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ENEF

betafit

Produkty mesiaca marca

Jar klope na dvere a s nou prichadza novy prilev energie. Tak
ako priroda, aj nase telo oziva, kazda bunka sa prebudza. Aby
sme sa vyhli jarnej unave, potrebujeme poriadnu vzpruhu.
Zabudnite na maso s knedlami a kapustou, jar je lahka
a ocistna. Nie nadarmo sa z pody derie prva stavnata zelenina.
Pohyb na ¢erstvom vzduchu je alfou a omegou, rovnako
ako dostatok tekutin. Jar si vyzaduje novu krv a ked je jej
malo, nade telo ovladdne Unava a skli¢enost. A to nechceme
a nemdzeme dopustit! Tvorbu krvi podporime napriklad
sezonnou listovou zeleninou a bylinkami, ale aj Betafitom.
Cervend repa v hom prispieva k tvorbe krvi a priaznivo pésobi
na kardiovaskularny systém. Celkovo Betafit jemne detoxikuje
organizmus, ktory to po zimnom tazkom hodovani potrebuje.
A ¢o ak nas trapi alergia? Peralgin je na nu idedlnym prostriedkom.
Pomaha prirodzene odstranit akutne alergické priznaky bez
neziaducich vedlajsich ucinkov.
A pretoze pokoja a vnutornej radosti nie je nikdy dost, podme si
urobit pohodlie. Terapeuticky aromaticky sprej Zen nam
poskytne posvatny zazitok a jeho vona nés akoby teleportuje do
starobylych chramov. Zmes éterickych olejov podla originalnej
receptury skuto¢ne pochddza od mnichov z chramu Tal Varahi
na Upati Annapurny v Nepale. Pésobi ako ,balzam na dusu”
v dnesnej psychicky naro¢nej dobe. Doprajme si s nim
kazdodenny ritual, urobi nam dobre.

Prajeme vam marec plny malych i vel'kych radosti,

v lahkosti bytia. Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

SILA AFIRMACII

A PREBUDZAJUCEJ SA PRIRODY
Marec je mesiacom prebudzania -
prirody aj nas samych. Dni sa predlzuju,
vzduch vonia sviezostou a my mame
jedine¢nu prilezitost naladit sa na
rytmus zivota. V Energy verime, ze
rovnako ako priroda prechadza

cyklami, aj nase telo a mysel potrebuju
harmonizaciu, posilnenie a novy
zaciatok. Jednym z najsilnejsich
nastrojov, ako podporit zdravie - fyzické
aj psychické - su afirmacie.

Afirmacie st vedomé, pozitivne tvrdenia,
ktoré pomahaju pretvorit nase myslenie
a emdcie. Moderna psycholégia aj
tradi¢né ucenia potvrdzuju, ze slova
maju obrovskud moc. To, ¢o si hovorime
kazdy den, formuje nasu realitu.
Afirmacie dokazu znizit stres a Uzkost,
posilnit imunitny systém, zlepsit
schopnost regeneracie tela a podporit
psychickd odolnost. Aké afirmacie su
najvhodnejsie na podporu zdravia?

Tu su tri, ktoré odporucam zaradit do
vasho denného ritualu:

Moje telo aj mysel st v dokonalej
harménii so zivotnou energiou.

Som v bezpedi, silny/a a naplneny/a
zdravim.

Kazdym driom som blizsie k svojmu
optimalnemu zdraviu a vitalite.
Zijeme v uponahlanej dobe, kde je lahké
zabudnut na to, odkial pochadzame.
Ale priroda ndm dava vsetko, ¢o
potrebujeme pre zdravie aj dusevnu
pohodu - ¢erstvy vzduch, sine¢né luce,
Ziviny, energiu. Spolu s pripravkami

Energy, ktoré najdete v nasej ponuke,
mate vietko potrebné na to, aby ste Zili
zdravsie a Stastnejsie.
Marec je idedlny cas venovat sa
prebudzajucej sa zemi. Urobte si
radost a zasadte si bylinky, strom¢ek
alebo asporn kvety na balkén. Kontakt
SO zemou uzemnuje, znizuje stres
a podporuje imunitu. Nezabudajte
ani na pohyb na cerstvom
vzduchu. Aspon trikrat do tyzdna si
doprajte prechadzku v prirode, pri rieke,
v lese ¢i parku. Je to jednoduchy, no
ucinny sposob, ako nabit telo energiou
a vycistit mysel.
V Energy sme si pre vés na marec
pripravili sériu inspirativnych akcif,
prednésok, ktoré vdm pomozu na ceste
k zdraviu a rovnovéhe. Cakaju na vas
odborné rady, praktické tipy a moznost
stretnt sa s ludmi, ktori zdielaju
rovnaké hodnoty. Nezabudnite prist
do nasich Klubov Energy. Zdravie nie
je len o tom, ¢o jeme, ale aj o tom, ako
myslime, Zijeme a ako sa stardme o seba
aj prirodu. TeSime sa na spolocné chvile
plné indpirdcie a novej energie!

JOZEF CERNEK

: Ny
Beauty Energy
- nova a dokonale navykova

Ako sa da rozpoznat skutocne dokonala kozmetika? V prvej
chvili napriklad tak, ze vam v priebehu pomerne rozsiahleho
a podrobného testovania nechce nikto vratit zapozi¢ané
vzorky. To ¢o sme spociatku pripisovali jednoduchej
zabudlivosti, sa casom ukazalo byt jasnym zamerom. Kazda
vzorka sa stala vzacnou, ¢as na posudzovanie sa podozrivo
pretahoval a jednotlivé balenia sa postupne stracali tak, ze
nam nezostalo vobec ni¢. Pravdou je, Ze ndm v skuto¢nosti
zostalo to najcennejsie. Uplne prirodzeny a nenahraditelny
dokaz toho, ze sa rodi nie¢o celkom vynimocné.

V ¢om je nové Beauty kozmetika vlastne nova? Takmer vo
vsetkom. A odstartovala to jedna jedind veta: ,Prirodna
kozmetika je fajn, ale ja uz potrebujem predsa len trochu viac.”
Spoznévate sa v nej? Kladli ste si niekedy onu pélcivu otazku,

¢i volit cestu prirodnut a Setrnd, alebo ist cestou... Ako ju len
nazvat? Luxusnou, funkénou, komerénou, exkluzivnou? Krasa ¢i
setrnost, luxus alebo udrzatelnost, byt ¢i nebyt. Verime, ze onu
historicku dilemu sa nam podarilo vyriesit za vas. Dali sme totiz
dohromady velmi dobry tim profesionalov a celt ponuku sme od
zékladu stvorili Uplne, ale Uplne znova.

NA CO SA MOZETE TESIT
Zékladom inovdcie je radikalne zvysenie ucinnosti produktov
cez skupinu novych, klinicky preverenych aktivnych latok.
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Tie velmi cielenym spésobom doplinaju pévodné formulacie

a tvoria druhu vrstvu zloZenia. Vysledok je starostlivo vyladeny
tak, aby zékaznici ziskali jasne zacieleny, vysoko ucinny a dobre
pouzitelny produkt, pri ktorom v kratkej chvili rozoznaju na
svojej pleti skutocne viditelné ucinky.

Vsetko sa zacina prvym dojmom. Zatial' ¢co nové balenie,
ktorému dominuju prirodné materialy, ako sklo, drevo a papier,
vas nenechd na pochybach, Ze drzite skutoc¢ne cCisty produkt,
elegantny dizajn vam rychlo a priamociaro napovie, aké ucinky
a vlastnosti moézete od neho ocakéavat. Nemusite nic zloZito
Studovat a premyslat. Vietky aspekty filozofie piatich prvkov,
zdkonitosti tradi¢nej ¢inskej mediciny, biochemickych pochodov
a rytmov organizmu, fytoterapie, aromaterapie, najnovsich
poznatkov a klinicky overenych objavov... To vietko sme
pospajali a prepojili za vas tak, aby ste si mohli jednoducho
vybrat, aké ucinky hladate a potrebujete. Precitajte si ich priamo
na Skatulke, preskiimajte prospekt, pozrite si kratke produktové
video. Ak vas zaujima viac informécii, mozete sa ponorit do
hibsich vzdelavacich seminarov.

ELEMENT BEAUTY

Pilierom ponuky, nasou vlajkovou lodou, zostava aj nadalej
patica krémov reprezentujicich nam dobre znamych pat
elementov. Hovorime im Element beauty. A pretoze su nové
produkty natolko odlisné od existujucich, rozhodli sme sa dat
im do rodného listu nové mena: Cybele, Yemaya, Vesta, Flora

a Niké. Pat bohyn, z ktorych kazda predstavuje jedinec¢ny prvok
prirody, jedine¢ny element a jedine¢ny krok k skuto¢ne hlbokej,
trvalej a udrzatelnej krase. Nova textura krémov, nové tc¢inné
latky, jemna a podmaniva parfumacia a viditelny efekt. Preco?
Pretoze kazda Zena je bohyna. Staci si vybrat!

Zékladny rad Element beauty rozsiruju dalsie produkty, ktoré
boli vyvinuté alebo inovované tak, aby vzdjomnym prepojenim
vznikol dokonale funkény, synergicky celok. Svojimi tcinkami sa
dopinaju a podporuju.

INTENSE BEAUTY

Novy rad Intense beauty vam ponukne revolu¢né
séra. Okrem uz znameho Visage serum budete mat
moznost vyskusat neodolatelné Rejuve serum

a neskor tiez velmi uc¢inné Balance serum. Obe
novinky su zalozené na velmi inovativnych
ingredienciach, maju okamzity a viditelny efekt,
skvell vstrebatelnost a zanechavaju po aplikacii
dokonaly, osetrujuci dojem.

PURE BEAUTY

Skupina Pure beauty prichddza s uz osvedéenymi
produktmi Visage water a Visage oil a zéroven

s inovaciou vody Water balance, ktorda teraz ponesie ndzov
Balance water. Bude mat nielen pritazlivejsiu vonu, ale tiez
ponukne rozsirené Ucinky na problematicku plet.

ESSENCE BEAUTY

Medzi najzaujimavejsie novinky bude patrit Essence beauty a jej
dva krémy — Skin essence day a Skin essence night. Su velmi
univerzalne a velmi schopné. Neutrélne svojou farbou a jemnou
vonou, zaroven silné svojim poésobenim. Si vhodné takmer

pre kazdu Zenu, ktord si inak nevyberie v rade Element beauty.
Obsahuji ochranné a regeneracné latky novej generdcie, ktoré
plne rozvinu svoje schopnosti a pdsobenie cez den na efekt

a ochranu, alebo naopak v no¢nych hodinach tak, aby sa vasa
plet prebudila krasna do nového réna.

INNER BEAUTY

Posledna zlozka celého konceptu, ktord budete mat moznost
vyskusat na jesen, sa nazyva Inner beauty. Uz podla ndzvu bude
jej hlavnou ulohou podporovat krasu a vitalitu pleti zvnutra.
Obsahuje ucinné latky, ktorych transport do cielovej oblasti
pokozky nie je mozny cez vonkajsie prostredie a treba ich dodavat
vnutornym uzivanim. Jedinym produktom tejto skupiny bude
Cybele caps. Dve rézne kapsuly uzivané stibezne obsahuju
dostatok latok na regeneraciu a vyzivu vnutornej Struktiry
pokozky, az ku hranici funkéného dosahu kozmetickych krémov.
Spolo¢ne tvoria dokonald suhru a skuto¢ne komplexné osetrenie.

Ako prvé si v Kluboch Energy mézete vyskusat nové produkty
zradu Essence beauty, teda krémy Skin essence night a Skin
essence day, nové Rejuve serum a z radu Pure beauty novu
Balance water, dalej osvedcené Visage water a Visage oil.

Od maja budu pre vas pripravené vietky produkty Element
beauty a zvysok slibenych noviniek tento rok na jeser.

Spytajte sa v Kluboch Energy alebo sledujte nase stranky,
aby vam neunikli nase Beauty akcie, pri ktorych mozete novu
kozmetiku zazit na vlastnej kozi. Stoji to za to! D



» KREMY, SERUM A PLETOVA VODA

Ak sme vas v predchadzajucom ¢lanku naldkali na novu
kozmetiku, vedzte, Ze to bol len zaciatok. Pretoze vacsina
zasadnych veci tkvie v detaile, pozrime sa teraz zblizka na
prvé styri produkty, ktoré vam od marca ponukneme.

Velkou novinkou st dva krémy, prichadzaju doslova ruka v ruke.
Su silné, mimoriadne U¢inné a svojim jemnym a nevtieravym
charakterom urcené pre kazdého, kto nebude potrebovat
alebo si nedokaze vybrat zo zakladného radu Element beauty.
Su rovnaké ako brat a sestra, a pritom rozdielne ako deri a noc.
Skin essence day a Skin essence night.

SKIN ESSENCE DAY
Minimalisticky, ale neobycajne Ucinny denny krém, ktory

nesklame Ziadnu zenu hladajlicu silu v jednoduchosti a jemnosti.

Svojim zlozenim podporuje prirodzené biorytmy pleti a svoju
najvyssiu ucinnost dosahuje cez den, ked lti¢e denného svetla
aktivuju hlavné ochranné a regenerac¢né vlastnosti krému.
Skin essence day zmiernuje dopad negativnych vplyvov
vonkajsieho prostredia na namahanu plet, spomaluje
fotostarnutie pokozky a jej celodennou hibkovou hydratéciou
pomaha k trvalému udrzaniu vihkosti a hebkosti.

Nielen aby potvrdil svoj nazov je dokonale vyzivny, podporuje
stimulaciu peptidov, kolagénu a elastinu. Posobi liftingovo,
zvysuje pevnost aj elastickost a prindsa tolko vyhladavany anti-,
alebo ako sa teraz zodpovednejsie hovori, slow-aging efekt.
Ma lahku a hebku konzistenciu, a pretoze neobsahuje ziadny
parfum, vyznievaju iba jeho prirodné zlozky.
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SKIN ESSENCE NIGHT

Tajomny a silny no¢ny krém, vdaka ktorému je obnova pokozky
v noci preukazatelne az dvojnasobne rychlejsia a vyraznejsia.
Hlavnym efektom je hibkova regenerécia pleti a obnova buniek
DNA, ktora eliminuje negativne posobenie volnych radikélov na
kozi nahromadenych pocas celého dna. Pleti tak pocas spanku
vracia sviezost a vitalitu.

Medzi klucové ucinné latky tu patri Algaktive GenoFix Nite,
$pecidlne zostaveny komplex troch synergicky pdsobiacich
regeneracnych enzymov zo sladkovodnych mikrorias, ktoré sa
aktivuju v priebehu nasho spanku. Efektivne detekuju bunky
poskodené UV Ziarenim a oxidaciou a spustaju cielené reakcie
na ich vlastnu hibkovd obnovu. Zabrafuja tym oxidaénému
stresu a starnutiu buniek, podporuji bunkovu regeneraciu

a zlepsuju pevnost pokozky. Aktivne vypliaja vrasky a viditefne
minimalizuju ich hibku uz po kratkom ¢ase pouzivania. Medzi
dalsimi zlozkami potom najdeme pletové prebiotika alebo
novsiu a prirodnu formu retinolu skombinovanu s mastnymi
kyselinami, ¢co umoznuje pomalsie a ticinnejsie uvoltiovanie do
pleti. Ked priddme nazvy ako kyselina hyalurénov4, skvalén,
jojobovy vosk, ovseny olej a bambucké maslo, asi vam je jasné,
ako sa rano bude citit vasa polozka aj vy.

Aby sme po dvojici denného a no¢ného krému aj v dalsich
riadkoch udrzali vasu pozornost, sme si vedomi, Ze teraz
potrebujeme nieco este Specidlnejsie. A tym nemoze byt nic
mensie ako pletové sérum. Nie je len také obycajné... Uz v rdmci
testovania sa dostalo do ruk skutocne stoviek zien a vysledky
boli také vynikajuce, Ze si ho teraz trifame vyniest ako tromf.



