Novinka:

Auxilium a Salvium

— kludny pristav

v chaose dnesSnej doby

Ako na zvySenu
pigmentaciu pleti?

Zarabat s nami
je eSte jednoduchsie




Produkty mesiaca april

April je tu a s nim aj tradi¢né aprilové pocasie. Zatial ¢o sa
priroda definitivne prebuiidza, nase telo méze pocitovat unavu
alebo jarnu malatnost. Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny je
april mesiacom pecene a zl¢nika - organov, ktoré maju na
starosti nasu zivotnu silu a precistenie organizmu. Ako teda
podporit svoju vitalitu a pripravit sa na sezénu vyletov?
Jar si Ziada ,zelent” vzpruhu. Ak nestihate zbierat mladu
Zihlavu, skvelym spojencom sa stane Betafit. Tento extrakt z repy
a zihlavy doda telu Ziadané mineraly a antioxidanty. Preco ho
uzivat prave v aprili? Pomaha cistit krv a podporuje regeneraciu
pecene. A to je to, o ¢o tu ide. Doprajte si ho najma vtedy, ak sa
citite bez energie, alebo chcete zlepsit stav svojej pleti po zime.
Doterajsie prechody teplot mézu davat zabrat viasom a pokozke
hlavy. Sampén Ruticelit nie je len taky oby¢ajny sampén. Vdaka
vysokému obsahu bylinnych extraktov (najma ruty a sofory)
prekrvuje vlasovu pokozku. Posilfiuje vlasové cibulky a posobi
proti vypadavaniu vlasov, ktoré byva na jar ¢astym problémom.
Nezabudajte tiez na dostatok ¢istej vody a dlhsie prechadzky.
Jarné hrejivé luce konecne ldkaju von nielen nds, ale aj ostatné,
nie prave vitané tvory. Nepodcente preto prevenciu a majte
radsej po ruke Tick-a-tack. Tento prirodny repelent na baze
éterickych olejov je Setrny k pokozke aj k prirode, takze ho
mozno pouzivat bez vycitiek od hlavy az po paty. Na rozdiel od
chemickych repelentov, krdsne vonia po bylinnych esenciach
a je vhodny pre celt rodinu, vratane jej najmensich ¢lenov.
Prajeme vam laskavé preZitie aprilovych dni v naruci
prebiidzajticej sa prirody! Ing. STEPANKA GRUBEROVA

vitae
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EDITORIAL

ABY SME TIE VNUCATA

V OSEMDESIATKE NIELEN
UDRZALI, ALE AJ DOBEHLI

Mili ¢itatelia, priatelia Energy,

mozno ste si viimli, Ze sa v mojich
textoch v poslednom ¢ase nieco
zmenilo. M4 to svoj dovod. Uz presne
rok prechadzam pomerne zédsadnou
osobnou transformaciou. Rozhodol
som sa totiz, Ze urobim absolutne
vsetko, ¢o je v mojich silach, aby som tu
bol ¢o najdlhsie.

Neberte to ako prejav egoizmu.
Nerobim to kvéli sebe. Robim to kvoli
svojmu synovi a dcére. Moj otec sa totiz
mojich deti nedozil a je to vec, na ktoru
myslim castejsie, nez by som si mozno
priznal. A kedZe som sa stal rodicom

az v ,zrelom” Styridsiatom roku Zivota,
matematika nepusti. Ak moje deti
pojdu v mojich stopach (mimochodom,
Marinka a Ondro, ak toto citate — vobec
vam tento trend neodporucam!),
budem mat vyse osemdesiat, ked mi
prvykrat vlozia do nérucia vnuca.
Chcem mat vtedy absolutnu istotu, ze

tie vnucence nielen udrzim v rukach
a nepustim, ale Zze z toho dedka aj
nie¢o budu mat. Ze im budem stacit.
A po tejto ceste za dlhovekostou som
sa rozhodol kracat v sprievode vas,
Citatelov Energy.

