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Produkty mesiaca jun

Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny je jun obdobim srdca

a tenkého ¢reva. Je to ¢as vrcholného leta, nesputanej

aktivity a tepla. Aby sme toto dynamické tempo zvladli

s lahkostou a vnutornou rovnovahou, pripravili sme pre vas

sprievodcu letnou starostlivostou, ktora vas udrzi v kondicii.

V horucich dinoch nam ,horucost” v strave prilis

neprospieva. Doprajte si hojnost sezénneho ovocia

a zeleniny. Namiesto tazkého pecenia ¢i smazenia zvolte

Setrnejsiu Upravu — naparovanie, varenie alebo rychle

blansirovanie. Zelenina si tak uchova svoju sviezost aj

dolezité Ziviny a vas organizmus sa zbytoc¢ne neprehreje.

Kralom junovej regeneracie je Korolen. V tomto ¢ase su srdce

a tenké ¢revo v najvacsom nasadeni, a preto si zaslizia zvysenu

pozornost. Bylinné kvapky pomahaju tieto organy harmonizovat

a zlepsuju prekrvenie tkaniv. Je to skvely spojenec pre prevenciu

pocitu ,tazkych n6h” a pomaha telu lepsie zvladat unavu

z vysokych tepldt. Krém Vesta funguje ako chladivy obklad pre

vasu rozpdélenu plet. Doslova skroti ,ohen” v pokozke, ¢i uz ide

o sklon k ¢ervenaniu, viditelné zilky, alebo kuperdzu. Vdaka

obsahu termalnej vody a unikatnemu bylinnému komplexu

posobi proti starnutiu pleti a udrzuje ju krasne vlacnu.

Zatial ¢o Vesta sa stara o povrch, Ql collagen dodava silu

zvnutra. SInec¢né luce a aktivny pohyb dévaju zabrat nasej pleti

aj pohybovému aparatu. Kolagén poméze udrzat pokozku

pruznu a zaroven vyzivi kiby, ¢o ocenite pri turistike, $porte aj

vsetkych letnych radovankach, ktoré k tomuto ¢asu patria.
Prajeme Vam teda jiin plny radosti, Zivosti a pohybu!

Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

KED DETOM CHYBA DETSTVO
A DOSPELYM SILY

Uz dve desatrocia sa venujem praci

s detmi a mladezou. Za ten cas mi
presli pred ocami generacie, no to, ¢o
sledujem v poslednych rokoch, ma

naplia hlbokym znepokojenim. S nasou

mladeZou sa nieco deje. Nieco vazne.
Vidime to vSade navokol. Deti Celia
syndromu vyhorenia alarmujico
skoro. Zatial ¢o kedysi bol tento
pojem vyhradeny pre prepracovanych
manazérov, dnes ho skloriujeme

v suvislosti so $koldkmi. Ako dospeli sa
casto Uporne, no marne snazime skryt
problémy, ktorymi nasa spolo¢nost
trpi. Nahovarame si, ze deti pred nimi
uchranime, no ony nie su slepé. Vidia
nasu pretvarku, vidia, ako sa tvarime,
ze je vsetko v poriadku, a prekaza

im to. Nasdvaju tuto spolocensku
nervozitu ako $pongie. Ked' k tomu
pridame neustaly tlak socialnych sieti,
niet divu, Ze psychické zdravie mladej
generacie sa stalo jednym z najvacsich

a najpalcivejsich problémov sucasnosti.

Osobitnou a nesmierne bolestivou
kapitolou v tomto pribehu st

mamicky samozivitelky. Spolo¢nost
ich casto stavia pred neludsku

a zdrvujucu volbu. Na jednej strane
by sa chceli a mali naplno venovat
svojim detom, no na druhej strane
Celia existencnej neschopnosti platit
ucty. SU natené pracovat, casto aj

v dvoch zamestnaniach, len aby
rodinu vobec uzivili. Vysledkom je
kruty paradox — v snahe zabezpecit
dietatu to najnutnejsie na prezitie, dieta
nevedomky trpi nedostatkom toho
najdolezitejsieho: ¢asu a pritomnej
rodicovskej lasky.

Som Uprimne rad, Ze nasa spolo¢nost
k tomuto vyvoju nestoji bokom. Aj
ked mozno nemame dosah na to,
aby sme zmenili globélne nastavenie
sveta, mézeme a musime poméahat
tam, kde sa to da. Prvym, a casto tym
najdolezitejsim krokom, je vobec
si tieto veci vSimat a nahlas o nich
hovorit. Samozrejme, vieme podavat
pomocnu ruku.
Mame k dispozicii skvelych pomocnikov
ako Gynex, Stimaral, Auxilium, Salvium,
ktoré dokazu ulavit vycerpanému
organizmu, podporit psychiku a poméct
zvladnut ten obrovsky tlak. No je to
stale len riesenie (naplast) na problém,
ktorému by sme mali predchadzat.
Ak chceme ako spolo¢nost skuto¢ne
poméct detom, musime tito pomoc
smerovat cez ich rodiny — cez mamicky
a babicky, ktoré ¢asto nesu najvacsiu
tarchu kazdodenného Zivota. Pretoze
len vtedy, ked’ pomézeme ndjst
rovnovahu a silu dospelym, dokdzeme
vratit detom ich detstvo.
Nezatvarajme oci. VSimajme si,
pocuvajme a budme tu jedny pre
druhych. Je to to najmensie, a zéroven
to najviac, ¢co mdézeme urobit.

JOZEF CERNEK




Drags Imun a zuby

Sangre de Drago, teda dracia krv, ako tuto zivicu nazyvaju
Indiani, ma cervenu farbu a vyteka zo stromu Croton lechleri
po narezani jeho hladkej bielosedej kory. Vyzera to, akoby
krvacal. Strom rastie v juhoamerickych nizinach a tropickych
pralesoch horného toku Amazonky. Tato prirodna latka je
skutoénym pokladom pre nase zdravie. Mozno prave pre
svoju silu dostala pomenovanie po drakovi. Ak si uvedomime
symbol krvi ako Zivotodarnej sily, pochopime vyznam
pomenovania miazgy zo stromu Croton lechleri. Obsahuje ju
pripravok Drags Imun.

SILADRAKA

Drak, u mnohych narodov bajny netvor, predstavoval délezity
symbolicky vyznam. V mytoch o stvoreni sveta vystupuju draci
obycajne ako naésilnicke bytosti, proti ktorym musia bohovia
bojovat. V rozprévkach a bajach sa zabitie draka spdja so
skuskou hrdinu, ktory po vitaznom boji ziskava poklad alebo
ruku princeznej. Aj tu je drak symbolom nesputanych vasni,
prekonava ich viak disciplinovanou silou. V skrytom vyzname
rozpravok, ktoré su viac pre dospelych nez pre deti, mézeme
vidiet posolstvo, mudrost, ktord ndm odovzdavaju. Medzi
riadkami sa dd vycitat, Ze v nas drieme energia, sila draka,
pomocou ktorej sme schopni porazit akukolvek chorobu ¢i
neziaducu udalost. Odmenou ndm bude uzdravenie alebo
radost zo zvladnutia problému. Musime len chciet a verit si.
Pomocnici v akejkolvek podobe sa vzdy najdu. Patri k nim aj
Drags Imun.

RANNY RITUAL
Drags Imun nie je len pomocnikom pri budovani imunity
v rdmci prevencie alebo pri prepuknutom ochoreni. Vdaka

svojim vlastnostiam ma Siroké pole posobnosti zvnutra i zvonku.

Rada by som sa s vami podelila o svoju novu skdsenost. Pri
preventivnej zubnej prehliadke som lekarke ukazala aj citlivy
zub, ktory ma trapil uz dlhsi ¢as. Osetrila ho s tym, Ze sa ho
pokusime zachranit, hoci prvotna tvaha bola, Ze musi ist von.
KedZe som si dévala do poriadku aj ostatné zuby, rozhodli sme
sa, ze pockdme. Zub budeme liecit, a ak by to nepomohlo,
lekarka z neho vytiahne nerv. Na termin tohto Ukonu som sa
musela objednat, vykonava sa pod mikroskopom.

Casovy horizont ¢akania bol asi 3tyri tyzdne a ja nie som ¢lovek,
ktory by len tak necinne sedel. Pustila som sa do uvazovania,
ako sa vyhnut nie velmi prijemnému zékroku. Moju pozornost
zaujala flasticka Drags Imunu na poli¢ke. Hlavou mi prebehlo:

,Zacni si nim potierat dasnd nad bolavym zubom.” Od myslienky
k ¢inu nebolo daleko. Hned vecer som na Cistenie zubov pouzila

pastu Balsamio a potom som na kratku zubnu kefku naniesla
1 az 2 kvapky Drags Imunu. Krdzivymi pohybmi som najprv
masirovala dasna nad postihnutym zubom, nasledne som

kefkou presla celé horné dasno, potom aj spodné. Robila som to

nielen rano a vecer po umyti zubov, ale aj intuitivne v priebehu
dna. Zaroven som si par kvapiek ,dracej krvi” nakvapkala

pod jazyk. Uz po prvej aplikacii som pocitila mierne stfpnutie

a slabucké odznenie bolesti zuba. Utvrdilo ma to v mojom
rozhodnuti. Ako sa blizil datum zakroku, moje odhodlanie neist
nan, naberalo na intenzite. Tesne pred stanovenym terminom

som ho odvolala s tym, Ze keby som sa rozhodla inak, ozvem sa.

Od casu nastupenia mojej ,naordinovanej” lie¢by ubehlo uz
pol roka. Zibok sa este z ¢asu na ¢as ozve miernym Sklbnutim
alebo citlivostou na studeny vnem, ale rozhodne to nie je na

vytrhnutie nervu. Nadalej si masirujem dasna Drags Imunom,
mozno uz tak trochu zo zvyku a tiez preventivne, aby nebolo
potrebné vykonat neprijemny zakrok.

SYMBOLIKA ZUBOV
Zuby v symbolickom vyzname predstavuju tvrdé zbrane
v Ustach, agresiu, vitalitu, ale aj zvladanie problémov,
,rozluskavanie jadier”. Nase inteligentné telo ndm aj
prostrednictvom bolesti zubov déva na vedomie, ze mame silu
Lprehryzt” sa problémami, respektive ,zahryznut” sa do nich.
Mame sa naucit bojovat o svoje zbrane, pomocou znalosti
symboliky zubov spravne odhadovat ich hodnotu a robit nie¢o
pre ne tak, aby mohli ony urobit nieco pre nas. Uzdravenim
zubov a vitalizaciou behu zZivota ziskat pocit vlastnej hodnoty,
uvolnovat strnulost, dopriat si plnohodnotnu potravu, ktora je
pre zuby rovnocennym stperom.
Tak ako v rozpravkach hrdina zdolda draka a ziskava slubent
odmenu, aj my sme hrdinami vo svojich Zivotnych pribehoch.
Odmenou nam je zdarné zvladnutie problému. K tomu
potrebujeme odvahu, silu a isti davku sebazaprenia a discipliny.
Ing. MARIA VERBENIKOVA
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Vasa VIP ochranka
na cestach

Zranenie alebo nahla zdravotna neprijemnost nas méze
zastihnut doma, pri praci v zahrade, na chate, ale aj pri
cestovani a dovolenke v zahranici. Dovolenka so sebou
prinasa zmenu podnebia, pocasia, stravovania, klimatizované
prostredie, dlhé cestovanie a nezvycajnu telesnu aktivitu.
Zvysuje sa pocet Sportovych urazov, traviacich tazkosti

a problémov spojenych so sine¢nym Ziarenim a teplom
vSeobecne, stupa riziko banalnych aj tazkych infekcii. Preto by
sme mali mat vzdy poruke vhodne zostavenu lekarnicku.

DRAGSIMUN

Na&s najpouzivanejsi pripravok je nenahraditelny na cestach.

Predstavuje univerzalny prirodny prostriedok: posobi ako

antibiotikum, antivirotikum a antimykotikum.

Infekcie: vyuzitie pri vietkych respiracnych, chripkovych

a horuckovitych ochoreniach (vratane hepatitid, malarie a pod.).

Riedeny ho mozno pouzit ako kloktadlo. Vdaka jeho tc¢inkom

na patogénne mikroorganizmy je idedlne podavat Drags Imun

pri hnacke akéhokolvek infekéného povodu (virusy, salmonela,

kampylobakter a pod.). Zabrani tiez rozvoju vaginalnych tazkosti.

Poranenia:

» odreniny, rany: Drags Imun je velmi vhodny na dezinfekciu
povrchovych aj hibsich ran: vytvéra ochranny film, urychluje hojenie
a zastavuje krvacanie. Mozno ho pouzit priamo do rany, nepali.

» bodnutie hmyzom: pri bodnuti vcelou, osou alebo inym
hmyzom, ¢i pri popaleni meduizou, Drags Imun dezinfikuje
ranu, eliminuje U¢inok jedu a prinasa Ulavu od bolesti
a svrbenia. Pri zahryznuti klieStom brani prieniku mikrébov
(encefalitida, boreliéza) do organizmu zriedeny je dolezité
podat ho zaroven aj vnutorne.

» popalenie: mozno ho pouzit ako nariadeny roztok na aplikaciu
na kozu spalenu alebo podrazdenu sinkom.
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Poutzitie:
» vnutorne: az 10 kvapiek 3x denne, do ndpoja po jedle
» zvonka: koncentrovany alebo v nariadenom roztoku

CYTOSAN

Traviace tazkosti: dezinfikuje a Cisti ¢reva, upravuje stolicu,

posobi proti plynatosti a podporuje peristaltiku. Upravuje pH

fudského organizmu, je vhodny pri prekysleni zaludka, paleni

zahy. Podéva sa pri zaludocnych a ¢revnych tazkostiach, pri

nérocnejsej strave, zapche aj hnackach.

Detoxikacia: chrani proti jedom, tazkym kovom a volnym

radikdlom, ma maximalny ucinok v hrubom creve, Cisti krv.

Koza: osetrime nim odreniny, rozne druhy poraneni ¢i

popaélenie koze (obsah kapsuly nasypat na ranu alebo ho

nariedit vodou na kasic¢ku a poranené miesto potriet).

Dezinfikuje a podporuje hojenie.

Nasledky pobytu na sInku: chréni telo proti neziaducim

ucinkom volnych radikalov a UV Ziarenia, preventivne sa

odporuca uzivat pri alergii na sinko. Po neprimeranom vystaveni

slnku z neho mozno vyrobit kiipel's ochladzujucim G¢inkom.

Podava sa pri Upale a Gzehu.

Pouzitie:

» vnutorne: 1-3 kapsuly denne po jedle zriedeny zapijeme
dostato¢nym mnozstvom vody

» zvonka: samotny obsah kapsuly alebo nariadeny vodou na
kasicku

REGALEN

Traviace tazkosti: bylinny koncentrat Regalen upravuje traviaci
proces, trdvenie a zarucuje spravne vstrebavanie zivin. Uplatni
sa pri vsetkych tazkostiach so zalidkom, ¢revami, pecenou

a zl¢nikom. Je Ucinny pri diétnych chybach, nechutenstve,



zaludoc¢nej nevolnosti, pocitoch plnosti, naduvani, hnackach

a alergickych reakciach.

Detoxikacia, nava: celkovo podporuje imunitu a odstrafuje z tela
odpadové latky, parazity, plesne a toxiny, ktoré mézu byt pric¢inou
dlhodobého pocitu vycerpanosti. Osvedcil sa pri psychickom

a fyzickom vycerpani, pri nespavosti a bolestiach hlavy.

Pouzitie:

» pri akutnych trdviacich problémoch: 1 kvapku kazdych 15 minut
» preventivne: 3-5 kvapiek V2 hodiny pred jedlom

PROBIOSAN INOVUM

Prevencia: vhodny ako prevencia a stimuldcia imunitného
systému pred dovolenkou. Odporuic¢ame zacat s uzivanim
niekolko dni az tyzdnov pred planovanym odjazdom.

Traviace tazkosti: zlepsuje traviaci proces, upravuje ¢innost
¢riev, ma priaznivy vplyv na ¢revnd mikrobiotu. Podava sa ako
doplnkovy prostriedok pri plynatosti, Zzalido¢nych a ¢revnych
tazkostiach, zdpche alebo infekénych/cestovatelskych hnackéch.
Koza/alergie: vnutorna podpora pri vyskyte koznej Zihlavky alebo
atopického ekzému. Zapaly: podporny doplnkovy prostriedok pri
zapale mocového mechura ¢i gynekologickom zépale.

PouZzitie: 1 kapsula 2-3x denne po jedle

AUDIRON

Problémy s usami: Audiron je ur¢eny iba na vonkajsie
pouzitie. PouZziva sa pri zapaloch stredného ucha a zvukovodu,
bolestiach, svrbeni a vytokoch z usi, ktoré su casté pri kipani

a potapani. Pomoze pri hucani a zalahnuti v usiach pocas
cestovania lietadlom.

Nachladnutie, nadcha: nos aj usi je mozné vytierat tampénom
navlhc¢enym Audironom. Zvonka potierame krk, $iju, oblast
podcelustnych a krénych uzlin a za usami. Mozno ho nakvapkat

do vriacej vody a pouzit na inhaléciu. Zriedeny sa pouziva ako

kloktadlo proti bolestiam v hrdle.

Koza, sliznice, zuby: mozno aplikovat na hnisavé vriedky a vredy,

afty, opary. Pésobi hojivo pri zdpaloch zubov, bodnuti hmyzom,

popaleni. Jeho ucinky vyuzijeme aj pri plesiiovych ochoreniach,

vratane gynekologického kvasinkového zépalu.

Bolest hlavy: m6zeme nim potierat celové dutiny a krénu chrbticu.

