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Horuce leto
nas nezaskoci

Alergia a astma
— ako si pomoct

In3titat vzdelavania
Energy - JUN




A mbrosia

Pripravky mesiaca juna

Jun je obdobim sinka, tepla a outdoorovych aktivit, a to moze
mat vplyv na nasu pokozku a pohybovy aparat. Starajte sa
preto o svoje telo, ktoré sa vam urcite odmeni bezbolestnym
pohybom alebo krajSou pletou. PrinaSame vam niekol'ko
tipov, ¢o urobi nasej pokozke a kibom naozaj dobre.
Vedeli ste, Ze kolagén je zékladnym stavebnym kameriom
krasnej pokozky a pruznych kibov? V teplych dnoch plet
strdca hydratéciu a jej vystavenie sinku spdsobuje narusenie
kolagénovych vlakien. Méze to viest k jej pred¢asnému
starnutiu. Preto ma suplementdcia kolagénu velky vyznam
najma v tomto obdobi. Ql collagen od Energy je Specificky
a vynimocny vdaka zosilnenému Gcinku troch zloziek. Obsahuje
bioaktivny morsky kolagén I. a ll. typu, doplneny o ajurvédsky
bylinny komplex a prirodny vitamin C z extraktu aceroly.
Teplejsie dni si vyzaduju cieleni pomoc pre nasu kozu aj
zvonka. Nenahraditelnymi pomocnikmi st v tomto ohlade
Dermatony. Dermaton oil je volbou ¢islo jeden na kazdodennu
revitalizaciu suchej alebo normalnej pokozky, ktort hibkovo
regeneruje a chrani pred nadmernym vysusovanim. Dermaton
gel sluzi ako balzam po opalovani a je prijemnym prekvapenim
v starostlivosti proti starnutiu pokozky ¢i pri rovnomernom
odburavani tukovych buniek v problematickych partiach.
Na zaver tu mame ,Cere$nicku na torte” vo forme kvalitnej
vyzivy s fermentovanym vcelim pelom - Raw Ambrosia. Ukryva
v sebe velmi cenné ziviny: vSetky esencidlne aminokyseliny,
mineraly a stopové prvky (napriklad selén, ktory sa v prirodnych
produktoch velmi nenachddza), fytohormény a takmer
kompletné spektrum vitaminu B. Jednoducho prirodny
zazrak. Skuste teda zaradit tieto poklady do starostlivosti
o svoje telo a naplno si uzite sinkom preziarené dni!

Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL vratane prezidentov presunuli na
recepciu. Asi po desiatich minutach
JUN PATRi DETOM prisli aj mali - velki herci. Prezident
Uz dvadsat rokov mém také zvlastne Peter Pellegrini chcel osobne
hobby - venujem sa divadlu. podakovat hlavnym predstavitelom.
A v Dramatéku, jednej z troch skupin, No ti — v najuaprimnejsej detskej
kde p6sobim, mdme momentélne prirodzenosti - v tej chvili nevideli
najmladsie deti, aké sme kedy mali. a nepoculi ni¢, opantala ich vona
Vekovy priemer? Okolo trindst rokov. pripravenej ¢okoladovej fontany.
Nacvicovali sme nové predstavenie Vrhnut sa na ovocie a namacat si ho
a asi dva-tri tyzdne pred premiérou do teplej ¢okolddy bolo pre nich ovela
sa objavila sprava, ze prezident SR dolezitejsie nez Statna pocta.
prejavil zaujem prist. Byvaly prezident Chvilu sme sa s Julkou a Jankou snazili
Ivan Gasparovic¢ bol u nas pravidelnym situdciu zvratit. Ale pokuste sa dieta
hostom, ale zdujem Petra Pellegriniho odtrhnut od ¢okolady! A ¢o urobili
bol novinkou. Sestnast ¢lenov ochranky - a obaja prezidenti? Usmiali sa — a pridali sa
KedZe sa nase divadlo snazi spdjat, pani prezidenti. Predstavenie sledovali k detom pri ¢okolade. Vsimal som
prijali sme to ako vyzvu. Tyzden pred s Uprimnym obdivom a niet sa comu si protokolistku. Aj by som vém
premiérou som si zobral v praci volno, ¢udovat. Deti podali vykony, ktoré sme opisal jej tvar, ale nemam na to dost
aby som si oddychol od bezného bez vahania oznacili za nadstandardné.  dobru klavesnicu. V tej chvili som si
stresu a naplnil Zivot tym Specidlnym, Spev, herectvo, pohyb, emécie - to uvedomil, Ze deti iba pokracuju v tom,
divadelnym a... protokolarnym. Lebo vsetko niesli s neuveritelnou energiou. o ¢om hovoril nas muzikal - v laske
navsteva prezidenta, v tomto pripade A prave Energy bolo pri nich — nielen k zivotu a jeho dobrodruzstvam. Ku
rovno dvoch, si vyzaduje rozsiahle symbolicky, ale aj prakticky pocas ich krase zivota patri viac cokolada ako
bezpecnostné a organizacné pripravy. celého naro¢ného skuskového akykolvek prezident. Aby ste to chapali
Nie je jedno, kto kde sedi, ako bude obdobia. spravne, museli by ste mat jedendst az
prebiehat recepcia, a podobne. Stimaral im doddval silu, koncentréaciu trinast rokov.
Rozhodol som sa zobrat to vazne. Kvéli  a vydrz. Vdaka Flavocelu a Cistusu sme  Taky bol nas vecer, plny vasne, hrdosti,
detom, ich rodicom, ale aj pre nase zvladli skusky aj pocas chripkového lasky k umeniu, ale aj cistej radosti.
mestecko. Pretoze toto je udalost, na obdobia bez vacsich vypadkov. Energy bolo s nami na kazdom kroku.
ktoru sa tak lahko nezabuda. Na premiére sme tak mali nielen Zeldm vam, nech vdm energia juna,
No prave deti mi ukdazali, ¢o je excelentny vykon, ale aj zdravé, Ziarivé mesiaca venovaného detom, prinesie
najpodstatnejsie. a sebaisté deti. detskd, Uprimnu radost zo Zivota -
Pripravy boli ndro¢né, ale nezanedbali A potom prisiel ten moment. a aspon kusok zdravej ¢cokolady. Nech
sme nic. Prisiel den D. Pripraveni Po potlesku a ovaciach sa nasi zazijete chvile, na ktoré sa nezabuda.
boli novinari, hostia, protokolisti, asi sponzori, riaditelia kol a dalsi hostia JOZEF CERNEK
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Letu v ustrety

Na Valassku sa hovori: ,Toz jakd?"” a znamena to: ,Ako sa dari?”
Pozdrav, ktory tam v lete pocujete na kazdom kroku. Pozdrav,
ktory jednoducho patri k letu. Ludia sa tymito dvoma slovami
pytaju na vsetko. Na zdravie, pohodu, spokojnost... A aby sme
mohli odpovedat: ,Toz dobra”, mézeme sa naladit pomocou
Energyfood.

RUNA ESSENCE

Nase dobroty si uz nasli svoje miesto v mnohych kuchyniach

a kancelariach, u mna v ordindcii su na stole kazdu chvilu.

A kedZe sa blizi leto, ktoré ndm podla vietkych predpovedi
pekne podkuri, mézeme si navodit pohodu s Runa essence.
Viete, jedna z veci, ktoré sa mi na Energy pacia je, Ze voci vacsine
vyziev nie sme bezmocni. Staci trochu znalosti a dokdzeme ovela
lepsie celit zivotu aj s jeho kotrmelcami. Takze nasou odpovedou
na ohnivé leto, ktoré nas s velkou pravdepodobnostou ¢aka, je
Runa. Podme sa jedlom postavit pocasiu na odpor.

Runa esencia je smoothie. Ale nie hocijaké. Je nielen pIné
Cucoriedkovej chuti, ale je zamerané aj na vyvéazenie prilis
velkého Ohna. Kedykolvek ndm je hortico, mézeme si ho dat.
Ochladi bez toho, aby pretazila nase travenie tak, ako to robia
mnohé ochladzujuce potraviny. Iste, v hordcom lete je ldkavé dat
si ladovy ndpoj. Ale ak to robime ¢asto, nase travenie dostéva
zabrat. Zachladime vnutro tela a ochladenie vydrzi len chvilu. To
je jeden z dovodov, preco siahnut po Rune. Je zloZzena z takych
premyslenych surovin, ze si mézeme byt isti, Ze posilni trdvenie

a ochladi Ohen. A mucenka v nej nam pomoze nastartovat pravu
letnd radost. Na rychlu pomoc sa da pouzit aj tycinka Runa snack.

FYTOMINERAL

Leto je cas Castejsieho Sportovania, turistiky, oprav chat,
zdhradkércenia a cyklistickych vyletov. Preco to zd6razhujem?
Pretoze ked'vidim cyklistu, idedlne v ¢iernom drese, ako sa

na poludnie ,vali” v 30 stupnoch do kopca po ceste, ktord ma
najmenej o 10 stupnov viac, jeZia sa moje doktorské chlpy na
celom chrbte. Opatrne sa rozhliadam, ¢i za niektorym rohom uz
necaka infarkt.

V lete sa dost potime. Je to obranny mechanizmus tela

proti prehriatiu, a to je velmi dolezité. Preto nepouzivame
antiperspiranty, zabrarujuce poteniu, ale dezodoranty, aby
sme voRalil A ten, kto sa poti, potrebuje dopliiat mineraly, ktoré
sa v pote vylu¢uju. Ano, ale ktoré presne? A kolko? To je tazka
otazka. Pri praci na jednotke intenzivnej starostlivosti, kde sa
vyziva podava do Zily, stravi lekar vela ¢asu prepocitavanim
optimalnych davok mineralov tak, aby pomohli pacientovi
udrzat vyvazené vnutorné prostredie. Aj celkom malé odchylky
totiz mozu spOsobit vazne problémy. Nastastie, mineraly, ktoré
prijimame Ustami, organizmus velmi dobre reguluje. Sém
najlepsie vie, co mu chyba a vdaka koloidnej forme minerédlov
vo Fytominerale sa vstrebava prave to, Co je dblezité. Pripravok
obsahuje aj nevyhnutné stopové prvky a dokonca aj vzacne
kovy. To vsetko telo potrebuje, ale mnozstvo vyrazne kolise,
prave podla vykonavanej ¢cinnosti.

Takze ak to zhrnieme, v lete potrebujeme ochladit telo a doplnit
minerdly. A na tuto potrebu mame odpoved, kombinaciu Runy
a Fytomineralu. Ak sa pre nu rozhodnete, pocitite aj vyrazné
zvysenie pocitu radosti. Ved je toho tolko, za ¢o mézeme byt
vdacni! Leto, len vojdi, sme pripraveni.

Toz at je to fajné... MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Energyfood \\
v mojej kuchyni
‘r an )

»Jedlo nech je tvojim liekom!” kézal anticky otec mediciny
Hippokrates. Mnohokrat opakovany vyrok, ktory, Zial, uz
malokto vnima, najma v dnesnej uponahlanej dobe! A to je
vel'ka skoda. Civilizacia nam prinasa klady aj zapory, obrovské
moznosti vo vietkych smeroch a tyka sa to aj nasej vyzivy. Méme
na vyber z mnozstva potravin, kvalitnych a zaujimavych surovin
aj zo vzdialenych krajov, ktoré boli vyrobené trebars na druhom
konci sveta. Ale my, Stredoeurépania, by sme mali ¢o najviac
vyuzivat predovsetkym to, o bolo vypestované a spracované

v nasich podmienkach. Aj to bola jedna z myslienok, ktora
podnietila vznik nového radu vyrobkov s nazvom Energyfood.

KVALITA, ODBORNOST, JEDNODUCHOST

Z méjho pohladu ,amatérskej odbornicky na vyzivu"” som
zajasala, pretoze tento pocin je obrovskym prinosom. V prvom
rade je dolezZité spomenut najvyssiu kvalitu surovin vo
vyrobkoch Energyfood. Pospolu cielene telo nasytia a vyzivuju
napriek jednoduchej priprave. Tento pentagram esencii je
presne to, ¢o doposial nikto neponukol fudom, ktorym zalezi
na vlastnom zdravi a zdravi ich blizkych. Ano, biopotravin

je Coraz viac, ale ,kameniom urazu” pre vac¢sinu z nas je
nedostatok ¢asu na to, aby sme vymyslali, kedy, ¢o, ako a s ¢im
pouzivat, skombinovat a tiez v akom case jest!

Vdaka dvom odborni¢kam, holistickej lekarke MUDr. Alexandre
Vosatkovej a odbornicke na vyzivu Lenke Fotrovej, vznikol
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neuveritelne prepracovany, zdravy a vyZzivny sortiment,
ktory nema na naSom trhu konkurenciu. Postupne sa do
Klubov dostavali zmesi zaloZené na principe piatich prvkov
v pentagrame. Na vyber mdme Gaia, Buddha, Runa, Lama

a Tao. Vsetkych pat esencii je starostlivo a predovsetkym
odborne pripravenych. Spolu s cielene vybranymi dalsimi
doplnkami mézu poméct aj v situdciach, ked'je telo nejakym
spésobom vycerpané a potrebuje sa kvalitne vyzivit, doplnit
chybajlce nutrienty. Kazdy z nds ma tiez svoje vlastné chute,
takZe je mozné aj experimentovat.

PARRAD Z VLASTNEJ SKUSENOSTI

Energyfood essence sa stali neoddelitelnou sucastou mojho
jedalneho listka, a tak sa rada podelim o tipy. Vybranu kasu
najprv namiesam podla chuti, nélady alebo ro¢ného obdobia
- vzhladom na vek uz musim trochu hladiet na stav chrupu.
Potom ju vzdy zalejem mliekom, ale uz vela rokov viem, ze
tradi¢né mlie¢ne vyrobky mi nerobia dobre, takZe nastupuje
rastlinné, zvycajne mandlové mlieko. Pridam lyZicu kozieho
jogurtu a necham zmes chvilu pésobit. Nasledne ju zlahka
povarim. Prichddza ¢as na zdobenie. Klasicky cukor nema Sancu,
ale na vyber uz mame kokosovy cukor, stéviu, velmi chutny je
datlovy sirup, ja ho striedam s ¢iernym zadzrakom - trstinovou
melasou. D4 sa pridat javorovy sirup alebo doméci med. V lete
sem-tam priddm nieco zo zdhrady a navrch dam posypku



z orieskov podla chuti. Garantujem spokojné brusko a nasytenie

na 4-5 hodin bez traviacich problémov.

» Koncom minulého leta sa v Kluboch objavilo smoothie Runa,
velmi lahodny napoj, v ktorom dominuje chut ¢u¢oriedok.
Tato zmes vzdy mixujem - je to smoothie a krasne sa speni.
Raz som skdsila podla navodu jednej citatelky Vitae nasypat
zmes do maslovo-pudingového krému na tortu a naozaj to
fungovalo! Krém bol vdaka rosolovke spevneny a nadychany,
a v piskétovom korpuse mal vybornd, lahodnu ovocnu chut.

» Jesennd Lama néds ma zahriat v chladnom obdobi. Zaujimavou
zlozkou je okrem iného ja¢mennd tsampa, ktorou sa Zivia tibetski
mnisi v chladnych klastoroch. Obsahuje aj zahrievacie korenie
- posilfiujuce zlozky na obranu proti chladu a vetru. Ako prvé
ranné jedlo by som teda pocas celej zimy volila prave Lamu.

A prave tu je zalievanie mliekom naozaj dolezité, zjemnuje, ale aj
zvyraznuje chut korenia a dodava ten spravny ,Smak”!