V nasej firme som takmer od jej
uplného zaciatku. Za tie tri dekady
sme si presli vieli¢im, no prave teraz
zazivame mimoriadne krasnu etapu.
Dockali sme sa totiz momentu, kedy
moderna veda zacala s velkou pompou

potvrdzovat to, ¢o my v Energy tvrdime
uz tridsat rokov. Ukazuje sa, Ze tradi¢na
¢inska medicina a najnovsie vedecké
poznatky si maju nielen ¢o povedat,
ale ze ich dialég je v maximalnom
prospechu ¢loveka a jeho zdravia.
Prave o tomto prepojeni, o hladani
vitality a o tom, ako oklamat kalendar,
budem pre vas pisat serial tu vo
Vitae. Prvé Casti uz najdete na tychto
strdnkach.
A kedZe sa patri navnadit citatela,
dédm vém maly ,spoiler”. V poslednej
Casti tohto seridlu sa dozviete, Ze
jednym z najjednoduchsich a pritom
najfunk¢nejsich spdsobov, ako si
predZit aktivny Zivot, st naie zelené
potraviny. Napriklad taka Chlorella
alebo Mlady ja¢men.
Viete, ¢o? Necakajte, kym ten seridl
dopisem. Kupte si ich rovno teraz, dajte
siich kazdé rano a o par cisiel neskoér,
ked'sa docitate k pointe, budete vediet,
aku uzasnu vec ste pre seba - alebo
skor pre svoje budtce vnucata - urobili.
Tesim sa na tuto spolo¢nu jazdu za
zdravim.

JOZEF CERNEK

Ked si mozog ziada dovolenku,

ale kalendar hovori , nie“
PREDSTAVUJEME DVE NOVINKY: AUXILIUM A SALVIUM

Pamatate si ten pocit, ked'ste boli detmi a prazdniny sa

zdali nekonecné? Dni plynuli pomaly, starosti neexistovali

a energie bolo na rozdavanie. A teraz strih do dnesnej reality.
Moderna doba od nas nechce len vykon. Chce nemozné. Byt
neustale k dispozicii, byt efektivni v praci, empaticki doma,

~
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Sportovat, vzdelavat sa a pri tom sa usmievat na Instagrame.
Vysledok? Epidémia, o ktorej sa nehovori v hlavnych spravach,
ale ktoru citime vsetci. Epidémia vyhorenia, chronickej unavy,
»mozgovej hmly” a uzkosti.

Predstavujeme vam preto teraz dve novinky: Auxilium

a Salvium. Dvoch bratov. Dva principy. Jeden $tit a jeden me¢
v boji proti chaosu dnesnej doby.

AUXILIUM: PRIRODNY STiT
PROTI SVETU, KTORY SA ZBLAZNIL

Nazov Auxilium vychadza z latinciny a znamena ,pomoc”. Ale
nepredstavujte si ho ako barlicku. Je to skor lesenie. Pevna
konstrukcia, o ktorui sa moze vasa nervova sustava opriet,
ked'vonku zuri burka. Bezné rieSenia na trhu idu ¢asto do
extrémov. Bud'su prilis slabé (bylinkové caje, ktoré pekne
vonaju, ale ni¢ nezmenia), alebo prilis silné (chémia, ktora vase
emocie jednoducho ,vypne”). Auxilium ide tretou cestou.
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Nechceme vas otupit. Chceme vasmu telu dodat nastroje,
aby situaciu zvladlo samo, s graciou a nadhladom. Auxilium
je palivom pre vasu nervovu sustavu. Funguje na unikatnom
trojstuprniovom efekte.

1. EFEKT: ZASTAVENIE ZLODEJA ENERGIE (KORTIZOL)
Ked'ste v strese, telo zaplavi kortizol. To je hormon, ktory vas drzi
v napati ,bojuj, alebo utec”. Je uzito¢ny, ked vas nahana lev, ale
devastujuci, pokial vas nahanaju terminy. Auxilium obsahuje dve
najmocnejsie byliny sveta, stresové adaptogény ashwagandhu
arhodiolu.

Vo svete bylin existuju celebrity, o ktorych sa piSe v ¢asopisoch.

A potom existuju legendy, o ktorych sa pise v tisice rokov starych

spisoch. Ashwagandha a Rhodiola rosea patria do tej druhej

kategdrie. Kazda z nich je sama o sebe silnym hracom. Ale ked’
sa stretnu v jednej kapsule, deje sa nieco, ¢o odbornici nazyvaju
synergia, ale my tomu rad3ej hovorime ,botanicka magia“. Je

to stretnutie dvoch svetov. Horlcej, zemitej Indie a drsného,

chladného Severu. Preco je prave tato kombinacia povazovana

za jednu z najmocnejsich v prirodnej medicine? Aby sme
pochopiliich silu, musime sa pozriet na to, ¢o kazda z nich robi
najlepsie.

