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Produkty mesiaca jul

Letoooo! Prinasame vam par tipov, ako si udrzat sviezost,

ked teplomer pokori tridsiatku, a ako podporit telo v ¢ase
dovolenkovych dobrodruzstiev. Nas ,survival kit” vas urcite
nenecha v stichu.

Ked'sa vzduch ani nepohne, prvi pomoc poskytne Mint. Esencia
z maty piepornej je v lete prijemnou zalezitostou. Pridajte par
kvapiek do rozprasovaca s Cistou vodou a prestriekajte si dekolt.
Okamzity ochladzujuci efekt vas prijemne preberie. Aj v lete nas
moze prekvapit prechladnutie z klimy. Rakytnik je idealny partak
na udrzanie silnej imunity, aby ste namiesto v posteli — travili

¢as na vylete alebo pri vode. Organic Sea Berry (rakytnikovy
prasok) je doslova nabity antioxidantmi a vitaminmi A, Ca E.
Citite z horti¢avy Unavu? Zabudnite na kdvu, ktora vas len
dehydruje. Lahodné ¢ucoriedkové smoothie Runa essence je pre
letné osviezenie trefa do ¢ierneho. Stvorené pre tych z vés, ktori
potrebuju prijemne schladit a zostat mentalne fit aj psychicky

v pohode. A ¢o so sebou na vylet? Hladat v lete kvalitnu

desiatu, ktord sa v batohu neroztecie na neidentifikovatelnd
hmotu, je umenie. Runa snack je v tomto pripade stavka na
istotu. Tato tycinka nie je len ,niec¢o pod zub”. Je to premyslena
zmes superpotravin, ktora zdravo zasyti a nezatazi zaludok.
Jednoducho skvela alternativa k priemyselnym sladkostiam

- doda stabilnu energiu bez nasledného cukrového atimu.

ESte mala rada: leto je hlavne o spomaleni. A produkty

Energy su tu na to, aby ste si ho uzili v plnej sile a zdravi.
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Produkty mesiaca august

August je stale v znameni sinka a pohody, ale pre nasu
pokozku a telo je to zaroven pekny ,zahul”. Horuci vzduch,
ostré luce, pot a vSadepritomny prach davaju pleti aj nasej
sviezosti poriadne zabrat.
Zabudnite na hutné krémy a zlozity make-up. Kli¢om
k dokonalému letu je hydratacia, energia a dobry pocit.
Zostavili sme pre vas minimalisticky ritual s produktmi
Visage water, Matcha a Protektin deo, s ktorymi
dopldvate az do konca prazdnin s Uplnou gréciou.
Ak existuje produkt, bez ktorého by ste v lete nemali opustit
dom, je to prave Visage water. Tato pletova voda v rozprasovaci
je doslova injekciou hydratécie pre smadnu pokozku. Kedykolvek
pocas dia na plazi, v rozpalenom aute alebo v klimatizovanej
kancelarii pocitite pnutie vasej pleti, jednoducho ju prestriekajte.
Jemnd hmla plet okamzite upokoji a osviezi. Leto si ziada
odlah¢enie, ale aj vzpruhu v jednom, a presne to prinasa
Matcha. Tento vysoko kvalitny mlety zeleny ¢aj je doslova
nabity antioxidantmi, ktoré pomahaju telu bojovat s volnymi
radikdlmi vznikajucimi zo sine¢ného Ziarenia. Vymerite tazku
l[adovu kdvu za Matcha Latte s rastlinnym mliekom. Doda
vam dlhotrvajucu a stabilni energiu bez busenia srdca.
Najst deodorant, ktory spolahlivo funguje aj v tropickych
teplotach, a pritom neupchdva potné zlazy agresivnou chémiou,
byva oriesok. Protektin deo je odpovedou pre vietkych, ktori
chcu ¢isté zloZenie a stopercentnu istotu. Vychadza z principov
terapeutického krému Protektin. Nebrani telu prirodzene sa
ochladzovat (potit), ale Gc¢inne neutralizuje baktérie, ktoré
sposobuju zépach, a zanechava jemny pocit Cistoty, ktory
s vami vydrzi od rannej jogy az po vecerny drink na terase.
Na zaver pamatajte, ze vnutorna pohoda vychadza vzdy
z mentalnej lahkosti a radosti z kazdej chvilky, ktoru si
vedome doprajeme.

Ing. STEPANKA GRUBEROVA



rZélzraky
prirody

OBSAH

Editorial

NOVINKA: HELIA

Mimoriadna ponuka: Ocusan

Leto, ktoré vam prida roky
Oblickové a Zl¢nikové koliky
Dovolenkovy bali¢ek Energy

Deri otvorenych dveri Centra GARA
Domace ,samurajské” nanuky

Leto pIné pokusenia!

04
06
10
12
16
19
21
28
31




p
EDITORIAL

LETO, KEDY OMLADNEME:
PRIDAJME ZIVOT DO NASICH
ROKOV
Mili ¢itatelia, uz nejaky cas sa
intenzivne venujem téme dlhovekosti
a hladaniu spésobov, ako si zachovat
vitalitu ¢o najdlhsie. Vdaka tomuto
badaniu som si uvedomil jednu
zésadnu vec: nase produkty su Uplne
idedlnymi sprievodcami pre kazdého,
kto sa chce zacat starat o svoje budtce
,ja" — to, ktoré tu bude o desat rokov.
A toto leto je perfektnou prileZitostou
zacat. Je nacase, aby sme si kone¢ne
dopriali trochu viac Zivota do rokov,
ktoré mame pred sebou.

na relax. Nebolo by to Gzasné?
Stroj ¢asu sice neméme, ale predstavte
Predstavte si na chvilu carovny prutik, si nieco iné, ovela realnejsie. Je prelom

ktory by vas vratil o desat rokov do
minulosti. Dostali by ste Sancu zacat
odznova a inak: inak sa stravovat, vzdat Usmevom si poviete:

viac sa hybat, castejsie siahnut po

dobrej knihe a ndjst si skutocny priestor  oddychoval som, stretol som sa

_

augusta a septembra, koniec tohto
leta. Obzriete sa spat a s Uprimnym

sa aspon polovice zbyto¢nych sladkosti, ,Aha, ved'ja som sa toto leto naozaj
viac hybal. Lepsie a viac som spal,

s priatelmi a jedol o nieco zdravsie.
Castejsie som dokazal odlozit mobil
z ruky, a dokonca som isiel na ten
festival, o ktorom som pocul, ze je fajn
a plny skvelej energie.”
Znie to ako leto, ktoré stoji za to prezit.
Preto to urobte. Rozhodnite sa prave
dnes.
Povedzte si, Ze najblizsie dva letné
mesiace skusite urobit nieco pre to
svoje buduce ,ja". Pre to telo a mysel,
ktoré uz sice nebudu mladsie, ale vdaka
vaSmu dne$nému rozhodnutiu mézu
byt neporovnatelne zdravsie.
Netreba hned'rtcat hory, velké zmeny
zacinaju malymi krokmi. Zacnite
napriklad tym, Ze si hned zajtra
doprajete Qi drink, ndpoj, ktory redlne
pridava roky. A po dobrom obede sa
pojdete na chvilu prejst na Cerstvy
vzduch. Uz len tieto dve drobnosti
dokazu zmenit zivot k lepsSiemu.
Prajem vam krdsne, aktivne
a na zazitky bohaté leto!
JOZEF

Lipidol Lipidol

Choksteol&LipidLeves
HeartaVein Health
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STALA
VYHODNA PONUKA

Srdce a cievy
v pokoji

Lipidol
» optimalizacia
metabolizmu tukov

» prevencia ukladania
cholesterolu




Krasa jednoduchosti

Nechyti vas obcas nostalgia za starymi ¢asmi, kedy vsetko
bolo akési pomalsie a jednoduchsie? Som Generacia X
(ro¢niky 1965-1981), zazila som ¢asy bez mobilov a socialnych
sieti. Pamatam si tie krasne pomalé leta, ked' sa nam ako
detom zivot zdal ovela jednoduchsi, menej upondahlany a piny
prirodzeného priestoru.

Dnes je realita Uplne ind. Prichddza nam denne obrovské mnozstvo
informdcii - socialne siete, notifikacie, spravy, odporucania,
porovndavanie sa s ostatnymi... Praca, rodina, povinnosti. Nasa
mysel neustéle skace z jednej veci na druhu. Nervovy systém je
chronicky v pohotovosti, ¢o sa prejavuje pocitom vnutorného
nepokoja, kolujucimi myslienkami, tazko sa sustredit, spankovymi
problémami, inavou aj pocitom, ze ,vietko je naraz".

Rok 2025 bol podla numerolégie rokom ukoncovania,
ocistovania a uzatvarania starych cyklov. Mnohi z nas pocitili, ako
sa nam v zivote rusili veci, ktoré uz nefungovali. A kto neukoncil
nevyhovujuce minuly rok, spravi tak teraz. Sme v roku 2026 -
roku ¢isla 1. Roku novych zaciatkov, Cistého $tartu a ndvratu

k sebe samym. Prave tento rok mame moznost stat sa hlavnou
postavou svojho vlastného filmu. Nie pozorovatelom, ale
tvorcom svojho pribehu.

AKO VON Z TOHTO KOLOBEHU?

Ako to vsak robit, ked nas sucasny svet tak velmi zatazuje? Cesta
von nie je v tom, aby sme toho zvladli este viac. Ked' zvladnem
viac, niekedy potom si to uzijem. Prdve naopak. Krésa sa skryva
v jednoduchosti a jasnosti. V tom, Ze si dovolime vybrat menej
veci, ale robit ich efektivne, s laskou a pravidelne.

MOJE ENERGY - MOJA JEDNODUCHOST

VO VYBERE PRIPRAVKOV

Moja vlastna cesta s bioinformacnymi pripravkami firmy

Energy zacala v roku 2016. S mensimi prestavkami som ¢lenom

klubu 10 rokov. V obdobi zaciatkov som nevedela takmer ni¢

o pripravkoch, stacilo mi, Ze mi zabrali pri akitnom zdravotnom

stave. Postupne som v3ak vyskusala takmer vietky produkty, ¢i

uz pentagramové pripravky, kozmetiku, krémy, zelené potraviny,

otestovala ich na sebe, detoch, odporucila mojej rodine. A tato

dlhoro¢na skisenost ma naucila jednu velmi délezitu vec aj

v tejto oblasti: menej je ¢asto viac. Na udrzanie zdravia a vitality

som si vytvorila jednoduchy systém:

» 1 pentagramovy pripravok podfa ro¢ného obdobia

» 1 az maximalne 2 vyzivové doplnky k tomu (moje TOP produkty
su Qi Drink, Revitae a Maca peruanska)

Samozrejme, aby ste videli skuto¢né vysledky, je dolezité vydrzat

s uzivanim aspon 2-3 mesiace.

Prave teraz, v lete (jun a jul), podla principov ¢inskej mediciny

prichadza ¢as podporit srdce a cievny systém. Moja volba

je vtomto obdobi Korolen. Tento pentagramovy pripravok

pomaha uvolovat kolujuce myslienky, upokojovat pretazenu

mysel a zaroven podporuje krvny obeh, ¢o mdze pomoct aj pri

letnych opuchoch néh. Uzivam ho minimalne dva mesiace.

LETO NAS UCI RADOSTI

Ked'si aspon troska zjednodusime Zivot a starostlivost o telo,
mébzeme sa viac venovat tomu, ¢o leto prirodzene prinasa -
radost, lahkost a pritomnost. Skuste si kazdy der ndjst chvilu
na vdac¢nost, na vedomé dychanie, prechadzku v prirode, $port
aspon 30 minut denne . Va3 nervovy systém sa vam podakuje.

ZIVOT JETU A TERAZ
Rok 2026 uz plynie a sme v jeho polovici. Je rychly, prinasa
zmeny a nové zaciatky. Sadime semienka na dalSich 8 rokov
cyklu. Otdzka znie: uz ste sa stihli viac zamerat na seba? Ak sa to
zatial nedari tak, ako by ste si predstavovali - nie je ni¢ stratené.
Prave teraz je ten spravny cas zacat jednoduchsie, jemnejsie
asvdcsou laskou k sebe.
Kazdy maly krok, kazdé rozhodnutie, ktoré urobite pre svoje
zdravie a vnutorny pokoj, sa pocita. Dovolte si zacat odznova,
bez tlaku a s doverou, ze jednoduchost vdm prinesie ovela viac,
nez sa na prvy pohlad zda. Sme tvorcami svojho Zivota - a tento
rok je idedlnym obdobim, aby sme ho napisali s lahkostou
aradostou.
Lebo v jednoduchosti je skuto¢na krasa, sloboda aj zdravie.
DASA SVANCAROVA
www.svetcisel.sk - Blog, ebooky na samostudium, audio nahravky
www.centrumgara.sk - Kurzy nazivo Numerolégia v praxila2
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Novinka Helia

TAJOMSTVO PRE PLET A ZRAK,
KTORE NESPALI CAS ANI SLNKO

r

Slovo Hélia je odvodené z gréckej
mytolégie a predstavuje samotnu
esenciu slnka, ktort sme vlozili do nasho
nového produktu. Obsahuje tajomstvo,
ako si podmanit silu sine¢nych ltucov.
Kto iny by mal lepsie vediet, ako sa
chranit pred spalujucou horucavou,
nez ten, kto jej vladne? Hélia je vas
vnutorny stit. Je to odpoved na otazku,
ako si v modernom svete uchovat
krasu, zdravie a jasny zrak tvarou v tvar
ostrému sinku.

Slnko je zdrojom Zivota, ale jeho luce
dokazu byt neudprosné. UV ziarenie

je hlavnym vinnikom predcasného
starnutia pleti, vrasok a pigmentovych
$kvin. Poskodzuje tiez jeden z nasich
najdolezitejsich zmyslov, zrak. Hélia
bola stvorend, aby tuto divoku energiu
elegantne skrotila. Meni spalujicu
horucavu na bezpecnu Ziaru (,glow”)
a dovoli vdam milovat sinko bez obav.

POKOZKA STARNE

RYCHLEJSIE NEZ MY
Dermatoldgovia sa zhoduju na jednom
fakte: az 80 % viditelnych prejavov
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starnutia (vrasky, povadnutost,
pigmentové skvrny) nie je spdsobenych
vekom, ale vplyvom slne¢ného Ziarenia.
Tento proces nazyvame fotostarnutie,

a hoci prebieha denne, jeho dynamika

sa vyraznym sposobom Umerne zvysuje

s intenzitou slne¢ného svitu (zndmy

UV index). Co sa v tu chvilu deje pod
povrchom? Slne¢né ltce funguju ako
neviditelné noznice, ktoré strihaju vazby
drziace plet pohromade. Zatial ¢o UVB
Ziarenie spaluje povrch (sposobuje
scervenanie), zradnejsie UVA luce prenikaju
hlboko do podkozia. Tu napadaju
kolagénové a elastinové vldkna - pevnu
konstrukciu, ktora drzi plet vypnutu. Pod
naporom volnych radikalov tieto vldkna
praskaju a stracaju pruznost. Vysledkom je
povadnuta plet a hlboké vrasky, ktoré sa
tvoria ovela skor, nez diktuje vas biologicky
vek. Intenzivne slnecné ltce vyvolavaju

v bunkach poplach. Na obranu za¢ne

plet chaoticky produkovat melanin, ¢o
vedie k jej nejednotnému ténu a trvalym
pigmentovym (tzv. stareckym) Skvrnam.
Co je horsie, volné radikély poskodzuju
priamo DNA koznych buniek, ¢im oslabuju
ich schopnost regeneracie.

NEVIDITELNA HROZBA PRE OCI
Hoci ndm boli o¢i dané pre schopnost
vidiet, ¢asto nevidime, Ze prave ony su
jedinym orgdnom, ktory je neustéle
vystaveny priamemu svetlu bez toho,

aby mal rovnaku schopnost regeneracie
ako koza. Zatial ¢o pokozka sa pri pobyte
na sinku brani zhnednutim (tvorbou
melaninu), oci su proti UV Ziareniu takmer
bezbranné. Ako dochadza k poskodeniu?
Ked'silné sine¢né ltce preniknt do oka,
spravaju sa ako fotochemicky utok. UV
Ziarenie generuje v o¢nych tkanivach
miliony volnych radikalov. Tieto nestabilné
molekuly doslova ,bombarduji” bunky
sietnice a Sosovky, ¢im narusaju ich
Strukturu, a makula, najcitlivejsia ¢ast oka,
zodpovedna za ostré videnie, je postupne
degradovana. Tento proces je kumulativny
- sc¢itava sa kazdy den, rok za rokom

a vedie k pred¢asnému starnutiu zraku

a strate jeho ostrosti.

ALCHYMIA SVETLA:

CO SKRYVA HELIA?