» Tao - to je ta Ceresnicka na torte - je jarny detox inak! Prvé
jarné listky vietkého zeleného zvycajne uzivame na ocistu
a doplnenie energie po dlhej zime. Tao ma prekvapivu
a lahodnu chut a farbu, na ktoru nie sme na jar zvyknuti.
Svetloruzové smoothie je svojim zlozenim urcené na
detoxikaciu a najma na podporu pecene, ZI¢nika, sleziny, ¢o
je v jarnom obdobi velmi dolezité! Nepridete v iom o mladu
zelenu psenicu, ani o pupavu ¢i zadusnik, vysledna farba je
z datli, ¢ervenej repy, lyofilizovanych jahéd. Zmes ovocia,

byliniek a korenin sa navzdjom doplia, a tak posiliiuje
a povzbudzuje nas organizmus po zime. A chutovo - tu niet ¢o
dodat, ochutnajte - je to MANA!

VHODNE PRE KAZDEHO
ESte by som rada poufzila jeden citat: ,Sme to, ¢o jeme.” Ja viem,
pocuvame to stale dokola, ale bohuzial by sme si mali priznat,
Ze potraviny, ktoré leZia dlhy ¢as na pultoch obchodov, nie su
to pravé pre nas uz aj tak tazko skusany organizmus. Odbornici
na vyzivu odporucaju upravit stravu tak, aby nebola zatazujuca,
bola kvalitna a bez akejkolvek chémie. V dnesnej dobe dost
zlozité, vsak? V rade Energyfood méme program pre vietky
generécie, ktory ponuka kvalitné a lahko stravitelné jedlo. Navyse
s benefitom zarucujucim zlepsenie niektorych zdravotnych
problémov. Jednou z mojich skisenosti je, ze som nikdy nemala
pocit tazoby po Ziadnej kasi/esencii, takZe nastala Uprava travenia
a tiez mierny Ubytok hmotnosti napriek plnému tanieru.
Cely rad Energyfood mna osobne nadchol svojim zlozenim,
chutami, rychlostou pripravy a potom aj ic¢inkami na podporu
a posilnenie organizmu. Vnimam ho ako stravu, ktord ma byt
tym liekom! Za mna palec hore a vrelo odportic¢am vietkym
aspon vyskusat. Myslim, Ze sa stane pre vacsinu z vas tak trochu
»drogou”. Tolko moje ro¢né skusenosti a idem si pripravit
obltibenu kasu na rano!

MARIE SVOBODOVA
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V aromaterapii sa azda najcastejsie a ako
najvhodnejsie pouzivaju tie pripravky,

v ktorych sa nachadzaju vytazky z kvetu
ruze. Z pripravkov Energy je typickym
predstavitelom ,ruzovej filozofie”
pletové voda Visage water, obsahujuca
hydrolét z ruze damascénskej a prirodné
esencie z ruze. Co ruza dokaze? Je
predstavitelkou lasky, prebudza
schopnost milovat. Pod vplyvom jej vone
sa zaCneme sami na seba pozerat ako na
atraktivnu bytost hodnu lasky, citime,

Ze na okolie pdsobime pritazlivejsie

a sympatickejsie. Pritom pomaha zlepsit
tok zlce, utisuje zapal ZI¢nika, zmiernuje
problémy s menstruaciou (stagnacia
¢chi a krvi), posiliiuje maternicu, tonizuje

<>
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srdce. Terapeuticky prospech vone

z ruze vnimame pri tzkostnych stavoch,
nespavosti, pri buseni srdca.

Dal$im z aromaterapeutickych
prostriedkov su vytazky z eukalyptu,
ktory pomaha proti neustélemu
zaoberaniu sa minulostou. Casto sa
vdaka tomu celkom odtthame od
sucasnosti. Eukalyptus zvysuje zaujem
o pritomnost a tvorbu buduicnosti.
Podiela sa aj na znizovani horucky

a protizapalovom pdsobeni, je vhodny
na odkasliavanie a odstrariovanie
katarov. Zlepsuje dychacie funkcie

tak, ze pomaha absorpcii kyslika

v ¢ervenych krvinkdch. Ndjdeme ho

v aromaterapeutickych sprejoch
Tick-a-tack a Three kings.

Levandula (Lavender) priaznivo
ovplyviuje ochorenie srdca a poruchy
krvného obehu.

Paculi posiliuje sebadoveru a je
pomocnikom pri zdoldvani pretazenia.
Na rozmarin by si mali dévat pozor
jedinci s vysokym krvnym tlakom, lebo
ho zvysuje. Poméha v3ak pri srdcovej
slabosti a dokaze zahnat pocit tnavy.
Salvia posiliiuje na psychospirituéinej
urovni silu vole, takze jej vora pomoze
tym, ktori trpia pocitmi beznadeje a ¢asto
rezignuju na akékolvek Zivotné ciele.
Treba zmienit aj pomaran¢ (Sweet
orange), navodzujuci radost a pozitivny
pocit, rozptylujuci smutnu néladu.

Ak by sme si mali na zladenie energii

v ¢akre andhata vybrat liecivé bylinky,
na prvom mieste by sa umiestnil hloh
so svojim Sirokospektralnym vyuzitim.
Posobi ako antisklerotikum, kardiakum,
hypotenzivum, sedativum, priaznivo

ovplyvnuje latkovd vymenu vo svalovych
bunkach srdca, zvysuje jeho vykon

a prekrvenie, zlepsuje prekrvenie mozgu,
poOsobi proti migréne, prindsa odvahu

a otvorenost, posilfiuje Zivotaschopnost.
K ,srdcovym bylindm” m6zeme

zaradit aj upokojujicu medovku, ktora
odstranuje skld¢enost a smutok, podbel
oslobodzujuci od utkvelych predstav

a mentalnych vzorcoy, plody Sipovej ruze,
ktorymi doddme organizmu novu silu

a vytrvalost vo chvilach, ked'si myslime,
Ze sme so silami na konci. A este tymian,
odstranujuci negativne myslienky

a zbavujuci nas zbytoc¢nych starosti.

Ti, ktori chcu v sebe podporit Zivel Ohna
a posilnit energiu cakry srdca by mali
zaradit do svojho jedélneho listka rukolu,
brokolicu a ruzi¢kovy kel. Zeleninové
jedla treba CastejsSie posypat nakrajanou
pazitkou a nevynechat v nich napriklad
masitu cervenu papriku, paradajky,
nastrdhant cervenu kapustu. Z ovocia
by sa na ich stoloch mali skviet ¢eresne
a granatové jablka, ale aj maliny a jahody.
Vegetariani sa zrejme vyhnu hovédzine,
jahnacine ¢i pecienke, ale aj mastnym
rybam, hoci ide o potraviny podporujice
srdcovu ¢akru. Labuznici si mézu uzit
kavu ¢&i ¢iernu ¢okoladu. A pre milovnikov
smoothie méme Runa essence. Rozhybe
¢chi a krv, vyzivuje jin a srdce, navodzuje
pohodu a upokojuje ducha sen. Lahko
zahreje traviacu sustavu a jemne osviezi
organizmus, omladi nas, rozveseli
a nikomu nedovoli, aby ,smootnil“! Ked
k tomu priddme Mycocard, nase srdce
si uvedomi, Zze sa on dobre starame
a srdcova Cakra sa veselo rozkruti.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK




Jedni z nds. Podelili sa so
mnou o svoje pocity. Postavili dom, zasadili
strom, splodili a vychovali deti. Urobili to,
co je spolocensky zauzivané ako délezité
v Zivote. A urobili toho viac. Uz po sebe
nieco zanechali. Obaja maji hmotné
zabezpecenie, dom, prdcu, rodiny, priatelov
a konicky. ZaZili veselSie i smutné chvile. Len
to Stastie a spokojnost akosi pokrivkdvaju.

Sikovnd, v pomdhajicej profesii,
ziskavajica nové vedomosti, zru¢nosti
a skusenosti. Zdroveri nespokojnd sama
5o sebou. S pocitom, Ze stdle nie je dost.
Ze nestiha. Ze nerobi a nevie toho dost.
Prizndvajlca, Ze si nevdzi samu seba. Pyta
sa: ,Zlepsi sa to niekedy?”

Zdravy. Zabezpeceny. Uspesny.
Starostlivy a pracovity. Fyzicky
i mentdlne aktivny. Vychddzajuci
v ustrety, nekonfliktny. Zdroveri nestastny
a uvedomujuci si, Ze z vela uhlov pohladu
nemd na to dévod. Pyta sa: ,Preco sa
tak citim?”

Ludia sa tak nahanaju, ze nemaju cas
vydychnut si, nemaju ¢as na seba. Len tak.
Jedna aktivita strieda dalsiu a uspokojenie
neprichddza. Nemaju ¢as zozat plody
svojho Zivota a uz sa hrnu za dal$imi. Jedno

predstavenie sa skond¢i a uz sa chysta dalsie.

Ked'si nevychutndme plody nasej prace,
plody svojho Zivota, ked nenechame

priestor na rozbeh a dobehnutie toho,
¢o robime, mézeme mat miliény a ist aj
na kraj sveta - aj tak nebudeme spokojni
a Stastni. Sprdvame sa, akoby hrozilo,

ze nieco nestihneme, premeskame,
nevyuzijeme, premrhame. V tom $vungu
si naplanujeme volno, ale aj to je istym
spésobom o vykone. Aby som mal/mala
rovnovéahu, aby som si zasportoval/
zasportovala. Aby som nieco nové zazil/
zazila. Aby som nieco videl/videla.
Rychlo. Aj v tom chyba to potrebné
zastavenie sa a pokoj. Na seba, pre seba.
Nadych, pauza a vydych. Ludia sa tak
ponahlaju! Rozumiem, taka je doba.

Ale pripomina mi to akési zitie na dlh.
Alebo rozbehnuty vlak bez zastavenia
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v staniciach. Ked'sa nahlime, robime
veci automatizovane. A seba si viimame
povrchne.

Nase nahananie a uponahlanost,
privelmi nabity program mé svoje
nasledky. To ,musenie” nieco
produkovat. Ked'sa prilis Zenieme,
neuvedomujeme si svoju hodnotu.
Zabudame na seba. Nestihame sa sebou
vedome zaoberat.

Suvisia pocity Zeny a muZa a ich myslienky
s tym, Ze si nie st vedomi seba? Ze si
neuvedomuju svoju hodnotu? Je to
pravdepodobné.

Sebavedomie prejavujeme navonok

a rozvijame ho pocas Zivota. Nie je
vrodené. Niekto posobi sebavedome,
ale jeho sebahodnota je nizka.
Sebahodnota, teda vlastnd hodnota,
uzko suvisi s nasou sebadoverou

a sebavedomim. Je to stav uvedomenia
si svojej jedinec¢nosti a toho, ze si
zasluzime byt stastni a spokojni.
Respektujeme sa, sme cenni a doleziti
prave taki, aki sme. Patri k tomu
vedomie, ze nasa hodnota nezavisi od
vonkajsich okolnosti, teda od toho, ¢o
si 0 nas myslia ini a ako nas hodnotia.
Rovnako nezavisi od toho, kolko toho
spravime, ¢o vsetko zvlddneme, ale

je zalozena na nasom vnutornom
presvedceni o sebe.

Nizka sebahodnota vplyva na vietky
nase vztahy. Predovsetkym na vztah
so sebou. Okrem toho mé vplyv na
partnerské, pracovné, na priatelské

aj rodinné vztahy. Ludia, ktori trpia
nedostato¢nym pocitom vlastnej
hodnoty, maju v sebe rézne druhy
presvedcenia, ktoré negativne
ovplyvnuju ich zivot. ,Nie som dost
dobry/dobrd, mal by som byt iny/ina,
nemam na to, potrebujem este takéto
vzdelanie, nezasluzim si to, ¢o mam,
nerobim dost... A tak sa Zeniem este
viac.” Ak je nasa sebahodnota nizka,
zvykneme hladat potvrdenie vonku.
Pracujeme na vykon, dosahujeme
vysledky a mame pocit, Ze len tak sme
hodnotni. Chceme sa ukazat, zapacit,
zavdacit, aby si nas vsimli, uznali,
ocenili. U¢ime sa, aby sme dokéazali viac.
Komu? Je to na nie¢o? Sme Stastnejsi?
Takto je nastavena celd spoloc¢nost.
Ludia s nizkou sebahodnotou maju
tendenciu zit a pracovat pre druhych.
Na druhé miesto davaju seba a chct byt
uzitoc¢ni. Vlastnu hodnotu viak vonku
nenajdeme. Najdeme ju len vo svojom
vnutri a len my.
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V tomto bode vdm chcem pripomenut
teoériu Maslowovej pyramidy potrieb.
Rozdeluje potreby podla naliehavosti.
Principom je postupné budovanie
pyramidy uspokojovanim svojich potrieb
od zékladov smerom nahor, do vysky.

V zékladni pyramidy su fyziologické
potreby. Dychanie, jedenie, vylu¢ovanie,
pohyb, spanok, rozmnozovanie, zmyslova
stimulacia. Tuto Uroven naplfiame
prednostne. Dalsiu vrstvu pyramidy tvori
potreba istoty a bezpecia. Potrebujeme
spolahlivost a stabilitu. Potrebujeme
niekde byvat, istotu hladame v oblasti
zdravia, zamestnania, rodiny. Nad tymito
vrstvami je potreba spolupatri¢nosti

a lasky - v ramci nej budujeme

a udrziavame partnerské, pribuzenské

a priatelské vztahy. Takto sa uz da zit.
Dal3ou potrebou, ktort tuzime napliat,
je potreba uznania a sebatcty. Vychadza
z tuzby ¢loveka byt uznany/uznana
okolim a aj sebou samym/samou.

Uznat samého seba nie je jednoduché,
moze to byt celozivotny proces. Nie
kazdému sa pocas zivota podari naplnit
tuto potrebu. Na vrchole pyramidy

sa nachadza potreba sebarealizacie.

Je to potreba objavit a rozvinut svoj
potencial, schopnosti a talenty. Je to
tuzba po poznani a zazitkoch. Na vrchole
je potreba presiahnut seba, teda objavit
nieco viac - je to duchovna potreba.
Maslow popisuje ludi, ktori napifaju
potreby na vrchole pyramidy, ako ludi
tvorivych, bez predsudkov, spontannych,
etickych a nezavislych na vonkajsich
autoritach. Zvycajne tento postoj
prichddza az po obdobi stredného veku.
Podla Maslowa sa to v Zivote podari
zhruba 1% [udi. Ja som v odhadoch
optimistickejsia.

Vrdtme sa k nasej Zene a muZovi. Maju
uspokojené fyziologické potreby, potrebu
istoty a bezpecia, spolupatricnosti a Idsky.
Buduju si potrebu uznania a sebaticty

a potrebu sebarealizdcie. St na ceste
rastu. A vo vnutri nie su stastni a spokojni.
Nieco tam chyba. Zdd sa, Ze sa prilis Zent

a nestihaju si uvedomovat vlastni hodnotu.

1. Vedome za¢neme ocenovat seba
samych. Uznavat svoje Uspechy

a kvality. Aj ked'ide z ndsho pohladu

o mali¢kosti, ktoré sme dosiahli

a nestoja ani za re¢. Ocefime sa za
empatiu a pozornost. Zamerajme sa

na pozitivne stranky svojej osobnosti

a hladajme prilezitosti na vlastny rozvoj.

2. Zdravo sa stravujme, pravidelne sa
hybme a dostato¢ne odpocivajme.
Najdime si cas na konicky a budujme
blizke vztahy. Prejavujeme tak Gctu sami
sebe.