REJUVE SERUM

Velmi inovativne denné aj no¢né Rejuve serum je uréené

pre kazdu Zenu. Ma jemnu zamatovu konzistenciu, vybornu
vstrebatelnost a viditelny revitaliza¢ny efekt na plet tvare

a dekoltu. Obsahuje vysoké mnozstvo aktivnych latok

v Speciélnej, nizkomolekularnej forme, ktora lahsie prenika do
hibsich vrstiev pokozky.

Ma vysoko liftingové a regeneracné tcinky, cielene poméha

s harmonizéciou, revitalizaciou a preziarenim pleti. Viditelne
zlepsuje jej mladistvy vzhlad. Zvysuje prirodzenu produkciu
epidermalnych buniek, kolagénu, elastinu a kyseliny
hyalurénovej v pokozke. Pomaha vyhladzovat vrasky, zmierriovat
hyperpigmentaciu a podrazdenie UV Ziarenim, vytvéra zamatovy
efekt a zjednoteny farebny tén pleti.

Rejuve serum ma prijemnu a lahkd gélovu texturu a jemnu vonu
slamienky, ktord prispieva k harmonizacii pleti aj psychiky.

Na rozdiel od pletového krému alebo oleja vsak nefunguje ako
ochrana proti strate vlhkosti. Preto je vhodné sérum aplikovat
ako prvu vrstvu ihned po pletovej vode a pred pouzitim
pletového krému.

BALANCE WATER

Poslednym produktom, ktory spomenieme, je vdm zrejme
znama a tak trochu nova pletova voda Balance water. Jej
jemnost a vysoku regenera¢nu schopnost hydrolatu

z Cistus ladaniferus (skalna ruza) sme umocnili

extraktom z Citrus unshiu (japonska

manadrinka).

Delikatne cisti, tonizuje a Ucinne

harmonizuje pokozku. Obnovuje

rovnovahu kozného mikrobiému, poskytuje ulavu od
podrazdenia, ale aj sviezost a vitalitu. Prajeme si, aby ste boli
s tymito novinkami naozaj spokojni a spokojné, aby sa stali
nepostradatelnou sucastou vasej kazdodennej starostlivosti
o plet. Urobili sme pre to vietko, teraz je rad na vas.

(RED.)




Co mozeme urobit
pre zdravie nasej pecene

Vedeli ste, ze n je v ludskom tele zodpovedna za viac ako patsto funkcii? Aby

nas udrziave vybornom zdravotnom stave, denne plni mnoho délezitych uloh,

ako naprikl lada vitaminy a zelezo, spracovava ziviny z potravy prijatej v creve,

vytvara a olizuje cholesterol, premiena uloZeny cukor na vyuzitelny cukor,

m odukuje zlcna travenie tukov a mnoho dalsich. Nasa pecen sa tiez podiela na
klade dglobinu a recyklacii zeleza, ktoré je nevyhnutné na udrzanie zdravej
—d y vi. Na tieto procesy vsak musi mat dostatok energie. Na tento ucel obsahuje

- kazdap a bunka az dvetisic takzvanych mitochondrii, ktoré slizia ako malé

‘. elektrar skytujuce tuto velmi potrebnu energiu.




POCIT SLOBODNEHO VYJADRENIA

Podla zasad TCM sa peceii povazuje za orgén, z ktorého vychadzaju
nase zamery a rozhodnutia. UdrZiava rovnovahu emdcii a jasnost
Gsudku a dodava pruznost fyzickému aj ,dusevnému” telu. Je
spojend s esencialnou energiou elementu Dreva, teda rastom

a expanzivnym pohybom, ktory pecen riadi vnutorne, fyzicky

a emocionalne. Pecen zahina aj nasu vlastnu schopnost vyjadrovat
hneyv, ktory sa pri poruseni rovnovéahy prejavuje bud nadmernym
extrémom, alebo naopak nedostatkom emocionalneho prezivania.
Na psychickej Grovni sa teda zle fungujica pecen prejavuje
napriklad vyraznou nerozhodnostou, slabou vélou, neustélou
podrazdenostou, frustraciou zo zivota, opakujucimi sa vybuchmi
hnevu alebo neschopnostou stanovit si vlastné hranice a pocitom,
Ze sme blokovani v snahe vyjadrit svoje sny a tuzby.

Nerovnovaha na dréhe pecene nam da vediet aj o priznakoch,
ako je ¢asté pélenie zahy, neznasanlivost vydatnych jedal,

kozné problémy, bolesti hlavy, syndrém lenivého ¢reva, plytky
spanok - najma budenie sa medzi 1. a 3. hodinou rano. Zdravie
pecene podporuje dobry spanok, ale aby sme mohli dobre spat,
potrebujeme zdravu pecen. Pozrime sa teda na to, ako mézeme
pomaoct svojej peceni.

HARMONIZACIA TRAVENIA A REGENERACIA PECENE

» Bylinny extrakt Regalen poskytuje Sirokospektralnu detoxikaciu
pecene a zI¢nika, pomaha pretazenému traveniu, zmieriuje
pocity tlaku v oblasti zaltdka, odstranuje naduvanie a plynatost
(tu sa ¢asto odporuca doplnit Probiosan). Zaroven spriechodnuje
rozne blokady a normalizuje traviaci proces. Ocenite ho aj vtedy,
ked'sa nezaobidete bez uZzivania traviacich enzymov (poruchy
vylucovania zl¢e a pod.).

» Kombinacie ako Regalen + Imunosan st vhodné pri dlhodobom
pretazeni pecene - najma pri zlom traveni tukov. Pecen zohrava
klacovu ulohu v metabolizme tukov vratane ich rozkladu, syntézy
a transportu. Kombinacia Regalen + Mycopan je vyborna aj
na cielené rieenie chronickych problémov na drahe slezina -
pankreas. Pre presny vyber produktu vrelo odporicam navstevu
Klubu Energy a individudlne premeranie Supertronicom.

» V niektorych pripadoch m6zeme pri harmonizécii pecene
postupovat inak. Ako hlavny produkt volime bylinny koncentrat
Korolen, ktory pozitivne posobi na slezinu, normalizuje funkciu
pecene, znizuje hladinu cholesterolu a dobre sa dopifia aj
s produktom Mycohepar (harmonizécia drahy pecene a ZI¢nika).
Korolen, ktory okrem iného obsahuje aj cesnak siaty (aktivacia
pecenovych enzymov), viak moézeme uzivat aj s kapsulami
Mycopan. Su to najma pripady, ked je zIé travenie uz naozaj dlho
v chronickom stave alebo ide o sekundarny problém kicovych zil,
ktoré su podla TCM indikatorom energeticky oslabenych organov.
Oslabenie spozndme podla toho, na ktorej merididnovej drdhe sa
zila nachadza, ¢asto viak ide o energeticky nevyvézenu pecen.

» Cytosan: hlavnou zlozkou produktu st mimoriadne bioaktivne
latky, ktoré su zmesou huminovych a fulvokyselin. Cytosan
je velmi schopny detoxikovat nielen pecen - ¢im podporuje
normalne travenie, ale pésobi aj ako silny antioxidant.
Jednoduchou indiciou, preco by ste mali siahnut po Cytosane,
je spontanne hlasné ,davenie” v ¢revnom trakte.

» Probiosan Inovum - kombindcia unikatnych probiotik (komplex
desiatich najddlezitejsich kmenov), inulinu a chlorelly, ktora
vdaka Ucinnej detoxikacii zabezpecuje zdravie pecene. Probiosan
sa moze uzivat spolu s Regalenom alebo sa mo6ze zacat uzivat
priblizne 7-10 dni pred spolo¢nym uzivanim oboch produktov.

» Revitae - je dobré uvedomit si, Ze existuju rozne stresové faktory,
ktoré mozu ovplyvnit zdravie pecene, a preto je tento vyzivovy
doplnok nevyhnutny aj pri funkénych traviacich problémoch. Je

to taky ,ladi¢” (psychického vykonu a vitality), ktory pomaha aj
pri stavoch Unavy a vycerpania. Revitae rada zaradujem najma
pre jeho schopnost obnovit dusevnui rovnovahu - minimalizuje
stres a podporuje kognitivne funkcie. Chronicky stres ¢asto
poskodzuje nasu pecen viac ako iné zdroje toxinov!

» Nezabudnite pridat do tela aj "zdravy tuk". Uzivanie omega-3
mastnych kyselin, ako je napriklad vyZivovy doplnok Vitamarin
alebo za studena lisované organické oleje, poskytuje velku
podporu pre pecen. Bolo preukazané, Ze znizuju hladinu tuku
v peceni. Ak vsak méate obmedzenu schopnost travit tuky, za¢nite
najprv s kombinéciou Mycopan + Regalen (ak potrebujete
spriechodnit travenie) alebo Mycopan + Stimaral (ak potrebujete
posilnit travenie) a potom pokracujte Vitamarinom. Mozete
vyskusat aj olej Sacha Inchi, ktory obsahuje az 90 % nenasytenych
omega-3,6,9-mastnych kyselin zastipenych v idedlnom pomere,
¢o zabezpecuje Uzasnu, az 96 %-nu vstrebatelnost!

» Pri celkovych zazivacich problémoch si moézete ulavit aj bylinnym
¢ajom Maytenus ilicifolia, ktory ma svoje vyznamné uplatnenie
pri traviacich tazkostiach, zalido¢nych vredoch, refluxe pazeraka,
plynatosti, zapche, ale tiez cisti krv a detoxikuje pecen.

» Ak zaludocna sliznica dlhodobo trpi v désledku oslabeného
travenia, bylinny extrakt Vironal bude prvou volbou. Mozno
ho vhodne doplnit aj kapsulami Mycopan - opét jedna
z kombinacii, ktora robi zazraky. Pri traveni potravy zohravaju
hlavnu ulohu slezina a zaludok, ale aby tento proces prebiehal
hladko, je potrebné podporit pecen, najma pri jej funkcii
riadenia priechodnosti.

ZDRAVE TRAVENIE ZLEPSUJE IMUNITU

Samozrejme, je tiez vhodné minimalizovat nadmernu zataz
pecene dodrziavanim zdravych stravovacich navykov, pravidelnou
fyzickou aktivitou a zarover obmedzenim pésobenia chemickych
toxinov. Dbajte tiez na dostatocny prijem vlakniny (idedlne

aspon 30 gramov denne). Vlaknina viaze zI¢ v traviacom trakte

a podporuje vylu¢ovanie (cholesterolu, horménov a toxinov).

V tedrii ¢inskej mediciny sa energia pochadzajuca z potravy nazyva
,Gu Qi” (vyslovuje sa ku-¢chi), ¢o v preklade znamena ,energia
zrna”. A prave Gu Qi tvori 70 % nasej celkovej Qi. Hovori sa, ze
organy elementu Zeme (zaludok, slezina a pankreas) ziskavaju Gu
Qi z potravy a posielaju ju do zvysku tela, aby vytvorili ,Ying Qi”
(jin €chi) - vyzivujucu energiu pre vnutorné telo a Wei Qi” (wei ¢chi)
- ochrannu energiu pre imunitny systém. Prvou obrannou liniou

v ¢inskej medicine je teda posilnenie trdvenia. Bylinné kvapky
Stimaral s v tomto poslani vynikajucim prostriedkom.

PAMATAJTE NA SVOJE EMOCIE
Emadcie sa stavaju pricinou choroby len vtedy, ked' st extrémne,
dlhodobé alebo oboje zéroven. Pritom tu isti mentélnu energiu,
ktora Zivi nadmerné emdcie, mozno vyuzit a nasmerovat
na naplinajuce ciele. Naozaj kazda emécia m4 aj svoj zdravy
naprotivok. Namiesto toho, aby ste pripravovali zivni podu
pre nerovnovahu a choroby, vyuzite dusevnu energiu stvisiacu
s danym organom tvorivym smerom. Napriklad tie isté ,dusevné
vlastnosti pecene”, ktoré dlhé roky vyvolavali len hnev a odpor,
mozno vyuzit na dusevny rozvoj. Ak chcete, predstavte si, Ze sa
prechadzate hlbokym zelenym lesom alebo beZite po like husto
pokrytej rozmanitymi kvetmi. Ako sa pri tom citite? Slobodne,
sebaisto a nezastavitelne? Presne taka je vasa peceri v harmoniil
Ked'je pecen zdrava, citime sa byt odvazni, nezatazeni, pruzni,
odhodlani, sebaisti a vasnivo inspirovani. Lahko dokazeme robit
mudre a efektivne plany a mame jasny zmysel pre smerovanie
k nasim cielom.

MARTA NOSKOVA
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Pred tromi rokmi som mala velmi komplikované tehotenstvo,

pocas ktorého som musela uzivat vysoké davky inzulinu a lieky

na znizenie krvného tlaku. Po p6érode sa moj stav zlepsil,

ale objavili sa kozné problémy, ktoré sa tahali celé mesiace

a nepomohli ziadne lieky. Kamaratka mi vtedy navrhla, aby som

vyskusala vase vyrobky. Dlho s vasou firmou spolupracuje a vie,

ako spravne a tGc¢inne kombinovat produkty. Odporucila mi cistit

telo pripravkami Regalen, Peralgin, Mycohepar a problematické

miesta natierat krémom Protektin. Po niekolkych tyzdnoch

kozné problémy vyrazne ustlpili. Tito kombinaciu pouzivam

uz takmer dva roky a stale funguje. Za ten ¢as sme v rodine

vyskusali aj dalsie produkty, ako su Drags Imun, Grepofit

a Fytomineral, ktoré si nasli miesto v nasej domacej lekarnicke.
KLARA VORACKOVA, Kolinec
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Je to uz takmer rok, odkedy som zacala mat velké traviace problémy
spojené s bolestami v lavej Casti chrbta pod rebrami. Vsetko
sa zacalo kombinéciou neurologického lieku, stresu a diétnej
chyby. Trvalo takmer pat mesiacov, kym som sa dostala na gastro
vysetrenie, k jeho vysledkom a nakoniec aj k lie¢be. Diagnostikovali
mi Helicobacter a nasadili kombinéciu antibiotik. Stav sa mierne
zlepsil, ale problémy sa napriek diéte a uzivaniu Helicidu stale
vracali. Neskor mi davky zvysili a pribudol dalsi liek, Kinito.
Nahodou som narazila na vyrobok s nazvom Mycohepar,
pri ktorom sa spominaju traviace tazkosti a Helicobacter. Skusila
som vysadit Kinito a nahradit ho Mycoheparom. Asi po tyzdni
som stiahla na polovi¢né davkovanie Helicid. Pri Mycohepare sa
mi paci, ze jezovka koralova zlepsuje a posiliiuje travenie, hliva
zmiernuje kice, pupava upravuje pohyblivost traviaceho traktu
a valeridana upokojuje. Verim, ze som na dobrej ceste Uplne
vysadit Helicid a vratit sa k normédlnemu fungovaniu.

MARIA POLAKOVA, Namést nad Oslavou

Ked som dostala prilezitost vyskusat Mycohepar, bola som
velmi rada a nevahala som ani minttu. Kombinovala som ho
s Gynexom, ktory ma priviedol k Energy, a potom so Stimaralom.
Chcela by som vyzdvihnut jeho Ucinky objavujlce sa uz po
niekolkych droch.
Znizenie vybuinosti a hnevu. Ano, skuto¢ne som po niekolkych
drioch pocitila, Ze mnohé situdcie, ktoré by vo mne vyvolali krik,
som riesila pokojnejsie alebo vébec. Dal$im pozitivnym zistenim
je eliminécia akné. Uz niekolko mesiacov bojujem okrem iného
s hormonalnou nerovnovahou, ktoru pravidelne sprevadza
neprijemné a bolestivé akné. Po mesiaci pouzivania Mycoheparu
uz na svojom tele nenachadzam velké bolestivé pupienky a ked'
uz, tak su len malé. Nejde o velké a bolestivé vredy.
Dal3im dévodom, pre¢o som chcela vyskusat Mycohepar,
je moj atopicky ekzém, ktory méam iba na jednom mieste
na tele. Za pravym uchom. Objavil sa v ¢ase najvacsieho
stresu v mojom zivote, ktory som nemala a stadle nemam pod
kontrolou. To bude zrejme dévod, preco v tomto pripade
Mycohepar nezabral tak, ako som ocakavala. Musim vsak
priznat, Ze ekzém sa drzi ,pod pokrievkou”, koza je sucha
a olupuje sa, ale nepraska.
Dufam, ze moja recenzia poméze tym, ktori sa rozhoduju, i
vyskusat produkty z vitdlnych hub. Ja sama produktom Energy
zostavam verna.