Pouzitie:

» usi: niekolko kvapiek Audironu aplikovat priamo do ucha alebo
nakvapkame na vatovu tycinku a zvukovod fou vytrieme

» ostatné: niekolkokrat denne potriet alebo oplachnut postihnuté
miesto, aplikdcia na tampoén na noc do posvy

SPIRON
Prevencia nakazy: sprej aplikujeme na odev pri pobyte v miestach
s vyssim rizikom ndkazy, vo verejnej doprave ¢i obchodoch. Spiron
nici choroboplodné zarodky, ¢isti vzduch. Pri nedostatku vody
pomoze s ocistou Spinavych a upotenych rak. Zbavi ich baktérii,
prijemne deodoruje. Pomaha pri drazdivom kasli.
Poranenia, hmyz, parazity: vhodny na dezinfekciu. V nidzi ho
mozno pouzit pri povrchovych ranach a hnisavych abscesoch,
posobi proti zépalu a podporuje hojenie. Komare, klieste, pavuky
a vsi véna Spironu odpudzuje. Zahryznuty kliest postriekany
Spironom sa lahsie pusti.
Psychika: upokojujuce Gcinky, zmierni ,cestovnu horucku”.
Posilfiuje nervovu sustavu, zvysuje bdelost, napomaha
sustredeniu. Idealny parfum do auta, autobusu a lietadla ako
prostriedok na rychle odstranenie Unavy. Ulavi od bolesti hlavy,
pri migréne. Pésobi antidepresivne, zlepsuje naladu a navodzuje
pokojny spanok. Vhodny pre deti od najutlejsieho veku.
Pouzitie: kratky vstrek do ovzdusia, na odev alebo poranené miesto
(RED.)
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CAST 5: EMOCIE, SOCIALNE VAZBY A TOXICKY STRES
- PRECO NASA PSYCHIKA PREPISUJE NASU BIOLOGIU

Vazeni a mili ¢itatelia ¢asopisu Vitae,

vitam vas pri predposlednom, piatom diele nasho serialu

o dlhovekosti a skutocnom zdravi. Doteraz sme sa spolo¢ne
venovali hmatatelnym, fyzickym veciam - vyzive pre nas
mikrobiom, spanku a délezitosti pohybu. Dnes sa viak
pozrieme na sféru, ktoru sice nevidime pod mikroskopom

a neda sa zvazit na vahe, no pre nase zdravie a dizku Zivota
je absolutne rovnako délezita ako to, co mame kazdy den

na tanieri. Budeme hovorit o nasich emdciach, o liecivej sile
socialnych vazieb a o tichom zabijakovi menom toxicky stres.

Tradi¢na ¢inska medicina (TCM) uz tisicrocia u¢i, ze telo a mysel
su jedna spojena nadoba. Tvrdi, Ze kazda dlhodobo nevyriesena
emocia priamo zasahuje konkrétny fyzicky orgén a je uplne
prvotnou pric¢inou choréb. Hnev a potlac¢ana frustracia doslova
"varia" nasu pecen. Chronicky strach a izkost vycerpavaju
obli¢ky (kde sidli nasa Zivotna esencia). Zial a neodpustenie zas
oslabuju pluca.

DIhé roky sa na to zapadna medicina pozerala s nedéverou. Dnes
to vSak modernd veda exaktne potvrdzuje a tento fascinujuci
odbor nazyva psycho-neuro-endokrino-imunoldgia (PNEI).
Znie to zlozito, ale pointa je jednoducha a desiva zaroveri: nasa
psychika doslova a do pismena prepisuje nasu biolégiu na
bunkovej trovni.

AKO STRES A EMOCIE MENIA NASE BUNKY:
POPLASNY SYSTEM HPA

Aby sme pochopili, ako presne to funguje, musime si predstavit
nas vnutorny poplasny systém - tzv. os HPA (hypotalamus-
hypofyza-nadoblicky).

Z evolu¢ného hladiska je to dokonale navrhnuty mechanizmus
na prezitie. Ked'nas mozog vyhodnoti, Ze sme v ohrozeni, tato
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os okamzite zaplavi telo stresovymi horménmi - predovsetkym
kortizolom a adrenalinom. Srdce sa rozbusi, dychanie sa zrychli,
krv sa z travenia nahrnie do svalov a my sme okamzite pripraveni
na praveku reakciu "bojuj alebo utec". Zrenicky sa rozsiria, imunita
sa docasne vypne a my si zachranime zivot. Nasledne sa po Uteku
systém bezpecne vypne a telo sa uvolhi.

Problémom moderného ¢loveka viak je, Ze my uz neutekdme pred
tigrami. Zijeme v chronickom, neustalom, slabom strese, ktory
nema jasny koniec. Na§ mozog totiz nedokaze rozlisit, ¢&i nam ide
o holy Zivot, alebo ¢i "len" nestihame termin v praci, trdpia nas
splatky hypotéky, svieti na nas modré svetlo z obrazoviek a hneva
nas politika. Pre mozog je to ten isty poplach.

Ked je os HPA aktivovana neustale, tento chronicky zvyseny
kortizol zac¢ne v tele pdsobit vysoko destruktivne. Doslova
"poziera" nase svaly, oslabuje imunitu a otvéra dokorédn dvere
chronickym zapalom, inzulinovej rezistencii a rychlejsiemu
biologickému starnutiu.

Este prekvapivejsie je nedavne zistenie vedy: pre nase telo

nie su toxické samotné negativne emdcie ako smutok,

strach ¢i hnev (tie su prirodzené a treba ich prezit). Toxické
jeich dlhodobé potlacanie. Ak emocie dusime v sebe, aby
sme "vyzerali silni", telo tento vnutorny konflikt spraciva
prostrednictvom rovnakej stresovej reakcie a zapalu, ako keby
sme mali tazku fyzicku infekciu.

OSAMELOST ZABiJA, NASA KOMUNITA LIECI

Rovnako zni¢ujuco ako chronicky pracovny stres pdsobi na nas
organizmus aj osamelost. Mozno vas to prekvapi, ale dlhodoba
socidlna izolacia ma na nase zdravie, srdce a celkovi Umrtnost
rovnako zni¢ujuci vplyv ako faj¢enie 15 cigariet denne alebo
tazka obezita. Osamelost funguje pre nds nervovy systém ako
permanentny biologicky stresor, ktory neustéle zvysuje zapalové



markery v krvi a utimuje nasu bunkovt imunitu. Naopak, ked'

sa vedci isli pozriet do tzv. "modrych zén" (oblasti sveta, ako

su Okinawa v Japonsku ¢i Sardinia v Taliansku, kde sa fudia
beZne a v plnom zdravi dozivaju vyse 100 rokov), nenasli

u nich supermoderné nemocnice. Nasli viak jeden spolo¢ny

a mimoriadne silny menovatel: hiIboké socidlne vazby a pocit,
ze niekam patria. Na Okinawe maju seniori svoje moai — Gizko
prepojené skupiny priatelov na cely Zivot, ktoré sa navzdjom
podporuju.

Tieto vedecké fakty o komunite sa ma hlboko, osobne dotykaju.
My s manzelkou totiz uz roky zvadzame nesmierne néro¢ny boj

o zachovanie nasho malého divadielka tu v Komarne. Poviem

vam uprimne, niekedy je to extrémne tazké. Stoji to obrovské
mnozstvo energie, financii a nezriedka aj bezsennych noci, kedy si
¢lovek hovori, ¢i to mé vobec zmysel.

Ale potom sa pozriem okolo seba. To divadlo nam dalo kamaratov
na cely zivot. Dalo nam komunitu [udi, ktori si dnes v podstate
nasou druhou rodinou. A velmi by sme chceli, aby tento bezpe¢ny
a kreativny priestor zostal zachovany aj pre nase deti. AZ pri $tadiu
vedy o dlhovekosti som si naplno uvedomil jednu Uzasnu vec:
budovanim tohto nasho komarnanského "moai" a udrziavanim
tychto socialnych zvazkov vlastne obaja s manzelkou aktivne
pracujeme na svojej vlastnej dlhovekosti. Aj ked'je to obcas
vycerpdvajuce a drahé, modernd veda nam ukazuje, Ze prave toto
je v Zivote skutocne dolezité.

Pocit spolupatri¢nosti, bezpe¢ny dotyk a dovera v druhych

[udi totiz v nasom tele priamo stimuluju vyplavovanie

hormoénu oxytocinu. A oxytocin je tou najdokonalejsou
prirodnou brzdou stresu — okamzite znizuje hladinu kortizolu,
upokojuje amygdalu (centrum strachu v mozgu) a prepina nas do
liecivého, regenera¢ného parasympatického systému.

Aj preto st nase Kluby Energy po celom Slovensku budované
nielen ako poradne, ale predovsetkym ako komunity. St to miesta,
kde vas vypocuju, kde stretnete rovnako naladenych ludi a kde
néjdete [udské teplo. Vztahy totiz nie st len doplnkom Zivota, su
doslova nasim najsilnejsim biologickym stitom.

UKOTVENIE NERVOVEJ SUSTAVY S ENERGY:

SILA ADAPTOGENU STIMARAL

Zial, v redlnom Zivote a pri starostiach o rodinu (¢i divadlo)
nedokazeme vzdy Uplne vypnut tlak okolia. Co viak s istotou
ovplyvnit mézeme, je to, ako na tento tlak zareaguje nas vlastny
organizmus. Prestaneme sa lamat ako suchy konar a zacneme sa
ohybat ako pruzna viba vo vetre. Presne pre tieto naro¢né situacie
sme v Energy vyvinuli nd$ vynimo¢ny pripravok Stimaral.

Stimaral je unikatny bylinny koncentrét, ktory na rozdiel od
beznych "Zivotobudi¢ov" funguje ako silny prirodny adaptogén.
Zatial o litre kdvy alebo energetické ndpoje len umelo a nésilne
"vybicuju" uz tak vycerpané nadobli¢ky k poslednému vykonu (po
ktorom nasleduje hlboky prepad), Stimaral funguje Uplne inak.
Jeho ulohou je vyzivovat. Jemne a inteligentne harmonizuje
rozburenu os HPA a prirodzene zvysuje odolnost organizmu voci
stresu. Hlavnou ucinnou zlozkou je legendarna Rozchodnica
ruzova (Rhodiola rosea). Vedecké studie preukazali, ze jej extrakt
priamo ovplyvnuje tvorbu bunkovej energie, znizuje hladinu
kortizolu v krvi a dokonca optimalizuje hladiny horménov $tastia
(sérotoninu a dopaminu) v mozgu.

V synergickej kombindcii s dalSimi bylinami poméha Stimaral
doslova ukotvit nasu roztrasenu nervovu sustavu. Stabilizuje
rozkolisané emacie, vracia telu stratenu energiu a zlepsuje
mentalne sustredenie bez toho, aby sme po dozneni ucinku citili
triasku. Je to idedlny a bezpecny sprievodca pre chvile, kedy citite,
Ze vas vnutorny poplasny systém zvoni az prilis hlasno.

KED MOZOG ZIADA O DOVOLENKU:

AUXILIUM AKO PRVA POMOC PRE PSYCHIKU

Niekedy sa vSak ocitneme v $tadiu, kedy uz os HPA nevold len po
jemnej harmonizacii, ale nd$ mozog doslova Ziada o dovolenku.
Uzkosti, stresové napétie a tzv. ,mozgova hmla” sd jasnymi
signdlmi hroziaceho vyhorenia. Pre tieto chvile je tu Auxilium.
Klinické studie zamerané na zvladanie Uzkostnych stavov

a vycerpania jasne ukazuju, ze organizmus v tomto bode
potrebuje pevnu oporu, nie len doc¢asnu barlicku. Auxilium
spdja unikatny trojstupnovy efekt — pdsobi ako silny stresovy
adaptogén na zastavenie prepatia, dodava nervovej sustave
komplexnu psychicku vyZivu vo forme vitaminov a zabezpecuje
navodenie uvolnenia a kvalitného spanku vdaka kombinacii
morského horcika a levandulovej esencie. Zatial ¢o vedecké
poznatky o morskom horciku potvrdzuji jeho mimoriadnu
biologicku vstrebatelnost a schopnost okamzite redukovat
svalové a nervové napdtie, levandula je klinicky dokazanym
modulatorom, ktory komunikuje priamo s centrom strachu
(amygdalou) a podporuje hlboku regeneraciu.

» Praktické upozornenie: Auxilium by sa nemalo kombinovat so
Stimaralom. Kym Stimaral je vasim motorom a oporou pre aktivny
deri, Auxilium predstavuje pevnu konstrukciu a upokojenie
vo chvilach, ked'uz potrebujete z kolotoca povinne vystupit
a upokojit psychiku.

SALVIUM: KOMPLEXNY RESTART MITOCHONDRI{
A PREBUDENIE ZIVOTNEJ ENERGIE

Co viak robit v pripade, Ze je stresové epizdda uz za vami, ale vy
sa citite neustale fyzicky aj mentélne vycerpani, bez ohladu na
to, kolko hodin spite? Tento stav moderna veda o dlhovekosti
vysvetluje vycerpanim nasich mitochondrii — miniaturnych
elektrarni v nasich bunkach, ktoré su zodpovedné za tvorbu
molekul energie ATP (adenozintrifosfat). Ak mitochondrie
nefunguju optimalne kvoli veku alebo toxickému stresu,

telo nedokaze efektivne premenit prijatu potravu a kyslik na
zivotnu silu.

Préve tu nastupuje Salvium, ktorého tajomstvom je pravy,
plne vyzrety sedemrocny koérejsky zensen. Preco prave
sedemrocny? Fytochemické vyskumy potvrdzuju, ze presne
medzi Siestym a siedmym rokom rastu v tejto rastline

skokovo narastd koncentracia unikatnych aktivnych latok
nazyvanych ginsenozidy. Nezévislé studie opakovane
preukazali, Ze prave ginsenozidy funguju ako dokonala

a priama vyziva pre mitochondrie — chrania ich a rapidne
zvysuju bunkovu produkciu ATP. Pésobia ako mocné tonikum,
ktoré oZivuje kognitivne funkcie, zlepsuje pamat, posilnuje
imunitu a prirodzene zvy3suje chut do Zivota i libido. So Salviom
Unavu neprebijate umelo, ale systémovo ju odstraniujete
priamo v bunkach. Stane sa vasim aktivatorom pre dni, kedy
potrebujete podat vykon, ale nechcete pri tom zhoriet.

ZAVER

Skutoc¢né zdravie a dlhovekost nie st len o dokonalom
jedalnicku bez zrnka cukru. Su predovietkym o tom, i si vieme
odpustit vlastné chyby, ¢i médme svoje vlastné "divadielko" alebo
komunitu, o ktord sa mézeme opriet, a ¢i sa dokazeme zhlboka
nadychnut a upokojit. Nezabudajte na svoje vztahy, navstivte
obcas svoj oblibeny Klub Energy pre kusok fudského tepla

a vyzbrojte sa podla toho, ¢o vasa psychika aktualne potrebuje
- ¢i uz Stimaralom pre dennu stabilitu, Auxiliom pre hlboké
uvolnenie, alebo Salviumom pre bunkovy restart. Pomézu vam
prejst aj tymi najnaro¢nejsimi driami s chladnou hlavou.
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» CAST 6: VYZIVA PRE BUNKY,

KUZLO AUTOFAGIEANAS
ZAZRACNY "VNUTORNY CISTIC"

Sme v cieli. Vitam vas pri Siestom a zaroven zaverecnom diele

nasho seridlu o dlhovekosti a skuto¢nom, prezitom zdravi a Zivote.

Spoloc¢ne sme uz presli naozaj dlhu cestu — od pochopenia, ze
nase gény nie s nemennym a vytesanym osudom, cez kvalitné
nakfmenie nasho ¢revného mikrobiému, Gpravu spanku, vyznam
pohybu pre rast svalov a kosti, az po délezitost nasich emocii

a zvladania kazdodenného toxického stresu.

Dnes, vo velkom finale, zakoncime nasu spolo¢nu cestu
pohladom do Uplného a neviditelného mikrosveta. Budeme
hovorit o absolitnom vedeckom zazraku s ndzvom bunkova
recyklacia (autofagia). UkaZeme si, pre¢o modernd veda

o dlhovekosti radi to isté, ¢o starobyli liecitelia — dopriat telu
obcasné hladovanie. A nakoniec si ukazeme, ako do tohto
dokonalého cistiaceho procesu zapadaju zivé a Cisté zelené
potraviny z nasej ponuky Energy.

KUZLO AUTOFAGIE:

UPRATOVANIE VO VLASTNYCH BUNKACH
Jednym z najfascinujucejsich a najskiimanejsich objavov
modernej bioldgie starnutia je v poslednom desatroci
proces nazyvany autofagia. Samotné slovo pochadza
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zo starej gréctiny a doslova, aj ked' mozno trochu desivo,
znamena "samo-pojedanie" alebo "seba-pozieranie". Tento
objav bol pre medicinu natolko prelomovy, Ze za objasnenie
jeho zlozZitej genetickej regulacie udelili japonskému vedcovi
Josinorimu Osumimu v roku 2016 Nobelovu cenu za fyziolégiu
alebo medicinu.

Co to presne je a pre¢o nas to musi zaujimat? Predstavte si, ze
vasa bunka je rodinny dom. Ako roky ubiehaju, ¢asom sa v nej
celkom prirodzene hromadi najr6znejsi odpad — poskodené ¢i
zlomené bielkoviny, nefunk¢né bunkové organely a toxiny zo
stravy Ci prostredia. Ak by ste vo svojom dome prestali vynasat
smeti, zakratko by sa stal doslova neobyvatelnym. Starnutie,

s trochou nadséadzky, nie je nicim inym, ako hromadenim prave
tohto toxického bunkového odpadu.

Autofagia je v podstate ten najinteligentnejsi bunkovy
recyklaény program, aky priroda vytvorila. V rdmci bunky

sa aktivuju $pecidlne Utvary (tzv. lyzozémy), ktoré tento
nahromadeny odpad zozbieraju a nelttostne ho rozlozia na
Uplne zékladné a Cisté stavebné diely — aminokyseliny. Nasledne
ich bunka pouZzije ako Uplne novy stavebny material na opravu
Struktdr, alebo ich jednoducho spéli ako rychlu energiu.
Zhorsena, spomalena a nefunkéna autofagia je dnes v Spickovej
vede priamo a opakovane dokazana ako jedna z hlavnych
pri¢in neurodegenerativnych ochoreni (ako je Alzheimerova

¢i Parkinsonova choroba), pretoze mozgové bunky sa uz
jednoducho nedokazu samé vycistit od toxickych zhlukov
starych bielkovin.