3. Najdime si ¢as na seba. Premyslajme
o svojich hodnotéch a tuzbach.
Prijmime sa taki/také, aki/aké sme

a na tom stavajme. Dajme si Cas, aby
sme spoznali samych seba, kto sme,
ako reagujeme, ¢o citime. Nikto nie je
dokonaly, ale kazdy je originalny.

4. Hladajme podporu v [udoch, ktorym
verime a s ktorymi si rozumieme. Aj
v oblasti vztahov mame tendenciu
zameriavat sa na to nefunk¢né
a zotrvévat v tom. Do Umoru to
zlepsovat, aj ked'to nejde. Hladat
rie$enia. Je dolezité a zdravé mat
pri sebe ludi, ktori nds povzbudzuju
a podporuju. A my ich. Budujme
prostredie, kde sa citime akceptovani/
akceptované a oceneni/ocenené. Také,
kde sa mézeme podelit o myslienky
a emocie.
Je dolezité mat pravidelnu sebareflexiu,
laskavo sa prijimat, starat sa o seba
a udrziavat zdravé vztahy. N§jst si na
seba cas, rozhodovat sa podla pocitu,
netlacit na seba. Tak vela sa hovori
o bezpodmienecnej laske! Ale zacat treba
od seba, stat sa pre seba prioritou. Mat
sa rad bez podmienok. Lebo na vztahu
s bytostou, s ktorou travime najviac
casu, sa oplati pracovat. Som o tom
presvedcena. A vy?

Opat sa vratim k Zene a muzovi. Verim,
ze ked'sa prestanu neustale hnat za
vykonmi, viac spoznaju samych seba.
Urdia si priority, pomenuju, na com im
skutocne zalezi, ¢o ich robi stastnymi.
Spomend si na svoje sny a tuzby. Ked
spomalia, budu mat priestor na vedomu
pracu so sebou. Nebudu sa musiet
spoliehat na ,autopilota”. To vsetko
moze v kone¢nom doésledku podporit
ich vedomie seba a ich sebahodnotu.
Ruka v ruke s tym pride pocit stastia,
ktory postradaju. Maju na to vietky
predpoklady. Tak ako mnohi/mnohé

Z nas.

Mozno prave v citate Marca Aurelia je
recept na sebahodnotu: ,Kazdy ¢lovek md
takd hodnotu, aku maju veci, ktoré berie
vdZne.” Tak berme vazne sami/samé seba.
S laskou
Ing. DANKA HUBSCHOVA
www.centrumgara.sk
www.knihavita.sk



POHLAD ZAPADNEJ MEDICINY

Podla zdpadnej mediciny je alergia ochorenie imunitného
systému, ktoré charakterizuje neprimerand reakcia imunitného
systému na rézne latky nazyvané alergény. Najcastejsie su:
» vo vzduchu - p ;I', prach, plesne, roztoce, srst a perie zvierat

Vv zapadnej medicine sa uplatiujeliecba prlznakov

» potraviny — mlieko, vajcia, lepok, ryby, orechy, citrusy CELOSTNY PRIRODNY PRISTUP
» kontaktné - kavy, Sperky, Cistiace a pracie prostriedky, farby, V tradi¢nej C¢inskej medicine je pojem alergia vlastne nezna

lokélne apllkovane lieky, ustipnutie hmyzom Skuma sa, ako sa prejavuje neprijemny stav, ktory cloveka

trapi. Hlad4 sa organ, ktory je oslabeny alebo pretazeny.

Najcastejsie {ypy alergie: Filozofiou prirodnej mediciny je udrziavat harméniu v Zivote. B %
» alergicka nadcha - sezonna a celoro¢na Liecba, ktora pracuje s viacerymi Uroviiami, sa o to vzdy usiluje. = x-
» atopicky ekzém Akykolvek typ alergie naznacuje, ze ¢lovek a dusa nemaju ¥ \‘ \
» zihlavka - forma koZnej alergie hranice, vznikd nerovnovéaha. Problémy na sliznici vo vnutri ma 3
» alergicky opuch casto extrovert, na kozi vonku introvert. ) {
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)) ALERGIA

Alergické prejavy sa zvycajne objavuju v detstve, casto ako
alergicka nadcha. M6zu sa vsak vyskytnut aj v dospelosti, ¢o
suvisi s prirodzenym poklesom energie obliciek ¢chi alebo jej
oslabenim v suvislosti s ndstupom sexualnej aktivity. Najma

u muzov po 40. roku Zivota poukazuje jej vznik na zavazny
Ubytok oblickovej esencie. Taktiez u ludi po 50. roku Zivota

(ako aj u ludi konzumujucich nadmerné mnozstvo sladkosti,
mlieka a mlie¢nych vyrobkov) sa moéze situacia komplikovat
oslabenou slezinou, ktora produkuje hlieny. Vyborna je slzovka,
odstranujuca hlieny - njdete ju v Ql drinku. Odporucam tiez
Mycopan a Stimaral, maju priaznivé Gcinky na slezinu. Pri
liecbe alergickej nadchy je potrebné rozlidovat medzi sezénnou
(pelovou) a celoro¢nou nadchou.

Produkty Energy

» Jarné alergie: su spojené s kvitnicimi travami, pelmi - nadcha,
kychanie. Sezénna nadcha na jar je prejavom oslabenia
pecene, ktord utimuje energiu plic a ide o akutne $tadium.
Z pripravkov vyberame Regalen + Mycohepar, Vironal
+ Mycopulm a priddme Peralgin.

» Letné alergie:
- Bodnutie véelami, osami a inym hmyzom - opuchy.
Osvedcilo sa mi potierat sa pripravkom Drags Imun, striedavo
s Artrinom. Pri velkych, rychlych opuchoch Drags Imun
aj vnutorne.
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- Soldrny ekzém - Cervena, svrbiva vyrézka, vyskytuje sa najma
na hrudniku (meridian obliciek) a ¢asto aj na predkoleni
(meridian pecene). Vyborne ju osetri krém Protektin a uZivanie
3-krat denne 2 tabliet Peralginu (2-3 dni, podla potreby).

- Alergia na pel’- zacervenanie oci (pecen). Poddvame

Regalen alebo Mycohepar, po Ustupe akutnych priznakov na
upokojenie Ohna nasadime Mycocard + Korolen.

» ,Pokojovd” alergia: pocas jesene a zimy vznika najma
pretazenim sleziny-pankreasu a chladom v oblic¢kach. Vo
vseobecnosti lie¢ba vzdy spociva v odstraneni vonkajsieho
vetra, posilneni pltc a oblickovej esencie: Vironal +
Mycopulm, Vironal + Mycoren, Peralgin, Regalen.

» Celoro¢nd nddcha: tu sa zaoberam najma smutkom, ktory je
emociou plic, nddcha su takzvané ,suché slzy”. Obavy a strach
su eméciami srdca. V tomto pripade volim ako produkty
Vironal, Korolen, Mycocard, Stimaral (pluca, srdce, pecen).

ASTMA

Podla TCM sa rozliduju dva typy astmy:

» nedostatok jinu pltc a obliciek - prazdne teplo

» nedostatok ¢chi plic a jangu obliciek - prazdny chlad

Ku mne do poradne chodia astmatické deti, priebeh ich
ochorenia do velkej miery zavisi od psychickej pohody matky.
Ak je matka vystresovany ,uzli¢ek nervov”, dieta sa za¢ne dusit.
Do 3 rokov je s mamou spojené tzv. neviditelnou pupocnou
Snurou. Potom toto spojenie nahradzame objatim, ¢im dieta
uistujeme, Ze je v bezpedi. Pomerne ¢asto ku mne prichadzaju
matky s detmi, ktoré somatizuju strach, smutok a obavy.
Pracujem preto s obomi.

Produkty Energy

Matka zvycajne odchédza s Korolenom alebo Relaxinom.
Korolen zlepsuje dusevny nepokoj, netrpezlivost, hystériu,
vztahy, poruchy pamati, poruchy spanku, zabudlivost. Dodava
energiu do zZivota a chut tesit sa z neho, otvara osobnost
¢loveka a pozitivne ovplyviiuje rozvoj davno zabudnutych
schopnosti. Relaxin sa nazyva produktom vyrovnanosti

a stastia. Neobsahuje kofein a nie je ndvykovy. Peralgin
zvycajne pouzivam pri akutnych alergickych stavoch. Reguluje
tvorbu cytokinov, Specifickych latok, ktoré zasahuju takmer do
kazdého procesu v tele. Potlacaju niektoré neprimerané reakcie
organizmu a zaroven pozitivne regulujui iné. V nom obsiahnuta
valeridna lekarska zabezpecuje dusevnu pohodu a pomaha
zvladat stres.

Pomocou pripravkov Energy a psychoterapie pouzivam vo svojej
praxi holisticky, prirodny a pre klienta setrny pristup. Vyuzivam
pulzovu diagnostiku a u dospelych aj kvantovy magneticky
analyzator na zistenie oslabenia jednotlivych organov. Ich
prejavy vyhodnocujem aj podla zén v tvari, na zmyslovych
orgénoch (nos - pluca, oci - pecen). V pripade koznych priznakov
napovie umiestnenie v meridianoch: horné koncatiny - pluca,
srdce, ¢reva, dolné koncatiny - pecen, slezina - pankreas, mocovy
mechur, oblicky.

RADA NA ZAVER
V juni a juli je minimélna energia mocového mechura a obliciek,
moézu sa vyskytnut alergické, skor astmatické prejavy. Svoju
ulohu zohrava psychosomatika a najma podchladenie -kupanie,
studené napoje, klimatizacia, zla strava. Mdme dovolenku,
a tak si ,dovolime” vietko. Rad3ej si viak doprajme pokojnu
dovolenku bez problémov!

Pekné leto nam vsetkym, DANA SVESTKOVA



PRIBEHY Z PRAXE

TROJROCNY JOZKO

Koncom maja mi matka trojro¢ného Jozefa napisala

e-mail o jeho problémoch: astma, alergie, atopicky ekzém,
laryngitida, opakované zapaly priedusiek. Pytala sa, ¢i jej
mozem nieco odporucit. Chlapéekovi som nasadila Vironal
a jednu tabletu Mycorenu rozdelit na dve polovice a uzivat
dvakrat denne, krémom Protektin potierat ekzém. Na

noc Korolen (odvédza prebyto¢nu krv z pec¢ene a podpori
slezinu-pankreas). Po 14 dihoch ma navstivili. Mama aj chlapec
boli este stale trochu nepokojni. Ekzém bol na ustupe,
pretrvavala nddcha, mal ju takmer cely rok. Tentoraz som im
obom odporucila Stimaral (harmonizuje pluca, srdce, pecen

Odporucila som aj protizédpalovu stravu a Ql drink (slzovka
s kozincom blanitym).

VYLIECENA SESTERNICA

Pred niekolkymi rokmi zacala u mna pracovat moja sesternica.
Jedného dna som v zasuvke objavila bronchodilatancium
(sprej na rozsirenie priedusiek), ktoré povazujem za barlicku

a neriesi sa pric¢ina. Opytala som sa jej, pre¢o ho pouziva. Ked
povedala, ze je alergicka a astmaticka, vypadlo zo mia: ,Preco
chces byt?” Vobec netusila, o com hovorim. Tak som zistovala,
aké ma stavy. ISlo o akutne stadium (jar, leto), palenie a slzenie
oci, problémy s nadychom az uzkost, panika - sprej bol vlastne
zachranca pred strachom. AZ postupne som jej vysvetlila, ze
tieto priznaky su z oslabenych obliciek, pretazenej pecene

a odnasaju si to pluca a srdce. V Zivote prezila tazké chvile, jej
telo reagovalo a volalo o pomoc tymito prejavmi.

Zacala uzivat vzdy podla stavu orgénov produkty: Renol

+ Stimaral, najskor bolo treba posilnit esenciu obliciek

a harmonizovat nadobli¢ky. V tom case este nebol k dispozicii
Mycoren, preto sa jej dlhodobym sprievodcom stal Renol.

a slezinu) a Jozkovi Peralgin. Chlapcekovi sa vyrazne polepsilo.

Dnes uziva, najlepsie v zimnom obdobi, Mycoren (maximélna
energia oblic¢iek). V rodine médme ¢iastocne geneticky
podmienené oslabenie obli¢iek. Uvadza sa vsak, ze genetika
urcuje maximalne 30 % toho, aké budeme mat zdravie, a ja
s tym suhlasim. Netreba sa vyhovarat, ze nemézem pre
seba ni¢ urobit. Je pohodIné vziat si tabletku a oznacit sa za
pacienta - astmatika, alergika. Ale zdravie je v nasich rukach.
Sesternica dlhodobo uzivala najma Cytosan. Casto sa
staZzovala na bolesti v bedrovej a medzilopatkovej oblasti.
Byvalo jej nevolno. Stres sa prejavil najma cez ZI¢nik - Regalen,
ked ,dieta” - tenké crevo - nedostévalo dostatok energie
(bolest v lavej lopatke - zéna srdca). Nasadili sme Drags Imun.
Uzivala Tribulus, King Kong, Vitamarin. Vironal a Mycopulm
len prilezitostne. Ukézalo sa, ze najviac potrebuje
harmonizaciu pecene a obli¢iek. Mycoren + Regalen,
Mycohepar + Korolen. M4 mélo odpocinku, praca je tiez dost
vycerpavajuca a niekedy ma problémy so spankom, pretoze
je pretazena. Na celkové upokojenie uziva Mycocard. Po roku
pouzivania produktov Energy si myslela, Ze prirodna liecba
nezaberd, pretoze zlepsenie bolo minimalne. Chcela to vzdat
a ist cestou chemickych liekov. Vzdy som ju povzbudzovala,
aby vytrvala. Problém v tele nevznikne zo dna na den, takze
aj odstranenie si vyzaduje Cas.
V sucasnosti strieda Renol, Skeletin a oblubila si Probiosan.
Ten zabezpecuje prirodzenu obranyschopnost a zdravu
funkciu ¢revného traktu. Podporuje imunitu a dodava energiu.
Jej stav sa po 2 rokoch velmi zlepsil. Dnes je bez vietkych
liekov, nebyva chord (minimalne prechladnutia, bezné). Vietci
doma aj ona sama sa ¢uduju, ze je v poriadku. Skratka zabrali
produkty Energy a pochopenie toho, ¢o sa s nou deje vdaka
psychosomatike. Je nad$ena a svojim klientom rozprava, ako
som ju presvedcila, aby bola zdrava. M6ze dalej pomahat
vdaka vlastnym skisenostiam a robi to vyborne. Je vda¢nd za
produkty Energy!

DANA SVESTKOVA

\I_/
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Serial pre Zeny (19)

Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca, som cunami,
¢o zmetie vietko z povrchu zemského, som bohyna vetra
sidliaca v oku hurikanu, som sopka, som lava, som pdda...
Som Zena-carodejnica. Rovnako ako ty, sestra!

ZENA JE ZOSTUP

Celé roky sa driapete na vrchol svojho zZivota a ked ho konecne
dosiahnete, pomaly, ale isto zacinate klesat. Tou cestou
musime prejst vietci. Vedie nadol do tdolia s desivym nazvom
Menopauza. Ta cesta méze byt dlha a velmi namahavsg, a ja sa
vam pokusim poradit, ¢o si vziat so sebou, aby sme ju spolo¢ne
zvladli a nepadli od vycerpania. Ja uz som na tej ceste tiez...

