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Produkty mesiaca marec

Na ¢o sa vacsina z nas tesi? Urcite tusite — na jar! A jej prvé
zachvevy uz klopu na dvere. Marec je obdobim prechodu,
ked'sa prebudza priroda a spolu s nou aj nas organizmus.
Zatial ¢o zima patrila pokoju a stiSeniu, marec nas jemne,
no neodkladne, vyzyva k pohybu. Je ¢as rozhybat stagnujicu
energiu.
Idedlne su dlhé prechadzky na cerstvom vzduchu, joga ¢i strecing
- doprajte telu pretiahnutie a lahkost. Podla tradi¢nej ¢inskej
mediciny je pecen typickym jarnym orgdnom a podla tedrie
piatich prvkov je Gzko spojena so slachami, pricom prave pohyb im
prospieva najviac. Pobyt vonku navyse poméha predchadzat jarnej
Unave, preto dychajte z pInych pltc a vychutnavajte si kazdy krok.
Zakladom vitality vsak zostava kvalitna vyziva. Zabudnite na
syntetické ,multivitaminy” a dajte prednost prirodzenym zdrojom
- synergicky pdésobiacim vitaminom a mineradlom z darov prirody.
Tie moze vasmu telu ponuknut napriklad Vitaflorin. Skuto¢nou
Zivinovou bombou je aj Organic Maca. Této rastlina, pestovana
v panensky ¢istej prirode peruanskych And, dokéze vynimoc¢ne
vstrebavat minerély z miestnych hornin. Dodava tak silu, vitalitu
a prirodzene nastartuje organizmus v prvych jarnych droch.
Nezabudajme ani na dusevnu starostlivost. Skuste si postupne
dovolit prijimat aj menej prijemné emdcie ako prirodzenu stcast
Zivota — bez odporu a hodnotenia. Vsetko je totiz presne tak, ako
ma byt, aj ked sa ndm to niekedy nemusi pacit. A ak predsa len
zatuzite po hlbsom pokoji a uvolneni, méze prist vhod aj Relaxin.
Obsahuje cennu latku puerarin, ktorad okrem iného podporuje
tvorbu serotoninu - tzv. horménu $tastia. Nezabudajte viak,
Ze aj zdanlivo obycajné bytie v pokore prinadsa v kone¢nom
dosledku viac Zivotného Stastia nez vsetky lakadla sveta.
Prajeme vam teda prijemny a pozitivny vstup
do prvych jarnych dni, Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

MAREC: MESIAC NOVYCH
ZACIATKOV A NADEJE

V DLHOVEKOST

S prvymi jarnymi [G¢mi sa prirodzene
obraciame k otdzkam regeneracie

a vitality. Casto sa pytame: Dozijeme sa
chvile, kedy veda a medicina zdsadne
posunu hranice fudského veku a kvality
jesene zZivota?

Dobrou spravou je, ze tato buducnost
uz klope na dvere.

Sucasny vedecky pokrok naznacuje,

ze klu¢om k dlhovekosti nebude

jedna ,zazracnd injekcia“, ktora vyriesi
vsetko mavnutim prutika. Buducnost
patri sofistikovanej a cielenej

podpore organizmu prostrednictvom
inteligentnych vyzivovych doplnkov.
Cielom nie je len pridavat roky k zivotu,
ale predovsetkym Zivot k rokom - teda
zabezpedit, aby sme si seniorsky

vek uzili v plnej sile, s jasnou myslou

a v pohybe.

CESTA K VITALNEJ SENIORITE S ENERGY
Filozofia Energy zalozena na rovnovahe
a prevencii, sa dokonale doplifha

Skuto¢nym pilierom pre kazdého

N

s modernymi poznatkami o dlhovekosti.

seniora je pripravok Revitae. Tento

unikéatny produkt je navrhnuty tak, aby

regeneroval sily, zmierfioval prejavy

starnutia a harmonizoval nervovy

systém. Pomaha telu lepsie zvladat

stres a navracia mu vitalitu, ktoru

s pribudajucimi rokmi strdcame.

Pre komplexnu starostlivost

odporucame aj dalSie osvedcené

kombinécie z ponuky nasich klubov

a stranok www.energy.sk:

» Pre podporu srdca a ciev je idedlny
Korolen v kombinacii s krémom
Ruticelit.

» Na udrzanie pohyblivosti kibov
a podporu obli¢iek vyborne funguje
Renol spolu s krémom Artrin.
» Pre imunitu a zdravé travenie s tu
probiotika Probiosan Inovum.
Ak si nie ste isti, ktora kombinacia je
pre vas ta prava, navstivte ktorykolvek
z Klubov Energy.
Odborne vyskoleny personal vam tam
ochotne poradi, pomoze s vyberom
na mieru a usmerni vas na vasej ceste
k dlhovekosti.
Davam véam do pozornosti moznost
poradit sa na nasom webe
s kardiolégom MUDr. Jaliusom Sipo3om.
Srdiec¢ko a s nim spolupracujuce
systéme si vyzaduju v starSom
veku nasu najvacsiu pozornost. Za
zmienku stoji aj moznost poradit sa
s farmaceutkou. A najdélezitejsia
sprava, ¢ochvila ideme vsetci k vdm na
Kluby Energy. Kedy budeme vo vasom
okoli, si zistite na vasom klube alebo na
webe a socidlnych sietach.
Prave marec je idedlnym obdobim na
nastartovanie tychto regeneracnych
procesov. Veda a mudrost generacif
nam dava nastroje, no rozhodnutie
investovat do vlastného zdravia je
v nasich rukach.
JOZEF CERNEK

Ohen v nas

\I_/

PRECO V 21. STOROCI EVOLUCIA POTREBUJE
BIOHACKING A PRECO OD ENERGY

Mozno si kladiete otazku, ¢i ma vobec
vyznam doplinat stravu pripravkami

z lekarni ¢i Specializovanych poradni
alebo z nasich Klubov Energy. Nie je to
len sofistikovany marketing? Ved priroda
nam dala vietko, ¢o potrebujeme,

a v kvalitnom jablku ¢i kuse masa musi
byt predsa vsetko... alebo nie?

Dovolte mi zacat pohladom do minulosti,
ktory sa na prvy pohlad zda byt vzdialeny,
no v skutoc¢nosti hori v kazdej nasej
bunke. Hovorim o ohni. Clovek sa naudil
ovladat ohen pred milionom rokov. Trvalo
to dlho, ale naucil sa zapalit ho.

Zo zaciatku to bol boj o prezitie. Ohen

sa musel strazit diom i nocou, pretoze
jeho vyhasnutie znamenalo chlad,

tmu a nebezpecenstvo. Generacie si
odovzdavali tajomstvo trenia driev

a kresania kamenov, pricom kazdy vnuk
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NAKUPUJTE TERAZ SO ZLAVOU!

Vybraneé produkty
BEAUTY ENERGY

Niké, Flora, Yemaya, Vesta, Flora,
Skin essence day, Skin essence night,
Visage serum, Rejuve serum,

Balance serum, Velaya,

Luméa eye serum

1. 3. - 16. 3. 2026

pridal drobny zlepsovék, ako proces
urychlit.

Dnes je pre nas zapalenie ohia otazkou
sekundy. Mohli by sme nadobudnut
pocit, Zze na niecom tak starom

a fundamentélnom sa uz neda nic
vylepsit. A predsal

Stacilo par rokov vedeckého pozorovania
prudenia vzduchu a zistili sme, Ze
staro¢na technika ukladania triesok
naspodku je menej efektivna nezich
ukladanie na vrchol pyramidy paliva.

Ak tomu neverite, vyskusajte to — ohen
sa rozhori Cistejsie, rychlejsie a s mensim
mnozstvom dymu.

A PRESNE TOTO JE METAFORA
MODERNEHO STRAVOVANIA
Nase telo je ten najvzacnejsi ohen, ktory
sme dostali do daru. Strava je palivo.
Mohli by sme si mysliet, ze ,tradi¢né”
palivo staci, pretoze stacilo nasim
predkom. Lenze my uz nezijeme v ich
svete. A dozivali sa o dost menej a starli
rychlejsie. Nasa poda je vycerpana
intenzivnym polnohospodarstvom,
vzduch je nasyteny civilizacnym stresom

a nase naroky na mentélny vykon su
stondsobne vyssie nez pred sto rokmi.
Spoliehat sa dnes vyhradne na beznu
stravu je ako snazit sa zapalit ohen
mokrym drevom v prievane - mozno sa
to podari, ale stoji nas to privela energie,
ktoru by sme mohli investovat inde.

Tu nastupuje biohacking - umenie
jemného nastavovania organizmu tak,
aby podaval Spi¢kovy vykon a zaroven sa
neopotrebovaval.

V spolo¢nosti Energy uz takmer

30 rokov nerobime len ,doplnky”.

My hladame tie spravne ,triesky na

vrch pyramidy”. Sledujeme trendy,
skiimame bioenergetiku a prepajame
tisicrocnd mudrost tradi¢nej ¢inskej
mediciny s najmodernejsimi vedeckymi
poznatkami.

Uz 25 rokov ma neprestava udivovat,
akym fascinujucim superpocitacom

nase telo je.V Energy sa na ¢loveka
nepozerame ako na par oddelenych
suciastok, ktoré dokopy nazyvame telo.
Vnimame ho ako celok, kde st myslienky
prepojené s bunkami, organy medzi
sebou komunikuju a priroda vedie dialég

Najkrajsi mejkap na zene je vasen.
No kozmetika sa lahsie kuapi.
(YSL)

aj s nasou imunitou. Sme fascinovani tym,
ako dokazu prirodné esencie a bylinné
extrakty prehovorit k naSmu organizmu
zrozumitelnou recou a pomoct mu
Jusetrit ¢as” pri regeneracii.
Ked'sa obzriem spat, som Sokovany. Ako
sme mohli fungovat pred 20 rokmi bez tych
poznatkov o regeneracii v Pentagrame,
ktoré mame dnes? A uz na zaciatku sme
vedeli toho ohromné kvantum. A zaroven
citim pokoru a vzrusenie pri otazke: Aké
informécie a pripravky budeme mat
o dalsich 20 rokov?
Vyzivové doplnky nie si ndhradou za
zivot. Su to katalyzétory, ktoré ndm
dovoluju zit ho naplno. V Energy verime,
ze ak spravne nastavime vnutorné
procesy, nade telo dokaze zdzraky.
Pretoze nestacilen ,prezit”. Cielom je
horiet jasnym, ¢istym plameriom, ktory
nevyhasne pri prvom napore vetra.
Pridajte sa k ndm v tomto objavovani.
PretoZe pravda o zdravi sa skryva
v detailoch, ktoré vacsina prehliada, ale my
v Energy ich skimame uz tri desatrocia. Pre
vas Zivot. Pre vas vnutorny ohen.

JOZEF CERNEK
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Jarny restart s energiou prirody
KED SA TELO PREBUDZA K ZIVOTU

—

-
g
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Jar je v plnom prude. Priroda okolo nas vybuchuje v odtierioch
zelenej, dni sa predlzuju a vzduch vonia prislubom nového
zaciatku. Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny je jar obdobim prvku
Dreva - symbolu rastu, pruznosti a dynamiky. Je to vsak aj cas,
kedy nase telo po zimnom spanku vola po dékladnej ociste.

Ak sa v tychto dnoch citite unaveni, podrazdeni alebo vés
trapia sezonne neprijemnosti, je ¢as siahnut po osvedcenych
pomocnikoch z ,Pentagramu” Energy. Dnes sa pozrieme na
dvoch krélov jarného obdobia: Regalen a Peralgin.

REGALEN: GENERALNE UPRATOVANIE

VO VNUTRINAS

V systéme Regenerdcie v Pentagrame® prislicha jari prave
Regalen. Jeho hlavnou ulohou je harmonizacia drdh pecene

a Zl¢nika — orgdnov, ktoré su v tomto obdobi najviac zatazené.
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» Detoxikacia: Pomaha telu zbavit sa odpadovych latok
nazbieranych pocas zimy.

» Trdvenie a metabolizmus: Podporuje ¢innost zl¢nika
aregeneraciu pecenovych buniek.

» Stav pokozky: Pomaha ,vycistit” plet zvnutra, ¢im riesi povod
koznych problémov.

» Emocionalna rovnovaha: Upokojuje pocity hnevu a frustracie,
prinasa nadhlad.

PERALGIN: STIT PRE VASE ZMYSLY

Zatial ¢o Regalen cisti, Peralgin nés chrani. Jar je pre mnohych

spojenad s kvitnutim a pelom, ¢o pre citlivejsich jedincov

znamena obdobie kychania a tnavy.

» Boj s alergénmi: Vdaka extraktu z perily krovitej timi prehnané
reakcie na vonkajsie podnety.

» Podpora sliznic: Upokojuje podrazdené dychacie cesty.

» Energia a stres: Pomaha pri celkovom vycerpani a psychickom
napati.

ODBORNY POHLAD FARMACEUTKY JULKY

Pri jarnych kdrach sa ¢asto stretdvam s otazkou, ¢i je potrebné
uzivat viac pripravkov su¢asne. Odpoved znie: Ano, ak chceme
dosiahnut synergicky efekt.

Mnohi vnimaju Regalen primérne ako ,¢isti¢ pecene”, no

z odborného hladiska je jeho funkcia Sirsia. Regalen ¢iastocne
pOsobi aj proti alergénom, ¢im priamo zvysuje Ucinnost
Peralginu pri prejavoch alergii. Tato kombinacia je logicka

a velmi efektivna.

Klucovou zlozkou Peralginu je extrakt z perily krovitej

(Perilla frutescens). Novodobé poznatky z oblasti alergologie
aimunoldgie jasne potvrdzuju, Ze alergia nie je len nédhodna
chyba tela, ale vznika ako d6sledok nedostato¢nej alebo
nespravne fungujucej imunity. Perila posobi nielen protizapalovo,
ale aktivne prispieva k moduldcii a zlepSeniu imunitnej odpovede
organizmu. Preto je v boji s alergiou kli¢ové imunitu neustéle
podporovat, nie len jej priznaky potlacat medikametdzne.

MATE OTAZKY K DAVKOVANIU ALEBO
KOMBINACIAM?

Pokojne ma kontaktuje prostrednictvom e-mailu:
farmaceutka@energy.sk, na tel.¢.: 0948384707 alebo sledujte
prispevky o pripravkoch na socialnych sietach. Ak riesite
konkrétny zdravotny problém, nevédhajte vyuzit moznost
individualnej konzultacie - rada vam pomo6zem nastavit kdru
presne na mieru.

AKONATO?
Jar je idedlnym ¢asom na kuru. Regalen odporti¢ame uzivat
nalacno, aby sa jeho bylinnd sila mohla naplno rozvinut. Ak
viete, Ze vas kazdorocne potrapia pele, Peralgin je dobré nasadit
preventivne este skor, nez sa objavia prvé priznaky.
Nezabudajte na dostatok Cistej vody a pohyb na ¢erstvom
vzduchu. Jar ndm déva $ancu na novy $tart - tak ju vyuzime
naplno, s lahkostou v tele a pokojom v dusi.
Viac informécii o produktoch najdete v Klube Energy alebo
na www.energy.sk.

Prajeme vam kréasnu a energiou nabitii jar!

JOZEF CERNEK



Novinka Heébé:

Ked krasa prameni zvnutra
OBJAVTE ELIXIR MLADOSTI V JEDINEJ KAPSULE

Zvykli sme si starat sa o svoju plet » Vlaha - Tremella (r6solovka) najhlbsi zéklad, na ktorom budujeme

ritudlmi pred zrkadlom. Nanasame séra, Zabudnite na povrchovu hydrataciu. vasu novu krésu.

vklepkavame krémy a chranime tvar Vsadili sme na poklad vychodnej

pred sinkom. Ale ¢o ak ten najdolezitejsi mediciny — huba Tremella. Funguje ako TRVALA OBNOVA,

krok v starostlivosti o krasu zacina inteligentna zdsobaren vody. Dokaze NIE OKAMZITY TRIK

tam, kam Ziaden krém nedosiahne? naviazat neuveritelné mnozstvo vlhkosti ~ Hébé nie je make-up, ktory si vecer

Predstavujeme vam Hébé - prvy a uzamknut ju v hlbokych vrstvach odlicite. Je to investicia do buducnosti

produkt z radu Energy Beauty, ktory sa pokozky. Kde je voda, tam je Zivot, vasej pokozky. U¢inok neprichadza cez

o vas stara zvnutra. objem a sviezost. noc, ale s kazdou dalSou kapsulou je

V starovekom Grécku bola bohyna Hébé » Ochrana - rakytnik resetliakovy vase telo silnejsie, plet pruznejsia a vlasy

stelesnenim vecnej mladosti. Jej uloha Tento oranzovy zazrak je vasim i nechty odolnejsie. Viditelny efekt je

bola vznesena: nalievala bohom nektar, osobnym strazcom. Je nabity vitaminmi  velmi individudlny a objavuje sa spravidla

ktory im zaistoval nesmrtelnost a vitalitu. CaE avzacnymi omega-7 kyselinami, v priebehu dvoch az troch mesiacov.

Jej krésa nebola len povrchnou maskou, ktoré opravuju koznu bariéru. Kym Jeho hibka a udrzatelnost zavisi od

ale Ziarou, ktord vychadzala z vnutorne;j kolagén stavia a Tremella zavlazuje, mnohych faktorov, vratane genetiky,

Cistoty a harmonie. Prave tento mytus rakytnik chrani vase bunky pred Gtokmi ale predovsetkym od Zivotného stylu.

sa stal inSpiraciou pre nas novy beauty volnych radikalov a pred¢asnym Pokozka neodpusta — pamata si kazdé

booster - Hébé. starnutim. Plet ziskava odolnost spalenie na sinku, kazdu prebdent noc,
ajednotny tén. stresové obdobia aj dlhodoby jedélnicek.