V duchu mena boha Slnka sme
postavili zloZenie produktu Hélia na
nekompromisnej sile a ¢istote, ktora
zaistuje organizmu celt kaskadu
dolezitych ucinkov.

Srdce z cerveného diamantu
Zakladom formuly je mimoriadne

vysoka davka astaxantinu, prirodného
karotenoidu z ¢ervenej mikroriasy
Haematococcus pluvialis. Tento ,kral
antioxidantov” je 6000-krat silnejsi nez
vitamin C. Prenika do kazdej bunky

tela a vytvara ochranni membranu,
ktora odréaza utoky volnych radikalov.
Vdaka nemu sa plet stdva odolnejsou,
pruznejsou a lepsie zvlada pobyt na sinku
bez nasledného poskodenia. Chréni tiez
cievne zasobenie oka a cilidrny sval, ktory
ostri $osovku, ¢im zasadne znizuje Gnavu
odi po celom dni na sinku alebo tiez pri
nekonecnom sedeni pri pocitaci.

Vnutorné slne¢né okuliare

Rovnako ako Hélios daroval ludom zrak,
nés$ produkt ho chrani kombinaciou
luteinu a zeaxantinu. Patria medzi
najucinnejsie karotenoidy a maju unikatnu
schopnost hromadit sa priamo v sietnici
oka. Tu vytvaraju ochrannu pigmentovu
vrstvu, ktord funguje ako fyzikalny filter —



nutorné sine¢né okuliare”. Pohlcuju az
90 % skodlivého UV aj modrého svetla este
predtym, nez stihne poskodit citlivé bunky.

Botanické brnenie

- evolu¢na miadrost prezitia

K dokonalosti vnutorného stitu sme
pridali latky z rastlin, ktoré samy museli
evolu¢ne ovladnut umenie prezit pod
nemilosrdnym sinkom. Priroda totiz
problém fotostarnutia vyriesila uz davno.
Preto v Hélii najdete dva uplne unikatne
fytoterapeutické extrakty, ktoré spolo¢ne
funguju ako takzvana biologicka
fotoprotekcia pokozky.

Prvym z nich je vytazok z flebddia
zlatistého (Polypodium leucotomos). Tato
vzacna tropickd paprad kedysi davno
opustila tienisté a vihké bezpecie pralesa
a musela si vybudovat vlastny obranny
mechanizmus proti silnému UV Ziareniu na
otvorenom slnku. Jej extrakt doslova uci
vasu pokozku rovnakej odolnosti. Zvysuje
toleranciu koze voci spéleniu, udrzuje

v kondicii takzvané Langerhansove bunky
(imunitny systém pleti) a predovsetkym
chrani samotnu DNA koznych buniek

pred poskodenim. Druhou, nemenej
fascinujucou zlozkou, je extrakt z kory
borovice primorskej (Pinus pinaster).
Predstavte si silny strom rastuci na
utesoch, neustéle bi¢covany sinkom, slanym

vetrom a pieskom. Jeho kéra skryva
neuveritelnu antioxida¢nu silu, ktord

sme vyuzili pre vasu plet. Tento extrakt
dokéze nieco Uplne vynimocné - aktivne
sa viaze na kolagénové a elastinové vldkna
v pokozke. Tym ich ,uzamkne” a vytvori
okolo nich stit, ktory ich chrani pred
enzymami (metaloproteindzami). Tieto
enzymy sa totiz v kozi aktivuju prave pri
pobyte na sinku a doslova pozieraju nas
vlastny kolagén. Borovica primorska tak
priamo bréni vzniku hlbokych vrasok zo
sinka a vdaka podpore mikrocirkulacie
krvi u¢inne potlaca tvorbu nechcenych
pigmentovych skvin (melazmy).

Celt obrann liniu uceluje dalsi dar
prirody - extrakt zo zndmeho rakytnika
resetliakového (Hippophae rhamnoides).
Tento nezdolny ker dokaze prosperovat na
slnkom vysusenych podach a v extrémnych
podmienkach. Svoje plody chrani pred
poskodenim tvorbou vynimo¢ného
kokteilu karotenoidov a vzacnych

omega mastnych kyselin. V Hélii pésobi
ako zlaty vyzivujuci elixir, ktory plet
zjemnuje, zvysuje jej elasticitu a urychluje
jej regeneréciu po pobyte na sinku.
Unikatne fytoterapeutické zlozky spolo¢ne
s paradajkovym lykopénom a vitaminom
E tvoria neporazitelny tim. Pokozku

nielen chrania a zjednocuju jej tén, ale
pomahaju onej povestnej Ziare — zdravému,

zlatistému nadychu z prirody, ktory uchové
spomienku na sinko ovela dlhsie.

DVOJITA OCHRANA,
VONKAJSIA AJ VNUTORNA
Skutocna ochrana pred sinkom tymto
nekonci. Pre maximalne bezpecie
a krasu odporucame spojit silu vnutorne
posobiaceho produktu Hélia s novym
solarnym radom Solara. Zatial ¢o Hélia
buduje biologicky filter hiboko vo vnutri
buniek a zvysuje vlastni odolnost pokozky,
Solara spf30 tvori nevyhnutnu fyzickd
bariéru, ktord prirodzene a Setrne odraza
dopadajice lG¢e. Tuto dvojicu doplia
Solara balm, velmi neobyc¢ajny pripravok
po opalovani. Hélia + Solara tvoria uceleny
ritudl: Hélia vas pripravi a posilni zvnutra,
Solara ochrani zvonku. Spoloc¢ne tvoria
nepriepustny stit, vdaka ktorému si mozete
uzivat sinko bez obav a s istotou, ze pre
svoje zdravie robite maximum.

(RED.)

s N
UPOZORNENIE!

Hélia bude na trhu v predaji v priebehu
mesiaca jul, aktualnu dostupnost
sledujte na nasich socialnych sietach
alebo v Kluboch Energy.
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Heélia chrani, Ocusan regeneruje
OBJAVTE DOKONALU SYNERGIU PRE VAS ZRAK

V predchadzajicom ¢lanku sme

vam predstavili Héliu a vas novy
vnutorny $tit, ktory chrani plet aj

zrak pred spalujucou silou sinka

a vSadepritomnym modrym svetlom.
Hélia funguje ako vase ,vnutorné
sInecné okuliare”, ktoré pohlcuju
Skodlivé Ziarenie este predtym, nez
stihne napachat $kody. Co ak v3ak vase
o¢i potrebuju viac? Co ak uz st unavené,
vysusené a volaju po hlbokej obnove?
Tu do pribehu vstupuje Ocusan.

Zijeme v dobe, kedy je zataz na nase
zrakové vnimanie extrémna. Pocitace,
televizory a mobily st doslova Zratom
vyzivy v nasich ociach. Ak tuto vyzivu
nedoplnime, tkaniva sa poskodzuju

a zrak slabne. Hélia sice zachyti prvu liniu
Jfotochemického Utoku”, ale k celkovej
harmonii a zdravému zraku je potrebné
podporit oko zvnutra, vo vietkych jeho
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zlozitych vrstvach. Prave preto vém
teraz ponukame vynimocnu zrakovu
starostlivost. K ochrannym kapsulam
Hélia pridat Ocusan - bylinné kvapky na
vnutorné pouzitie, ktoré zaistuju hlboku
a komplexnu vyzivu pre vase oci.

PRINCIPY HLBOKEJ VYZIVY
PODLA STARYCH MAJSTROV
Zatial ¢o Hélia ¢erpa z gréckej mytoldgie
a sily sinka, Ocusan sa opiera o tisicro¢nu
mudrost tradi¢nej ¢inskej mediciny

a zapadnu bylinkarsku tradiciu. Oko nie
je len izolovana So3ovka. Je to vysoko
komplikovany systém, ktory je zrkadlom
nasich vnutornych organov. Ocusan

ako jediny pristupuje k zraku celostne

a precistuje a posiliuje aj organy,

ktoré s okom priamo suvisia: obli¢ky,
ktoré vyzivuju sietnicu, pecen, ktora

sa stara o dihovku, srdce starajuce sa

o o¢né kutiky alebo pluca a slezinu

zodpovedajuce za bielko a o¢né viecka.
Vdaka tejto unikatnej filozofii Ocusan
nielen vyZivuje o¢né tkaniva na vietkych
Urovniach, ale tiez posilfuje mozgové
centrum zraku a zrakovy nerv.

CO PRESNE OCUSAN

OCIAM PRINASA?

Ocusan je majstrovskou zmesou Setrne
spracovanych bylin, ktoré boli starostlivo
vybrané pre maximalnu synergiu.
Brusnica cucoriedkova podporuje tvorbu
oc¢ného kolagénu a hra klucovu ulohu

v regeneracii o¢nej sietnice, zatial ¢o
ocianka Rostkovova a nevddza polna
posobia silne protizapalovo, znizuju
Unavu odi a prejasiuju zahmlené videnie.
Résolovka riasotvara a gotu kola zvlh¢uju
oko a prirodzene podporuju tvorbu
kyseliny hyalurénovej. Zmiernuju tak
pocit suchych, reztcich oci, ktory vietci
dobre pozname po hodinach stravenych
pri obrazovkach. Camu camu a machovka
peruanska dodavaju obrovské mnozstvo
skvele vstrebatelného vitaminu C,
betakarotén a B komplex, ktoré su pre
vyzivu oci klucové.

PRECO UZIVAT HELIU

A OCUSAN SPOLOCNE

Predstavte si svoj zrak ako vzacnu
zéhradu. Hélia je hradba, ktord ju chrani
pred spalujicim sinkom, oxida¢nym
stresom a modrym svetlom z monitorov.
Udrzuje nepriatela za brdnami. Ocusan je
oproti tomu Zivotodarny pramen, ktory
tuto zahradu zvnutra zavlazuje. Zmierfiuje
zacervenanie a palenie, prejasnuje zrak,
stimuluje tvorbu kolagénu a opravuje to,
¢o uz bolo unavené ¢i poskodené. A ako
tento ritudl zaradit do tohtoro¢ného leta?
Rannd ochrana: Kapsuly Hélia (2 kapsuly
rdno) vas pripravia na nastrahy dna, ¢i uz
mierite na sIne¢nu pladz, alebo vés caka
dlhy pobyt vonku pocas slne¢ného dna.
Celodenné regeneracia: Bylinné kvapky
Ocusan (2-7 kvapiek 1-3x denne)
priebezne zvlh¢uju a vyZzivuja odi zvnutra,
podporuju krvny obeh a harmonizuju
vnutorné organy.

Necakajte, az vase oci za¢nu volat

o pomoc. Doprajte svojmu zraku tu

najluxusnejsiu starostlivost, ktora spéja

silu boha slnka s mudrostou prastarych

bylin. Spolo¢ne tvoria neporazitelny tim

pre vas$ jasny a ostry pohlad na svet.
(RED.)



MIMORIADNA PONUKA

Osviezte svoje 0C€i,
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Hovori sa, ze s pribudajicim vekom ubtida telesnych sil a aj zmyslové organy sa oslabuju. Napriklad oc¢i. Podla nasich
skusenosti, nielen z poradne, tomu tak ale nemusi byt. Naopak zaznamenavame zlepsenie.

.AJBLCHY PRECITAM"

Kamaratke, Sarmantnej patdesiatnicke,
nosiacej okuliare pre kratkozrakost, sa
zlepsilo po Ocusane videnie na blizko.
Povedala: "Mézem zaostrit ako mozno
nikdy. Aj drobné pismenka precitam.
Kvalita zraku pri jazde v tme sa mi
zlepsila (Seroslepost).” Este uviedla, Ze ju
v aute "pichali" do oci svetla protiiducich
vozidiel, a teraz je to dobré.

ZDRAVE AJ DRUHE OKO

Mamicka mojej kolegyne a kamaratky,
78-roc¢na vitalna pani, sa dockala vdaka
Ocusanu vyrazného zlep3enia zraku.
Zacala vidiet ¢iernobielo a na o¢nom
vysetrenie jej pan doktor objavil vekom
podmienenu makuldrnu degeneraciu
sietnice. Jedno oko uz na tom bolo
velmi zle, druhé sa rozhodol zachrénit
injekciami. Oproti pévodnému planu

ich nakoniec stacila iba tretina.
Mamicka mojej kamaratky uz nejaky
Cas uzivala Regalen a Mycohepar,
okrem iného ako prevenciu proti
aterosklerotickym chorobam - infarktu
myokardu, mozgovej prihode atd. Na jej
odporucanie nasadila kuru 3x denne 5
kvapiek Ocusanu a 2x denne 1 kapsulu
Mycoheparu, potom Mycohepar
vymenila za Regalen v davke 2x denne
5 kvapiek. Farebné videnie sa jej vrétilo,
a ¢o je najzaujimavejsie, ze na oboch
ociach. Lekara to velmi prekvapilo,
dalsie injekcie neboli potrebné.
Mamicka bola velmi $tastna a dcére
dakovala, Ze jej pomohla.

AMYDOMA

Manzel ako diabetik podstupuje kazdy
rok vy3etrenia vnutroo¢ného tlaku. Pred
rokom mu pani doktorka oznamila, ze

pri nom zacina zeleny zakal. Trochu ho
to vydesilo. Ja som v3ak presvedcéend
o sile bylin a nastavenia mysle na
uzdravenie, takZe som ho upokojila

a dala mu Ocusan. Uzival 2x denne

7 kvapiek, k tomu Mycoren 3x denne

1 kapsulu (bez neho nechce byt).
Tento rok priSiel zo¢ného prekvapeny,
s nalezom - oko je zdravé. Po Ziadnom
zakale ani stopy. Maval tiez ¢ervenanie
oci prevazne po sprchovani, to

takmer zmizlo. U mna Ocusan zlepsil
kratkozrakost a prejasnil mi zahmlené
videnie na blizko.

Tento unikatny produkt spolo¢ne
s celkovou podporou jinu aj jangu
odporucam fudom s okuliarmi, a nielen
im. Krasny pohlad na svet vam vsetkym
prajem!

DANA SVESTKOVA, Tasov

b N
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Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca, som cunami,

¢o zmetie vietko z povrchu zemského, som Bohyna vetra
prebyvajuca v oku hurikanu, som sopka, som lava, som pdda...
Som zena ¢arodejnica. Rovnako ako ty, sestra!

ZENA JE CHYBA

Zvykli sme si vnimat chyby, omyly a preslapy ako nieco

neprijatelné. Naucili nas to v $kole a presvedcili nés, ze zIa odpoved

ma byt potrestana. A tak zakazdym, ked'sa pomylime, citime sa
nepatri¢ne. Naucili sme sa, Zze chybami sa ¢lovek akurat tak strapni.

ZIADNA CHYBA NIE JE CHYBA

Lenze ono to také jednoduché nie je. Ziadne rozhodnutie totiz
nie je jednoznaéne zI¢ alebo jednoznaéne dobré. Zivot nie

je matematicka rovnica... Samozrejme, Ze toto ste uz poculi
mnohokrat. Mozno ste dokonca poculi, ze podla cinskej
kozmoloégie mé kazdy jang jednu tretinu jinu a kazdy jin jednu
tretinu jangu. Co doslova znamens, Ze vietko zlé je z jednej
tretiny dobré. Napadlo vam ale niekedy, Ze ak urobite naozaj
giganticku chybu, potom je v nej z logiky veci viac dobrého
nez v jednom malom spravnom rozhodnuti? Niekedy vSak
dobro z nasej chyby inkasuje niekto iny a inokedy je naopak
najvacsou chybou neurobit nieco, o ¢om sme presvedcené, ze
je zle... No proste gulds, chaos a zmatok. Relativita dobra a zla sa
vsak nesmie pouzivat ako pokryteckd vyhovorka. Ak nase ¢iny
niekomu ublizuju, potom je ospravedInenie to jediné spravne
rozhodnutie a nikdy to nie je chyba.