PRECO MUSIME TELU OBCAS DOPRIAT LIECIVY POST?
Mozno sa logicky pytate: preco bunky necistia tento odpad
neustale? Pre¢o musime ¢akat, kym dom zac¢ne zapachat?
Odpovedou je opat nds moderny, prepychovy sposob Zivota.
Nasa biologia a fyzioldgia su stéle evolu¢ne pevne nastavené
na tazké casy pravekych lovcov a zberacov, kedy sa kratke
obdobia hojnosti (ked'sa podarilo nieco ulovit) striedali s dlhymi
obdobiami tpIného hladu.

Dnes vsak vdaka pInym chladnickdm jeme prakticky neustale. Od
ranajok az po vecerné pochrumkavanie pri televizore.V naSom
tele a v nasich bunkach neustéle funguje mimoriadne délezity
hlavny senzor zZivin - bielkovinovy komplex zvany mTOR.

Ked jeme (a je jedno ¢i zdravé alebo nezdravé veci), senzor
mTOR je aktivny a vysiela bunkdm jasny signdl: "Je tu kopec
stavebného materialu, je tu dostatok energie, prestante robit
iné veci, ideme rast a delit sa!" A tu je ten hacik. Kym bunka
aktivne rastie, necisti sa.

Az vo chvili, ked telu razne odoprieme potravu (napriklad
prostrednictvom oblibeného prerusovaného postu), senzor
mTOR sa po urcitej dobe vypne. V tom momente sa zastavia
anabolické (rastové) procesy a bunka sa okamzite prepne do
Usporného, hlbokého ochranného rezimu. A presne a jedine

v tomto momente sa naplno spusta lieciva autofagia.

Telo, ked prestaneme jest, najskor rychlo spali volna glukdzu

v krvi, potom siahne po ulozenom glykogéne v peceni, a zhruba
po desiatich az dvanastich hodinach bez jedla sa naplno
nastartuje rezim samoopravy. Preto je z hladiska dlhovekosti tak
mimoriadne prospesné dopriat telu pravidelnu a riadent pauzu
od jedla - napriklad velmi oblibenou formou 16-hodinového
postu (kedy len jednoducho vynechame neskoru veceru

alebo v€asné ranajky), alebo ob¢asnym jednodnovym dlhsim
odlah¢enim. Tento proces nielenze spolahlivo recykluje nase
bunky, ale dokonca stimuluje tzv. kmenové bunky k produkcii
uplne novych bielych krviniek, ¢im restartuje a omladzuje cely
nas imunitny systém.



ZELENE POTRAVINY OD ENERGY:

ESENCIA MLADOSTI, VYZIVY A CISTOTY

Zastavme sa vsak pri délezitom momente. Ak sme vdaka

miernemu a riadenému poéstu a spustenej autofagii bunky

poctivo vycistili (akoby sme upratali cely dom a vyhodili stary
nabytok), musime im nasledne, ked post prerusime, dodat to

Uplne najkvalitnejsie mozné palivo a stavebny materidl, aby sa

mohli obnovit a prosperovat. Nedava predsa zmysel vycistit

bunky postom a potom si dat polotovar ¢i biely rozok. A tu
prichddza na rad cistd, nezriedena sila prirody.

Ovocie a ¢erstva zelenina su uz samy osebe bohatym

zdrojom antioxidantov a cennych fytochemikalii. Su to

latky, ktoré rastliny v prirode primérne vyuzivaju na svoju

vlastnu ochranu pred oxida¢nym stresom (napriklad pred

silnym sInkom) a sSkodcami. Nase Zelené potraviny od

Energy, konkrétne Chlorella, Spirulina a Mlady ja¢men, vSak

predstavuju v tomto smere ten absolutny, neprekonatelny

nutri¢ny vrchol, aky priroda dokézala stvorit.

Zelené rastliny vo vieobecnosti poskytuju ndSmu telu obrovsku,

synergicku skalu vitaminov, dolezitych mineralov (ako je velmi

tazko dostupny zinok, selén, ¢i nechemické zelezo) a silnych
antioxidantov. Dodévaju nasim vyhladovanym bunkdm presne
tie spravne latky, ktoré zufalo potrebuji na Uspesny boj proti
volnym radikalom a na kazdodennu ochranu svojej vzacnej DNA
pred mutdciami a poskodenim.

Vdaka svojej priam extrémnej nutri¢nej a vyzivovej hustote

poskytuju tieto produkty telu maximalnu moznu vyzivu, a to bez

toho, aby sme ho vébec zatazovali ¢o i len stipkou zbytocnych

a prazdnych kalérii. Tento fakt je Uplne presne a v dokonalej

harmonii v sulade s najmodernejsimi vedeckymi principmi

dlhovekosti a miernej kalorickej restrikcie.

V Energy si tieto koncentrované dary prirody nesmierne vazime

a odporucame ich s plnym presvedcenim:

» Chlorella: Funguje v tele ako ten najdokonalejsi a najsetrnejsi
detoxikacny prostriedok, ktory vdaka svojej unikatnej bunkovej
stene dokaze na seba spolahlivo viazat nebezpecné tazké kovy
a toxiny z ¢riev, a bezpecne ich vyviest von z tela.

» Spirulina: Je Uplne fantastickym a ¢istym zdrojom lahko
vstrebatelnych rastlinnych bielkovin a vzacnych aminokyselin,
ktoré nase vycistené bunky nevyhnutne potrebuju na
budovanie novych, zdravych tkaniv.

» Mlady ja¢meri: Pésobi vdaka obrovskému obsahu Zivych,
nespracovanych enzymov mimoriadne hlboko, alkaliza¢ne
(upravuje pH organizmu) a okamzite revitalizacne, ¢im bojuje
proti skrytému prekysleniu organizmu.

Ak tieto vzacne zelené potraviny mudro zaradite do svojho

kazdodenného jedalnicka — a my vam v Energy odportic¢ame

urobit to idedlne hned po faze ranného ¢i vec¢erného odlahcenia,
teda po poste - vase Cerstvo upratané, hladné a vnimavé bunky
ich do seba doslova nasaju ako ten najcistejsi a najsilnejsi elixir
mladosti.

ZAVER NASEJ SPOLOCNEJ CESTY

Mili ¢itatelia casopisu Vitae,

presli sme spolu Sest nesmierne doélezitych oblasti, ktoré dnes
uz bez akychkolvek pochyb a Uplne jasne dokazuju jeden krasny
fakt: starobyla Tradi¢na ¢inska medicina a td najmodernejsia,
pristrojova veda o dlhovekosti si dnes kone¢ne a s re$pektom
kracaju ruka v ruke.

Vasa genetika a rodinnd anamnéza naozaj nie je vasim
nezvratnym, dopredu napisanym osudom. To, ako budete

v najblizsich dekadach starnut, a ¢i to starnutie bude bolestivé
alebo vitdlne, mate takmer vylu¢ne vo svojich vlastnych rukéch.

Rozhodujete o tom prostrednictvom toho, ¢o si kazdy den
vlozite do Ust (a najma kedy prestanete jest), prostrednictvom
toho, ako hlboko spite, ako pravidelne a s radostou sa hybete
a ako vedome myslite a prezivate svoje vztahy.
Unikatne, bioinformacné pripravky spolo¢nosti Energy a nase
komunitné Kluby Energy tu nie su na to, aby nieco urobili za vas,
alebo aby zazrac¢ne nahradili vas zivotny styl. Su tu vsak na to,
aby v dnesnej naro¢nej dobe plnej toxinov a stresu boli vasim
absolutne najsilnejsim, najodbornejsim a najspolahlivejsim
bylinnym partnerom na vasej ceste k obnove stratenej
rovnovahy a harmonie.
Z celého srdca vam dakujem za vasu vernu pozornost, ¢as
a energiu pocas celého tohto odborného serialu. Zelam vam vela
vnutornych sil, nefalSovanej radosti z kazdého dna, pevnu volu
pri zmene zvykov a predovsetkym skuto¢ne dlhy zivot v plnom,
vibrujicom zdravi, ktoré vas nebude obmedzovat, ale naopak -
bude vam davat kridla.
Siictou a vdakou,
JOZEF CERNEK, riaditel spoloénosti Energy, Slovensko

CHCETE VEDIET, AKO NA TOM SKUTOCNE STE?
Dlhovekost nie je ciel, ale cesta, na ktorej potrebujete spravnu
mapu. Navstivte nas novy portél dlhovekost.energy, kde najdete:
» Aktudlne €lanky: Najnovsie objavy zo sveta biohackingu

a vedy o starnuti prelozené do zrozumitelnej reci.

» Sofistikované kalkulacky: Ziskajte okamzity prehlad o svojom
zdravi pomocou jednoduchych, no vedecky podlozenych
nastrojov.

» Personalizované odporucania: Konkrétne kroky pre vas zdravy
zivotny Styl usité priamo na mieru vasim potrebam.

e N
ZDROJE, Z KTORYCH TENTO

CLANOK VYCHADZAL

» Sinclair, D. A.: Dizka Zivota (Lifespan: WhyWeAge -

and WhyWeDon'tHave To) — podrobné vysvetlenie
mechanizmov starnutia na bunkovej trovni, vysvetlenie
drah dlhovekosti vratane mTOR a sirtuinov a vyznam
obcasného hladovania pre bunkovu opravu.

Longo, V.: TheLongevityDiet (Diéta dlhovekosti) -
rozsiahle vyskumy zamerané na vplyv prerusovaného
postu (FMD - FastingMimickingDiet) na regeneraciu
kmenovych buniek a omladenie imunitného systému
prostrednictvom autofagie.

Fung, J.: Kompletny sprievodca postom
(TheCompleteGuide to Fasting) - klinické a fyziologické
aspekty réznych foriem postu, vycerpanie pecenového
glykogénu a plynuly prechod tela do stavu hlbokej
autofagie a spalovania tukov.

Levine, M., a kol.: LowProteinintakeis Associated with

a Major Reduction in IGF-1, Cancer, and Overall Mortality
in the 65 and YoungerbutNotOlderPopulation (Studia,
CellMetabolism) — prepojenie medzi neustalym nadbytkom
zivin, aktivaciou mTOR a rizikom civiliza¢nych ochoreni
(vyznam kalorickej restrikcie).

Maciocia, G.: Zaklady ¢&inskej mediciny — principy TCM
zdodraznujuce nebezpecenstvo "stagnacie" z nadmerného
prijimania potravy a délezitost obnovy "Esencie" (Jing)

pomocou najcistejsej rastlinnej potravy.

) N
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Celostna cesta ku krasnej
zdravej pleti (6)

VRASKY

Vrasky su prirodzenou stcastou

Zivota a dozrievania. Predstavuju
biologicky proces, ktory odraza zmeny
prebiehajice v celom organizme.

Ich vznik je vysledkom kombinacie
vnutornych i vonkajsich faktorov, ktoré
sa navzajom ovplyvnuju. Udrzatelna
cesta, ako ich prichod spomalit alebo
uz vzniknuté vrasky zmiernit, nevedie
cez boj a rychle skratky estetickych
zakrokov. Potrebné je laskavé prijatie,
porozumenie a starostlivost o celil nasu
bytost.

CO OVPLYVNUIJE VZNIK VRASOK?
Prirodzené starnutie

S vekom sa spomaluje obnova koznych
buniek a znizuje sa produkcia kolagénu

a elastinu - dvoch bielkovin, ktoré
zaistuju pevnost a pruznost pokozky.
Znizuje sa aj mnozstvo kyseliny
hyalurénovej, ktord udrzuje pokozku
hydratovanu. Vysledkom je tensia, menej
pruzna plet a vznikajuce vrasky.

UV Ziarenie (fotoaging)

Jednym z najvyznamnejsich vonkajsich
faktorov ovplyviujucich starnutie je
fotoaging, teda predcasné starnutie
spésobené UV Ziarenim. UV luce
poskodzuju kolagénové a elastinové
vldkna. DlIhodobé vystavovanie
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pokozky sinku (modrému svetlu, solariu)
bez pripravy vedie k vzniku vrasok,
pigmentovym $kvrnam a strate elasticity.

Mimika

Kazdodenny smiech, mracenie sa,
privieranie oci alebo zdvihanie obocia
postupne vytvara tzv. mimické vrasky.
Spociatku su viditelné iba pri pohybe
svalov, ale postupne zostavaju viditelné
aj v pokoji. Typicky sa potom objavia
vejariky okolo o¢i, ,mracivka” alebo ryhy
okolo ust. Tieto vrasky teda nezrkadlia len
starnutie, ale aj emdcie a zivotny Styl.

Oxidaény stres

Nezdrava strava, nedostatok spanku,
stres, fajcenie a iné faktory vyznamne
negativne ovplyviuju kvalitu pokozky. To
vsetko spdsobuje tzv. oxidacny stres. Stav
,bunkového pretazenia”, kedy skodlivé
molekuly (volné radikaly) prevlddnu

nad obrannymi mechanizmami tela. To
prispieva k starnutiu, vzniku vrasok aj
chronickych ochoreni.

Genetické faktory

ahormonalne zmeny

Genetika urcuje, ako rychlo a v akej miere
sa vrasky objavia. Niektori [udia maju
prirodzene silnejsiu a pruznejsiu pokozku,
zatial ¢o ini su nachylnejsi na predcasné
starnutie. Velky vplyv maju tiez hormonalne
zmeny, najma pokles estrogénu u Zien
pocas menopauzy. Estrogén podporuje
tvorbu kolagénu a udrzuje hydrataciu
pokozky. Jeho Ubytok méze viest k strate
pevnosti a vzniku hlbsich vrasok.

CELKOVA PODPORA

Zakladny recept na oddialenie tvorby
vrasok je spomalenie, prijatie, laskavost,
vyziva celého tela aj pleti. Ako z ¢lanku
vyplyva, najvacsim pomocnikom nam budu
antioxidanty, dalej peptidy, aminokyseliny
a omega-3 mastné kyseliny. A to tak
uzivané vnutorne, ako aj aplikované na
pokozku. Medzi produktmi Energy je
naozaj z ¢oho vyberat. Casto som sich
pomocou u klientok riesila nejaky vnatorny
problém a ziaducim vedlajsim U¢inkom
bolo aj zlepsenie pleti. Z univerzalnych
pomocnikov sa pontka Hébé, Ql collagen,
Organic Sea Berry, Organic Matcha,
Hawaii Spirulina, Organic Goji, Acai

Pure alebo Raw Aquaje. Velmi sa mi ale
osveddil napriklad aj Betafit, ktory pomaha
pri necistej pleti, vyrazkach, ekzémoch,
vylepsuje stav pokozky a nechtov.

AKO MOZE POMOCT

PRIRODNA KOZMETIKA?

V kozmetickej starostlivosti Gcinne
posobia zlozky, ktoré maju antioxidacny
ucinok, podporuju tvorbu kolagénu

a elastinu a udrzuju plet hydratovanu. Zo
zloZiek pouzivanych v Energy Beauty to su
urcite omladzujuce extrakty z rias, bylinné
extrakty v kréme Cybele a Yemaya, dracia
krv vo vietkych elementovych pletovych
krémoch, exozémy (exosomy) o¢ného
krému Luméa, $pecificky enzymovy
komplex z krému Skin essence day, ktory
chrani proti fotostarnutiu, a mnohé dalsie.

VONKAJSIA KOZMETICKA
STAROSTLIVOST
Treba mysliet stéle na to, Ze starnutie
je prirodzeny a komplexny proces a ze
ziadna kozmetika ho nezastavi. Na jemné
odlicenie pouzite Visage oil. Ak vam
konzistencia oleja nevyhovuje, zvolte
jemné odli¢ovacie mlieko pre citliva plet.
Plet po odli¢eni tonizujte Visage water,
ktora je vdaka obsahu ruzi a termalnej
vody jemnym a prirodzenym zdrojom
antioxidantov. Pre intenzivnu podporu
mladistvého vzhladu je mozné aplikovat
Rejuve serum so synergickym obsahom
hydratacnych, liftingovych aj osetrujtcich
zloziek. Ak chcete plet podporit a chranit
pred negativnymi Gcinkami nielen
slne¢ného, ale aj modrého ziarenia, bude
skvelym pomocnikom neparfumovany
krém Skin essence day. O intenzivnu
regeneraciu pleti pocas spanku sa
zasa postara inteligentny enzymaticky
komplex krému Skin essence night. A ak
preferujete elementové krémy Energy
Beauty, potom dobrou spravou je, ze
vsetky obsahuju zlozky na podporu
mladistvého vzhladu pleti - vyberat si
teda mozete lubovolne a revitalizacia
pleti bude prijemnym bonusom.
Vrasky nie st nedokonalostou, ale
dékazom prezitého zivota. Toto
uvedomenie nam pomoze prijat ich
s lahkostou...

Majte krasne dni, Ing. IRENA SLADKA

(Koniec serialu)



Serial pre Zeny (28)

Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca, som tsunami,
¢o zmetie vietko z povrchu zemského, som Bohyna vetra
prebyvajutca v oku hurikdnu, som sopka, som lava, som
poda... Som zena carodejnica. Rovnako ako ty, sestra!

ZENA JE BUCHTA

Su chvile v Zivote Zeny, a nie je ich Uplne malo, kedy sa jej nechce
vobec ni¢. Maximalne je ochotnd lezat na pohovke, jest nieco
dobré a pozerat serialy. Dokonca sa jej nechce ani s nikym bavit,
ni¢ tvorit, ni¢ riesit. Je to vac¢sinou len prechodné obdobie, ale
pod pokrievkou zdanlivého pokoja a uvolnenia, sa moze ukryvat
velky vnutorny boj. Pasivita totiz méze byt tiez vyzva.

STIGMA PROKRASTINACIE

Sucasna spolocnost vyniesla na svetlo slovo, ktoré sa skratka

v minulosti nepouzivalo. Chce sa ndm tym slovom povedat,

ze mrhame svojim zivotnym ¢asom na nerobenie, ,blidenie”

a povalovanie. Ni¢ nevytvérat, ni¢ neplédnovat, o ni¢ sa nesnazit
je vsucasnej dobe pomaly trestné. My sami sa trestame.
Vycitame si necinnost, ¢o viak vedie k tomu, Ze uz nevieme ani
odpocivat. Snazime sa zaplnit prazdnotu ¢imkolvek, ¢o je prave
po ruke. Problém nie je vtom - ni¢ nerobit, problém je v tom - od
nerobenia utekat. Prokrastinacia je mnohokrét zle pouzivané
slovo, ktoré znie cool a fancy, akoby nestacilo povedat, ze

som jednoducho leniva Zit svoj vlastny zZivot. Prokrastinacia

je bohuzial ale aj novy moédny doplnok, podobne ako drobna
mentélna porucha alebo socidlna fobia.