MICHAELA KUNRTOVA, Sumperk

Mycohepar pomaha mojej 17-ro¢nej dcére so speviiovanim
vazov v oblasti ¢lenkov. Bolia ju uz niekolko rokov a ked uz sme
nevedeli, ktorou cestou sa vydat, prisiel Mycohepar. Mne tento
pripravok upravil travenie a v kombinacii s Gynexom som sa
citila, akoby bolo vietko zaliate sinkom.

BLANKA CHLUMSKA, Liberec
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Zapaly Stitnej zlazy,
Hashimotova tyreoiditida

Existuje viac typov zapalu stitnej zlazy, ktory sa odborne
nazyva tyreoiditida. Zapal spésobuje poskodenie buniek
stitnej zlazy a moze narusit jej funkciu. Najcastejsie

sa vyskytuje Hashimotova tyreoiditida, nazyvana tiez
Hashimotova struma. Pric¢inou je porucha funkcie imunitného
systému, pri ktorej protilatky — imunoglobuliny - destruuju
vlastné tkanivo Stitnej zlazy. Preto hovorime o autoimunitnom
ochoreni. Nasledkom je spravidla postupné znizovanie

jej funkcie a vznik hypotyreézy. Menej ¢asto sa vyskytuje
tyreoiditida povodu virusového, bakteriadlneho, tiez po
porode, po ozarovani alebo liekoch. Aj vtedy nastava
poskodzovanie buniek stitnej zlazy.

Vieme, ze $titna zlaza je endokrinny organ, t.j. ide o Zlazu

s vnutornym vylucovanim. Tvoria sa v nej velmi dolezité hormony
tyroxin a trijédtyronin. Reguluju intenzitu metabolizmu,

tvorbu tepla a poc¢as mladosti zabezpecuji normalny rast

a vyvoj organizmu. Ak sa tieto bunky poskodia, teda sa poskodi
tzv. funkény parenchym zlazy, znizi sa produkcia hormoénov.
Prejavi sa to postupnym znizovanim funkcie Stitnej zlazy, ¢ize
hypotyreézou. Pri Hashimotovej strume nastdva postupna
destrukcia tkaniva a priebeh ochorenia je chronicky. Preto sa
priznaky vyvijaju pomaly, postupne, ¢asto mesiace az roky.

PREJAVY PORUCHY STITNEJ ZLAZY

Ochorenie sa objavuje najcastejsie vo veku 30 az 50 rokov, ale
vynimkou nie je ani vyskyt v detskom veku. Castejsie postihuje
zeny. Zlaza sa postupne zvic¢iuje, na prednej strane krku sa
objavi zdurenie, Cize hrvol alebo struma, ktora méze ¢asom tlacit
na priedusdnicu a pazerdk. Nasledkom tohto javu je neprijemny
pocit hrée v krku, problémy s dychanim a prehltanim. K dal3im
priznakom patri Unava, vycerpanost, ospalost aj pocas dna,

celkové spomalenie organizmu, sklon k depresii, priberanie

na hmotnosti, zapcha. Byva znizena telesnd teplota, pritomna
je precitlivenost na chlad, koZa je suchsia a bleda, srdcova
frekvencia je znizena. Pri neliecenych pripadoch moze nastat
az zlyhanie srdca. Pretoze metabolizmus je spomaleny, narasta
telesny tuk, stupa cholesterol, pritomna je chudokrvnost,
bolesti svalov a klbov. Ochorenie si vyzaduje odborné
sledovanie a lie¢bu u endokrinoléga. Hormony stitnej zlazy sa
podavaju v tabletach a ich dévka sa pravidelne aktualizuje na
zaklade hladiny hormoénov v krvi. Je dolezité, aby sa ochorenie
vcas zistilo a bolo spravne kompenzované. Zabrani sa tak
poskodzovaniu organizmu a rozvoju dalsich komplikacii.

VYZIVOVE DOPLNKY ENERGY
Z bylinnych koncentratov Pentagramu je optimalnym
pripravkom Gynex. Podporuje a harmonizuje funkciu celého
endokrinného systému vratane stitnej zfazy. Prospesny je aj pri
rieSeni sprievodnej nadvéhy a dalsich metabolickych portch.
Jeho G¢inky mézeme posilnit zvonka parovym bylinnym
krémom Cytovital, ktory jemne vtierame do pokozky na prednej
strane krku v oblasti stitnej Zlazy. Si¢asne s Gynexom je velmi
prospesné uzivat aj Fytomineral. Podporuje spravne fungovanie
biochemickych reakcii a celkovy metabolizmus. Po niekolkych
cykloch uzivania Gynexu je vhodné vystriedat ho pripravkom
Korolen, ktory harmonizuje srdcovocievny a nervovy systém.
Pozdvihnut naladu a navodit mentalnu pohodu pomaha bylinny
koncentrat Stimaral. Z nadstavbovych doplnkov su velmi
prospesné Vitamarin, Celitin, Vitaflorin a tiez pripravky z radu
Zelenych potravin - Taiwan Chlorella, Hawaii Spirulina, Acai
Pure Powder, Organic Maca Caps. Z terapeutickych napojov su
vhodnou volbou Qi drink a Qi coffee.

MUDr. JULIUS $IPOS
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Prejavy tela: Zlomenina kosti

Fraktura, ako sa inak nazyva zlomenina, hrozi celoro¢ne
nielen detom, ale aj dospelym. M6ze prist v hociktorom
ro¢nom obdobi. D6vodom mo6ze byt obycajné posmyknutie
sa, zlé vykrocenie a s tym spojeny pad alebo nehoda na
bicykli, korculiach ¢i na aute. Ale zlomena kost méze byt aj
nasledkom zdravotného problému, ako je napriklad rednutie
kosti ¢i onkologické ochorenie, alebo nasledkom nadmerného
vycerpania. Na zaklade toho rozdelujeme zlomeniny na
urazové, unavové a patologické.

Ideélne je venovat sa svojim kostiam preventivne po cely Zivot,
pretoze pevnost a sti¢asne pruznost kosti nie je samozrejmost.
Cinska medicina vnima kosti ako vysledok spravnej ¢innosti
systému oblic¢iek. Samozrejme, ze do celého procesu vstupuje
aj pecen a slezina, ale oblicky sa beru ako hlavny organ
zodpovedny za spravny rast, pevnost a pruznost kosti a tiez za
pripadnt regeneraciu. Ako cely proces funguje?

OBLICKY SKLADUJU ESENCIU

Esencia je zdkladna hmota, ktora tvori telo. Zaistuje nielen rast,
vyvoj a reprodukciu, ale rovnako sa podiela na produkcii krvnej
tekutiny a posiliiuje obranyschopnost organizmu. Tato esencia,
ktord oblicky skladuju, je produktom kombinacie prenatalnej

a postnatélnej esencie.

Prenatélna esencia je vlastna esencia obliciek. Ziskava sa od
rodicov a v plnej miere sa odovzdava pri pocati. V priebehu
embryonélneho vyvoja je esencia prvotnou hmotou, z ktorej

sa formuje plod. Je zakladom Zivota. Po narodeni ju ststavne
obohacuje postnatalna esencia a spolu s iou tvori zakladnu
substanciu pre reprodukciu.

Esencia narasta od utleho detstva. Prejavuje sa to zrastanim
lebky (oblast fontanely), rastom zubov a vlasov. Medzi pubertou
a dospelostou pokracuje vyvoj a rast dozrievanim hormonalneho
systému az do vrcholného stadia. Rastu ,zuby mudrosti”, telo
silnie, speviuju sa slachy a kosti, celkova schopnost reprodukcie
sa stava dokonalou a dozrievame aj mentalne. V priebehu
staroby esencie ubuda, telo slabne, straca sa pohyblivost liach
a kosti, zuby sa knisu, padaju vlasy a slabne aj mentélna culost.
Postnatélna esencia sa ziskava pomocou systému sleziny

z tekutej a pevnej potravy. V podstate ide o vietky potrebné
stavebné latky, vyzivné substancie. Skladovanie esencie je
zédkladnou fyziologickou funkciou oblic¢iek. Jednak sa sustavne
ukladd, ale taktiez nonstop zasobuje organy. Ide o nekonecny
cyklus. Ak je esencia poskodena a oslabena, je tym postihnuty
celkovy vyvoj a rast organizmu. Nastava oneskoreny rast, slachy
a kosti su ochabnuté a makkeé.

MOZOG, ZUBY, PECEN, SLEZINA...

Esencia obliciek je zakladom pre tvorbu drene ako takej. Nejde
len o kostnu dren, ale z pohladu cinskej mediciny je drenou aj
mozog a miecha. Preto sa mozog nazyva morom drene. Dren,
ktord produkuju obli¢ky vdaka esencii, na jednej strane vyzivuje
kosti, na druhej strane sa v kostiach uchovava ako rezerva.
Rovnaky pévod ako kosti maju aj zuby. Preto sa hovori, ze
zuby st nadbytkom kosti. Znamena to, ze oneskorenie rastu
zubov u deti, krehkost alebo pred¢asné vypadavanie zubov

u dospelych je charakteristické pre slabost esencie obliciek.
Samozrejme nemdzeme opomendt funkcie pecene a sleziny.
Prinajmensom metabolizmus tukov, ktory zabezpecuje pecen
a je dolezity pre vstrebavanie vyzivnych latok, viazucich sa
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na tuky. Slezina zabezpecuje kompletnu vyzivu organizmu
(postnatalna esencia), rovnako ako tvorbu krvi a regulaciu
horménov a enzymoy, vstupujucich do mnohych mechanizmov.
Pamatate sa? Slezina je sice nendpadny organ, ale z pohladu
¢inskej mediciny nenahraditelny v mnohych mechanizmoch tela.
Ak chceme preventivne zabezpecit spravnu a dostato¢nu vyzivu
kosti, je nevyhnutné venovat nalezitt pozornost oblickam.
Zacat mozeme od zékladnych veci, ako je pitny rezim, ktory
tvori iba neochutend voda. V strave by mali prevladat cerstvé
potraviny, ktoré su priemyselne spracované iba minimalne.
Lebo obli¢ky su zakladnym filtrom a odvadzaju vsetko, ¢o je

pre organizmus skodlivé a zatazujuce. Rovnako by sme nemali
pouzivat velké mnozstvo soli. Tyka sa to aj roznych polotovarov
a masovych vyrobkov. Obli¢ky su velmi citlivé na chlad, a preto
je potrebné drzat nohy a chrbat v suchu a teple, ako vravievali
nasi stari rodicia.

NASE PRIPRAVKY ENERGY

Ako si mozeme v ramci prevencie pomoct pripravkami Energy?
V prvom rade ide o podporu obli¢iek a ak treba, aj o podporu
pecene a sleziny. Urcite by som siahla po Renole, Tribuluse
alebo King Kongu. Posledné dva spomenuté maju vplyv aj na
¢innost pecene a podla potreby sa krasne kombinuju napriklad

s Gynexom - ak treba subezne podporit aj slezinu. Nesmiem
zabudnut na vyborny Mycoren, ktory podporuje obli¢ky po ich
funkénej stranke, ale je schopny podporit aj dolezitu esenciu.
KedZe ide o kosti a celkovo pohybovy aparat, nezastupitelné
miesto ma Skeletin alebo Qi collagen, podla toho, ¢i treba
podporit viac tvrdé casti alebo makké casti pohybového aparétu.
Pri Qi collagene sa musim pozastavit. Kolagénov je na trhu

velmi vela, ale ten nds je Specidlny vdaka dalsim zlozkam, ako je
kurkuma, plod moruse, ale najma vdaka kadidlovniku, ktory sa uz
v ddvnej minulosti pouzival pri reumatickych bolestiach. Napriek
tomu, Ze v popise nendjdete zmienku o pohybovom aparate,
odporucam aj Betafit a Celitin. Betafit na podporu krvi, ciev

a sucasne filtra¢nej schopnosti obliciek. Celitin dokaze zlepsit
prekrvenie nielen v oblasti mozgu, ale aj v oblasti kibov. Zlepsuje
sa odvadzanie odpadovych latok a sucasne vstrebavanie tych
prospesnych.

Co v pripade uz existujiceho poranenia kosti? V prvom rade

si treba uvedomit rozdiel medzi prevenciou, chronickym
ochorenim, ako je napriklad osteopordza a akdtnym stavom.

Pri chronickosti a prevencii ndm staci jeden pripravok, pripadne
jednoducha kombinacia dvoch pripravkov. V akitnom stave

su potreby organizmu omnoho vacsie, a preto aj ddvka bude
vyssia alebo intenzivnejsia. Kombinécia musi byt komplexnejsia
nielen vzhladom na postihnutie, ale aj na silu organizmu. Dal$ou
dolezitou informdaciou je, ze vietky pripravky uréené na vyzivu
maju vseobecny charakter. Akondhle sa dostanu do tela, tak si
organizmus rozdeli Ziviny ako celok. Ked'médm akutny problém,
potrebujem vsetko smerovat na postihnuté miesto. Ak teda

pri prevencii staci Skeletin a telo ho vyuzije, tak pri zlomenine

je nevyhnutné pridat bud'Renol alebo King Kong, eventudlne
Regalen. Koncentrat zabezpeci smerovanie a maximalne vyuzitie
primarne zo strany toho systému, ktory bude stimulovany
prislusnym koncentratom z Pentagramu.

Na regeneraciu kosti v pripade fraktury je vhodné ¢im skor
zaradit uz spominany Renol, King Kong alebo Regalen

v kombindcii so Skeletinom. V pripade, ze sa pretrhli Slachy alebo
iné makké casti pohybového aparatu, vyborny je Qi collagen.



Zvonka je nenahraditelny Artrin a Ruticelit a ak je pritomny
vyrazny opuch ¢i vyron, zaradila by som aj Cytosan Fomentum
gel. Vo vsetkych pripadoch odpori¢am Ambrosiu, pretoze
obsahuje nielen celé spektrum vyzivnych latok, ale aj aktivne
enzymy. Dokazu nasobne urychlit regeneréciu akéhokolvek
tkaniva a sucasne znizuju riziko vzniku zépalu. Ak sa zapal
predsa len vyskytne, ¢o moze nastat ako komplikacia

napriklad pri otvorenej zZlomenine, priddme Drags

Imun alebo Annonu. Ako doplnok mézeme pouzit aj i
Vitamarin, Revitae a samozrejme Fytomineral, ktory sa i
da vyuzit pri akomkolvek probléme.