PRECO KREM NESTACI? » Rovnovaha - probioticky komplex Aby sa potencial Hébé mohol pIne

Nasa pokozka je zrkadlom nasho Krésa potrebuje pokojné zézemie. To sa rozvinut, je potrebné vytvorit v tele tie

vnutorného sveta. Stres, Unava, strava nachdadza vo vasich ¢revach na délezitej ~ spravne podmienky. Kapsula je mocny

chudobna na Ziviny alebo nerovnovaha osi ¢revo—pokozka. Hébé harmonizuje inicidtor zmeny, ale vy ste jej realizétor.

v ¢revach - to vietko sa skor ¢i neskor prostredie dole, aby hore mohla ziarit

prejavi na nasej tvari vo forme vrasok, plet. Zdravy mikrobiém znamend koniec  Doprajte si starostlivost bohyne. Pretoze

akné alebo mdlého tonu. Kym kozmetika zapalov, akné a podrazdenia. Je to ten skuto¢na krasa vyzaruje z hibky.

Beauty Energy poskytuje dokonalu
starostlivost na povrchu, Hébé buduje
zéklady do hibky.

Ide o velmi komplexny a tym unikatny
vyzivovy doplnok, ktory funguje

ako systémova vyziva zaloZzend na
prirodzenych rytmoch. Kazda zlozka ma
svoj vyznam a dévod, preco sa nachadza
v komplexe spolu s ostatnymi. Predstavte
si ho ako zZivotodarnu silu, ktord vyZzivuje
podu a korene (mikrobiém), spevnuje
kmen (kolagén) a dodava listom potrebnu
vlahu (hydratacia).

STYRI PRAMENE OMLADENIA

Hébé ukryva styri prudy energie, ktoré sa

v tele spéjaju do jedného mocného prudu

obnovy. Ked'za¢nu posobit spolocne,

nastavaju zelané zmeny:

» Pevnost - morsky kolagén
S vekom nasa plet ochabuje, akoby
stracala vnutornu oporu. Hébé jej vracia
Strukturu pomocou hydrolyzovaného
morského kolagénu typu | a vzacneho
typu Il. Ten v tele funguje ako biologicky
signdl - prebudza vlastné bunky a dava
im pokyn: ,Za¢nite znovu stavat!”
Vysledkom je spevnena siet, ktora plet
vypne a vyhladi vrasky zvnutra.
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Predstavte si svoje telo ako zahradu.
Koza su listy a kvety, ktoré vidime na
povrchu. Ale stav tychto listov zavisi
od kvality pody a korenov - a tymi su
vo vasom tele ¢reva. Os ¢revo-pokozka
je informacna dialnica, po ktorej si
tieto dva organy neustéale vymienaju
spravy. Ak je v ¢revach neporiadok
(dysbidza), posielaju kozi SOS signaly.
A koza reaguje zapalom, akné alebo
predcasnym starnutim.

BIOCHEMICKE MECHANIZMY:
AKOTOV TELE VLASTNE FUNGUJE?
Existuju tri hlavné cesty, ktorymi ¢reva
ovplyvnuju plet. Hébé cieli na vsetky tri.

Cesta zapalu a ,deravého” ¢reva

Najcastejsia pric¢ina akné a ekzémov.

» Princip: Crevna stena mé fungovat ako
jemné sito — prepustit ziviny, ale zadrzat
toxiny a patogény. Ak je mikrobiom
naruseny (stres, cukor, antibiotikd), spoje
medzi bunkami ¢reva sa uvolnia
(zvysi sa permeabilita).

» Biochémia: Do krvného obehu
prenikaju endotoxiny
(napr. lipopolysacharidy — LPS)

z buniek ,zlych” baktérii. Imunitny
systém reaguje poplachom - zvysuje
produkciu prozadpalovych cytokinov
(latky Siriace zapal).

» Dopad na kozu: Krv roznesie tieto
zépalové markery az do koze, kde
sposobia narusenie tvorby kolagénu
(starnutie) alebo vyvolaju zépalovu
reakciu v mazovych zlazach (akné).

» RieSenie Hébé: Probiotika pomahaju
Lutiahnut” ¢revnu stenu a znizit

systémovu toxicitu.

Cesta vstrebavania Zivin

» Princip: Zdravé baktérie pomahaju
travit a vstrebavat kltucové latky.

» Biochémia: Napriklad baktérie
rodu Lactobacillus a Bifidobacterium
produkuju vitaminy skupiny B (biotin
pre vlasy a nechty) a vitamin K. Zasadne
ovplyvnuju vstrebavanie mineralov
(zinok, selén) a mastnych kyselin.

» Dopad na kozu: Nedostatok zinku
vedie k tvorbe akné a pomalému
hojeni. Nedostatok mastnych kyselin
sposobuje suchu, ,papierovd” plet
bezjasu.

» RieSenie Hébé: Rakytnik a kolagén su
ucinné len vtedy, ked'ich telo dokaze
prijat. Probiotika v Hébé zvysuju
biologicku dostupnost tychto latok.

Cesta hormonalna a stresova

» Princip: Creva produkuju az 90 %
serotoninu (hormén $tastia). Stres meni
zloZenie baktérii.

» NEVIDITELNE SPOJENIA, KTORE RIADIA VASU KRASU

» Biochémia: Pri strese sa uvolfuje
kortizol, ktory spomaluje travenie
a meni mikrobiém. Naruseny
mikrobiom potom spdtnou vazbou
ovplyvnuje psychiku a zvysuje
produkciu latky zvanej substancia P
(neuropeptid), ktora priamo stimuluje
tvorbu kozného mazu.

» Dopad na kozu: Vznika tzv. stresové
akné alebo sa zhorsuje lupienka a ekzém.

» RieSenie Hébé: Prerusenie bludného
kruhu - obnovend rovnovaha v ¢revach
podporuje prirodzenu tvorbu
serotoninu. Viac serotoninu znamena
lepsiu ndladu a vyssiu odolnost voci
stresu.

(RED.)

-

DESATORO PRE BOZSKU PLET: AKO PODPORIT UCINKY HEBE

Chcete z kapsuly vytazit maximum?

Tu je 10 pravidiel, ktoré funguju ako
katalyzator ucinkov a pomoézu vasej
pleti ziarit rychlejsie.

1. Voda je palivo (hydratacia)

Hébé obsahuje hubu Tremella, ktora
dokéze naviazat obrovské mnozstvo
vody. Ak vsak telu vodu nedodate, nema
sa v pokozke ¢o ,uzamknut”. Pite cistu
vodu, aby sa plet mohla vypnut do krasy.
2. Krotitelia cukru (stop glykacii)
Obmedzte biely cukor. Ten v tele
sposobuje proces zvany glykacia, pri
ktorom cukor ,karamelizuje” a ni¢i
kolagénové vldkna. Ak uZivate kolagén

v Hébé, nenechajte si ho nicit sladkostami.
3. Spanok je regeneracia

Medgzi 23. a 2. hodinou rannou prebieha
v tele najintenzivnejsia bunkova obnova
a tvorba rastového hormoénu. Ak

v tomto Case spite, Ucinné latky z Hébé
maju volné pole posobnosti na opravu
poskodenych tkaniv.

4. Kfmenie pre mikrobiém

Hébé dodéva probiotika (dobré
baktérie). Aby sa vo ¢revach uchytili

a mnozili, potrebuju potravu — vlakninu.
Zaradte do jedalnicka ovocie, zeleninu
a celozrnné produkty.

5. Ochrana pred slnkom (SPF)

AZ 80 % viditelného starnutia pleti
sposobuje UV Ziarenie. Hébé buduje
odolnost zvnutra (vdaka rakytniku), ale
zvonku musite plet chranit kvalitnym
SPF krémom. Je to stit, ktory brani
degradacii novovytvoreného kolagénu.
6. Pokojna mysel' (manazment stresu)
Chronicky stres vyplavuje kortizol, ktory
je nepriatefom kolagénu aj ¢revnej
mikroflory. Néjdite si denne 10 minat na
upokojenie, dychanie alebo prechadzku.
Znizite tak zapalové procesy v tele.

7. Pravidelnost je klu¢

Hébé funguje na principe
kumulativneho efektu. Vynechanie
tyzdna znamena krok spat. Spravte

z uzivania kapsuly svoj ranny ritual,

o ktorom nemusite premyslat.

8. Rozhybte lymfu

Pohyb prekrvuje pokozku a poméha
odplavovat toxiny. Staci rychla chodza
alebo joga tvére. Lepsie prekrvenie
znamen3, Ze sa vyzivné latky z kapsuly
dostanu rychlejsie tam, kam maju

- do buniek pleti.

9. Setrna vonkajsia starostlivost
Nepouzivajte agresivne Cistiace gély,
ktoré narusaju koznu bariéru. Hébé
ju zvnutra buduje, nenicte ju zvonku.
Volte jemnu kozmetiku (napr. z rady
Beauty Energy), ktora reSpektuje

pH pokozky.

10. Trpezlivost prinasa ruze

Cyklus obnovy koznych buniek

trva priblizne 28 dni (s vekom sa
predlzuje). Dajte telu ¢as. Prvy mesiac
je o upratovani a priprave, druhy a treti

Vydrzte.

mesiac zac¢ina skuto¢na prestavba.
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Som ticha vodna hladina v mesa¢nom svite, som cunami, ktoré
zmetie vietko z povrchu zeme, som Bohyia vetra prebyvajuca
v oku hurikanu, som sopka, som lava, som pdda... Som Zena

- ¢arodejnica. Rovnako ako ty, sestra!

ZENA JE TICHO

Asi sa zhodneme na tom, ze Zena velmi ¢asto ticho nie je, ale

ked uz predsa len je, stoji to za to. Pretoze nie je ticho ako ticho.
Podobne ako v hudbe predstavuje ticho ti najmonumentalnejsiu
cast hudobného diela, aj u Zeny poukazuje na jej velkost. Ticho
byva tak pred burkou, ako aj pred zézrakmi...

TICHO VIE BOLIET

Nebudem dlho chodit okolo hortcej kase, vsetci totiz velmi
dobre vieme, ako casto a rady niektoré zeny pouzivaju mlcanie
ako n6z na krku, ako zlovestné kyvadlo, ktoré vas v tej jame
ticha zareze, pretoze ste sa previnili a teraz budete trpiet tym
najnenapodobitelnejsim nezaujmom, kym sa z toho nejako
ponizene nevyplazite. To je tiesnivé ticho, ticho, ktoré doslova
krici a ktoré nechcete znovu zazit. A preto sa zakazdym, ked'
také zena ndhodou zmikne, pytate, ¢o sa zase stalo a ¢o z toho
bude. Nerobia to vsak len Zeny, to ani zdaleka - len su touto
vydieracskou stratégiou znamejsie. Tento spdsob trestania
partnera je viak typické psychopatické spravanie a je to vazna
vec, ktort nesmiete prehliadat ani zlahc¢ovat. Ak vam toto niekto
robi, odidte. Pekne potichu, ale navzdy.

TICHO KALIBRUJE

Je to velmi silny liecivy prostriedok. Nehovori sa o iom tak
casto, pretoze je to ta najviac ,zadarmo” liecba, aku si len
mozno predstavit. V sicasnosti je tu na Zemi vzacne, takmer
na vymretie, hoci Vesmir je nim plny. Co je to? No predsa ticho.
Ticho je balzamom pre nasu pretazenu nervovd sustavu,
ktora je neustale zahlcovana podnetmi na premyslanie,
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spracovanie a zapamatavanie. Nekone¢ny prud akustickych
informdcii prehlusuje nas vnatorny hlas, ktory vsak prindsa
ovela dolezitejsie spravy — o tom, ¢o sa v nas vlastne odohrava.
Odvazim sa povedat, Ze tieto vnutorné odkazy su dolezitejsie
nez zahrani¢né spravodajstvo. Nas vnutorny svet je totiz ovela
rozsiahlejsi. Odtial prameni vsetka inspiracia pre vznik vynélezov,
umeleckych diel aj nase vnutorné vedenie. Kazdy z nds ma

v sebe vlastnu osobnu navigaciu Zivotom, kompas, ktory nam
napoveda, ktorym smerom ist a ktoré vyzvy prijat. Sta¢i mu len
pravidelne v tichosti nacuvat. Ticho je totiz ako opravar, ktory
dokaze znovu prekalibrovat nasu vnimavost na to podstatné.

TICHO JE UMENIE
Je zaujimavé, Ze ¢lovek, ktory viac nacdva svojmu vnutornému
hlasu, méd omnoho mensiu potrebu hovorit nahlas a vyjadrovat
sa k zélezitostiam inych. Taky clovek, ked uz nieco povie, ma to
véhu. Vie, kedy je dobré mlcat a kedy je potrebné prehovorit.
Je to svojim spésobom umenie a u¢ime sa mu cely zivot.
Spociatku to vobec nedava zmysel — hovorite si, ze predsa treba
byt videny a pocuty, inak sa ¢lovek nepresadi! Az v neskorSom
veku za¢iname pomaly chépat, aké hibka a mtdrost sa v ml¢ani
vlastne skryva. Ze nie je potrebné mat na vietko nazor, nie je
nutné vietko komentovat a zapajat sa do kazdej diskusie. Ticho
je totiz priestor bez tlaku, kde sa tlomky z podvedomia skladaju
vo vedomi do obrazcov suvislosti. Miesto bez obsahu, no nie
bez vyznamu, kde slové nie su potrebné, pretoze ticho hovori
vlastnym jazykom. Niektori v$ak ticho nevedia ani pocut - stava
sa im totiz, ze sa ich podvedomie s vedomim chytia za ruky
a hovoria jazykom ticha tak hlasno, Ze to sami so sebou nevydrzia
a musia si zapchat usi slichadlami. Poc¢uvat ticho si jednoducho
vyzaduje odvahu. Ked'sa tento jazyk naucite, pochopite, Ze ta
postarsia zena, ktora si potichu robi svoje, mozno vobec nie
je hluchd ani hlupa. Ta Zena sa len kupe v blahodarnom tichu
a sklada obrazce, ktoré maju vyznam predovietkym pre fiu.
Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA



Prestante bojovat s cholesterolom.

Zacnite chranit svoje cievy!
NOVA ERA V STAROSTLIVOSTI O SRDCE

Véadsina z nds to pozna. Pridete

k lekarovi, pozrie sa na vysledky

krvi a vynesie verdikt: ,Mate vysoky
cholesterol. Musime ho znizit." V tej
chvili sa zac¢ina nekonec¢ny koloto¢
obmedzovania tukov, strachu z kazdého
vajicka a v horsom pripade uzivania
liekov, ktoré maju potlacit symptém, ale
neriesia podstatu.

Co ak vém povieme, ze cholesterol sam

o sebe nie je vas nepriatel? Je to len posol,
ktorého trestdme za zIé spravy. Skuto¢ny
problém generdcie, ktora trpi cievnymi
ochoreniami, totiz lezi hibsie.

ZMENA POHLADU:

PRECO NIZKOTUCNA DIETA
CASTO ZLYHAVA?

Moderna veda (vratane studii

z Harvardskej univerzity) ukazuje nie¢o
prevratné: Cholesterol sa v cievach
neusadzuje len preto, Ze ho je v krvi vela.
Usadzuje sa tam preto, lebo cievna stena
je poskodena.

Predstavte si svoje cievy ako dialnicu.

Ak je povrch hladky a pevny, auta
(cholesterol) po nej plynule prechadzaju.
Ak je viak cesta plna vytlkov sposobenych
zapalom a vysokou hladinou
homocysteinu, auto do nich zapadne

a vytvori prekdzku. ZniZzovat pocet aut
na rozbitej ceste (brat bezné doplinky

na cholesterol) je ako vypnut poziarny
alarm uprostred horiaceho domu. Alarm
stichne, ale dom hori dalej.

LIPIDOL: STIiT PRE VASE CIEVY,

NIE KLADIVO NA CHOLESTEROL

Prichddzame s pristupom, ktory neriesi

len jednu premennu v rovnici, ale celu jej

podstatu. Lipidol nie je len dalsi ,vypinac¢”
cholesterolu. Je to komplexny systém,
ktory funguje na styroch pilieroch:

1. Oprava cievnej steny: Vdaka
vitaminom skupiny B a sile bylin
premiena toxicky homocystein na
neskodnu latku, ¢im brani vzniku
Wvytlkov” v cievach.

2. Hibkova tdrzba: Posobi ako
neviditelny servis, ktory vyhladzuje
vnutro ciev, aby sa na nich cholesterol
nemal kde zachytit.

3. Metabolicka rovnovaha: Pomaha telu
efektivnejsie spracovavat tuky a cukry

(vdaka extraktom z kakaa a opuncie), ¢im
prirodzene optimalizuje krvny obraz.

4. Energia pre srdce: Zlepsuje reolégiu
(tekutost) krvi, takze vase srdce nemusi
bojovat s ,hustou kasou”, ale lahko
pumpuje energiu do celého tela.

PRE KOHO JE LIPIDOL URCENY?

Je idealnou volbou pre kazdého, kto:

» Dostal prvé varovanie v podobe
hrani¢nych hodnét tlaku alebo
cholesterolu.

» Chce prirodnu, vedecky podlozenu
alternativu k ¢isto chemickym rieSeniam.

» UZ uZziva statiny a chce svojim cievam
dopriat extra ochranu, ktori samotné
lieky neposkytuju.