INAK TO NEJDE

Naozaj nechapem, preco préave vo chvili, ked' sa mi vietko

dari, citim sa na vrchole svojich sil a kone¢ne som si vydobyla
aku-taku spolocensku Uroven, preco prave v tejto chvili sa
musim zbalit a opustit takd vyhodnu zZivotnu poziciu. Pripada
mi to ako nejaky hlupy prirodny Zart zalozeny na prislovi, Zze

v najlepsom treba prestat. Akoby na vrchole Zivota nemohla
byt ndhorna plosina Stability a harmonie! Pokojne by som sa
na nej potulovala dalsich desat rokov. Namiesto toho je viac
ako pravdepodobné, ze tych desat rokov stravim zostupom po
drsnych, vyschnutych stranach do udolia Menopauzy a budem
mat $tastie, ak to nebude prechod tmavou roklinou. Ano, musi
to tak byt a vraj vsetko zlé je na nieco dobré. Ale mozno je na
tejto situacii najlepsie to, ze nas matka Priroda usetri a nezhodi

z Utesu Zabudnutia, pretoze sme stratili schopnost reprodukcie.

Drviva vadsina zivocisnych druhov totiz po strate plodnosti
umiera. Vynimkou su simpanzy, niektoré velryby a ludia.
Dakujem, Priroda, hned'sa citim vynimo¢ne.
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CELKOVO BURLIVO, ALE SUCHO

Akoby nestacilo, ze na ceste nadol (odborne sa toto obdobie
nazyva perimenopauza) vla¢im dost kil navyse, pretoze sa mi
spomaluje metabolizmus a zadrziavam viac vody, ale musim pri
tom celit mnohym dalsim strasiakom. Nie kazda z nas bude mat
na tejto ceste rovnaku skisenost, ale mozu vas prepadnut navaly
hortcavy, no¢né potenie, osteopordza, bolesti kibov, zI4 kvalita
vlasov, Unava, problémy so spankom, bolesti hlavy, vypadky
pamati, zla ndlada, Uzkost, depresia a podrazdenost. A to vietko
v dosledku klesajucej hladiny pohlavnych horménov estrogénu
a progesteronu.

Najcastejsim sprievodnym priznakom perimenopauzy, ktory
vyzera celkom nevinne, je suchost sliznic, a teda nielen sliznic
vagindlnych. Vaginélna suchost nielenze zneprijemnuje sex

- napokon, znizené libido vas k nemu aj tak velmi motivovat
nebude - ale dava aj moznost vzniku réznych vaginalnych infekcii.
Suchost zasiahne aj sliznice oci, nosa a samozrejme celt pokozku.
Sucho totiz dominuje obdobiu Kovu, ¢o je dalsie stadium,
ktorym pocas Zivota prechddzame. Vo vieobecnosti nam teda
pomoze, ak sucho ako také nebudeme zvysovat. Budeme jest
najma Stavnaté potraviny, dostatoc¢ne pit (skvely je ¢aj Maytenus
ilicifolia, ktory harmonizuje aj hormonalne) a za¢neme si
konec¢ne zodpovedne a pravidelne natierat celé telo. Na to je
skvely krém Cytovital, ktory krdsne hydratuje a vdaka svojmu
po6sobeniu na hormonalny systém omladzuje.

HORMONALNA PREDPOVED
Hoci nase vajecniky prestavaju pracovat, ich funkciu preberaju
iné systémy v tele. Tukové tkanivo syntetizuje niektoré estrogény,
ale hormonadlne aktivne st v tomto smere aj nadobli¢ky a svaly.
A tu prichddza té alchymia. Ak sme totiz neustale v strese,
nase nadoblicky budu produkovat stresové hormony a na tie
pohlavné im uz ni¢ nezostane. Niet divu, ze naberdme tuk najma
v oblasti brucha... Viem, Ze sa to lahsie povie, ako urobi, ale je
nanajvys nevyhnutné nebyt v strese a bohuzial, nepit kavu,
pretoze ta vycerpava nadobli¢ky. Kava je jednou z mnohych
obeti, ktoré budem musiet priniest na oltar hormonalnej stability,
rovnako ako alkohol... To je tiez nezmar, ktory len komplikuje
m&j hormonalny stav. Ale je to naozaj otazka zZivota a smrti
a nechceného priberania, takZe tieto obete rada prinesiem.
Odstrante zo svojho Zivota vietky stresory! Idedlne by bolo, keby
ste sa mohli kazdy den poriadne vyspat, prijemne si zacvicit,
stravit chvilu na sinku a nevystavovat sa stresovym situaciam
a ludom. Mali by ste vsak cvicit s ¢inkami, pretoze v tomto obdobi
je velmi uzito¢né budovat si svalové tkanivo, ktoré jediné sa
véas hormondlne zastane. Bez stimuldcie rastu svalovej hmoty
cvi¢enim a dostato¢nym prisunom bielkovin za¢ne z vasich svalov
postupne ubudat. Takze ja, hned ako dopisem tento ¢lanok, si
dam proteinovy kokteil (Runa essence) a péjdem dvihat svoje
tazké vahy. K tomu si ddm aj fenomendlny produkt s obsahom
fytoestrogénov, ktorym je Raw Aguaje, lebo bez neho sa teraz
naozaj nezaobidem. Prave Raw Aguaje ma chrani pred navalmi
horucavy, osteoporézou a vykyvmi nélad. Vasim najlepsim
priatelom na tejto ceste by mala byt aj vlaknina, pretoze poméha
ocistit nase telo od nepozvanych xenoestrogénov umelého
povodu. Jedzte preto ¢o najviac zeleniny a stretneme sa pri
brane Menopauzy na planach Nekoneénych moznosti. Dievcatd
hovorili, Ze je tam krasne a zo Zien sa tam stavaju ¢arodejnice.
Vlastne sa na to tesim.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA



Terapeutické metody (58)

KVANTOVANIE

Kvantova fyzika sa uz dlho zaobera hypotézou, ze ludské
myslenie moze ovplyviovat realitu a zakladnym zjednocujicim
prvkom ma byt nehmotné vedomie. Teérie a vyskumy sa
zameriavaju na moznost ovplyvnit realitu prostrednictvom
zmeny myslienok a kvantovych vin. A prave na tomto principe,
zjednodusene povedané, funguje kvantovanie.

TROCHU TEORIE

Kvantovanie je zaloZzené na predstave, Ze telo je komplexna siet
vibracii, kde kazdy organ a bunka ma svoju vlastnu frekvenciu.
Ich nesulad méze viest k psychickym a fyzickym ochoreniam.
Metdda tieto frekvencie a energetické vzorce pomocou réznych
technik meni a upravuje. Vedie to k zlepseniu zdravia, Ulave

od bolesti, psychickej nepohody, atd. Pracuje s energetickymi
kvantami na jemnej Urovni, zmena ich stavu mo6ze nastartovat
prirodzeny proces uzdravovania alebo zmenu reality. Nase telo,
najma srdce, dokaze vysielat kvantovu vinu, a tak ovplyvriovat
vsetko okolo nés vratane predmetov a priestorov. Ak sa napriklad
k svojmu domu, autu, spotrebicom spravame milo a s laskou,
moézeme prediZit ich Zivotnost. V kvantovani sa vyuziva aj
princip ,zakona pritazlivosti”, a to znamen4, Ze do svojho Zivota
pritahujeme to, na ¢o sme vibra¢ne naladeni.

ZAKLADNE ASPEKTY

Kvantovanie zahfia rozne praktiky, meditacie, afirmacie, atd.
Konkrétne techniky vychadzaju z nasho zameru a individuality.
Niektoré zakladné aspekty na¢rtnem v styroch bodoch.

1. Jasny zamer a pravdivost

Myslienky a zamery mézeme povazovat za vysiela¢ zmien,

ktoré chceme pritiahnut. KItcova je v tomto pripade pravdivost
a Uprimnost voci sebe samému. Mysel by mala byt vzdy v sulade
so srdcom. Ak si napriklad chcete k sebe pritiahnut vyrovnanejsiu
psychiku, hojnost a radost, musite si priznat vonkajsie okolnosti.
Ak pritom Zijete v neuspokojivom vztahu, kde vés ten druhy len
vyuziva a ignoruje, kvantovanie nebude fungovat. Zdkladom

je uvedomit si, ¢o uz vo vasom Zzivote nefunguje, ¢o vam berie
energiu, a opustit to. Dolezité je tiez jasne a presne vyjadrit svoj
zémer. Namiesto ,chcem lepsiu pracu” je funkénejsie ,chcem
pracu, v ktorej sa budem citit reSpektovany a bude v sulade

s mojimi hodnotami”.

2. Meditacia a vizualizacia

Harmonizaciu a naladenie sa na nové frekvencie je mozné
uskutocnit prostrednictvom hlbokého stavu uvolnenia. Da sa to
dosiahnut napriklad vedomym dychanim. Potom si vizualizujete,
ako nova realita vyzerd, ako sa v nej citite: napriklad aké nové
vztahy méte s kolegami alebo ¢o nové budete méct robit, ked
vas uz nebude boliet noha, atd. Niekedy sa v tejto faze objavi aj
strach, neistota alebo pochybnosti, na ktoré sa mozete sustredit
a vedome ich rozpustit.

3. Afirmacia a vda¢nost

Pri niektorych technikach sa nastavuju pomocné afirmécie,
pozitivne vyroky podporujice zdmer. Napriklad ked je zdmerom
,zdravé koleno”, afirmdacia méze zniet ,kazdy den sa hybem
radostnejsie”. Po kvantovani je tiez dolezité venovat chvilu
vdacnosti za prilezitosti, ktoré vam do Zivota pridu alebo prisli.
To moze otvorit dalsie, nové moznosti.

4. Aktivne kroky

Kvantovanie nie je len o vizualizacii a myslienkach, ale aj

o aktivnych krokoch. Ak si napriklad liecite koleno, aby ste mohli
behat, moézete medzitym chodit plavat. Pri kvantovani novej
prace mozete aktualizovat svoj zivotopis. Metéda pomaha nielen
nieco si do Zivota priniest, ale aj naladit sa na konkrétne ¢iny.

CO SA DA KVANTOVAT?
Teoreticky mozete kvantovat ¢okolvek, ¢o je skuto¢nym zdmerom
vasho srdca. Technika najlepsie funguje na dusevné a fyzické
zdravie. Kvantuju sa vsak aj problémy pracovné, vztahové,
finan¢né, osobnostné, atd. Je dolezité, aby zamer neovplyvrioval
volu druhej osoby, tam metdda nebude Gcinna.

Silu vo vasich zameroch vam praje ONDREJ VESELY

e . A
VYSKUSAIJTE..
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. Najprv si stanovte zamer, ktory chcete kvantovat.

. Kratko si ,zvedomte” sucasny a novy stav témy, v ktorej

chcete nieco zmenit.

. Zavrite oci a chvilu sa sustredte len na svoj dych

a vnutorny pokoj.

4. Intuitivne polozte jednu ruku na Cast tela, ktord bude

predstavovat stcasny stav.

. Druht ruku intuitivne polozte na cast tela, ktora bude

predstavovat novy stav.

6. Vnimajte vedomé spojenie sucasného a nového stavu.
Zacitte energiu zmeny, ktora pradi medzi rukami
(kvantovy prenos). Pocas tohto procesu mézete vnimat
farby, zvuky, emécie, chute, vidiet obrazy, atd. To vsetko
je prejavom pohybu kvantovej viny a pripadného
rozpustania blokov.

7. Ked citite, Zze proces sa skoncil, dajte ruky prec a podakujte
svojmu telu a energidm za zmenu.

Dva body mozete zvolit aj ako dve srdcia. Prvym bodom je to

vase a druhym je imaginarne srdce vytvorené tam, kam

posielate zamer. Je to jednoduché, staci sa naucit vnimat srdce
svojho zameru. Ak napriklad kvantujete novu pracu, vytlacte si

Zivotopis, vizualizujte si jeho srdce a pouzite ho ako druhy bod.

ONDREJ VESELY
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Zdrava strava neexistuje. Sok? V to naozaj difam, pretoze
nielen z vlastnej skisenosti viem, Ze nasledkom Soku

je maximalne rozhybanie mozgovych zavitov. To nam
zvykne pomoct, aby sme prirodzene premyslali, dovolim

si to nazvat, aktivaciou zdravého sedliackeho rozumu.

Ak ste v maximalnej pohode a napriklad teraz, ked'¢itate
tento ¢lanok, mate pred sebou oblubené jedlo, vedome aj
podvedome odmietate informaciu, ze prave tieto potraviny
mo6zu sposobovat problém.

Nie je jednoduché vnimat ako jednu z pricin zdravotnych
problémov vietky tie dobroty, ktoré pozndme od detstva alebo
nas zachranili v tazkych chvilach smutku ¢i hnevu. Napriek tomu,
ze nevhodnd strava dokéze spOsobit naozaj rozne tazkosti,
povenujem sa hlavne mechanizmu travenia, respektive vplyvu
stravy na nds traviaci systém.

Traviaci systém tvori pecen, ZI¢nik, slezina, pankreas

a zaludok, tenké a hrubé crevo. V tom sa zhoduje biela aj ¢inska
medicina. Travenie vSak zahfna obrovské mnozstvo procesov,
ktorych pomenovanie by vystacilo na knihu. Preto to trochu
zjednodusime.

CO JE ZDRAVE TRAVENIE?

Dolezité je uvedomit si, Ze travenie nie je len rozklad potravy.

Ide aj o Stiepenie jednotlivych zloZiek na mikroziviny, ich
vstrebavanie do krvi. Nasledné ich vyuziju orgény a tkaniva.

Je to proces, ktorého vacsiu cast subjektivne nepocitujeme.
Mnohokrat si ani neuvedomujeme, ze na celom mechanizme stoji
funkcné tkanivo - po¢nuic organmi a konciac pokozkou ¢i vlasmi.
V praxi sa ¢asto stretdvam s tym, Ze travenie vnimame bud'ako
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chut alebo nechut do jedla. Eventuélne ide este o to, ¢i nam travi
alebo nie, teda o subjektivny pocit, Ze mézem zjest cokolvek

bez zjavnych nasledkov. Samozrejme, ak ste si na tie nasledky uz
nestihli zvyknut alebo ich riesite vyli¢enim konkrétnej potraviny
z jedalneho listka. Je to podobné, ako ked mi alergik tvrdi, ze

ma dobrd imunitu. V takom pripade ma ¢lovek s intoleranciami
presviedda, ze jeho travenie je v absolutnom poriadku. Musim
povedat, ze je to absolutne nelogické.

Zdravé travenie teda znamena dokonalé spracovanie, rozlozenie,
Stiepenie, vstrebanie a vyuzitie kazdej jednej potraviny.
Vysledkom je vitélne a krasne telo, ktoré svojou funkénostou

a vizudlom uspokojuje ¢loveka a umoznuje mu zit pinohodnotny
zivot. Krasna predstava, vsak? Niekto si povie: ,iluzia“, ,to

v dnesnej dobe nie je redlne”, ,to si malokto moze dovolit,
pretoze kvalitné potraviny su drahé”, atd. Je to naozaj také
narocné, Ze si to moze dovolit len zopar ludi a pre ,bezného”
¢loveka je to neredlne?

NENAHRADITELNA SLEZINA

Cinska medicina vnima ako najdélezitejsi organ pre udrzanie
zdravia slezinu. Zhodou okolnosti ide o orgén, ktory

reguluje hormonalny systém, imunitny systém, krvotvorbu

a metabolizmus. Metabolizmus je aj na Grovni rozkladu
potravy (Zuvanie, sliny, Zalido¢né stavy), rovnako aj na trovni
jemnejsieho Stiepenia (pankreatické stavy), aby sa vyzivné
zlozky mohli vstrebat na uroven krvi (deje sa to najma na
urovni tenkého creva a ¢iastoCne aj hrubého creva). Slezina tiez
extrahuje jemnohmotné esencialne a energetické zlozky potravy
a spolu s mikrozivinami tvori tzv. postnatalnu esenciu. V tom jej
vydatne pomaha pecen a zZI¢nik. Aby boli tieto organy schopné



robit to, aby si zachovali funkénost mechanizmov, potrebujui mat
podporu vo forme kvalitnej stravy. Je to navzajom prepojené,
organizmus je funkény celok a tak k nemu treba pristupovat. Aj

v pripade stravy.

