujeme na masle.
Priddme hrasok, orestujeme, zalejeme vinom a nechame

ho odparit. Po par minutach vlejeme vyvar a priddme matu.
Kratko povarime, rozmixujeme dohladka a priddme smotanu.
Dochutime solou a korenim. Parmezan nastrihame najemno.
Na plech poloZime papier na pecenie, na ktory urobime
hromdadky z parmezénu a rozlozime plétky slaniny. Pe¢ieme
do chrumkava na 220 °C. Polievku podavame s ¢ipsami.

PLACKY Z KVASKOVEHO CESTA
SO SOLETOM

Y2 $dlky jacmennych krup, Y2 $dlky hrachu, 1 bobkovy list,
kvdskové cesto - 1 Sdlka aktivneho zitného kvdsku, 1 Sdlka vody,
Y¥2-%/3 $dlky psenicnej muky, majordnka, 2 struciky cesnaku,

1 lyZica soli, Cierne korenie podla chuti, olej na vyprdZanie

Kripy a hrach namocime kazdé zvlast, idealne cez noc. Zitny
kvasok dokimime a nechdme cez noc zaktivovat pri izbove;j
teplote. Rdno uvarime v novej vode spoloc¢ne kripy a hrach

s bobkovym listom domékka. Aktivny kvasok déme do

misy a priddme vodu a p3eni¢nd muku, dobre rozmieSame

na tekuté cesto. Prikryjeme igelitom a nechame aspon

2 hodiny fermentovat. Uvareny a vychladnuty Solet vmiesame
do kvaskového cesta, priddme nakrajany cesnak, majoranku,
sol'a korenie. Vyprdzame na panvici z oboch stran. Podavame
s kvasenou alebo cerstvou zeleninou.

g

KARI S HRACHOM

1 $dlka zltého hrachu, hrst riasy Arame, 3 lyzice ghi, 1 lyZica
trstinového cukru, 1 lyZicka rimskej rasce, 1 lyZicka kurkumy,

Y2 lyZicky suseného koriandra, 1 lyZi¢ka strahaného dumbiera
(zdzvoru), 2 struciky cesnaku, chilli papricka podla chuti, 1 pér,
biela cast, 1 velkd paradajka, 1 mrkva, Sdlka ruZiciek karfiolu,
1 plechovka kokosového mlieka, sol' podla chuti, Cerstvy
koriander alebo petrzlenovd viat podla chuti

Hrach cez noc alebo na par hodin namocime v studenej

vode. V novej vode s riasou Arame uvarime domakka. Na ghi
orestujeme korenie, pér nakrdjany na polovi¢né kolieska,
nasekany cesnak, mrkvu nakrdjanu na kolieska a karfiolové
ruzicky, priddme nakrajanu paradajku, cukor a orestujeme.
Podlejeme trochou vody. Varime tak dlho, aby zelenina nebola
rozvareng, ale uvarend tak akurat ,na zahryznutie”. Pridame
uvareny hrach, kokosové mlieko, kratko varime. Dochutime
solou, priddme cerstvé bylinky. Podavame s ryzou Basmati.

NATIERKA Z HRASKU

250 g Cerstvého hrdsku, 100 g Cerstvého syra (napr. Lucina),
1 lyZica citrénovej stavy, 2 lyZice olivového oleja, 4 redkovky,
Cerstvd pazitka, sol a cierne korenie podla chuti

Tip: doplnit méZeme nasekanou sunkou, nastrahanym
parmezdnom alebo tvrdym syrom

Hrasok rozmixujeme so syrom, olivovym olejom a citrénovou
stavou. Redkovky umyjeme a nastruhame nahrubo na
strihadle, pazitku nasekdme. Vmiesame do hraskovej zmesi.
Dochutime solou a korenim. Podavame s pecivom.
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CHUTNYRECEPT
NAPODPORU ROVNOVAHY
MINERALOVV ORGANIZME

- 3 ZIAVA
CENA CLENSKEHO 1504
BALICKA: . *

23,70 €, 29 bodov
usetrite: 4,20 €

FYTOVET

PRI HNACKACH, CREVNYCH PROBLEMOCH ALEBO
ZVRACANI, RYCHLO DOPLNI DO TELA MINERALNE LATKY

A STOPOVE PRVKY. UCINNY PROTI SVRBENIU KOZE.

RENOVET

POMAHA ZVIERATAM S LATKOVOU VYMENOU
A UDRZIAVA OPTIMALNU HLADINU ELEKTROLYTOV
VTELE. JE VHODNY PRI ZAPALOCH KOZE.