CO PREDSTAVUJE POHYBOVY APARAT?
Na zaver a zamyslenie priddvam zopar informdcii, ktoré sa
tykaju psychosomatiky spojenej s pohybovym aparatom.
Nezélezi na tom, z akej priciny nastane poskodenie kosti
- aj na tejto Urovni moZete dostat odpoved.
Pohybovy aparat je oporou pre cely organizmus a sti¢asne
nam umoznuje pohyb. Pokial nevieme najst oporu v sebe
cez sebadoveru a sebaistotu, zacne sa to prejavovat aj na
kiboch a kostiach - prestanu byt pevné. Ludské telo je stvorené
pre pohyb, a to nielen na krécanie alebo beh, ale aj v zmysle
vyvoja a pohybu vpred v Zivote. Ide o naplfianie svojich cielov,
zameroy, snov, ale aj poslania, ktoré mame. Potrebujeme
napredovat aj mentalne, vzdelavat sa, zaujimat sa o nové
veci. Akdkolvek stagnacia v Zivote sa prejavi zhorsenim az
znemoznenim pohybu. g ¢
Chrbtica symbolizuje oporu v Zivote. Problémy ( i
na urovni chrbtice ukazuju, Ze nemame dost EL
podpory, pripadne, ze vnimame Zivot ako privelké %
az neznesitelné bremeno. Rovnako ukazuje
neschopnost poziadat niekoho o pomoc, pocit, 'j
ze vsetko musim zvladnut sam, hoci je to tazké.
A presvedcenie, Ze ak o pomoc poziadam,
ukazem svoje slabosti, svoju neschopnost, ze
zlyham. Kiby st symbolom zmien v pohybe
Vv ramci zivota, predstavuju lahkost pohybu
aradost z neho.
Zlomeniny kosti s nasledkom prepinania sa
nad rémec svojich schopnosti a moznosti.
Znamenaju obrovsku zataz povinnosti,
ktoré musim zvladnut sam. V pripade
kombindcie s osteopordzou sa pridava
pocit, Ze som na vietko sdm, bez podpory
a ktomu pochybnost, ¢i to zvladnem.
Lamem sa pod vlastnou predstavou
Zivota a povinnosti s tym spojenych.
Verim, ze po precitani méjho ¢lanku
si uvedomite, aké dolezité je venovat
pozornost pohybovému aparatu, aj ked'
v tejto chvili nepocitujete Ziadny problém.
Pretoze pevnost kosti naozaj nie je
samozrejmost.

Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk

Ak sa chcete o svojom organizme, jeho
fungovani, potrebdch a rieSeniach naucit
viac, v septembri opat otvaram 1. ro¢nik
praktickej ¢inskej mediciny. Naucite sa
tiez pouzivat pripravky Energy v sulade

s potrebami tela, ¢i uz pocas prevencie,
chronickosti alebo v akitnom stave.



Terapeutické me}
BIOFEEDBACK EEG

Rovnako ako trénujeme napriklad svaly, mézeme vyuzit tréning
aj na mozog. Metdéda Biofeedback EEG spociva v precvic¢ovani
nervovej ststavy podla poznatkov sucasnej lekarskej vedy

a pokrokovych informacnych technolégii. Vyuzivaju ju deti aj
dospeli, je vhodna pre vsetky vekové kategorie od babatiek po
dochodcov. Biofeedback je nenasilny, neinvazivny, hravy - pre
mna hodinkova relaxacia. Ak ho robi odbornik, nepredstavuje
rizika, pretoze nema vedlajsie ucinky, nie je navykovy a jeho
efekt je dlhodoby. U deti poméha s poruchou pozornosti pri
Skolskych povinnostiach, zlepsuje koncentraciu a upokojuje.
Znizuje uzkost a agresivitu. Dospeli ocenia jeho upokojujuci
efekt pri mentalnom pretazeni, nespavosti, depresiach. Casto
vnimaju aj zvysenie vykonu a mensiu inavu. Okrem toho sa
Biofeedback pouziva na terapiu velmi Sirokého spektra dalsich
stavov a choréb. Ovplyviiuje krvny tlak, teplotu, aktivitu
mozgovych vin, fungovanie zazivacieho traktu, atd.

POCIATKY METODY

Biofeedback prvotne vyuzivala NASA (americky Narodny urad
pre letectvo a kozmonautiku). Barry Sherman a jeho vyskumny
tim vypracovali tuto metddu spatnej vazby pre kozmonautov
a pracovnikov v letectve. V roku 1997 ju priviezol z Ameriky do
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Ceskej republiky PhDr. Jifi Tyl. Od roku 1999 je v Cesku zaradena
medzi zdravotné metédy, rovnako tak na Slovensku. Sprevadza
nou skuseny Specialista — lekar, psycholdg alebo pedagdg.
Kombinacia psychologickych a neurologickych odbornosti
poskytuje klientom kvalitnt sluzbu na zlep3enie

ich Zivota.

AKO SA VYKONAVA?

Technika Biofeedback pouziva snimaciu elektrédu prilozenu

na temeno hlavy a dve elektrédy pripevnené na usi. Snimac

EEG zachytava mozgové viny a odovzdava ich pocitacu.

Pocitac analyzuje signal a zaistuje ,feedback” - spatnu vazbu.

Spatna vézba je informacia o tom, ako funguju mozgové viny

v konkrétnom okamihu.

» 1.V ramci vstupného vysetrenia sa zisti, o si prajeme, respektive
¢o potrebujeme zlepsit na fungovani svojho mozgu, ¢i
sustredenie, pozornost, volu, pamat, uvolnenie, a pod. Terapeut
zistuje, preco na$ mozog nefunguje tak, ako by mal. Urobi
zaznam nasho EEG (elektroencefalogram je popis elektrickej
aktivity mozgu).

» 2. Urobi skusobny tréning EEG biofeedback, aby mohol
odhadnut, aky moze mat Uspech u klienta. Tento vysledok



spravidla ziska uz po prvom sedeni, pretoze z neho vy¢ita tzv.
krivku ucenia. Potom nasleduje urceny pocet dalsich sedeni
(terapii). Zakladny cyklus je 10 terapii a podla potreby klienta
sa pridavaju. Niekto absolvuje terapiu este 10-krat. Terapeut pri
rozprave s klientom a na zéklade pokroku aktualne vyhodnoti,
¢o treba posilnit a ktord hemisféru bude mozog trénovat.
Rozhoduje momentalny stav ¢loveka.

OSOBNA SKUSENOST

Pocas dospievania som prekonala niekolko otrasov mozgu,
znich jeden dost fatélny, ked som na bicykli nevybrala zakrutu

a narazila do auta. Nehoda nie je ndhoda, dnes uz viem, ¢o mi

to malo povedat. V kazdom pripade sa to podpisalo na mojom
kvalitativnom a kvantitativnom vykone pri mysleni, pohotovosti
a pamati. Pri testovani na kvantovom magnetickom analyzétore
mi vyslo poskodenie mozgovych buniek a zIé prekrvenie mozgu.
Ked'pracujem pod tlakom, ¢o bolo v poslednom case velmi ¢asto,
som dost nesustredenad.

Ked'som prisla na terapiu Biofeedbackom k jednej kamaratke,
povedala mi: Ty kvalitu nahradzas kvantitou.” Znamen4 to,

ze musim vyvinut velké Usilie, aby som dosiahla vysledky. Na
zaciatku mi povedala, Ze po niekolkych sedeniach (jedno trva
hodinu) budem Zivotné situécie zvladat s va¢sim nadhladom

a mensou spotrebou energie. Budem lepsie ,nad vecou” a hocic¢o
ma nerozhddze. Po par navstevach som testovanim aj subjektivne
na sebe naozaj videla zlepsenie kognitivnych funkcii (dusevna
sviezost, pozornost, pamat). To, Ze som mozgu poskytla prilezitost
na jeho sebaovladanie, mi prinieslo vyhody. Robi to potom
spontanne a neustale. Ked'tréningovy proces dosiahne vrchol,
vsetko sa ulozi do pamaéti a novych funkcii. ESte podstipim
niekolko sedeni (vtomto pripade lezani) a verim, Ze vysledky
tréningu budu trvalé, ako slubuje metdda.

Dusevné zdravie ide ruka v ruke so zdravim fyzickym. Telo a dusu
mézeme prirovnat k byvaniu v dome. Ak nam do domu zateka
aje viom plesen a zima, tazko sa nam tam bude pacit. Tak to je aj
s nasim telom - v zibozenom tele nemdze nasa dusa zit. Preto sa
starajte o svoje ,pribytky”, nech je pre vas radostou a potesenim
pobyvat v nich. Ja v tom svojom uz pobyvam rada.

DANA SVESTKOVA

p
SKUSENOSTI Z PRAXE

Medzi moje klientky patria aj ucitelky z materskej skoly, kde
som 20 rokov pracovala s detmi. Dnes sa mi vracaju ako
rodicia aj so svojimi potomkami. Hovorila som im o terapii,
ktora by bola vhodna pre deti s dysfunkciami nervovej
sustavy, poruchami pozornosti a spravania, tizkostami ¢i
depresiami. Ozvali sa mi dve mamicky, Zze ma chcu navstivit
na odporucanie pani ucitelky.

» Stvorro¢ny Pavel mal diagnézu ADHD. Zle rozpréval, nechcel
spolupracovat, dostal asistentku. Nasadila som mu Renol a na
noc Korolen. Mamicka chcela skusit aj Biofeedback u mojej
kamaratky-terapeutky. Aké bolo nase prekvapenie, ked' mi
ona potom volala, Zze podla nej chlapéek nemé Ziadne ADHD,
je iba nevychovany... Nebolo treba podstupit tréning mozgu.
Po rozhovore s mamickou a vysvetleni, ako s hou dieta
manipuluje, sa chlap¢ek zmenil o 80 %. Panie ucitelky v MS
sa nestacili cudovat, ¢o sme s Pavlom urobili. Pripravky mu
davame dalej a vietci su spokojni. Na obhajobu matky by som
povedala, Zze tym, ze ju doma bili a mé pocit, Ze nezazila lasku,
svojmu synovi bohuzial prejavovala tzv. opiciu lasku. Sama by
chcela vyuzit Biofeedback, pretoze je dost vytazena.

Druhy pripad je moja vzdialend pribuzna, osemrocna
Vendulka - tu asi 3 roky pracujeme so strachmi a fixaciou

na matku. Vzdy, ked trochu vyrastie, strachy sa zhorsia.
Vyzivujeme Renolom oblicky, ktorych eméciou je strach.
Obcas Korolenom a Stimaralom podporime radost. Mamicka
je jednou z u¢iteliek MS a zmena u Pavla ju nadchla. Preto
zacali chodit s Vendulkou do poradne na Biofeedback.

Tam nastalo dalsie prekvapenie. Pretoze s kamaratkou-
terapeutkou spolupracujeme na ¢o najlepsich vysledkoch
nasich detskych klientov, opat nasledoval telefonat od nej:
,Tak Vendulka ma naozaj Uzkostnu poruchu. Prameni z obavy
odltcenia od matky, ma uzkost, ze sa mamicke alebo jej nieco
stane.” Tu Biofeedback pomohol vystrasenému dievcatku
vratit odvahu a pokoj. Sprevadzal ju aj otec a v ¢akarni si vraj
obcas pospal, takze skveld relaxacia aj pre neho.

~

» Uspechom Biofeedbacku je aj dal3i klient, jedenastro¢ny
Tomasko. Javi sa ako pohodovy chlapec, mozno trochu
sebastredny a zda sa, Ze mama mu nenecha priestor, aby
sa sam rozhodol. V skole ma problémy so spoluziakmi, je
trochu iny — velmi nepripusti ndzor druhého, situacie riesi
¢asto neprimerane. Chyba mu rozliSovacia schopnost
v sebaovladani. Po niekolkych navstevach sa u Tomaska
zlepsili skolské schopnosti. Mamicka je Specialna
pedagogicka a s detmi doma robi ROPRATEM (rozvoj
pracovného tempa). Kombinécia oboch veci priniesla velké
vysledky. Po prézdninéch sa tréning Biofeedbackom zameral
na sebaovlddanie. A v tejto rodine podstupila terapiu aj
mamicka. Tomaskovi som odporucila King Kong a pocas
Skolského roku Stimaral, ktory striedal s Relaxinom.

DANA SVESTKOVA
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Serial pre Zeny (16)

Som ticha vodna hladina za svitu
mesiaca, som tsunami, ¢o zmetie vietko
z povrchu zemského, som Bohyna vetra
sidliaca v oku hurikdnu, som sopka, som
lava, som poda... Som Zena-carodejnica.
Rovnako ako ty, sestral

ZENA JE KVOCKA

Byt matkou je krasna vec. Je to sluzba,
ktora sa zac¢ina pérodom a ked' mame
Stastie, konci sa az naSou smrtou. Je dobré
brat tuto sluzbu zodpovedne, starat sa

o svoje deti, ako najlepsie dokazeme, ale
neprehanat to. Nasa privelka starostlivost
ich totiz méze zbavovat kompetencii

a doslova dusit. Nezaujem a nepodpora
vsak dokaze napdachat uplne rovnaké zlo.
Je fajn byt matkou tak akurat, ani malo,
ani vela.
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HYPERPROTEKTIVNA SLIEPKA
Ono sa to l[ahsie povie, nez urobi.
Materstvo sa nikde nevyucuje a jediné, ¢o
ném zostéva, je nasledovat/nenasledovat
priklad svojej vlastnej matky a riadit sa
instinktmi. Matersky instinkt je pomahat

a chranit, to je fakt, ale z niektorych matiek
sa stavaju naozaj az velmi velké policajtky.
Kdraju svoje deti, ked'lezl po stromoch

a behaju bosé, zatvéraju ich do ohradky

a davaju im vodzky. Zo strachu, aby si
nahodou neublizili, z nich robia neschopné,
neskusené a nekompetentné zavislé osoby,
ktoré vedia jediné, a sice, ze ak sa nechcu
dostat do problémov, musia posltchat na
slovo. Také matky produkuju maznacikov,
ktori si ani sami nedokazu oprat, alebo
naopak vzdorovitych a nedévercivych
rebelov, ktori sa musia utrhnut z retaze,
aby mohli zit Zivot podla svojich vlastnych

predstav. Matky dokazu byt naozaj tymi
najviac zaludnymi bacharkami.

NEDOSTATOCNA MATKA

Kym st vak deti detmi, nejako to
funguje, a to predovsetkym preto, ze su
na nas odkazané. To, ¢i zvladame svoju
matersku Ulohu dobre, sa ale ukéze az
neskor. Ked nase deti za¢nu dospievat

a osamostatiiovat sa. AZ potom nam
vystavia nase materské vysvedcenie. Ked
sa s nami nase deti nebavia, nezveruju

sa a nevracaju sa k nam radi, tak je na
nasom materskom vysvedceni celkom
iste zndmka nedostato¢na. A mézeme

sa ohanat prikdzanim, ako maju ctit otca
svojho a matku svoju, apelovat na zmysel
pre rodinnu hierarchiu, citovo vydierat
alebo sa vyhrazat... Nepomoze vobec nic.
Materské vysvedcenie sa totiz velmi zle
opravuje a deti maju pamat ako slon.

ROBIT CHYBY JE MATERSKE
Neznamena to, Ze nesmieme nikdy
urobit chybu, to ani nie je mozné. Je ale
nevyhnutné svoje chyby vidiet a vediet
sa ospravedInit aj svojim malym alebo
velkym detom. Byt matkou totiz naozaj
neznamena, ze si mdézeme beztrestne
dovolit ku svojim detom vsetko. Byt
matkou naopak znamena dovolit robit
chyby svojim detom, pretoze prave
vdaka chybdm sa rychlo u¢ia. Byt matkou
znamena odovzdavat svoje skisenosti,
ale nevnucovat ich, ponukat pomoc, ale
nevyzadovat jej prijatie. Byt sprievodcom,
laskavym pristavom, mat pochopenie,
ospravedInit sa, odpustat, doverovat

a milovat, milovat, milovat. Akonédhle
budu vase deti dospelé, odovzdajte im
zezlo a zlezte z tronu. Dajte im najavo,
Ze maju vasu plnu podporu a doéveru.
Len tak sa mozno dockéte toho, Ze sa
nakoniec postaraju oni o vas, ked vy
budete na ne odkazani.