KOGNITiVNE SKRESLENIE

Napriek tomu vietkému ozajstné Cistokrvné chyby existuju.
Su to tie pripady, kedy je nasa mysel o nie¢com skalopevne
presvedcena a nemieni zmenit postoj, ani ked'jej predlozite
dokazy o tom, ze sa naozaj mylila. Mysel je skratka taka. Je to
majsterka predpokladov a iluzii, ¢arodejnica, ktora z komarov
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robi somarov, ale mnohokrat nieco este ovela horsie. Vdaka
svojej mysli zijeme vacsinu casu v realite, ktora s ozajstnym
stavom veci nema vobec ni¢ spolo¢né. Mysel ma z nejakého
dovodu v popise prace potvrdzovat nase svetonazory

a presvedcenia. To, ¢o nezapada do rdmceka nasej predstavy

o realite, mysel doslova ignoruje. Vyfiltruje a vydestiluje len

to, ¢o sa ndm hodi do kramu. Naozaj neviem, ako funguje
muzska mysel, ale Zenska mysel je vtomto ohlade absolutny
expert. Upornost a zatvrdnutost zenskej mysle je dévodom
typicky Zenskych problémov. Myslime si, Ze vieme. A pretoze
vieme, koname s vervou. Poucenie prichddza len vtedy, ak

si uvedomime, Ze nasa mysel nas vlastne chce len potesit. Je
ako malé Steniatko, ktoré ndm nosi piate cez deviate v snahe
vyhoviet nam. Odborne sa tomu hovori kognitivne skreslenie.
Neraz som bola svedkom svojho vlastného kognitivneho
skreslenia a zakazdym mi doslo, ze sa tej ,Steniatkovskej” mysli
neda vébec verit. Ze nie je rozumné bojovo zastavat akykolvek
svoj nazor alebo vehementne obhajovat svoje stanovisko,
pretoze je to skratka mozno vsetko inak. Naposledy som odsudila
jednu zenu, mala som za to, Ze mi schvélne robi zo Zivota
peklo. Pustila som sa do nelUtostného boja proti nej, bola som
presvedcenad, Ze musim branit svoje hranice. Ukazalo sa, Ze som
sa pomylila, a namiesto agresivity sa v mojom srdci objavil sucit.
Zrazu som sa ocitla v Gplne inom svete...

STRAPNIT SA AiST DALEJ
Zdaleka najvacsou chybou je vsak chyby nerobit. Strach z chyby
nas moze paralyzovat a nutit nas chodit pri stene so stiahnutym
chvostom. Ano, chybami sa ¢lovek moze strapnit, ale Ziadna ina
cesta k pouceniu nevedie. Je dobré mat mysel a srdce otvorené,
vediet, ze mylit sa je suicastou procesu ucenia a najvac¢sou
chybou je neschopnost zmenit postoj. Je nutné vediet sa
strapnit, poucit a ist dalej. Prijaté chyby totiz buduju pokoru a ta
robi z princezien kralovné.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA



Je upratovanie skutocne kuzelné?

Ked'som pred istym ¢asom ¢ital knihu japonskej autorky Marie
Kondo s prizna¢nym nazvom Kuzelné upratovanie, tusil som,
Zze ma v blizkom case ocakava cosi také, o com sa v knihe pise.
Moja domacnost sa totiz zacala zahlcovat. Vecami, ku ktorym
som mal blizky vztah, r6znymi pomockami a pristrojmi, ktoré
som vyuzival vo svojej terapeutickej praxi. Ale hlavne knihami.
Tie sa stali pre mna maniou, ktorej som tplne podlahol.

V malom jednoizbovom byte je ale viac ako tisicSeststo knih
uz ,prisilna kava“. Zacal som si to uvedomovat uz davnejsie,
ked'tie nové koncili na policiach kniznice, aby sa tie staré

ocitli v $katuliach. A aj pre iné dévody som sa rozhodol,

Ze potrebujem svoj intimny svet veci zredukovat. Nie je to
vobec jednoduché, ani kizelné, len verim, ze carovnym bude
vyvrcholenie mojej sucasnej ,driny”.

V suvislosti s upratovacou ,selekciou” som zacal objavovat
mnohé, ¢o som pred rokmi, ked som skoncil s praxou terapeuta,
dobre ulozil. Isto to poznate. Prostrednictvom veci podliehajicimi
preberaniu sa vdm vyndraju spomienky a s nimi savislosti,

v ktorych boli tieto predmety pouzité. V jednej z otvaranych
Skatul ¢osi zahrkotalo. Samotna krabica bola pomerne tazka

a ja som si uvedomil, Ze odkryvam ,truhlicu s pokladmi”.

Bola pInd kamenia. Ale nie hocijakého skalia. Zazmurkali na

mna tigrie a sokolie oko, kridlo motyla pripomenul vylesteny
labradorit, zelenkastym svitom Ziaril tyrkys, hibkou oblohy
neskorovecernej oblohy pohladil lapis lazuli, ... R6zne tvary, rozne
velkosti, vsakovaké farby. Niektoré upravené tromlovanim, iné
vytvarované do srdiecka, gulaté, v tvare vajicka ¢i masirovacej
tycinky, ... Jednoducho rozpravkova truhli¢ka s pokladom. Za
tridsat rokov praxe sa toho nazbiera!

Okamzite som dal bokom kamene, ¢o suvisia so sériou ¢lankov,
ktorymi prispievam do ¢asopisu Vitae, hlavne tych ostatnych,
spojenych s ¢akrou tretieho oka. A vrétil som sa v spomienkach

k chvilam, kedy som ich pouzil.

Lapis lazuli som pri ¢akrovej terapii ukladal klientom na ¢elo, na
lokalitu tretieho oka, lebo pomaha nachadzat duchovni hibku

a absolutne svetlo vnutornej harménie, prebudza nadzmyslovu
krasu a pocity lasky. Pouziva sa pri meditaciach a kontemplacii -
utvrdzuje nds, Ze laska, nesmrtelnost a bozstvo su jednym. Pyritové
vrastlice v kameni pripominaju hviezdne nebo, ¢o otvara dusi pocit
spolupatri¢nosti s nekone¢nym Vesmirom a prebudza citlivost

a vnimavost k posolstvam hviezd. Pre nds, astrolégov, je to velmi
mocnd energia prehlbujuca vnutorny vhlad a posiliiujica déveru

k vy$siemu vedeniu. Pritom dodava pocit istoty a bezpecia, darujic
schopnost uvédzat vnutorne videné a precitené do reality. Spéja
nase poznanie s vedomostami generacii pred nami zdoéraziujic
intuiciu ako klu¢ k poznaniu vyssich pravd. Ak ho vystavime
slne¢nému svetlu, vyuzijeme ho proti opuchom a pri zapaloch,
potlacani vysokej teploty. Vyuzit ho mézu ti, ¢o trpia vysokym
krvnym tlakom, depresiami, bolestami hlavy a nadmernou
nervozitou. Utisuje bolesti pri menstrudcii. Vlaznou vodou, do
ktorej sme ponorili na niekolko minat kamienok lapisu, mézeme
umyvat oci, zmiernuje to zapaly.

Samozrejme, vSestranne pouzitelnym doplnkovym kamerom,
zosilfujucim Ucinky vietkych ostatnych, je kristal. Pouzivam ho
nielen ako ,zosilfovac”, ale mam ho aj v nddobach, v ktorych
nabijam vodu, pomaha ju informacne menit na vodu pramenistu.
Tyrkys som pouzival v obdobi kriz, hlavne tej silnej,
psychospiritudlnej, kedy ma prenasledovali velmi temné
myslienky vo dne aj v noci a myslel som si, Ze pred nimi

dokazem ujst. Vtedy som sa stiahol na isty ¢as do Uble, jednej
z najvychodnejsich obci vychodného Slovenska. Nosieval som
ho vo vrecku, ob¢as zobral do dlane a v noci som ho mal ulozeny
vedla postele na no¢nom stoliku. Kamen totiz dokaze vitazit nad
strachom aj nad no¢nymi morami.
V oblube som mal a mam aj kalcit v surovom krystalickom stave,
ale takisto vylesteny do tvaru gule. (Gulovu a vajcoviti podobu
som rad pouzival aj pri masazach a energetickych terapiach.)
Farebne totiz kalcit spiiia poziadavky ¢akry, ndjdeme ho
v odtienkoch indigovej, modrej, Zltej, fialovej, tieZ mlie¢nobielom
aj dymovom sfarbeni. V centre tretieho oka ovplyviiuje rozum
a dusevny vyvoj - biely a zlty. Zeleny rusi bariéry intelektu,
nastoluje dusevnu rovnovéhu.
Dalsie kamene a ich G¢inkovanie v ¢akre tretieho oka
spomeniem na inom mieste. To uz budem naisto vyrovnanejsi,
pokojnejsi, byt prejde dolezitymi prestavbami a modernizaciou
kvoli udrzaniu tepla v zime a prijemného chladku v lete. Stary
drevotrieskovy nabytok napusteny konzerva¢nymi ¢inidlami,
¢o sa po viac ako tridsiatich rokoch uvoliiuju hlavne v hortcich
dnioch (v Kosiciach ich byva nedrekom!) a neprijemne
poskodzuju ovzdusie byvania, nahradi ndbytok z borovicového
masivu. Veci a knihy ziskaju novy poriadok a systém. A verim, Zze
tato inovacia mi pomoze inovovat aj myslenie, vnesie do pisania
kuzlo a svetlo vzruchu ,nového vzduchu”!

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Leto, ktoré vam prida ra(y * » .

Vedci dnes vedia s istotou: to, ¢o jeme, rozhoduje o tom,
ako rychlo starneme. Letné mesiace su pritom jedinec¢nou
prilezitostou - sezénna zelenina, slnecné svetlo aj
dovolenkové tempo vytvaraju idealne podmienky pre
dlhovekost. Staci vediet, ako ich vyuzit.

1. VEDA STARNUTIA - ég SA
SKUTOCNE DEJE VO VASOM TELE

Genetika hra iba Stvrtinu roly v tom, ako dlho Zijeme a ako dobre
pritom vyzerdme. Zvysok je v nasich rukéch - pri kazdom jedle,
kazdy den. Moderna veda dnes dokaze pomenovat presné
molekuldrne mechanizmy, ktoré rozhoduju o rychlosti nasho
starnutia. A sprava, ktora by vas mala potesit, je tato: vietky tieto
mechanizmy su priamo ovplyvnitelné stravou.

SEST KLUCOVYCH PROCESOV STARNUTIA:

» Telomérovy skrat — ochranné ¢iapky chromozémov sa skracuju
s kazdym delenim bunky. Strava bohata na antioxidanty
a omega-3 kyseliny tento proces preukazatelne spomaluje.

» Chronicky zapal ("inflammaging") - tichy zapal je spolo¢nym
menovatelom srdcovych choréb, cukrovky 2. typu aj
Alzheimerovej choroby. Protizapalové strava znizuje zapalové
markery o 28-35 %.
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TAJOMSTVO DLHEH

O ZIVOTA%

» Mitochondrialna dysfunkcia — nase bunkové elektrarne
s vekom stracaju efektivnost. Polyfenoly a koenzym Q10
stimuluju vznik novych mitochondrii.

» Mikrobiém - storo¢ni fudia maju diverznejsi ¢revny mikrobiém.
Fermentované potraviny a vlaknina tento ekosystém priamo
formuju.

» Autofagia — prirodzeny bunkovy "upratovac" odstranuje
poskodené proteiny. Aktivuje sa spravnou stravou
a prilezitostnym postom.

» Epigenetika — strava nemeni DNA, ale meni, ktoré gény sa
zapinaju. Epigeneticky vek je redlne spomalit.

"Nech je tvoje jedlo tvojim liekom a tvoj liek nech je tvojim jedlom."
Hippokrates, 400 pred n. |. - dnes potvrdené modernou vedou

dizky Zivota je podmienené genetikou
- zvy$ok ovplyvnuje Zivotny styl a vyziva
(Harvard School of Public Health)

rokov navyse moze priniest zdrava strava
oproti typickej zapadnej diéte
(Studia Global Burden of Disease)

chorob suvisiacich so starnutim je priamo
ovplyvnitelhych vyzivou podla WHO




2. LETNA STRAVA - SEZONNA
MUDROST, KTORU VEDA POTVRDZUJE

Leto je z hladiska dlhovekosti vynimoc¢né ro¢né obdobie. Trhy sa
plnia lokdlnou zeleninou a ovocim v plnej nutri¢nej sile, sine¢né
svetlo stimuluje tvorbu vitaminu D, a dovolenkové tempo
prirodzene spomaluje zapalové procesy. Ale pozor - leto so
sebou prinasa aj rizikd, ktoré je treba vedome riadit.

CO JEST VLETE PRE DLHY A ZDRAVY ZIVOT
Vysledky tisicok studii ukazuju, Ze zdkladom stravy podporujucej
dlhy Zivot je sest pevnych pilierov:

Zelenina a listova zelenina

Tmava listova zelenina - $penat, rukola, mangold, kel - je v lete
na vrchole sezény a nutri¢nej sily. Obsahuje vitamin K2, folaty

a karotenoidné pigmenty chrania mozog. Krizokveta (kapustovad)
zelenina (brokolica, karfiol, kapusta) aktivuje gén NRF2 -

"hlavny vypina¢" bunkovej ochrany pred oxidativnym stresom.
Metaanalyza 16 kohortovych studii preukazala, ze konzumacia
800 g zeleniny a ovocia denne znizuje celkovd mortalitu o 31 %.

Lesné plody a letné ovocie

Cucoriedky, ¢ernice, maliny - leto je ich sezdna a mali by byt na
vasom stole kazdy den. Antokyaniny prechadzaju priamo do
mozgu a chrania neurdny. Pravidelna konzumacia spomaluje
kognitivny pokles o 2-3 roky. Vyskum z Annals of Neurology
(2012) ukazal, Ze Zeny konzumujuce aspon dve porcie cucoriedok
tyzdenne mali oneskorenie kognitivneho starnutia o 2,5 roka.

Extra panensky olivovy olej

Oleocanthal - polyfenol olivového oleja — p6sobi podobne ako
ibuprofen: timi zapalové enzymy. EVOO aktivuje sirtuin SIRT1 -
jeden z klucovych génov dlhovekosti. Historicka studia PREDIMED
s viac ako 7 400 tGcastnikmi preukazala, ze mediterdnska diéta

s olivovym olejom znizuje vyskyt kardiovaskularnych prihod o 30 %.

Strukoviny

Fazula, cicer, Sosovica - tieto skromné potraviny su jedinymi,
ktoré konzumuju vietky Modré zény dlhovekosti na svete.
Produkuju butyrét, mastnu kyselinu s vyraznym protizapalovym
a protinadorovym ucinkom. Kohortova sttdia s 22 000 ludmi
(Trichopoulou, BMJ 2003) potvrdila, Ze strukoviny su najsilnejsSim
nutricnym prediktorom dlhovekosti naprie¢ kultdrami.

Orechy a semena

Vlasské orechy, mandle, chia semena - drobné, no s obrovskym
dopadom. Studia PREDIMED dokazala, ze konzumécia 30 g
orechov denne znizila celkovi mortalitu o 39 %. Idedlna letna
desiata — nepotrebuju chladenie a zmestia sa do kazdej tasky.

Fermentované potraviny

Bryndza, kefir, kysla kapusta - slovenské tradicie, ktoré maju
hlboku vedeckul oporu. Sonnenburg et al. (Cell, 2021) preukéazali,
Ze strava bohata na fermentované potraviny zvysila diverzitu
mikrobidému a znizila az 19 zdpalovych markerov. Lyzica bryndze
na obed moze urobit viac pre vase zdravie ako mnohé doplnky.

3. LEKCIA OD STOROCNYCH
- CO NAS UCIA MODRE ZONY

Dan Buettner identifikoval pat miest na svete s mimoriadnou
koncentraciou storo¢nych ludi — Modré zény. Ich vyZivové

navyky su fascinujlce prave preto, ze sa navzdjom nepodobaju
kultdrou ani kontinentom, a predsa zdielaju identické principy.
Leto je tym najlepsim ro¢nym obdobim, kedy tieto principy
aplikovat - sezénnost je ich zakladom.

Pit spoloénych vyzivovych principov storoénych:

» Prevaha rastlinnej stravy — zelenina, ovocie, orechy, strukoviny
tvoria zaklad kazdého jedla.

» Strukoviny kazdodenne - v kazdej Modrej zéne, bez vynimky.

» Minimalne spracované jedlo - Ziadne trans-tuky, aditiva ani
pridavny cukor.

» Mierny prijem kal6rii — japonsky princip hara hachi bu: jest do
80 % nasytenia.

» Byliny a koreniny kazdy den - rozmarin, oregano, kurkuma,
zazvor s epigenetickym pdsobenim.

"Ludia Zijuci najdlhsie nejedia podla médnych diét. Jedia
jednoducho, lokdlne, sezonne - vZdy s vedomim, Ze jedlo je liek."
Dan Buettner, National Geographic

4. ENERGYFOOD - IDEALNY
SPOLOCNIK NA LETNU DOVOLENKU

Vieme, ¢o jest. Ale vieme to aj skuto¢ne dodrzat na dovolenke,
na vylete, v horach alebo pri mori? Priemerny pracujuci

¢lovek ma rdno 8-12 minut na ranajky doma. Na dovolenke je
situdcia ind — ale pristup k erstvej, vyZivnej strave nie je vzdy
samozrejmy.

Presne tu vstupuje do deja Energyfood - slovensky inovativny
potravinovy koncept, ktory spdja najlepsie z dvoch svetov:
tisicro¢i overend mudrost tradi¢nej ¢inskej mediciny (TCM)

s preciznostou modernej nutri¢nej vedy. Vysledkom st potraviny,
ktoré nie s len rychle a praktické, ale skuto¢ne terapeutické.