» Ashwagandha (indicky Zensen) je v ajurvéde povazovana za
zemsky element. Jej hlavnou Ulohou je uzemnit vas. Ked' méate
pocit, ze sa vam ,rozutekali myslienky” a nervy vibruju ako
napatd struna, ashwagandha je tou makkou perinou, ktord vas
zabali a upokoji. Znizuje kortizol, navodzuje hlboky spanok
aregeneraciu. Je to jin.

» Rhodiola rosea (rozchodnica ruzova) je bylina, ktora rastie
v nehostinnych podmienkach Sibiri a Skandinavie. Vikingovia
ju uzivali pred bojom pre silu a vytrvalost. Rhodiola neuspava —
naopak. Rozjasnuje mysel, odhana unavu, zlepsuje sustredenie
a zdviha néladu (zvy3uje serotonin). Je to jang.

MozZno vam napadne: ,Nebudu sa bit? Jedna upokojuje, druha

nabudzuje.” Prave v tom je ten vtip. Ony nepdsobia proti sebe, ale

doplnuju svoje ,hluché miesta”. Spolo¢ne vytvaraju stav, ktory je
pre moderného ¢loveka svatym gralom: pokojnu bdelost.

Obe rastliny patria medzi tzv. adaptogény. To nie su lieky, ktoré
telu nieco vndatia. Su to diplomati. Skenuju vase telo a zistuju,
¢o mu chyba. Tato ,inteligentna” reguldcia je v ich kombinacii
eSte vyraznejsia. Rhodiola chrani ashwagandhu pred prilisnym
utlmom, zatial ¢o ashwagandha chréni rhodiolu pred prilisSnou
stimuldciou. Vysledkom je dokonala rovnovaha.

2. EFEKT: TOVAREN NA STASTIE (SEROTONIN)

Mnoho ludi trpi zlou ndladou nie preto, Ze by boli pesimisti,

ale cisto z biochemickych dévodov. Ich mozog nema ,tehly”,

z ktorych by postavil dom zvany Stastie (serotonin). Auxilium
dodava materidl: vitaminy B6, Bg, B12 a délezity vitamin D3 vo
vysokych davkach. Bez nich vyroba dobrej nalady jednoducho
stoji.

3. EFEKT: HLADIVE UPOKOJENIE (RELAXACIA)
Poznéte ten pocit stiahnutého zaltdka, tu ,gucu v bruchu“? To
spbsobuju nervy stahujice svaly. Tu prichadza na rad aquamin
- prirodné morské magnézium z rias rastucich v ¢istych vodach
severného Atlantiku. Funguje ako prirodny betablokator, ktory
uvolnuje svalové napétie.

Vsetko je zavi$ené esenciou z levandule, ktora nefunguje

len ako véna, ale priamo komunikuje s limbickym systémom

v mozgu a vypina poplachové kontrolky. Pouzivame Specialne
technolégie mikrokapsulécie, kde prirodnu tekutu esenciu, ako
ju poznate, uzatvarame do malych kapsuliek, ktoré tvoria finalnu
podobu prasku. Su preto vhodné do kapsul a netriestia sa tak

s ostatnymi extraktmi. V tele sa uvolfiuju v presne definovanych
poziciach a zaistuju maximalny ucinok.

UPOZORNENIE!

Auxilium bude k dispozicii na trhu v priebehu mesiaca aprila.
Aktualnu dostupnost sledujte na nasich socialnych sietach
a v Kluboch Energy.
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» SALVIUM: CISARSKA ENERGIA
A FLOW EFEKT BEZ VYHORENIA

Pokial je Auxilium vas stit a pokojny pristav, Salvium je vietor
do plachiet. Jeho nazov vychadza zo slov salvare (zachranit)
a salvia (lie¢it). Je to ,vyssi stupen” starostlivosti. Aktivna
verzia pre dni, ked potrebujete podat vykon, ale nechcete pri
tom zhoriet. MoZno poznate ten cyklus: Ste unaveni, date si
kéavu. Ste nervoézni a roztekani, date si dalSiu. Vecer nemézete
zaspat, rano ste mitvi. Salvium tento kruh rozbija.