ONI, NIE MY
Podporujme svoje deti s laskou bez
podmienok v akomkolvek veku, poc¢ivajme
ich a pochopme, ze st samy sebou,
originalne svojbytné bytosti s vlastnou
Zivotnou cestou. Neprojektujme do svojich
deti svoje predstavy o tom, ako by mali zit
svoj vlastny Zivot. Verme im, Ze si poradia
aj s naro¢nymi zivotnymi situaciami. Ak
je tolen trochu mozné, podporujme ich
materidlne a financne, pretoze nase deti su
jedina zmysluplna investicia. To oni su teraz
ti dolezitejsi fudia, nie my.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA



Oci su délezitym
pracovnym nastrojom

Kedysi v polovici méjho zivotného
behu, mal som nieco cez tridsatpat,
som musel navstivit miestnu o¢nu
ambulanciu. Poc¢as rozhovoru som sa
postazoval lekarke: ,Ked'sa divam na
hviezdy, je vietko v poriadku. Ked'sa
vSak mam o nich nieco docitat, mam
problémy so zaostrovanim zraku na
pismenka.” Odpoved, ktord som dostal,
ma nijako neuspokojovala, lebo lekarka
ju odoévodrniovala rokmi. Vraj je to

v takomto veku uz prirodzené, Ze zrak sa
zacne ,kazit.”

Lekérka vtedy odmerala, ¢o mala
odmerat, odporucila okuliare. Dodnes
ich nosim, na niektorych miestach st uz
sklicka ,podobané”. Slizia vsak dobre,
najma ked ' mam pri ¢itani ¢i inej robote
malo svetla.

Pri poslednej navsteve o¢nej ambulancie
a opatovnom ,pomerani zraku” som

sa ni¢ nové nedozvedel. M6zem vraj
nadalej pouzivat ,stard dobru optiku”.
Po upozorneni, Ze vela ¢asu travim pri
pocitaci, som dostal odporucanie, aby
som sa poradil s odborni¢kou na okuliare.
Tej som ukazal lekarsku spravu a dostal
som radu - slabsie okuliare s filtrom proti
poskodzujucemu ,modrému” svetlu
obrazovky. Ked som si ich o par dni

pocas pisania akéhosi textu nasadil, bol
som prekvapeny ulavou, ktoru pocitili
moje o¢i. Farba obrazovky bola sice
mierne skreslend (¢o mi ako fotografovi
trochu prekaza), ale o¢i neboli atakované
neprimeranym jasom. A pritom je moj
monitor, na ktorom som si nastavil jeho
intenzitu aj farbu, vzdialeny skoro meter
od tvare.

NAHLY OCNY DISKOMFORT

To vsetko platilo do ostatného casu.

Pri dobrom svetle a vhodnom spektre
stolovej lampy ¢itam bez okuliaroy, tie
pracovné si nasadzujem hlavne pri pisani
na pocitaci. V ostatnych tyzdroch som

si véak viimol vyrazné zmeny. Jedny

ani druhé si nenasadzujem tak casto.
Citacie mozno aj ano, lebo ¢itavam pri
umelom osvetleni po dni stravenom za
kldvesnicou, takze oci uz byvaju po celom
dni unavené (vek nepopustil). Zato ked'
si nasadim pracovné s filtrom, mavam
obcas chvile istého diskomfortu. Dokonca
ich rad pri pisani odlozim na st6l, aby

sa mi neobjavovali pocity ,zavratu” pri
pohyboch hlavy a o¢i od kldvesnice

k monitoru.

Vysvetlenie som nemusel hladat dlho.
Ako firemny lektor som dlhodobym
(pomaly uz dvadsatsedemro¢nym)

uzivatelom pripravkov programu

Energy. V poslednej tretine minulého
roka som dostal na ,otestovanie”
novopripravovany produkt. Bez toho, aby
som vedel, ¢o od neho mézem ocakavat
a ¢o vsetko obsahuje. Akurat som vedel,
ze ma posluzit zraku.

POTREBUJEM NOVE OKULIARE?
Po Ocusane som siahol s déverou (bez
nej som uz opustil viacero ,programov
zdravia“, s ktorymi som si nieco zacal)
a zacal som ho ochutndvat, skusat, ¢o
sa bude diat s mojimi o¢ami. DIhsie
som nepocitil ziadne vyrazné zmeny,
ale musim sa priznat, Ze som pri jeho
pouzivani nebol dost dosledny. No zmeny,
musim zdoraznit, Ze dostatocne vyrazné,
sa aj tak zacali po ¢ase diat. Prinutil som sa
byt zodpovednejsi voci svojmu zraku (ved
ho potrebujem ako dolezity pracovny
nastroj) a kvapkanie pod aj na jazyk som
zacal robit pravidelne. Dosledky sa zacali
prejavovat. Asi si budem musiet zadovazit
iné okuliare - sice s filtrom proti Ziareniu,
ale bez dioptrii. Ocusan sa stal mojim
dobrym priatefom a mam ho zaradeny
na cele ,sprievodu” pripravkov Energy,
ktoré v tychto tyzdnoch uzivam.
Skuste, UVIDITE!

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Cesta podla vniatorného

i — Y

Kam vas vedie vas vnutorny kompas? Mia vedie po pauze
bohatej na skusenosti opéat viac do prirody, na zahradku, von.
V tomto obdobi burlivych udalosti, vplyvov a tlakov citim, ze
Zem a priroda mi pomahaju zvladat a uzivat si vSetky oblasti
Zivota. Davaju mi prilezitost prirodzene sa ukotvit, upokojit,
zhlboka sa nadychnut, zakusit slobodu priestoru, zazit radost
a obdivovat to, ¢o priroda vytvara.

Spominam si na vylet, kde medzi sakrdlnou stavbou, ktoru

vytvoril ¢lovek, a prirodnou scenériou, stala lavicka. Mohla som sa
rozhodnut, ¢i si sadnem chrbtom k jednému alebo druhému. Sadla
som si tak, ze dielo vytvorené ¢lovekom mi krylo chrbat a ja som,
pozerajuc na klenbu vytvorenu korunami stromov a vidiac sinko,
ako prezaruje oltér z travy, zasla nad tym posvatnym prekrasnym
dielom stvorenia.

PRIRODA A JEJ PODOBY

Prechadzka prirodou je ako cesta zivotom. Kra¢am, hladim pod
nohy na pooranui zem, kaluzu, na stopy, ktoré ukazuju pritomnost
zvieratka. Vidim sInko, oblohu, stromy a vzapati kilometre
vzdialené kopce. Vietko je v pohybe. Trava sa ohyba v smere vetra.
Ja som v pohybe. A v tom pohybe obcas zastand moje kroky.
Premyslam, zablidim do seba. Niekedy kusisko cesty prejdem, ani
neviem ako. Nevidim a nepocujem. Neodpovedam. Len idem ,na
autopilota”. Potom precitnem do pritomnosti. Vetko navokol si
viimam svojimi o¢ami. Ja som pre seba vztazna sustava. A zaroven
vnimam, Ze jestvuju iné vztazné sustavy. Iny pohyb. Iny Zivot. Iné
zastavenia. Jestvuju bez ohladu na to, ¢i prechadzam prirodou, bez
ohladu na to, kde som a ze som.

Pocujem vtacika a zd4 sa mi, ze mi chce nieco povedat v Morseovej
abecede. Znie to ako néstojcivy odkaz, ktorému ale nerozumiem.
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kmsu nééo A

A mozno som ho len vyrusila a komunikuje so svojimi druhmi.
Mozno naddva. A mozno si ma vobec nevsimol. To su rézne
polarity toho, ako my ludia médme pocit, Ze sa nas tyka aj to, ¢o

sa nas netyka. Madme tendenciu vztahovat veci na seba, reagovat
na zaklade nasich domnienok. Toto spravanie, zname z histdrie,
je aktudlne aj dnes. Na to, aby sme nesklzli do tychto kolaji, treba
nadhlad, ur¢itd skisenost a uvedomelost.

Citim energiu stromov, dotykam sa jej srdcom. Vzdialenost nehra
Ulohu. Aj stromy, tak ako ludia, maju svoje povahy a st vo svojom
Jrozpolozeni”. To, ako sa citia, nezavisi odo mna. Stromy vnimaju
plynutie ¢asu inak ako my. Ja ,len” prechadzam. Niektoré stromy
st zahlbené do seba v hibokom spanku svojho sveta. Iné nespia,
nebrania sa interakcii so mnou. Tesia sa z nej, tak ako ja. Sme tu pre
seba. VZdy je niekto, kto bdie.

AKE PONAUCENIE SI MOZEME VZIAT?
NajdoleZitejsie je Zit svoj Zivot. VSimat si v nom (aj) seba. Byt si
vedomy, Ze svoj Zivot vytvarame my. V spleti situdcii a Zivotov,
v spleti pohybov, ktoré si tvoria ostatni. Nikto sa na svet nepozerd
rovnako ako my. ReSpektujme to. To, ¢o ide s lahkostou a pocitom
radosti v srdci, je akurat to pravé. Zotrvajme tam a zveladujme
to. Stavajme na tom. Prestarime venovat pozornost tomu,
¢o nam sposobuje stres a nevieme to ovplyvnit, hoci sme sa
snazili, ako sme vedeli. Ak niekde vznika jedno nedorozumenie
a nepochopenie za druhym a my sa tam necitime dobre, odidme
od toho. Prijmime, Ze takto to je, Zime a tvorme dalej svoj Zivot.
Dostavame to, ¢o potrebujeme. Vsetko je podou pre ucenie a rast.
Pocas prechadzky krac¢am aj po vychodenom chodnicku a po
mne nim pdjdu mnohi dalsi. Ja osobne viak rada vybocujem
z vychodenych ciest. Je to dobrodruzné, prinosné a in3pirativne.
Lebo k cielu vedie viacero ciest. Je to ako v Zivote: kazda cesta
je cielom. Poznavame na nej pestrost a réznorodost zivota. Cez
zrkadla vonku, vo forme interakcii s ludmi, cez situacie spoznadvame
svet a seba. Majme so sebou sucit, ak zabludime. Akokolvek
a kdekolvek. M6zeme sa vratit spdt k sebe, na svoju cestu. Sme
sami sebe tym jedinym, kto s nami kraca od zaciatku az do konca.
Vsetko okrem tohto sa zmeni. Krd¢ajme, kam nas vedie srdce.
Citim, Ze tato prechadzka zap6sobila blahodarne na cely moj
organizmus. Upokojila som sa. Tolko in$piracii, planov a rieseni
mi napadlo! Stretnutia v prirode maju skutocne neskuto¢ny
rozmer. Co je v malom, je aj vo velkom. V mikrosvete je mozné
uvidiet makrosvet - a naopak. A my, raz mali, inokedy velki,
ijeme svoje dolezité Zivoty a svojim bytim naplhame kasok
skladacky univerza v nés.
Slaskou Ing. DANKA HUBSCHOVA
www.knihavita.sk
www.centrumgara.sk
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MUDRE SLOVA

,Jediné, ¢o musite urobit, je byt pozornymi. Lekcie vzdy
prichadzaju, ked'ste pripraveni a ak dokazete ¢itat znamenia,
naucite sa vsetko, ¢o potrebujete vediet, aby ste mohli
urobit dalsi krok.”

Paul Coelho
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Dobry deri prajem Zuzka,

rada by som Vds touto cestou poprosila

o radu. Mdm 47 rokov, mdm 15-ro¢ného
syna a pracujem ako administrativna
pracovnicka. V ¢ase od novembra 2023

do septembra 2024 som bola v prdci pod
neustdlym pracovnym tlakom zo strany
méjho nadriadeného. Negativne sa to
prejavilo na mojom zdravotnom stave —
psychickom aj fyzickom. Od jula 2024 som
zacala nekontrolovatelne chudnut, nemala
som stolicu (aj 2 tyZdne), takmer po kaZdom
jedle ma pdlila zdha, tvrdlo mi brucho, mala
som problémy s dychanim. Dria 7.11.2024
mi diagnostikovali chronicku gastritidu

a dyspepsiu, a aby toho nebolo mdlo, tak

aj autoimunitnd tyreoiditidu. Dria 4.2. 2025
som absolvovala kaZdorocné kontrolné
vysetrenie v Ndrodnom endokrinologickom
a diabetologickom ustave v Lubochni, kde
mi z krvi namerali hodnotu tyreotropinu
12,780 u IU/ml (normdlna hladina horménu
v tele Zeny méjho veku je 0,35-5,10 u 1U/ml).

V stc¢asnosti mdm predpisany Euthyrox 100 ug,
ktory poctivo uzivam. V juli 2023 som

mala TSH 10,100 u IU/ml - Euthyrox 88 ug
av oktdébri 2023 som mala TSH 3,010 u IU/ml
- Euthyrox 88 ug.

Vel'kd vdaka Vam, Vasa ¢itatel'ka PETRA
PS: Radi by sme s mojim partnerom mali dieta.

Dobry den Petra,

Odpoved na Vasu otazku nie je
jednoduchd, nakolko autoimunitny zapal
Stitnej zlazy ma viacero pricin. A kedze
¢inska medicina je celostna medicina,
vzdy pracuje s celkovym stavom vsetkych
organov, aj s tymi, ktoré nie su spajané
so stitnou zlazou. Nevytrhava ziadne
problémy z konceptu fungovania celého
organizmu, takze prvé odporucanie by
smerovalo ku komplexnej diagnostike.

Z pohladu ¢inskej mediciny patri Stitna
zlaza a hypofyza, ktord nesmieme

nikdy opomenut, pod vplyv sleziny

v zmysle regulacie ¢i na Urovni
hormonalneho systému ako celku alebo
imunitného systému. TakZe vzdy, ked'ide
o autoimunitné ochorenie, treba riesit

aj slezinu. Okrem toho vyrazne zasahuje
pecen a oblicky. Emo¢nu stranku vie
ovplyvnit srdce.

Pracovny stres, tlak a napétie bola
poslednd kvapka, ktord padla na uz
pripravenu vhodnu pédu. Tym chcem

povedat, Ze v organizme bola nerovnovaha
na drovni niektorého z organov. Popisujete
aj traviace tazkosti, ktorych prejavy sa
zhoduju s prejavmi zablokovanej energie
pecene s naslednym vznikom nadmernej
horucosti, Co je v podstate zapal. Pecen
najcastejsie ,utoci” bud na troven zaludka
alebo prave na stitnu Zlazu. Obli¢ky svojim
spésobom reguluju tzv. harmonizacnu os
nasho organizmu, ktoru tvori hypotalamus,
hypofyza (+ stitna zlaza) a nadobli¢ky. To je
len zopér vplyvov a prepojeni organizmu
so titnou zlazou. Castym problémom

su aj tazké kovy a r6zne mikroorganizmy
(hlavne virusy a kvasinky) nachadzajtce sa
v tele v premnozenom mnozstve.

Napriek tomu sa pokusim dat Vam
odpoved'a poméct. V prvej faze
potrebujeme dostat pod kontrolu imunitny

systém a zacat regulovat hormonalny
systém vratane harmoniza¢nej osi. Ako
prvu kombindciu by som zvolila Stimaral
rano 6 kv + Vironal na obed a vecer po 6 kv
+ Cytosan 2x1 a Ambrosia 2 x denne
1 ¢ajovu lyzicku. Samozrejme je dolezité,
a to nielen pocas liecby, dodrziavat
pitny rezim (min. 1,5 - 2L Cistej vody),
vylucit mlieko, mlie¢ne vyrobky, séju
a vietko z nej. Odporic¢am minimalizovat
priemyselne upravené potraviny a cukor
v podobe réznych sladkosti. Dolezité
je priebezne konzultovat zmeny,
reakcie pocas liecby, na zaklade ¢oho sa
upravuje davkovanie a niekedy sa menfi
aj kombindcia pripravkov. Prajem skoré
zlepsenie zdravia.
S pozdravom
ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
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Spanok nas kazdodénny™

daj nam dnes

Spanok je zakladnym pilierom zdravia
a dlhovekosti. Ako ho navodit? Ako
spravne spat? Co robit, ked' spanok
neprichadza?