RUNA ESSENCE - LETNY KLENOT V TASKE

Z portfolia styroch sezénnych produktov Energyfood je Runa
Essence tym pravym letnym spolo¢nikom. Patri k elementu Ohna
- v systéme TCM je leto sezénou srdca, vitality a omladzovanie.

RUNA ESSENCE - ELEMENT OHEN - LETO

Osviezujuce smoothie navrhnuté pre letnd sezénu. Posiliiuje
srdce a tenké ¢revo, ma omladzujuci efekt na plet, harmonizuje
psychiku a doddva Zivotnu energiu. Obsahuje kolagén booster
pre pokozku a kiby, osviezujlce antioxidanty a harmonizuje
nervovu sustavu. Priprava bez varenia — idedlne na cestovanie.

PRECO JE RUNA ESSENCE IDEALNA NA DOVOLENKU

» Ziadna priprava s horticou vodou - studené smoothie bez
kompromisov v nutri¢nej hodnote.

» Kolagén booster podporuje pokozku v ¢ase zvyseného
slne¢ného ziarenia.

» Antioxidanty bojuju proti oxidativnemu stresu z UV ziarenia.

» Harmonizuje psychiku - idedlna na dovolenkové ranné ritudly.

» Kompaktné balenie — zmesti sa do kazdej cestovnej tasky.

» Bez konzervantov, bez aditiv - len to, ¢o naozaj potrebujete.

Letny tip: Na plazi alebo v horach nahradte sladké tycinky
a ¢ipsy hrstou orechov, trochou bobul a balickom Runa Essence.
Vase teloméry vdm podakuju.

GAJA ESSENCE - CELOROCNA RANNA KOTVA

Aj pocas dovolenky patri rdno Gaja Essence - jemnej, nutri¢ne
kompletnej rannej kasi. Element Zem, celoro¢na vyziva.
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» Obsahuje beta-glukany a rezistentny skrob pre mikrobiom,

bylinné zlozky podla TCM, Ziadne konzervanty ani aditiva.
Priprava za 3 minuty - aj v hotelovej izbe s kanvicou.

5.SLNKO - PRIATEL AJ NEPRIATEL
DLHOVEKOSTI

Slnec¢né svetlo v lete je jednym z najvzacnejsich darov pre nase
zdravie. Stimuluje tvorbu vitaminu D — hormonu, ktorého deficit
je spojeny s predc¢asnym starnutim, zvysenym rizikom srdcovych
choréb, onkologickymi ochoreniami a oslabenim imunity. Ranné
slnko synchronizuje cirkadidnny rytmus - biologické hodiny,
ktoré riadia metabolizmus, spanok aj regeneraciu.

A predsa: nadmerna a nechranena expozicia UV Ziarenia je
jednou z najpriamejsich pricin predc¢asného starnutia pokozky.
UV Ziarenie poskodzuje DNA buniek, urychluje skracovanie
telomér, sposobuje oxidativny stres a zvysuje riziko melandmu.
Paradox leta je ten, Ze to, ¢o ndm dava energiu, moze zaroven
urychlit starnutie — ak sa k nemu spravame neuvazene.

VITAMIN D ANO - ALE VZDY S ROZUMOM

A SPRAVNOU OCHRANOU

Optimum: 15-20 minut ranného slnka (pred 10:00), potom
déslednd ochrana SPF 30+

SOLARA SPF 30

- OCHRANA, NA KTORU MUSITE MYSLIET

Na kazdej dovolenke, na kazdom letnom vylete, pri kazdom
dlhsom pobyte vonku - je opalovaci krém s ochrannym faktorom
SPF 30 povinnou vybavou. Nie luxusom. Nie médnym doplnkom.
Povinnou sucastou letnej starostlivosti o dlhovekost.

Solara spf 30 ponuka spolahlivi ochranu pred UVA aj UVB
Ziarenim - teda tak pred Ziarenim, ktoré pokozku viditelne spali,
ako aj pred hlbsim Ziarenim zodpovednym za poskodenie DNA

a predcasné starnutie. Lahka textura je vhodna pre celt rodinu,
vratane deti od 3 rokov.

PRECO NA SPF 30 OD MAJA DO OKTOBRA

NIKDY NEZABUDNUT

Aj zamracené letné dni prepustaju 80 % UV Ziarenia. Voda

a piesok Ziarenie odrazaju a zosilriuju. Opalovaci krém aplikujte
20 minut pred odchodom von a obnovujte kazdé 2 hodiny alebo
po kupani. Tvar, krk, usnice a priehlavok nohy su najcastejsie
zabudnuté miesta.
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Pamatajte: zdrava pokozka je zrkadlom vnutorného zdravia.
Ochrana pred sinkom nie je méda (trend) - je to investicia do
dlhovekosti, rovnako ako zelenina na tanieri.

6. VAS LETNY PLAN DLHOVEKOSTI
- 7KROKOV OD ZAJTRAJSKA

Veda je fascinujlca, ale zmenu robia len konkrétne kazdodenné
rozhodnutia. Tu je plan, ktory mozete zacat zajtra rdno — bez
revolucie, s konzistentnostou.

1. Teplé vyZivné rafajky - aj na dovolenke

Prvy pokrm dia je najdoélezitejsi. Cirkadianna biolégia
jednoznacne potvrdzuje: jedlo zjedené rdno ma nepomerne vacsi
metabolicky vplyv ako neskoré jedla. Gaja alebo Runa Essence za
3 minuty - kompletna vyziva pred kazdym letnym vyletom.

2. Pravidlo 80 % - zelenina, strukoviny, kvalitny tuk

Ak kazdy den zjete rozmanitu zeleninu (aspon tri farebné druhy),
nejaku strukovinu a kvalitnd mastnu kyselinu - olivovy olej, orechy,
avokado alebo ryby - ste na 80 % cesty k strave dlhovekosti. Na
dovolenke to zvladnete lahko: $aldty, hummus, olivy, sardinky.

3. Fermentacia kazdy den

LyZica kyslej kapusty, pohar kefiru, bryndza. Kazdodenna mala
porcia fermentovaného jedla je jeden z najucinnejsich spdsobov,
ako investovat do mikrobiému. Slovenska bryndza je pritom
vynimocny probioticky produkt — lokalny a dostupny.

4.Sezoénnost - jedzte podla leta

Leto ponuka najbohatsi prirodny vyber antioxidantov v celom
roku. Cuc¢oriedky, maliny, paradajky, uhorky, cukety, bylinky - jest
sezonne lokélne potraviny je najjednoduchsi spdsob, ako ziskat
maximum nutri¢nej hodnoty pri minime nakladov.

5. Hydratacia - s polyfenolmi

Dehydratacia urychluje starnutie buniek a znizuje kognitivny
vykon. Zeleny ¢aj a bylinkové ¢aje poskytuju nielen hydratéciu,
ale aj polyfenoly s preukazatelnym tcinkom. Konzumécia 5 sélok
zeleného ¢aju denne znizovala celkovi mortalitu v japonskych
Studiach o0 16 %.

6. Opalovaci krém - kazdy deii, bez vynimky

Solara spf 30 v taske alebo batohu - vedla Runa Essence

a s hrstou orechov. Ochrana pred sinkom nie je len kozmeticka
rutina, je to dlhovekostna stratégia. Aplikujte kazdé rano pred
odchodom von, obnovujte po kipani.

7. Konzistencia vitazi nad dokonalostou

80 % kvalitna strava sedem dni v tyzdni je ovela lepsia ako

100 % dokonala diéta tri dni a potom kolaps. Skuto¢na strava
dlhovekosti nie je diéta - je to kazdodenna kultura jedenia. Aj na
dovolenke. Najma na dovolenke.

LETO JE NAJKRAJSIM LABORATORIOM

DLHOVEKOSTI

Sezénne jedlo, sinko s rozumom, pohyb v prirode, pomalé

tempo - a Energyfood v taske. Staci to.

Veda o dlhovekosti je jednoznacna: to, ¢o jeme, rozhoduje o tom,

ako rychlo starneme, ako dlho zostaneme zdravi a akéd bude kvalita

nasho zivota. Genetika hrd len $tvrtinu roly. Zvysok je v nasich

rukédch - kazdy den, pri kazdom jedle. Aj pri kazdom sIne¢nom lete.
Prijemné leto véam praje celd redakcia VITAE
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Terapeutické metody (69)

MASAZ CHI NEI TSANG AKO EMOCIONALNY DETOX

V starovekej Cine taoisticki mudrci spozorovali, ze élovek
vytvara energetické bloky vo svojich vnutornych organoch.
Sposobuje to vznik uzlikov, hrudiek a zatvrdlin v brusnej
dutine. Takéto obSstrukcie sa vyskytuju v centre zivotne
dolezitych funkcii tela a obmedzuju prietok energie, teda
nasej zivotnej sily. Negativne emacie strachu, hnevu,

uzkosti, depresii, starosti a obav sposobuju najvacsie

Skody. Problémom moéze byt aj prepracovanost, stres,
nehody, operacie, lieky, toxiny zo vzduchu, vody, potravin,
elektrosmogu, zla vyziva, zlé drzanie tela alebo malo pohybu.

Podla taoistickej filozofie st vnutorné organy prepojené s piatimi
silami Univerza a zabezpecuju spojenie medzi mikrokozmom
¢loveka a makrokozmom Univerza. Ludské organy obsahuju
esenciu duchovne;j sily ludskej bytosti a takisto poskytuju
fyzikalne silociary, ktoré drzia telo pohromade a davaju mu
Strukturu. Ak sa vnutorné organy upchaju negativnymi vplyvmi,
ukladaju nezdravé energie, ktoré prenikaju do inych telesnych
systémov. Casom sa prejavia ako ochorenie. Ak sa telo a mysel
necistia, negativne emdcie a toxické energie vytvaraju cyklus
negativity a vacsieho stresu. Zac¢inaju poskodzovat vnutorné
organy a posuvaju sa hibsie do brucha, kde sa vytvara ,skladka
odpadu”. Takdto emocionalna skladka zablokuje tok energie

v brusnej dutine. Energetické centrum brucha v okoli pupka je
pretazené a od zvysku tela odpojené.

SILA CHI

Zivotna energeticka sila CHI (¢chi) sa hybe vnatornymi
kanalmi ludského tela, nervovym systémom, krvnymi cievami
a lymfatickymi cestami. Tieto systémy sa prepojuju prave

v brudnej dutine — a ona sa stdva ich kontrolnym centrom.
Napatie, obavy, strachy, stresy kazdého dna, mesiaca, roku

a podobne, sa tu kumuluju a len zriedka su rozptylené. To

sposobuje fyzické zapletenie a uzlenie nervov, krvnych cievok
a lymfatickych uzlikov. Vysledkom je postupna obstrukcia
energetickej cirkuldcie.

ROZPRUDENIE ENERGIE

Staroveki taoisti si uvedomili, Ze negativne emdcie sposobuju
vézne poskodenie zdravia, ktoré zhor3uje fyzické i spiritudlne
funkcie tela. Pochopili, ze kazda ludska emécia je vyjadrenim
energie, a identifikovali Specificky cyklus vztahov medzi eméciami
a organmi tela. Vyvinuli umenie Chi Nei Tsang (¢chi-nej-cang) na
recyklaciu a transformaciu negativnych emacii, ktoré vytvdraju
prekéazky v toku energie. Chi Nei Tsang je masérska metdda, ktora
sa priamo dotyka vnutornych orgdnov a poskytuje komplexny
pristup k energizacii, posilnovaniu a detoxikacii vnutornych
organov. Precistuje nahromadené negativne vplyvy, zmiernuje
crevné blokady, kice, uzliky, hrudky, ziemnuje jazvy, bolesti hlavy,
menstruacné tazkosti, bolesti chrbta, pdsobi na slabu cirkulaciu
krvi, neplodnost, impotenciu a podobne.

KREMY A PRODUKTY OD ENERGY
Pri masdazi pouzivam terapeutické regeneracné krémy —
Cytovital, Droserin, Protektin, Ruticelit, Artrin — vzdy
individualne, podla vysledku diagnostiky. Ak je potrebny detox,
odporu¢am Regalen, Cytosan. Ak su pritomné aj alergické
prejavy, tak Peralgin, a pri traviacich problémoch Gynex - ten
je skvely a mé overené vysledky aj pri neplodnosti. Pri stavoch
nepokoja sa osvedcil Korolen alebo Relaxin, na zvyseny stres
a chronicku unavu King Kong. Vzdy odporti¢am Vitamarin
(zo Statistik je zrejmé, Ze vSetci mame nedostatok vitaminu D),
Fytomineral na doplnenie mineralov a vynikajlce ¢aje.
ALICA SVAJKOVA
Literatdra: Mantak Chia, Chi Nei Tsang
(Chi Massage for the Vital Organs)
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Prejavy tela:

Oblickoveé a zlénikove koliky

Zazit oblickovu koliku je no¢nou morou pre kazdého,

kto s tym uz skisenost mal. Vetci sa zhodnu, Ze je to
neznesitelna bolest sprevadzana silnou nevolnostou,
zvracanim, ki¢mi, problematickym mocenim ¢i teplotou.
Napriek tomu sa ale nemenia zlozvyky v Zivotnom Style, ktoré
k vzniku koliky prispievaju. A pritom prevencia nie je az tak
nepomadha.

Podme krok za krokom a pozrime sa ako obli¢kovu koliku vnima
zépadna medicina.

OBLICKOVA KOLIKA

Oblickova kolika (rendlna kolika) je prudky, zachvatovity

stav spésobeny zablokovanim odtoku mocu. Naj¢astejsie

ju vyvolava oblickovy kamen (urolitidza), ktory uviazne

v moc¢ovode, no moze ist aj o piesok, opuch sliznice ¢i zdZenie
mocovodu, vac¢sinou z dovodu zapalu, ktory moze byt akutny,
ale aj chronicky. Tlak hromadiaceho sa mocu a kice svaloviny
spbsobuju extrémnu bolest.
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Typické priznaky su:

» nahla a kruta bolest v oblasti krizov alebo boku, ktora
vystreluje do slabin, brucha ¢i stehien

» bolest byva vInovita, kolisava, casto sa oznacuje ako jedna
z najsilnejsich vobec

» nevolnost, zvracanie a bledost

» Casté nutkanie na mocenie, palenie pri moceni alebo
neschopnost vymocit sa

» primes krvi v moci

» horucka a zimnica, ak ide o infekciu

» celkova slabost, zméatenost alebo znamky Soku

» Cloveka nuti menit polohu, pretoZe Ziadna nie je ufavova

Rizikové faktory vzniku obli¢kovej koliky:

» nedostatocny prijem tekutin

» nadmerny prijem soli, Zivoc¢isnych bielkovin a niektorych typov
potravin bohatych na oxalaty (soli kyseliny stavelovej - Spendt,
rebarbora, mangold, ¢ervena repa, mandle, kesu, séja, kakao
a cierny caj)




» metabolické a hormondlne poruchy, ako napriklad obezita,
poruchy metabolizmu vépnika, kyseliny mocovej, porucha
vstrebdvania zivin ¢ ochorenia pristitnych teliesok

» v minulosti opakovane prekonané zapaly moc¢ového mechura
alebo mocovych ciest

» osobitnu skupinu tvoria ludia s anatomickymi odchylkami
mocovych ciest alebo so ziZzenim mocovodu, kde je odtok
mocu mechanicky stazeny

» pozornost si zasluzi aj dlhodobé uzivanie niektorych
liekov, ktoré mozu ovplyvnit zloZzenie mocu alebo podporit
krystalizaciu minerdlov

Prvou a najdélezitejSou stcastou liecby je ulava od bolesti

a nasledne sa riesi odstranenie priciny blokady. PouzZivaju sa
lieky, ktoré timia bolest a zaroven uvolnuju svalstvo mocovych
ciest. Tym sa znizuje tlak v obli¢ke a ulahcuje sa posun kamena.
Ak je kamen maly, telo ho ¢asto dokaze vylucit samo. Pri vacsich
kamerioch alebo pretrvavajucich tazkostiach je potrebny
urologicky zékrok, napriklad rozbitie kamena rdzovymi vinami
alebo jeho endoskopické odstranenie. Samozrejmostou je
rieSenie pridruzenych choréb a Uprava stravy ¢i pitného rezimu.

AKO SA NA TENTO VELMI NEPRIJEMNY ZDRAVOTNY
PROBLEM POZERA CINSKA MEDICINA?