KONIEC DOBY KOFEINOVEJ

Predstavte si rozdiel medzi horiacim papierom a zeravym uhlim.
Kofein je papier - rychlo vzplanie, vela dymu a za chvilu je pre¢,
zostane len popol. Salvium je zeravé uhlie - stabilné, salavé
teplo, ktoré vydrzi hodiny.

Tajomstvo Salvia sa skryva v pravom sedemro¢nom kérejskom
zensene. Vadsina produktov pouziva lacny, mlady zensen. My
sme siahli po koreni, ktory zrel v zemi plnych sedem rokov. Prave
medzi 6. a 7. rokom v nom prebieha fascinujuca ,alchymisticka
premena” - dramaticky stupa mnozstvo latok zvanych
ginsenozidy a dochadza k molekuldrnej zmene ich Struktury.
Stavaju sa hustejsimi, komplexnejsimi a lahsie vyuzitelnymi pre
mitochondrie, ktoré sa nachadzaju v bunkach. Nielenze vase telo
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~nakopnu”, ony doslova mitochondrie dobijaju. Je to tonikum,
ktoré posiliuje imunitu, pamat, libido a chut do Zivota.

Aby sme pochopili, ako funguje skuto¢na energia - ta, ktoru
pontka Salvium - musime sa ,zmensit”. Musime sa pozriet
dovnutra, do mikrosveta nasich buniek. Tam sa totiz odohrava
ten pravy pribeh. Tam sa rodi skuto¢na Zivotna sila.

VITAJTE V BUNKOVEJ ELEKTRARNI

V kazdej jednej bunke vasho tela (a méte ich biliény) plavaju
malé organely mitochondrie. Predstavte si ich ako mikroskopické
elektrarne. Ich tloha je jedina: vziat to, ¢o zjete a dychate (cukry
a kyslik), a premenit to na molekulu ATP. ATP (adenozintrifosfat)

je ,energetickd mena” zivota. Chcete pohnut svalom?

Potrebujete ATP. Chcete vyriesit zlozZitu Ulohu v praci? Vas mozog
spali obrovské mnozstvo ATP. Chcete sa branit viroze? Vase
imunitné bunky potrebuju ATP.

Ked' sme mladi, nase elektrarne idd na 100 %. Su cisté, efektivne
anové. Ale stres, zla strava, toxiny a vek spésobuju, ze sa tieto
elektrarne zacinaju ,zanasat”. Spalovanie prestava byt efektivne,
namiesto cistej energie vznikd mnozstvo ,dymu” (tzv. oxidacny
stres a volné radikaly) a elektrarer dychavic¢ne kasle a dodava
menej energie. Vysledok? Citite sa vycerpani, aj ked'ste spali.
Vase telo ma palivo (jedlo), ale nevie ho efektivne premenit

na pohyb a myslienku. A tu prichddza na scénu hviezda nasho
produktu Salvium, spominany 7-ro¢ny kérejsky ¢erveny Zzensen.
Vacsina latok vas len stimuluje (nuti elektraren ist na dlh).
Ginsenozidy - vzacne latky obsiahnuté vo vyzretom Zensene -
ale funguju ako opravari. Co dokazu?

» 1. Cistenie filtrov (antioxidaéna ochrana): Zensen poméha
likvidovat ,toxicky dym” (volné radikaly), ktory v elektrarnach
vznikd. Tym chrani steny mitochondrii pred poskodenim.

2. Zvysenie efektivity spalovania: Ginsenozidy funguju ako
katalyzator. Pomdhaju bunkam lepsie vstrebavat glukdzu

a efektivnejsie ju menit na ATP. Je to, ako by ste do starého
motora naliali prémiové palivo s aditivami, ktoré precistia
trubky.

3. Mnozenie elektrarni (biogenéza): Studie naznacuju,

Ze adaptogény mozu stimulovat bunky k tvorbe novych
mitochondrii. Viac elektrarni = viac energie. Ked vase
mitochondrie za¢nu znovu sliapat ako hodinky, pocitite to

v celom systéme. Nie je to len o tom, Ze ,nie ste unaveni”. Je to
komplexny restart.