Akcia je urcend len pre ¢lenov Klubu Energy!

I3 ;l ¥ &

| RENOVET

0

Akcia plati od 1. do 30. 6. 2021 alebo do vypredania zasob.




Certifikovani veterinarni

poradcovia spolocnostl Energy

Energy ndm ponuka siroku paletu
pripravkov pre fudi, ale aj pre nase
zvieratd. Niekedy nie je jednoduché
zorientovat sa v nich a vybrat ten spravny. P
U zvierat je to este zloZitejsie, pretoze
nam nevedia povedat o svojich pocitoch.
Pre tych, ktori mali v uplynulych rokoch
zaujem o veterinarne vzdelavanie,
ponukla spolo¢nost Energy seminare
s MVDr. Milenou Martincovou.
Absolventi, ktori sa zi¢astnili celého
cyklu vzdeldvania, ziskali nenahraditefné
vedomosti, prehlad a Certifikat
veterinarneho poradcu. V pripade, ze
chcete pomoct svojmu zvieraciemu
milacikovi a méte pochybnosti o vybere
pripravku, radi vam poradia.
Ak planujete rozsirit rady veterinarnych
poradcov a mate zaujem o vzdeldvanie,
urcite vam ho poskytneme. Staci dat
o sebe vediet na uvedeny kontakt
alebo prostrednictvom kontaktovania
spolo¢nosti Energy. Radi prijmeme
kazdého zdujemcu. Vzdelanie zvysi kvalitu
komunity nasich poradcov.
DANIELA SYKOROVA
danielasykorovaz2@gmail.com
0907 140 836

ZOZNAM CERTIFIKOVANYCH PORADCOV ENERGY VET

Meno, mesto

Anna Kiszelova Jancovicova, Bratislava
Mgr. Maria Podmanicka, Nitra

Ivana Thomkova, Nové Zamky

Jan Sido, Bratislava

Denisa Plunarov4, Bratislava

MVDr. Martina Juréenkova, Prievidza
Ing. Dominika llencikova, Pichov
Anna Bellayova, Zvolen

Daniela Kucerova, Piestany

Katarina Rybarova, Topol¢ianky

Ing. Simona Aschmannova, Kosice
Andrea Skrzekova, Dunajska Streda
MVDr. Barbora Jariabkova, Turcianske Teplice
Lubica Olesova, Nova Dubnica
Gabriela Klacanova, Martin

Rébert Krajcik, Nova Dubnica

E-mail

anka.kisz@gmail.com
marrysmith@gmail.com
ithomkova@centrum.sk
jan.sido@energy.sk
denisaplunarova@gmail.com
jurcenkova.martina@gmail.com
dominika.ilencikova@gmail.com
anka.bella88@gmail.com
kucerova.energy@gmail.com
rybarova.katarina@pobox.sk
info@wetpet.sk
askrzekova@gmail.com
barbora.pracharova@gmail.com
sidalok@sidalok.sk
lilyrose@centrum.sk

bobokrajcik@gmail.com

Mobil, Telefén
0944 313 083
0944 462 740
0907 093 893
0905 635 804
0903 918 105
0908 556 367
0910 994 626
0905 607 726
0944 059 457
0907 895 998
0905 889 770
0910990 313
0903 377 991
0908 798 971
0904 908 844
0903 535 523
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Webinare spolocnosti Energy pokracuju aj v tomto mesiaci
formou online. Poplatok za online webinére na tento rok je
19,90 € a bude platit az do konca kalendarneho roka 2021.
Poplatok mozete zaplatit v ktoromkolvek Klube Energy alebo
na nasej webovej stranke

ZOZNAM KONZULTACNYCH CENTIER ENERGY

Meno

Peter Strelinger

Eva Luhova

Eva Tehlarova

Ing. Jana Bezdékova

Dana Zigova

PhDr. Vanda Adamkovicova

Dusana Raczova

Mgr. Anna Korduliakova
Juraj Simo

Zuzana Volterova

Margita Svecova

Emilia Kuzmova

Julia Stranankova

Viera Spackova

Ing. Marianna Sokolikova
Vladimir Tomsik

Viera Belvonc¢ikova

Julia Nagyova

RNDr. Zlata Brezovicka
Ivan Stefanka

Mgr. Eva Medvedova
Helena Teringova

Eva Blahova - Biozdravicko
Miriam Sormanova
Dr.Ing. Zuzana Doktorova Zajacova
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Adresa
Na Krizovatkach 78/B, Bratislava 82104
Cechovova 15, Kosice 04018

Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901

Dolna 47, Banska Bystrica 97401

nam. Matice Slovenskej 1772, Dubnica nad Vahom 01841

Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101
Resetkova 9, Bratislava 83103

L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201
Kukuc¢inova 25, Piestany 92101
Severna 14, Levice 93401
Studentska ul. 32, Zvolen 96001
Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101

Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401

Internetovy obchod

A.Kmeta 7, Zilina 01001

Bosdakova 7, Bratislava 85104
Mierové 1969/20, Dolny Kubin 02601
Hlavna 31, Samorin 93101

Cukrovarska 1604/16, Rimavska Sobota 97901

Winterova 62, Piestany 92101
Kamenarska 2015/69, Nova Bara 96801

Duklianska 3431/54, Spisska Nova Ves 05201

M. R. Stefénika 6, Nové Zamky 94001
Trnavska 3, Zilina 01008
Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528

Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova

MUDr. Julius Sipos

Mgr. Miroslav Kostelnik

Ing. Peter Toth

Mgr. et Mgr. Roberta Krmaskova

MUDr. Renata Gerova

Mobil, Telefén
0905 744 596
0917 340 659
0905 274 137
0903 727 199
0905 737 319
0915071210

0910 902 565
0902 910 553

0905 952 840
033/774 3211
0908 761 551
0905 269 255
0903 606 049
0905 172 180
www.mamazem.sk
0903 568 816
0903 754 167
0907 826 456
0915 743 505
0911501 262
0915 762 410
0915 455 399
0907 937 533
0907 795 926
0905 807 498
0903 540 446



KOSATEC - VONA DUHY

Kto by ho nepoznal, ved'jeho
neprehliadnutelné kvety su
nevyhnutnou sucastou vacsiny
okrasnych zahrad. Podla spektralnej
palety farieb, ktorou kvitnuce kosatce
lahodia nasim ociam, ziskali svoje
latinské meno trefne po gréckej bohyni
duhy - Iris.

Uz pre egyptskych faraénov bol kosatec
symbolom viery, mudrosti a odvahy

- najdeme ho na kralovskom zezle aj
nad obo¢im Sfingy. Len malo kvetin

je natol'ko vrytych do kolektivheho
historického vedomia ludstva. Iste ruza.
Azda lalia. Hoci prave ta kosatcom slavu
akosi ,ukradla”.

KOSATEC CI LALIA?

Krestanom pripominali ostré listy
kosatcov mece a Pannu Mariu
Sedembolestnu. TakZe po tom, co
konvertoval ku krestanstvu, prijal
francuzsky kral Chlodovik I. ,kvety Panny
Marie” za svoj erb. O sedem storoci neskor
sa podla povesti snival Ludovitovi VII. sen,
ktory ho nabddal na prehlasenie kosatca
za symbol celého kralovstva. A tak sa
Stylizované kosatce z Chlodovikovho
préporu cez noc stali hlavhym symbolom
Franctzska. V heraldike sa mu vsak hovori
fleur de lis — ,kvet lalie”). Podobny sen
malo asi viac mocipanoy, takze laliovy
kvet, v podstate ale kvet kosatca, je
napriklad aj na vlajke Florencie, Quebecu,
New Orleansu, aj na tej skautskej.

NIE JE IRIS AKO IRIS

Kosatce pochddzaju z juznej Eurdpy,

z francuzskej a talianskej riviéry. Dodnes
je znamych viac ako 300 druhov tychto
trvaliek a daldie stovky vyslachtenych
odrod. Stanovistia a fyzioldgia sa odliSuju
podla potrieb jednotlivych druhov - od
polopusti cez horské luky az po mociare.
Najbeznejsi druh je kosatec Zlty.
Suchomilné druhy vyrastaju z cibuliek,
vlhkomilné z hrubych plazivych
podzemkov. Zo vzpriamenej, az meter
vysokej, niekedy rozvetvenej stonky

s kvapkovym prierezom striedavo
vyrastaju v posvach prisadnuté, dlhé,
mecovité listy s pozdiznou Zilnatinou
(jednokli¢nolistové rastliny). Na jar

a zaciatkom leta ozdobia kosatce velké,
omamne vonajuce obojpohlavné kvety
réznych farieb. Niekedy samostatné,

u inych druhov vo vejadrovom kvetenstve.
Ich zlozit stavba je domyselne
usposobena na perfektné opelovanie
hmyzom. Plodom je az 5 cm velka,
trojplzdrova tobolka s mnozstvom
semienok.