Z pohladu tradi¢nej ¢inskej mediciny (TCM) obli¢kova kolika
nevznikd ndhodne, ale je dosledkom dlhodobej nerovnovahy
v tele. V podstate sa tymto spésobom pozerd na kazdy jeden
problém, pretoZe vsetko zacina nerovnovahou medzi yin
ayang. Hlavnou pri¢inou je hromadenie skodliviny vihka

a tepla v drédhach obliciek a mo¢ového mechira, ¢o vedie

k zahustovaniu tekutin a tvorbe "kameriov". Casto tomu
predchéddza oslabenie alebo stagndcia energie Qi oblic¢iek. Tym
nechcem povedat, ze ostatné organy nedokazu vytvorit ,spolu
pricinu” a neovplyvnia vznik obli¢ckovej koliky. Koniec koncov uz
viete, ze minimalne za vznikom Skodliviny vihka je slezina. Ale
v tomto ¢lanku sa zameriame vyslovene na systém obliciek.

Hlavné pri¢iny podla TCM:

» VIhko a teplo: vznikd kombindaciou nespravnej stravy
(nadmerna konzumacia mastnych, sladkych a pikantnych
jedal), nedostato¢ného pitného rezimu a oslabenej funkcie
sleziny. Tieto faktory spdsobuju, Ze telo nedokaze spravne
metabolizovat a nasledne ani vylu¢ovat odpadové latky, ktoré
sa zrdzaju do krystélov. V pripade, ze sa navysuje Skodlivina
tepla, prechédzajuca do horucosti, zacne sa stravovat,
oslabovat yin, ¢o spdsobi Ubytok fyziologickych tekutin
a nasledne opat zlepovanie sa odpadovych latok do krystalov.
Samotnad Skodlivina teplo/horucost vyvolava v tele, v nasom
pripade na Urovni obliciek zépaly, ktoré dokéaze po dlhsom case
vytvorit zmeny na tkanive a teda aj mechanické prekazky.

» Stagnacia energie Qi a krvi: ak je tok energie v tele blokovany
(napriklad v désledku dlhodobého stresu alebo potlacanych
emdcii, za ¢im vnimame hlavne pecen), krv a telesné tekutiny
nemozu volne pradit, ¢o vytvéra idedlne podmienky pre
vznik zrazenin a kamenov. Emécie st dolezitym faktorom,
ktory ovplyvnuje kazdy jeden orgdn, obli¢cky nevynimajuc.

Pre oblicky je velmi destrukény nadmerny, intenzivny strach

a nefunk¢né vztahy. Nenaplnené vztahy sposobuju postupné
oslabovanie energie obliciek, ¢o je jednou z pri¢in nasledného
vzniku stagndcie energie.

» Nedostatoc¢nost obliciek: slaba obli¢kova energia (najma deficit
yang alebo celkovej Qi) sposobuje, ze oblicky nemaju dostatocnu
silu ani teplo na to, aby spravne premienali a vylucovali tekutiny.

To podporuje usadzovanie ,kalov”. V urcitych pripadoch méze
ist uz o vrodend slabost energie Qi, pripadne priamo prenatalnej
esencie. To znemoznuje organizmu plnohodnotnu regeneraciu
akéhokolvek zdravotného problému.

AKO TCM PRISTUPUJE K RIESENIU?

Pri akitnom zachvate koliky je samozrejme primarne nutné
navstivit lekara pre vylucenie zavaznych komplikacii. Cinska
medicina sa primarne zameriava na prevenciu, ale v pripade

uz vzniknutého problému na jeho komplexné odstranenie:
posilnenie tej zlozky obliciek, ktord mé najvacsi problém,
spriechodnenie mocovych ciest, uvolnenie kicov, rozpustanie
kamenov a precistenie vihka/tepla. Okrem bylin vie krasne
pomdct akupunktira a samozrejme Uprava stravy, kde sa kladie
doraz na obmedzenie mliecnych vyrobkov, cukru, tu¢nych jedal
a nadmerného solenia, ktoré tvoria zéklad pre vznik vihka v tele.

AKO SI VIEME POMOCT S PRIPRAVKAMI ENERGY?
Idedlne je, ked zatneme uz s prevenciou, ¢ize predchadzaniu vzniku
oblickovych kamenov a naslednej koliky. To znamena dbat na pitny
rezim a stravu a pomoct posilnit ¢i stabilizovat systém obliciek
moze napriklad Renol, King Kong ¢i Tribulus. V pripade, ze mame
sklony k zimomrivosti, odporuc¢am siahnut po Mycorene, a ak
mame za sebou histériu zépalov mocovych ciest, ¢i priamo obliciek,
zacnite Vironalom alebo priamo opat Renolom v kombinécii
s Drags Imunom pripadne Flavocelom. Rovnako mézete pouzit
vybornu kombinaciu Vironal + Mycoren a kludne aj 3-4 cykly za
sebou, ak mate za sebou histériu urogenitalnych zapalov.
Co robit, ak sa nas problém tyka vyraznejsie, ak za sebou uz
mame zazitok spojeny s oblickovou kolikou alebo dokonca
mame diagnostikovany piesok/kamene v obli¢kach?
Velmi zaleZi na aktudlnom stave, ¢i je problém akutnejsi alebo
nie. V kazdom pripade odporicam opat siahnut po Renole, ale
v nizkej davke, idedlne v kombinacii s Cytosanom a Smilaxom,
ak sa chceme zbavit piesku a mensich kamenov. Ak je kamen
vacsi, Renol v nizkej davke, ale tentokrat s ¢ajom Chanca piedra.
Bude si to vyzadovat trpezlivost. Zvonka na oblast obliciek
a oblickového merididnu aplikujte Artrin krém.
V pripade chronickych zépalov je s Renolom vhodné kombinovat
Drags Imun, Flavocel alebo aj Annonu, v pripade bakteridlneho
infektu. Rovnako skvely je aj Grepofit (kapsuly) a ¢aj Lapacho.
Pripadne, uz spominanda kombindcia Vironal a Mycoren,
pripadne sa moze pridat aj Flavocel. Nesmieme opomenut
skvely Vitaflorin ¢i Imunosan, ktoré dokazu zregenerovat
samotnu sliznicu mocovych ciest a moc¢ového mechura.
V pripade, ze je potrebné spolu so systémom oblic¢iek podporit
aj iny systém, hlavne systém sleziny ¢i pecene, zahrnieme ich do
liecby. Napriklad priddme Stimaral do kombindcie s Renolom
a Cytosanom alebo Vitaflorinom. Kazda lie¢ba sa vzdy odvija
od celkového aktudlneho stavu, ale berie sa do tvahy aj histéria
ochoreni, ktoré sa tykaju zékladného problému, ako je napriklad
kamen v oblicke a hroziaca kolika. Takze opét len napisem, ¢o vzdy.
Pred lie¢bou je dolezitd kvalitna diagnostika. Ak si nie si isty, ktory
pripravok je pre Teba vhodny, zastav sa v Klube Energy a dohodni
si konzultaciu, idealne s meranim pomocou pristroja Supertronic.
Stctou a prianim krdasneho leta
ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA
www.centrumgara.sk

Ak chces vediet viac, prihlds sa do Skoly praktickej ¢inskej mediciny

Energy Kosice. Pochopis svoje telo a naucis sa pouzivat pripravky
Energy s lahkostou a efektivne.
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Krasa je cyklicka

a rytmus urcuje zenskeé telo

Cyklickost je opakujuci sa prirodzeny biologicky proces, vzorec,
ktory sa v tele odohrava presne, spolahlivo a stéale dokola.

Z tohto rytmu sa pravdepodobne zrodila veta ,,zeny nevedia,
¢o chcu”. Pritom Zeny len zakazdym nieco iné potrebuju. Ich
telo sa meni pravidelne 5x do mesiaca a kazda faza tejto zmeny
je iné biochemické divadlo hormoénov s vlastnou dynamikou.
Poznate to! Nalada a emdcie sa menia tak ¢asto, ako grimasy
herca Jima Carreyho. Raz mame chut dobyjat svet, inokedy
najradsej zaliezt pod deku. Energia, sustredenie, chut tvorit

aj komunikovat, to vsetko sa meni podla toho, ¢o sa prave
odohrava v nasom tele. Jeden deri mame chut zjest vola, na
druhy premyslame, ¢i si mézeme dovolit celt tabulku ¢okolady.

V zenskom tele sa pocas mesiaca odohrava pat faz, ktoré sa

navzajom prelinaju a kazda ma svoj hormonalny podpis aj vplyv

na plet:

1. Menstruacna faza - telo sa cisti, energia klesa, plet byva
citlivejsia, suchsia, potrebuje pokoj, hydrataciu a regeneraciu.

2. Folikularna faza - estrogén stupa, citime sa lahsie, plet sa
rozjasnuje, lepsie prijima vyZzivu a hydrataciu.

3. Ovula¢na faza - hormdny su na vrchole, mdme najviac energie,
plet Ziari, je hladka a pruzna.
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4. Lutealna faza - progesterdn prebera vedenie, mozu sa objavit
nedokonalosti, plet je mastnejsia, potrebuje rovnovéahu.

5. Predmenstruacna faza — hormony kolisu, plet reaguje
podrazdenim, napatim, niekedy aj vyrazkami; tuzi po
upokojeni.

NIE JE TO LEN POCIT

Krém, ktory vdam minuly tyzdenr dokonale vyhovoval, dnes
akoby prestal fungovat. Koza patri medzi organy, ktoré velmi
citlivo reaguju na hormonalne zmeny, a plet je ich najjasnejsim
zrkadlom.

Namiesto boja s tymito zmenami alebo roz¢ulovania sa, ze
kozmetika zrazu neplni ocakavania, je lepsie pochopit, ¢o

sa v pleti prave odohrava. Ked porozumieme jej potrebam

v jednotlivych fazach cyklu, mézeme jej dopriat presne to, ¢o

v danom obdobi potrebuje. Krém sa nezmenil, ale nasa plet dno.
Kazdy z pletovych krémov a sér Beauty Energy bol vytvoreny
tak, aby podporoval konkrétne potreby pleti v kazdom obdobi.
Preto je mozné ich priradit k jednotlivym fazam Zzenského cyklu.
Nie ako striktné pravidlo, ale ako sprievodcu, ktory ukazuje, ze aj
plet ma svoje vlastné potreby.

MENSTRUACNA FAZA (1.- 6. DEN)

Hydratacia, upokojenie a navrat vitality

unaveny, citlivejsia, straca jas a je dehydrovand. V tomto obdobf
potrebuje predovsetkym vodu, jemnost a podporu prirodzenej
regeneracie.

Tato faza je pre plet najnarocnejsia. Preto je idealnym spolo¢nikom
krém Yemaya, ktory poskytuje hibkovi hydrataciu, podporuje
sviezi vzhlad pleti, pomaha zmierfiovat opuchy a navracia pokozke
prirodzeny jas. Balance serum hydratuje a chrani plet, podporuje
funkcie prirodzenej obnovy aj kozného mikrobiému.

FOLIKULARNA FAZA (7.-11. DEN)

Obdobie obnovy buniek

S rastticou hladinou estrogénu sa plet prebidza k Zivotu. Je
sviezejsia, lepsie prijima aktivne latky a prirodzene sa regeneruje.
K tejto faze patri krém Cybele. Jeho tcinné latky podporuju
obnovu dermélnych buniek, stimuluja tvorbu kolagénu

a pomahaju zlepsovat pruznost a vitalitu pleti. Folikularna faza je
obdobim rastu a obnovy presne tak, ako pésobi aj Visage serum.
Pre intenzivnejsiu podporu prirodzenej regeneracie odporic¢ame
vecernu starostlivost doplnit o Skin Essence Night, ktory pocas
noci podporuje obnovu buniek, vyhladzuje plet a pomaha naplno
vyuZit jej regeneracny potencial.

OVULACNA FAZA (12.-16. DEN)

Ked plet ziari sama od seba

Pocas ovulacie dosahuje estrogén svoj vrchol. Plet byva najkrajsia,
najziarivejsia a najpruznejsia z celého cyklu. Nepotrebuje riesit
problémy, ale zachovat si svoju prirodzenu kvalitu.

Krém Niké podporuje pevnost, pruznost a ochranu pokozky.
Pomaha udrziavat zdravu koznu bariéru a podporuje tvorbu
kolagénu a elastinu. Jeho Ulohou nie je tentokrat zachrarnovat plet,
ale pomahat jej zostat v najlepsej forme. Balance serum je jasna
volba zachovania prirodzenej krasy zeny v tomto obdobi.



ZVYHODNENY NAKUP

DOVOLENKOVY
BALICEK ENERGY

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

Clenska cena: 59,90 €

body: 59

usetrite: 19,10 €

LUTEALNA FAZA (17.- 24. DEN)

Rovnovaha pre plet so sklonom k masteniu

Po ovuldcii nastupuje progesterén a pokozka zac¢ina produkovat
viac mazu. Péry sa mézu rozsirovat a objavuju sa prvé
nedokonalosti.

V tejto faze je idedlnou volbou krém Flora, ktory harmonizuje
kozny mikrobiém, podporuje cistotu pérov a poméha regulovat
tvorbu mazu. Zaroven upokojuje zépalové procesy a podporuje
zdravy vzhlad problematickej pleti. Rejuve serum dokonale
vyzivi a hydratuje plet v tejto faze, ktora je pre plet jednou

z narocnejsich.

Aj v tejto faze moze byt vhodnym doplnkom Skin Essence
Night, ktory pocas noci podporuje regeneraciu pokozky,
zjemiuje rozdirené poéry a pomaha pleti lepsie zvladdat obdobie
hormonalnych zmien, ktoré plet zatazuju.

PREDMENSTRUACNA FAZA (25.-28. DEN)

Citlivost, zacervenanie a potreba upokojenia

Tesne pred menstruaciou byva plet najreaktivnejsia. Moze sa
objavit zacervenanie, podrazdenie, zvysend citlivost alebo
hormonalne vyrazky.

Prave tu nachadza svoje miesto krém Vesta, vytvoreny pre
plet, ktord potrebuje upokojit, regenerovat a rozjasnit. Pomaha
zmiernovat zacervenanie, podporuje mikrocirkulaciu a prinasa
pleti komfort v obdobi hormonalnych vykyvov. Visage serum
svojim zlozenim pripravi plet na ndro¢nd menstruacnu fazu, plet
vyzivi, spevni a uprace nasledky lueélnej fazy.

JUL/AUGUST 2026 =

AJMUZIMAJU SVOJ HORMONALNY CYKLUS.
Ich telo funguje v 24 hodinovych hormonalnych vinach,
dokonaly cirkadidnny rytmus energie a regeneracie. Hlavnu rolu
hra testosterdn, ovplyvriuje néladu, energiu, regeneraciu, svaly
aj kvalitu pleti. Plet reaguje na tieto zmeny rovnako ako celé
telo: rdno potrebuje rovnovahu, vecer obnovu.
Rano dosahuje hladina testosterénu svoj vrchol, plet je
aktivnejsia, produkuje viac mazu a ma sklon k upchavaniu pérov.
Krém Flora je presne ten krém, ktorym by muz mal zacinat
den. Skin Essence Day je vhodny pre muzov, ktory pracuju pri
pocitacoch, alebo vo velmi znecistenom prostredi.
Pocas dna jeho hladina postupne klesa, vecer sa telo upokojuje
a plet prechadza do fazy nutnej regeneracie. Plet potrebuje to,
o ju vyzivi, obnovi a ochrani pred oxida¢nym stresom. Skin
Essence Night je idealny vecerny krém, pretoZe podporuje
prirodzeny noc¢ny rytmus pleti. Aj muzi by mali dopriat
svojej pleti starostlivost, je to prejav zdravého sebavedomia
a rovnovahy.
Zeny aj muzi prechadzaju svojimi cyklami, kazdy inak, no
s rovnakou potrebou re$pektu k sebe. Vnimat tieto zmeny
a potreby je cesta k vedomému Zivotu, kde je krasa odrazom
vnutorného suladu. Rovnako doélezité je reSpektovat aj potreby
svojej pleti, pretoze kazda nesie svoj pribeh, svoje nerovnovéhy
a signaly, ktoré si zasluZzia pozornost. Ked' sa nauc¢ime pocuvat,
¢o nam plet hovori, starostlivost sa stava prirodzenym prejavom
rovnovahy a sucastou laskyplného vztahu k sebe.

S laskou IVETA KESZI, beauty tréner
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Okienko k Dusi:
Ja s1 myslim, ze Ty si myslis...

Ja si myslim, Ze ty si myslis, ze ked'sa
budem spravat milsie k tvojej mame, tak
si ona pomysli, aku skvelu partnerku si si
nasiel. Krkolomna veta, vsak? Ale velmi
casto pouzivana....len si vlozte vlastné
situacie.

Ja myslim, ty myslis, my myslime. Prilis
vela myslenia, pri ktorom sa straca citenie,
vnimanie cez srdce. Myslenie je potrebné
pre realizaciu ¢ohokolvek, ¢o chceme,

ale citenie je potvrdenie o spravnosti.

0O stlade s mojou hibkou.