Zdravy traviaci systém je schopny ziskat energiu z potravy

bez toho, aby zbytocne musel vynalozit extrémne mnozstvo
energie na jej rozklad a spracovanie. Efektivne trdvenie znamena
maximalny vysledok pri minimalnej namahe. Za najdélezitejsie sa
povazuje zabezpecenie silnej energie ¢chi sleziny.

AKE POTRAVINY POTREBUJEME?

Cinska medicina vnima ¢loveka ako celok a rovnako pristupuje

aj k stravovaniu. To znamen4, zZe strava sa prisposobuje
individualnym potrebam, pretoze kazdy clovek je jedine¢ny

z hladiska konstitucie, aktualneho zdravotného stavu, veku,
prostredia, atd. Zakladom je ndjst rovnovahu, spravne pouZivat

a kombinovat potraviny, aby podporovali zdravie.

Potraviny vnimame podla ich vnutornej povahy, chuti a tropizmu
k jednotlivym organom. Délezity je ich celkovy vplyv na
organizmus, nielen na jeho jednotlivé zlozky. Je to rovnaké ako

s lieCivymi bylinami. Potraviny rovnako ako byliny rozdelujeme
do kateg0rii z hladiska povahy (termodynamika), chuti a tropizmu
(smer ucinku).

U zdravého ¢loveka by mali byt chute vyvazené, hoci je

v poriadku, ked prirodzene sladka chut dominuje, pretoze
posiliiuje stred tela. Nadbytok urcitej chuti méze uz oslabeny
organ dalej vycerpavat - a tym zhorsit existujicu nerovnovahu.
Primerané mnozstvo konkrétnej chuti posiliiuje prislusny orgén.
Nadmerné mnozstvo chuti orgdn poskodzuje a oslabuje cely
systém.

COHO SA VYVAROVAT?

Strava by mala byt kvalitna s dostatkom energie a vietkych
vyzivnych latok. Kvalita potravy sa zac¢ina pri jej vzniku, ked' kazda
potravina ziskava energiu z prirodnych zdrojov, ako je sinko,
voda, vzduch a zem. Idedlne su potraviny z lokdlneho prostredia,
pretoze obsahuju energiu zeme, vzduchu a vody, ktora je pre nds
organizmus prirodzena.

Dolezité je minimalizovat produkty z priemyselnych chovov
alebo pestovania v umelo vytvorenych podmienkach.
Nehovoriac o pridavnych latkach ako su konzervanty, farbiva,
stabilizatory, atd. Za energeticky prdzdne sa povazuje aj vac¢sina
polotovarov. Vynimku tvoria len také, ktoré si urobime doma,
teda z domdcich surovin, a uskladnime. Z istého uhla pohladu je
aj to polotovar.

Potravu treba vhodne pripravit a spravne kombinovat, aby jej
spracovanie bolo pre organizmus lahké a energeticky nenaroc¢né.
Uprava potravin, najma tepelna, otvdra ich ¢chi, ¢o ulah¢uje
travenie a zlepsuje vstrebatelnost. Tepelnou Upravou sa su¢asne
meni termodynamika potravin. Vzajomné kombinovanie
potravin vyrazne ovplyvnuje vlastnosti jednotlivych zloziek az

po konecny vysledok. Spojenim réznych potravin vznikad nova
kvalita, ktord sucasne ovplyvnuje ich pésobenie na organizmus.
Preto je dolezité kombinovat potraviny tak, aby vysledné jedlo
zodpovedalo aktudlnym potrebdm organizmu. Dolezita zasada:
Ziadna chut ani vlastnost by nemala byt extrémne nadmerna
nielen v aktudlnom jedle, ale ani v celkovom stravovani sa.

ENERGY KASE A SMOOTHIE
A tu prichddza k slovu Energyfood, nase kase a smoothies, ktoré
nielenZe su nutri¢ne vyvazené, ale aj termodynamicky nastavené
na vyuzitie v konkrétnom ro¢nom obdobi. Je to velmi dolezité,
pretoze to, ¢o je liekom v lete, byva v zime jedom.
Kase Gaia, Buddha a Lama netreba obzvlast predstavovat. Kazda
znich je ina, vhodna v konkrétnom obdobi pre termodynamiku
a ucinky vyplyvajuce zo zloZenia. Pre mia je univerzélna
Gaia, aj preto, Ze je spojena so slezinou a zalidkom, ktoré su
nasim stredom. Cinska medicina vnima slezinu a zaludok ako
najdoélezitejsie centrum nielen travenia, ale aj udrzania celkovej
rovnovahy.
Pozrime sa na smoothie Runa a Tao, ktorych ¢as pravidelného
pouzivania je uz v plnom pruide. Tao je ideédlne na jar, ale bez
problémov ho moézete pouzit aj vinom obdobi, ak si to vyzaduje
vasa pecen. Je krdsne a harmonicky vytvorené na podporu
a vyzivu pecene. Zabezpeci sa rovnovaha, ktora je velmi dolezita.
Jemne detoxikuje, ale hlavne podporuje funkcie pecene, ako
je pohyb a spriechodnovanie. Délezita je podpora trdvenia
a krvotvorby.
Runa sa odporuca hlavne v lete, v obdobi hortcav. Pokojne ju
vsak moZzete pouzit aj vinom obdobi, ak potrebujete podporit
srdce a jeho systém. Vdaka svojmu zloZeniu krasne vyzivuje krv,
upokojuje srdcovy ohen a tak sa udrziavaju v rovnovédhe nielen
funkcie srdca, ale aj mentdlna a emocionalna aktivita. Bonusom je
regeneracia pleti, podpora jej pruznosti, vyhladenie vrasok a jej
preziarenie. Ak si spominate, srdce sa ukazuje na tvari, takze silné
a zdravé srdce znamend krasnu plet.
Produkty Energyfood st vhodné na doplnenie potrebnych latok,
ktoré su efektivne vyvazené a potrebné na udrzania zdravia. Ked'
sa stanu sucastou vasho stravovania, urcite tym ni¢ nepokazite,
naopak, urobite krok k zdravej vyzive. A verte, Ze vietko, ¢o déate
do svojho tela, sa vam vrati v podobe zdravia alebo zdravotnych
tazkosti. Prajem vam, aby ste chceli byt zdravsi.

Stictou, ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk
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Srdce nie je iba sval

Zdravé srdce je predpokladom radostného a stastného zivota. Ked funguje spravne,
citime sa plni energie a vitality. M6Zeme sa tesit z kazdodennych radosti, byt

aktivni a zit Zivot naplno. Zdravie srdca vsak neovplyvnuje len nase fyzické
zdravie, ale aj nasu psychiku. Ked'sa citime emocionalne vyrovnani
a spokojni, nase srdce bije v harmonii, ¢o prispieva k celkovému
pocitu pohody.
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Je leto, ¢as radosti, uvolnenia, pohody. Obdobie leta sa ¢asto
spdja prave s takymito pocitmi. SInko svieti dlhsie, dni su
teplejsie a priroda nas ldka von, aby sme si uzivali jej krasy. Toto
obdobie je idedlne na to, aby sme sa zamerali na pozitivne
emocie, ktoré pramenia priamo zo srdca.

Psychika a stav nasho fyzického tela su Uzko prepojené. Nase
emocie moézu mat priamy vplyv na zdravie nasho srdca. Stres,
uzkost a negativne emdcie dokazu spdsobit zvysenie krvného
tlaku, zrychlenie srdcového tepu a iné fyziologické reakcie,
ktoré mozu srdce ¢asom poskodit. Preto je délezité, aby sme
sa starali nielen o fyzické zdravie srdca, ale aj o nasu psychicku
pohodu. Harmodnia a laska su klucové. Ked sme obklopeni
fudmi, ktorych milujeme a citime sa milovani, nase srdce bije

v rytme spokojnosti a radosti. Laska je mocna sila, ktord dokaze
liecit rany a posilnovat nasho ducha. Vytvéranim a udrziavanim
pozitivnych vztahov mézeme prispiet k dlhodobému zdraviu
nasho srdca.

Jednou z najdolezitejsich emécii spojenych so srdcovou
Cakrou je radost. Radost je prirodzenym stavom bytia, ktory
nam umoznuje prezivat zivot naplno a s nadSenim. Prave

v tejto hektickej dobe plnej zmien na spolocenskej aj osobnej
urovni je délezité spomenut si na tento pocit. Radost zo
zivota prameni z pocitu vnutorného pokoja a harménie,
ktoré nam umoznuju prijimat kazdodenné vyzvy s lahkostou
a optimizmom. Ked'je srdcova cakra otvorena a vyvazena,
citime sa $tastni, spokojni a plni Zivota, chuti k tvorivosti.
Srdcova ¢akra, znama aj ako andhata, je stvrtou cakrou

v tradi¢nom indickom systéme cakier. Nachadza sa v oblasti
hrudnika a je spojena s pocitmi l4sky, sucitu, radosti

a vdacnosti. Aktivacia tejto cakry moze mat hlboky vplyv na
nase fyzické a psychické zdravie.

Sila srdcovej ¢akry je fenomén, ktory v poslednych rokoch
ziskava ¢oraz vacsiu pozornost, najma vdaka vyskumu Dr.
Joea Dispenzu. Tento renomovany vedec a autor sa vo svojom
vyskume (San Diego, California) zameriava na prepojenie medzi
myslou, telom a dusou, pricom jeho praca ¢asto zdoraziuje
vyznam srdcovej ¢akry ako centra emocionélnej a duchovnej
energie.

Podla Dr. Dispenzu je meditacia jednym z najucinnejsich
spdsobov, ako prebudit a posilnit srdcovu ¢akru. Pocas
meditacie sa mézeme sustredit na dychanie a vizualizaciu,
¢im sa otvdrame prudu pozitivnej energie. Tato energia moze
posobit ako liecivy ohen, ktory spaluje negativne emdcie

a myslienky. Tak umoziuje, aby sa v nasom Zivote prejavila
vacsia harmédnia a rovnovéha.

Pravidelnd meditacia zamerand na srdcovu ¢akru moéze viest
k zlepseniu emociondlneho stavu a zvyseniu pocitu Stastia.
Ludia, ktori praktizuju tieto techniky, ¢asto hldsia zvysenu
schopnost zvladat stres, lepsie medziludské vztahy a dokonca
aj zlepsenie fyzického zdravia. Tieto vysledky podporili aj
vedecké studie, ktoré naznacuju, ze pozitivne emdcie spojené
s aktivaciou srdcovej cakry mozu posilnit imunitny systém

a podporit celkovu vitalitu.

Dr. Dispenza zd6raznuje, Ze sila srdcovej ¢akry spociva v jej
schopnosti transformovat nase vnimanie sveta. Ked sa nau¢ime
Zit zo srdca, mozeme sa oslobodit od obmedzujucich vzorcov
myslenia a otvorit sa novym moznostiam. Tento proces moze

byt klt¢om k osobnému rastu a duchovnému prebudeniu.

Pre tych, ktori chcti zacat s meditaciou zameranou na srdcovu
¢akru, odportca jednoduché cvicenia, ktoré zahfhaju hlboké
dychanie, vizualizaciu zeleného svetla (farba srdcovej ¢akry)
a sustredenie sa na pocity lasky a vdacnosti. Tieto praktiky
sa mozu vykonavat denne a nemusia trvat viac ako niekolko
minut, no ich Uc¢inky mozu byt hlboké a dlhodobé.

Srdcova cakra, teda nds emocny stav, hra klucovu ulohu

pri manifestdcii nasich priani a tuzob. Ked'je tato cakra

v rovnovahe, sme schopni prijimat a davat lasku bez
podmienok, ¢o vytvara prostredie pre hojnost vo vietkych
oblastiach zivota. Otvorend srdcova ¢akra nam umoznuje
prijimat zdravie, bohatstvo a hojnost s otvorenym srdcom.

Ked sme v harmonii so sebou samymi, nase energetické pole
pritahuje pozitivne vibracie (naladu), ktoré podporuju nase
fyzické a emocionalne zdravie. Energetické pole ¢loveka, zname
aj ako aura, je ovplyvnené stavom nasich cakier. Srdcova cakra
ma schopnost rozsirit svoje pésobenie na vzdialenost az tri
metre od nasho tela, ¢o znameng, Ze jej energia moze ovplyvnit
nielen nas, ale aj nade okolie. Ked'je srdcova ¢akra otvorend,
nase energetické pole vyzaruje lasku a pozitivne vibracie,

ktoré mozu mat liecivy Gc¢inok na ludi okolo nés. Tato energia
podporuje harméniu a rovnovédhu v nasich vztahoch a vytvéra
prostredie, kde sa dari laske, zdraviu a hojnosti.

Ked je srdcova c¢akra v harmonii, citime sa emocionélne
stabilni, otvoreni a schopni davat i prijimat lasku bez
podmienok. Naopak, jej blokada moze viest k pocitom
osamelosti, ziarlivosti alebo emocionélnej nestability. Na
podporu harmonizacie srdcovej cakry existuje viacero
pripravkov. Mézu byt velmi ucinné. Jednym z tych, ktory
moézem odporucit aj z vlastnej skusenosti, je Korolen. Tento
produkt je navrhnuty $pecidlne na podporu energetického
systému a harmonizaciu ¢akier. Korolen obsahuje zmes bylin
a prirodnych extraktov, ktoré st zndme svojimi pozitivnymi
Uc¢inkami na emocionalnu rovnovahu a celkovi pohodu.
Pravidelné uzivanie Korolenu , najméd pocas letnych mesiacov
jun az august, ale nielen pocas nich, méze pomoct uvolnit
emocionalne bloky, podporit vnutorny pokoj a zvysit
schopnost empatie a sucitu.

Dal3im G¢innym prirodnym prostriedkom na vyzivu srdcovej
cakry je Organic Goji, zndme aj ako kustovnica ¢inska. Tieto
malé, ¢ervené plody su bohaté na antioxidanty, vitaminy

a mineraly, ktoré podporuju zdravie srdca a celkov vitalitu.
Goji je ¢asto oznacované ako ,Stastné bobule” vdaka svojim
vlastnostiam, ktoré podporuju dobrud ndladu a emociondinu
stabilitu. Ich konzumovanie méze pomoct zlepsit naladu,
posilnit imunitny systém a podporit pocit vnutorného pokoja.

Srdce nie je iba sval, srdcova ¢akra je skuto¢ne ohfiom v nas.
Pohana nas, aby sme prezivali Zivot s radostou a nadsenim.
Jej sila spociva v schopnosti otvarat nas pre lasku, zdravie
a hojnost. Ked'sa starame o svoju srdcovu cakru, nielenze
zlepsujeme vlastny Zivot, ale aj pozitivne ovplyviiujeme
svet okolo nds. Nech je teda nase srdce a jeho energia vzdy
otvorené a nech ndm prinasa radost zo Zivota v kazdom
okamihu.

Krasne leto! DASA SVANCAROVA

www.centrumgara.sk
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Hora ruit...

...je oblibené slovné spojenie, ktoré pouzivali tvorcovia
sIne¢nych hodin na svojich artefaktoch. Odkaz plynutia ¢asu
som vyuzil pri tvorbe reklamného $titu na malom hodinarstve
v Levodi, ktory tvorili nevelké funkéné sine¢né hodiny. Vtedy
som este naplno nevnimal a netusil, ako sa bude v mojom ziti
napinat toto posolstvo z davnych dob rimskej antiky.