Vysledky, ktoré uvidite v krvi (nie hned,
ale trvalo).

Cievny systém nie je pokozka - nezahoji

sa za noc. Aby ste pocitili skuto¢nu

zmenu, odporucame 3-mesacnu kuru.

» 1. mesiac: Telo sa syti G¢innymi latkami.

» 2.a 3. mesiac: Prebieha ,generdlne
upratovanie” a regenerdcia cievnych
stien.

Po troch mesiacoch nebudete mat len
lepsi pocit a viac energie. Budete mat
v rukéch dokaz - vase nové krvné testy.

UROBTE PRVY KROK K SLOBODE
BEZ STRACHU O SRDCE

Lipidol nie je len doplnok stravy. Je to
rozhodnutie prestat sa bat ¢isel a zacat
sa starat o integritu svojho tela. Pretoze
zdravé cievy nepotrebuju drastické
zasahy, potrebuju spravne nastroje na to,
aby sa dokazali opravit samy.

Ak beriete lieky na riedenie krvi,
Lipidol v kombinacii s Celitinom nie

je vhodny. A aj samotné pouzitie
Lipidolu konzultujte so svojim lekarom.
Neprekracujte odporucané denné
davkovanie.

Tip pre komplexnu regeneraciu: Pre este
lepsie vysledky odporic¢ame kombinéciu
s Vitamarinom (omega-3 mastné kyseliny)
alebo Celitinom pre podporu mozgovej
cirkulacie. Ak pocitujete Unavu, idealnym
partnerom k Lipidolu je Revitae.

JOZEF CERNEK
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Starajte sa
o svoj zrak!

ZIVOT V MODERNEJ DOBE A PRETAZENE OCI

V suicasnej dobe vsetci citime, ako nas intenzivne obklopuju
energie plné strachu z buducnosti, vratane strachu o zdravie.
Priebezne pomahame svojmu telu zvladat vietky zataze,
emocné aj fyzické. Zo svojej praxe viem, ze mnohi klienti bojuju
so strachom, hoci si myslia, Ze sa ich az tolko nedotyka. Ich telo
vsak hovori nieco iné.

Najviac napatia citime za krkom a v chrbte, ale aj na/v hlave
(nutkavé myslienky). V nerovnovéhe st merididny obliciek

a mocovych ciest, pecene a zI¢nika aj meridian riadiaci. Ludia
stracaju radost zo Zivota, su vycerpani a v depresiach, prehlbuje
sa zIé drzanie tela, dychanie je povrchové. Vietko uvedené
priamo a zasadne ovplyviiuje okrem iného aj nas zrak (pozri si
priebeh jednotlivych merididnov).

Treba si tiez uvedomit, ze sa pohybujeme v extrémne
technickom prostredi, denné sedenie pri PC, TV a predovsetkym
Ziarenie z obrazoviek mobilnych telefénov su dalsim dévodom
poskodzovania zraku. V réznych castiach oka dochadza

k pohlcovaniu réznych vinovych dizok ziarenia. Va¢sie davky
nevhodného Ziarenia spdsobuju slzenie, zvysenie teploty a tlaku
v oku, zapaly a pod. Pri nadmernej intenzite moze dojst aj

k nevratnému poskodeniu oka.

Problémy s o¢ami, ¢i uz sa jedna o vrodené, alebo ziskané o¢né
chyby, patria k ndSmu Zivotu uz takmer standardne. Malokedy
sa véak zamyslime nad tym, kde sa o¢né chyby beru a preco
vznikaju. Riesime ich vac¢sinou s pomocou o¢ného lekéra

a optika. O svoje odi je viak dolezité starat sa ako o akukolvek
inu cast svojho tela. Je skoda, ze sa malo o tychto suvislostiach
hovori aj pise a hlavne, Ze mnohi z nas neprikladaju tejto
starostlivosti zasadny vyznam.

AKE MAME MOZNOSTI?

Ak chceme zlepsit svoj zrak, mézeme vyuzit mnozstvo
celostnych pristupov, ktoré s o¢nymi poruchami pracuju.
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Ajurvéda, joga, ¢inska medicina, akékolvek cvicenia veduce

k rozhybaniu, posilneniu ¢i uvolneniu atd. Patri sem aj kvalitné
stravovanie, ktoré vyznamne ovplyvriuje nd$ metabolizmus

a tvorbu horménov v tele.

Pomerne zndma je praca Dr. Williama Batesa, o ktorého
metodde sa docitate viac na strane 14. Prisiel skimanim na to,
ze najdolezitejsou zlazou v nasom tele su nadoblicky, ktoré
vyluéuju mnozstvo hormoénov délezitych pre organizmus
(adrenalin, kortizol, estrogén, testosterén...). Unavou
nadobli¢iek, tzv. adrenalnym vycerpanim, trpi az 80 %
populacie. Chronicky stres, zivotny styl ,manazéra” ovplyvnuje
schopnost fudského organizmu vysporiadat sa s telesnou,
dusevnou a emoc¢nou zatazou. Citite sa cely derl unavene aj
napriek tomu, Ze spite vela? Mate nutkavu chut na slané jedla?
To su signaly pretazenia nadobliciek.

Zrak a svalové napitie z pohladu TCM riadi pecen. Je ¢istickou
nasho tela. Ma na starosti plynulé pridenie energii i emdcii,
vstrebava vsetko, co nemozno stravit. Aby bola pecen zdrava,
musi sa jej dostavat pocit slobody, rozmachu a vyjadrenia.
Ked'sa pretazi, narusi sa jej uloha pri traveni, ¢o vedie

k vykyvom krvného tlaku, hladiny cukru v krvi, ¢revnej zapche,
alergidm a zlosti a hnevu. Pre zdravie pecene potrebujeme
predovsetkym uvolnenie a dobry spanok.

ENERGY PRODUKTY

Regeneraciu oci a zraku mozeme Uspesne podporit bylinami.
Méme vela produktov, ktoré pomézu. Velmi vyznamnym
pomocnikom je Ocusan, vytvoreny cielene na zlepsenie
zdravia nasich o¢i. Dalej Regalen, Renol, King Kong,

Stimaral, Tribulus terrestris, Revitae, Fytomineral, zelené
potraviny - idedlnu kombinaciu vam radi nastavia po zmerani
Supertronicom v Kluboch Energy a konzulta¢nych centrach.
Zvonka sa dé vyuzit Audiron. Kazdodenné potieranie o¢nych
viecok roztokom Audironu a prevarenej vody (10 kvapiek + 0,5 dI



vody) oci osviezi a ulavi sa im od pretazenia. Za¢nime hned'rano
a zvysok si schovajme na vecer, kedy si m6zeme urobit obklad
na 20 minut.

PRAKTICKE POMOCKY
Okrem prirodnych produktov a cvi¢eni je mozné vyuzit na
ochranu ¢i posilnenie zraku aj rézne pomécky. So vzrastajicim
mnozstvom svetelného smogu sa nam vrétili do Zivota masky
na spanie. Su jednym z najlepsich spdsobov, ako sa dobre
vyspat. Zaistia nam absolutnu tmu. Svetlo potlaca tvorbu
melatoninu, horménu spanku, ktory je tiez velmi silnym
antioxidantom, znizuje hladinu kortizolu (hormén stresu),
zvysuje prirodzenu hladinu rastového horménu, reguluje
biorytmus, pomaha imunitnému systému v boji s infekciou
a chrani mozog pred zapalom a vela dalSieho. Pouzitie
Relaxinu vsietko prijemne podpori.
Dierované okuliare su specifické tym, Ze namiesto skiel maju
¢ierny plast s minidierkami. Ked'si ich nasadime, jednak oci
chranime pred nadmernym ziarenim z PC, mobilu &i televizie,
jednak docielime to, Ze okohybné svaly za¢nu vytvarat
mikropohyby, ako sa snazia zaostrit na ciel cez mnozstvo
dierok v okuliaroch. M6Zeme ich vyuZzit aj pri ¢itani knih.
Pomadhaju obnovit prirodzent funkciu a pohyblivost o¢nych
svalov, ktoré su oslabené nosenim okuliarov alebo pouzivanim
Sosoviek. Rovnako zlepsia krvny obeh a odstrania unavu oci.
Pokial vsak okuliare za¢neme pouzivat, neodporuca sa uz
klasické dioptrické okuliare ¢i So3ovky nosit, oko je potom
zmatené.
Kazdy den sa teda mézeme rozhodnut, ¢i pre seba a svoj zrak
nie¢o urobime! Starostlivostou o zdravie organov elementu
Dreva (pecene a zl¢nika) prispejeme k harménii v celom nasom
organizme a Ucinok nasho snazenia spozname rozhodne
zlepsenim ostrosti ndsho videnia.

MARCELA STASTNA

p
BUDE VAS ZAJIMAT

vytvara za sietnicou)

- videnie je rozmazané

ocnej So3ovky

- komplikécia diabetu

a zacervenanie oka

» poranenia oka

&

PREHLAD OCNYCH CHOROB V KOCKE

» kratkozrakost (myopia) - neschopnost ostro vidiet do
dialky (o¢né gula je pre spravne zaostrenie prili$ pretiahnuta
do dizky, obraz sa vytvara pred sietnicou)

» dalekozrakost (hypermetropia) - neschopnost ostro vidiet
na blizko (o¢nd gula je naopak prilis skratend, obraz sa teda

» nepravidelné zakrivenie rohovky (astigmatizmus)

» Sedy zakal (katarakta) — zakal SoSovky ma za nasledok
zastreté videnie a stratu vnimania podrobnosti

» zeleny zakal (glaukém) - zvyseny tlak tekutiny vo vnutri
oka, ak nie je lieceny, vedie k slepote

» stareckd vetchozrakost (presbyopia) — prejav degeneracie

» postihnutie ciev sietnice (diabeticka retinopatia)

» poskodenie Zltej Skvrny oka (makularna degeneracia)
- vekom podmienend, dochadza k postupnej strate zraku

» odlapnutie sietnice - oddelenie sietnice od zadnej ¢asti
ocnej gule, pokial nie je okamzite lie¢ené, spdsobuje slepotu

» Skalenie (strabizmus) - rozdielny tah niektorého zo Siestich
okohybnych svalov (sval je dlhsi alebo kratsi) sposobuje
rozbiehanie alebo zbiehanie o¢nych osi, zadkladnym désledkom
strabizmu je porucha priestorového videnia a dvojité videnie

» farboslepost (daltonizmus) - vrodena porucha buniek
sietnice vnimajucich farby, obvykle cervenu a zelenu

» zapal spojiviek (konjunktivitida) -

vyvolava palenie

\I_/
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Terapeutické metody (65)

BATESOVA TECHNIKA PRE LEPSi ZRAK BEZ OKULIAROV

Ide o komplexny vzdelavaci postup,
ktory vyvinul Dr. W. H. Bates; na jeho
konci sa mozete dockat zlepsenia
zraku. Obsahuje uceleny systém
cvi¢eni a pomocok rozpracovanych
pre kazdu o¢nu chybu, pricom vyuziva
c¢itanie Snellenovej tabulky, znamej

z ambulancii o¢nych lekarov. Tym

sa odliSuje od o¢nej jogy. Urcite

je potrebné podotknut, Ze kladie
naroky na trpezlivost, pretoze zmeny
nenastanu ,hned™. Vyzaduje si prioritu
a pravidelnost.

PRIEKOPNIK WILLIAM BATES
Univerzitny profesor, chirurg a oftalmolég
Dr. William Horatio Bates (1860 — 1931)

bol medzi o¢nymi lekarmi priekopnikom,
ktory ako prvy priniesol do oftalmolégie
psychosomaticky pristup. Pisal sa rok 1919,
ked vydal svoju prvu knihu o pri¢inach

a moznostiach zlepsenia zraku. Uz od

roku 1886 sa zaoberal suvislostami

medzi ludskou psychikou a kvalitou

zraku. Svoje pozorovania vykonaval
vysetrenim sietnice. Na svoju dobu dospel
k prelomovému zaveru, ze stavy uvolnenia
zvysuju zrakovy potencidl a stavy napatia
ho znizuju. Vysetrenie sietnice mu
umoznilo odhalit, Ze zrakova kapacita

sa neustale meni. Vysvetloval to tym, ze
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akomodacia neprebieha v o¢nej Sosovke,
ale dochadza k nej zmenou dizky siestich
vonkajsich svalov, ktoré drzia o¢nu gulu.
Ked okohybné svaly nepracuju spravne,
dochadza k poruche zaostrovania, ktoru
paradoxne este zhorsuju okuliare.

SUBOR POSTUPOV

Hlavnou myslienkou Batesovej metédy

je oslobodit o¢i od strnulosti a navratit

im pruznost. Uz 7 minut denného

cvicenia pomaha, a ¢im dlhsie cvidite,

tym lepsie. Co vietko sa pri zrakovej

rehabilitacii vyuziva?

- Relaxacia

- Zmurkanie (zvlhéuje a ¢&isti o¢i pomocou
siza uvolfiuje) a dychanie

- Stredova poloha oci

- Pozornost zamerana na spravny pohyb
odi aj tela

- Flashing - rychle pohlady stimulujtce
a posiliujuce schopnost vnimania

- Shifting - vedomé skracovanie
strnulého pohladu o¢i, jeho zmena

- Mentalne aspekty zraku pre
uvedomenie si, Ze oko dodéva prvotné
informécie prostrednictvom mozgu

- Pamét a predstavivost (vSetko je pamat
- zaznamenavame do nej svoje pocity
avnemy a tie formuju nase navyky;
predstavivost je ,most” medzi starym
a novym)

OCNE CVICENIA

Obsahovo by nam nestacil cely ¢asopis

Vitae na to, aby sme vés s metédou W.

Batesa podrobne oboznamili, preto

uvedieme len niekolko délezitych cviceni:

» Palming - Na strane 12 sme si povedali,
ze pricinou zrakovych chyb je nadmerné
napatie. Aj keby ste nerobili ni¢ iné,
odporucam dopriat si — pokial mozno 3x
denne - 20 minut tzv. palmingu. Najdite
si pokojné miesto a zaujmite pohodInu
polohu, aby ste boli ¢o najviac uvolneni.
Osobne odporucam lah na boku alebo
sedenie pri stole s podopretymi laktami
a uvolnenymi ramenami. Trite dlane
o seba, az kym nepocitite teplo, potom
z dlani vytvorte misky a prilozte ich na
zatvorené oci. Mali by ste vidiet uplnu
tmu - ak nie, ni¢ sa nedeje, je to len znak
vnutorného napatia a chce to tréning.
Doplnite si energiu, zharmonizujete
merididny a upokojite oci. Preco si
myslite, ze existuju pobyty v tme?

» Prenasanie pohladu - Idealne je pozerat
sa z okna - najprv zaostrime zrak na

najblizsi predmet, napriklad okenny ram,
potom na vzdialenu strechu vysokej
budovy, a takto to striedame dookola.
Samotné pozeranie do dialky mézeme
praktizovat 3x denne po 10 minut ako
prevenciu sivého zakalu, pretoze oko
si zachovava pohyblivost a vitalitu.
Zamyslime sa, kolko ¢asu nase oci travia
v jednostrannej polohe a zatazeni.

» Sunning (sInenie) - Staci zatvorit
odi a natocit tvar k sinku. Hlavou
pohybujeme zo strany na stranu, ¢im
postupne uvolfiujeme aj kr¢nt ¢ast
chrbtice. Nerobime ni¢ nasilu, ani
kicovito nezatvarame oci, ani netlacime
krk do extrému. Vsetko uvolnene
a pomaly. Mézeme zaradit aj pohyb
hlavou hore a dole. Co sa deje? Pracuju
svaly, ktoré stahuju a rozsiruju zrenicu.
Mimochodom, ak ¢asto nosime slne¢né
okuliare, oslabujeme pruznost zrenice.

ZAUJIMAVOSTI
Dr. Bates mal velké Gspechy, no ako
mnohi myslitelia, nebol vo svojej dobe
dostatocne pochopeny ani doceneny.
Spojil dokonca svoje sily s Robertom St.
Johnom, autorom prenatalnej terapie
- tzv. metamorfnej techniky (motylie
masaze — pozri ¢lanok vo Vitae 7-8/2014).
Ten zastaval nazor, Ze vnatorné napdtie sa
prendsa uz z matky na dieta a v priebehu
zivota sa dalej prehlbuje a ukotvuje
v podobe negativnych vzorcov spravania.
Pomocou Batesovej metddy sa
z pocinajucej slepoty vyliecil britsky
spisovatel a filozof Aldous Huxley (1894
-1963), sedemkrat nominovany na
Nobelovu cenu za literatdru. V roku 1942
vydal knihu Umenie vidiet, v ktorej sa
o tejto metdde s vdac¢nostou zmieruje.
V novodobe;j histérii je dalsim vylie¢enym
Meir Schneider (nar. 1954), pévodom zo
Sovietskeho zvazu, dnes zijuci v Kalifornii,
kde v roku 1980 zalozil neziskové centrum
pre sebaliecenie. Narodil sa s mnohymi
o¢nymi chybami a napokon prekonal
slepotu pomocou Batesovej metddy. Na
zéklade vlastnej skisenosti odovzdava
svoje poznatky a skusenosti dalej.
Dal3im pokracovatefom met6dy Dr. Batesa
je Francuz Alain Pénichot, ktory sa venuje
technikdm fyzickej aj psychickej relaxacie
a dnes je najma ucitelom tvérovej jogy.
Na zéver by som rada pouzila slova
Dr. Batesa: ,,0¢né poruchy nie su
organické, ale funk¢né, a teda liecitelné.”
MARCELA STASTNA



Holisticky pristup
ku krasnej a zdravej pleti (4)

AKNE

V dnesnom diele sa zameriame na akné, jeden z najcastejsich
koznych problémov. Postihuje predovsetkym dospievajucich,
ale moze sa objavit v akomkolvek veku. Ide o chronické
zapalové ochorenie mazovych Zliaz a vlasovych folikulov,
ktoré sa najcastejsie prejavuje v oblasti tvare, chrbta

a hrudnika. M6ze postihnut mastnu, zmiesanu, ale aj citliva
alebo suchsiu plet. Zalezi na pricine.