TRADICIA TRVA

Kedysi bol korer kosatca prisadou kadidla,
dnes parfumov, kozmetiky a potpourri.
Voénu kosatca si, tiez uz po starocia,
mézeme doslova vychutnat — uz v antike
nim aromatizovali vino a dodnes je
prisadou nejedného likéru, martini alebo
ginu. Rolnici vysadzali kosatce na doskové
strechy — odoberali vihkost. Dnes sa

absorpcné vyhody ich korenov vyuZivaju
ako ekologické cisticky vody.

Vacsinu ucinnych latok poskytuju prave
podzemky kosatca. Po ususeni sa niekolko
rokov skladuju, aby stratili Skodlivé latky

a premenou ziskali tie dobré (s nimi aj
fialkovu vénu). Su to napriklad flavonoidy,
terpény, taniny, saponiny, glykozidy,
organické kyseliny, triesloviny a mnozstvo
Skrobu. Obsah jednotlivych latok sa
odlisuje od druhu k druhu.

VONAVY DETOX
Aj tradicia vyuZzitia irisu v liecitelstve
pokracuje zo staroveku dodnes, aj
ked tiez trochu inak. Je moc¢opudny,
Zl¢opudny, prehanavy a antibakterialny,
takze idedlny na celkovy detox — od Ustnej
dutiny cez pecen, zZI¢nik, Zzaludok, ¢reva,
mocové cesty... Suseny koren sa da Zut,
pit odvar aj Snupat. V stredoveku sa vo
velkom predpisoval na traviace tazkosti,
kasel, ustipnutie hadom, v USA dokonca
na syfilis. Pri neopatrnom davkovani
vsak bezne nastavali otravy (zvracanie,
hnacky), takze dnes nechdvame zber,
vyrobu, koncentraciu a davkovanie
na odbornikoch. Vybrat si zato
mobzeme z mnohych lie¢ivych ¢ajovych
a aromaterapeutickych zmesi, pletovych
krémov, Sampdnov alebo zubnych past —
napriklad Silix od Energy. Spolu s kvapkou
parfumu (a poharikom ginu) sa vdaka
kosatcom aj pochmurny def zmeni na
rozkvitnutd letnd zahradu.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA 6
Jan Sido

Krizna 44

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

Otvaracia doba:

Utorok 13:00-18:00

Streda 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

BRATISLAVAII.

Ing. Sona Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Po-Pia: 9:00-18:00
S0:9.00-12.00

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

NOVA DUBNICA

Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova
Topolova 812

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

S

PRESOV

E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com
MVDr. Eja Cechova
Slovenska 40

08001 Presov

» Osobné konzultacie s MVDr. Ejou Cechovou
aj o veterinarnych pripravkoch pre
domacich milécikov

» Meranie pristrojom Supertronic

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

POPRAD

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: sonja.mikolajova@gmail.com

S

KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
» Osobna konzultacia
s Ing. Petrom Téthom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC
a osobnd konzultacia a horoskopy
s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok 9:00-17:00
Utorok 9:00-17:00
Streda 9:00-18:00
Stvrtok 9:00-17:00
Piatok 9:00-17:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com

S

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. 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

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komarno

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

S
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NITRA

Ing. Ludmila Bozikova
Sladkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

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

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com

PRIEVIDZA

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

S

TRNAVA

Zlatica Buchova
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: 0905 985 282

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

S

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.
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ZVYHODNENY NAKUP JON 2021

Zazite pohladenie jemné ako zamat!

STROSTLIVOST O POKOZKU VAEETE
| . ZLAVA

20 %

NA 2SET

CLEN ENERGY
cena body | zlava
Dermaton oil 2set 20,80 € 25 5,20 €
Dermaton gel 2set 16,00 € 19 4,00 €

BALICEK PRODUKTOV

Akcia plati 1.-30.6. 2021 alebo do vypredania zasob.

Dermaton oil + Dermaton gel 4,60 € /




Beauty Energy

tajomstvo ukryté vo vnutri
v 0O X O ©

jedine¢na prirodna pletova kozmetika
vysoky podiel lie¢ivych rastlinnych extraktov a olejov
¢isto prirodny parfum zo vzacnych esencii
tretohorna termalna voda