Pouzité slova v preklade neznamenaju len ,¢as plynie”, ale
skryvaju aj hlbsie vyznamy, tvrdiac, Ze ¢as sa nahli, ba obcas

az ruati (ruit - rati) a casto za sebou nechava ruiny minulosti

s troskami zapadanymi prachom. To, Ze je nezastavitelny (aj ked’
v skuto¢nom svete nejestvuje a ma len subjektivny charakter)

a zo dna na den rychlejsi, mozno u mna suvisi aj s vekom. Prud
Casu sa mi zda Coraz badatelnejsi. Ale to vraj nielen mne.

MAGICKA SILA SLNOVRATU

Zijeme v ¢ase velkych dynamickych premien.

Ani sme sa nenazdali a po mdji, case lasky, po jeho ohnoch
laskyplnej vasne, prichddza ,letec¢ko”. A na viskoch a stranach

v okoli fudskych obydli opat vzplani ohne. Tentoraz budu
slnovratové, janske. A poznove sa bude okolo nich vystrajat

a tancovat a spievat. Ti najsmelsi budu ponad ne preskakovat,
chtiac, aby ich plamene o¢istili a dodali Zivot naplneny zdravim.
Na niektorych miestach sa povalia zo stréani zapélené slamené
kola, oznamujuce, Ze SInko je na vrchole svojej drahy, no pridu
chvile, ked'sa spusti po ekliptike do najnizsich poléh. Magia chvil
slnovratu vyzve zberacov lieCivych bylin, aby nazbierali také,
ktoré budd mat najvacsiu lieciva moc.
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Dievcata v slnovratovych dnoch plietli venceky z lu¢nych kvetov.
Pocas spolo¢nych, pomerne neviazanych hier s mladencamiich
hadzali za seba, aby ich mladenci zachytavali na kratke palice
alebo biciska (rucky pastierskych bicov). Aj takto si vyberali svoje
buduce partnerky. Uchytenie kvetinového venceka na palicu
malo podobnu, ak nie rovnaku sexudlnu symboliku, akd mali
vence a stuzky na majoch.

SInko vstupi tohto roku do znamenia Raka - ¢as letného
slnovratu - dvadsiateho prvého juna rano o Stvrtej hodine

a Styridsiatej druhej minute (v blizkosti vychodného horizontu,
na vychode Slovenska tesne nad nim, na zdpade tesne pod
obzorom). Ked'v Case jarnej rovnodennosti vladlo Sinku
znamenie ohnivého Barana, jeho Ziara sa este len prebudzala

a kriesila zo zimného spanku celu prirodu. Teraz, ked’ho mame
najvyssie nad hlavami, za¢ina jeho zlat4 koruna kralovat nad
svetom v svojej najvacsej plamennej sile. Nie, dni este nie

sU najhorucejsie, ale ovzdusie aj zem sa mocne prehrievaju,
nadhera a jas sine¢ného ohna sa zvysuje.

HESTIA, VESTA A VESNA

Bohov spojenych so Sinkom a ohfiom mame v réznych
mytolégidch sveta dostatok. Spéjaju sa viak s tymto ziviom

aj nejaké bohyne? Zo starovekych slovanskych je so Ziviom
ohna spajana Vesna, vnasajuca element v ¢ase od jarnej
rovnodennosti do slavenia méja prostrednictvom spominaného
Barana do Zivota ¢lovecenstva aj prirody. Mnohi jej zvest
nového rozpuku spajaju s antickou rimskou Vestou. Rimania
bohynu uctievali ako ochrankynu rodiny, Rima, rodinného
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Ve akciova cena: 36,50 € :
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krbu a oslavovali ju sviatkami vestaliami. Predstavovali si ju ako
krasnu Zenu s votivnou ¢asou v jednej a horiacou pochodrou

v druhej ruke. Na rimskom fére mala svoj chrdm, v ktorom sluzili
panenské knazky - vestalky, starajuce sa celoro¢ne o vecny ohen,
obnovovany vzdy na zaciatku marca. Pod ich ochranou boli aj
statne symboly Rima, okrem iného paladium, ktoré vraj priniesol
hrdina Aeneas zo spalenej, dobytej Tréje. Samotna bohyna bola
takisto ako jej knazky ve¢nou pannou.

Jej predobrazom bola grécka Hestia (Histia), dcéra Titdna Krona
a bohyne Rey. Bola najstarSou a zaroven najmladsou z radu
Olympanoy, ktorych otec Kronos (rimsky Saturn) prehltol, aby
tak nedovolil naplnit vestbu, Ze ho jedno z deti zosadi z trénu
vladcu bohov. Jej sirodencami boli v naslednosti Demeter, Hera,
Poseidon a Hades. Matka Rea zachrénila len posledného, Dia.
Ked'vyrastol, porazil, ako to proroctvo predpovedalo, svojho
otca a dondutil ho vrétit na svet vietkych svojich nesmrtelnych
bratov a sestry v opa¢nom poradi, v akom boli zhltnuti.

ODKAZY BOHOV PRE NAS

Hestia sa stala v rodovej linii najstarSou i najmladsou zaroven.
Jediné z Olympanov sa nezucastruje Ziadnych sporov bohov,
¢im medzi nimi poméha vytvarat harméniu. A zostava
panenskou. Ked'sa jej totiz dvorili Poseiddn a Apolon zaroven,
nechcejuc prebudit svér, prisahala pri Diovej hlave, ze zostane
radsej ve¢nou pannou. Za to, ze pomohla zachovat na Olympe
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mier, jej Zeus pridelil prvi obet z kazdého verejného obradu.
Neodchdadzala zdomu, lebo sa starala o oher (sama bola tym
ohnom), horiaci v strede obydlia — predstavuje tak bohyriu
doméceho krbu, starajuc sa aj o prosebnikov, ktori ju Ziadali
o ochranu. Za svoju miernost a zhovievavost ziskala vseobecnu
Uctu a vaznost nielen zo strany vietkych obyvatelov Olympu, ale
aj celej antickej spolo¢nosti.
Jej meno Eotia - Hestia ma viacero vyznamov - krb, ohnisko,
utocisko, domaci oltér, sidlo, obydlie, dom, doméacnost, rodina,
zaklad, koren - takze necudo, Ze sa stala najdéleZitejSou zo
vsetkych bohyn. Nemozno sa teda ani ¢udovat obvyklému
dobovému slovnému spojeniu ,za¢nime od Hestie”,
pouzivanému pri usporaduvani vietkych délezitych rodinnych
a spolocenskych akcii.
Spolu s Hestiou — Vestou budeme moct nacat slavnosti leta
nielen symbolicky, ale aj doslovne. Na trh sa dostava spolu
s dalsimi staronovymi kozmetickymi pripravkami, ktoré su
o triedu vyssie, nez ich predchodcovia z radu Renove, ale
s novymi nazvami. Vesta zodpoveda zivlu ohna, ktorého je
patrénkou, preto bude zrejme najviac spojend s ochranou
nasich tiel vystavovanych ucinkom slnecnej apoldnskej energie.
Spokojna bude Hestia i Apolén. A Poseiddn (Neptun) sa z nej
potesi, ked' sa ponorime do véd jeho kupalisk, riek ¢i mori.
,Olymp” zostane na dlht dobu v Uplnom sulade.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

PROSBA K DETOM

DajZe mi dlanicku.
Podaj mi dlan.
Teplt a malicku.
Ocka si chran.

Ocko ten, pravdaze,
vsecicko vie.

A vsetko dokdze

a vsetko smie.

Ale aj ocko mad
niekedy strach.
Nevlddze preskocit
vysoky prah.

Vtedy, méj malicky,

podaj mu dlar.
e Teplom tej dlanicky
‘ch vilku ho chrdri

(Milan Rufus)

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 21

&

-

A

-
¥ .
N\

¢

S

-
L]

1"\

N




Trojklany nerv
dokaze vel'mi potrapit

Bolest trojklaného nervu, Cize
neuralgia trigeminu, predstavuje jednu
z najneprijemnejsich bolesti. Ide

o ochorenie piateho hlavového nervu
(nervus trigeminus), ktory ma tri vetvy.
Prejavuje sa zachvatmi velmi silnej
bolesti v oblastiach tvare, ktoré su
inervované (zadsobované) jeho vetvami.
Neuralgiu trojklaného nervu delime na
primarnu a sekundarnu.

Tato neuralgia sa vyskytuje prakticky

v kazdom veku a u oboch pohlavi,

o nieco Castejsie u zien. Frekvencia
vyskytu je 1 az 2 ludia na 10 000
obyvatelov a s pribudajicim vekom
stipa. Na potlacenie bolesti vac¢sinou
nestacia bezné analgetika, ale su
potrebné tzv. antikonvulziva, v krajnom
pripade chirurgicky zakrok.

Z hladiska pévodu bolesti, teda etiologie,
delime neuralgiu trigeminu na primarnu,
Cize esencidlnu, ktorej pévod nepoznédme
a sekundarnu, ¢ize druhotnu, ktord
sprevadza poskodenie nervu chorobou.
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Medzi pric¢iny sekundarnej neuralgie
patria nddory a cysty, poskodenia
sposobené sklerézou multiplex, urazy,
cievne deformacie a infekcie. Z infekcif
je to najcastejsie akutny herpes zoster
(pasovy opar). Jeho bolestivost pretrvava
aj viac ako mesiac po prekonani infektu.
Postihuje ¢astejsie jedincov s oslabenou
imunitou, cukrovkou, zhubnym
ochorenim a tych, ktori sa dlhodobo
liecia kortikoidmi. Ak bolest chronicky
pretrvdva, moze nastat depresia, anxieta,
zmeny spravania az panicka porucha.

SPUSTACE BOLESTI

Neuralgia trigeminu sa prejavuje
intenzivnou zachvatovitou bolestou

v oblasti niektorej z vetiev trojklaného
nervu. Postihnuta moéze byt jedna, ale
aj viac vetiev sucasne, spravidla na
jednej strane tvare, najcastejsie byva
postihnuté druha vetva. Bolest moze
vzniknut spontanne, ale ¢asto ju spusta
nebolestivy podnet, ako napriklad
rozpravanie, zuvanie potravy, dotyk,

vietor, resp. prievan. Spustacie body alebo
zony su v strede tvére - okolie nosa, pery,
sliznice dutiny Ust. Bolest byva prudka,
vzniké nahle ako elektricky uder a moze
sa stupnovat v priebehu sekind. Zachvat
ostrej bolesti trva do 1 minuty, potom je
interval 1-2 minut bez bolesti, resp. méze
pretrvavat palivy pocit v postihnutej
oblasti. Frekvencia zachvatov byva rézna,
od niekolkych v mesiaci az po viackrat
denne.

Bolest vsak moze byt aj kontinualna,
pretrvavajuca, najma na zaciatku.

Neskor prechddza do typickej prudkej,
zachvatovitej. Ak sa neuralgia nelieci,
vedie az k tomu, Ze ¢lovek nie je

schopny vykonavat bezné denné
aktivity. Postihnuty sa z obavy vyvolania
zachvatu zac¢ne vyhybat umyvaniu

tvare, Cisteniu zubov ¢i jedlu. Nasledkom
byva depresia, Uzkostné stavy alebo
chudnutie. Chronické neuralgické bolesti,
ktoré trvaju viac rokov, maju horsiu
progndzu ako kratsie trvajuce stavy.
Ochorenie diagnostikujeme na zaklade
typickej anamnézy charakteru bolesti

a zobrazovacimi metédami (MR, CT),
ktoré potvrdia poskodenie trojklaného
nervu a sekunddrnu neuralgiu. Prevenciou
vzniku, resp. opakovania zachvatov
sekundarnej neuralgie trigeminu

je vyhybat sa podnetom, ktoré ich
vyvolavaju a liecit zakladné ochorenie.
Treba dodrziavat zdravy spOsob Zivota,
teda pravidelnu zZivotospravu bez
skodlivych zlozvykov, s dostatkom relaxu
a spanku.

PRIRODNE PRIPRAVKY ENERGY
Z pentagramovych bylinnych
koncentratov je vhodny predovsetkym
Korolen a z tzv. nadstavbovych doplnkov
Celitin, Fytomineral, Revitae, Vitaflorin.
V pripade infekcii a oslabenej imunity je
ucinnou pomocou Vironal, Drags Imun,
Flavocel. Celkovému upokojeniu prospeje
Relaxin, ktory je uc¢innym pripravkom aj
pri odvykani si od niektorych chronickych
zavislosti (alkoholu, faj¢enia). Ak tazkosti
sprevadza viac strachu a uzkosti, bude
vhodny Stimaral. Zo Zelenych potravin
pomaha Hawaii Spirulina, Barley Juice,
Organic Sea Berry aj Organic Goji.
Zvonka méze pomOct jemné vtieranie
krému Artrin, tiez Ruticelit - do bolestivej
oblasti pokozky.

MUDr. JULIUS SIPOS



Beauty dni v komarnanskom
Klube Energy

Uvedenie nového vysokofunkéného
celostného kozmetického radu Beauty
Energy na trh a oslava 30. vyrocia
Energy su fantastickymi prilezitostami
ukazat svetu krasu zien a silu, ktoru

v sebe nosi kazda Zena a kazdy produkt
Energy.

Pridte si vychutnat jedine¢né Beauty dni

v Klube Energy v Komarne! Predstavime
vam Uplne novy kozmeticky rad Beauty
Energy, stvoreny pre krésu, energiu, vitalitu
a zdravie pokozky zvnutra aj zvonka.

Pocas Beauty dni si budete moct vyskusat
produkty doslova na vlastnej kozi. Ziskate
cenné rady od odbornicky na starostlivost
o plet a objavite silu tréningu tvarovych
svalov, ktory spevnuje, rozjasnuje

a prirodzene omladzuje vzhlad tvare.

MOZETE SA TESIT NA:

» individualne poradenstvo a diagnostiku
tvare a pleti

» ukazky spravneho pouzivania kozmetiky
Beauty Energy

» mini workshop tréningu tvarovych
svalov - prirodzeny lifting tvare
s dar¢ekom

» moznost zakuipenia noviniek

» prijemnu atmosféru a malé
obcerstvenie pre kazdého.

Podujatie je otvorené pre vietky
zaujemkyne, vstup je volny. Pridte

si oddychnut, nacerpat inspiraciu,
osvojit si nové metddy starostlivosti

o krasu a objavit, ako sa starat

o pokozku s radostou a lahkostou. Kazda
zena moze byt krasnal

BEAUTY DNIV KLUBE ENERGY
KOMARNO

» 23.6.2025 od 14.00 do 17.00

» 24.6.2025 od 9.30 do 14.00

V tomto case budeme v Klube Energy
v Komérne na Dunajskej ul. 5 iba pre
vas, pre zeny, ktoré si chcu dopriat
chvilku pre seba, pohladenie pre plet
a inspiraciu pre dusu.

S radostou vas privitame, poradime,
povzbudime a postardme sa o to, aby
ste odchadzali nielen krajsie, ale aj
spokojnejsie.
Tesime sa na spolocné stretnutie
v prijemnej zenskej atmosfére!

GITKA KISSOVA, vediica KE v Komdrne

IVETA KESZI, vasa beauty terapeutka
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LETOJETU.
UCINNA OCHRANA
PRED PARAZITMI!

TICKVET 2SET
Clenska cena balicka: 17,40 €
17 bodov, usetrite: 9,40 €

TICKVET

PRIRODNY PRODUKT
OBSAHUJUCI ESENCIALNE OLEJE
NA ZLEPSENIE KVALITY KOZE

A ZNIZENIE RIZIKA NAPADNUTIA

' i’ ! o) (B0
VONKAJSIMI PARAZITMI. o3 W o | s s s
Y L . “"' "EKVET

el

Akcia je 4 len pre ¢lenov Klubu Energy.
Platnost akcie je od 1.6. do 31.8. 2025 alebo do vypredania zasob.