Sklon k akné vzdy vzniké vo vnutri tela a spravnou ¢i nevhodnou

starostlivostou o plet ho mézeme zmiernit alebo naopak, este

zhorsit. Je dolezitd trpezlivost a viimavost k spustacom problému.

» Medzi najcastejsie priciny tradi¢ne patria hormonalne zmeny,
najma u dospievajucich pocas puberty, ale aj u dospelych Zien
v priebehu menstrua¢ného cyklu, tehotenstva alebo pri uzivani
hormondlnej terapie.

» Dal$im spustacom je dlhodoby stres. Ten méze ovplyvnit
hormondélnu rovnovéhu a zvysit produkciu kortizolu, ¢o mé za
nasledok zvysenu aktivitu mazovych Zliaz.

» Niektoré potraviny mézu zhorsovat stav pleti a podporovat
tvorbu akné - ¢asto sem patria ultraspracované potraviny,
lepok, mlie¢ne produkty.

» Nedostatok spanku, pri ktorom nedostato¢nd regenerécia
pokozky a zvysena hladina stresovych horménov dalej
prispievaju k vzniku koznych problémov.

» Niektoré zdravotné stavy, napriklad poruchy stitnej zlazy,
endokrinné poruchy alebo syndrém polycystickych vajecnikov,
mozu viest k hormondlnej nerovnovahe a zvysenej produkcii
mazu, ¢o podporuje vznik akné.

» Stéle s v centre pozornosti aj ¢reva, ktorych stav zohrava
zasadnu Ulohu vimunitnom systéme. Tvoria bariéru, ktora chréani
telo pred skodlivymi latkami, baktériami a toxinmi z okolitého
prostredia. Pokial je ¢revna mikrofléra narusena (dysbioza),
moze to viest k zvySenej priepustnosti crevnej steny, zndmej ako
syndrém zvysenej priepustnosti criev, ked do krvného obehu
prenikaju necistoty, baktérie a zapalové latky, ktoré potom moézu
vyvolat celkové zépalové reakcie v tele, vratane koze. Tieto
zépaly su ¢asto spojené s tvorbou akné. Creva maju vplyv aj na
hormondlnu rovnovahu, napriklad prostrednictvom produkcie
esencialnych mastnych kyselin alebo ovplyvnenim metabolizmu
hormoénoy, ako su estrogény a androgény. Nerovnovaha tychto
hormonov je vyznamnym faktorom pri vzniku akné.

CELKOVA PODPORA

Pri dlhodobejsich problémoch odportdc¢am nechat si premerat
stav organizmu a zostavit starostlivost na mieru. Ak chcete
skusit problém riesit najprv sami univerzalnou cestou, je dobré
zacat prave pri ¢reve. Najprv telo jemne vycistit pomocou
Cytosanu Inovum. Potom nasadit Probiosan Inovum a doplnit
ho Uzasnym zdrojom omega-3 mastnych kyselin Organic
Sacha Inchi. A pretoze akné suvisi s nerovnovahou hrubého
¢reva a hormoénoy, logicky sa aj mne na akné u klientok ¢asto
osvedcuje Vironal, Mycopulm a Mycohepar.

AKO MOZE POMOCT PRIRODNA KOZMETIKA?
V kozmetickej starostlivosti opat poméahaju zlozky, ktoré su

protizapalové ¢i jemne detoxikacné, ktoré vsak nevysusuju

a nedrazdia uz aj tak citlivu plet: hydrolat Cistus ladanifer,
humaty, pantenol, patentovana imunomodula¢na zlozka
EOSIDIN®, ALGAKTIV® Bio SKN, ktory pomaha pokozke
uzdravovat jej mikrobiom, alebo ALGAKTIV® Retin ART, ktory
pomaha zmensovat pory.

VONKAJSIA KOZMETICKA STAROSTLIVOST
Treba stale mysliet na to, Ze plet ma narusend bariéru. Lahsie
sa dehydruje, je citlivejsia a potrebuje cistotu, ale v jemnosti,
nie agresivne drhnutie pleti, ktoré stav ¢asto zhorsi. Na jemné
odlicenie pouZzite Visage oil. Pokial vam konzistencia oleja
nevyhovuje, zvolte jemné odli¢ovacie mlieko pre citlivu plet.
Plet po odli¢eni tonizujte Balance water, ktord je ur¢end na
upokojenie zépalov vdaka synergii hydrolatu Cistus ladanifer
a imunomodulacnej zlozky EOSIDIN®, ktora zvysuje odolnost
pleti a hydratuje. Pre intenzivnu podporu pri zmiernovani
akné odporucam zaradit Rejuve serum (ak chceme zaroven
lifting a plet nie je prilis citlivd) alebo Balance serum
(pri intenzivnejsich prejavoch akné a citlivej pleti).
Produkt stvoreny na upokojenie problematickej pleti je krém
Flora prislichajuci elementu Drevo. Obsahuje vysoké percento
extraktu s protizépalovym uc¢inkom a ALGAKTIV® Bio SKN, vytazok
zrias, ktory harmonizuje kozny mikrobiém. Flora navyse dokaze
krasne stiahnut pory. Ak je plet uz scitlivena a reaktivna, méze byt
lepsou volbou neparfumovany krém Skin essence day. Obsahuje
upokojujuce hydrolaty gerania a nevdadze, napomaha pleti obnovit
a udrzat hydrataciu a zdravy kozny mikrobiéom. Pokial je najvyssi
vyskyt akné v oblasti dolnej celuste, je idedlnou volbou krém
Yemaya, ktory vdaka bylinnému extraktu vie podporit ¢istenie
lymfy na tvari, ktorej nesulad sa objavi prave na ¢elustiach.
Prajem vam kréasnu a zdravii plet bez akné,
plnii prirodzenej harménie. Ing. IRENA SLADKA
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Energy: Dve cesty k jednému ciel'u

ZAROBTE SI S ENERGY

Znacka Energy uz 30 rokov pomaha ludom k zdraviu

a prosperite. Teraz si mozete vybrat, ako zacnete pisat svoj
vlastny pribeh tspechu. Ponukajte nase produkty a zarobte si
peniazky navyse.

1. MODEL KLASIK (TRADICNE, SPOLAHLIVE MLM)
Cesta budovatela komunity a pasivneho prijmu. Tento model je
maratén, nie Sprint. Je ureny pre vizionaroy, ktori chct vytvorit
nieco trvalé a hlboké.
» Pre koho: Pre lidrov, ktori miluju pracu s ludmi, mentoring
a budovanie sieti.
» Princip: Bodovy systém. Odmeny rastu s velkostou a aktivitou
celého vasho timu.

» Hlavna vyhoda: Moznost vybudovat si stabilny pasivny prijem,
ktory prudi, aj ked prave oddychujete.

» Filozofia: ,Rastieme vdaka tomu, Ze pomahame rast inym.”

» Viac informécii najdete v Sprievodcovi poradcu.

2. MODEL FLEXI (NOVINKA)

Cesta akcie a okamzitého finan¢ného vysledku. Rychly model

pre modernt dobu. Je urceny pre odbornikov a influencerov,

ktori maju klientelu a chcu vidiet odmenu za svoju pracu ihned.

» Pre koho: Terapeuti, lekari, kozmeticky, influenceri a zacinajuci
podnikatelia.

» Princip: Priama 20 % marza z va$ho obratu (bez DPH). Ziadne
pocitanie bodov, ziadne zlozité tabulky.

» Hlavna vyhoda: Peniaze "na ruku". Jasne vidite vysledok
kazdého odporucaného produktu. Ak nakupite za 500,- €, my
vam o mesiac posleme na Ucet alebo poskytneme zfavu 83,33 €.

» Filozofia: ,Moja odbornost a moj ¢as maju jasnu a okamzitu
hodnotu.”

POROVNANIE NA PRVY POHLAD

Vlastnost Model KLASIK Model FLEXI
(MLM) (Novinka)
Rychlost Postupna Okamzita
odmeny (budovanie siete)  (mesacnd marza)
Zaklad Body a percentd 20 % marza
odmeny ztimu z vasho obratu
Administrativa Kariérny poriadok, Jednoduc.hy vypis
body v Pracovni
Ciel Pasivny prijem Okamzity zisk
a komunita atesttrhu
Limit obratu Neobmedzeny Max: UStkaEipl
mesiac
Min. nakup OdIRCtER 200 € s DPH / mesiac
poradcu

STRATEGICKA KOMBINACIA: IDEALNY AKCNY PLAN
Energy nevytvorila FLEXI ako konkurenciu, ale ako odrazovy
mostik. Najuspesnejsi partneri budd vyuzivat oba modely v Case.
1. START (FLEXI): Za¢nite ako odbornik. Ponukajte produkty,
ktoré milujete, a vyuzivajte 20 % marzu na financovanie svojho
podnikania alebo rozvoj praxe. Bez tlaku na budovanie siete sa
naucite s produktmi pracovat.

2. STABILIZACIA: Ked zistite, Ze vasi klienti sa vracaju a chcu
produkty sami ponukat dalej, za¢nete prirodzene budovat
komunitu.

3. PRECHOD (KLASIK): V momente, ked'vas potencial a obrat
timu prerastie hranice FLEXI (nad 1 500 €), plynulo prejdete do
plného MLM modelu. Vasa marza sa zmeni na komplexny systém
provizii, ktory vam zabezpeci rentu.

Zhrnutie: FLEXI je pre tych, ktori chcu zardbat teraz. KLASIK je
pre tych, ktori chcu byt slobodni navzdy.

MLM ENERGY:

BUDOVANIE VASHO NEVIDITELNEHO AKTiVA
Zatial' co model FLEXI je o vasej osobnej aktivite (peniaze za
vas cas), MLM model je o budovani systému. Je to sposob, ako
znasobit svoj ¢as cez Cas inych ludi.



V ¢om spociva sila nasho MLM?

» Vysoka retencia (navratnost): Nase produkty nie su spotrebny
tovar na jedno pouZzitie. Su to rieSenia, ktoré fudia potrebuju
dlhodobo. Akonahle klient pociti G¢inok, vracia sa —a vy
ziskavate odmenu z kazdého jeho dalsieho nakupu.

» Kumulativna vyhoda: Body sa s¢itavaju. Vasa pozicia v rebricku
vam zabezpecuje stale vyssie percentudlne zlavy a provizie.

» Ziadny strop: V klasickom zamestnani mate limitovany plat.
V Energy MLM je v&$ prijem limitovany len $irkou a hibkou
vasej siete.

AKO Z MLM VYTIAHNUT MAXIMUM?
(STRATEGICKY PLAN)

Ak chcete v Energy skutocne profitovat, nestaci byt predajcom.
Musite sa stat architektom siete.

Krok 1: Budujte do $irky aj do hibky

» Sirka (novi ludia pod vami): Zabezpecuje vam okamzitu
stabilitu a vysoky rozdiel v percentach (rozdielové provizia).
Registrujte novych ¢lenov pravidelne.

» Hibka (pomahate svojim ludom registrovat): Zabezpecuje vam
dlhodobu stabilitu. Ked'vasi partneri za¢nu zardbat, vasa siet sa
stane nezavislou od vasej kazdodennej prace.

Krok 2: Vyuzivajte vzdelavanie ako néstroj rastu

Energy je postavend na vedomostiach (pentagram, bioinformacie).

» Maximum vytiahnete vtedy, ked' naucite svojich ludi zdklady
o produktoch. Vzdelany zakaznik nakupuje castejsie. Vzdelany
poradca buduje siet efektivnejsie.

» Poskytujeme bonusy (dynamicky bonus) pri dosiahnuti 9, 12,
15, 18 aj 21 % Staci mat spravne rozlozend siet a pomahat ju
budovat aj v hibke. ak pomézete niekomu koho ste zaregistrovali
dosiahnut dynamicky bonus, on ziska priame peniaze ale, vy ste
pomohli najma sebe.

Krok 3: Sledujte "Bod zlomu" v kariére
V kazdom MLM existuje bod, kedy provizie zo siete prevysia vase
naklady na vlastnu spotrebu.
» Ciel* Dostat sa ¢o najrychlejsie na poziciu, kde mate produkty
Energy pre seba a svoju rodinu zadarmo(pokryté proviziami)
a nasledne generujete Cisty zisk.

Krok 4: Kombinujte modely (FLEXI ako "néborové centrum")

Toto je tajna zbran:

» Pouzite FLEXI na oslovenie dravych obchodnikov (kozmeticky,
terapeuti, influenceri). Ti uvidia peniaze hned.

» Akonadhle ich obrat narastie, ukazte im cestu do MLM, kde ich
tych istych 1 500 € obratu méze vdaka timu vyniest na ovela
vyssie sumy s mensou osobnou ndmahou.

PRECO ENERGY MLM "CHUTI" LEPSIE?

Marketingovy

Co to znamena pre vas?
argument
30 rokov Ziadny experiment. Stabilna firma, ktord
na trhu vyplaca provizie nacas uz tri desatrocia.
Vlastny vyvoj  Kontrola nad kvalitou. Mate v rukach unikat,
avyroba ktory zakaznik nekupi v beznej lekarni.
Nizky Registracia stoji minimum, ale otvéra dvere
vstupny prah  k biznisu v celej strednej Eurdpe.
Rodinny Nie ste len ¢islo v systéme. Kluby Energy
charakter su centra komunity, kde ziskate podporu.

Zaverecna rada: Maximum z MLM vytiahnete vtedy, ked
prestanete hladat kupcov a za¢nete hladat partnerov. Jeden
aktivny partner v sieti mé pre vas dlhodobo vyssiu hodnotu
nez 100 jednorazovych predajov.

PROGRAM FLEXI:

ZARABAJTE HNED, BUDUJTE NAVZDY

Méte radi produkty Energy, ale budovanie velkej siete sa vdam
zda na zaciatok zlozité? Chceli by ste vidiet odmenu za svoju
pracu v penazenke uz tento mesiac?

Prindsame vam FLEXI - inteligentny odrazovy mostik, ktory
spdja okamzity zisk profesionalneho predajcu s nekone¢nymi
moznostami Energy sveta.

Co vam FLEXI prina3a?

» Okamzita odmena 20 %: Za kazdy produkt, ktory od nas
kupite a nasledne predate, ziskate nie len rozdiel (marzu),
ale ktomu aj 20 % (z ceny bez DPH za ktord, ste produkt u nas
kupili). Ziadne body, Ziadne zlozité prepocty. Jednoducho
cisty zisk.

» Sloboda volby: Vy rozhodujete. V jednom mesiaci mozete
fungovat v rezime FLEXI (pre rychle peniaze), v dalSom mézete
prejst na klasicky bodovy systém. V systéme si prepnete rezim
jednym klikom.

» Rast bez tlaku: Nemusite budovat tim, ak na to prave nemate
cas. Ak sa vSak rozhodnete niekoho registrovat, provizie
z timu vdm plynu automaticky popri vasej marzi.

» Bezpe¢ie a podpora: Ziadne povinné pravidelné nakupy.

Ak v niektorom mesiaci nepredate ni¢, nic¢ sa nedeje
- v programe ostavate dalej.

Pre koho je FLEXI idealny?

1. Profesionali a terapeuti: Kozmeticky, maséri, lekari ¢i
poradcovia, ktori maju svojich klientov a chcu jasnd odmenu
za svoju odbornu pracu.

2. Zacinajuci podnikatelia: Influenceri a predajcovia, ktori chct
vysledky vidiet ihned.

3. Existujuci partneri Energy: Ak uz u nas ste, ale vasa siet
zatial nerastie tak, ako by ste si priali, FLEXI vdm pom&ze
stabilizovat vas prijem a nakopnut novu motivéaciu.

Ako to funguje v praxi? (Pravidla hry)

» Vas $tart: Staci sa zaregistrovat a urobit nakup v mesiaci nad
200 € s DPH.

» Va3 strop: Program je férovy $tart, preto ma limit 1 500 €
s DPH mesacne. V3etko, ¢o predéte nad tento limit, sa vam
uz zapocitava do klasického bodového systému (MLM), kde
rastiete v kariére.

» Transparentnost: Na konci mesiaca najdete v ,Pracovni
poradcu” jasny vypis. Vidite, kolko ste zarobili vy a kolko véam
priniesol vas tim.

Preco ist do toho?

FLEXI je bezpecna cesta, ako zacat zardbat dnes a pritom si
nechat otvorené dvere k pasivnemu prijmu v budicnosti. Je to
moderny sp6sob podnikania, kde vy diktujete tempo. Pytajte
si tuto sluzbu na Kluboch ENERGY.

Mate zaujem o aktivaciu programu FLEXI? Ni¢ neriskujete, len
ziskavate. Ozvite sa vedicemu svojho Klubu Energy, alebo ndm
a my vam nastavime vas novy Start!