Nadmerné myslenie brani spravnej
komunikacii nielen medzi ludmi, ale aj
medzi vedomim a dusou. Miesto toho
reagujeme na vlastné domnienky, ktoré
maju mnohokrat zdroj v nasej minulosti.

V nasich zraneniach.

Ako si to zvedomit? Najkrajsie je to pri
komunikdcii, respektive pri pocuvani toho,
kto rozprava. Ak ho/ju naozaj pocuvas

az do konca a vnimas kazdé jeho slovo,
nésledne dokazes adekvatne reagovat

na to, ¢o vypovedal. Nepotrebujes tam
vkladat svoje predpoklady alebo uz

celé riesenia. V realite to dokéze stéle
zalostne malo ludi. Bohuzial, vd¢sinou
pocuvame druhého ¢loveka len do
momentu, ked nam nieco zarezonuje
alebo sa nas nie¢o dotkne. Ci uz pozitivne
alebo negativne, i ked samozrejme, to
negativne zvykne byt omnoho silnejsie.

A od momentu dotknutia sa za¢neme
zaoberat vlastnymi myslienkami alebo
pocitmi, ktoré to v nas vyvolalo. Za¢neme
vnimat len ten vlastny pribeh a Uplne
vytesnime pribeh toho druhého. Aj nasa
reakcia je vlastne reakciou na seba, svoje
myslienky a emdcie, dokonca aj rieSenia
Ci rady sa tykaju len a len nas. A teda, je
to nepouzitelné pre druht osobu. My
vlastne ani nevieme, ¢o presne nam ten
druhy ¢lovek chcel povedat a povedal, to
sa v momente nasho dotknutia zmenilo na
vzdialeny Sum. Nie je to vedomé, ale je to
realita.

To ale znamend, ze nedokdzeme reagovat
tak ako ten druhy clovek potrebuje.
Vlastne doévod, preco sa vam zdoveril,

sa rozplynie v roz¢arovani pocitu, ze

mu nerozumiete alebo jednoducho
nechépete. A v tomto momente ste
dotknuti obaja viackrat. On, pretoze sa citi
nevypocuty, nepochopeny a za¢ne skladat
pribeh z vlastnych domnienok, preco to
tak je. A vy ste dotknuty, pretoze vas pre
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zmenu nepochopil on, neprijal vase rady,
nazory, dokonca ich odmieta.....Co sa ¢asto
spoji s vasim uz existujucim zranenim
odmietnutia blizkou osobou. A tak sa
obaja zacnete tocit okolo vlastnych emécii
a domnienok a vytvarate si dalsiu vrstvu
zraneni, blokov a presvedceni.

Ako zistite, Ze vas ten druhy uz nevnima

a zaobera sa sebou ? Vnimavejsi to vidia
na ociach, ktoré vas prestanu pozorovat,
ale najcastejsie je to momentom, ked’
prerusi vase rozpravanie akoukolvek
pozndmkou. V pripade, ze jeho reakcia
zacina napriklad : Ja vnimam....Ja to mam
takto.....Ja si myslim......je jasné, Ze jeho
myslienky sa tocia uz len okolo neho a vy
ste na vedlajsej kolaji, doslova. Naopak,
spominana reakcia zacinajuca na ,Ja" je
idedlna po vyzve : ¢o si o tom myslis, ako
to vidis.....¢i ¢o by si robil ty?

Umenie komunikacie zacina na schopnosti
aktivne pocuvat hovorené a vyjadrit sa,
az ked'je vsetko potrebné vypovedané.
Samozrejme, je mozné vstupovat, ale

nie uprostred vety, myslienky. Dolezité

je vyjadrovat seba a cez seba a ideélne
hned; ked' pride myslienka alebo prvy
naznak emocie. Vtedy sa emécia stava
prostrednikom porozumenia seba. Ked' ma
niekto do niecoho tlaci a ja zacitim hney,
je prostrednikom, ktory ma upozorni,

Ze zacinam byt nespokojna a to nieco
alebo niekto sa priblizil do tesnej blizkosti
mojej hranice a dokonca sa ju pokusa
prekrocit. Ak to neurobim vcas, hnev
narastie a prevezme kontrolu nad mojim
telom aj myslou. A to je presne moment,
ked za¢neme zurivejsie gestikulovat,
ocervenieme, vypulime oci a pomaly, ale
isto, za¢neme zvysovat hlas a pouzivat
nevhodné slova. Slov4, ktoré nemozno
vziat spat a su zranujucejsie ako facka.
Rovnako sluzi kazda jedna emdcia ¢i pocit,
len reakcie tela a mysle sa lisia podla
esencie konkrétnej emdcie.

Co myslis, je spravne dovolit eméciam, aby
prevzali kontrolu nad tvojim spravanim?
A potom to dokonca na tie emdcie aj
zvalit ? Myslienky, pocity a aj emocie sa
tvoria v tvojom tele, st tvojou sucastou

a jediny zodpovedny si ty. M&s vo svojich
rukéch, ¢i sa naudis rec tvojho tela a duse.
Ci pochopis svoje emdcie a ich posolstvo.
Ci sa aj vdaka uvedomovania si svojich
emocii naudis rozoznavat, ¢o sa ta tyka

a ¢o nie ? Kedy mas viac pocuvat, kedy sa
mas vyjadrit a akym spdsobom. Ver, ze
prave toto je cesta k Uprimnosti k sebe
samému....ked' sa spoznds a prijmes
zodpovednost za svoje emdcie, myslienky
a samozrejme, aj za svoje slova a skutky.
Pretoze to vsetko na seba nadvazuje.
Jedno bez druhého neexistuje.

Viem, ze v dneSnom svete plnom
technickych vymozenosti a hlavne
moznosti vyjadrovat sa na socidlnych
sietach ku kazdému a ku vsetkému,
vznikol pocit, Ze mézem pouzit akékolvek
vyjadrovanie. Ludia si riesia svoje Zivoty
v on-line priestore s pocitom, Ze je to

v poriadku. Ale je to vyjadrovanie bez
pocuvania, ¢asto bez moznosti poznat
dovody i nastavenie druhej strany. Je
to vyjadrovanie sa na zaklade len a len
vlastného usudku, vlastnych domnienok
prefiltrovanych svojimi zraneniami.
TakZe opat len staré zndme: ja si myslim,
ze..... Co znamena, Ze kazdé vyjadrenie
je v podstate vypovedou o osobe,

ktord sa vyjadruje. Ni¢ viac. A teda, ked’
vezmeme do Uvahy, formy a spésoby
vyjadrovania, ked'sa stretdvam so stale
silnejsimi vulgarizmami, posudzovanim
a kritizovanim....som smutna z toho,

¢o to v kone¢nom dosledku vypoveda
o spolo¢nosti. Byt hrdinom v anonymite
on-line priestoru nie je ni¢ iné ako
len ohadzovanie seba Spinou. Mysliet
je fudské, vyjadrovat sa primeranou
komunikéciou je vedomé. Je rozdiel
komunikovat o svojich zraneniach a cez
svoje zranenia.
Podme to skusit zmenit. To moze kazdy,
kto sa tak rozhodne, ni¢ extra k tomu
nepotrebujeme. Za¢nime viac pocuvat
a viac komunikovat osobne. A ked’
k tomu pridame Stipku Gprimnosti, sucitu
a laskavosti, bude nam vietkym omnoho
lepsie.
Otvorena a uprimna komunikacia cez
seba kazdého privedie k lepsej verzii
samého seba a ja verim, Ze nés je s tymto
nastavenim viac.

Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk
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numerolégia, mentoring pri hladani odpovedi
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* Adka Lipkova
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More na tanieri

Pre niekoho symbol luxusnej dovolenky, pre iného stale
trochu neprebadany svet chuti. Morské plody vsak davno nie
su len vysadou stredomorskych restaurdcii. Dnes ich najdeme
aj v beznych supermarketoch. Su lahké, vyzivné, rychle na
pripravu a pri sprdvnom vybere mézu byt skvelou sti¢astou
zdravého jedalnicka.

CosUzAC

Vacsina fudi si predstavi iba krevety alebo musle, v skuto¢nosti je
vsak tato skupina ovela pestrejsia.

Kérovce: krevety, homare, langusty, kraby. Ich typickym

znakom je tvrdy pancier, ktory chrani makké telo vo vnatri.
Najobltibenejsie su pravdepodobne krevety, ktoré maju jemnu
chut a Siroké vyuzitie v kuchyni. Homare a langusty byvaju
spajané s luxusnou gastronémiou, zatial ¢o kraby su popularne
najma v azijskej kuchyni.

Makkyse: musle, ustrice, slavky, sépie, kalmare (olihne),
chobotnice. Typickym znakom makkysov je makké telo a velmi
jemna Struktira masa, niektoré maju ochrannd lastdru. Musle

a ustrice filtruju morsku vodu, vdaka comu chutia Specificky.
Chobotnice ¢i kalmére su cenené pre pevnejsiu Struktdru

a vyraznejsiu chut. V niektorych krajindch sa medzi morské plody
zaraduju aj vybrané druhy rias ¢i morskych jezkov.

ODKIAL POCHADZAJU?

Do Slovenskej republiky sa morské plody najcastejsie dovazaju

z oblasti Stredozemného mora a Atlantiku. Zndme su napriklad
muslové farmy vo Franctzsku, lov kreviet v severnom Atlantiku
alebo chovy slavok a ustric pozdiz chorvéatskeho pobrezia. Vdaka
modernej logistike a rychlej preprave sa dnes dostavaju aj do
vnutrozemskych krajin pocas velmi kratkej doby.

PRECO ICH JEST

Tieto dary mora st cenené predovsetkym pre vysoky obsah
kvalitnych bielkovin a nizky obsah tuku. Patria preto medzi
potraviny vhodné pre osoby, ktoré chcu odlah¢it jedalnicek,
podporit redukciu hmotnosti alebo doplnit dolezité Ziviny bez
zbytocne vysokého energetického prijmu. Obsahuji omega-

3 mastné kyseliny, ktoré prospievaju srdcu, cievam aj mozgu.

Z mineralnych latok stoji za zmienku predovsetkym jod, dolezity
pre spravnu ¢innost stitnej zZlazy, dalej selén, zinok, zelezo, fosfor
¢i horcik. Morské plody obsahuju aj vitaminy skupiny B, najma
vitamin B12, ktory je nevyhnutny pre tvorbu ¢ervenych krviniek
a spravnu funkciu nervového systému. Niektoré druhy su

zaroven zdrojom vitaminu D, ktorého ma mnoho ludi v strednej
Eurépe nedostatok.

NACO SI DAT POZOR?

Najvacsim rizikom konzumacie je alergia. Reakcie mézu byt
velmi silné — od svrbenia a vyrazky az po zavazné dychacie
tazkosti. Najcastejsie alergie vyvolavaju kérovce, napriklad
krevety alebo kraby. Opatrni by mali byt [udia s dnou alebo
zvysenou hladinou kyseliny mocovej, pretoze niektoré morské
plody obsahuju vyssie mnozstvo purinov. Surové alebo zle
skladované morské plody mézu byt zdrojom bakterialnych
infekcii ¢i zazivacich tazkosti. U citlivych skupin, ako su tehotné
Zeny, malé deti alebo osoby so znizenou imunitou, je vhodné
vyhybat sa surovym morskym plodom, napriklad ustriciam.
Rizikom moze byt aj obsah tazkych kovov u niektorych morskych
Zivocichov, najma ak pochadzaju z kontaminovanych oblasti.

VYUZITIE VKUCHYNI

Medzi najznamejsie pokrmy patri Spanielska paella, talianske
linguine alle vongole, franctzska bouillabaisse alebo rézne
varianty rizot a cestovin s krevetami ¢i muslami. Velkd oblubu

si ziskali aj grilované chobotnice, krevetové salaty ¢i musle

na vine. Vyhodou morskych plodov je ich rychla priprava -
napriklad krevety staci tepelne upravovat len niekolko minut.
Prili$ dlha uprava méze naopak sposobit stratu jemnej struktdry
a ,gumovu” konzistenciu.

CERSTVOST, SKLADOVANIE

Pri vybere morskych plodov hréa zasadnu rolu ¢erstvost. Cerstvé
krevety ci ryby by mali mat jemnu morskud vonu, nie vyrazny
Jrybaci” zapach. Musle musia byt uzavreté, pripadne sa po
poklepani zavriet. O¢i morskych zivocichov by mali byt jasné

a povrch leskly. Ak kupujeme mrazené morské plody, je dolezité
sledovat, ¢i nie su opakovane rozmrazené alebo obalené

silnou vrstvou ladu. Doma by sme ich mali uchovavat v chlade
a spracovat ¢o najskor.

MOJ POHLAD
K morskym plodom si vacsina z nas musi ndjst cestu. Aj ja som
si ju hladala postupne. Uzivam si ich hlavne na dovolenkach
pri mori, jednoducho to k nim patri. Ale podme si vdaka nim
preniest aspon kusok tej prazdninovej atmosféry aj na nas
domadci stol. Leto k tomu nabada!

Dni pIné sinka a véni mora vam praje ZUZANA KOMURKOVA
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POLIEVKA S FENIKLOM

3 lyZice olivového oleja, 2 Salotky, 4 struciky cesnaku, 1 pér,

1 bulva feniklu, 1 cajovd lyzicka feniklovych semienok, 1 ¢ajovd
lyZicka cerstvo nastriihanej citrénovej kéry, bobkovy list, tymidn,
2 dcl suchého bieleho vina, 400 g = 1 plechovka krdjanych
paradajok, 500 ml vyvaru (rybieho alebo zeleninového alebo
vody), 400 g bielej ryby — napr. tresky, 300 g ocistenych sldvok,
300 g osupanych ocistenych kreviet, petrzlenovd viat, sol,
cierne korenie

Na olivovom oleji dékladne orestujeme nakrajanu cibulu,
cesnak, bielu ¢ast péru, nadrobno nakrajany fenikel. Priddme
feniklové semienka, citrénovu koru a bylinky, opat zarestujeme.
Podlejeme bielym vinom a nechame ho 5 minut odvarit.
Priddme paradajky, vyvar a prevarime 15 minut. Zmiernime
plamen a priddme nakrajantd rybu a morské plody a varime
zvolna 3-4 minuty. Dochutime solou, korenim. Servirujeme
posypané nasekanou petrzlenovou viatou a svetlym chlebom.

SALAT Z CESTOVIN A PLODY MORA

3 lyzZice olivového oleja, 2 struciky cesnaku, 1 cervend cibula,
350 g mrazenych morskych plodov, 1 dl suchého bieleho vina,
80 g paradajkového pretlaku, 3 paradajky, sol, cierne korenie,
400 g cestovin, citron, petrzlenovd vinat, bazalka alebo Cerstvy
képor na ozdobu a dochutenie

V osolenej vode uvarime cestoviny podla navodu. Na oleji
zlahka orestujeme najemno nasekany cesnak a cibulu, pridédme
morské plody. Premiesame, zakryjeme pokrievkou a na miernom
ohni kratko podusime. Podlejeme vinom, nechame ho odparit

a vmie$ame pretlak s pokrdjanymi paradajkami. Osolime,
okorenime a dusime este 4 minuty. PrimieSame cestoviny,
priddme nasekané bylinky. Mézeme pokvapkat citrénom.

LETNE ZAVITKY S KREVETAMI

200 g vylupanych kreviet, 90 g tenkych ryZovych rezancov,

8 pldtov ryZového papiera (priemer 22 cm), 2 mensie mrkvy,

1 $aldtovd uhorka, listovy Saldt podla potreby, hrst koriandra,
madity, thajskej bazalky, sezamovy olej alebo rybia omdcka na
dochutenie rezancov

Na omdcku: 4 lyZice arasidového masla, 2 lyZice séjovej omdcky,
1 lyZica medu, 1 Cajovd lyZicka sezamového oleja, 1 lyZicka
chilliomdcky sriracha, 2-4 lyZice vody podla potreby, limetka na
pokvapkanie

RyZové rezance uvarime podla ndvodu. Scedime ich,
oplachneme pod studenou vodou, dochutime niekolkymi
kvapkami sezamového oleja alebo rybej omacky a odlozime
nabok. Potom uvarime krevety a nechdme ich vychladnut.
Uhorku a mrkvu nakrajame na tenké pasiky. Ryzovy papier
navlh¢ime vodou z oboch stran. Spodnu tretinu papiera
zakryjeme niekolkymi kiskami listového Salatu, priddme
hrst ryZzovych rezancov a niekolko prizkov mrkvy a uhorky.
Priddme bylinky a nakoniec krevety. PreloZime bo¢né kratke
strany a celé zrolujeme. Omacku na zavitky pripravime
zmie$anim uvedenych surovin a dochutime ju limetkou.