Pentagram vo svete zvierat (9)

KTO JE OHEN

Vlastnosti zivlov su v kazdom jedincovi zastipené v r6znom
pomere, preto je kazdé zviera a kazdy ¢lovek jedine¢ny. Ma
odlisnu telesnu stavbu, povahové ¢rty, myslienkové pochody,
inteligenciu, schopnost rozhodovania, emécie a sposob
komunikacie. Dnes pokracujeme rozpravanim o elemente
Ohen a zvieratach, ktoré k nemu patria.

VLASTNOSTI ZVIERAT ELEMENTU OHEN:

- radost zo Zivota

- laskyplnost

- vodca, moze byt aj agresivny

- bystrost, rad pozoruje a skima nové informacie

- miluje akciu, zvladne rézne druhy vycviku

- tazko zvlada emécie, samotarstvo ho chrani pred okolim
- ked'nie je vo svojej kozi: nervozita, nepokoj, depresia

- netrpi nadvahou

Z volne Zijucich zvierat patri k prvku Ohen napriklad vcela,
havran, vlk. Vlk je odvazny a vytrvaly lovec. Hierarchia vo

vicej svorke je dokonald, pre komunikaciu medzi zvieratami je
velmi délezitd mimika, ktord nahradza ludsku rec. Vici su velmi
samostatni a su nositelmi mnohych pozitivnych vlastnosti.

Z tychto dévodov sa v 50. rokoch minulého storocia u nas zacalo
s krizenim nemeckého ov¢iaka a karpatského vika. Vzniklo
plemeno ceskoslovensky vi¢iak, ktoré je uznané Medzindrodnou
kynologickou organizaciou (FCI). Patri do skupiny | - ov¢iarske,
pastierske a polovné plemend, spolu so saarloosovym vi¢iakom,
tiez vyslachtenym z vika.

CESKOSLOVENSKY VLCIAK

Spojenim vlka a nemeckého ovciaka sa zrodili inteligentné

a samostatne mysliace psy. V sti¢asnosti si toto plemeno ziskava
Coraz vacsiu popularitu a mézeme ho stretnit po celom svete.
Vzhladom na vysoku inteligenciu a komplikovanu povahu nie
je Ceskoslovensky viciak vhodny pre zaciato¢nikov. Potrebuje
autoritu, ktord bude nielen bezvyhradne milovat, ale aj
posluchat. Ak ma presne stanovené hranice, stane saz neho
skvely strazca rodiny. Délezitd je socializécia uz od Steniatka.
Vlciak je velmi vnimavy voci okolitému prostrediu (zvuky, auta,
[udia). Miluje pokoj na zéhrade, prirodu a dlhé prechadzky. Obcas
ma ,svoju” hlavu a nie je lahké vnutit mu nejakd myslienku.
Chovatelia, ktori vycvicili napriklad nemeckého ovciaka, maju
pred sebou pri ceskoslovenskom vliciakovi velkd vyzvu. Jeho
vycvik si vyzaduje doslednost a velku trpezlivost.

Tento pes nie je vhodny do bytu, a to z viacerych dévodov.
Vyzaduje si neustélu aktivitu, jeho mozog musi byt zamestnany.
Ak sa bude nudit, obhryza dvere, nabytok aj izbové rastliny

a ochorie na separacnu Uzkost a depresiu. Po vlkovi zdedil velmi
kvalitnu srst, ktord ho chréni pred nepriaznivymi podmienkami.
Ceskoslovensky vlciak nesteka, ale vyje, rovnako ako vici. Ak je
chovany vonku, vyzaduje neustaly kontakt s ¢lovekom.

Ide o velmi huzevnaté plemeno, odolné voci réznym druhom
pocasia. Je idedlnym spolo¢nikom pre Sportovo zalozenych ludi,
medzi jeho obluibené aktivity patri dogtrekking a canicross.
Ceskoslovensky vi¢iak je zdravé plemeno. Méze viak trpiet
dysplaziou bedrovych alebo laktovych kibov, zakalom $o%ovky
a goniodysplaziou (vyvojova porucha spojena so zlou filtraciou
tekutiny v oku, ktord vedie k vysokému vnutroo¢nému tlaku).

Ceskoslovensky vi¢iak nas uchvati svojim vzhlfadom a vyrazom
tvére. Nesmieme vsak zabudat na jeho pévod. Ak zvladneme
jeho vychovu, stane sa z neho skvely rodinny spolo¢nik a partner
na $port a vylety.

V znameni Ohna je mnoho zvierat. Vo volnej prirode je kazdy
zodpovedny sam za seba. Sebavedomie, schopnost viest
svorku, stado alebo ¢riedu st nevyhnutné. Bez lasky, citovej
harmonie a pozitivnej energie by Zivot na nasej planéte
nemohol existovat.

MVDr. LUCIE MIKOVA
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Avokado - vel'ka bobula,
ktora dobyla svet

Cudny maslovy plod, ktorého histéria siaha az k Aztékom.
Ovocie, ktoré miluju foodblogeri, odbornici na vyzivu, fitnes
tréneri a ludia, ktori chcu ,nieco zdravé na chlieb”. Jeho cena
stupa, jeho popularita rastie a pestovanie vyvolava ekologické
diskusie na vietkych kontinentoch. Co v3ak o avokade vieme?

COJEZAC

Avokado patri do celade vavrinovitych. Je to plod stromu

s nddhernym nazvom hruskovec americky. Dorasta do vysky

15 az 20 metrov a ma striedavé, kozovité listy. Zname avokado
hruskovitého alebo gulovitého tvaru, s tvrdou Supkou a jednou
velkou kostkou, je prekvapivo botanicky bobula. Existuje az 800
odrod, ktoré sa lisia farbou a hladkostou Supky. Najrozsirenejsia
odroda je Hass, ktord sa vyznacuje mensimi plodmi s tmavou,
hrbolatou Supkou a vyraznou maslovou duzinou. Odroda Fuerte
ma hruskovity tvar, tmavozelenu hladku Supku a svetloZltu
duzinu, ktora je na okrajoch zvycajne zelenkasta.

ODKIAL POCHADZA

Pravlastou avokada je stredné Mexiko, kde sa pestuje od roku

7 000 pred nasim letopoctom. Archeologické nélezy z oblasti
Tehuacan svedcia o jeho konzumovani uz v prehistorickych
spoloc¢nostiach. Aztékovia ho povazovali za afrodiziakum.

V kolonidlnom obdobi sa avokado rozsirilo do Juznej Ameriky,
Karibiku a neskér aj do Spanielska, Portugalska, Grécka a dalsich
Casti Starého sveta. Dnes je vyznamnym vyvoznym artiklom
najma Mexika, Peru, Cile, USA a Kene.

PRECO JEST AVOKADO?

Avokado sa povazuje za jednu z tzv. superpotravin. Je bohaté
na mononenasytené mastné kyseliny, najma kyselinu olejovu
a plod obsahuje az 30 % tuku. Je viom mnozZstvo rozpustnej
a nerozpustnej vldkniny a minimum sacharidov, ma nizky
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glykemicky index. Najdete v nom vitaminy E, C, K a niekolko
vitaminov skupiny B vratane kyseliny listovej, riboflavinu,
niacinu, kyseliny pantoténovej a mineralov ako hor¢ik, draslik,
vapnik, zelezo a med, ale aj mangan, fosfor a zinok. Ma priaznivé
ucinky na nd$ mozog, kardiovaskuldrny systém, znizuje hladinu
zlého cholesterolu, reguluje krvny tlak, podporuje travenie

a doddva pocit sytosti. Pouziva sa aj v kozmetike pre svoje
priaznivé ucinky na pokozku a vlasy.

NA CO SI DAT POZOR?

Pozor by si mali dat najma ludia, ktori sleduju svoj prijem kalorii.
Vysoky energeticky obsah priblizne 160 kcal na 100 g znamena,
Ze by sa malo konzumovat s mierou. U niektorych ludi sa mé6zu
vyskytnut alergické reakcie, najméa u osob alergickych na latex.
V poslednych rokoch vysiel najavo aj negativny vplyv pestovania
avokdada na zivotné prostredie v oblastiach s obmedzenymi
vodnymi zdrojmi a nelegalne odlesnovanie kvéli avokddovym
plantazam. V Mexiku sa pestovanie tejto plodiny dostalo

v niektorych regiénoch pod kontrolu zlo¢ineckych skupin, ¢o
viedlo k oznaceniu plodu ako ,krvavé avokado”, podobne ako
,krvavé diamanty”.

AVOKADO V KUCHYNI

Avokado ma neutrdlnu, mierne orieskovu chut a maslovu
konzistenciu, ¢o z neho robi velmi univerzalnu surovinu. Pouziva
sa najma v surovej forme, do Salatov, natierok, ako je guacamole,
dalej do dresingov, omécok, ale aj na toasty, do sushi alebo
smoothies. M6ze sa pridat aj do dezertov. Vari sa len zriedka,
pretoze pri vyssich teplotach meni chut a Strukturu.

AKO SPOZNATE ZRELY PLOD A AKO HO SKLADOVAT?
Kupit u nas zrelé a chutné avokado, to je detektivka! Niekolko
indicii, podla ktorych spoznate dobré avokado: pri jemnom
stlaceni sa Supka podvoli a mala stopka sa da lahko vytiahnut

a uvolnit z duziny. U avokada Hass by mala byt Supka ¢ierna
adrsng, ale nie zvrasnend — to uz je prezreté; ¢ierne Skvrny

u zeleného Fuerte znamenaju, ze plod je pokazeny. Ak je
avokado stale tvrdé, najlepsie dozrieva pri izbovej teplote. Ked
ho rozkrojite, urcite ho skladujte v chladnicke. Ak nechcete,

aby duzina zhnedla, potrite rez citronovou stavou a ulozte ho
kostkou nahor. Velmi zrelé avokado vydrzi v chladnic¢ke priblizne
tri dni.

MOJ POHLAD
Avokado ma prvykrat zaujalo asi pred 20 rokmi, ked som ako
manzelka prisneho vegdna hladala nie¢o, ¢im by som nahradila
neoblubeny margarin v krémoch rastlinnych dezertov. Ked'
totiz zmiesate avokado s kakaom a sladidlom, napriklad
bananom alebo sirupom, ziskate hmotu, ktord mézete pokojne
prirovnat k Nutelle. Milujem quacamole! Ranny kvéaskovy chlieb
s avokadom a stratenym vaji¢ckom urobi nasej rodine skvely der.
A niekolko platkov avokada v akomkolvek 3aldte zabezpedi, Ze sa
stane hviezdou stola. Ano, tento plod mé svoje miesto na nasom
tanieri... A aj v debatéch o udrzatelnosti.

Jiin hladky a jemny ako dokonale zrelé avokddo vam praje

ZUZANA KOMURKOVA



GUACAMOLE

2 zrelé avokdda, 1 Salotka alebo cervend cibula (cca 40 g), 3-4 cherry
paradajky, 1-2 hrste Cerstvého koriandra, ¥ citréna alebo 1 limetka,
-1 chilli papricka jalaperio alebo mleté susené chilli podla chuti, sol

Najprv nadrobno nakrajame cibulu, paradajky a papriku,
nasekame koriander, vetko ddme do misy a vytlacime stavu

z citréna alebo limetky. Avokado pozdizne rozrezeme okolo
kostky. Polovice od seba oddelime otocenim a lyZicou vyberieme
duzinu. Roztla¢ime vidlickou na pozadovanu konzistenciu

a zmieSame s ostatnymi surovinami. Poddvame s nachos.
Variant s mangom: namiesto koriandra pouzijeme matu

a priddme zrelé mango nakrajané na malé kusky.

TATARAK S LOSOSOM

2 avokdda, 1 strucik cesnaku, 1 Salotka, 150 g kvalitného lososa
alebo tuniaka v kvalite sashimi, 1 lyZica nakladanych kapdr,

2 lyZice olivového oleja, Stava z ¥z limetky, 1 lyZica bieleho
balzamikového octu, niekolko kvapiek tabasca, sol, ¢ierne
korenie, Zerucha, paZitka alebo képor na ozdobenie

V jednej miske roztla¢ime avokada, pridéme nadrobno
nasekany cesnak, 1 lyZicu olivového oleja, limetkovu $tavu,
sol'a korenie podla chuti. Salotku, kapary a tuniaka nakrajame
nadrobno, vlozime do dalsej misky, premiesame a dochutime
olejom, octom, tabascom, solou a korenim. Okrihlym
vykrajovacom urobime na tanieri vrstvu avokéda, na fiu
navrstvime ochuteny rybaci tatarak a ozdobime.

.
SALAT S RYZOVYMI REZANCAMI,

KURACIM MASOM A AVOKADOM

200 g kuracich prs, 1 PL sezamového oleja, 1 PL s6éjovej omdcky,
200 g tenkych ryZovych rezancov, 1 avokddo, 2 jarné cibulky,

1 mrkva, 2 hrste koriandra, 1 chilli papricka, 1 hrst nasekanych
praZenych arasidov, 1 hrst klickov mungo, 2 lyzicky cierneho sezamu
Dresing: 100 ml ryZového octu, 1 PL medu, 2 PL séjovej omdcky,
2 PL sladkej chilliomdcky, 1 nadrobno nasekany strucik cesnaku,
1 CL nastrahaného zdzvoru

Najprv si pripravime dresing zmieSanim vietkych surovin.
Ryzové rezance uvarime podla ndvodu na obale. Kuracie médso
nakrajame na rezance a orestujeme na oleji. Ku koncu priddme
lyZicu séjovej omacky. Odstavime. Jarnu cibulku a chilli papricky
nakrajame na kolieska, mrkvu na tenké pasiky a avokado

na kocky. Hotové rezance vlozime do misy, priddme maéso,
nakrajanu zeleninu a zalejeme dresingom. Vsetko premiesame,
ozdobime nasekanymi arasidmi, sezamom a klickami.

—
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STUDENA POLIEVKA
S KREVETAMI

10 malych kreviet, 2 lyZice olivového oleja, sol, korenie, 2 zrelé
avokdda, 2 viésie paradajky, 1 ZItd paprika, 3 hrste rukoly,

1 jarnd cibulka alebo salotka, 500 ml kefiru, 100 ml vody, stava
z 1 limetky, kajenské korenie a sol' podla chuti

Krevety orestujeme na oleji, osolime, okorenime a odlozime
nabok. Z oboch paradajok vyberieme vnutro a vloZime ich do
mixéra. Pevnu duzinu nakrajame na malé kocky. 1 hrst rukoly
nasekame nozom a odlozime nabok. Do mixéra priddame

k paradajkdm duzinu avokada, na kocky nakrajanu papriku,
cibulu, kefir, 2 hrste rukoly a limetkovu Stavu. Rozmixujeme.
Zriedime vodou. Dochutime solou a kajenskym korenim.
Polievku nalejeme do misiek a ozdobime paradajkovou
duzinou, rukolou a doplnime krevetami.