Pripustam, samozrejme, Ze v minulosti prokrastinovat nebolo
mozné, nebolo mozné zahadzovat svoj potencial a doslova
hnit zaziva sledovanim cudzich zivotov alebo konzumaciou
banalneho obsahu. Avsak, ak sa do tohto kola¢a poriadne
nezahryznete a neprejete sa tak, Ze vam bude naozaj fyzicky
zle, budete mat tendenciu sa k tejto skazenej a zdkernej forme
pseudoodpocinku vracat. Preto si ni¢ nevycitajte a odhryznite
si z odriekaného krajca ten najvacsi kus. Je to totiz ten najlepsi

sposob, ako si uz nikdy neodhryznut. Prokrastinujte, ¢o sa
do vas vojde, az vas bude boliet hlava a z toho ve¢ného
doomscrollovania (doomscrolling) vam bude trapne.

NIE JEPOVALOVANIE AKO POVALOVANIE

Tvorivé povalovanie je totiz nie¢o Uplne iné. Je to podobné
Casu, ktory potrebuje chlieb na kysnutie. Aby mohlo vzniknut
akékolvek dielo, musi sa to najprv nechat trochu ulezat.

A vydrzat tuto fazu moze byt pre niektorych z nas strasné.
Neprijatie tejto prirodzenej pasivnej fazy vytvéra nepokoj,

a prave ten nas nakoniec vzenie do pasce prokrastinacie.
Povalovat sa totiz musite vediet! Je to schopnost ako ziadna ina.

STARA DOBRA NUDA
Nuda je matkou meditécie, hnojivom inspiracie a Cisticom
synaptickych $trbin. Nuda je paradoxnym liekom na zhubnu
prokrastinaciu a kvalitne pripravenym polickom pre akukolvek
urodu. Nuda by sa mala vyucovat na skolach a mala by byt
zakonom chranena. Nudiace sa dieta sa totiz dnes len tak
nevidi. UZ sotva dvojrocné deti sa z kocika nepozeraju okolo
seba, ale su priputané k tabletu. Toto je bohuzial ta najkratsia
cesta k drogovym zdvislostiam... Preto doprajte svojim detom
nudu, je to liecivé. Nudte sa viac, nudte sa majstrovsky. Odlozte
mobil, zatvorte notebook, vypnite televiziu aj rddio. Dovolte
si len tak tupo pozerat ,do blba“. Nas nervovy systém, ktory je
prave v tomto roku pod velkou zétaZzou, presne toto potrebuje.
Potrebujeme dopaminovy detox a zbavit sa zavislosti na
konzumécii Niecoho v strachu pred Ni¢im. Nebojte sa, ze vam
nieco podstatné utecie, to najdolezitejsie sa aj tak nachadza
vo vnutri. Bud pochvélend prazdnota, pretoze prave ona
vymetd zabarikddovanu cestu k nasej dusi. Preto nechévajte
svoje policka z ¢asu na cas lezat Uhorom (ladom), nechajte ich
odpocinut, ni¢ aktivne nezasievajte a pockajte, ¢o tam samo
vyrastie.
Skratka nevytahujte tu buchtu z rdry, kym nie je hotova...

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA
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Kusok lasky a krasy pre vas:
Objavte silu Rejuve serum

V Energy verime, Zze krasa a zdravie idu
ruka v ruke. Kym v tivode som hovorili
o ddlezitosti pomoci detom a rodinam,
tento kusok ¢asopisu sme sa rozhodli
venovat priamo vam - Zenam, mamam
a babickam, ktoré casto v kolotoci
povinnosti zabudaju na seba.

PRINASAME VAM

NIECO VYNIMOCNE

Podarilo sa ndm vytvorit produkt, ktory

je stelesnenim nasej filozofie. Rejuve
serum nie je len obycajna kozmetika. Je to
vysledok spojenia hlbokej ucty k prirode
a najmodernejsich vedeckych poznatkov.
Chceli sme vytvorit elixir, ktory pleti
nevrati len mladost, ale aj pocit zasluzenej
starostlivosti.

CO ROBI REJUVE SERUM
MIMORIADNYM?

Jeho tajomstvo spociva v unikatnej
zlozke ALGAKTIVE® Retin ART. Je to ¢isto
prirodna alternativa retinolu (vitaminu
A) ziskana z morskych rias. Na rozdiel od
syntetického retinolu viak nespésobuje
ziadne podrazdenie ani zacervenanie.
Ma silny liftingovy ucinok, stahuje pory
a vyhladzuje vréasky, no robi to s nehou,
ktoru si vasa plet zasluzi.

V zlozeni néjdete aj étericky olej zo
slamienky talianskej (Helichrysum).
Tato rastlina, nazyvana aj ,nesmrtelka”,
nielenze regeneruje pokozku, ale ma

aj hlboky vplyv na psychiku - poméha

rejuve

serum

Firming & Tightening
Lifting
Skin Tone

Helichrysum

Retinol like

(& ENERGY | 2ml
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uvolnovat nervové napatie a upokojuje
mysel po ndro¢nom dni.

VYSKUSAJTE SILU PRIRODY

NA VLASTNEJ KOZI

Tomuto produktu verime natolko, ze

sme sa rozhodli pre bezprecedentny krok:
chceme, aby ho vyskusal tplne kazdy
¢len nasho klubu. Preto do tohto ¢isla
Vitae vkladdme vzorku Rejuve séra ako
darcek.

Nas tip: Najdite si dnes vecer pat minut
len pre seba. Naneste par kvapiek tohto
zamatového séra na vycistenu plet.

Vnimajte jeho jemnu textdru a vonu.
Doprajte si ten kusok luxusu a lasky, ktory
sme do tohto flakonu ukryli.
Vacsina pripravkov sfubuje zmenu
+niekedy”. Rejuve serum vam vdaka
biomimetickym zlozkam ukaze
revitaliza¢ny efekt uz po prvom naneseni.
Ale pozor - td zamatové hebkost je silne
navykova.
Budeme nesmierne vdacni, ak ndm
napisete svoju skisenost. Vasa spatna
vazba je pre nas v Energy kompasom,
ktory nam ukazuje, Ze cesta prirodzenej
krasy a zdravia méa zmysel.

JOZEF CERNEK



STAROSTLIVOST O PLET ¢

%

S ENERGY BEAUTY

Zakladny krok pre vSetky typy pleti
je dékladné odlicenie s Visage oil.

\

4 )
ODPORUCANIE PODLA TYPU PLETI | PLETOVA VODA SERUM KREM
NORMALNA VISAGE WATER REJUVE SERUM SKIN ESSENCE DAY/NIGHT
ZMIESANA S HYPERPIGMENTACIOU BALANCE WATER | REJUVE SERUM YEMAYA
CITLIVA BALANCE WATER | BALANCE SERUM FLORA
CITLIVA S HYPERPIGMENTACIOU BALANCE WATER | REJUVE SERUM FLORA

FLORA
MASTNA BALANCE WATER S SRR SKIN ESSENCE DAY
REJUVE SERUM
VESTA
MASTNA S HYPERPIGMENTACIOU BALANCE WATER | BALANCE SERUM FLORA
PROBLEMATICKA, ZAPALOVA BALANCE WATER | BALANCE SERUM FLORA
PROBLEMATICKA
S HYPERPIGMENTACIOU BALANCE WATER | REJUVE SERUM FLORA
CYBELE
h VISAGE SERUM
ZRELA VISAGE WATER REJUVE SERUM SKIN ESSENCE PAY/NIGHT
NIKE
ZRELA S HYPERPIGMENTACIOU BALANCE WATER | VISAGE SERUM CYBELE
2 BALANCE SERUM NIKE
S BREARCEWATER VISAGE SERUM SKIN ESSENCE NIGHT
, VISAGE WATER
DEHYDRATOVANA BALANCE WATER BALANCE SERUM YEMAYA
5 . b VISAGE WATER
ZACERVENANA, JEMNE ZILKY BALANCE WATER BALANCE SERUM VESTA
OPUCHY, KRUHY POD OCAMI, VISAGE WATER REJUVE SERUM LUMEA EYE CREAM
LIFTING OCNEHO OKOLIA BALANCE WATER + YEMAYA

J

www.energy.sk s
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Syndrom bakterialneho
prerastania tenkého ¢reva - SIBO

V nasom traviacom trakte zije velké mnozstvo
mikroorganizmov. Nazyva sa to ¢revna mikrobiota

a v poslednom case sa o nej stale viac hovori a zameriava sa
na nu pozornost. Mikroorganizmy, ktoré su suc¢astou nasho
traviaceho traktu, maju nezastupitelnt ulohu v udrziavani
zdravej bariéry medzi krvnym riec¢iskom a ¢revom. Podporuju
travenie potravy a su velmi délezité aj pre slizni¢nt imunitu.
Existuje mnoho ochoreni, ktoré maju pévod prave v naruseni
funkcii tenkého ¢reva. Za normalnych okolnosti su baktérie

v trdviacom trakte zastipené nerovhomerne, ¢i uz vzmysle
poctu, alebo druhovej roznorodosti. Lisia sa aj podla toho,

v akej casti sa nachadzaju. Iné zlozZenie je v Ustnej dutine, iné
v tenkom a iné v hrubom ¢reve. V samotnom hrubom ¢reve sa
nachdadza asi tisickrat viac baktérii nez v tenkom creve.

ZDRAVE CREVO JE ZAKLAD

Bakteridlne prerastanie v tenkom ¢reve (angl. Smallintestinal
Bacterial Overgrowth — SIBO) je termin, ktory oznacuje stav,
kedy sa zloZenie a pocet baktérii v tenkom creve podoba crevnej
mikrobiote hrubého ¢reva. Avsak sliznica tenkého ¢reva nie

je stavana na taky ndpor mikroorganizmov a poskodzuje sa.
Neoddelitelnou podmienkou fyziologickej rovnovahy v tenkom
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Creve je neporusena slizni¢na imunita spolu s primeranou
¢revnou bariérou, spravny pohyb creva, ale tiez dostatocna
sekrécia zaludka, funkéna ileocekalna chlopna (oblast prechodu
medzi tenkym a hrubym ¢revom), tvorba kvalitnej pankreatickej
stavy a zI¢e a ich spravne vylucovanie.

Samozrejme, existuje rad ochoreni, ktoré mozu sposobit
narusenie mikrobioty tenkého ¢reva, a teda SIBO. V akitnom
stave sa objavia velmi typické prejavy, ako naduvanie, zvysena
plynatost, grganie, diskomfort az bolest brucha, hnacky,
pripadne zapcha. Cim dlhsie problém trva, dostava sa do
chronicity a sposobuje rozne dalsie pridruzené tazkosti,

ako napriklad Unavu, podvyzivu (s ohladom na vyzivné

latky), znizent absorpciu vapnika, bielkovin, stukovatenie
pecene, deficit vitaminov rozpustnych v tukoch, osteopéniu,
osteoporozu, anémiu. Nasledne sa poskodzuje sliznica tenkého
Creva, dochadza k znizeniu az strate klkov a objavuje sa porucha
funkcie slizni¢nej bariéry. Preto sa baktérie dostavaju krvnou
cestou do pecene a eventudlne dalej do tela. Z toho vyplyvaju
neurologické tazkosti a r6zne zapalové stavy, ¢i uz priamo na
urovni tenkého ¢reva, alebo aj inde v organizme.

Diagnostika SIBO sa vykonava réznymi spésobmi. Najpresnejsi je
test vzorky odobranej zo sliznice tenkého ¢reva, ktory je mozné



realizovat iba pocas gastroskopického vysetrenia a patri medzi
invazivne metédy. Daliou moznostou je dychovy test, ktory je
neinvazivny a rychly.

POHLAD CINSKEJ MEDICINY

Cinska medicina nepozné syndrém bakteriélneho prerastania

v tenkom creve. Poznd vsak syndrom, ako je horuca alebo
chladna vlhkost v tenkom creve, pripadne jedovatd vihkost

v tenkom ¢reve. Nazvoslovie je odlisné, ale problém rovnaky.
Cinska medicina viak nezostéva pri pomenovani syndrému

a uzko lokalizovanej liecbe, ale patra, preco k tomu doslo.
Sposobila problém vyslovene nevhodna strava, ktora poskodila
mikrobiotu v tenkom creve? Alebo pecen nedokéze tvorit
kvalitnu zI¢, ktord obsahuje vietky dolezité zlozky, obzvlast
ZI¢ové kyseliny, nasledkom coho sa potrava, aj kvalitna,
nerozklada spravne a kvasi, zahniva? Alebo slezina-pankreas

a zaludok neplnia svoje funkcie tak, ako treba, a potrava sa opat
nedostato¢ne rozklada? Ci si hlavnym problémom nevyrovnané
emocie a psychika sa ukazuje v plnej sile?

Ak sa na tento problém pozrieme cez psychosomatiku, ndjdeme
tu neschopnost rozlisit, ¢o je pre nds vhodné a prinosné a ¢o
nie. Ak si cudzie problémy pripustame prili$ k srdcu (ktoré je,
mimochodom, parovym orgadnom tenkého creva), ak sme prilis
vztahovacni a zaoberame sa dookola premyslanim ¢i uz nad
svojimi alebo cudzimi tazkostami (slezina, ktora tvori hlieny).
Taktiez, ak sa prilis zaoberam strachom o existenciu, obzvlast po
financnej stranke.

AKO SA SIBO LIECI?

Klasicka aj ¢inska medicina sa zhoduju na vyraznej zmene stravy.
Hlavne na zaciatku sa obmedzuju najma primarne sacharidy,
pretoze sluzia ako zdroj zZivin pre baktérie a poskytuju im
energiu na rast. Ide najma o sacharidy s kratkym retazcom, ktoré
po konzumadcii rychlo spracovavaju ¢revné baktérie uz v tenkom
Creve. Ide o tzv. FODMAP stravu. Panuju urcité nezhody

v tom, ktoré potraviny su ,povolené”, a to najma z mlie¢nych
produktov. Cinska medicina by ich v tomto pripade vyrazne
obmedzila a zapadna medicina odportca bezlaktézové formy.
Cinska medicina neodporuca ani prilisnd a ¢astd konzuméciu
surového ovocia a zeleniny, zvlast ak je potvrdend vyrazna

slabost sleziny. Osobne sa priklanam k ¢inskej medicine. Takisto
sa odporuca znizit prijem tukov, respektive zameranie na prijem
kvalitnych a zdravych tukov.

Dalsim krokom pri lie¢be SIBO z pohladu zapadnej mediciny st
antibiotika. Ide hlavne o nevstrebatelné antibiotika s lokalnym
&revnym Gcinkom. Cinska medicina nastavuje lie¢bu podla
pric¢iny a zameriava sa aj na elimindciu zistenych patogénov na
urovni tenkého creva. Ale sucasne lieci aj ,nadradeny” organ,
Cize pecen, ZI¢nik a/alebo slezinu, pankreas a zaludok.

PRIPRAVKY ENERGY
Na samotné riesenie SIBO v tenkom creve krasne zabera
kombinacia Annona a Cytosan alebo Cytosan Inovum. A to
aspon na 2 mesiace. Annona v tomto pripade zastupuje velmi
vykonné antibiotikum. Cytosan ma tiez protizépalovy ucinok,
ale okrem toho posobi na kvasinky a dokéaze dostat toxické latky
von z tela. K tomu sa podla potreby prida Regalen, Korolen
alebo Stimaral. Velmi ndpomocny je Ql drink, pripadne Organic
Sea Berry powder, a to vdaka ich G¢inku na odhlienenie. Urcite
neodporucam probiotika. Primarne totiz slizia na osidlenie
hrubého ¢reva. Vhodné su az po ukonceni antibiotickej liecby
(¢i uz chemickej, alebo prirodnej), a teda po odzneni prejavov.
Ku regeneracii sliznice tenkého creva, a teda aj obnoveniu
¢revnej bariéry, je idedlny Mycopulm alebo Imunosan.
V pripade, Ze sa problém potvrdil aj na Grovni kvality Zl¢e, ¢o
je naozaj casté, je vyborny Mycohepar. Ak sa v tele objavuju
a potvrdzuju zépaly ako nasledok intoxikacie, mozete pouzit
Mycopan a samozrejme Drags Imun. V kazdej faze ochorenia
a naslednej regeneracie je viac nez vhodny Fytomineral
v kombinécii s Vitaflorinom alebo Raw Ambrosiou. Je
potrebné dodat telu chybajuce vyzivné latky. Je skvelé, ze
mame k dispozicii mnoho moznosti, ako si poméct aj pri tomto
velmi neprijemnom probléme. Ale najlepsia je prevencia. Preto
odporucam starat sa o svoje Creva, nielen o tenké, ale aj o hrubé
¢revo. Mat vyvazenu a pravidelnu stravu a aspon dvakrét ro¢ne
si urobit cielent ocistu s naslednou regeneraciou celej ¢revnej
mikrobioty. I[dedlne je predtym absolvovat diagnostiku, vdaka
ktorej ziskate informacie o fungovani organizmu a odportcania
k jeho posilneniu.

Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
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Intimne zdravie Zien

si pyta pozornost

Ked'Zena citi svoje telo, jej krasa sa stava prirodzenou.
Hygiena je nasa kazdodenna rutina. Rano aj vecer ju robime
automaticky, ako samozrejmost. Uvedomujeme si vobec, ze sa
dotykame tych najintimnejsich ¢asti svojho tela? Ze umyvame
svoje prsia, svoje lono, citlivé a posvatné miesta, ktoré v sebe
nesu podstatu nasej Zenskosti? A prave v tomto uvedomeni
sa moze zmenit vietko — bezna rutina v kupelni sa zmeni na
vedomy dotyk sebalasky a sebatcty. Po starocia bolo zenské
telo, Zenska intimita aj Zenské zdravie zahalené ml¢anim.
Spoloc¢nost a sposob vychovy vytvorili predstavu, Ze Zzenskost
je nieco, ¢o treba skryvat, potlacat alebo sa za riu hanbit.
Tento postoj sa nesie cez mnohé generacie zien a hlboko
ovplyvnil sposob, akym vnimame samy seba, svoje telo aj
svoju hodnotu.