KREVETOVE MASLO

150 g surovych osupanych kreviet, 200 g masla, 1 lyzZica
citrénovej stavy, 2 stipky soli, stipka korenia

Krevety uvarime najlepsie v pare alebo orestujeme kratko
na panvici. Maslo nechame povolit (zmdknut) pri izbovej
teplote. Nasledne vsetky suroviny rozmixujeme, z hmoty
vytvorime valcek a zabalime ho do papiera na pecenie

a vlozime do chladni¢ky. Maslom skvele dochutime rizota
alebo pokrmy s rybami.

—
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Umenie vracat sa do rovnovahy

AKO MA ZIVOT PRIVIEDOL K TERAPEUTICKYM
LADICKAM A PRECO UCIM PACOVAT S NIMI DRUHYCH

AKO ZISTiM, CO JE MOJE POSLANIE?

Je to jedna z najcastejsich otazok, ktoré dostavam pri
konzultaciach. A Gprimne? Este pred niekolkymi rokmi by som
na nu odpovedala celkom inak ako dnes.

Dlho som si myslela, Ze poslanie suvisi s nasimi darmi/talentami.
Ze ak objavime to, v ¢om sme dobri, najdeme aj odpoved na
otazku, preco sme tu.

Mém rada malovanie, pisanie, pohyb aj hudbu. Kazdé z tychto
¢innosti ma nie¢im obohacuje. Ked' malujem, vyjadrujem to, ¢o
sa slovami vyjadruje tazko. Ked pisem, lepsie rozumiem sebe aj
svetu okolo. Ked'sa hybem alebo po¢tivam hudbu, citim, ako sa
vo mne nie¢o uvoliuje a vracia na svoje miesto.

Dary robia zivot krajSim. Prinasaju radost, tvorivost a niekedy
aj odpovede. Dnes si vSak myslim, Ze samy osebe nie st nasim
poslanim. Su skér nastrojmi, ktoré sme dostali na cestu.

Cesta kazdého z nés je ind. Kazdy si nesie vlastné skisenosti,
zranenia, tuzby aj vyzvy. Ako velmi vnimavé dieta som skoro
pochopila, Ze extrémy mi nerobia dobre. Ked'sa hladina Zivota
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prilis rozvirila, citila som to nielen v eméciach, ale aj v tele. Vtedy
som tomu nerozumela. Dnes uz éno.

Zivot mi opakovane ukazal, ¢o sa stane, ked sa vychylim

z rovnovahy. Je to podobné, ako ked hodite kamen do pokojnej
hladiny jazera. Viny sa $iria daleko za miesto dopadu. Niekedy
zasiahnu miesta, o ktorych sme ani netusili, ze s nimi suvisia.
Dlho som si myslela, ze rovnhovdhu mém zvladnutu. V mladosti
som dokazala celkom dobre pocuvat svoje telo aj svoje vnutorné
nastavenie. Potom vsak prislo obdobie, ktoré pozna mnoho ludi.
Obdobie otazok. Hladania. Velkych zmien.

OBDOBIE, KED NAM PRESTANU STACIT

STARE ODPOVEDE

Zacala som hladat hlbsi zmysel Zivota. A prave vtedy som sa

z rovnovéhy vychylila najviac. Zaujimavé je, Ze to bolo spociatku
velmi prijemné. Clovek ma pocit, Ze objavuje nové svety. Nové
moznosti. Nové vrstvy seba samého. Niekde hlboko vo vnutri
som vsak citila, Zze ak vyletim prili§ vysoko, pride aj pad. A prisiel.
Boli obdobia, ked som o sebe pochybovala. Ked som



nerozumela tomu, ¢o sa deje. Ked sa moje vnutorné prezivanie
odrazalo na zdravi aj na vztahoch. Ked som mala pocit, ze
vsetko, ¢o som si 0 sebe myslela, prestava platit. Dnes vak viem,
Ze prave toto obdobie bolo jednym z mojich najvacsich ucitelov.
Naucilo ma vacsej pokore. Naucilo ma, Ze nie vietko musim
pochopit. Ze nie vietko sa da kontrolovat. A Ze niekedy je
najvacsou odvahou prestat bojovat a dovolit Zivotu, aby nas
nieco naucil. Postupne som sa zacala vracat k sebe. K tomu, ¢o
ma vzdy prirodzene pritahovalo. K prirode. K pohybu. K praci

s emdciami. K Bachovym kvetovym esenciam, homeopatii,
dychu, tichu a neskor aj k zvuku.

A vtedy som si uvedomila nieco dolezité. Mozno sme sa sem
neprisli naucit konkrétnu profesiu. Mozno sme sa sem neprisli
stat Uspesnymi podla predstav seba a sveta. Mozno sme sa

sem prisli naucit nieco ovela jednoduchsie a zaroven ovela
narocnejsie.

VRACAT SA DO ROVNOVAHY

Nie do dokonalej rovnovahy. Nie do stavu, v ktorom je vietko
idealne. Ale do schopnosti vratit sa k sebe vzdy, ked nas Zivot
vychyli.

Dnes si myslim, Ze poslanie nemusime hladat. Ono si najde
nas. Ukazuje sa v tom, ¢o sa nam opakovane deje. V tom, ¢o
nas boli. V tom, ¢o nés roz¢uluje. V tom, ¢o nam, obrazne
povedané, ,nici zivot”. Prdve tam sa ¢asto ukryva lekcia,
ktoru sme si prisli osvojit. V. mojom pripade su to emécie,
hranice, dévera a schopnost pocuvat svoje telo skor, nez
zacne kricat. A stale sa to u¢im. Dnes si uz nemyslim, Zze som
nasla rovnovahu. Myslim si, Ze sa ju uc¢im kazdy den. Niekedy

uspesne, inokedy menej. Rozdiel je iba v tom, Ze dnes si skor
vsimnem, ked'sa od seba vzdalujem. A mam nastroje, ktoré mi
pomahaju vracat sa spat. Prave preto ma tak oslovila praca so
zvukom a terapeutickymi ladickami.

Ked prvykrat zaznie ladi¢ka pri uchu alebo sa jej vibracia rozsiri
telom, mnohi ludia zaziju zvlastny pocit. Akoby sa na okamih
stisilo vsetko, ¢o ich zvnutra zamestnava. Akoby sa medzi
jednou a druhou myslienkou objavil priestor.

PRIESTOR NA NAVRAT K SEBE

Zvuk vnimam ako most medzi telom, eméciami a vedomim.
Nie ako zazracné riesenie vsetkych problémoyv, ale ako jeden

z nastrojov, ktory ndm méze pomoct spomenut si na vlastny
stred. Preto sa praci s terapeutickymi ladickami venujem uz
niekolko rokov a preto praci s nimi uc¢im aj druhych ludi. Verim,
ze zvuk, vibracia, nie je len to, ¢o pocujeme. Je to jazyk, ktorym
s nami komunikuje nase telo. Mozno sme sem neprisli objavit
jednu velkolepu ulohu. MoZno sme sa sem prisli naucit Zit.

Talent moéze byt nastroj.
Zivotna skuska ugitel.
Emécia navigacia.
Telo kompas.
A rovnovaha?
Mozno nie je cielom cesty. M6ze byt sposob, akym po nej
kracame.
Suctou k Zivotu Ing. DANA HUBSCHOVA
www.centrumgara.sk
www.knihavita.sk

POZVANKA NA KURZ LADICKY V KAZDODENNEJ PRAXI

KedZe téma rovnovahy sprevadza celi moju cestu, prirodzene
ma priviedla aj k praci so zvukom a terapeutickymi ladi¢kami.

Ak vas ¢lanok oslovil a chcete sa naucit jednoduché a praktické
techniky, ako pomocou ladic¢iek podporit regeneraciu, uvolnenie
napatia, harmonizéciu organizmu a néavrat do rovnovahy,

a mnoho daldieho, srde¢ne vés pozyvam na kurz:

KLUB ENERGY KOSICE

19. september 2026 0 13:00 / Regeneracné centrum EZOFIT
Pocas jedného popoludnia si osvojite zaklady prace

s terapeutickymi ladi¢kami, ich pouzitie pri bolestiach, drazoch,
strese, vycerpani a mnohych beznych Zivotnych situdciach.
Informacie a prihlasenie:

0918 477 528

info.biopotraviny@gmail.com

KLUB ENERGY NOVA DUBNICA

oktober 2026 / Centrum GARA

Komorna skupina s maximalne 12 ucastnikmi, vela praktickych
ukazok, priestor na otazky a individudlny pristup.

Termin bude upresneny na: www.centrumgara.sk

Informacie a prihlasenie:

0908 030 707

danahubschova@gmail.com

Kurz je vhodny pre terapeutov, masérov, fyzioterapeutov,
ucitelov, poméhajlce profesie aj pre ludi, ktori chcu vediet
pomoct sebe a svojim blizkym.

Uz teraz sa na Vas vsetkych tesim.
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Rekapitulacia a doplnenie
poznatkov o cakre tretieho oka

Tak ako pri predoslych pokracovaniach, aj teraz mi prijaty
systém veli udrzat postupnost doteraz zvolenych krokov.
Takze pristupujem k zhrnutiu uvedenych poznatkov

o adzna cakre (4dzna v sanskrte znamena autorita, velenie,
neobmedzend moc), tvoriacej hranicu medzi ludskym

a bozskym vedomim. Stretavaju sa v nej tri hlavné
energetické drahy: ida, pingala a susumna.

Iné nazvy cakry su vnutorné oko, oko mudrosti. Vyustenie
ma na Cele (preto aj ¢elova cakra) medzi oboc¢im, v mieste, kde
sa premieta pinedlny plexus, kvéli comu ju niektori terapeuti
spajaju aj s epifyzou. Zakladnou duchovnou potrebou
cakry je prijatie zodpovednosti za seba samého pomocou
vytvérania vnutornej rovnovahy. V harmonickom stave sa
prejavuje jasnostou poznania, v opa¢nom pripade sa preukazuje
zméato¢nymi reakciami na podnety. V systéme endokrinnych
Zliaz je spojena s hypofyzou, a ¢iastocne aj so spominanou
epifyzou. Ak hovorime o Siestom zmysle ¢i nadzmyslovom
vnimani, s nim je spaté priamo. Z telesnych organov zastupuje
oci, ale aj spodnu cast tela, maly mozog, tvar, usi, nos

a paranazalne dutiny, reguluje ¢innost hormonalneho systému.
Farebnych suvislosti ma niekolko - jej farbou je indigo, ZIta,
fialova, tiez mlie¢nobiela a dymova. Aj planetarnych patrénov
ma viacero. Hlavnym je Saturn (zodpovednost), a okrem neho
Urdn a Jupiter (autorita, neobmedzena moc).

Nevyrovnanost v ¢akre vyvolava stratu zmyslu Zivota,

viery v Zivot, vycCerpanost. Si¢asné meniace sa poziadavky
spoloc¢nosti spojené s takzvanou ,tekutou modernitou”
(Zygmunt Bauman) sa u mnohych jedincov prejavuju
nezodpovednostou, strata istot Usti do demonstracie
agresivity a ovladania silou myslienok. Beznym sa stava
dogmaticky fanatizmus (svetsky aj ndbozensky), ¢i nadmerna
nekontrolovand egoisticka pycha. Neustala zmena
spolocenskych poziadaviek vyvolava dusevnu zmatenost,
nadmerné mnozstvo vonkajsich podnetov spésobuje problémy
s vnimanim a schopnostou sustredit sa na riesenie konkrétnych

»
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problémov. Protichodnost reakcii okolia u niekoho spésobi
strach z Uspechu, u inych stavovski domyslavost a pychu,... Nuz,
nezijeme v pohodlnom svete, ktory prestal byt tou povestnou
»~gombickou”.
Poziadavky takzvaného kritického myslenia a vedeckosti
gumuju duchovné potreby ¢loveka, ale bez nich sa stéva svet
»zvlcilej$im”, nez tomu bolo len predneddvnom. Bez skuto¢ne
duchovného rozmeru bytia vstupuje do zZivota spojeného
s nadmernou racionalitou emdcia iraciondlneho strachu!
Nemozno sa teda ani ¢udovat nérastu pripadov psychickych
ochoreni, o ¢om svedcia plné ¢akérne psychologickych
a psychiatrickych ambulancii. Situacia sa zhorsila po februari
2020, kedy sa v znameni Kozorozca nahromadilo vela
disharmonizujucej energie a zhorsila sa globélna situdcia,
prejavujuca sa predovietkym vo sfére zdravia. Narastol pocet
fudi's bolestami hlavy ¢i migrénami, nezvladajicich ndpor
medialnych tlakov. V detskej populacii sa situacia (napriklad
problémy s izolaciou od kolektivu, s distanénym vyucovanim, ...)
premietla do ¢astejsich abdominalnych migrén. Strata rodinnych
istot, strach z nelasky bol pre deti vyrazne stresujucim faktorom.
Klienti Energy vSak mohli siahnut po osved¢enom Stimarale, ale
aj po Relaxine umoziujucim vyrovnat sa s tenznym vztahom
voci sebe i okoliu.
Velmi povézlivym sa stal aj ubytok vizii do buducnosti,
neschopnost vidiet svet velkoryso, uzatvaranie sa do intimnych
bublin kazdodennosti, ¢o ako-tak ponukalo ,zazitky” istoty.
Sustredovanie sa na najblizsie okolie alebo podnety ponukané
informacnym tokom uzavretom na obrazovke mobilu, iPodu,
pocitaca sa premietlo v zhorseni kvality zraku. Preto sa na
pultoch nasich klubov objavil vynikajici pomocnik Ocusan.
Celospolocensky doslo k oslabeniu imunitného systému,
prejavujuceho sa v zapalovych stavoch tykajucich sa hornych
dychacich ciest. Mnohé sa objavili u jedincov neschopnych
prejavit navonok svoje smutky, ale aj [Gtost a hnev z nemoznosti
naplno sa prejavit. Tu program Energy ponuka uz dlhodobo
zarucenych a osvedcenych pomocnikov, z ktorych je mozné
vyzdvihnut sériu Grepofitov, Offtusin, Imunosan, Drags Imun,
ale predovsetkym Vironal, Droserin, Annona forte a mnohé
dalsie pripravky zaistujuce zdravotnu pohodu a odolnost.
Ak sa chceme do pozitivneho stavu vratit, alebo zdravie posilnit
na dusevnej a duchovnej Grovni, mali by sme opatovne zacat
pestovat nase nadanie vniest do zivota viac fantazie, intuicie,
dusevnej sily, vy$sieho pochopenia nezavislosti na materidlnych
veciach a nadmernej racionalite. Byt mocnejsie spojeni
s kozmickym vedomim.
Spomenuli sme, Ze v priestore Cakry tretieho oka sa stretdvaju
najdolezitejsie drahy, nadi, ako ich chdpe indické energeticka
medicina. Z pohladu merididnovej energeticko informacnej,
bioenergetickej mediciny si uvedomujeme, Ze oblast hlavy
ako jedného z riadiacich centier tela je popretkavana drahami
spojenymi so vsetkymi piatimi Zivlami — drevom, ohfilom, zemou,
kovom a vodou. Takze sa nemozno ¢udovat, ked'su na ¢akru
tretieho oka naviazané vietky zakladné pripravky pentagramu
Energy v podobe koncentratov aj krémov. Mézeme potom
smelo povedat, ze s problémami 4dzna ¢akry si nakoniec
poradia skoro vietky pripravky programu Energy.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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VRBOVKA - AKO FENIX Z POPOLA

Pred mnohymi rokmi vznikol v oblastiach severnej Europy
zaujimavy pribeh, ktory sa dodnes traduje. Po velkom lesnom
poziari zostavala krajina dlhé mesiace ¢ierna a mrtva. Miestni
sa obavali, Ze les sa uz nikdy neobnovi, avsak na jar sa zacali
objavovat zvlastne rastliny. Medzi popolom ludia nachadzali
vysoké stonky s ruzovymi kvetmi, akoby si Zem poslala
vlastny liek. Od tej doby, ked'sa niekde objavi tato kvetina,
vibovka malokvetd, hovori sa, Ze krajina sa zac¢ina hojit.

Tuto vlastnost si vsimli ludia aj v inych oblastiach Eurépy

a niekde sa jej zacalo hovorit ,dcéra popola®, ktord z neho
povstane a zahoji vietko, ¢o treba. Casom sa vibovka stala
symbolom regeneracie, pokojnej sily, obnovy po vycerpani

a zivota po destrukcii. Odvar odporucali bylinkéri pre navrat
zdravia, nddeje a pre odvahu pokracovat dalej po zasadnej
zivotnej situdcii ¢i chorobe. V Rusku dokonca vznikol
fermentovany caj, zvany lvan. Jeho popijanie malo udajne
pomdéct prezit dlht zimu aj starym muzom. Bol pripravovany
vacsinou z iného druhu vibovky - Gzkolistej.