4. Pamat a sustredenie (mozog je najvacsi odberatel): Vas
mozog vazi 2 % hmotnosti tela, ale spotrebuje 20 % vsetkej
energie! Ked mitochondrie v neurénoch funguju lepsie, mizne
,hmla”, myslenie sa zrychluje a pamat ozivuje. Mozog ma
konecne dost pridu na vypocty.

5. Imunita (arméda v plnej zbroji): Imunitné bunky su zruti
energie. Aby mohli prenasledovat a nicit votrelcov, potrebuju
obrovské zasoby ATP. Silné mitochondrie znamenaju
akcieschopnu imunitu.

6. Libido a chut do Zivota: Sexudlna energia a vitalita su
priamym odrazom celkovej energetickej bilancie tela. Telo,
ktoré ma ledva energiu na prezitie (dychanie a travenie), vypina
»zbyto¢né” funkcie, ako je libido. Ked'ale elektrarne idu naplno
a energie je prebytok, telo znovu zapina chut sa mnozit, tvorit
aradovat sa.



UNIKATNA SYNERGIA: OHEN A VODA (JANG A JIN)

Salvium nie je len ,budi¢”, to by bolo mélo. Salvium je majstrovské
dielo rovnovéahy. Samotny zensen je silny ,ohen” (jang). Aby vas
nespalil a nesposobil nervozitu, prepojili sme ho s ,vodou” (jin)
- zlozkami, ktoré poznate z Auxilia.
» Startér (zensen) doda vykon, ststredenie a fyzicku silu.
» Stabilizator (ashwagandha a magnézium) dohliada na to, aby
sa nezdvihol stres, telo zostalo pokojné a mysel sustredena.
» Palivo (vitaminy B + D3) je nutnd vyziva pre nervy, aby zvladli
vyssie obrétky.
» Poistka (esencia z levandule) strazi, aby vas systém nesiel
na doraz. Priamo upokojuje poplasné centrd v mozgu a brani
akémukolvek pocitu vnutorného napatia ¢i chvenia. Vyhladzuje
ostré hrany stresu a jej Gloha je jasna: vyslat do mozgu spravu,
ze aj ked'idete na pIny plyn, cesta je absolutne bezpecna
a plynula.
Vysledkom je stav, ktorému Sportovci a manazéri hovoria FLOW.
Rano vstanete a citite sa odpocinuti. V praci sa sustredite hodiny
bez rozptylenia. A ¢o je najdolezitejsie — vecer mate dost sily na
rodinu alebo $port, ale nie ste pretazeni.

KTORY JE PRE MNA? AUXILIUM ALEBO SALVIUM?
Tieto dva produkty sme navrhli tak, aby sa doplfali, nie
vylucovali. Napriek tomu ma kazdy svoju Specifickd rolu v Zivote
moderného ¢loveka. Podla ¢oho sa riadit pri vybere?

——

.

Auxilium:

» citite dlhodoby tlak a napétie

» mate problémy so spankom, vypnutim hlavy vecer alebo
s Uzkostami

» potrebujete sa znovu nadychnut a najst pevnu pédu pod
nohami

» vase dudevné zdravie si Ziada kazdodennu udrzbu

Salvium:

» idete na dlh a ¢akd vas néro¢né obdobie

» mali by ste podat vykon (v praci aj v Sporte), ale kdva uz
nezaberd alebo vas prilis rozrusuje

» citite, Ze ste stratili iskru, libido alebo Zivotny elan

» potrebujete regeneraciu po vycerpani

PODAJTE SVOJMU TELU POMOCNU RUKU

Nase teld su Gzasné, dokdzu zvladnut neuveritelné veci. Ale
nemozu varit z vody. Auxilium a Salvium nie su ¢arovné pilulky,
ktoré vyriesia vase problémy v prdci. Su to ale ti najlepsi spojenci,
ktorych mozete svojmu telu dat, aby tie problémy vyriesilo samo.
Je cas prestat len prezivat a zacat znovu Zit. S jasnou hlavou,
pokojnym srdcom a dostatkom energie. Auxilium a Salvium sa

o to postaraju.
(RED.) ))

g"“ -

e

Auxilium

Soery
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”» Ritualy pre nepriestrelni mysel
AKO VYTAZIT Z AUXILIA A SALVIA MAXIMUM

Mat v ruke tie spravne nastroje je polovica uspechu. Tou
druhou polovicou je vediet, ako ich pouzivat. Salvium

a Auxilium su silné biochemické kotvy, ale vy ste kapitanom
lode. Aby tieto produkty fungovali na 100 %, pripravili sme
pre vas jednoduchy denny protokol. Nejde o to prevratit

vas zZivot hore nohami. Ide o drobné mikro-zmeny, ktoré ale
v kombinacii s nasimi doplnkami prinesi makro-vysledky. Tu
je vas plan pre den plny energie a noc pInu pokoja.