Dnes sice zijeme v modernej dobe, no Zenské telo je stdle
vnimané najma ako objekt tuzby a hodnotené zvonka.
Zabudame pritom na to najdolezitejsie, ze tcta k zenskému telu
musi vychadzat predovsetkym z nasho vlastného postoja k sebe
samej. Ucta je kli¢ovy vnatorny postoj k telu a zenskosti. Je
viditelna vzdy v tom, ako o nom hovorime, ako sa ho dotykame

a ako sa on starame. Ked zena citi svoje telo, ked'mu nacuva

a venuje mu pozornost, jej krésa sa stdva prirodzenym prejavom
vnutorného pokoja, sebavedomia a sebaprijatia.

Pre niektoré zeny moéze byt tato téma neprijemna a vzdialena,
pre iné blizka a samozrejma, pre iné nov4, mozno trochu
nezvycajna, pre dalsie prave inspiraciou, lebo presne teraz
hladaju cestu k tejto téme. Kazda zena preziva samu seba aj
svoje telo inak. Je to Uplne v poriadku. Tento ¢ldnok nechce
urcovat, ako ma zena svoje telo citit alebo vnimat starostlivost
o seba. Je len malou pripomienkou respektu a sebaldskavosti.
Na zaciatok staci prvy impulz, jedna kvapka esencie Gerania

na dlani a pomalé vdychovanie tejto Cisto Zenskej vone. Tato
esencia je strdzcom Zenskej duse, svedkom Zenskej odvahy

a premeny. Pre tie odvaznejsie z vas esencia Ylang Ylang so
svojou intenzivnou, exotickou a zmyselnou vonou pomaha viac
precitit vlastné telo aj emdcie.

A potom uz len vstupit do sprchy alebo si napustit teply kupel
a dovolit si na chvilu zavriet odi. Precitit voriu pentagramovych
mydiel (vyberte si to, ktoré citite, Ze prave potrebujete, alebo
sa poradte vo svojom Klube Energy), ich Ucinky a jemnost na
pokozke. Mydlo sa méze stat jemnym masdznym ndastrojom,
prostrednictvom ktorého zena vnima svoje telo, jeho potreby aj
miesta, ktoré si pytaju viac pozornosti a laskavosti. Voda odnasa
so sebou necistotu z pokozky aj napétie, Gnavu a myslienky
nahromadené pocas dna. Obycajna chvila v kiipelni, ktoru si
moézeme dopriat pokojne raz az dvakrat do tyzdna, sa zmeni na
intimny ritual s vedomim, Ze sme svoje telo uctili a podakovali
mu za vsetko, ¢o pre nas kazdy den robi. Idedlne je robit to tak
¢asto, ako sme schopné nacuvat vlastnym pocitom.
Prirodzenou sucastou starostlivosti o intimne zdravie je
pravidelna samomasaz prsnikov s pouzitim krému Cytovital.
Podporuje prekrvenie, lymfaticky systém, zdravie buniek prsného
tkaniva a jeho pruznost, zmiernuje bolesti a citlivost pocas
niektorej z menstruacnych faz a zaroven uci zenu vnimat svoje
telo vedomejsie. Prave pravidelny dotyk a pozornost venovana
prsnikom mozu poméct vcas zachytit zmeny a predchadzat
véaznejsim zdravotnym problémom. Nenahradza lekarske
vysetrenie, moze vsak sluzit ako prevencia a akt sebalasky.
Dojciacim matkam poméha s pouzitim mandlového oleja
(Almond Oil) pri nahromadenom mlieku a predchadza mastitide,
stimuluje laktaciu a zjemnuje prsniky pred dojcenim. Na jemny
dotyk prsia reaguju a uvolfuje sa oxytocin — neurotransmiter,
hormon lasky, dévery a emocionalneho prepojenia.

Pokozka po sprche ¢i kupeli prijima dotyk aj aktivne latky
intenzivnejsie. Je to chvila, kedy si Zena moze dopriat jemnost
a pocit komfortu vo vlastnom tele pomocou arganového oleja
alebo telového mlieka Caralotion. Pozornost si zaslUzi aj oblast
triesiel, ohanbia a intimneho okolia, kam sa uklada napatie
vznikajuce stresom, dlhodobym potla¢anim emdcii alebo
obdobim bez prezivania sexuality a kontaktu s vlastnym telom.
Jemné premasirovanie tejto oblasti s pouzitim krému Cytovital
podpori prekrvenie, uvolnenie a lepsie vnimanie vlastného
tela. Aj tieto bezne nevsimané miesta si zasluzia prirodzent
starostlivost, pozornost a resSpekt bez hanby ¢i tabu. Je to
délezita sucast starostlivosti o lono, podbrusko a brusko, kde sa
mozeme vedome spojit so svojou zenskou energiou a podporit
prirodzend vitalitu v oblasti vaje¢nikov a maternice.



ZVYHODNENY NAKUP

JUN 2026

DOVOLENKOVY
BALICEK ENERGY

Drags Imun, Regalen,
Artrin, Spiron a Audiron
v originalnej Energy
taSticke

Clenska cena: 59,90 €

body: 59

usetrite: 19,10 €

Po starostlivosti o intimne zdravie zostava len kazdodenny
beauty ritudl s kozmetikou Beauty Energy: Cistenie pleti

a tréning tvarovych svalov. S intimnym zdravim uzko suvisi,
aku spodnu bielizen a hygienické pomdcky pouzivame.
Tampony nie su pre Zzenské telo vhodné, narisaju prirodzené
bakteridlne prostredie a pH vo vagine, spdsobuju vysusenie

a podrazdenie. Parfumované menstruacné viozky alebo
takzvané intimky su kokteilom chemikalii a alergénov. Zdrava
posva ma svoj prirodzeny pach, ktory netreba prekryvat
latkami, ktoré su pre nase telo toxické. Sliznica v intimnej oblasti
je extrémne priepustnd. BezpecnejSou volbou su bavinené
vlozky, menstruacny kalisok ¢i menstruacné nohavicky.

Tangd ovplyvnuju vonkajsie prostredie; tenky pruzok latky je

v oblasti perinea ako dialnica pre baktérie, spdsobuje trenie

a mikrotrhlinky na citlivej kozi, ¢o je priam idedlna vstupna brana
pre infekciu. Radsej sa rozhodnite pre spodnu bielizer z baviny
alebo inych prirodnych materialov, ktoré umoznuju pokozke
dychat a podporuju zdravie intimnej oblasti. Rovnovaha

v intimnej oblasti ovplyvriuje aj nasu energiu, néladu a libido.
Ked'telo citi bezpecie, uvolnenie a dostatok pozornosti,
prirodzene sa prebudza aj zenska vitalita a chut Zit napIno.
Dracia krv, Gynex a kvapky Audiron su velki pomocnici pri
prejavoch diskomfortu ¢i nerovnovahy v intimnej oblasti.

Su obdobia, ked citime Unavu a nechut k intimite alebo

mame dlhodobo znizené libido, napriklad v menopauze. Je to
prirodzené, telo sa meni a reaguje na nase emocie, cyklus ¢i

zivotné obdobie. Ak citime potrebu tuto nechut riesit, poméct
nam moze Raw Aguaje - palma Moriche. Domorodé Zeny

ju povazuju za posvatny dar prirody, ktory prebudza zensku
energiu aj pudy, podporuje hormonalnu rovnovahu a vitalitu
zenskych orgdnov. Zarovern ma priaznivy vplyv na krasu
pokozky a tvar zenskych kriviek, pretoze obsahuje fytohormény
a prirodny retinol. Je to rastlina, ktora spaja zdravie, krasu

a zenskost do jedného celku.

10. 6. 2026 vytvori Energy Klub v Komarne (na Dunajskej ulici 5)
za zamknutymi dverami bezpecny a intimny priestor pre

zeny, ktoré sa chcu naucit spravnu techniku samomasaze pfs

a bruska. Verime, Ze tento workshop prinesie rydzo zenské témy
a hlboké rozhovory, ktoré odkladdme. S otvorenymi srdieckami
vas pozyvame k vedomej starostlivosti, ktord podporuje

nielen intimne Zenské zdravie, ale aj sebaprijatie, sebadéveru,
sebauvedomenie, sebauistenie a sebapochopenie s nadychom
slobody a kontroly nad vlastnym telom.

Rezervujte si svoje miesto vcas. Prihlasit sa mozete cez Energy
alebo veducu Klubu Energy Komarno - Gitku Kissovt (0905 853 490).
Odvazne ma kontaktujte telefonicky alebo cez socialne siete,
rada vas informujem a odpoviem na vase zvedavé otazky.
Suictou IVETA KESZI
@facemanifest.ivetakeszi
tel. kontakt: 0917 191 760
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Subezné uzivanie pripravkov
Energy a liekov na ,riedenie krvi”

V sucasnej medicinskej praxi sa ¢oraz ¢astejsie stretavame

s predpisovanim liekov zvanych antikoagulancid, ktoré sa
pouzivaju na tzv. riedenie krvi. V principe ide o zdravotné
indikdcie - stavy, pri ktorych hrozi z dévodu normalnej, alebo
nadmernej krvnej zrazanlivosti, zvysené riziko tvorby krvnych
zrazenin v srdci alebo velkych cievach. Tieto lieky sluzia

ako prevencia na zamedzenie vzniku uvedenych krvnych
zrazenin, ktoré by nasledne spésobili zdvazné zdravotné
komplikacie ohrozujlce zivot. Ide najma o mozgovu cievhu
prihodu, embéliu do pltcnice, tromboembolické postihnutia
tepien a dalsich organov. Do liekovej skupiny antikoagulancii
patria tzv. direktné (priame) oralne antikoagulancia -

v skratke DOAK (pred ¢asom - po ich objaveni sa pouzival
nazov NOAK - nové antikoagulancia). Patria sem Styri Gc¢inné
latky (lieky) s nazvami: Dabigatran, Rivaroxaban, Apixaban

a Edoxaban. Okrem toho sa pouziva este aj liek Warfarin, ktory
sa predpisuje ¢oraz menej, vzhladom na niektoré jeho rizika

a nutnost c¢astej kontroly hladiny lieku v krvi prostrednictvom
testu INR, ¢o je pre pacienta menej komfortné a do istej miery
aj obmedzujuce v prijme urcitych potravin, najma listovej
zeleniny. Su viak este niektoré indikacie (napriklad chlopriové
chyby srdca), kde je opodstatneny prave tento liek, preto sa

s nim v praxi, aj ked zriedkavejsie, m6Zeme este stretnut.

Principom ucinku vsetkych antikoagulancii je umelo navodit stav
znizenej krvnej zrazanlivosti - ludovo povedané - ,zriedenia
krvi”. Tym vyznamne znizime riziko vzniku krvnych zrazenin,

Cize trombov v srdci a cievach. Opodstatnenie to ma u pacientov
so stavmi s vysokym rizikom tvorby trombov z dévodu

ich ochorenia. St to najma kardiaci, u ktorych pretrvava
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nepravidelna ¢innost srdca, tzv. fibrilacia predsieni. Pri tejto
poruche srdcového rytmu sa predsiene srdca nekontrahuju
synchrénne s komorami, dochadza k ich chveniu, ¢ize chaotickej
nesynchronnej kontrakcii. Toto vedie k nedokonalému
vyprazdnovaniu predsieni, az k urcitej stagnacii krvi, so zvysenim
rizika tvorby zrazenin na ich vnutornej stene, ktoré sa nasledne
[ahko uvolfiuju do krvného obehu, kde spdsobuju zdvazné
embolické komplikécie. Ide najma o cievne mozgové prihody,
plicnu embdéliu ¢i tromboembolické komplikacie do velkych
ciev a réznych organov. Antikoagula¢na lie¢ba je indikovana

aj u pacientov so zapalom a trombozou Zil (tromboflebitidou),

u ludi's plicnou embdliou, u tych, ktori maju zvysend krvnu
zradzanlivost (trombofilné stavy), tiez u chorych s niektorymi
chloprfiovymi chybami srdca, ¢i umelymi srdcovymi chlopfiami.
Pri spravne vedenej antikoagulacnej liecbe je riziko vzniku, resp.
opakovania tromboembolickej prihody minimélne a taktiez

je len malé riziko krvacania z nadmerného ,rozriedenia krvi".
Pokial sa jednd o pacienta, ktory musi uzivat liek Warfarin, ten
ucinkuje na principe antivitaminu K, ¢o znamen4, ze potlaca
ucinok vitaminu K a tym brani zrazaniu krvi - ¢ize krv ,riedi”.
Znamena to, Ze pri uzivani lieku Warfarin su potrebné urcité
diétne obmedzenia, konkrétne je potrebné obmedzit prijem
potravin bohatych na vitamin K, ktoré by zniZili i¢innost liecby.
K tymto potravindm patri najma listové zelenina - 3alat, Spenat,
kapusta, kel, dalej hrasok, zelena fazulka, brokolica a dalsie druhy
bohaté na chlorofyl a vitamin K. Mozno ich vdak konzumovat,
avsak v mensom vyvazenom mnozstve v rdmci jeddlnicka a za
pravidelnej kontroly ucinnosti liecby krvnym testom INR. Na
zéklade toho sa davka lieku pravidelne upravuje, Cize aktualizuje.
Na ucinnost Warfarinu vplyvaju aj niektoré lieky — analgetika,
niektoré antibiotika, aj lieky proti zapalu, ktoré mozu ucinok
Warfarinu zvysit a tym spdsobit krvacanie, preto je potrebna
zvysena opatrnost.

Avsak DOAK - direktné antikoagulancia nevyzaduju prakticky
ziadne diétne opatrenia, ani pravidelné kontroly ucinnosti liecby
krvnymi testami, co je ich velka vyhoda. Ich uzivanie je preto
komfortnejsie a jednoduchsie. V suc¢asnosti vo velkej vacsine
indikacii nahradzaju liek Warfarin.

PRIRODNE DOPLNKY ENERGY JE BEZPECNE
A PROSPESNE UZIVAT AJ POPRI
ANTIKOAGULACNEJ LIECBE
Pokial ide o antikoagulancia zo skupiny DOAK, nie su potrebné
ziadne obmedzenia. Dodrziavame davkovanie a spésob uzivania
ako predpisal osetrujuci lekdr. Vseobecne sa odporuca medzi uzitim
lieku a prirodného doplnku robit prestavku cca jednu hodinu.
Ak ide o liek Warfarin, pri jeho uzivani je potrebné pravidelne
sledovat Gcinnost liecby krvnym testom - vysetrenim hodnoty
INR, v istych ¢asovych intervaloch, spravidla v rozpati 3-4
tyzdnov. Na zéklade toho osetrujuci lekdr davku Warfarinu moéze
upravit. Pri tomto lieku sa odporuica mat vyrovnany prijem
potravin bohatych na vitamin K, t.j. nekonzumovat ich vo vyssich
a najma nie v narazovych déavkach, aby bolo mozné dosiahnut
vyrovnanu ucinnost (hladinu) lieku v krvi.
Uzivanie prirodnych doplnkov je takto bezpecné aj popri
antikoagulacnej lie¢be.

MUDr. JULIUS SIPOS



Sme schopni obmedzit
problémy videnia?

Roky fotografickej praxe, samozrejme v Ulohe fotografa
amatéra, ma poucili aj o problémoch so zaostrovanim fotaku.
Stalo sa mi, zZe raz pri fotografovani v prirode povolil stativ

a doslo k pohrome. Pad pristroja mal fatalne dosledky pre
objektiv. Nedalo sa nim poriadne ostrit, ani na blizko, ani

na daleko. Leda ak pri velmi privretej clone, ale svetelné
podmienky neboli vzdy také, aby som toto kuizlo mohol
vyuzit. Aj ked som robil r6zne opatrenia, znacna cast zorného
pola zostavala neostra. Doslo zrejme k mechanickému posunu
optickych ¢lenov objektivu, ¢o som pre seba pracovne nazval
»astigmatizmus”. Optiku som musel vymenit, lebo korigovat
ju nemalo Ziaden zmysel, a v opravovni mi povedali, Ze fotak
zostal ,slepy”.

Nesymetrickost zakrivenia rohovky alebo Sosovky sposobuje
takuto vadu aj v ociach niektorych jedincov. Bud je tato porucha
vrodeng, alebo méze nastat po Uraze oka ¢i v dosledku ochorenia.
(Slovo astigmatizmus méa grécky pévod, hovori o neschopnosti
oka - o tom hovori predpona a-, a sustredit sa na bod - koren
slova je stigma - znacka, znamenie). Akd Uloha z toho méze
vyplyvat? Naucit sa pouzivat tretie oko spojené s intuiciou a tak
najst vnutornu rovnovahu. Samozrejme, je mozny/potrebny

aj operacny zakrok alebo pouzitie istého druhu okuliarov

s cylindrickymi sklami ¢i torickych kontaktnych $osoviek , ktoré

vadu skoriguju, lebo neriesené priznaky poruchy sa daji pomerne

tazko zvladat - bolesti hlavy, ¢asté Zzmurenie, deformovany alebo
neostry obraz sveta, ...

Ak sa objavia v zornom poli ¢loveka skvrny, bodky, treba sa

pozriet, v akom stave su jeho disharmonické emocné prejavy.

Ak ma v sebe vela hnevu, zasti ¢i lUtosti, doslo zrejme k blokacii

pecene, energetickych dréh Zivlu drevo. Staci si uvedomit, ze

meridian Zl¢nika zacina pri vonkajsom kutiku oka, a v rytme

toku energie v drahach za nim nasleduje meridian pecene, ktory

priamo suvisi s kvalitou zraku. Ak sa zbavime spomenutych

emocii v ich najkrajnejsej podobe, problémy so ,Skvrnitym”
zornym polom mézu zmiznut. Z pripravkov Energy by bolo
najjednoznacnejsie vyuzitie Regalenu, ktory je s energiami Zivlu
dreva spojeny. Problém vsak méze mat hlbsie korene, takze radim
predovsetkym navstevu klubu, centra Energy a dat si premerat tok
energie v drdhach. Skuseny poradca néjde idedlne vychodisko.