EPILOBIUM PARVIFLORUM

Vibovka malokveta (Epilobium parviflorum, fireweed, vibovad
ruZa) je trvaca bylina vysoka 30 az 80 centimetrov, vynimocne
aj cez jeden meter. Aj napriek jej nenapadnému, jemnému az
mierne vzdusnému vzhladu, ide o velmi odolnd rastlinu s velkou
adaptabilitou a schopnostou osidlovat aj silne narusent podu.
Korenovy systém ma plazivy, velmi husty a vlaknity. Vytvara
kratke podzemné vybezky a jemné podzemky, vdaka ktorym
rastlina dobre regeneruje, lahko sa rozrasta a preziva po
koseni aj poziari. Hoci korene nie su hlboké, s velmi efektivne
v prijme vody a zivin. Priama, valcovitd a jemne chlpata stonka
byva vacsinou zelend s ¢ervenym nadychom. Je pruzna,
pevna a v hornej ¢asti sa vyrazne vetvi. Chipky vibovky st
kratke, jemné a pomahaju rastlinu chranit pred vysychanim.
Jednym z najdélezitejSich poznavacich znakov su Uzke az
kopijovité listy, pretiahnuté a jemne pilovité. Maju dizku 3 az
10 centimetroy, farbu stredne az tmavo zelenu a su tieZ jemne
chlpaté. Pripominaju vibu, ¢o pravdepodobne viedlo k vzniku
ceského nazvu vrbovka (v slovenskom ekvivalente vibovka).

a nieco nebola
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Kvety vibovky malokvetej su drobné, jemné a svetloruzové

s priemerom 5 az 10 milimetrov. Vyrastaju jednotlivo

v pazuchach listov najcastejsie od juna do septembra. Maju
Styri korunné listky, Styri kalisné listky a dIhu ¢nelku zakoncenu
bliznou. Su oblibenym zdrojom nektaru pre hmyz, pretoze

ho produkuju velké mnozstvo. Plodom je dlha uzka tobolka,
ktord po puknuti uvolnuje velké mnozstvo semien. Vdaka ich
jemnému bielemu paperiu ich vietor podobne ako u pupavy
roznasa daleko do okolia.

NIELEN MUZSKA POSILA
Medzi ucinné latky vibovky patria predovsetkym flavonoidy,
triesloviny, fytosteroly, elagitaniny (ellagitaniny), oenothein
A a B, slizovité latky ci pektiny. Pouziva sa na regeneraciu
mocovych ciest a mé velky vplyv na ,muzské zdravie”. Pomaha
pri zvacsenej prostate, stazenom vyprazdrnovani, ¢astom
no¢nom moceni ¢i obnove muzskej sily pri dlhodobom fyzickom
a psychickom vycerpani. Uziva sa tiez pri pocite tlaku v podbrusi,
prehriati organizmu, odvadzani podrazdenia, zdpalovych
stavoch a ako ochrana buniek pred stresom.
Z pohladu TCM ma vibovka mierne chladnt povahu a odvadza
vlhké teplo z dolného Ziarica. Tiez harmonizuje drahu pecene
oslabenu dlhodobym stresom a podporuje plynuly tok energie
celym traviacim traktom, predovsetkym v oblasti vylucovania.
Vdaka obsahu slizovitych latok ju niektori bylinkari podévaju
pri lahsich ¢revnych zépaloch, na podporu zdravia sliznic ¢i pri
velkej citlivosti trdvenia spésobujucej casté hnacky. Zadpadna
veda sa zameriava na vplyv vibovky na enzym 5-alfa-reduktézu,
ktory premiena testosterén na DHT. Zvysena aktivita tohto
enzymu byva spajana so zvac¢sovanim prostaty a niektorymi
formami vypadavania vlasov u muzov.
V kozmetike sa vibovka pouziva v pletovych tonikach pre citliva
plet, bylinnych hydrolatoch, sérach na upokojenie zacervenania
a pripravkoch pre podrazdent pokozku. Nejde o ,hviezdnu”
bylinku s rychlym Gcinkom, ale jej sila spociva v jemnom
posobeni, ktoré v dlhodobom horizonte prispieva k celkovej
harmonizacii koze. Vibovka nepésobi ako aktivny stimulator,
ale jemny harmonizator. Z pripravkov Energy najdete vibovku
malokvetu v produkte Renol.

ONDREJ VESELY

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 27

o
~
g
S
]
v
£
=
2
g
=]
g
E
(=]
Q
s
S
By



Domace ,samurajské” nanuky

Leto bez zmrzliny? To nemoze prejst

v Ziadnej rodine s detmi. Detsky
vnutorny ohen hori ¢astokrat tak
prudko, Ze spravne nacasované
podanie nanuku sa niekedy rovna
zdravotnickej zachrannej akcii. Byt
predajcom zmrzliny v letnych mesiacoch
je zaruceny biznis. Ani si netrdfam
spocitat, kol'ko penazi som utratila za
ten cas, ¢o mam deti, v usili u¢inne
schladit ich vd$ne. Ako som vSak neskor
pochopila, utracanie bolo zbyto¢né.

UROB TO SAMA

Kazda mama vie, Ze vietko, ¢o dokaze
urobit sama doma, je kvalitnejsie,
zdravsie a len tak mimochodom,

o dost lacnejsie. V pripade nanukov je
domaca vyroba asi tak 10x ekonomicky
vyhodnejsia. A to je ta najmenej dolezita
stranka veci. V kupovanych zmrzlinach
mozete najst velmi Siroku paletu
nezdravych veci, po¢nuc potravinarskymi
aditivami, ktoré sposobuju hyperaktivitu,

a konciac stuzenymi tukmi upchéavajucimi
tepny. Vacsina kupovanych zmrzlin je
nezmyselne predraZzeny a presladeny
kokteil nedobroty. Kazdy, kto ma doma
mraznicku, dokaze pripravit skvelu
zmrzlinu lavou zadnou. A deti ¢oskoro
zistia, Ze pomahat v kuchyni sa oplati.

VOLBA PRICHUTE

Zakladom domaceho nanuku je tu¢ny
tvaroh a smotana na $lahanie plus
ministipka soli a individudlne mnozstvo
medu. Tuto zmes vyslahate ru¢nym
mixérom do hladka a pridate vasu
oblubenu prichut. Vyhodou je, ked'je
prichut v praskovej forme, aby sa zmes
dalej neriedila. Mdzete skusit nanuky
kakaové, skoricové, kavové, pripadne
kurkumové, ale tie sa napriek svojej
krasnej farbe netesia velkej oblube.
Domacim testovanim som dospela

k zaveru, ze najlepsou prichutou pre
domdce nanuky je zeleny ¢aj Matcha,
ktory popijali samuraji, ¢o je dolezita

okolnost, vdaka ktorej idd u nas tieto
nanuky ,na dracku”. Farba aj chut nanukov
Matcha je skveld, svieza a vynimoc¢nd. Na
dva tvarohy a jednu smotanu na slahanie
staci pridat dve kavové lyzicky ¢aju
Matcha, ale aj to je individualne.

ZDRAVOTNE BENEFITY
Ak mate v mraziacom boxe pripraveny
arzendl ochladzovadiel, mozete byt
pokojni. Nemusite nikam chodit, utracat,
a navyse si mozete byt isti, Zze do svojich
deti nendpadne vpravite naozaj velké
mnozstvo antioxidantov. Zeleny ¢aj
Matcha ma sucasne vyraznu schopnost
osviezovat ducha, upokojovat mysel
a zlepsovat néladu, ¢o iste oceni kazdy
rodi¢. Pre istotu urobte samurajskych
nanukov o nieco viac, pretoze ¢aj Matcha
ma schopnost zrychlovat metabolizmus
a podporovat spalovanie tukov, ¢o urcite
potesi kazdu druhd mamicku.

Krdsne nanukové leto vam praje

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA




ZOZNAM KONZULTACNYCH CENTIER ENERGY

Meno

Peter Strelinger

Eva Luhova

Eva Tehlarova

Ing. Jana Bezdékova

PhDr. Vanda Adamkovicova
Mgr. Anna Korduliakova
Juraj Simo

Zuzana Volterova

Margita Svecova

Emilia Kuzmova

Julia Stranankova

Ing. Marianna Sokolikova
Vladimir Tomsik

Viera Belvonc¢ikova

Mgr. Janka Porubanova
RNDr. Zlata Brezovicka
Ivan Stefanka

Mgr. Eva Medvedova
Helena Teringova

Eva Blahova - Biozdravi¢cko
Ing. Miriam Sormanova
Dr. Ing. Zuzana Doktorova-Zajacova
Jana llavska

Mgr. Gabriela Valkovic¢ova
Anna Svréekova

Jan Svetlik

Mgr. Ivana Ardanova
Melinda Komlosiova

Ing. Tatiana Kilianova
Dominika Pomajbova
Prava solnha jaskyna
Haloterapia - Respiracné centrum
Gabriela Valkovicova

Monika Hilovska "Zdrava a Krasna"

SInecnica obchodik so zdravou vyzivou

Elena Bakova

Adresa

Na Krizovatkach 78/B, Bratislava 82104
Cechovova 15, Kosice 04018

Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901
Dolna 47, Banska Bystrica 97401
Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101

L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201
Kukucinova 25, Piestany 92101

Severna 14, Levice 93401

Studentska ul. 32, Zvolen 96001

Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101

Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401
A.Kmeta 7, Zilina 01001

Bosékova 7, Bratislava 85104

Nemocni¢na 3100/93, Dolny Kubin 02601
JASPIRE s.r.0., Radni¢né ndm. 1, Pezinok 90201
Cerencany, Sady 127, Rimavska Sobota 97901
Winterova 62, Piestany 92101

Kamenarska 2015/69, Nova Baria 96801
Duklianska 1, Spisska Nova Ves 05201

M. R. Stefénika 6, Nové Zamky 94001

¢.d. 179, Strariany 01325

Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528

Novy Smokovec

Pazitska 22, Topolcianky 95193

S. Moyzesa 2, Ruzomberok 03401

Eugena Suchona 1701/3, PieStany 92101
Cajkovského 20, Nitra 94911

Turecka 40, Nové Zamky 94002

Muraniho 15, Nitra 94911

Némestie Slobody ¢. 6520/16, Piestany 92101
Studenohorska 2/D, Bratislava - Lama¢ 84103
Trnavska cesta 31, Bratislava 83104

Pazitskd 912/22, Topolc¢ianky 95193
Hviezdoslavova 18, Moldava nad Bodvou 04501
Nam. Slobody 6, Nova Bana 96801

Hurbanova 22, Bardejov 08501

Mobil, Telefén
0905 744 596
0917 340 659
0905 274 137
0903 727 199
0915 071 210
0905 952 840
033/774 3211
0908 761 551
0905 269 255
0903 606 049
0905 172 180
0903 568 816
0903 754 167
0907 826 456
0911139189
0911501 262
0915762410
0915 455 399
0907 937 533
0907 795 926
0905 807 498
0903 540 446
0908 996 509
0910 517 800
0918 149 760
0915 739 452
0903 765 709
0918 403 766
0910901 231
0944 194 020
0905 841 921
0915 377 660
0910 517 800
0948 189 119
0905 483 965

0911 972 510
0907 206 978
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Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA

Jan Sido

Krizna 44 , 82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Pondelok-stvrtok 13.00-18.00

» Expres dobierkova sluzba!

» Meranie a harmonizdacia zdravotného
stavu pristrojmi Supertronic QUEX ED
+ QUEX'S, Sensitiv Imago 530, Sensitiv
Imago Aureola, Sensitiv Imago Plazma

» Svetelnd krystalova ¢akrova terapia

» Frekven¢na analyza pristrojom Fscan

» Poradenstvo v oblasti MLM

Tel.: 02/55566334, 0911997699, 0905635804

E-mail: jan.sido@energy.sk

S

BRATISLAVAII.

Ing. Sona Soykova

Via Natura

Krizna 62, 82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Pondelok-piatok 10:00-18:00

» Meranie a harmonizécia energetického,
fyzického a psychického stavu
pristrojom QUEX S

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5, 94501 Komarno
Otvaracia doba:

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

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

S

KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3, 04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobnd konzultacia
s Ing. Petrom Téthom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC
a osobnd konzultacia a horoskopy
s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok-$tvrtok 10:00-17:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com
Web: www.EnergyKosice.sk

S

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvdéracia doba:

Utorok 9.00-12.00, 13.00-16.00

Streda 9.00-12:00, 13.00-17.00

Stvrtok 10.00-12.30, 13:00-16.00

» Meranie a harmonizécia
zdravotného stavu

» Klinicka naturopatia, fytodiagnostika
a tradi¢na cinska medicina

» Frekvenénd analyza a harmonizécia
pristrojom Healy Help

» PORADENSTVO ENERGY VET

Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

S

NOVA DUBNICA
Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova
Topolova 812
01851 Nova Dubnica
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobné konzultacie so
Zuzanou Kraj¢ikovou-Mikulovou
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC
» Skola praktickej ¢inskej mediciny
www.centrumgara.sk
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-17:00
Utorok 10:00-17:00
Streda 10:00-17:00
Stvrtok 13:00-17:00
Piatok 10:00-17:00
Mobil: 0903 535 523, 0908 748 304
E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com

S

NITRA

Mgr. Ivana Ardanova
Sladkovicova 11, 94901 Nitra
Otvaracia doba:

Pondelok 13:30-16:30
Utorok 13:30-16:30

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00
DOBIERKOVA SLUZBA

» Osobné konzultacie s Ivanou Ardanovou -

» Meranie pristrojom Supertronic
Mobil: 0903 765 709
E-mail: i.ardanova@pobox.sk

POZVANKA NA PREDNASKU
V KLUBE ENERGY NITRA
16.9.2026 0 16.00 hod.

Pouzitie pripravkov Energy v praxi
- Zuzana Krajc¢ikova Mikulova
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PRESOV

MVDr. Eja Cechova

Slovenska 40, 08001 Presov

» Osobné konzultécie s MVDr. Ejou Cechovou
aj o veterinarnych pripravkoch pre
domdcich milécikov

» Meranie pristrojom Supertronic

Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Utorok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Streda 10:00-12:00, 14:00-17:00

Stvrtok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Piatok 10:00-12:00, 14:00-17:00

Mobil: 0905 269 413

Tel.: 051/773 3357

E-mail: energyslovakiaZ@gmail.com

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenova

F. Madvu 33, 97101 Prievidza
Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

TRNAVA

Zlatica Buchova

Pekarska 23, 91701 Trnava
DOBIERKOVA SLUZBA

Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-13:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 985 282

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.



ZVYHODNENY NAKUP JOL/AUGUST 2026

LETO PLNE POKUSENIA!
PRI NAKUPE NAD 130 €%

OCUSAN S 30% ZLAVOU

*Na 1 registracné ¢islo je mozné kupit max. 3 Ocusany za mesiac. Akcia plati od 1. 7. do 31. 8. 2026
alebo do vypredania zasob. Uvedeny pripravok je vyzivovy doplnok.

20% ZLAVA 10% ZLAVA

2 KREMY 50 ml 2 KREMY XXL,
2 SAMPONY PENTAGRAMU

/ / ) \
Sutaz o ceny!

1. Nakupte na svoje registracné cislo
[ubovolny zvyhodneny bali¢ek v ramci
akcie LETO PLNE POKUSENIA!

2. Odpovedzte na otazku:
~Bez ktorého produktu sa doma
nezaobidete a pre¢o?” na e-mail:
letnasutaz@energy.sk do 31. 8. 2026.
K odpovedi uvedte svoje meno,
registracné ¢islo, doruc¢ovaciu adresu
a telefon. Bez tychto udajov vas nevieme
zahrnut do Zrebovania.
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1. CENA:

Cestovna kozmeticka taska XXL Reisenthel,
Spiron, QI coffee, Solara SPF 30 (90 ml),
Solara balm (90 ml)

3

2.-3.CENA:

% Harmoniza¢né flasa na vodu Energy

' s polodrahokamami, Solara SPF 30 (90 ml),
- Solara balm (90 ml), Runa essence

celit |

1
Shawmpoo

4.-15. CENA: ’f

. Fytomineral, Cybele, Visage water

rut

Viac informacii o sttazi najdete na
www.energy.sk




@ENEKGY

Vas vnutorny slnecny Stit
Krasa, zdravie a jasny zrak tvarou v tvar slne¢nym lu¢om

Hélia je sofistikovany vnutorny stit stvoreny z esencie sInka.
PrinaSa odpoved na otazku, ako skrotit divoku sIine¢nu energiu,
zachovat si mladistvy vzhlad a chranit zrak v modernom svete

plnom UV a modrého ziarenia.

+ astaxantin (sladkovodna mikroriasa) + lutein, zeaxantin (aksamietnica vzpriamena) + rakytnik resetliakovy
+ borovica primorska + lykopén (paradajka jedl|a) + flebédium zlatisté