Spéanok je jednou z najddlezitejsich aktivit
zabezpecujucich regeneraciu nésho

tela a mysle. Ovplyviiuje nds imunitny
systém, psychickt pohodu, hormonalnu
rovnovahu a schopnost zvladat stres. Ak
spanok nie je kvalitny alebo dostatoc¢ny,
moze to viest k vdznym zdravotnym
problémom. Ako si pomoct, ked nam
spanok unika? Prindsame vam komplexny
pohlad, rozdeleny do niekolkych ¢asti.

1.ZAKLADNE PRAVIDLA PRE

ZDRAVY SPANOK

Tma a ticho (alebo biely §um)

» Tma stimuluje produkciu melatoninu,
hormoénu, ktory reguluje spankovy
cyklus.

» Odporuca sa Uplne zatemnit miestnost
alebo pouzit masku na oci.

» Ak je ticho neprijemné, méze pomoct
biely Sum (ventildtor, aplikacie na
teleféne).

» Ak vdm to pomoze, pustite si hudbu
alebo podcast. V horSom pripade seridl,
ktory poznate a nepotrebujete sa nan
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sustredit. Hoci tento postup odbornici
neodporucaju, v cudzom prostredi
alebo ako prva pomoc v krize je to lepsie
ako nespat vobec. Idedlne je nastavit
pristroj tak, aby sa sém vypol.

Chladnejsia miestnost

» Idedlna teplota na spanok je medzi
16 - 20 °C.

» Vyhnite sa prehrievaniu miestnosti,
pretoze teplo narusuje hlboky spanok.

Pravidelnost a cirkadianny systém

» Najdolezitejsie pravidlo znie:
chodievajte spat a vstavajte kazdy den
v rovnaky cas, aj pocas vikendov.

» V tradi¢nej ¢inskej medicine sa
spominaju tzv. organové hodiny, ktoré
naznacuju, kedy sa telo regeneruje.
Najdélezitejsi spanok je medzi
22:00 - 2:00. Idedlny ¢as na zaspavanie
je 21:00 - 21:30

Priprava na spanok pocas diia

» Pobyt na dennom svetle pomaha
regulovat cirkadidnny rytmus.

» Fyzicka aktivita pocas dina zlepsuje
kvalitu spanku, no intenzivne cvicenie
ukoncite aspon 3 hodiny pred spankom.

» Idedlna je rychla chédza vonku

\

v zimnom obdobi okolo obeda, v letnom
okolo 18:00 hod.

Vyzivové doplnky ako pomoc

» Celitin: Podporuje kognitivne funkcie
a prispieva k pokojnej mysli.

» Qi drink: Povzbudzuje vitalitu pocas dna
a pripravuje telo na kvalitny spanok.

» Stimaral: Poméha zvladat stres, ktory
spanok ¢asto narusa.

» Relaxin: Uvolfiuje telo a mysel pred spanim.

» Korolen: Celkovo harmonizuje oblast
mozgu a navodzuje dusevnu rovnoviahu,
a preto je stavkou na istotu.

Relax pred spanim

» Vyhnite sa modrému svetlu z mobilov,
tabletov a pocitacov aspon hodinu pred
spankom.

» Skuste ¢itat knihu, cvicit jemnu jogu
alebo meditovat.

» HIboké dychanie a progresivna svalové
relaxdcia mézu vyrazne pomoct.

2. AKO ZASPAT? TECHNIKY NA
ZLEPSENIE NASTUPU SPANKU
SUNASLEDOVNE:

» Dychacia technika 4-7-8: Nadychujte
sa 4 sekundy, zadrzte dych na 7 sekund
a vydychujte 8 sekind. Tato technika
upokojuje nervovy systém.



» Progresivna svalova relaxacia:
Postupne uvoliujte jednotlivé svalové
skupiny od hlavy po paty.

» Vizualizécia: Predstavujte si pokojné
scenérie, ako napriklad plaz alebo les.

» Rutina pred spanim: Zavedte si pevny
ritudl, ktory vas mozog spoji so spankom
(napr. teply kupel, ¢itanie).

3. AKO UPOKOJIT MYSEL

» Meditacia vS§imavosti (mindfulness):
Zamerajte sa na svoj dych alebo
jednoduchd mantru.

» Pisanie myslienok: Pred spanim si
zapiste vsetko, ¢o vam viri v hlave. Tento
jednoduchy akt vdm mo6ze poméct
uvolnit mysel.

» Dennik vdac¢nosti: Zapiste si tri veci, za
ktoré ste vdac¢ni. Poméha to znizovat
stres a podporuje pozitivne naladenie.

4. ALKOHOL A SPANOK

» Alkohol sice méze urychlit zaspavanie,
ale narusa hiboky spanok a REM fazu.
Désledkom je povrchny a prerusovany
spanok, po ktorom budete unaveni.

» Odporuca sa vyhnut alkoholu aspon
4 - 6 hodin pred spanim.

Spéanok je nenahraditelnou sucastou
zdravého zivota. Ak mate problémy

so zaspavanim alebo kvalitou spanku,
nezufajte. Dodrziavanim zékladnych
pravidiel a zapojenim jednoduchych
technik moézete vyrazne zlepsit jeho
kvalitu. Pamatajte, Ze zdravie sa zacina
spankom. Preto nechajte svoje telo

a mysel regenerovat tak, ako si to
zasluzia. Nezabudajte, Zze niekedy je
najlepsi recept na dobry spanok rozhovor
s priatelmi alebo objatie od rodiny.
Zdielanie pocitov a podpora su tym
najlepsim liekom nielen na nespavost, ale
aj na zivotné trapenia.

Spanok je zékladna biologicka potreba.
Riadi ju nas mozog. Hlavnou tlohou
mozgu je udrzat nas pri Zivote, no prave
on nam casto brani zaspat. [de najma

o situécie, ked'sme pod velkym stresom.
Pre¢o? Pretoze potrebuje ,dokoncit
svoju pracu”, teda usporiadat a zatriedit
myslienky, obrazy a zazitky z celého dna.

Pred spanim si doZi¢te pokoj
Ked'za¢nete so svojim mozgom

bojovat, snaziac sa ho umlcat, mozete si
nevedomky navodit Uzkost z nedostatku
spanku. Vysledkom je zacarovany

kruh, v ktorom sa tzkost a nespavost
navzajom posiliuju. Ako to prelomit?
Skuste namiesto boja spolupracovat.
Pomozte svojmu mozgu pri upratovani.

Jednym zo sposobov je vytvorit si
zapisky o tom, ¢o vam sposobuje stres.
Zamerajte sa na konkrétne veci, ktoré
mézete ovplyvnit. Pri globalnych témach,
ako je napriklad klimaticka zmena,
politika alebo smerovanie spolo¢nosti si
uvedomte, Ze ak triedite odpad, chodite
volit a rozpravate sa s [ludmi o dolezitych
otazkach, robite maximum, ¢o moézete.
Naopak, vyjadrovanie hnevu na
socialnych sietach alebo pod ¢lankami
len kratkodobo ulavi frustracii, ale
z dlhodobého hladiska moze vas stres
este prehlbit. To nie je cesta k dusevnému
pokoju ani k dobrému spanku. Uvedomte
si, o mozete ovplyvnit a ¢o naopak nie je
vo vasej moci. Pri osobnych a pracovnych
zaleZitostiach je uzitocné, ak si stanovite
jednoduché kroky, ktorym sa budete
venovat v konkrétny ¢as. Tento ,vnutorny
zavazok” pomoze vasmu mozgu pocitit,
Ze veci sa rieSia. Akonahle mozog ziska
pocit ,ukoncenia“, uvolni sa a vy zaspite.
Spénok nie je boj, je to sulad. Poméhajte
svojmu telu aj mysli ngjst rovnovéhu,
napriklad zapiskami, uvedomenim si
priorit a najma prijatim toho, Ze niektoré
veci si mozog jednoducho potrebuje
,doriesit”. Dajte mu na to priestor -
a spanok pride.

JOZEF CERNEK

MOJA SKUSENOST SO SPANKOM A ZDRAVIM

Mnohi iste poznaju a uzivaju liek Helicid,
ktory znizuje aktivitu proténovej
pumpy, a tym zmen3uje objem kyseliny
v zaludku. Jeho dlhodobé uzivanie ma
svoje vyhody aj nevyhody. Jednym

z menej Castych vedlajsich ucinkov je
nespavost. Navyse moze Helicid znizovat
vstrebavanie magnézia, ¢o moze dalej
ovplyvnit nervovu ststavu a celkové
zdravie. (Upozornenie: Vysadenie lieku
vzdy konzultujte s lekdrom.)

Ako kompenzaciu som zacal pouzivat
melatonin v roznych podobach, vratane
gumenych cukrikov, ktoré okrem
melatoninu obsahovali aj vitaminy B3, B6
a B12. Pri zvySenom strese som pridaval
aj doplnky s asvagandou (ashwagandha -
Withania somnifera). Uzivanie rastlinky ma
dlhu tradiciu a rézne benefity, napriklad
zlepSenie adaptdcie na stres. Problém

je, Ze vyrobcovia Casto vylepsia produkt
o davky vitaminov B3 a B6. Uzivanie
viacerych moze sposobovat tazkosti.

NEOCAKAVANY EFEKT DOPLNKOV
Paradoxne, hoci vietky doplnky mali
smerovat k zlepseniu spanku, moj spanok

sa vyrazne zhorsil. Ukazuje sa, ze dovodov
mohlo byt viac.

Nadmerny prijem vitaminu B. Celkovo
som denne prijimal asi 3-4-nasobok
odporucanej dennej davky vitaminu B.
Predavkovanie nimi méze spdsobit
vnutornu nervozitu, podrazdenost

a - ¢uduj sa svete - nespavost.

Dlhodobé uzivanie melatoninu. Telo

si zvykd na externy prisun melatoninu
amoze ,zleniviet” ¢o sa tyka jeho vlastnej
produkcie. To znamena, Ze hoci prijaty
melatonin méze sposobit rychlejsie
zaspavanie, po kratkom case (10-15 minut)
sa zobudite.

CESTA ZA LEPSIM SPANKOM

Po uvedenych zisteniach som postupne

vysadil melatonin a prisposobil

davkovanie doplnkov.

Ako najdolezitejsie sa ukazali

nasledovné kroky:

» dodrZiavanie cirkadianneho rytmu
(v tradi¢nej ¢inskej medicine su to
organové hodiny), to znamena chodit
spat pravidelne v rovnakom case.
Idedlny cas je medzi 21 -22 hod

» denne 30 minut pohybu (rychla chédza)

» aspon hodinu pred spanim byt bez
mobilu.

Zmenu som zacal pocitovat uz po par
dnioch a jej dosledkom bolo, Ze:
» spanok sa zacal zlepsovat (zaspal som
hibsie a neprerusovane)
» odstranenie nadmerného prijmu
vitaminov B zniZilo nervozitu a nepokoj
» namiesto ,umelého rieSenia” som dal
priestor telu, aby sa postupnasam/
nastavilo na prirodzeny rytmus spanku.

Tento proces bol pre mna cennou lekciou.
Ukézal mi, ze nadmerné mnozstvo
niektorych doplnkov moéze mat opacny
efekt, nez o¢akdvame. Kazdy zésah do
rezimu by mal byt dobre premysleny,
idedlne v spolupraci s odbornikom. Najma
treba sledovat odporucané denné davky.
Spanok je klucovy pre zdravie a kvalitu
Zivota, a preto stoji za to venovat mu
pozornost. Zmeny liekov a interakcie je
vhodné konzultovat so svojim lekarom
alebo farmaceutom. Ak ste sa s podobnymi
problémami stretli aj vy, napiSte mi.

Mgr. JULIA CERNEKOVA

JOZEF CERNEK
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PODPORTE VITALITU
APSYCHICKU
ROVNOVAHU ZVIERATA

Clenska cena balicka: 24,70 €
25 bodov, zlava 4,40 €

KOROVET

POVZBUDZUJE

CELKOVU VITALITU ZVIERATA
A OVLADA VSETKY
TRANSPORTNE FUNKCIE TELA

ETOVET

ZLEPSUJE VYUZITIE
ENERGIE V ORGANIZME,
STIMULUJE CINNOST
NERVOVYCH BUNIEK =
A HARMONIZUJE SPRAVANIE 7 A

2lq v

/
5%
B\ ¥ »

Akcia je urcena len pre ¢lenov Klubu Energy.

Platnost akcie od 1. do 31. marca 2025 alebo do vycerpania zésob.



Pentagram vo svete zvierat (6)

DREVO

Vzduch vonia svieZzostou a prislubom novych zaciatkov,
priroda sa vracia k zivotu po tak velmi potrebnom odpocinku.
Jar klope na dvere a vladu nad nou prebera element Drevo.

Povaha Dreva je rozpinava, jangov4, zahrievajuca. Tento prvok
predstavuje rast, expanziu, mladost, aktivitu. Z telesnych
organov a tkaniv zahina pecen, zl¢nik, oci, slachy, vazy. Zmyslom
je zrak, tekutinou su slzy. Eméciami tohto prvku st hney, zlost az
agresia (pecen), nespokojnost a tloha obete (ZI¢nik).

» Harmonické a vyvazené Drevo sa vyznacuje laskavostou,
tvorivostou a zna¢nou originalitou. Slabinou Dreva je
neusporiadanost, chaotickost, neposlusnost voci autoritdm
a neschopnost dotiahnut veci do konca.

» Nerovnovéha energie Dreva v tele méze mat za nasledok
ochorenia pecene (najcastejsie hepatitida, pecenova dystrofia
alebo fibréza) alebo Zl¢nika (zI¢ovy kal, cholecystitida), o¢i (sivy
zékal, keratoconjunctivitis sicca) alebo Sliach a vazov. Stagnacia
pecenovej Qi (¢chi) alebo nedostatok pecenovej krvi ma vsak
prejavy ajinde v tele - spdsobuje napriklad epilepsiu, palenie
zéhy, niektoré arytmie alebo cysty na vajecnikoch.

ZVIERATA V ELEMENTE DREVO

Typicky ,dreveny” jedinec miluje akciu. Je pohotovy,
temperamentny, agilny az bezohladny. Ma rychle reakcie, ¢asto

je velmi hlu¢ny (rozumej ustekany alebo umnaukany) a rad sa
presadzuje. Tieto zvierata st odvazne, byvaju vybornymi straznymi
psami a mozno ich najst medzi policajnymi alebo sluzobnymi
psami. Casto zaujimaju poziciu v blizkosti dveri, s dobrym
vyhladom a na strazi. Vo véeobecnosti mélo odpocivaju a ak su
prichytené pri ¢ine, zdaju sa byt vzdy v pohotovosti, pripraveni na
okamZitu akciu. Preto je potrebné naucit ich odpocivat a dbat na
to, aby si odpocinok dopriali, inak mézu byt pretazené, nervézne,
reaktivne, nevyspytatelné alebo dokonca agresivne. Nastastie

sa dokazu velmi rychlo zregenerovat. Neznasaju stereotyp
arozhodne sa s nimi nebudete nudit. Radi behaju a hraju drsnejsie
hry, ako je pretahovanie lanom alebo sarvatky. Mozu byt sutazivi
voci inym psom a utocit na nich zdanlivo bez priciny.

Zvierata elementu Drevo maju zvycajne slachovité telo a dlhé
koncatiny (az na vynimky, ako uvidime neskor v sérii). Pri pohybe
posobia dynamicky, ale trochu neusporiadane a neladne. Velmi
radi Zeru, dokazu zajedat frustraciu a nevyriesené emaocie.
Zvycajne sa musia najest ako prvi a urcite budu chciet zakazdym,
ked bude jest ich majitel!