» Zdanlivo netypickym prejavom disharmonie cakry tretieho
oka byvaju zépaly hornych dychacich ciest a tazkosti
s paranazalnymi dutinami. Tieto sa nachadzaju v okoli nosovej
dutiny. SU parové a patria k nim celné, cuchové, celustné
a klinové. K nadmernej produkcii sekrétu, sliziaceho na ochranu
sliznice pred vonkajsimi vplyvmi dochadza casto pri zapale,
spésobenom infekciou alebo reakciou na niektoré zlozky
potravy ¢i iné drazdivé podnety (extrémne zdpachy, chemické
vypary, ...). Naznacuje to vyraznu jemnost ich vnimania, alebo
prejav precitlivenosti na vonkajsie podnety. Zvysit odolnost
a adaptabilitu organizmu dokazeme Regalenom, Korolenom ¢i
Stimaralom, vyrazne posluzi Peralgin, z najnovsich pripravkov
by mohol dobre zaucinkovat Salvium.

» Sinusitida — zapal vedlajsich nosovych dutin postihuje ¢elustné
alebo celové dutiny. Tie prvé suvisia predovsetkym s ¢akrou
krku, ¢elové dutina sa spéja s tretim okom, vyjadrujic zméatok
v prezivani sveta a vnutorné slzy hlavne v pripade, Ze ¢lovek

pochybuje o svojej dalSej ceste vpred. Liecit ich dokazeme tak,
Ze sa budeme intenzivne venovat vlastnym pocitom alebo
zacneme odstranovat zo svojho okolia vsakovaké drazdivé
podnety.

» Inou formou aktualizacie cakry byvaju aj vytoky z nosa, ¢o casto
suvisi s nevyplakanymi slzami toho, kto je sklamany, smutny
alebo ho ovladli velmi intenzivne emécie. V spomenutych
pripadoch k doteraz zvolenym pripravkom mozeme zaradit
aj Grepofit vo vietkych jeho podobdéch, pretoze v grepovych
jadierkach sa nachadza mnozstvo latok s antibiotickym efektom,
zabranujucimi rozmnozovanie baktérii, plesni, ulah¢ujucimi
travenie, istiacimi telo, posiliujucimi celkovi odolnost
organizmu a obranyschopnost sliznic, ... A k tomu pridat
Offtusin, Drags Imun a Cistus.

Z toho, ¢o sme uviedli v predoslych statiach o cakre tretieho oka,
teda vyplyvaju takéto vychodiska. Ak chceme harmonizovat
energiu, obratme sa skor na intuiciu, nez na rozum. Zvycajne
prva myslienka, ktord ndm pride na um, je s fou spojena.
Tie ostatné byvaju len raciondlnym instinktivnym balastom.
Potrebujeme sa divat na vzniknutu situaciu s nadhladom, viac
z pohladu vyssieho JA, nez z uhla pohladu ega.
S tretim okom je spojena indigova farba, temna modra,
nachadzajlca sa na hranici s fialovou - farba hlbin oceédnu
a neohranicenosti noc¢nej oblohy. Symbolizuje pokoj, mudrost
a intuiciu, poukazujic na to, Ze nasa tvorivost nema medzi,
a jediné, ¢o ju obmedzuje, sme my sami, nasa neschopnost zbavit
sa prilis kritického myslenia. Je spojend s nasou duchovnou
podstatou, spravodlivostou a dostojnym prezivanim seba a sveta
naokolo. Takze tuto farbu pouzivajme vtedy, ked chceme rozsirit
poznané horizonty, md jupiterské a neptunske vlastnosti.
Cakrou tretieho oka sa tak ,divame na svet” ako na miesto
neohrani¢enych moznosti, kde je dost priestoru pre pracu
aj pre hru.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Prejavy tela:
Syndrom draZdivého éreva

Urcite poznate situacie, ked'ste zjedli nieco, ¢o jedavate
bezne, ale ,zrazu” vam to nesadlo. Citite sa plny, naftiiknuty

a vase Crevo sa nevie rozhodnut, ¢i je lepSie sa toho rychlo
zbavit alebo si to necha este zo 2 dni a preskima to po
svojom. Ak sa to zac¢ne diat pravidelne a vy stratite pocit istoty
ako stravite jedlo. Ak za¢nete pravidelne citit diskomfort

v ¢revach s neustalym pocitom naftiiknutia, neurcité bolesti

v oblasti brucha az kif¢mi, hnackovitou stolicou alebo naopak
zapchou, mozno je ¢as navstivit lekara alebo skiiseného

terapeuta. Pretoze vietky spominané prejavy mozu naznacovat

neprijemny zdravotny problém, ktory sa nazyva syndréom
drazdivého creva.

Syndréom drazdivého ¢reva (IBS - Irritable Bowel Syndrome)
je chronicka funkéna porucha traviaceho traktu, ktora postihuje
najma hrubé ¢revo. Zapadna medicina sice nepozna presnu
pricinu, ale existujuce Studie tejto diagndzy naznacuju velmi
zaujimavé teorie.

Napriklad sa predpokladd, Ze spustacom su bakteridlne infekcie
¢revného systému, nerovnovéha baktérii (dysbiéza), nadmerné
uzivanie ATB alebo abnormédlna ¢revnd peristaltika. Vedcom

sa podarilo identifikovat cely rad typickych zmien v ¢revach
postihnutych os6b. Tieto zmeny sa viak nevyskytuju len pri
syndrome drazdivého creva, ale aj pri chronickych zapalovych
ochoreniach ¢reva ako je napriklad Crohnova choroba,
divertikulitide ¢i potravinovej intolerancii. Z toho vyplyva,

ze syndrém drazdivého ¢reva moze byt sprievodnym alebo
pridruzenym ochorenim.

Dalsia $tudia uvadza, Ze tento syndrém mé zjavne imunologicku
pri¢inu, kedy ¢revna sliznica je postihnuta chronickym
mikrozapalom. Cez takto postihnutt ¢revnu sliznicu dochadza

k priesaku zvyskov napr. bakteridlnych mikroorganizmov, ktoré
su prirodzene pritomné v hrubom ¢reve. Tiez roznych inych latok,
viac ¢i menej toxickych a potencialnych alergénov (¢revna bariéra
chraniaca pred skodlivymi latkami je oslabena, ¢revna stena
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sa stava priepustnejsou, ¢o sa berie ako samostatna diagnoza:
,Leaky Gut” = priepustné ¢revo). Taktiez predispoziciou na vznik
IBS je Casta konzumacia potravin s vysokym obsahom bielej
muky a sacharidov, ktoré organizmus nevie stravit v dostato¢nom
mnozstve - v trdviacom trakte sa hromadia jej zvysky, a tie
zvyknu sposobovat zapaly. S takouto stravou sa ¢lovek dopracuje
k mnohym zdravotnym problémom, ktoré sa prejavuju aj inak ako
Llen” na traviacom systéme.

To vsetko vyvoldva a udrzuje v sliznici mikrozapal, ktory
sposobuje iba mikroskopicky viditelné trhliny v ¢revnej sliznici.
Cez ne neustdéle prenikaju uz vyssie spomenuté potencialne
alergény a toxiny, vdaka ¢omu sa udrziava chorobny kolobeh
mikrozépalu a mikrotrhlin v sliznici ¢reva.

Kazda spominana tedria dava zmysel, ale ziadna nevysvetluje
pric¢inu vzniku tohto neprijemného ochorenia.

POZRIME SA NA HLAVNE A NAJCASTEJSIE PREJAVY,

KTORE SPREVADZAJU SYNDROM DRAZDIVEHO CREVA

» bolest brucha a kice, ktoré sa zmiernuju po vyprazdneni alebo
odchode plynov, ale taktiez pocit netplného vyprazdnenia sa
alebo néhla potreba ist na toaletu

» nadudvanie a plynatost

» pocit plnosti a viditelné zvac¢senie objemu brucha

» hnacka, zapcha alebo ich striedanie, hlien v stolici, pri prejavoch
ochorenia spojenych so zdpchou sa vyskytuje aj hemoroidné
krvacanie

» z vonkajsich prejavov sa casto vyskytuje palenie zahy, grganie,
nevolnost, obcasné zvracanie

Niekedy sa oznacuje aj pojmom ,Crevna neurdza®, ¢im sa len

potvrdzuje jeho prepojenie s psychickymi prejavmi. Ako sa

hovori - travenie je nd$ druhy mozog. Alebo ako vravi ¢inska

medicina: ¢o je v hlave, je v ¢revach a ¢o je v Crevach, je v hlave.

A teda je prirodzené, Zze syndrémom drazdivého creva sa zvysuje

nachylnost na depresiu a rézne Uzkostné poruchy. Co znamens, ze

stres a hlavne jeho nezvlddanie vie vyrazne zhorsit vietky prejavy.



AKE RIESENIA PONUKA ZAPADNA MEDICINA?
Samozrejme, Upravu stravy, velmi ¢asto sa odporuca tzv. FODMAP
diéta, pri ktorej sa obmedzuju urcité sacharidy (tato diéta sa
odporuca aj pri potvrdenom SIBO - bakteridlne prerastenie

v tenkom ¢reve) a zvyseny prijem vldkniny. Taktiez sa zvyknu
nasadit probiotika (nie vzdy je to dobra volba, hlavne ak je
syndrém drazdivého Creva spojena aj so SIBO, ¢o je velmi casto).
V pripade hnacky sa odporucaju lieky na zastavenie, pri zapche
laxativa, pri bolestiach a kf¢och v bruchu spazmolytika. A ak

sa potvrdia zapaly, tak rozne lieky na ich potlacenie. Vzhladom

k tomu, Ze presné pricina nie je objasnend, aj lie¢ba sa zameriava
hlavne na akutne alebo najvyraznejsie prejavy.

AKO SA POZERA NA SYNDROM DRAZDIVEHO CREVA
CINSKA MEDICINA? A AKO SI VIEME POMOCT

S PRIPRAVKAMI ENERGY PRI JEDNOTLIVYCH
SYNDROMOCH?

Syndrém drazdivého ¢reva je v tradi¢nej ¢inskej medicine vnimany
komplexnejsie nez len ako funk¢na porucha travenia. Zameriava
sa na nerovnovahu v organizme, ktora k tymto priznakom vedie,
najma na vztah medzi eméciami, stravou a fungovanim organov,
ako su pecen, slezina a hrubé ¢revo.

Najcastejsie priciny vzniku syndrému:

» Nerovnovaha pecene a sleziny: najcastejsia pricina, ktord vznika
kombinaciou stagndcie energie Qi pecene (¢asto sposobenej
emaociami) a oslabenia funkcie sleziny/zalidka (sp6sobenej zlou
stravou). KedZe ide o dva syndrémy, trochu si ich rozoberieme pre
lepsie pochopenie.

» Stagnacia Qi pecene - typické prejavy su: bolest brucha,
bolestivé napatie a rozpinavy tlak pod rebrami, ki¢e, nadtvanie,
pocit obstrukcie v krku, pocit nevolnosti, grganie, vracanie sa
kyslych stiav do krku, Skfkanie v ¢revach, kasovita stolica az
hnacka alebo zapcha (pripadne ich striedanie). U Zien sa pridavaju
problémy s menstruaciou, napriklad bolestivost, nepravidelnost,
predmenstruacny syndrom, napatie v prsiach.

Vietky popisané prejavy su, o do intenzity, zavislé na

emocionalnej zatazi a jej zvladani, kde jej ventilacia sa prejavuje

od ¢astého vzdychania az po nadavanie. Pecen je zodpovedna za

plynuly tok emécii. Akdkolvek potlacend emdcia, stres ¢i napatie

mozu zablokovat tdto energiu, ¢o nasledne ovplyvnuje funkcie
pecene a celého traviaceho traktu. Okrem emdcii je ¢astou pricinou
stagnécie energie Qi pecene aj tzv. prazdnota krvi, kde sa okrem
spomenutych prejavov pridaju aj bolesti hlavy, zavrate, tazkosti

s ocami ¢i slabé krvacanie pripadne vymiznutie menstruacie.

Pri tomto syndrome si mézeme poméct hlavne Regalenom alebo

Stimaralom, pretoze obidva dokazu krasne rozhybat energiu Qi

a k tomu podporia aj funkcie pecene. V kazdom pripade, hlavne

u zien, ale nielen, by som vzdy pridala nieco na vyzivu krvi ako

je Revitae, Goji, Spirulina, Barley ¢i Chlorella a samozrejme

Betafit. V pripade, ze problémy trvaju uz niekolko rokov, je vhodné

zregenerovat samotné bunky pecene, pripade im pomoct zbavit sa

odpadovych latok. K tomu je vyborny Mycohepar alebo Cytosan.

» Nedostato¢nost Qi sleziny a zaludka: typické prejavy su -
kasovita stolica alebo hnacka, pocit tnavy, ktory sa zhorsuje po
jedle, hromadenie vihkosti v tele, nechutenstvo, pocit plnosti,
strava dlho lezi v zaludku, nafukovanie, ochabnuté koncatiny,
pocit poklesu a tazoby v podbrusku az v extrémnom pripade
pokles orgénov, krvécavost, lahké tvorba modrin, opuchy,
oslabenie imunitného systému. Po emocionalnej stranke ¢lovek
moze upadnut do depresie.

Tento syndrém je, bohuZzial, stale Castejsi nielen u dospelej

populacie, ale u ¢oraz mladsich deti. Spdsobené je to hlavne

nespravnym stravovanim. Nie je to len o tom, ¢o jeme, ale aj ako

jeme. Pokial'ndam ma jedlo prospiet, musime si nan najst cas,

takze by sme mali jest v pokoji, pomaly, vnimat jedlo vSetkymi
zmyslami, vychutnavat si ho. To je ta lahsia Cast. Teraz to
narocnejsie, ¢o mame jest. Nebudem sa rozpisovat podrobne

a urcite jedlo nerozmenime na makro a mikronutrienty...

zjednodusime si to. Mali by sme jest to, ¢o nam dava zem

v danom obdobi. TakZe sezénne potraviny (samozrejme v zime

papame to, ¢o sme si vedeli uskladnit), idealne lokalne a tepelne

spracované. Samozrejme v lete, ked'je teplo a mame k dispozicii
mnozstvo zeleniny, je vhodna aj surovd, ale nemala by tvorit
vacsinu jedla. Je nutné minimalizovat polotovary, rafinovany
cukor a nadmerne solené a korenené potraviny. Vylucit alkohol,
tazké jedld a dbat na kvalitny a dostatocny pitny rezim. To je

Uplny zaklad, od ktorého sa da odrazit a v pripade potreby

upravit stravu podla individualnych potrieb.

Aj pri tomto syndrome mozeme efektivne pouzit Regalen,

Stimaral alebo Cytosan, ale krasne vie pomoct aj Vironal, hlavne

pri vihkosti v tele. Pri nadmernej vihkosti vie izasne pomoct Qi

drink alebo Sea berry powder. Ak sa prejavy dotknd imunitného
systému, nenahraditelny Drags Imun alebo Mycopan dokazu
krasne nastartovat obranyschopnost a pomdct s eliminaciou
zapalovych procesov. Ako doplnok na posilnenie a regeneraciu
sliznice ¢reva je vyborny Imunosan a vyznam ma aj Vitaflorin.

» Hromadenie chladu/vlhkosti hlavne na drovni hrubého ¢reva -
tieto Skodliviny zvycajne vzniknu bud' ako nasledok oslabenia
sleziny a Zaludka alebo ako néasledok velmi zlého stravovania. Ide
hlavne o prijem chladnej a sladkej potravy. Chladna potrava nie
je len o pocite, i ked samozrejme sem patri aj potrava vytiahnuté
z chladnicky a nésledne hned skonzumovana. Ale taktiez chladnd
povahou, kde sa radi napriklad vacsina surovej zeleniny a ovocia
a mlie¢ne produkty. Prejavy syndrému vlhko a chlad v hrubom
Creve sa prejavuju: kasovitou stolicou, chronickou hnackou az
¢irou tekutinou bez zépachu, bolestou a pocitom plnosti brucha
zlep3ujlce sa tlakom alebo teplom, chladné koncatiny, pocit
tazkého tela, hlavne na urovni koncatin.

Pri tomto probléme je lie¢ba velmi podobna ako pri rieseni slabosti

sleziny a Zaludka. Takze opodstatnenie mé urcite Vironal idealne

v kombinacii s Cytosanom alebo Cytosanom inovum, ale taktiez

Regalen, Mycopan, Mycopulm, Qi drink, ktory okrem odvedenia

vlhkosti aj zohreje. Nasledne je vhodné ¢revo zregenerovat, vieme

to dosiahnut napriklad Imunosanom a nasledne Probiosanom.

Syndrém drazdivého creva je velmi komplexny a vyzaduje

nielen trpezlivost, ale hlavne ochotu urobit potrebné zmeny

v zivotnom Style, v stravovani. Tu najcastejsie vznikne problém,

pretoze mnoho ludi nechce ni¢ zmenit, ale o¢akavaji zmenu

od byliniek. A takto to naozaj nefunguje... nemoze. Lipnutie na

zauzivanom sposobe Zitia nedovoli, aby sa telo uzdravilo. Koniec

koncov prave lipnutie na niecom/niekom je psychosomaticky
dovod problémov hrubého creva. Prvy krok je si to priznat,
druhy je rozhodnutie zacat robit zmeny a tretim krokom méze
byt navsteva Energy Klubu a poradit sa, ktoré zmeny by mali

byt ako prvé. A bylinné pripravky, ktoré su skvelé a efektivne

dopomo6zu k znovu ziskaniu zdravia.
Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA
www.centrumgara.sk

Chces vediet viac? Chces spoznat'svoje telo a jeho prejavy, aby si si
zacal rozumiet? Chces ziskat slobodu v poznani moznosti ako sa
uzdravit? Toto vietko mds moznost ziskat v Skole praktickej mediciny,
ktort otvdram opdit'v septembri v Centre GARA aj v Klube Energy

v Kosiciach. Tak nevdhaj a prihlds sa... pocet miest je obmedzeny.
Tesim sa na teba.
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Kokos v hlavnej tllohe

Kokos. Sta¢i jediné slovo a vacsina z nas si vybavi bielu plaz,
Sumenie mora a sInko nad hlavou. Lenze kokos nie je len
symbol exotiky, je to surovina s dlhou histériou, Sirokym
vyuzitim a stale diskutovanymi ti¢inkami na zdravie. A prave
preto si zaslizi nasu pozornost.