JOZEF CERNEK
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ENERGY

betafit

90 kapsli

Zoznamte sa, prosim:

Cervenezlato - Betafit

Pomenovanie zlato sa pouziva pri vzacnostiach. Kazdy z nas

ma iné preferencie, a teda kazdy z nas ma vlastny rebricek
posudzovania, ¢o zlatom je a ¢o nie. Pre miia su zlatom vsetky
bylinky a preparaty z nich. No priznam sa, Ze niektoré sa ligocu
viac, maju pre mna viac karatov. Kazdy, kto ma pozn4, si hned'
povie, jasné, opat Goji....a ano, je to pre mia vynimoc¢na rastlina,
plod. Ale tentokrat chcem predstavit iny produkt, Betafit.

Betafit je prirodny pripravok obsahujuci extrakty z cervenej repy,

zihlavy dvojdomej, prasli¢ky rolnej, stavikrvu vtacieho a rutinu.

» Cervena repa je vdaka svojmu zloZeniu doslova pokladnicou
pre [udské zdravie. Vyskumom sa potvrdilo, Ze obsahuje
mnozstvo vyznamnych protirakovinovych latok, ktoré brania
tvorbe volnych radikadlov a poméhaju chréanit zdravé bunky
pred poskodenim. Obsahuje vysoky obsah Zeleza, manganu
a kyseliny listovej, taktiez vit. E, draslik, alantoin. Obsiahnuté
pektiny na seba viazu tazké kovy a radioaktivne latky
a vylucuju ich z tela von. Z toho dévodu sa odporuca pocas
liecby radioterapiou. Betain zvysuje hladinu serotoninu. Cvikla
ma pozitivny vplyv aj na metabolizmus homocysteinu. Cvikla
obsahuje dost cukru, takze diabetici by mali byt opatrni, ale aj
preto je v Betafite v kombinacii so Zihlavou, ktora okrem iného
je schopna regulovat cukor v krvi.

» Zihlavu dvojdomu netreba predstavovat, je vieobecne
oblUbend, v domacnostiach sa pouziva velmi ¢asto hlavne na jar.
Ma silné detoxikacné, mocopudné Ucinky, cisti krv a podporuje
jej cirkulaciu, stimuluje tvorbu ¢ervenych krviniek, a zlepsuje
travenie (naduvanie, zapcha). Je vyborna na vlasy (proti
vypadavaniu, lupinam), pokozku (akné, ekzémy), kl'by (reuma,
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zépaly), prostatu (zvdc¢senie), srdce a cievy (znizuje krvny tlak)

a alergiu (sennd nadcha). Znizuje cukor v krvi, ale diabetici by
mali byt opatrni, aby nedoslo k extrémnemu znizeniu cukru,

o tiez nie je dobré, a rovnako aj tehotné Zeny by sa jej mali
vyhybat. M6ze zosilnit Gcinok liekov na riedenie krvi, krvny tlak,
alebo diuretik. Intenzivne pitie Zihlavového ¢aju by nemalo trvat
dlhsie ako 3 tyzdne, po ktorych nasleduje prestavka.

» Prasli¢ka rolna je rovnako ako Zihlava zndma a ¢asto
pouzivana bylinka. Pouziva sa hlavne pre jej silné mocopudné
ucinky, pomaha pri problémoch mocovych ciest a obliciek
(rozpustanie kamenoy, piesku), posiliiuje kosti, chrupavky,
vlasy, nechty a pokozku vdaka vysokému obsahu kremika. Ma
protizapalové a antioxida¢né vlastnosti a podporuje hojenie
ran a cievny systém. Pouziva sa pri opuchoch, zdpaloch, na
detoxikéciu ¢i podporu imunity. Zastavuje krvacanie (nos,
hemoroidy, maternica), ¢isti cievy a predchadza ich kornateniu,
pomaha pri ki¢och. Je nutna opatrnost pri malych detoch,
dojciacich a tehotnych zenach. Dlhodobé uzivanie znizuje vit.
B4 (tiamin) a moze sa stat toxickou.

» Stavikrv vtaci (truskavec) je lieciva rastlina so véestrannym
vyuzitim v tradi¢nej medicine, najma vdaka obsahu kyseliny
kremicitej, flavonoidov a trieslovin. Ma silné mocopudné
ucinky, pomaha pri vyplavovani odpadovych latok a podporuje
normalnu funkciu moc¢ového Ustrojenstva. Casto sa pouziva
pri rieSeni mocovych a oblickovych kamerov. Prispieva
k regenerdcii pri plucnych ochoreniach a podporuje zdravie
dychacich ciest (zépaly, kasel, hlieny). Napoméha latkovej
vymene, ¢o je prospesné pri reumatizme alebo dne. Tiez
podporuje normalne travenie a kontrolu telesnej hmotnosti.



Posobi proti krvacavo na slizniciach a pokozke. Vyuziva sa pri
silnom menstrua¢nom krvécani, ale aj vredovych ochoreniach.
» Rutin (vitamin P) posilfiuje cievy, zvy3uje ich elasticitu, znizuje
ldmavost kapilar a pomaha pri ki¢ovych zilach, hemoroidoch
a krvacani z dasien. Ma silné antioxidacné a protizapalové
ucinky. Zlep3suje prietok krvi, vdaka ¢comu podporuje zdravie
srdca a mozgu. Zvysuje Ucinnost a vstrebdavanie vitaminu C
a podporuje funkciu imunity a celkovi odolnost organizmu,
pomdha pri Unave. Vysoké ddvky mézu u citlivych jedincov
sposobit nevolnost, bolest hlavy, vyrazky, ¢i zalidoc¢né tazkosti,
ale je povazovany za bezpecny.

Zlozenie Betafitu je vynimoc¢né a vdaka tomu mé velmi silné
ucinky hlavne na dokonaly stav krvi. Ci uz podporou jej tvorby,
kvality alebo cistoty. To nasledne zabezpeci zdravie vsetkych
organov a tkaniv. Takze na ¢o vietko ho vieme pouzit ?

» M4 detoxikacné, zasadité a antioxidacné ucinky, pésobi proti
chronickym a civiliza¢nym ochoreniam. Celkovo posilfuje
imunitny systém, srdce, oblicky, mocové cesty, pecen, Zl¢nik
acreva.

» Vdaka schopnosti cistit krv, ¢revé a mozog od volnych
radikélov, tazkych kovov, triglyceridov a radioaktivnych latok,
vyrazne prispieva k celkovej detoxikacii organizmu. Posiliiuje
tvorbu krvi, najma produkciu ¢ervenych krviniek, ¢im vyrazne
zlepsuje regeneraciu a vyzivu vietkych tkaniv. Podporuje
zdravie srdca a obehového systému, zlepsuje stav cievnych
stien a poméha pri kf¢ovych Zildch a hemoroidoch, prispieva
k znizeniu krvného tlaku a rizika artériosklerézy. Optimalizuje

rovnovahu kyselin a zasad v celom organizme, vratane krvnej
plazmy a zabranuje prekysleniu organizmu, ¢im celkovo posobi
proti zapalovym stavom a spomaluje starnutie.

» Podporuje metabolické funkcie pecene, obli¢iek a pomaha
pri ¢revnych a urologickych tazkostiach, vyplavuje usadeniny
zkibov (dna, reuma, reumatoidna artritida). Chrani organy
pred poskodenim pri dlhodobom uZivani chemickych liekov.
Pomaha pri necistej pleti, vyrazkach, ekzémoch, lupienke
a zlepsuje stav vlasovej pokozky a kvalitu vlasov a nechtov.

» Vdaka vysokému obsahu kyseliny listovej je vhodnym
doplnkom pri prevencii vrodenych vyvojovych chyb a ako
podpora pri Usili otehotniet. Jednotlivé zlozky pripravku
prirodzene obsahuju Siroké spektrum mineralnych latok, ¢im
prispievaju k dobrému fungovaniu enzymatického aparatu,
imunitného systému a hormonalneho riadenia organizmu.
Urychluju zotavovanie po akejkolvek chorobe. Odstranuje
unavu, zvysuje telesnu kondiciu a vitalitu.

Neviem ako vy, ale podla mna je tento pripravok hodny
pomenovania ¢ervené zlato. Jeho tak Siroké ucinky su
nesmierne prospesné.V kombinacii s prislusnym koncentratom
z Pentagramu posilnite a vyuzijete presne tie ucinky, ktoré prave
potrebujete. Je vtom neuveritelna variabilita a sicasne presnost
pouzitia. V. mojej praxi zastava velmi dolezitu poziciu. A ¢o vy?
Uz ste ho mali moznost spoznat na vlastnom tele? Ak nie, mozno
prisiel ten spravny cas.

Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA

www.centrumgara.sk

Dni otvorenych dveri
v Klube Energy Kosice

10.-11. MAREC 2026 | 10:00 - 17:00

Spoznajte nasich expertov zblizka a najdite cestu

k rovnovahe

Tento rok sme Den otvorenych dveri ponali inak. Necakajte
suchu teériu - pripravili sme pre vas zivé konzulta¢né dni, kde
su nasi popredni odbornici pripraveni venovat sa priamo vasim
otdzkam. Prid'te si pre radu, vyskusajte novinky a nacerpajte
energiu v kruhu ludi, ktori rozumeju zdraviu.

NA CO SA MOZETE TESIT POCAS OBOCH DNi?

» Osobna zéna expertov: Ing. Peter Toth a Mgr. Miroslav
Kostelnik vam budu k dispozicii na priatelské rozhovory
o bylinnej regeneracii.

» Zazitkova ochutnavka: Caje, zelené potraviny a Energy Food
- ochutnajte zdravie.

» Beauty bar: Vyskusajte si textury a vone radu ENERGY BEAUTY
priamo na svojej pokozke.

» Finan¢na vyhoda dia v Kosiciach: 10% zlava na cely nezlavneny
sortiment pre vietkych registrovanych (skveld $anca doplnit si
zasoby, tovar budete mat cely cas pred sebou a v skvelych cenach).

UTOROK 10. MAREC: Zamerané na srdce a vitalitu

»10:00 - 16:30 | Srdce v hlavnej Glohe (MUDr. Jdlius Sipo3)
Kratke predstavenie novinky Lipidol a debata o tom, prec¢o
len znizovat cholesterol nestaci. Po ivode nasleduje otvorena
diskusia: pytajte sa na cievy, krvny obeh a ako bezpecne
kombinovat Energy produkty s vasimi liekmi.

» 11:30 | Energia v praxi (Mgr. Miroslav Kostelnik)
Praktické ukazky: Kam naniest krémy, aby ste harmonizovali
svoje ¢akry, meridiany a telesné zény? Ziadna tedria, ale
konkrétne body na vasom tele.

» 13:00, 14:00, 15:00 | Diagnostika Supertronicom
Zistite, v akom stave su vase energetické drahy. Pozor: Meranie
je ZADARMO pre prvych 3 prihldsenych na kazdy termin.
Rezervujte si svoj ¢as na: jana.pipiskova@energy.sk.

STREDA 11. MAREC: Zdravie rodiny a detsky svet

» 10:00 - 16:30 | Poradia pre mamicky (MUDr. Renata Gerova)
Co robit, aby bolo moje dieta zdravé...? - Neformalne stretnutie
s lekarkou, ktora rozumie detskej imunite. Idedlny ¢as na vase
individudlne otazky o zdravi vasich deti a vnucat.

» 11:30, 12:30, 13:30 | Supertronic v akcii
Vyuzite bezplatné meranie (pre prvych 3 prihlasenych)
a odhalte skryté priciny Gnavy ¢i disbalancie.
Rezervécie: jana.pipiskova@energy.sk.

» 15:00 | Harmonizacia tela (Mgr. Miroslav Kostelnik)
Vcerajsia téma cakier a krémov v praktickom podani - vyskusajte
si posobenie pripravkov priamo na mieste.

PRECO PRIST?

Nasim cielom je, aby ste z Klubu Energy odchadzali nielen

s nakupom, ale hlavne s pocitom, Ze viete, ako na to. Nasi lektori

tu budu pre vas - nie pri katedre, ale pri spolo¢nom stole.
Tesime sa na vas v Kosiciach!
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Riadeny stres:

Ako premenit tlak na hnaci motor

(OSOBNA SKUSENOST)

Viest firmu Energy, spravovat budovu divadla a zaroven
umelecky tvorit v projektoch ako Divadlo Komora, Rebeli ¢i
Dramatak, nie je praca v klasickom zmysle slova. Je to neustale
balansovanie na hrane. Ked k tomu pripocitate zodpovednost
za malé deti a narastajucu legislativnu zataz, rady lekarov
typu ,vyvarujte sa stresu” posobia skor ako dobry vtip nez
realna pomoc.

V mojom svete nie je mozné stres eliminovat. Je véak mozné ho
prijat a ovladnut. Prieskumy ukazuju, Ze v tom nie som sam - az
65 % Slovakov priznava, Ze im stres prerasta cez hlavu. Najviac
nim pritom trpi prave generacia v produktivnom veku od 30 do
39 rokov, kde tlak pocituje az 74,5 % opytanych.

STRES NIE JE NEPRIATEL, ALE PALIVO

Odbornik na firemny vykon Libor Mattus pripomina, ze
najvacsou chybou je snaha stres Uplne odstranit. Podla neho
4stres nie je dobry ani zly, jednoducho je - fudsky organizmus ho
potrebuje na prezitie”. S tymto postojom sa stotoznujem.
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Ak je stres pod kontrolou, funguje ako ,hnaci motor”, ktory
mobilizuje energiu a zvysuje vykonnost. Aby ma vsak tento
motor nespalil, musim svojmu telu dodavat $pecificki podporu.

MOJA ,SVATA TROJICA® PRE BIOLOGICKU ODOLNOST

Kym 43,7 % ludi zvlada stres kvalitnym spankom a 30,5 %

fyzickou aktivitou, ja tieto zéklady kombinujem s cielene

zvolenymi stravnymi doplnkami. Pre moju dennd rutinu su
klucové tieto tri produkty:

» Celitin: Moja kazdodenna podpora pre mozog a cievy. Pomaha
mi so spankom a hlavne udrzat si jasni mysel a sustredenie
aj v momentoch, ked'sa na mna vali desiatka dolezitych
rozhodnuti naraz.

» Stimaral: Adaptogén, ktory pouzivam na zvysenie odolnosti
vodi stresu. Pomaha mi prekonat Unavu bez toho, aby som
vycerpaval svoje energetické rezervy. Je to mdj partner pre dni,
kedy bitky v praci striedaju skusky v divadle.

» Korolen: KItu¢ovy pre harmonizaciu nervového systému.
Poméha mi udrzat si vnutorny pokoj a emocionélnu stabilitu,
¢o je pri vedeni ludi a vychove deti nevyhnutné. Nasi zakaznici
v boji proti stresu nedaju dopustit na Revitae. Ja sa ho chystam
vyskusat a dam vam vediet.

A potom Zolikovy hra¢, ked je zle: Relaxin. Na ten neddm

dopustit. Majte ho pri sebe vzdy. Naozaj pomaha.

DISCIPLINA AKO CESTA K USMEVU

Regeneracia v3ak nie je len o doplnkoch. Podobne ako 45 %
muzov v prieskumoch, aj ja staviam na spanku. Pravidelnost

a spankova hygiena - ideélne zalahnut pred jedenastou v Gplnej
tme - su pre dlhodobu odolnost pilierom. Ja som Zial nastaveny
tak, ze chodim spat s detmi a vstavam o 4:00. Toto zatial' zlomit
nedokdzem, ale od momentu, kedy som to prijal, mi pomyslenie
na spanok nespdsobuje tzkost. Netvrdim, Ze toto je cesta pre
kazdého, ale mne to pomohlo. Proste spim so sliepkami, ale spim.
K tomu priddvam pohyb. Ukazuje sa, Ze trikrat tyzdenne
intenzivnejsia aktivita a minimalne 7 000 krokov denne vytvara
ten najlepsi balans. Nie je to vzdy jednoduché, najma ked'vas
legislativa a administrativa nutia sediet v kancelarii, ale je to
nevyhnutné.

RYCHLA POMOC V KRiZE

Ked'stres predsa len pride nahle - napriklad uprostred noci
alebo pred klicovym rozhodnutim — pomaha mi technika
,deleného dychu”, ktort odporucaj aj odbornici: dvakrat sa
prudko nadychnut a dvakrat prudko vydychnut. Tri aZ $tyri kola
stacia na to, aby sa ¢lovek citil sustredenejsi.

Urcite ale pomoze aj Relaxin. Vskusajte.

Mojim cielom nie je vyhrat kazdu bitku. Mojim cielom je
nastavenie, ktoré ma aspon raz denne privedie k Usmevu.
Musime si dovolit oddychovat a jeden polder v tyzdni venovat
vyhradne sebe. Je to ta najtazsia, ale zaroven najdolezitejsia
uloha kazdého lidra. Stres tu bude vzdy - ddlezité je, aby
pracoval pre nds, nie proti ndm.

JOZEF CERNEK



Je tazke a drahé zdravsie zit?
Je to narocne? Vobec me'

Zdravy zivotny styl dnes ¢asto pésobi ako nekone¢ny zoznam
zékazov a prikazov, ktoré v nas vyvolévaju skor pocit viny
nez vitalitu. Socialne siete nas kfmia iluziou, Ze bez ranného
kupania v lade a trojhodinového tréningu zlyhavame.

Neuroveda v$ak hovori nieco iné. Popredny odbornik zo
Stanfordu, Andrew Huberman, zdé6raznuje, Ze optimalne
fungovanie tela nie je o extrémoch, ale o reSpektovani zakladnej
biologie. Tu je 5 pilierov postavenych na vede, ktoré mozete
posilnit pomocou cielenych bioproduktov.

1. SPANOK: NEUROCHEMICKY RESET

Spénok nie je luxus, je to zdkladna biologickd potreba pre

regeneraciu neurénov. Huberman uvadza, Ze 80 % nasej

schopnosti ucit sa a regulovat emécie zavisi od kvality spanku.