BANANOVO-AVOKADOVA PENA

2 bandny, 1 avokddo, 3 PL arasidového masla, 1 PL kvalitného
kakaového prdsku, 1-2 PL datlového sirupu, Stava z polovice
citréna, bobulovité ovocie a mdta na ozdobu

Vietky prisady rozmixujeme na hladky, jemny krém, rozdelime

do poharov alebo misiek a ozdobime ovocim a méatou.
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VERNOSTNY PROGRAM

NAKUPUJTE KAZDY MESIAC PO DOBU'12 MESTACOV
MINIMALNE ZA 29,90 €. NEZALEZI NA TOM, KTORYM
MESIACOM V ROKU ZACNETE. PO UKONCENI OBDOBIA

12 MESIACOV A SPLNENi UVEDENEJ PODMIENKY ZISKATE
NAROK NA VERNOSTNY BONUS V HODNOTE 40,00 €.
VYSKU BONUSU VAM DAME VEDIET V RAMCI MESACNEHO
VYUCTOVANIA A DA SA CERPAT IBA JEDNORAZOVO POCAS
1MESIACA. AK HODNOTA VASHO NAKUPU NEPRESIAHNE
40,00 €, ZAPLATITE ZA VAS NAKUP SYMBOLICKE 1,00 €.

Nevycerpana hodnota bonusu prepada, neda sa previest do
dalSieho obdobia ani vyplatit.

V mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je automaticky splneny
minimalny nakup 29,90 € v danom mesiaci.

Ak podmienky vernostného programu prerusite, opat sa
vraciate na zaciatok. Plnenie vernostného programu mézete
sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.

Institat vzdelavania Energy 2025

Pocas roka 2025 sme sa rozhodli spristupnit prednasky IVE pre
nasich ¢lenov zadarmo bez ohladu na to, ¢i sa k nej pripojite
online odkialkolvek vo svete alebo pridete osobne do nasho
Vzdelavacieho centra Energy v Komarne.

Kazdy ¢len sa bude mdct zucastnit prednasky nazivo ¢i online
po prihlaseni sa do svojho Energy konta na nasich strankach
(ID udaje - reg. cislo a heslo, ktoré mate pridelené.

V pripade, ze prednadsku nestihnete, budete si ju moct pozriet
v predplatenom archive. Stadi si zakupit pristup do IVE archivu
na rok 2025 v hodnote 25,00 €.

JUN 2025

» 5. 6. 2025 0 17:00 / PREKONCEPCNA STAROSTLIVOST
A TEHOTENSTVO
Zuzana Krajcikova-Mikulova

»11. 6. 2025 0 17:00 / ZDRAVIE DIETATA A JEHO MILNIKY 1.
(NASTUP DO SKOLY A SKOLKY)
MUDr. Renata Gerova

»17. 6.2025 0 17:00 / PODPORA LIECBY
PRI NADOROVYCH OCHORENIACH
Ing. Peter Toth

» 24. 6. 2025 0 17:00 / PREKONCEPCNA STAROSTLIVOST
A TEHOTENSTVO
Mgr. Miroslav Kostelnik
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PInenie Vernostného programu mozete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.



Podla legendy siaha historia tohto malého stromu do davnych
cias, ked'amazonsky prales hojne obyvali domorodé kmene.
Muzi jedného z nich trpeli neplodnostou a nacelnik sa vybral
hladat pomoc do hlbin pralesa. Udajne tu uvidel jaguara,
ktory pred parenim ohryzal kéru. Nalupal ju, uvaril z nej odvar
a sam ho vypil. O niekol'ko tyZzdnov bola jeho zena tehotna

a porodila niekol'ko deti. Cela dedina zacala prekvitat a okrem
»~muzskej sily” dodaval odvar aj vitalitu, silu a dravost pri love.
Podla $amanov bol tento zazrak pralesa, ako ho nazyvali, klicom

k vnutornému prebudeniu pri ritudloch a otvaral most do
podsvetia. Ten, kto prijal odvar s ¢istym umyslom, bol obdareny
hlbsim vnimanim sveta nasho aj mftvych. Kto hladal iba vlastny
prospech sa navzdy stratil v hmlach pralesa. V Brazilii sa muira
puama stala zdrojom pre ritualny népoj podavany pred svadobnou
nocou. Tento zvyk pretrvava v niektorych oblastiach dodnes.

Drevo na potenciu (muira puama, Ptychopetalum olacoides,
Pau-hombre, potency wood, brazilske afrodiziakum) je tropicky
strom alebo ker, ktory rastie najma v amazonskej oblasti

Brazilie. Dorasta do vysky tri az Sest metrov, zriedkavo desat. Ma
vzpriameny alebo krovity rast a vyskytuje sa aj ako popinava
rastlina. Kmen je $tihly a pruzny, konére tenké s malymi chipkami
na povrchu. Sivohnedu az tmavohnedu kéru miestami ozZivuje
cervenkasty nadych. Na dotyk je suchd a drsnd, po odlUpnuti

je zvnutornej strany svetlejsia a ma horkastejsiu chut. Prave

kora sa povazuje za nositelku liecivych vlastnosti. Listy zvycajne
rastu striedavo a maju predizenu $picku. Rastlina kvitne
najcastejsie v obdobi dazdov. Jemnu vénu malych Zltozelenych
kvetov usporiadanych v strapcoch alebo latach citit na velku
vzdialenost. Plody, malé okruhle kostkovice, obsahuju jedno
semeno, ktoré je pevne obklopené tvrdou Supkou. Silny a hlboky
korenovy systém mé schopnost rozrastat sa do Sirokého okolia.
Korene sa pouzivaju aj na odvar, najcastejsie spolu s listami.

Muira puamu pravdepodobne prvykrat objavil domorody
amazonsky kmen Tukano alebo Baniwa. Velmi skoro sa stala

sucastou kazdodenného Zivota domorodcov a znalost jej
ucinkov sa odovzdévala z generacie na generaciu. Prvé zmienky
v Eurépe pochadzaju z 18. storocia, ked prirodovedci zacali
zaznamenavat rastliny z réznych kutov sveta. Vedecky opis
vznikol s rozvojom kolonizécie a vedeckého studia Amazodnie.
Muira puama sa zacala dovazat do Eurépy koncom 19.

a zaciatkom 20. storocia, jej opis vo vedeckych ¢asopisoch viedol
k SirSiemu uznaniu a zaujmu. V poslednej tretine 20. storocia
zacali vedci skimat rastlinu pre jej afrodiziakalne G¢inky. Stadie
potvrdili vysledky a zaujem o nu masivne vzrastol. Vo velkom

sa predavala vo vyzivovych doplnkoch na potenciu a libido, ale
dalsie vyskumy potvrdili aj iné, rovnako cenné ucinky na ludské
zdravie. Dnes sa rastlina pouziva v prirodnej medicine vo forme
extraktov, kapsul alebo cajov, ale aj v kozmetike vdaka svojim
regenera¢nym a tonizujicim uc¢inkom na pokozku.

U¢inné latky v muira puame su najma alkaloidy, beta-sitosterol,
lignany, flavonoidy, triesloviny, ursolova a fenolov4, triesloviny
a saponiny.
Rastlina sa tradi¢ne pouziva na zvysenie libida a sexudlnej tuzby,
podporu potencie a erekcie, ako aj na zlepsenie vydrze. Vdaka
lignanom je vhodna aj pre Zeny, pretoze pomahaju regulovat
hormonalnu rovnovéhu. Ocenia to najma zeny v obdobi
menopauzy.
Pouziva sa aj na zvysenie mentélnej vykonnosti a koncentracie,
na podporu neuroprotekcie - ochrany nervovej sustavy pred
oxidacnym stresom. Pravidelné uzivanie muira puamy moze
znizit stres, Uzkost a zlepsit celkové dusevné zdravie a pocit
pohody.
Sportovci pouzivaju rastlinu na zvy3enie energie, fyzickej vydrze
a vytrvalosti pri vykone a na regeneraciu po nom. Pomaha aj pri
traviacich problémoch, nechutenstve a zlepsuje zdravie srdca,
obehovej sustavy, tkaniv a imunitného systému. Najnovsie
studie ukazuju, Ze méze mat vplyv aj na krvny tlak, ¢im prispieva
k prevencii hypertenzie. Pouziva sa aj na zmiernenie bolesti
spojenej s reumatizmom a artritidou.
V prirodnej kozmetike ma schopnost liecit akné a podrazdenie
alebo zacervenanie pokozky. Z produktov Energy ju najdete
v King Kongu a zubnej paste Balsamio.

ONDREJ VESELY
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Krcna cakra a jej

V suhrne ,rozpravy” o krénej cakre
arieseni jej neharmonie nemézeme
vynechat otazku vieobecnych

bolesti hrdla. Zapalové stavy hovoria
o prebytku ,ohna” v problematickej
zbne, ¢o casto sveddi o neprejavenom
hneve, ktory sa prejavi sipenim ¢i neraz
az stratou hlasu. Kdesi som si precital
mudre slova: ,Ked'vas dusi hney, je
najlepsie ni¢ nehovorit.” Lebo vtedy
vypovieme slova, ktoré mézu niekoho
zranit na velmi dlhy cas.

Blokada hlasu zrejme v takom pripade
funguje ako ochrana. A rimsky politik

a cenzor Cato k tomu poznamenal: ,Hnev
brani duchu poznat pravdu.” Z pripravkov
Energy je mozné na spomenuté zapalové
stavy pouzit viacero pripravkov z radu
Grepofitov, ale tiez Drags Imun,
Mycopulm, Droserin spolu s Vironalom.
Tieto, ale aj dalsie produkty, ako napriklad
Imunosan, budeme uzivat pri zapaloch
krénych mandli, ktoré su sucastou
imunitného systému organizmu. Mali

by sme si pritom uvedomovat suvislosti
prijimania réznych protichodnych idei

- Co je vhodné prijat, ¢o nie. Zapaly
zaroven svedcia o strachu z prejavenia
vlastnych nazorov. Je to ¢asty problém
dneska, prejavujuci sa hlavne u strednej

a starsej generécie. Mladi s tym problém
nemavaju, nakolko su len prostrednikmi
cudzich nazorov, vlastné este nemaju
vybudované.

Nezriedka sa stretdvame, najma u vekovo
pokrocilych, s tazkostami so sluchom (tzv.
selektivny sluch), ked neochota poc¢uvat
nie je len prejavom potreby oddelit sa
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(od konkrétneho ¢loveka, ndzoru), ale
aj neochoty zjednotit sa so svetom ako
takym. Hlasy zvonka nahradi piskanie,
Sumenie a zvonenie v usiach. Tento
vnutorny telefén sa ozyva, ak nie sme
ochotni opustit minulost, nefunkéné
vztahy a ndvyky (aj stravovacie), aby
sme sa mohli pustit vpred. Su to tie
oblasti Zivota, ktorych rozklad nardsa
potrebné Zivotné istoty prichadzajucej
staroby. Ozyvaju sa teda neharménie
predovsetkym na merididnoch
detoxikatorov - obliciek (strach

z narusenych vztahov) a Zl¢nika (hnev na
okolie, ale hlavne na seba samého!)

TRAVENIE, USTNA DUTINA A ZUBY
Prepojenie kr¢nej cakry so sakralnou sa
Casto prejavuje zdravotnymi tazkostami
organov traviaceho traktu. Ich spojitost
je mozné chépat ako zazivanie skusenosti
s tym, Ze sa u¢ime nebrat si vacsie susta,
nez aké dokazeme prezut a stravit.
Travenie je totiz tvorivy proces, pricom

v oblasti kr¢nej ¢akry je plne vedomy,
nizsie uz toto vedomie chyba, takze
moze dojst ku ,zrazke svetov” — medzi
vedomym a nevedomym ja (Ja). (Na
duchovnej trovni by sme to mohli
charakterizovat frazou ,bud véla Tvoja“)
V kr¢nej cakre tak ovladame dva systémy
- dychaci a traviaci. Spor medzi nimi sa
dokaze velmi bolestivo prejavit v podobe
aft (poruchy lokalnej imunity) na sliznici
Ustnej dutiny. Trapenie s tym spojené

ma nadvéznost na nadmernu citlivost

na prijimanu vyzivu, ¢i uz v podobe
niektorych jedal alebo bolestivych
skusenosti. Nesmieme pritom zabudat ani

d’a!éie funkcie

na zuby a prezuvanie ako akt spracovania
potravy - fyzickej aj dusevnej. Kondicia
zubov je ¢asto odrazom stavu vnutornych
organoyv, takze s kvalitou jedného suvisi
stav druhého. Pri posudeni spojeni ndm
bude dobrym pomocnikom plagét, ktory
sme v Energy vydali pred viacerymi
rokmi, ale nestratil svoju aktudlnost
dodnes - Reflexné zony tela. Pri rieseni
tazkosti s aftami alebo zubami by nemal
chybat Drags Imun v podobe vyplachov
ustnej dutiny. M6zeme ho aj nakvapkat
na vatovy tampon a vlozit na bolestivé
miesto, alebo aplikovat pomocou zubne;j
kefky pri dennej hygiene Ust.

Podla mojich skusenosti terapeuta

a hlavne astroléga sme prisli na tento
svet v dvojulohe - ako Ziaci a uditelia
zaroven. Mali by sme teda hovorit

a pocuvat, samozrejme, jedno i druhé
vedome a zmysluplne. A davat najavo
svoje potreby a pritom sa prejavovat
kreativne. Vsetko to robit s laskou voci
sebe aj ostatnym.

MERIDIANOVE BODY
Zo 3kaly pripravkov Energy som spomenul
v texte len niektoré. Nie azda z dévodu
ich jedine¢nej vyznamnosti pre rieSenie
toho-ktorého problému, ale preto, ze by
som azda musel v suvislosti s charakterom
a poésobenim cakry spomendut vietky -
a to by zrejme nemalo zmysel. Ved'sa len
staci pozriet na mapu meridianov (vid
plagat Body zdravia 1-3), prechadzajucich
oblastou energetického centra krku, aby
sme si vsimli, Ze s medzi nimi drdhy
spaté so vietkymi Zivlami podla TCM.
Z meridianovych bodov suvisia s viSuddhi
¢akrou ZS14 - imunostimulacny bod,
nachadzajuci sa v priestore medzi
siedmym krénym a prvym hrudnym
stavcom, v ktorom sa spdjaju meridiany
prechadzajuce zadnou stranou krku.
Tento bod je dobré masirovat, stimulovat
pocas nachladnutia, pri chripke
a horuckovych stavoch, pri zdpaloch
priedusiek. Spifia tlohu pozitivneho
energetického centra pri zvysovani
obranyschopnosti, ale aj pri reumatickych
zépaloch kibov, bolestiach ramien a Sije.
Vyuzivame ho takisto pri prejasiovani
mysle a na uspokojenie ducha, pri
epilepsii. Jeho naprotivkom na prednej
strane krku je PS22, nachadzajuci sa
v krénej jamke na hornej hrane hrudnej
kosti. Jeho presurou dokazeme utisit
dusivy kasel a pombzeme zmiernit
zachvatové stavy pri astme.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



VYHODNY NAKUP JON 2025

SvieZa poézia
na horuce dni

BIORYTMICKE SMOOTHIE + KOLOIDNY ROZTOK MINERALOV
« ochladenie tela, doplnenie mineralov

» podpora srdca a tenkého ¢reva

« harmonizacia psychiky

« omladzujuci efekt, booster kolagénu

¢LEN ENERGY )

BALICEK PRIPRAVKOV
cena body zlava

L Fytomineral + Runa essence 19,90 € 19 3,50 € )

Fytomineral je vyzivovy doplnok. Vyhodny nakup plati 1.-30.6. 2025 alebo do vypredania zsob.
Na 1 registracné Cislo si mozete zakupit maximalne 10 zvyhodnenych balickov.




DRAGS IMUN + AUDIRON VIRONAL + DROSERIN

+ pexeso ZADARMO + pexeso ZADARMO
akciova cena: 28,40 € akciova cena: 28,70 €
body: 28 body: 28

usetrite: 3,20 €

usetrite: 3,10 €