RANO: AKTIVACIA (DOMENA PRODUKTU SALVIUM)

» Ciel: Nastartovat cirkadianny rytmus, prebudit mitochondrie
a pripravit mozog na vykon.

1. Svetlo pred displejom (0-10 mintt po prebudeni)

NezZ sa pozriete na telefén (a zaplavite mozog dopaminom

a stresom z e-mailov), vystavte o¢i dennému svetlu. Chodte

k oknu alebo na balkén. Preco? Svetlo dopadajlce na sietnicu

dava signdl mozgu: ,Zacni vyrabat energiu!” Tym sa prirodzene

nastartuje produkcia kortizolu (ten ranny je zdravy) a serotoninu.

Salvium efekt: Telo je teraz pripravené prijat ginsenozidy zo

Salvia a okamzite ich vyuzit.

2. Hydratacia pred kofeinom

V noci vypotite az pol litra vody, vd$ mozog je rano ako
vyschnuta $pongia. Vypite velky pohar vlaznej vody.

Kedy uzit Salvium: Ideélne s rafiajkami. Zenen aj vitaminy
skupiny B a D3 sa najlepsie vstrebavaju, ked' ma travenie ,¢o robit”.
Tuky v rafiajkdch pomoézu vstrebat vitamin D.
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3. Studena sprcha (volitelne pre odvaznych)

Staci 30 sekund studenej vody na zaver sprchovania.
Synergia: Sok chladom vyplavi dopamin. V kombinacii

s rhodiolou v Salviu to vytvori ,laserové sustredenie”, ktoré
vydrzi celé dopoludnie.

POCAS DNA: FLOW A STABILITA

» Ciel: Udrzat energiu bez vykyvov a predist popoludnajsiemu padu.
1. Intenzivna praca v blokoch (9:00 -13:00)

Vdaka Salviu bude vas mozog v dopoludnajsich hodinach na
vrchole kapacity. Vyuzite to na najtazsie ulohy, nenechajte sa rusit.

2. Kyslikova pauza (namiesto druhej kavy)

Okolo 14:00 prichadza prirodzeny utlm. Namiesto toho, aby
ste siahli po cukre alebo kofeine, urobte si 5 minut dychového
cvicenia (napr. krabicové dychanie: 4x nadych, 4x zadrz,

4x vydych, 4x zadrz).

Preco: Okyslicite krv a ustélite tep. Adaptogény v tele stéle
pracuju a dych im pomoéze znovu ,naskocit” bez nutnosti dalsej
stimuldcie.

VECER: UPOKOJENIE (DOMENA PRODUKTU AUXILIUM)

» Ciel: Znizit kortizol, vypnut myslienkovy kolotoc a pripravit telo
naregeneraciu.

1. Digitalny zapad slnka (2 hodiny pred spanim)

Modré svetlo z obrazoviek blokuje tvorbu melatoninu

(spankového hormaonu). Pokial musite pracovat, pouzite cervené

okuliare alebo ,no¢ny rezim*“.

Kedy uzit Auxilium: Idedlne s vecerou alebo cca 60 minut pred

spanim. Magnézium potrebuje ¢as, aby sa dostalo do svalov

a uvolnilo ich.

2. ,Brain Dump"” (pisanie myslienok na papier)
Nemozete zaspat, pretoze premyslate, ¢o musite urobit zajtra?
Vezmite papier a vsetko to spiste.

Auxilium efekt: Zatial ¢o vy dostavate starosti z hlavy von,
ashwagandha v Auxiliu znizuje hladinu stresového kortizolu vo
vnutri. Je to dvojity utok na stres.