REGAVET

Bylinnym pripravkom elementu Drevo je Regavet. Je to
koncentrovana zmes 12 bylinnych extraktov zostavena podla
zasad tradi¢nej ¢inskej mediciny. Obsiahnuté byliny posobia
najma na travenie, energiu a metabolizmus, spriechodnovanie
zablokovanej Qi. Aktivuju ¢innost pecene, ocistu organizmu
premenou toxickych latok a podporuju regeneraciu. Podla
zékonitosti Pentagramu, Drevo ovplyviuje aj susedné prvky
Vodu a Ohen na zaklade vztahu zrodu a podpory, ale aj element
Kov a Zem prostrednictvom sikmych vztahov kontroly.

Najcastejsie pouzitie Regavetu vo veterinarnej medicine:
» Ochorenia srdca (najma degenerativne zmeny chlopni
a kardiomyopatia) - Regavet tu dodéva energiu oslabenému

srdcu/Ohnu, spomaluje starnutie a degenerativne procesy.

Jeho G¢inky vyborne doplifiaji Omegavet a Fytovet.
» Chronicka oblickova nedostatocnost a zlyhavanie obliciek -
zahrieva a Setri oblicky pri chronickej oblickovej nedostato¢nosti
tym, ze podporuje ich koncentra¢nut schopnost, obmedzuje
nadmerné pitie a mocenie (+ Omegavet, Probiovet).
Poruchy travenia - p6sobenim na pecen, zalidok a pankreas
a podporou ich enzymatickej ¢innosti odstranuje nevolnost,
nechutenstvo, palenie zahy, naduvanie a celkovo podporuje
travenie. Idedlny v kombindcii s pripravkami Etovet, Fytovet
a Probiovet.
Alergia, atopia - spolu s Imunovetom dokdaze zmiernit
alergické prejavy s koznou manifestaciou, najma v obdobi pred
pelovou sezénou. Opatrne v pripade uz pritomného svrbenia -
vzhladom na moznu spatnu reakciu je potrebné zacat s nizSou
dévkou alebo pripravit organizmus Renovetom.
Obdobie po zime, nedostatok energie, Unava, intoxikacia -
posobenim na energeticky metabolizmus a vycistenim blokad
Qi odstranuje Regavet Unavu a zbavuje organizmus skodlivych
latok nielen vonkajsich, ale aj tych, ktoré vznikli latkovou
premenou v tele. Ocistnu kuru je vhodné doplnit Cytovetom,
Fytovetom, eventudlne Zelenymi potravinami (Organic
Chlorella, Hawaii Spirulina), odlahcit stravu (nielen) pre zvierata
a zaradit do jedélneho listka viac zeleniny, ovocia a byliniek.
Osteoartréza (a podobné ochorenia pohybového aparatu) -
Regavet pdsobi na zépalové aj degenerativne zlozky artritidy.
Tlmi bolestivost, rozhybe energiu, zahrieva kiby a spomaluje
progresiu ochorenia.
Problémy s pecenou a zl¢nikom - tu treba s Regavetom
zaobchdadzat opatrne, v zavislosti od zavaznosti, trvania
a rozsahu patologického procesu. Plati, ze ¢im je ochorenie
pecene zévaznejsie, tym skor siahneme po nepriame;j
regeneracii (zvolime iny pripravok).

X

X

¥

¥

Jar je nepochybne jednym z najkrajsich obdobi roka. Ak sme
pocas zimy poctivo odpocivali, vstupujeme do nej oddychnuti
a znovuzrodeni. Ak nie, stadle mame moznost pomoct si
pripravkami Energy.
Prajem vam, aby ste si jarné obdobie uZili so svojimi stvornohymi
priatel'mi v dobrom zdravi, bez iinavy, prechladnutia a alergii.
MVDr. MILENA MARTINCOVA
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Brokolica - superhrdinka taniera!

Svieza zelend zelenina s drobnymi ruzi¢ckami, ktora vyzera ako
maly stromcek, sa ¢asto oznacuje za kralovnu zdravej vyzivy

a ma dokonca svoj vlastny medzinarodny den, 22. marec.
Milujete ju? Nenavidite ju? Alebo vas nechava tplne chladnymi?
Mozno nasledujuci ¢lanok ovplyvni vas postoj k nej.

COJEZAC

Brokolica je rastlina z celade kapustovitych, je to kapusta
obycajna. Z botanického hladiska je jedlou ¢astou brokolice
nerozvinuté kvetenstvo, ktoré pozostava z drobnych zelenych
pucikov na hrubych maésitych stonkach. Toto je klasicka hldvkova
brokolica. Dal$im typom je divoka (stonkové alebo $parglova)
brokolica, ktord ma dlhé tenké stonky a mensie hlavky. Jej chut
je o nieco sladsia a je vhodnd na rychlu pripravu. Existuju aj
fialové, ZIté a biele odrody brokolice.

Povod tejto zeleniny siaha do Stredomoria, konkrétne do
dnesného Talianska, kde sa pestovala uz v staroveku. Az v 16.
storod¢i sa brokolica rozsirila do zvysku Eurépy, kde si ju oblubili
Francuzi a Anglicania. Do nasej kuchyne sa dostala ovela neskér,
az v 20. storoci, ked'sa zdrava vyziva stala populdrnejsou.

PRECO SUPERPOTRAVINA?

Brokolica si ziskala povest jednej z najzdravsich potravin vobec.
Je bohatym zdrojom vitaminov C, E a skupiny B, provitaminu

A a D. Z mineralnych latok je bohata na draslik, horcik, Zelezo, ale
aj vapnik, mangan, selén, zinok, fosfor a chrém. Obsahuje velké
mnozstvo vldkniny, ktord podporuje travenie a je nizkokaloricka.
Obsahuje aj kyselinu listovu, délezitl pre tehotné Zeny. Je plna
antioxidantov, ktoré maju preukazané protirakovinové ucinky.
Predpoklada sa, Ze sulforafan obsiahnuty v brokolici posobi
preventivne, najma proti rakovine prostaty. Konzumovanie
brokolice prispieva k zdraviu sliznic, ciev, posilfiuje srdce,

mierne znizuje krvny tlak, podporuje imunitu, ma protizapalové,
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antibakteridlne a probiotické vlastnosti. Je mimoriadne vhodna
aj pri cukrovke, artritide a artréze.

KTO BY SA MAL MAT NA POZORE

Ludia uzivajuci lieky na riedenie krvi by nemali jest vacsie
mnozstvo brokolice, mohla by zosilnit ich U¢inok. Nadmerna
denna konzumacia tejto zeleniny moze zvysit riziko tvorby
obli¢ckovych kamenov. Opatrni by mali byt aj fudia s poruchami
Stitnej Zlazy, pretoze brokolica obsahuje latky, ktoré ovplyvriuju
stitnu zlazu a znizuju vstrebavanie jédu.

POUZITIE V KUCHYNI

Brokolica je neuveritelne univerzalna. Méze sa blansirovat,

varit, dusit, smazit, grilovat, piect a zapekat, alebo jest surova

v Salatoch. Je oblUbend v krémovych polievkach, kde vynikne
jej jemna chut, alebo ako priloha k masu ¢i rybdm. MozZete ju
pouzit do cestovin, rizota, quiche alebo zeleninovych zmesi.
Zaujimavym variantom je aj brokolicové pesto alebo brokolicové
placky. Aby sa zachovalo ¢o najviac zivin, odporuca sa brokolicu
pripravovat rychlo a Setrne, napriklad v pare. Sviezu farbu si
zachovd, ak ju potom rychlo schladite v ladovej vode.

MOJ POHLAD
Brokolicu kupujem kazdy tyzden. Najcastejsie ju len necham
lahko uvarit na pare s olivovym olejom a korenim. Takto ju
pridam k hlavnému chodu ako prilohu, je vhodna naozaj azda
ku vietkému. Méj syn od mali¢ka pri servirovani obeda prosi:
»,Mami, brokovnicu nie!” A este sa podelim o jeden tajny tip
- k brokolici sa skvele hodi muskatovy oriesok. Vyborne nim
doplnite kazdé brokolicové jedlo.
Krasny marec a pohodovy vstup do jari zelenej
ako ruzi¢ky brokolice vam praje
ZUZANA KOMURKOVA




ZAPECENA BROKOLICA
S KURACIM MASOM A SYROM

S MODROU PLESNOU

1 velkd brokolica, 2 kuracie prsia bez koZe, ¥ Cajovej lyZicky
sladkej papriky, 1 3alotka, 1-2 straciky cesnaku, 2 lyZice olivového
oleja, 120 g syra s modrou plestiou, 1 smotana na Slahanie 33%,
1 vajce, 2 Stipky mletého muskdtového orieska, sol, korenie

Brokolicu rozoberieme na mensie ruzicky, zalejeme hortcou

vodou a vlozime do zapekacej misy vymastenej olivovym olejom.

Kuracie prsia nakrajame na kocky, ochutime solou, korenim

a paprikou. Na panvici rozohrejeme olej a orestujeme na nom
kuracie mdso, nakrajanu salotku a cesnak. Priddme k brokolici
v zapekacej miske. Rozdrvime na fu syr a premiesame. V miske
vyslahdme smotanu s vajickom, zlahka osolime a okorenime,

priddme muskatovy orieSok a zmes nalejeme do zapekacej misy.

Pecieme priblizne 40 minut v rure vyhriatej na 190 °C.

BROKOLICOVA NATIERKA

200 g brokolice, 100 Cerstvého syra alebo tvarohu, 1-2 straciky
cesnaku, 2 lyZicky suseného lahédkového droZdia, sol,
Cierne korenie

Brokolicu rozdelenu na ruzicky varime v osolenej vode asi
5 minat a potom ju ihned ochladime v fadovom kupeli. Vsetky
prisady rozmixujeme na pozadovanu konzistenciu natierky.

PLACKY S UDENYM TOFU

1 brokolica, 1 balenie tideného tofu, 3 struciky cesnaku, 1-2 lyZice
sezamovych semienok, 1 hrst nasekanej petrzlenovej viiate alebo
koriandra, 6 lyZic cicerovej muky (mézete nahradit strihankou),
sol, cierne korenie, stipka chilli a repkovy olej

Brokolicu rozoberieme na mensie ruzicky a uvarime ju v pare,
najlepsie do makka. V miske ju rozmixujeme ty¢ovym mixérom
alebo roztla¢ime $krabkou na zemiaky. Priddme najemno
nastruhané tofu, roztlacené struciky cesnaku, sezamové
semienka, bylinky, muku, korenie a premiesame. Mokrymi
rukami vytvarujeme placky a z oboch stran ich opecieme na
panvici na troche oleja. Poddvame so zeleninovym Saldtom.

il R

BROKOLICOVY SALAT

200 g brokolice, 1 zelené jablko, ¥2 Saldtovej uhorky, 1 cervend
paprika, 4 redkovky, 2 lyZice extra panenského olivového oleja,
1 lyZica citrénovej stavy, 1 lyZi¢ka soli, 2 lyZicky trstinového cukru

Vsetku zeleninu nahrubo nastrdhame na strdhadle alebo
nakrajame na malé kusky a vlozime do 3aldtovej misy.
Zalievku pripravime vyslahanim vsetkych ingrediencii. Vsetko
spolu zmiesame a nechame chvilku odstat.

TAGLIATELLE S PESTOM

300 g brokolice, 1 hrst bazalky, 1 hrst petrZlenovej vriate,

50 ml extra panenského olivového oleja, 50 g mandli alebo
piniovych orieskov, 30 g syra pecorino + na posypanie, sol,
Cierne korenie, 4 struciky cesnaku, 1 chilli papricka - nepovinné,
400 g cestovin - napriklad tagliatelle (ale m6zu byt akékolvek)

Najprv brokolicu rozdelime na ruzicky a ¢ast malych

ruziciek odlozime bokom. Zvysok brokolice kratko povarime
v osolenej vode asi 5 minut a potom ju okamzite ochladime
v [adovej vode, aby si zachovala farbu. Dame varit cestoviny.
V mixéri rozmixujeme uvarenu brokolicu, bylinky, orechy

a syr. Priddme cesnak a znova rozmixujeme. Vo vac¢sej panvici
orestujeme na lyzi¢ke olivového oleja malé ruzicky brokolice
a Cili papricku. Priddme 1-2 naberacky vody na varenie
cestovin, premiesame, prevarime. Pridame uvarené cestoviny
a pesto, aby vznikla jemna omécka. Podavame posypané
Cerstvym Ciernym korenim a strdhanym syrom.

JEDALNY LiSTOK Z NASEJ ROVNOBEZKY ~ VITAE ~ 25




26 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

Priberat

¢i chudnut?

C1l chuadnut:

»..kto mi odpovie, ¢o slachti ducha viac: ¢i trpne znasat strely
a 3ipy zlostnej Stasteny, ¢i pozdvihnit zbran proti moru bied
a nasilne ho zdolat? Umriet, spat - ni¢ viac, a namyslat si, ze
tym spankom sa kon¢i srdca bol' a stovky hroz, ¢o si ndam
sudené; tak umriet, spat - ¢i vtom je méta nasich tuzeni? Spat
- azda snivat - to nas zaraza, ¢o prisnit sa nam moze v spanku

smrti, ked’ unikli sme svetskym kratinavam. A ¢lovek zavaha -
tie obavy nam predIzuju strasti zZivota.”

Viem, znalec klasiky sa mozno roz¢uli nad takto dokalicenym
prehovorom hrdinu shakespearovskej tragédie. Ale v otazke
,Byt ¢i nebyt?” je ukryty aj ¢asty hamletovsky problém mladych
»nehrdinov” nasich dni. Pritom to nie je az tak davno, kedy

sa o trapeni anorektikov a bulimikov zacalo verejne hovorit
(anorexia — av-opeKTOC, avopedig gr. anorektos, anorexis —
netizeny, nepodliehajuci predmetu tuzby, netuziaci (po jedle),
nedychtiaci, neziadostivy; bulimia - BouAwuia, gr. — bulimia -
velky/strasny hlad; Boug, gr. bus - byk, Aipog, grlimos - hlad,
teda ,byci hlad”). Asponi za nasich ¢ias nebol vyskyt takto
poznacenych jedincov omielany tak casto, ako je tomu dnes.
Ak vobec!

ODMIETANIE POTRAVY AKO REVOLTA

Mentélna anorexia (anorexia nervosa) a mentélna bulimia
(bulimia nervosa) nie su ochoreniami traviaceho systému. Patria
medzi poruchy prijmu potravy, ktorych loZiskom ale nie je
traviaci systém, hoci ten moéze byt ich pri¢inenim postupne
vyrazne poskodeny, pri nerieseni az Uplne spustoseny. Zdrojom
tychto ochoreni je naj¢astejsie narusena psychika. V niektorych
pripadoch to mozu byt aj genetické predispozicie, no
najcastejsie byvaju na pricine vonkajsie okolnosti, podporované
v sucasnosti nielen Zivotnymi podmienkami najblizsej society,
ale takisto tlaky zo strany kolektivu a napor zo strany médii

- napriklad reklama na ,zIé, ale lahodné megdonaldovské
pochutky”, nanucovanie istych vyzorovych tazko spinitelnych
modnych idedlov, nebezpecna elektronickd skupinova
komunikécia a podobne.

Postihnutou skupinou byvaju najcastejsie mladi ludia,

skupina dospievajucich, ktorych psycha sa este len formuje,

¢i skor pod vplyvom spomenutého de-formuje. Odpor voci
svetu dospelych a ich noriem sa prejavi v prehnanej snahe
dokazovat vlastnu vélu vyjadrovanim priani aj prostrednictvom
kontroly potravy. V pripade zvysenych poziadaviek na plnenie
povinnosti sa prejavi tuzba zostat dietatom, nepreberat za
zZivot zodpovednost. To hovori najma o dozrievajucich detoch,
ktoré vyrastli prirychlo a prisli o radost zo Zivota, lebo rodicia

z nich chceli mat velmi skoro svojpravnych jedincov. Casto sa

u postihnutych prejavuje zelanie byt milovany alebo milovana
preto, ze jestvuju, nie preto, ¢im su! O pricindch mentalnej
anorexie by sa takto dalo hovorit celé hodiny.