COJEZAC?

Botanicky ide o plod kokosovej palmy (Cocos nucifera), ktora

patri do celade arekovitych. Napriek tomu, Ze sa bezne oznacuje
ako ,kokosovy orech”, v skuto¢nosti ide o kostkovicu. Kokosova
palma rastie predovsetkym v tropickych oblastiach. Najviac

v juhovychodnej Azii, Indii, Indonézii a na Filipinach, ktoré patria
medzi najvacsich svetovych producentov aj exportérov kokosovych
produktov. Povod kokosovej palmy nie je Uplne jednoznacny,

ale predpoklada sa, Ze sa prirodzene Sirila po pobreziach vdaka
schopnosti plodov plavat na morskej vode. Existuju dve zakladné
odrody kokosovych paliem: vysoké a zakrpatené. Vysoké palmy
dorastaju az do 30 metrov, maju Zivotnost aj vyse 60 rokov

a Castejsie sa vyuZivaju v komercnej produkcii. Nizdie, zakrpatené
palmy zacinaju plodit skor, ale ziju kratsi cas.

Pri kokosovych orechoch zélezi na stupni zrelosti. V mladych
plodoch je obsiahnutych viac tekutiny zvanej kokosové voda,
ktord je mozné po navitani otvorov rovno pit. Zrelé maju viac
duziny, ktord poskytuje surovinu na vyrobu mlieka a oleja.

Duzina

Duzina zrelého kokosu je pevng, biela a aromaticka. Ziskava
sa z nej struhany kokos tak, Ze sa ususi a jemne nastruha.
Siroké vyuzitie ma najma v cukrarstve do dezertov, kola¢ov
¢i nepecenych zékuskov, ale aj v azijskej kuchyni, napriklad
do ryzovych pokrmov. Cerstva duzina sa d4 konzumovat aj
samotna, pripadne pridavat do smoothie alebo ranajkovych
zmesi. Ma prirodzene sladkastu chut a vyssi obsah tukov.

Mlieko

Kokosové mlieko sa vyraba lisovanim nastrihanej kokosovej
duziny zmieSanej s vodou. Vysledkom je biela, hustd, krémova
tekutina, ktord je zakladom mnohych kuchyn - predovsetkym
thajskej, indickej a karibskej. Pouziva sa do réznych kari a omacok,
polievok, dalej na dezerty a krémy, smoothie ¢i ndpoje.

Olej ~,
Kokosovy olej sa ziskava tiez z duziny, bud’ -
lisovanim za studena (panensky olej), alebo
spracovanim susenej duziny (kopry). Vhodny
je na tepelnu Upravu pokrmov, pretoze je
pomerne teplotne stabilny aj pri vyssich
teplotach, na pecenie, do kasi ¢i dezertov.
Ma tiez kozmetické ucinky vdaka svojmu
pozitivnemu vplyvu na plet a vlasy.
Je potrebné nezamienat
kokosovy olej s palmovym
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tukom, produktom z plodov palmy olejnej (Elaeis guineensis).
Lisia sa nielen pévodom, ale aj zlozenim mastnych kyselin

a spésobom spracovania. Zatial ¢o kokosovy olej sa ¢asto
pouziva aj v menej priemyselne spracovanej kuchyni, palmovy
tuk sa zvycajne objavuje v priemyselne upravenych potravinach.

PRECO KOKOS ZARADIT DO JEDALNICKA

Kokos obsahuje predovsetkym tuky, z ktorych velku ¢ast

tvoria nasytené mastné kyseliny, najma kyselina laurova. Dalej
obsahuje vlakninu, mineraly ako mangan, med, Zelezo, draslik,
malé mnozstvo vitaminov skupiny B. Niektoré studie naznacuju,
ze kyselina laurova moze mat antimikrobialne Ucinky. Kokosové
produkty tiez dodavaju energiu a mozu prispiet k pocitu sytosti.

NA CO SI DAT POZOR

Kokosovy tuk je z velkej ¢asti nasyteny, co znameng, Ze jeho
nadmernd konzumacia méze prispievat k zvyseniu hladiny
LDL-cholesterolu. Preto sa odporuca konzumovat kokosové
produkty s mierou a v ramci vyvazenej stravy. Pri mlieku je
dobré strazit zlozenie — niektoré vyrobky obsahuju pridané
stabilizatory alebo cukor.

AKO KOKOS VYBERAT A SKLADOVAT

Kokos by mal byt tazky, bez prasklin a plesni. Pri jeho zatraseni by
mala byt vo vnutri pocut $pliechajuca tekutina. Orechy uchovavajte
pri izbovej teplote, po otvoreni v chladnicke (spotrebovat do
niekolkych dni). Rovnako tak mlieko je potrebné mat po otvoreni

v chladnicke a spotrebovat idedlne do 2-3 dni. Olej sa odporuca
skladovat v suchu a tme, pri nizsich teplotach tuhne.

MOJ POHLAD
Uplne na rovinu? Nie som kokosovy nad3enec. Exoticka chut
orechov mi vela nehovori. Napriek tomu vyuzivam pri vareni
kokosové mlieko, ktoré proste musi byt v mnozstve azijskych
polievok, ako je napriklad thajsk& Tom kha gai, alebo v kazdom
kari. Olej ma skvelé vlastnosti a nezaobide sa bez neho snad'
Ziadny moéj vegansky dezert.

SInec¢ny a kokosom insSpirovany jiin vim praje

ZUZANA KOMURKOVA




KOKOSOVE MUSLI TYCINKY

150 g ovsenych viociek, 85 g strihaného kokosu, 80 g susenych
brusnic, 40 g orechov (mandle alebo lieskové, nahrubo
nasekané), 20 g semienok (sinecnicové, tekvicové alebo chia),
90 ml kokosového oleja, 90 ml medu alebo javorového sirupu,
1 mensi zrely bandn, stipka soli, ¥z lyZicky Skorice (volitelné)

Predhrejeme ruru na 170 °C a mensi pekacik vylozime
papierom na pecenie. V mise zmieSame ovsené viocky,
struhany kokos, nasekané orechy, semienka a brusnice.

V mensom kastroliku zahrejeme kokosovy olej s medom
tak, aby sa spojili, premieSame a potom priddme roztlac¢eny
banan, sol a pripadne skoricu. Tekutd zmes nalejeme

k suchym surovinam, vietko dékladne premiesame. Hotovu
hmotu natla¢ime do formy a naozaj starostlivo utlacime, aby
po upeceni dobre drzala tvar. Pecieme priblizne 20-25 minut
do zlatista. Po upeceni nechdame Uplne vychladnut a potom
nakrajame na tycinky.

ANANASOVY DRINK

POLIEVKA TOM KHA GAI
S KURACIM MASOM

0,5 I kokosovej vody, 1 limetka, duZina z ¥: cerstvého anandsu,

200 az 300 g kuracich prs, 500 ml kuracieho alebo zeleninového 1 pomaranc na ozdobu

vyvaru, 400 g hustého kokosového mlieka, 10 mensich

Sampindnov, 1 lyZica Cervenej kari pasty, 4 lyZice rybej omdcky, Ananas, kokosovu vodu a stavu z limetky rozmixujeme v mixéri.
2 stonky citrénovej trdvy, 5 cm galangalu (alebo zdzvoru), Nalejeme do poharov a ozdobime platkom pomaranca.

8 kafirovych listov, 2 limetky, zvéizok cerstvého koriandra

CHIA JOGURT S MEDOM,
Kuracie prsia nakrajame na tenké platky alebo prazky, KOKOSOM A MALINAMI

citrénovu trdvu naklepeme plochou stranou noza a pokrajame
na vacsie kusy. Galangal (alebo zézvor) pokrdjame na platky,

Cili papricky rozkrojime, zbavime semienok a nakradjame 300 g gréckeho jogurtu, 250 g kokosového mlieka, 2-3 lyzice medu,
nadrobno. Sampindny ocistime a prekrojime na polovicu. 3 lyZice chia semienok, kokosové lupienky, maliny a mdta na ozdobu
Vo vacsom hrnci na miernom plameni lahko orestujeme kari

pastu, potom ju zalejeme kokosovym mliekom a vyvarom. Jogurt v mise zmieSame s kokosovym mliekom a medom.
Privedieme k varu, priddme pokrajany galangal (zazvor), Vsypeme chia semienka, dokladne premie$ame. Rozdelime
citrénovd travu, kafirové listy, ¢ili papricky a kuracie méso. do poharov a nechdme cez noc v chladnicke. Dozdobime
Varime cca 5 minut, vhodime na polovice pokrajané kokosovymi lupienkami, ovocim a orechmi.

Sampindny a varime dalsie 2 minuty. Dochutime rybou
omackou, solou a limetkovou $tavou. Vyberieme kafirové listy,
galangal a citrénovu travu. Poddvame posypané nasekanym
koriandrom s kiiskom limetky na dochutenie.

TIP: Namiesto kuracieho masa mézeme pouzit krevety.

Do polievky je mozné pridat aj ryzové rezance.

KARI Z MLADEJ KAPUSTY

-

1 mensia hldvka kapusty, 1 ¢ervend cibula, kusok cerstvého
zdzvoru, 2 struciky cesnaku, 1 Cili papricka, 2 mrkvy, 1T mensia
cuketa, 1 Cervend paprika, 2-3 lyZice kokosového oleja, 1 lyZica
Zltej kari pasty, 1 plechovka kokosového mlieka (400 g), sol,
korenie, citrénovd stava

Kapustu a papriku nakrdjame na pruzky, mrkvu a cuketu na
polkolieska, cibulu, zazvor, cesnak a ¢ili papri¢cku nadrobno.
Vo velkej panvici alebo woku rozohrejeme kokosovy olej,
pridame kari pastu a nechame rozvonat. Pridame nakrdjanu
zeleninu, orestujeme. Vlejeme kokosové mlieko a kratko
povarime. Dochutime solou, korenim a citrénom. Podavame
s ryzou.

N
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Terapeuticke metody (68)

CESTOVANIE

Pod slovom cestovanie si mozno
predstavit az nekone¢no moznosti
avariant. Jednou, mozno tou menej
znamou, je vyuzit cestovanie ako

formu terapie. Vonkajsie prostredie nas
ovplyvnuje viac nez si uvedomujeme,

a v ramci nasich ciest ho mézeme vyuzit
na sebapoznanie, ocistu, zastavenie

¢i rozhybanie. Prinasame vam pat
indpiracii, ako cestovanie vo vonkajsom
svete vyuzit na spoznavanie slepej mapy
vo svete vnutornom.

ENERGETICKE MIESTA A TRASY
Menhiry, posvétné cesty, zrdcaniny,
nedostavané chramy ci tiez more, hory,
ocedany a energetické centrd. Miesta, ktoré
maju $pecifické naladenie a ich navsteva ¢i
absolvovanie méze pomoct pocut a vidiet
sam seba. Velky terapeuticky ucinok je
pripisovany oceanom, ktorych zvuk ma
byt podobny jednej zo solfeggio frekvencii
a ponuka niekolkovrstvovy zazitok. Udajne
ocean dokaze navratit prenatalnu pamat,
otvarat dlho potlacané emocie, ladit telo
do prirodzeného rytmu, liecit pretazenu
mysel, uvolnit napdtie drzané vo svaloch

a zvysit schopnost sebareflexie. Ma
prinasat tiez odkaz o tom, Ze nieco vyssie
nad nami ndm nehovori, <o mame robit,
ale zosilfuje to, ¢o je v nés. Prave ocedn ma
byt jednym zo sprostredkovatelov tohto
zosilnenia.

Ak chcete zazitok z posvatnych ciest,
skuste napriklad menej zname: Via
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Francigena, St. Olav’s Way, Via Transilvanica
¢i vzdialenu japonskd Kumano Kodo. Ak
radsej zostanete v nasich koncinach, skuste
Putnickd cestu na Maridnsku horu, urcite
vam prinesie krasny a duchovny zazitok.

NEBER SI SAM SEBA

Jedna z foriem terapie cestovanim spociva
vtom ,nechat sa doma”. Veci, na ktoré
sme zvyknuti - ritudly, poriadok, navyky,
myslienkové vzorce atd. Mnohi z nas

na dovolenke robia to isté ako doma.
Vstéavaju v rovnakom case, cvicia to isté,
pouzivaju znamu kozmetiku, myslia na

to isté atd. Skuste raz pocas cestovania

len tak byt. Bez vasej obltbenej knihy,

bez sudoku, audionahrévok... Dovolte

si pocut svoje srdce a mozno najdete

pre seba nieco nové. Dajte si moznost
sami seba prekvapit. M6ze byt velmi
oslobodzujtce, ked'so sebou pri cestovani
nebudete ,tahat” verziu seba, ktoru
poznéte z kazdodennosti. Dd sa to, pretoze
v cudzom prostredi nehrate svoju staru
rolu - nikto vas nepoznd, nikomu ni¢
nedokazujete, nikto ni¢ od vés nechce

a vase spravanie nie je posudzované

z pohladu ,$tandardu”, ktory druhi u vés
zo zvyku ocakdvaju. To vietko prinasa
moznost zrevidovat svoj pribeh a objavit
slobodnejsiu verziu seba samého.

UMENIE ADAPTACIE
Cestovanie je idealne na pochopenie,
Ze vsetko nemusi byt spravne, aby

to fungovalo. Ze nie je potrebné mat
dokonaly plan, ale vycibrent schopnost
adaptacie. Ak pustime kontrolu, moézeme
v sebe objavit nieco skryvané. Napriklad
ako ja a moja zena. Ja tichsi a pokojny
aona v spolo¢nosti ako ryba vo vode. Na
Bali sme navstivili mnoho trhov a bolo
jasné, kto bude ,bojovat” o najlepsiu cenu.
Ale povedali sme si, Ze pustime kontrolu,
strachy aj predstavy a uvidime. No, to sme
videli. Ja som bol medzi trhovcami ako
skuseny obchodnik a celé to ,divadlo”

ma doslova pohltilo. A moja Zena len tak
bola, pozorovala ma a uzivala si, ze je o fiu
postarané, vyberie si, ¢o chce, a necha
druhych sa za iu ,pobit”.

NEZNALOST CUDZIEHO JAZYKA
Radi sa u¢ime cudzi jazyk, aby sme sa

¢o najlepsie v cudzej krajine dohovorili.
Alebo volime ceské rezorty. Skuste pre
tentokrat cestovat tam, kde aj anglicky
vie jeden z mnohych, a to este turista...
Ak mozog rozumie jazyku okolo

seba, neustale podvedome pocuva

a vyhodnocuje cudzie hovory, ¢i chcete,
alebo nie. Ked'sa dokézete zmierit

s tym, ze nikomu nerozumiete, mozog

si az neskuto¢ne oddychne. Nema ¢o
vyhodnocovat, nerozumie nicomu okolo
seba a az necakane si mozete vdaka tomu
uzit novy level dovolenky.

POMALA TURISTIKA

Nieco, ¢o mam velmi rad ako kontrast

k vykonnostnému cestovaniu. V tzv.
»Sslow tourisme” (slow tourism) nejde

o to, kolko prejdete a o vsetko uvidite,
ale ako velmi pritomni pri tom ste. Ked'
opustite tlak na vykon, mysel sa spomali,
kroky sa zladia s dychom a krajina
Lprestava byt kulisou”. Terapeuticky
moze toto cestovanie byt zazitkom,
kedze najvacsi posun nevznika z vykonu,
ale z pritomnosti.

MOJA CESTA VO VITAE
Vézeni Citatelia, nastal ten moment, kedy
v ¢asopise vychadza moj jubilejny sty
¢lanok. Tato moja cesta zacala v oktdbri
2019 a som vdacny za to, ze pokracuje.
Dakujem Vam aj za spatné vazby, ktoré
sa ku mne dostali, a verim, Ze aj nadalej
¢i zamyslenim nad tou Vasou cestou,
Zivotnou.

Mnoho cestovatel'skych zazitkov Vam praje

ONDREJ VESELY



Lesna jahoda

- navrat k vlastnej esencii

»,Nase pravé ja je ako lesna jahoda. Nerastie pri vysliapanych
chodnikoch a nekri¢i do sveta svojou velkostou. Najde ju ten,
kto je ochotny sklonit hlavu.”

Priroda ndm zvykne ponukat presne to, ¢o potrebujeme. Akoby
vopred citila, ¢o nam chyba. Ked som sa nedavno rozhliadla po

nasej zahrade, presla sa po lukach a okrajoch lesov, vsimla som

si, ze tento rok sa v hojnosti objavuje lesnd jahoda.

€O VIEME O TEJTO NENAPADNEJ RASTLINKE?

»V minulosti sa vyuzivala napriklad na bielenie pleti
a odstranovanie pieh. Osvedcila sa aj ako podporny
prostriedok pocas epidémie tyfusu. Liecivé su vietky jej Casti
- podzemok, listy aj plody. Listy zbierame idedlne od maja do
septembra, najlepsie v ¢ase kvitnutia.

» Podzemok aj listy maju mocopudné a protizdpalové ucinky,
preto sa vyuzivaju pri ochoreniach mocovych ciest. Podporuju
aj stahy maternicového svalstva.

» Caj z nich priaznivo pésobi na latkovi vymenu, poméha
pri hemoroidoch, astme, traviacich tazkostiach i ¢revnych
zapaloch sprevéddzanych hnackou. Vdaka obsahu Zeleza jahoda
podporuje organizmus pri malokrvnosti a priaznivo pdsobi aj
pri nervovom vycerpani.

» Protizapalové Ucinky listov sa vyuzivaju aj zvonka, pri
oSetrovani ran alebo ako kloktadlo pri zapaloch Ustnej dutiny
a neprijemnom dychu.