3. Hortica sprcha alebo vana

Tepld voda uvolni svaly a - paradoxne - po vylezeni z vane déjde
k ochladeniu telesného jadra, ¢o je pre mozog signél na spanok.
Synergia: Kombinacia teplej vody a levandule obsiahnutej

v Auxiliu je najsilnejsim signalom bezpecia, aky moézete svojmu
limbickému systému dat.

ZLATE PRAVIDLO: KONZISTENCIA
Biochémia nie je mdgia, je to matematika. Jedna tableta zézrak
neurobi. Ale pravidelnost ano. Adaptogény (ashwagandha,
rhodiola, Zensen) funguju na principe nasytenia. Potrebuju
niekolko tyzdnov, aby plne prenastavili vasu reakciu na stres.
Tyzden 1: Citite jemné zmeny, lepsie sustredenie a pokojnejsie
zaspavanie.
Tyzden 2-3: Hladina energie sa stabilizuje, mizna vykyvy nalad.
Tyzden 4 a dalej: Vase ,tovarne na energiu” (mitochondrie) idu
na novy vykon. Citite sa odolnejsi.
Dajte svojmu telu ¢as, ono sa vam odmeni.

(RED.)



Tao essence

Smoothie Tao essence je suc¢astou dvoch
unikatnych konceptov. Zaraduje sa
medzi terapeuticku vyzivu Energy food
podla piatich prvkov tradi¢nej ¢inskej
mediciny a Regeneraciu v Pentagrame®
Energy. Posiliiuje, harmonizuje
avyzivuje pecen a zI¢nik, organy
patriace k elementu Dreva.

PAT CHUTI PRE ZDRAVIE

Tradi¢né Cinske texty uvadzaju, ze iba
strava zlozena zo vietkych piatich chuti

- sladkej, horkej, palivej, kyslej a slanej -
moze zaistit, aby kosti boli rovné, Slachy
ohybné, ¢chi a krv volne prudiace a pory
uzavreté. Tym dochadza k harmonii
vnutornych organov. Naopak, trvaly
navyk na urcitd jednu chut spésobuje
stratu rovnovahy v tele.

V Tao essence nadjdeme vyvazenost
vsetkych piatich chuti. Jemne
sladkokysla chut posilhuje pecen, slezinu
aj zaludok. Nechyba tu, samozrejme,
ochrana travenia v podobe zahrievacieho
korenia a silny Gcinok horkych byliniek
prirodzene podporujucich regeneréciu
pecene a zl¢nika. Slana chut je zastupena
morskou nerafinovanou solou na
podporu travenia a tonizaciu obliciek.
Pikantna chut zazvoru posilni plica

a zahreje travenie. Kardiovaskularny
systém (srdce) podpori chut susenej

drene z ¢ervenej repy — horka a mierne
sladka. Kyslu chut zastupuje citrén.

Tao essence je vhodna na uzivanie na
jar, na odlahcenie a podporu precistenia.
Podporuje spriechodinovaciu funkciu
pecene, ochladenie ohna pecene

a vyzivuje jin a krv pec¢ene. Harmonizuje
vztah pecen - slezina a zaroven
posiliuje ¢chi obliciek. Je idedlna ako
dezert do hodiny po jedle alebo ako
desiata ¢i olovrant, pricom je nutné
doplnit bielkovinu (jogurt, skyr, ricotta,
semienka...).

MOJA SKUSENOST

KedZe sa stravujem inak nez zvysok
rodiny, prevazne vegetariansky, nie vzdy
mam poruke kvalitnd vyvazenu stravu.
Strazim si, aby som mala fermentované

a najlepsie uz uvarené strukoviny, obilniny
aj namocené semena ¢i orechy. Obcas sa
vsak stane, Ze mam medzi klientmi malo
priestoru na dostatok jedla, a vtomto
pripade mi posluzi Tao essence. Jeho
vynikajuca jahodova chut mi pripomenie
leto a zaroven mi poskytne dezert

v tekutej forme. Staci Sejker, ¢o je vyhoda,
ked nestihate. Teraz ho mam najradsej

s teplou vodou, ktort odporuc¢am popijat
cely den na podporu traviaceho ohna

a jangu obliciek, ¢o je velmi dolezité pre
travenie.