NiZKE SEBAVEDOMIE A SEBAPOSKODZOVANIE

Nie inak je to u bulimikov. Aj u nich sa mézu prejavit genetické
predispozicie, ale ako vieme z epigenetiky, dokazeme ich
Lpreformulovat” do podoby, ktord nema poskodzujuce nasledky.
Ochorenie sa prejavuje u depresivnych a tzkostnych jedincov

s velmi nizkym sebavedomim. Aj oni byvaju ,postihnuti”



reklamou a vnitenymi médnymi idedlmi $tihlosti. Tento tlak
na dokonaly vyzor ma za nasledok striedanie ,zachvatov”
prejedania sa s naslednymi atakmi zvracania, pozivania
devastujucich liekov na chudnutie, nasilnych hladoviek a ¢asto
(seba)klamania ohladne prijimania jedla.

K sebaposkodzovaniu dochadza nielen pod tlakom rodiny,
blizkych, ale v sucasnosti hlavne spominanej manipulativnej
elektronickej skupinovej komunikacie. A to je len velmi tuzky
vypocet pricin, ktoré vedu nachylnych jedincov k takémuto
neprirodzenému spravaniu.

V horoskopoch postihnutych ludi - ti nemusia byt len zo
spominanej komunity dozrievajucich deti, ale si medzi nimi
mnohi dospeli (Statisticky hlavne dievcata a Zeny, aj ked’

v sucasnosti dochadza k posunom poctov aj v neprospech
muzskej populdcie) - sa objavuje najcastejsie ako ,skazonosny
element” poskodzujuci archetyp Saturna - prisneho
nekompromisného ,starého ucitela”, v ktorého slovniku
dominuju prikazy ,musis! a nesmies!”.

Do napravy zdravotného stavu musia vstupovat skuseni
terapeuti, psycholdgovia, poznajuci celt skélu opatreni, ktoré
treba urobit. Nemal by tam chybat ani zbehly astrolég, lebo

v horoskope sa skoro vzdy nachddzaju potencidlne rieSenia
stavu. A samozrejme, osvedcené pripravky Energy. Pokusim sa
spomenut aspon tie, ktoré mézu poméct azda najintenzivnejsie
a budu mat podpornu tlohu v liecebnom procese.

Psychickt podporu poskytne predovietkym Gynex stabilizujici

emocnu rovnovahu a v pripade narusenia hormonalnej
cyklickosti, ¢o byva ¢asté hlavne pri anorexii, pomoze dat
tento stav do poriadku. Pésobenie na meridiany zaludka
a sleziny, ktoré prechédzaju priestorom, kde sa nachadza
kréna cakra, znamenda pomoc pri zlepsovani psychiky aj
narusenych traviacich procesov. Prirodzenymi pomocnikmi
su ,spojenci” Gynexu- Cytovital a Mycopan. Annona forte
zmensuje depresie, zmiernuje stresové situacie, upokojuje
nervovy systém. Podobné vysledky dosiahneme pouzivanim
Relaxinu, starajuceho sa aj o stimuldciu produkcie hormoénov
potrebnych na psychicki vyrovnanost a odolnost voci vonkajsim
atakom. Imunosan pomoze odstranit Unavu a zvysit celkovu
kondiciu, podpori prirodzent mikrofléru, a tym zlepsi ¢innost
traviaceho systému a posilni libido, napravi poruchy plodnosti.
Revitae zniZi negativne dopady prejaveného stresu, zlepsi
naladu, posilni hormondlny systém, ale jeho ucinky su ovela
sirokospektralnejsie. Nesmieme zabudnut ani na Fytomineral
a celé spektrum Zelenych potravin, z ktorych mézem
vyzdvihnut hlavne Chlorellu, Spirulinu, Macu. Do pitného
regenera¢ného procesu by som zaradil takisto Qi drink, z ¢ajov
skvely Maytenus ilicifolia. A na upokojenie psychiky, podporu
dovery v prirodzenost Zenského sveta by nemala chybat aréma
Gerania. Nastartovanie dobrych stravovacich navykov umozni
Gaja essence.
NajdolezitejSou ingredienciou liecebného procesu je viak laska.
Skutoc¢na, chapajuca, nepodmierniovana.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Zoznam Konzultacnych
centier Energy

Meno Adresa Mobil, Telefon
Peter Strelinger Na Krizovatkach 78/B, Bratislava 82104 0905 744 596
Eva Luhova Cechovova 15, Kosice 04018 0917 340 659
Eva Tehlérova Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901 0905 274 137
Ing. Jana Bezdékova Dolna 47, Banska Bystrica 97401 0903 727 199
Dana Zigova nam. Matice Slovenskej 1772, Dubnica nad Vahom 01841 0905 737 319
PhDr. Vanda Adamkovicova Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101 0915 071 210
Mgr. Anna Korduliakova L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201 0905 952 840
Juraj Simo Kukuéinova 25, Piestany 92101 033/774 3211
Zuzana Volterova Severna 14, Levice 93401 0908 761 551
Margita Svecova Studentska ul. 32, Zvolen 96001 0905 269 255
Emilia Kuzmova Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101 0903 606 049
Julia Strannankova Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401 0905 172 180
Ing. Marianna Sokolikova A.Kmeta 7, Zilina 01001 0903 568 816
Vladimir Tomsik Bosékova 7, Bratislava 85104 0903 754 167
Viera Belvonc¢ikova Nemocni¢na 3100/93, Dolny Kubin 02601 0907 826 456
Julia Nagyova Hlavna 31, Samorin 93101 0915 743 505
RNDr. Zlata Brezovicka Cerencany, Sady 127, Rimavské Sobota 97901 0911501 262
Ivan Stefanka Winterova 62, Piestany 92101 0915762 410
Mgr. Eva Medvedova Kamendrska 2015/69, Nova Baria 96801 0915 455 399
Helena Teringova Duklianska 1, Spisska Nova Ves 05201 0907 937 533
Eva Blahova - Biozdravicko M. R. Stefénika 6, Nové Zamky 94001 0907 795 926
Ing. Miriam Sormanova ¢.d. 179, Stranany 01325 0905 807 498
Dr. Ing. Zuzana Doktorova-Zajacova Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528 0903 540 446
Jana llavska Novy Smokovec 0908 996 509
Mgr. Gabriela Valkovi¢ova Pazitska 22, Topolcianky 95193 0910 517 800
Anna Svréekova S. Moyzesa 2, Ruzomberok 03401 0918 149 760
Jan Svetlik Eugena Suchona 1701/3, Piestany 92101 0915 739 452
Mgr. lvana Ardanova Cajkovského 20, Nitra 94911 0903 765 709
Melinda Komlosiova Turecka 40, Nové Zamky 94002 0918 403 766
Ing. Tatiana Kilianova Muraniho 15, Nitra 94911 0910 901 231
Dominika Pomajbova Namestie Slobody ¢. 6520/16, Piestany 92101 0944 194 020
Prava solna jaskyna Studenohorska 2/D, Bratislava - Lamac¢ 84103 0905 841 921
Haloterapia - Respiracné centrum Trnavska cesta 31, Bratislava 83104 0915 377 660
e~ .
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REPIK LEKARSKY
— BYLINA KRALOV AJ PUTNIKOV

Repik sprevadza historiu ludstva uz od starovekého Egypta.
Knazi verili v jeho liecivu silu a povazovali ho za posvatnu
rastlinu. Grécky lekar Hippokrates ho dokonca spomina ako
liek na kozné problémy. V stredoveku nosili kréli repik ako
talizman na ochranu pred zlymi duchmi.

Aj latinsky nazov Agrimonia eupatoria ma pravdepodobne

svoj vyznam. ,Agrimonia” zrejme pochadza z gréckeho slova
Argemone, ktoré sa vztahuje na rastliny pouzivané na lie¢bu
ocnych chorob. A skutocne, v skorsich dobach sa repik pouzival
tymto sposobom. Predpoklada sa, Ze priezvisko ,eupatoria” je
poctou pontskému kralovi Mithridatesovi Eupatorovi, znalcovi
bylin a jedov. Bylina pomahala aj putnikom na ich cestach,
hojne rastla pozdiz ciest a lahko sa dala rozpoznat vdaka svojej
jemnej, ale vyraznej voni. Repik sa pouzival na hojenie drobnych
ran, zastavenie krvécania a ludia si z neho udajne varili ¢aj

na zmiernenie bolesti a zahnanie strachu. V tradi¢nej ¢inskej
medicine ma svoje miesto uz viac ako dvetisic rokov az dodnes.

AGRIMONIA EUPATORIA

Repik lekarsky (Agrimonia eupatoria, konopenec, starcek, church
steeples, Xian He Cao) je trvaca bylina z celade ruzovitych. Ma kratky
podzemok s pocetnymi korerimi, a to jej pomaha prezit nepriaznivé
podmienky. Stonka je priama a len slabo rozvetvena. Dorasté do
vysky 30 az 100 cm a jej povrch je chlpaty, ¢o poskytuje ochranu
pred vysychanim. Listy maju vribkovany okraj a su tiez pokryté
jemnymi chipkami na spodnej strane. Kvetenstvo pozostava

z dlhych cipov, na ktorych su $piralovito usporiadané drobné kvety.
Anglicky nazov church steeples pochéddza z tvaru kvetov, ktoré
pripominaju spicky kostolnych vezi. Kvety maju pat okvetnych
listkov, zvycajne zlatoZltej farby. Rastie od jina do septembra

a kvitne postupne zdola nahor. Plodom je nazka uzavretd v kalichu,
ktory ma hakovité vybezky. Vdaka tomu sa kalich prichyti na srst
zvierata alebo odev, o umoznuje rastline irit sa. Semena vo vnutri
nazky su chranené tvrdou Skrupinou a maju dlhu zivotnost.

Bylina rastie na ltkach, pasienkoch, medziach alebo na okrajoch
lesov a ciest, zvycajne na vapenatych podach. Uprednostriuje
sine¢né stanovistia a je rozsirend v strednej a juznej Eurépe, Azii
a v Severnej Amerike.

I
nasvete byli
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Z KLASTOROV DO DOMACNOSTI

Prvé zmienky o repiku v Eurépe pochadzaju zo starovekého
Rima a Grécka. Okrem Hippokrata ho spominal aj rimsky lekar
Dioskorides vo svojom liekopise De materia medica. S rozvojom
mediciny sa zacal $irit cez klastorné zahrady a pouzival sa
najma na uvolnenie organizmu pocas horucok. Jeho popularita
vsak postupne klesala a obnovila sa az v renesancii. Objavil

sa v roznych dielach vtedajsich botanikov a zacal sa $irit

po celej Eurépe. V 18. a 19. storodi sa dostal do pozornosti
farmaceutického priemyslu a uskuto¢nili sa prvé studie. Zacali sa
objavovat pripravky s obsahom repika a liecitelia ho odporucali
najma na pecen a detoxikaciu. Dnes aj vedecké studie
potvrdzuju niektoré liecivé ucinky repika. Povazuje sa za jeden
z dolezitych prirodnych vyzivovych doplinkov.

KOKTAIL UCINNYCH LATOK
Repik obsahuje Siroké spektrum latok, vdaka ktorym sa hojne
vyuziva. Napriklad triesloviny, flavonoidy, horké latky, éterické
oleje, vitamin C, Zelezo, horcik, kyseliny chlorogenovu, kdvovu,
ursolovu a olednovu.
Jeho uUcinky podporuju traviaci systém a pouziva sa pri liecbe
hnaciek, nechutenstva, zépalov Zalidka a ¢riev. Pomaha aj pri
spravnej funkcii pecene a zl¢nika. Ma mierne mocopudné ucinky
a je vhodny aj pri detoxikacii obliciek. Je oblibeny u spevakov,
pretoze nalev zmiernuje podrazdenie hrdla a hlasiviek. Ulahcuje
odkasliavanie. Repikova mast je prospesna pri zle sa hojacich
ranach, popaleninédch, ekzémoch, koznych zapaloch a sedativny
kupel zmiernuje zapaly a bolesti spdsobené hemoroidmi.
Kloktanie nalevu pomaha pri zépale dasien, angine, aftach,
paradentdze. Zenské zdravie podporia vyplachy vdaka svojim
protizapalovym a antibakteridlnym vlastnostiam. Tym sa vSak
zoznam nekondi. Bylina podporuje lymfaticky a imunitny systém.
Predpoklada sa, ze ¢aj z nej upokojuje aj nervy, pomaha pri
miernej Uzkosti a nespavosti. V ludovom liecitelstve sa repik pil
na podporu vitality a ako ochrana pred zlymi duchmi.
Pouzivaju sa nadzemné aj podzemné casti byliny, najcastejsie
kvetenstvo, kvet alebo list. Caj z korefa sa odportca na podporu
pecene. Zoznam foriem je pestry: ¢aj, nalev, odvar, tinktura,
mast, krém alebo obklad. Pokial'ide o produkty Energy, repik
najdete v koncentrate Regalen.
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Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA

Jan Sido

Krizna 44

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Pondelok-Stvrtok 13.00-18.00

» Expres dobierkova sluzba!

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

» Svetelnd krystalova ¢akrova terapia

» Frekven¢na analyza pristrojom Fscan

» Poradenstvo v oblasti MLM

Tel.: 02/55566334, 0911997699, 0905635804

E-mail: jan.sido@energy.sk

BRATISLAVAII.

Ing. Sona Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

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

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komérno

Otvaracia doba:

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

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

S

KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobna konzultacia

s Ing. Petrom Téthom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC

a osobna konzultacia a horoskopy

s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok, utorok 9:00-17:00
Streda 9:00-18:00
Stvrtok 9:00-17:00
Piatok 9:00-17:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com

S

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9.00-12.00, 13.00-16.00

Streda 9.00-12:00, 13.00-17.00

Stvrtok 10.00-12.30, 13:00-16.00

» Meranie a harmonizacia
zdravotného stavu

» Klinicka naturopatia, fytodiagnostika
a tradi¢na cinska medicina

» Frekvenénd analyza a harmonizacia
pristrojom Healy Help

» PORADENSTVO ENERGY VET

Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

Web: www.EnergyKosice.sk

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

(S

NITRA

Ing. Ludmila Bozikové
Sladkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

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

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com
Slovenska 40

08001 PreSov

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

» Meranie pristrojom Supertronic

Otvaracia doba:

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

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

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

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

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

Mobil: 0905 269 413

Tel.: 051/773 3357

E-mail: energyslovakiaZ@gmail.com

S

PRESOV
MVDr. Eja Cechova

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenova

F. Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

TRNAVA

Zlatica Buchova
Pekarska 23

91701 Trnava
DOBIERKOVA SLUZBA
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-13:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 985 282

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

S

30 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.



ZVYHODNENY NAKUP MAREC 2025

Vitajte v 5* hoteli
pre vasu pecen!

« najkomplexnejSia a najuc¢innejSia regeneracia
pecene, ZI¢nika a stuvisiacich tkaniv

« detoxikacia organizmu, harmonizicia travenia

« rieSenie koznych problémov

B ] ¢LEN ENERGY )
BALICEK PRIPRAVKOV
cena body zlava
L Regalen + Mycohepar 37,40 € 38 6,60 € )

Uvedené pripravky su registrované, ako vyzivové doplnky.
Zvyhodneny nakup plati 1.-31. 3. 2025 alebo do vypredania zasob.
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Kazda Zena moze byt krasna

VYSOKOFUNKCNA CELOSTNA KOZMETIKA

skin

essence day

skin

‘essence nig

rejuve

serum

‘Night Renovation Photoprotection
Cellular Repair Cell Longevity
Firming & Tightening ~ Protein Booster

Firming & Tightening
Lifting

SkinTone
Night cream Allday cream
Helichrysum Ali skin types All skin types

Retinol like
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