» Jahodovy ¢aj posiliiuje organizmus a je vhodny aj na
dlhodobejsie uzivanie. Podporuje rozsirenie ciev a poméha
znizovat krvny tlak. Podzemok sa tradi¢ne pouziva pri
vodnatielke a ZItacke. Cerstvé plody sa odportéaju pri
vysokom tlaku, obli¢kovych kamernoch, dne ¢i reume.

» Jahoda obycajné obsahuje triesloviny, vitaminy A, B1a C,
éterické oleje, v plodoch aj prirodné cukry glukézu a fruktézu
a mnozstvo dalsich prospesnych latok.

» V homeopatii sa jahoda vyuziva pri chronickych koznych
problémoch, ako su zihlavka, svrbiace vyrazky, ¢i ekzémy.
Podporuje trdvenie, pomaha pri hnackach a zapaloch
traviaceho traktu. Pouziva sa aj pri dne, na znizenie kyseliny
mocovej, pri nizkom tlaku ¢i poruchach metabolizmu vépnika.

» Na jemnejsej Urovni posobi jahoda ako esencia dostojnosti.
Pomaha zostat sustredeny, ukotveny v sebe a prirodzene si
budovat respekt. Podporuje najma deti v obdobi zmien a pri
neistote v sebahodnote. Nesie kvalitu vyroku: "Som silny sam
v sebe, pretoze som v jednote s tym, ¢o je!"

» Z pohladu tradi¢nej ¢inskej mediciny ma jahoda sladkokyslu
chut a ochladzujuci charakter.

» Zvlh¢uje pluca a zaludok, podporuju travenie, uvoltiuje
horucavu zo srdca a detoxikuje krv.

» Opatrnost je vhodna pri nadmernej konzumacii u fudi
s oslabenou slezinou.

JAHODA V ROZPRAVKE A PSYCHOLOGII

V rozpravke sa jahoda najcastejsie spéja s pribehom o Maruske

a dvanastich mesiacikoch. Predstavuje dar zeme, zazrak a nadej.

Nieco, ¢o sa objavi aj v Case, ked'je to zdanlivo nemozné.

» Les symbolizuje nase podvedomie - neprebadany, niekedy aj
znepokojujuci priestor. Najst v nom jahodu znamend odvahu

vstupit hlbsie do seba, mimo vychodenych ciest, ktoré nam
urdili ini.

» Lesna jahoda je drobna a nendpadnd, no jej chut a vona su
intenzivne. Rovnako aj nase pravé ,ja” nemusi byt hlu¢né. Je tiché,
autentické, objavi sa, ked'sa stiSime a sklonime k zemi. K pokore.

» Tak ako Maruska hlada jahody v zime, aj my casto hladame
seba v obdobiach vnutornej zimy - v neistote, tlaku, ¢i smutku.
Najst v sebe nieco zivé a sladké prave vtedy je aktom hlbokej
sebaldsky.

» Lesnu jahodu nendjdeme v zhone. Musite spomalit, vnimat
zem a byt pritomni. Sebapoznavanie si vyzaduje rovnaku
jemnu pozornost.

» V tomto zmysle je jahoda symbolom vnutornej pravdy, tej,
ktora v nas vzdy bola, len cakala na nasu pripravenost ju
uvidiet.

» Hovori sa, Ze priroda nikdy nerobi ni¢ ndhodne. Ak sa v naSom
okoli objavi viac lesnych jahéd, mozno je to pozvanie. Pozvanie
vratit sa k sebe.

»V Case presytenom umelymi chutami, hlasnymi ndzormi
a hlukom digitalneho sveta, nas lesna jahoda vola spat k zemi.
Jej hojnost nam pripomina, Ze je cas odistit nielen telo, ale aj
mysel a vztahy od toho, ¢o k ndm nepatri.

» U¢i nds, ze to najvzacnejsie v nés nie je stratené. Je len ukryté
pod listami kazdodennosti a ndnosom zvykov, ktoré pre nas
nie st prospesné.

» Nachddzat seba sa spéja s odvahou byt pravdivy k sebe.

Lebo ako jedna lesna jahoda prevonia celu dlan, aj jeden okamih
Uprimnosti k sebe dokaze prevonat kus Zivota.
S laskou DANA HUBSCHOVA

www.knihavita.sk, www.centrumgara.sk
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ENERGY

skeletin

Cytosan Inovum
-+ druhy za polovic

.Tribulus terrestris
druhy za polovicu

,Otcovstvo je td najuzasnejsia vec, ktord
sa kedy mohla stat. NemoZete to niekomu
vysvetlit, kym sa mu to nestane. Je to ako

.eby ste niekomu povedali, aké je to citit
vodu predtym, ako v nej vébec pldval.”
Michael Bublé




Bezpocetné zvesti Iudskeho tela

Ako som uz davnejsie bol spominal, na zaciatku mojej prace
v Klube Energy v Poprade, ale nielen v iom, sme eSte nemali
takého vynikajuceho pomocnika na meranie meridianovych
energii, akym je pristroj Supertonic. Vtedy som o pouzivani
pristrojov zalozenych na principe EAV ani nechyroval.
Pomahal som si, ako som vedel. NajistejSim sp6sobom, ako
sa dostat k dostacujucim ,udajom”, ktoré by napomahali
zistit vyuzitelnost pripravkov pre klienta, bola dékladna
anamnéza problému, k tomu sa po ¢ase pridala aj zvysSujuca
sa intuicia, a pre mia aj kyvadlo alebo virgula. Po istom case,
akoby zo dia na den sa objavilo mnozstvo pristrojov roznej
proveniencie predovsetkym z Vychodu, ¢o zavisila firma
Energy pristrojom Supertonic vlastnej konstrukcie. A bolo po
mnohych starostiach.

Pri préci s kyvadlom som vsak ziskal aj mnoho skusenosti

a poznatkov o funkcii ¢akier a ¢akrovej medicine, ktora

bola s dovtedajsou pracou akosi priamo-nepriamo spojena.

V terajsom subore ¢lankov na strankach Vitae svoje skisenosti
zovseobecnujem a pokisam sa o isté scelenie vsetkého, ¢o som
sa doteraz naucil a prijal do terapeutickej praxe.

Tento kratky Uvod som potreboval napisat, aby som sa
pomocou ,oslieho mostika” dostal k hlavnej téme. Nakolko ma
préaca s kyvadlom mimoriadne zaujala, pokdsal som sa pomocou
nej merat nielen vhodnost pripravkov pre klientov, ale pouzival
som ho aj pri merani aktivity jednotlivych cakier, ¢o bolo pre
mna vybornou pomocou pri kone¢nom odporuicani postupu
samoliecby. Lebo som vedel/viem, ze som iba prostriedkom
ponuky vhodnych krokov pre klienta.

Pri vacsine ,meranych pripadov” som zistil, ze spodné tri

cakry maju klienti otvorené, fungujuce, ¢asto rotujice bez
blokov. Anahata vsak bola ¢asto nielenze privretd, ale az skoro
Uplne zablokovana. Tym ludom chybala laska, alebo sa s rnou
nedokazali podelit. Cakru krku mali otvorenu predovietkym

ti, pre ktorych bola komunikacia zékladnym zivotnym
prejavom, a hlavne Zeny. Ale aj pri nej sa objavili mnohé
poruchy suvisiace s podmieriovanym vyjadrovanim vlastného
nazoru, so spolocensky inosnym klamanim. Odporuc¢ané
postupy odblokovania ¢i eliminacie tazkosti som spominal

v predchadzajucich statiach.

Ani s cakrou tretieho oka to nie je najideédlnejsie. Vnutorné
L,videnie”, intuicia je u mnohych blokované spolocenskou
potrebou takzvaného ,kritického myslenia”, pricom viak
proklamatori takéhoto nazerania na svet nemaju ani ponatia,
¢o znamena vyrazne preferovana kritickost. Nech su uz priciny
zastavenia rotacie energetickych virov akékolvek, mame, ako
som to uviedol na inom mieste, dostatok pomocnikov pri
uvolfiovani obmedzeni.

Ak si uvedomime, ze ¢im vyssie sa v hierarchii energetickych
virov poberame, tym su ich frekvencie adekvatne vyssie,
prijmeme ako samozrejmost, Ze i prostriedky na povolenie
,brzdnych mechanizmov” tomu podliehaju. Potrebujeme na
ich zdolanie vyssie farebné frekvencie, vyssie frekvencie zvuku.
Ak st dolné ¢akry spojené s farebnymi vinovymi dizkami od
infra/Cervenej cez oranzovu po zIty, ¢akra srdca, prepéjajuica
,dolny” nizkofrekvenc¢ny svet nasho bytia s ,hornym®,
vysokofrekven¢nym, miesa v sebe ZItd s modrou, teda prevazuju
zelené tény. Cim vystupujeme po rebriku ¢akier vyssie, tym viac
sa meni modra na indigovu az fialovu (ultrafialovu).

O vnimani zvuku som uz pisal pri ¢akre krku, spojenej so

sluchom. Ale treba povedat aj to, Ze cakra tretieho oka je takisto
spojena s tymto zmyslom, a popri ociach sa stara aj o nos
a dalsie senzory. O tom ale napisem inde.

V ostatnych mesiacoch/rokoch som sa zasluhou moznosti
vyuzitia pocitaca venoval téme pdsobenia zvukovych frekvencii
na energetiku mojho vlastného organizmu. Vnimal som
vysielané frekvencie ako prostriedky zmien v pocitovej sfére.
Uz dédvno som vedel, Ze napriklad rockovéa hudba, hlavne jej
hardrockové podoba Ucinkuje (aj na mna) ako dokonaly rusic
harmonie tela (ved vieme na zaklade vyskumov Masaru Emota,
¢o robi takato hudba s vodou, a nase telo jej obsahuje do 70
percent), ale si hudobné Zanre a frekvencie, ktoré ma ladia
do dokonalej suhry. Frekvencie a informacie, ktoré v sebe ich
zvuk nesie, su vynikajucim lie¢ebnym prostriedkom. Dnes
o tom z roznych uhlov pohladu pisu mnohi. Ale informacii
o frekvenciach - zvesti o bezpocetnosti - nie je nikdy dost.
Ak je zakladna cakra najreaktivnejsia na nizke kmitocty, mézeme
vyuzit napriklad zo $kaly Solfeggio 396 hertzov; vyssie cakry
spajame s vyssou pocetnostou kmitov, takze na ¢akru krku je
idedlnych 471 Hz a na ,tretie oko” 852 Hz. Pritom kazda z ¢akier
ma aj individualnu meratelnd oscilaciu. Najst na internete stranky
s takymito informaciami aj s ukazkami zvukov ¢i hudobnych
skladieb, kde su frekvencie zakomponované ako ich zéklad,
je takisto bezpocet. Vyskusal som, skisam, a funguje to!
V sticasnosti sa najcastejsie ,naladujem” na frekvenciu cakry,
o ktorej piSem, teda na 852 Hz, ale aj na zakladné frekvencie
174 Hz, 285 Hz a 396 Hz kvoli nastaveniu sa na hlbsie pochopenie
vyznamu konjunkcie Saturna s Neptinom, ktori sposobuju
radikdlne premeny na mundannej irovni. Nachadzam tak v sebe
dostatok bezpecia, pokusajuc sa o energetickii obnovu zbavujem
sa negativnych pocitov, aby som mohol rozvijat svoju intuiciu
a duchovny rozmer. A aby boli Gcinky ¢o najlepsie, obklopujem
sa roznymi atributmi cervenej a indigove;j farby.
Samozrejme, bez permanentného upevrnovania spomenutého
pripravkami Energy to uz u mna ani nejde!

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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ACEROLA - KARIBSKA
VITAMINOVA BOMBA

Povod ,barbadoskej ceresne” siaha do tropickych oblasti
Strednej a Juznej Ameriky, predovsetkym do Karibiku. Tu sa
jej velmi dari vdaka prirodzene teplému a vihkému podnebiu,
slne¢nému stanovistu a dobre priepustnej pode. Medzi
rodinami v Karibiku sa odovzdavali skisenosti s acerolou

a recepty, vyuzivané predovsetkym medzi bojovnikmi pred
dlhou vypravou. Acerola zvysovala ich odolnost, vitalitu

a udajne doslova ,vracala silu do tela a farbu do tvare”.

Do SirSieho povedomia sa dostala az v 20. storoci, kedy sa zacala
intenzivne skimat kvoli vysokému obsahu vitaminu C. Zatial ¢o
napriklad bezné citrusy ho obsahuju desiatky miligramov na sto
gramov ovocia, acerola sa pysi az tisickami miligramov. A kedZe
vitamin C bol v obdobi druhej svetovej vojny povazovany za
strategicku latku, oznacili vedci acerolu za kltu¢ovy zdroj. Ako
velkd vyhoda sa ukazalo, ze vitamin C je v plodoch sprevadzany
latkami, ktoré zvysuju jeho vstrebatelnost. Problémom vsak bola
extrémna citlivost plodov, pretoze uz par hodin po ich odtrhnuti
dochdadza k vyraznému poklesu koncentrécie vitaminu C. Mimo
oblasti pévodu teda strdca konzumacia aceroly zmysel. Jedinym
sposobom, ako vitamin C uchovat, bolo spracovat plody hned'
po zbere lisovanim na stavu, ktora sa dalej stabilizovala. Dnes

sa plody najcastejsie okamzite ususia mrazom (lyofilizacia)

a rozomelu na prasok, ktory sa dalej vyuziva.

MALPIGHIA EMARGINATA

Acerola (Malpighia emarginata, Malpighia glabra, barbadoskd
ceresria, West Indian Cherry) je vzdyzeleny ker ¢i mensi strom, ktory
dorasta do vysky dva az pat metrov. Pri optimalnych podmienkach
moze byt husto rozkonareny s viacerymi kmenmi ¢i silnymi
vetvami vyrastajucimi od jeho bazy a tvorit kompaktnt korunu.
Listy maju jednoduchy elipticky tvar s hladkym okrajom, lesklym
povrchom a miernym zaspicatenim. Ich farba je sytozelend, ¢o
suvisi s vysokou fotosyntetickou aktivitou. Na povrchu listov

mozu byt jemné chlpy na ochranu proti nadmernému sine¢nému
Ziareniu. Listy su celkom tuhé a koZovité a pri poskodeni

uvolnuju jemnu vonu. Kvety byvaju drobné, ruzové az fialové,

s piatimi korunnymi listkami. Objavuju sa jednotlivo aj v mensich
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skupindch a maju kratku zivotnost, ¢o niekedy komplikuje ich
opelenie, dolezité pre naslednu tvorbu plodov. Tie su gulaté,
lesklé a cervené, pripominajlce malé ceresne. Duzina je Stavnata
a vyrazne kysla. Vo vnutri plodov sa nachadzaju tvrdé semena,
ktoré sa bezne nekonzumuju. Korenovy systém aceroly byva skor
plytsi az stredne hlboky so silnym rozkonarenim a prispésobenim
na rychly prijem vody. V tropickych oblastiach sa strieda obdobie
dazdov a sucha, a prave Siroko rozprestreté korene umoznuju
rychlo vyuzit dostupnu vlahu.

Acerola mé velmi rychly zivotny cyklus, méze plodit aj
niekolkokrat pocas roka. Rastlina rychlo vykvitne, kvetenstvo
musi byt hned opelené kvoli nizkej zivotnosti. Plody sa vyvinu

v priebehu niekolkych tyzdnov, a preto je potrebné ich okamzite
zbierat a tiez spracovat. V Karibiku sa tvrdi, Ze mozno prave kvoli
tejto vysokej ,rychlosti zivota” v sebe koncentruje rastlina velké
mnozstvo ochrannych latok, ktoré potom mézeme my ludia
vyuzit pre svoju obranyschopnost.

NA IMUNITU AJ KLBY
Medzi ucinné latky aceroly patria okrem vitaminu C, aj napriklad
kvercetin, rutin, hesperidin, enzymy, stopové mnozstva
mineralov, polyfenoly, antioxidanty, kyselina jabl¢na ¢i kyselina
citrénova. Vdaka tomuto prirodnému komplexu, ktory zosilhuje
ucinok vitaminu C, sa acerola pouziva na preventivhu podporu
imunitného systému aj ako pomocnik pri chripke a nachladnuti.
Uziva sa aj pri Unave a oslabeni tela pri rekonvalescencii po
chorobe. Dalej podporuje krvny obeh, ,navracia farbu do tvare”,
[ahko stimuluje travenie, a tym chut do jedla. Znizuje oxidacny
stres, zvysuje absorpciu zeleza, pomaha udrziavat zdravie
koze, kibov a ciev. Ma pozitivny vplyv aj na psychiku, znizuje
hladinu stresovych horménov a podporuje regeneraciu po
vacsej psychickej ndmahe. Vedecké Studie sa tiez zameriavaju na
schopnost vyznamnej stimulacie tvorby bielych krviniek.
KedZze cerstvé plody nie su pre nas dostupné, ponuka sa
dnes acerola najcastejsie vo forme lyofilizovaného prasku.
Dalej existuju $tavy, sirupy, koncentraty a samozrejme tiez
kapsuly a tablety. Casto sa kombinuje so $ipkami, rakytnikom,
echinaceou ¢i zazvorom, ktoré zosilfuju jej Gcinky a rozsiruju
spektrum posobenia. Z pripravkov Energy najdete acerolu
v produkte QI collagen.

ONDREJ VESELY



ZVYHODNENY NAKUP JON 2026

Vasa VIP
ochranka na cestach

Vyberte si, ¢o vam chyba do vasej cestovnej lekarnicky!

LUBOVOLNA KOMBINACIA 2 PRODUKTOV: -

Drags Imun, Regalen, Cytosan, Probiosan Inovum,
Audiron, Spiron
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Rovnaka si
Nova cesta.
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Z ¢istejSieho Prenikne .
ktora pozndate pramena hlbsie . :

Vsetky Gc¢inné zlozky Unikatne, Cisto prirodné Nova receptura prenika 3 kych
zostavaju. Déverne zndme. zlozenie. Setrnejsie ku kozi, kozou lahsie a rychlejsSie ~ podmienok. Spolahliv
Déverne Gcinné. verné podstate. - tam, kde je to potrebné. dnes aj zajtra.

Artrin. Tradicia plynie dalej.