,Vacsina dospelych potrebuje 7 az 9 hodin spanku. Ak

ho skracujete, priamo tym zhorsujete imunitny systém

a kognitivne funkcie.” - AndrewHuberman (Podcast

HubermanLab).

Podla studie publikovanej v The Lancet Public Health existuje

jasna suvislost medzi dizkou spanku a celkovou mortalitou. Ideal

sa pohybuje v rozmedzi 7 - 8 hodin.

» Tip od Energy: Ak méate problém s rannym "nastartovanim" po
nekvalitnej noci, namiesto piatej kavy skuste Stimaral. Poméha
telu adaptovat sa na stres a prirodzene zvysuje bdelost bez
nasledného prepadu energie.

2. SVETLO: CIRKADIANNY DIRIGENT

Vase oci nie su len na videnie, su to vysunuté ¢asti mozgu.
Ranné sinecné svetlo (idedlne do 30 - 60 minut po prebudeni)
spusta uvolfovanie kortizolu (hormoén bdelosti) a nastavuje
Casovac pre vecerné uvolnenie melatoninu.

Vyskumy v Cell Reports potvrdzuju, ze nedostatok prirodzeného
svetla pocas dna vedie k naruseniu metabolizmu a nalady. Ak
travite dni v kanceldrii, vase biologické hodiny su v chaose.

3.POHYB: SVALY AKO ENDOKRINNY ORGAN

Pohyb nie je len o spalovani kalorii. Svalové tkanivo pri aktivite

uvoliuje tzv. myokiny, ktoré maju protizapalové ucinky na cely

organizmus vratane mozgu.

,Snazte sa o 150 az 300 minut stredne intenzivnej aktivity

tyzdenne. Silovy tréning je kli¢om k dlhovekosti.” - British

Journal of Sports Medicine.

» Tip od Energy: Pri pravidelnom pohybe trpia kiby a $lachy.
Artrin je idedInym spolo¢nikom na regeneréciu po tréningu,
zatial ¢o Skeletin doda potrebnu vyZivu vasim kostiam
a chrupavkam. Qi collagen dopiha kolagén do kibov
a chrupaviek pre ich pruznost a funkénost.

4.VYZIVA AHYDRATACIA: VIAC NEZ LEN KALORIE
Huberman odporuca pravidlo 80/20 - 80 % stravy by malo
tvorit minimalne spracované potraviny. Ultraspracované
potraviny (UPF) st podla studie v BMJ (British MedicalJournal)
spojené s vyssim rizikom Uzkosti a metabolickych portch.
Klacovym, no casto prehliadanym faktorom, je elektrolyticka
rovnovéaha. Voda bez minerélov vés hydratuje len ¢iasto¢ne;
neurdny potrebuju pre spravny prenos signalov iony.

Fytomineral: Koncentrovana sila prirody

Tu prichddza na rad nas klucovy produkt. Fytomineral obsahuje

viac ako 60 mineralov a stopovych prvkov v koloidnej forme.

» Vstrebatelnost: Koloidné mineraly maju az 98 % vyuzitelnost
(na rozdiel od beznych tabliet).

» Funkcia: Podporuje enzymatické reakcie v tele, ktoré su
nevyhnutné pre produkciu energie a detoxikaciu.

» Pouzitie: Staci par kvapiek do vody a ziskate optimalny
"elektrolyticky drink", ktory Huberman tak prizvukuje pre
spravne fungovanie mozgu.

5.SOCIALNE VAZBY:

BIOLOGICKA OCHRANA PRED STRESOM

Piaty pilier je ¢asto podceriovany. Harvardova studia vyvoja

dospelych (The Harvard Study of Adult Development), ktora

trva uz vyse 80 rokov, dokazala, Ze najsilnejsim prediktorom
zdravia a $tastia nie su peniaze ani slava, ale kvalita nasich
vztahov.

Osamelost aktivuje v tele rovnaké drahy ako fyzicka bolest

a zvysuje hladinu chronického zéapalu.

» Tip od Energy: Ak sa citite emociondlne rozkolisani alebo
pod tlakom okolia, Gynex a Revitae pomahaju harmonizovat
nielen hormondlny a nervovy systém, ale aj psychiku, ¢im
ulahcuju zvladanie socidlnych interakcii a hladanie vnutornej
rovnovahy.

ZHRNUTIE: CESTA K OPTIMALNEMU JA
Zdravie nie je o dokonalosti, ale o konzistentnosti v tychto
piatich oblastiach. Ak k nim pridate silu prirodnej mediciny
a minerdlnu podporu, vytvorite si nepriestrelny zaklad.
(RED.)
Pilier

Vedecky prinos Podpora Energy

Spanok Kognitivna regeneracia Korolen / Stimaral

Svetlo Reguldcia horménov  (SInko je zadarmo)

Pohyb Prevencia chorob Artrin / Skeletin/ Qi collagen
Vyziva Metabolické zdravie =~ Fytomineral

Vztahy Emocionalna stabilita Gynex, Revitae
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Mat studené koncatiny nie je ni¢ prijemné, a napriek tomu,
Ze sa to nepovazuje za vazny problém, vie byt sprievodnym
javom inych zdravotnych tazkosti. Je to neprijemny stav,
ktorym trpia ludia bez ohladu na to, i je leto alebo zima.
No v chladnom alebo mrazivom pocasi sa pocity predsa
len zintenziviuju. Pocit studenych koncatin méze mat
réznu pricinu - od nizkej teploty prostredia, cez nespravnu
zivotospravu az po ochorenia krvného obehu.

Vyraznejsi pocit chladu vnimaju ludia, ktori maju poruchu
krvného obehu, diabetes mellitus, aterosklerézu, kicové zily
alebo hypotyredzu (znizena funkcia stitnej zlazy). V niektorych
pripadoch méze ist o chronicky problém nazyvany Raynaudov
syndréom.

Raynaudov syndrém sa radi medzi funkéné ochorenia ciev
(vazoneurdzy). Deli sa na dve formy:

» primarny - pric¢ina vzniku nie je presne objasnena

» sekundarny - ako nasledok iného ochorenia

PRIMARNY RAYNAUDOV SYNDROM

V tomto pripade nie st cievy poskodené a zékladnym
mechanizmom je stiahnutie drobnych ciev a porucha
mikrocirkuldcie. Toto stiahnutie spdsobi prechodné znizenie
prekrvenia, ¢o sa prejavi typickym priebehom. Zachvaty sa
zvyknu opakovat a v prvom rade su najcastejsie postihnuté
prsty ruk a prsty néh. Avsak porucha prekrvenia moze nastat aj
v Castiach ako je nos, brada, usi ¢i prsné bradavky.

Typické priznaky Raynaudovho syndrému su : prvotne bled4
pokozka prstov alebo inej Casti tela, nasledné zmodranie
postihnutej casti, v poslednom useku sc¢ervenanie. V zasiahnutej
oblasti je pritomna bolest, mravéenie, brnenie, pocit pichania
ihiel, palenie, necitlivost v Casti, opuch, pri opakovanych atakoch

22 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

£

a kvoli inému pridruzenému ochoreniu moze byt pokozka leskla,
napnuta. Zachvat méze trvat niekolko mindt az hodin a zahriatie
postihnutych casti zmiernuje tazkosti a celkovo zlepsuje stav.

SEKUNDARNY RAYNAUDOV SYNDROM

Sekundérna forma ma priamy suvis s inou chorobou

a Raynaudov syndrém je vlastne prejavom. Pritomné je tiez
organické poskodenie ciev v danej oblasti postihnutia. Samotny
priebeh je horsi a mo6zu byt pritomné rézne komplikacie. Ide
hlavne o vyrazné az rizikové nedokrvovanie koncatin, ked' aj
koza je postihnuta defektmi. Poskodenie koze pri pretrvavani
poruchy nedokrvenia strieda odumretie - nekréza az gangréna

s nutnostou amputacie poskodenej ¢asti. Zachvat rovnako moze
trvat niekolko minut az hodin, prejavy su v podstate totozné ako
pri primarnej forme.

Pri Raynaudovom syndréme sa uvadza typicky trojfazovy

priebeh - farebné kozné zmeny, ktoré nastupuju podla rozvoja

syndréomu. Niekedy vsak je pritomna iba jedna farebna kozna

zmena ¢i dve:

» faza: biela - pokozka bledne, a to pre vazokonstrikciu, teda
stiahnutie ciev,

» faza: modra - cyandza koze, pre stagnaciu (hromadenie) krvi,

» faza: Cervena - pre opatovné roztiahnutie ciev a narazové
zvysené prekrvenie pokozka s¢ervend - hyperémia.

Zéapadna medicina nepozna pricinu tohto syndrému, pokial
samozrejme nie je sucastou inych zdravotnych problémov.
Vtedy je ale pri¢ina rovnako prekrytd pridruzenymi diagnézami.
Zéapadna medicina vyuziva lieky na rozsirenie ciev, v tazkych
pripadoch pristupuje k chirurgickému zékroku, pri ktorom

sa prerusuju nervy sposobujuce stiahnutie (zizenie ciev).



Samozrejme, odporuca sa vyhybat sa spustacom, ¢o je hlavne
chlad, stres alebo napriklad aj faj¢enie.

Cinska medicina ma ako obvykle trochu iny pohlad. Vzdy

sa snazi vysvetlit prejavy tela cez vzdjomné vztahy medzi
organmi, pomenovat skodliviny (vSetky faktory) a najst
prvotnu nerovnovéhu, ktorej nasledok méze byt napriklad aj
Raynaudov syndrom.

Vseobecne sa na tento syndrom moézeme pozriet ako na
poruchu cirkuldcie energie Qi a krvi. TAto porucha je ¢asto
spojena s nedostato¢nostou yang a / alebo blokddami

v merididnoch, ¢i priamo v organoch. Pokial energia a krv
neprudia volne a plynulo, vznikaju stagnacie, blokady, ktoré
znemoziuju tok do koncovych Casti tela, kde su drobné
vlasocnice. Okrem bielo-modrého sfarbenia sa ¢asto objavuje
aj bolest. Bielo-modré sfarbenie a citlivost na chlad sa priraduje
pritomnosti skodliviny chladu v organizme.

Kedze prejav sa tyka cievneho systému, je potrebné vziat do
Uvahy systém srdca. Vzhladom na jeho prepojenie s tenkym
¢revom, moze byt spustacom nevhodna strava alebo priamo
psychosomatika. Prekrvenie vyrazne ovplyvnuje pecen, ktora
ma priamo na starosti pohyb a spriechodnovanie. Velmi ¢asto
blokady, ktoré mozu vzniknut na podklade chladu, spésobuju
nepriechodnost a bolest, hlavne na drahe pecene, ktora priamo
ovplyviuje Slachy a spomenutu cirkuldciu. Nesmieme taktiez
zabudnut na velmi Uzky vztah medzi peceriou a srdcom, kde ide
o vztah matky a dietata.

V tomto pripade je dolezité podporit energiu Qi srdca, uvolnit,
respektive rozhybat energiu Qi pecene a vzdy potesi aj vyziva
krvi pecene. To mézeme dosiahnut napriklad kombinaciou
Stimaral + Korolen + Betafit (pri zvysenom krvnom tlaku)
alebo priamo Regalen + Mycocard + Goji alebo Revitae. Ni¢
nepokazite Celitinom, ktory ma priamy vplyv na zlepsenie
prekrvenia. A urcite je zaujimava kombindcia s naSou novinkou
Stimaral + Korolen + Lipidol. Na dlhodobé uzivanie je vhodny
Vitamarin a samozrejme Fytomineral.

Dal3ou moznou pri¢inou méze byt nedostatoénost yang obli¢iek
a /alebo sleziny. KedZe yangova energia zohrieva telo, pokial
je v oslabeni, dochadza k vzniku vnatorného chladu. Yangova

energia sa obycajne priraduje k peceni alebo srdcu, ¢o je sice
spravne, ale zabuda sa, Ze prave v obli¢kach sa nachadza zdroj
nielen yinovej, ale aj yangovej energie celého tela. To znamena,
ze pri oslabeni obli¢iek chladom, nedostato¢nym pitnym
rezimom alebo chladnymi vztahmi sa mézeme dopracovat aj

k problému ako je Raynaudov syndrém. Slezina je rovnako citliva
na chlad, ktory ale pochadza hlavne zo stravy a kedZze ma ,na
starosti” Styri koncatiny, méze zablokovat ich vyzivu a teda aj
samotné prekrvenie.

V tomto pripade je mozné poméct si napriklad kombinaciou
Vironal alebo Korolen + Mycoren + Celitin. Pripadne moézete
pouzit Acai alebo na rozhybanie a posilnenie energie sleziny

aj Stimaral. Preco Vironal a Korolen? Pretoze Vironal patri

v prvom rade k plicam, ktoré su ale pdnom energie a teda
vedia ju rozhybat a je tak nadherne vytvoreny, Ze je schopny
podporit 3 prvky: zem, kov aj vodu. A Korolen sice patri k srdcu,
ale kedZe srdiecko je matkou sleziny a poskytuje jej prave
energiu yang, dokdze ju kvalitne a dostato¢ne podporit v jej
funkciach. Oblickdm velmi vyrazne vie poméct King Kong, ktory
ma dosah ja na energiu qi sleziny v kombinacii s Korolenom

a Vitamarinom alebo Celitinom.

Vsetky spomenuté mozné pric¢iny maju samozrejme omnoho
viac prejavov, respektive prvé prejavy mézu byt z pohladu
zdpadnej mediciny zaradené k inym diagnézam, bez nasledného
prepojenia s Raynaudovym syndrémom. Rovnako je ovela viac
moznych vhodnych kombindcii pripravkov. A prave preto je
dolezitd konzultécia na Klube Energy a idedlne absolvovanie
merania pristrojom Supertronic. Tym sa presne odhali, kde
je pricina vietkych tazkosti, ktorych nasledkom méze byt aj
spomenuty syndrom. A vy dostanete tu najlepsiu starostlivost
a efektivnu liecbu ¢i podporu skvelymi pripravkami Energy.
Stctou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA
www.centrumgara.sk

KaZdého, koho zaujima umenie diagnostiky pomocou EAV pristroja
Supertronic, md skvelt prileZitost zticastnit sa skolenia, ktoré bude

kazdého, kto pride.

Pozvanka na oslavu zenskosti
— doprajte si ¢as pre seba

Aky iny sviatok ako bliZziaci sa Medzinarodny den Zien
by mohol lepsie vystihnut vitalitu, silu a krasu Zeny?
Uvidime sa 5. marca 2026 v Klube Energy v Komarne.
Stretneme sa o niekol'ko dni skor, aby ste mohli 8. marca
zaziarit naplno - v tom najlepsom, ¢o je vo Vas.

Produkty Gynex, Cytovital a Beauty Energy predstavuju
vyznamné piliere starostlivosti o zenské zdravie a stanu sa
zékladom tohto dna.

Sucastou programu bude teoreticka aj prakticka cast.
Program podujatia zahina:
» ochutnavka Zelenych potravin, ENERGY FOOD a cajov
» vzorky ENERGY BEAUTY
» tému Zenského zdravia prostrednictvom situacii
z kazdodenného zivota,

s '4-
-

-

-

» predstavenie jednoduchych a Gc¢innych rieSeni s vyuzitim
produktov Gynex, Cytovital a Beauty Energy,

» praktické odporucania pre efektivne pouzivanie produktov
a krémov

» konzultacie s Farmaceutkou Julkou — pomoéze s vyberom
najvhodnejsieho produktu, skonzultuje interakcie s liekmi,
nastavi optimalne pokracovanie

» 10% zlava pre vietkych registrovanych na vietky nezlavnené
produkty — ideélne prilezitost pre tych, ktori bezne nakupuju
on-line, aby si produkty vyskusali nazivo

Postaraju sa o vas: Margita Kissova, Iveta Keszi, Mgr. Julia Cernekova
Miesto konania: Klub Energy, Dunajska ulica 5, Komarno
Zaciatok: 16.00 hod.

Tesime sa na Vasu Ucast a na spolo¢né stretnutie v prijemnej
atmosfére venovanej Zzenam a ich zdraviu.

e

»
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Ked statistiky biju na poplach

PECEN SI ZASLUZI DRUHU SANCU, NIE VYCITKY

Nedavno zverejnené informacie (napriklad v ¢lanku na portali poskodené toxinmi alebo liekmi. Regalen vsak nefunguje
vysetrenie.zoznam.sk) potvrdzuju to, ¢o v tichosti sledujeme len na fyzickej Grovni. Pomaha spracovat aj ,zl¢ovité” emocie
uz dlho: ochorenia pecene su tretou najcastejSou pric¢inou - podrazdenost a hney, ktoré s pretazenou pecenou casto
predcéasnych umrti na Slovensku. Tyka sa to muzov aj zZien, sUvisia. Je to jemny, ale Uc¢inny spdsob, ako vrétit trdvenie
casto v tom najlepsom veku. a metabolizmus do rovnovahy.
Citat o tom, ze za to moze zivotny $tyl, nedostatok pohybu
i poharik navyse, vie byt frustrujlce. Vacsina z nés vie, ¢o by CYTOSAN - HL.BKOVE UPRATOVANIE
~mala” robit. Vieme, Ze Sport a ¢istd voda su zaklad. LenZe Zivot NA BUNKOVEJ UROVNI
nie je ¢iernobiely. Prichadzaju tazké obdobia, stres v praci, Zatial ¢o Regalen regeneruje, Cytosan Cisti. Obsahuje unikétne
spolocenské tlaky alebo jednoducho momenty, kedy st zlozvyky ~ huminové latky, ktoré na seba v tele viazu toxiny, tazké kovy
silnejsie nez pevna vola. a volné radikaly, ktoré nasledne bezpecne vylucime. Je to idealny
V Energy vas nejdeme sudit. Nechceme vés presvieddat, ze pomocnik nielen pri dlhodobej detoxikacii, ale aj po naro¢nejsich
od zajtra musite byt vrcholovymi $portovcami a abstinentmi. obdobiach (ako su oslavy ¢i sviatky), kedy telo dostalo zabrat
Chéapeme, Ze zmena je proces a niekedy je cesta k zdraviu viac, nez je zdravé. Cytosan chrani pecenové bunky a pomahaim
poriadne klukata. Namiesto lekcii o moralke vam podavame opat dychat.
pomocnu ruku.
POMOC BEZ PREDSUDKOV
REGALEN A CYTOSAN: Zdravie nie je o dokonalosti, ale o rovnovahe. Ak viete, ze vasa
VASI SPOJENCI, KED TELO NESTIHA peceit momentalne ,taha za kratsi koniec’, nemusite ¢akat, kym
Ked'pecen za¢ne pod naporom toxinov, nevhodnej stravy ¢i sa z vas stane niekto iny. Mdzete zacat tam, kde ste teraz.
alkoholu ,spomalovat”, neprejavi sa to bolestou, ale tinavou,
zlou naladou ¢i traviacimi tazkostami. Prave vtedy mozu Regalen a Cytosan nie su zazra¢né pilulky, ktoré vymazu vietky
redlne pomoct pripravky, ktoré su navrhnuté tak, aby pecen nasledky nespravnej zivotospravy, ale su to redlni pomocnici,
regenerovali a odlahcili. ktori dokdzu vasmu telu ulavit a nastartovat jeho prirodzené
regeneracné schopnosti. Niekedy staci tento maly prvy
REGALEN - REGENERACIA V KAZDEJ KVAPKE krok — prijat pomocnt ruku a dopriat svojej peceni $ancu na
Tento bylinny koncentrat je doslova ,balzamom” pre pecen regenerdciu. Viac informdcii o tychto pomocnikoch néjdete na
a ZI¢nik. Obsahuje silné extrakty (napriklad z pestreca www.energy.sk.
marianskeho ¢i pupavy), ktoré pomahaju regenerovat bunky farmaceutka JULKA

VYHODNA PONUKA MAREC 2026

Desiata, o ktoru

sa nebudete chciet delit!
ZDRAVA A VYZIVNA TYCINKA DO SKOLY AJ DO PRACE
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Zivot je v neustalom pohybe a vychylenia z rovnovahy su jeho
beznou sucastou. Kazdému z nds sa obcas stane, Ze sa ocitne
v stave, ktory mozeme nazvat akdtnym. Pride necakane -
horucka, bolest, nevolnost, nahla slabost.

V takych chvilach siahneme po tom, ¢o mame poruke.

V lekarnicke casto najdeme lieky na znizenie teploty, timenie
bolesti, ulavu pri traviacich tazkostiach ¢i prvi pomoc

pri Urazoch. Ak ide o akutny stav, je prirodzené pouzit aj
prostriedky, ktoré riesia najma prejavy. A je to v poriadku, pokial
vieme, ze ziskany cas chceme vyuzit na hladanie hlbsej priciny
a navrat k rovnovahe.

Mnohi z nas majui doma aj pripravky vytvorené na zaklade
poznatkov fytoterapie, aromaterapie, homeopatie ¢i tradi¢nej
¢inskej mediciny. Tento pristup je komplexnejsi a vnima
¢loveka v Sirsich suvislostiach. K tomu sa pridavaju liecivé
rastliny, masticky, tinktury, osvedcené domace postupy, telové
sviecky, diagnostické a harmonizacné néstroje, bunkové soli

¢i homeopatika. Vietko toto mézeme, so zdravym rozumom

a citom, podla potreby kombinovat.

Rada by som sa s vami podelila o jednu z moZnosti, ktord moze
byt v akttnych stavoch velmi ndpomocna: homeopatiu a tzv.
akutnu tabulku. Zostavil ju homeopat Dr. Prafull Vijayakar ako
prakticki pomocku pre rychlu orientaciu v akitnom stave.
Homeopatia je celostna a doplnkova liecebnd metéda.
Homeopatické lieky su pripravované prevazne z mineralnych,
rastlinnych alebo Zivocisnych substancii a ich cielom je
stimulovat prirodzené samoliecivé schopnosti organizmu. Pri
vybere vhodného lieku sa zohladruju bio-psycho-socidlne
suvislosti ¢loveka. Samotny ndzov homeopatia vychadza zo
slov homeo - podobny a pathos - utrpenie. Princip ,podobné
sa lie¢i podobnym*” je Uzko prepojeny s pojmom homeostaza.
Udrziavanie rovnovéhy vnutorného prostredia. Aj o tom je
homeopatia. O ndvrate do rovnovazneho stavu.

Akutna tabulka funguje ako prehladny vyvojovy diagram.
Odpovede na jednoduché otazky nas postupne vedu k vyberu
homeopatika, ktoré zodpovedd aktudlnemu stavu ¢loveka.
Predstavme si dieta, ktoré pride zo skoly s horuc¢kou. Prvou
otazkou je, ako je na tom s aktivitou - ¢i je znizena, zvysend
alebo nezmenena. Podla odpovede sa dostdvame do jednej

z troch vetiev. Ak je aktivita znizeng, sledujeme, ¢i je dieta spavé
alebo len malatne, ¢i mu je skoér teplo alebo zima, ¢i je smadné
alebo bez smadu. Neskor zohladnujeme aj spravanie, citlivost,
tuzbu po starostlivosti alebo naopak odtazitost, intenzitu
priznakov, pritomnost bolesti, stav sliznic, chute a okolnosti,
ktoré nastupu stavu predchadzali.

Z tejto mozaiky fyzickych, emocionalnych a mentalnych
prejavov sa vytvara obraz ¢loveka v akitnom stave. A prave
tento obraz nds nasmeruje k vhodnému homeopatickému
lieku. Vyhodou je, Ze takuto orientaciu je mozné urobit aj na
dialku - napriklad po teleféne.

Ak ma dieta znizenu aktivitu, je otupené, je mu zima, nepyta si
pit a ochorelo po Ziali, pricom je poslusné a hladné po poklese
teploty, méze byt vhodnym liekom Ignatia.

Ak ma znizenu aktivitu, je mu teplo, je otupeny, bez vyrazného
smadu, ma sucho v Ustach, mysli na povinnosti, pohyb mu
zhorsuje stav a nechce byt ruseny, obraz moze zodpovedat
lieku Bryonia. Vsimame si telo, energiu, emaocie, mysel aj vztah
k okoliu. Z tejto Sirky dokazeme vybrat prostriedok, ktory
podpori ndvrat k rovnovéhe.

Ked prijmeme myslienku, ze kazdy Zivy systém prirodzene
smeruje k rovnovahe, ddva zmysel aj predstava, ze na kazdu
nerovnovahu existuje prostriedok, ktory ju dokaze vyvazit.
Mozno ho este nepozname, no to neznameng, Ze neexistuje.
Délezité je byt k sebe pravdivi. Vnimat, ¢o citime, ako
reagujeme, z akého vnutorného popudu koname, v akom
prostredi sa pohybujeme a po ¢om v skuto¢nosti tizime.

A pracovat s tym.

Ak vas akutna tabulka oslovila a citite, ze by ste s nou chceli
pracovat alebo potrebujete pomoc pri vybere vhodného
postupu, aj to je mozné.V Centre Gara prepajame roézne pristupy
v ramci celostného pohladu na ¢loveka. Mézete sa obratit priamo
na mna. Kontakt ndjdete na dole uvedenych weboch.
S laskou k poznaniu
Ing. DANA HUBSCHOVA
www.knihavita.sk, www.centrumgara.sk
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Priznajme si to rovno: fenikel je tak trochu podozriva zelenina.
Vyzera ako cibula, tvari sa ako stopkaty zeler, vonia po anize

a chutou dokaze prekvapit aj skiseného labuznika. Niekto

ho miluje na prvé zahryznutie, iny ho radsej obide oblikom.
A presne to z neho robi idealnu tému na marec - mesiac, ked'
sa prebudza priroda, chute aj chut skisat nové veci. Ak ste
feniklu zatial neprepadli, mozno je na ¢ase dat mu druht
$ancu. A ak uz ho doma bezne pouzivate, mozno vas zaujme,
kolko toho o nom este neviete.

COJEZAC

Fenikel patri do ¢elade zelerovitych, je blizkym pribuznym anizu,
rasce alebo kopru. Ide o trvacu az dvojro¢nt aromaticku rastlinu,
ktora dorasta do vysky 2 metrov. Existuju rézne druhy feniklu:
napriklad fenikel obycajny alebo horky sa pestuje pre semena,
fenikel hfuznaty alebo sladky so zduznatenou bazou listovych
stopiek tvoriacich bulvu pouzivame v kuchyni ako zeleninu.
Vyuzitelné su aj jeho jemné zelené listy. Semen4, ktoré pozname
ako korenie, maju typicku sladkasti anizovu vonu i chut danu
obsahom silic, najma anetolu.

ODKIAL POCHADZA?

Fenikel pochadza zo Stredomoria a oblasti Prednej Azie. Uz

v staroveku ho pestovali Egyptania, Gréci aj Rimania, ktori ho
povazovali nielen za potravinu, ale aj lie¢ivu rastlinu. V starom
Grécku bol fenikel symbolom stihlosti a vitality, v stredoveku sa
vraj zase verilo, ze chrani pred zlymi duchmi. Do strednej Eurdpy,
teda aj na Gzemie nasho Statu, sa dostal postupne s rozvojom
klastornych zahrad, kde bol ceneny hlavne pre svoje ucinky na
travenie. DIho bol vnimany skér ako lieciva rastlina nez bezna
zelenina. To sa zmenilo az v modernej kuchyni. Dnes sa fenikel
pestuje predovietkym v Spanielsku, Taliansku, Franctzsku

a Holandsku, kde rastie od oktébra do maja vonku a odtial sa
tiez dovaza k ném.
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PRECO JE DOBRE JEST FENIKEL

Z nutri¢ného hladiska ide o velmi zaujimavu zeleninu. Obsahuje
vysoké mnozstvo vldkniny, ktord podporuje zdravé travenie a pocit
sytosti. Dalej je bohaty na vitamin C, ktory prispieva k normalnej
funkcii imunitného systému a tiez na vitaminy skupiny B, najma
kyselinu listovu. Z mineralnych latok stoji za zmienku draslik, dalej
vapnik, horcik a zelezo. Silice obsiahnuté vo fenikli podporuju
tradvenie, pomahaju proti naduvaniu a tradi¢ne sa vyuzivaju aj pri
kasli ¢i zahlieneni. Nie je ndhoda, ze feniklovy caj patri k prvym
napojom, s ktorymi sa stretdvaju aj malé babatka.

€O S NiM V KUCHYNI?

V kuchyni mé fenikel prekvapivo Siroké vyuzitie. Bulva sa da jest
surova — tenucko nakrajana do 3aldtov, ktoré krasne osviezia,

a dodd im jemnu sladkost. Skvele chuti aj pecend, dusena alebo
grilovang, casto v kombindcii s rybami, morskymi plodmi alebo
citrusmi. Semienka feniklu sa pouZivaju ako korenie do peciva,
klobas, kari zmesi, ale aj typickych alkoholickych napojov.
Znamy absint, obltbeny hlavne vo Francuzsku, obsahuje trojicu
bylin: palinu, aniz a fenikel. Byva aj sucastou pastisu, talianskej
sambucy alebo gréckeho ouza. Jemné horné ,vlasky” sa hodia
ako bylinka na dochutenie polievok alebo $aldtov. Fenikel mozno
tiez nakladat, fermentovat alebo kratko blansirovat a zamrazit.
Kazda z tychto metédd mu doda trochu iny chutovy rozmer.

MOJ POHLAD
Za seba musim povedat, Ze fenikel je pre mna typickou jarnou
zeleninou. Pouzivam ho jednoducho peceny v kombinacii
s bielymi rybami. Milujem ho v rizote alebo do 3alatov, ked' mam
chut na nieco svieze. A semienka? Tie mdm vzdy po ruke. Uz
len pre tu vonu, ktord dokaze z obycajného jedla urobit maly
kulindrsky vylet na juh.

SvieZi marec, ked méZete dat feniklu Sancu, aby vds ocaril,

véam praje ZUZANA KOMURKOVA



SALAT SFENIKLOM APOMARANCMI

1 vdcsia bulva feniklu, 2 pomarance, 3 hrste rukoly, 3 lyZice olivového
oleja, sol, Cierne korenie, Cerstvd petrZlenovd viat alebo mdta

Fenikel nakrdjame na tenké pruzky, vlozime do misy.

Pomarance olipeme, zbavime bielej ¢asti a nakrajame na

tenké platky, Stavu z neho si odlozime do misky. Priddme ich

k feniklu spolo¢ne s umytou rukolou. V inej nddobe zmiesame
pomarancovu stavu, olej, sol a ¢ierne korenie. Vyslahame
zalievku, ktorou polejeme pripraveny 3aldt, a premiesame.
Moézeme posypat nasekanou petrzlenovou vihatou alebo matou.
TIP: Pre pInohodnotné jedlo pridajte na panvicu orestované
krevety.

KREMOVA KURACIA POLIEVKA

1 lyZica ghi alebo masla, 1 pér, 1 velky zemiak, 1 bulva feniklu,

2 dl suchého bieleho vina, 0,75 | domdceho kuracieho vyvaru
vrdtane obraného mdsa, 200 ml smotany, Cerstvy képor podla
chuti, sol, ¢ierne korenie, stava z polovice citrénu — na dochutenie

Na ghi dozlatista orestujeme nakrajanu bielu cast poru,
nadrobno nakrajany fenikel a zemiaky. Podlejeme bielym
vinom, nechame ho 5 minut odvarit. Varené kuracie maso
z vyvaru odlozime do misticky vedla a vyvar vlejeme do
polievky. Povarime 10 minut, priddme smotanu, képor

a rozmixujeme dohladka. Vlozime varené maso, dochutime
solou, korenim a citronovou stavou. Na tanieri dozdobime
vetvickami kdpru a feniklu.
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PECENE JAHNACIE
S BATATMI A FENIKLOM

jahnacie stehno, 50 ml olivového oleja, 1 hldvka cesnaku, rozmarin,
tymidn, citrénovd kéra, sol, korenie, pripadne chilli, 1 kg batdtov,
3 fenikle, 250 ml suchého bieleho vina, 250 ml vyvaru

Stehno minimalne hodinu pred pecenim vytiahneme

z chladnic¢ky, odblanime, nareZzeme a dékladne potrieme
marinddou pripravenou z oleja, % byliniek, citronovej kory,
soli, korenia, pripadne chilli. Bataty umyjeme a aj so Supkou
nakrajame na stvrtky, fenikel nakrajame na mesiaciky a vsetko
vloZzime do vymasteného pekaca. Rovnako tak hlavku
cesnaku rozkrojent napoly. Posypeme zvysnymi bylinkami,
pokvapkéme olejom, osolime. Na vrstvu zeleniny polozime
stehno. Pec¢ieme zakryté minimalne 45 minut na 180 °C.
Podlejeme vinom a vyvarom a pecieme odkryté dalsiu cca
hodinu podla velkosti stehna. Teplota méasa vo vnutri by mala
dosiahnut 70 °C.

' i
FENIKLOVY OLEJ

jemné vldsky z viate feniklu, panensky olivovy olej

Vlasky feniklu vloZime do olivového oleja a zahrejeme na 80 °C.
Nechame jeden den lthovat, nasledne olej precedime do
uzatvératelnej sklenenej flase.

DOMACI VONAVY LIKER

20 g semien feniklu, 20 g semien anizu, 10 g Cerstvo nastrihanej
citrénovej kéry z bio citréna, 500 ml vodky, 300 ml vody, med
alebo cukor na dochutenie

Semienka dokladne rozdrvime v maziari a vsypeme do velkého
pohadra alebo dZzbéanu, priddme citrénovu kéru. Zalejeme
vodkou a vodou, premiesame. Prikryjeme a nechame tyzden
macerovat pri izbovej teplote. Precedime, dochutime cukrom

alebo medom a prelejeme do flias. Uchovavame v chlade.
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Krasa na hostinach
olympskych bohov

Rad sa pri navsteve restauracie ¢i cukrarne pozriem aj po
peknych babach. Lebo od obsluhujtceho personélu sa
prirodzene o¢akava upravenost, ¢isté oblecenie - pekna
»rovnosata” ¢i ¢osi podobné. Nie som ¢astym navstevnikom
tychto podnikov, ale ak mézem, vyberam si také, ktoré
vyhovuju aj tymto estetickym kritériam. Kultivovanost
spravania a prirodzenad krasa obsluhy st tym, ¢o pritiahne

a udrzi navstevnika.

Podobné poziadavky mali zrejme aj bozski obyvatelia gréckeho
Olympu, ktori sa schadzali na veselych sympéziach, sucasti
dolezitych rokovani, pri ktorych rozhodovali o spravnom behu
sveta (ouurmootov, gr. symposion — hostina, spolo¢nost, spolo¢na
pitka spojena s rozhovormi a zabavou). A obsluha ich pri tom
musela takisto oblazovat. Preto boli na konkurzoch na tieto
pracovné miesta vyberané tie najchyrec¢nejsie, najkrajsie bytosti.
Takou bola zrejme aj Hébé, bohyna vecnej mladosti, ktorej meno
v homérskej gréctine znamend ,Kvet mladosti*.
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Homér tvrdi, ze bola dcérou najvyssieho Olympana Dia a jeho
manzelky Héry a bola obrazom jej dievéenskej krasy. Nuz mala
od koho dostat dary krasy a sviezeho kvetu zZivota. Zeus sedi na
vyvysenom zlatom tréne, vedla neho ziskala dolezité miesto
bohyna mieru Eirené, a, samozrejme Diova oblUbenkyna,

o ktorej sme uz rozpravali, okridlend bohyna vitazstva Niké.
Vedla Diovho tronu stoji dalsi stolec, o ni¢ menej honosny,
nez je ten Olympanov, a na nom spociva vo svojom majestate
Hera. Pri jej kresle stoji posolkyna Iris, bohyna duhy, pripravena
kedykolvek vzniest sa na lahkych duhovych kridlach a zaniest
rozkazy bohyne aj do tych najvzdialenejsich koncin Vesmiru.
Bohovia hoduju, ve¢ne mlada Hebé (v latiskej mytologii ju
pozname ako luventas) im podava ambroéziu a nektar — pokrm
a napoj bohov. Charitky a Muizy obveseluju panovnicky dvor
ladnym tancom a harmonickymi piesfami.

Bohyna Hébé sa okrem starostlivosti o bohov vedela postarat

o ve¢nu mladost tych, ¢o ju o nu poziadali. Tito moc mala
vyhradne ona.

Pri jednej navsteve ludi si v Troji v§imol Zeus krasneho chlapca,
syna vladcu mesta Troa. Chlapec bol najkrajsi mladenec, aky
kedy zil. Zapacil sa vladcovi bohov natolko, Ze ten sa premenil
na orla a uniesol ho na Olymp, kde mu pridelil tlohu ¢asnika.
Za svoju krasu a dobré sluzby olympanom ziskal od nich
nesmrtelnost. A aby ani otec krasavca kral Trés neostal na sucho,
priniesol mu Hermes od Dia ako dar zlatu vinnu révu ozdobne
vykovanu samotnym Hefaistom a dva nddherné kone, pricom
mu spomenul aj synovu nesmrtelnost. Nakoniec sa dostal krasny
Ganymedes, ktorého meno v starej gréctine znamena jasny,
skvejuci sa, ale je tiez spojené s veselim, leskom, dobrymi mokmi,
ktoré spésobuju radost, na hviezdnu oblohu v podobe znamenia
Vodnar.

A ako sa darilo mladuckej Hébé? Jej dalsi osud sa spojil

s najznamejsim hrdinom antického béjoslovia, s Heraklom.
Toho po smrti a néslednej apotedze vzali bohovia k sebe na
Olymp a pridelili mu dar nesmrtelnosti. Dokonca aj Hera sa

s nim pomerila. No a za zasluhy a vsetky velké ¢iny mu dala za
manzelku svoju dcéru, krdsnu bohynu mladosti. Ich manzelstvo
pre nas symbolizuje nielen schopnost zmierenia, ktoré ma
bozsky charakter, ale aj ve¢nt mladost oboch manzelov. A na
dovazok: mali spolu dve deti — Alexiara (ochrancu, obrancu)

a Aniketa (nepremozitelného, neprekonatelného).

Firma Energy priniesla na trh dalsi z pripravkov, ktoré
nesu vo svojom nazve odkaz na mytoldgiu. Tobolky Hébé
beauty booster ponukaju vysledky, ktoré su priamo spojené
s posolstvom bohyne ve¢nej mladosti - omladenie a spomalenie
starnutia pleti, obnovu koznych buniek, Ziarivy a mladistvy
vzhlad. Obsahové latky pripravku Hébé sa staraju aj o krasu
a pruznost vlasov, nechtov. Pripravok sa tak zaraduje do série
takych, pomocou ktorych sa ndm do zorného uhla pohladu
budu prirodzene dostavat heraklovski hrdinovia. V synergickej
spolupraci prevezmu ulohu nepremozitelnych ochrancov nielen
nasej pokozky, ale postaraju sa aj o vnutornt harmoniu.
Dobrym prikladom je ,pokrm bohov” Raw Ambrosia, ale nielen
ta! A ked hovorim o nés, nemyslim tym len pekné devuchy, zeny,
ale aj nas mladencov ¢&i zrelych muzov.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Niet na svete byliny,
aby na nieco nebola]

Nendpadnd huba rastuca ticho na mftvom dreve. Vyskytovala
sa v zime, ked'iné jedlo nebolo k dispozicii. Neslo o Ziadnu
delikatesu, ale o ,nastroj” na prezitie. Susila sa, pridavala

do kasi a polievok a niekedy sa jedla aj len tak, surova.
Predovsetkym v eurépskych horskych oblastiach sa verilo, ze
hliva poméha pocas zimy nestratit dych ani krv. Ako potravina
temného obdobia roka sa podavala medzi chudobnejsimi,
casto tvrdo pracujucimi fludmi, proti smutku a Ginave.
Zatial ¢o v Eurépe sa jedla z ntidze, v Azii, najmi v Cine, bola
povazovana za posiliiujuci zazrak pre cisarsky dvor a chudobni
ludia ju isty ¢as mali dokonca zakazané jest. Cinska legenda
rozprava o lekarovi, ktory pozoroval tvrdo pracujucich
drevorubacov v horach. Boli len vynimocne chori a vietci jedli
predovsetkym hlivu rasticu na popadanych stromoch. Lekar
hubu dlho skimal a odporucal ju na pltica a Zivotnu vitalitu.
Udajne ju dokonca nazval ,hubou, ktora ¢isti cestu dychu”.

Hliva ustricovitd (Pleurotus ostreatus, oyster mushroom, ping

gu, hiratake) je huba z riSe Fungi, oddelenia Basidiomycota,

triedy Agaricomycetes. Rastie v skupinach a jej tvar sa meni od
lastdrovitého, pripominajuceho muslu ¢i ucho, po plochy s mierne
zvlnenym, popraskanym okrajom. Klobuk je velky 5 az 30 cm,

sivy az niekedy hnedy, pricom farba zévisi od teploty a svetla.
Husto postavené lupene vyrazne zbiehaju po hlubiku, ¢o je jeden
z rozlisovacich znakov hlivy. HlGbik je kratky, valcovity a postaveny
sikmo, aby mohla rast bokom z kmena ¢i pria. Biela duzina je
takmer bez véne, s jemne sladkastou chutou. Vytrusy su vacsinou
hladké, bezfarebné, elipsoidného tvaru.

Hliva ustricovita je saprotrof — rozklada mftve drevo, najma buk,
vibu, topol a brezu. Vynimocne rastie aj na ihlicnatych stromoch.
Prirodzene sa vyskytuje od jesene do skorej jari pri teplotach
okolo nuly. Mraz plodnice vacsinou neposkodi, po rozmrznuti
pokracuju v raste, a preto ju v Cine prezyvaju aj ,ticha sila“.
Néjst ju mozete v bohatych trsoch, ked' plodnice vyrastaju nad
sebou ako stresné skridly. Zamenit ju mozno s hlivou plicnou ci
miskovitou - obe su viak jedlé.

V tradi¢nej ¢inskej medicine je hliva povazovana za tzv. funk¢nu
hubu, ktora ,pracuje ticho, ale hlboko”. Pouziva sa najma na
dréhy pluc, sleziny a obliciek. Posiliuje Wei Qi (obrannu energiu)
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a tym imunitny systém, aj odolnost voci chladu a vetru. Vyzivuje
pltca a pomaha pri suchom kasli, pocite stiahnutého hrudnika ¢i
suchosti v dychacich cestach. Podporuje travenie, je vhodna pri
unave po jedle, slabej chuti do jedla ¢i pocite tazkosti. Podava sa
tiez pri chronickom oslabeni pltc alebo pri zahlieneni.

V TCM je spéjana s pocitom vnutornej stability, pokojom pri
oslabeni tela a mysle, s podporou dychu aj zivotného priestoru.
Hliva je tiez vnimana ako huba, ktora pri smutku a tazkostiach
podporuje schopnost prijatia a pustenia, pomaha fyzicky aj
symbolicky znovu sa nadychnut.

Medzi ucinné latky patria napriklad beta-glukény (najma pleuran),
polysacharidy, lektiny, ergothionein, lovastatiny, draslik, Zelezo,
zinok, selén, vitaminy skupiny B a vitamin D,.

V zdpadnej medicine je cenend ako doplnok pri liecbe
respiracnych infekcii, kde mo6ze skrétit trvanie ochoreni a znizit
ich vyskyt. Odporucand je predovsetkym u deti a 0s6b so
znizenou imunitou. Pozornost sa venuje aj prirodzenému obsahu
lovastatinu, ktory pri dlhodobom uzivani mierne prispieva

k znizeniu hladiny LDL cholesterolu.

Novsie vyskumy prisudzuju hlive aj neuroprotektivne

a regeneracné ucinky, konkrétne zlepsenie stavu pri
neurodegenerativnych ochoreniach a spomalenie starnutia
mozgu.

NajprirodzenejSou formou je cerstvéa huba, z ktorej sa pripravuje
napriklad ,falo$na” drzkova polievka. Oblibend je aj do omacok
a na restovanie. Pri pravidelnej konzumdcii prispieva k podpore
travenia. Pre citlivejsich jedincov vSak moze byt horsie stravitelna
- v tom pripade sa odportca pridavat ju do dlho varenych
vyvarov a kombinovat napriklad so zézvorom alebo cesnakom.
Vyvar z hlivy je vyborny pri rekonvalescencii po ochoreniach
dychacich ciest.
Dalsou moznostou je susend hliva, prasok (mleta forma),
kapsuly, ako aj vodné ¢i alkoholové extrakty. Ich vyhodou je
vysoka koncentracia Ucinnych latok aj pri malej davke. Pre deti
je dostupny Specidlny sirup a existuje aj sprej (napriklad kvapky
z hlivy s pouzitim nastavca).
Z pripravkov Energy najdete hlivu ustricovitd v produktoch
Mycohepar a Probiosan Inovum.

ONDREJ VESELY
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Zapal v organizme:
skvely pomocnik, zly pan

Tvoje telo je ten najuzasnejsi a najzlozitejsi organizmus, aky
kedy priroda stvorila. Nie je to len schranka, ktoru v zrkadle
kontrolujeme, ¢i vyzera dobre. Je to zivy, dychajuci ekosystém,
ktory s tebou neustéle komunikuje. Ked' pochopis, ako

tento vnutorny svet funguje, ziskas kltu¢ nielen k zdraviu, ale

k skutocnej zivotnej vitalite, ktora ta podrzi o desatrocia dlhsie.

V centre tohto diania stoji fenomén, ktory rozhoduje o tom, ¢i sa
budes citit pIny sily, alebo neustéle vycerpany: zapal.

ZAPAL: VAS VNUTORNY STRAZCA,

AJTICHY NEPRIATEL

Zépal je v podstate biologicky dialég tvojej imunity. Bez neho by

si neprezil.

» Akutny zapal (Zachranna misia): Predstav si ho ako elitny tim
opravarov. Ked'sa porani$ alebo ta napadne virus ¢i baketéria,
tento tim okamzite vyraza do akcie. Miesto s¢ervenie, opuchne
a boli. To je dobré - tvoje telo prave bojuje a opravuje
poskodenie.

» Chronicky zapal (Tlejuci ohen): Problém nastéva, ked'sa tento
opravny proces nikdy neskonci. Kvoli stresu, nekvalitnému
jedlu ¢i nedostatku spanku v tebe zostava tlejuci ,ohen”, ktory
nevidis, ale ktory pomaly vycerpava tvoje vnutorné zdroje. Toto
je stav, ktory urychluje starnutie buniek.

PREVENCIA AKO ZIVOTNY STYL,

NIE NUDZOVE RIESENIE

Vadcsina ludi riedi zdravie az vtedy, ked sa nie¢o pokazi. Ale
skutocné tajomstvo dlhovekosti (longevity) spociva v tom,
Ze tvoj organizmus dostava prvotriednu starostlivost skor,
nez si ju vypyta bolestou. Stravné doplnky nie su ,lieky” - su
to koncentrované dary prirody, ktoré tvojmu telu dodavaju
chybajuce informacie a silu, aby si poradilo samo.

PROTIZAPALOVY BYLINNY ARZENAL

ZO SYSTEMU ENERGY

Nase pripravky vyuzivaju principy tradi¢nej ¢inskej mediciny

v kombinacii s vedomostami zapadnej mediciny, kde sa bylinky
nekombinuju ndhodne, ale tak, aby sa ich G¢inok znasobil.
Najdete ich na nasich kluboch a strankach www.energy.sk
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» Drags Imun (Dracia krv): Cisté Zivica zo stromu Croton lechleri.
V prirode sluzi na hojenie ,ran” stromu a v tvojom tele robi to
isté. M& mimoriadnu schopnost upokojit zapalové procesy
v trdveni, na slizniciach ¢i otvorenych ranach.Posilnuje aj nasu
imunitu.

» Vironal: Okrem iného, obsahuje overend kombinaciu lipy,
sladkého drievka, divozelu ¢i extraktu z grapefruitovych
jadierok. Je to ideélny spolo¢nik na podporu imunity
prostrednictvom hrubého creva a posilnenie prirodzenej
bariéry tvojich pltc.

» Imunosan: Tu najdes Kozinec blanity (Astragalus) a vitalnu
hubu Reishi. Tieto byliny doslova trénuju tvoju imunitu, aby
bola inteligentnd — aby vedela zépal spustit, ked treba a vypnut
ho, ked'je praca hotova.

» Grepofit: Sila grepovych jadierok doplnend o echinaceu
a salviu. Pésobi ako prirodny stit, ktory pomaha telu udrzat si
Cistotu bez neziaducich mikroorganizmov.

» Qi Drink: Denny ritual vnutornej Cistoty

Ak hladas spdsob, ako do svojej prevencie vniest poriadok,

Qi drink je absolutny zéklad. V tradi¢nej medicine sa hovori, ze

4V Cistom tele choroba nesidli” a Qi drink je tvojim nastrojom na

dosiahnutie tejto cistoty.

PRECO BY MAL BYT SUCASTOU TVOJHO DNA?

Jeho sila tkvie v kombinacii dvoch unikatnych zloziek: Slzovky

obecnej (90 %) a Kozinca blanitého (10 %).

» Odplavenie zataze: Slzovka obycajna je v prirodnej medicine
cenena pre svoju schopnost odstrarniovat z tela ,vlhkost
a toxiny”. Ak sa rano citi$ tazko, mas sklon k opuchom alebo
tvoja plet nie je cista, Qi drink poméha tvojmu metabolizmu
odplavit vsetko, ¢o ho brzdi.

» Harmonizacia travenia: Tvoje travenie je koreriom tvojho
zdravia. Qi drink upokojuje zaludok a posiliiuje slezinu. Ked'tvoj
»stred” funguje spravne, nevytvéra sa v tele prostredie vhodné
pre chronicky zapal.

» Budovanie vnutornej energie (Qi): Kozinec blanity, ktory
je v drinku obsiahnuty, patri medzi najsilnejsie adaptogény.
Pomaha ti zvladat stres a doddva ti jemnu, stabilnd energiu.
Nie je to ,vybi¢ovanie” ako po kofeine, ale pocit, ze mas
dostatok vnutornej sily na cely den.

AKO TO OVPLYVNI TVOJ ZIVOT?

Ked'sa zac¢nes starat o svoje telo preventivne a pravidelne si

doprajes teplt salku Qi drinku, ¢oskoro si vS§imnes zmeny:

» Rychlejsia obnova: Tvoje telo nebude musiet bojovat
s nahromadenymi toxinmi a zapalmi, takze bude mat viac sily
na regeneraciu po Sporte Ci praci.

» Jasnejsia mysel: Ked'v tele neprebiehaju tiché zapalové
procesy, tvoj mozog funguje s vac¢sou lahkostou.

» Investicia do buducnosti: Kazdy den, kedy podporis svoju
imunitu bylinkami, je vkladom na tvoj ,ucet dlhovekosti”.

Tvoje telo je jediny domov, v ktorom musis prezit cely Zivot.
Staraj sa on s reSpektom a vyuzi dary, ktoré nam priroda pontka.
Energy je tvojim spojencom na ceste k Zivotu, ktory bude nielen
dlhy, ale predovietkym plny skutocnej energie.

JOZEF CERNEK
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Jarny relax bez hranic

 podpora o€isty organizmu R e
. . o 1 s BALICEK PRODUKTOV
« harmonizacia pecene a Zl¢nika

. Gi€inna pomoc pri alergii

Uvedené pripravky su vyzivové doplnky.
Zvyhodneny nakup plati od 1. 3. do 31. 3. 2026 alebo do vypredania zasob.




@ENEKGY

Krasa nie je maska
Je to Ziara, ktora vyviera zvnutra

Zvykli sme si starat sa o svoju tvar pred zrkadlom.
Ten najdolezitejsi krok sa viak zacina tam, kam ziadny krém nedosiahne.

oeauty booster

Skin Health
Collagen booster
Immune Defence

[\latural food supplement

hébe

Elixir mladosti inspirovany gréckou bohyriou nesmrtelnosti. Nie je to len dalsia kapsula.
Je to systémova vyziva, ktord vracia vasmu telu to, ¢o ¢asom straca:

+ vlahu (vzdcna huba résolovka)
+ pevnost (morsky kolagén)

+ ochranu (rakytnik)

+ rovnovahu (probiotikd)

www.beauty.energy