Milujem tieZ Tao desiatu s jahodami.
Ked'si ju pripravujem v zime, pridavam
do nej aromatické korenie (zazvor,
Skorica, klinceky, badian, kardamém)
na zahriatie. Navrch namiesto jahéd
nalejem este pred ulozenim do chladu
Zelatinovi zmes z mrazenych &iernych
ribezli s tapiokovym skrobom a trochou
medu na podporu imunity a krvotvorby.
Vysledkom je nddherna konzistencia
a celkovo lahodna chut. Ur¢ite ju
vyskusajte aj ked pride navsteva, iste
oceni ponukanu kvalitu.

S prianim dobrej chuti,

DANA SVESTKOVA

e A
TIP NA DEZERT

TAO DESIATA

2 kopcovité lyZice zmesi Tao, 2 lyZicky
chia semienok, 1 téglik gréckeho jogurtu,
pripadne 1 lyzica vlociek, hrst jahdd

Do jogurtu starostlivo vmiesajte suchu
zmes Tao, najlepsie metlickou. Pridajte
chia semienka, pripadne aj vlocky.
Zmes navrstvite do pohdrov a ulozte
na noc do chladu. Pred podavanim

z chladnicky a ozdobte jahodami.

vyberte aspor 1 hodinu vopred
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Hyperpigmentacia je vedecky termin, za ktorym sa skryva pribeh
o tom, ako nasa pokozka reaguje na svet okolo nas. Na slnec¢né
svetlo, hormondlnu burku dospievania, tehotenstvo, menopauzu
¢i na starobu, stres kazdodenného zivota alebo drobné Sramy po
akné, o ktorych si myslime, Ze uz ddvno zmizli. Plet si totiz vietko
pamata. A niekedy sa rozhodne tieto spomienky uchovévat

v podobe pigmentu melaninu produkovaného koznymi bunkami
melanocytmi, ktory sa usadzuje v miestach, kde by sme ho
najradsej nevideli. Vysledkom su viditelné skvrny, ktoré mozu
byt svetlo alebo tmavohnedsé, sivasté, alebo dokonca modrasté -
v zavislosti od toho, ako hiboko v pokoZke sa pigment usadil. Na
rozdiel od obycajného opdlenia, ktoré ¢asom prirodzene mizne,
hyperpigmentdcia ¢asto pretrvava mesiace alebo roky. Mnohi
[udia povazuju za hlavného vinnika slnko, ale je to len jeden
zmnohych vplyvov v tomto zlozitom pribehu.

DALSIE FAKTORY

1. Hormény

Estrogén a progesteron maju prekvapivu vedlajsiu funkciu.
Dokazu ,prebudit” melanocyty a prinutit ich k zvysenej produkcii
pigmentu. Preto sa typicky pocas tehotenstva, pri uzivani
hormondlnej antikoncepcie alebo v perimenopauze, kedy
hormony prave prechadzaju turbulenciou, objavuje melazma -
symetrické hnedé Skvrny na licach, ¢ele alebo nad hornou perou.

2. Zapal

Pluzgierik? Poranenie? Dermatitida? Boli ste na intenzivnom
osetreni pleti? Ked'sa pokozka zrani alebo zapali, spusti

sa obrannd reakcia. Imunitné bunky produkuju zapalové
latky, ktoré maju primarne bojovat proti infekcii a opravit
poskodenie, zaroven vsak aktivuju aj melanocyty v blizkosti.
Tie za¢nu produkovat melanin ako ochranny mechanizmus
a hyperpigmentacia je na svete.

3. Genetika

Niektori ludia sa rodia s vyssou tendenciou k hyperpigmentacii.
Za to moéze variant génu MCIR, ktory riadi, ako citlivo pokozka
reaguje na UV Ziarenie i iné vplyvy a ako lahko produkuje melanin.

4.Vek a cas

Pigmentova ,mapa Zivota” je rovnako ako vrasky vlastne dovodom
k vdacnosti za dobu, ktort sme mohli prezit. S pribudajicimi
rokmi sa na pokozke objavuju solarne lentiga - ludovo ,starecké”
alebo ,pecenové” skvrny (hoci s pecennou nemaju ni¢ spolocné).
Su to nahromadené zéznamy expozicie Ziarenia za cely Zivot.

5. Lieky a chemikalie

Niektoré bezné lieky mézu hyperpigmentéciu vyvolat alebo
zhorsit tym, Ze zvysuju fotosenzitivitu. Lekar by vas na to mal
upozornit. Takisto parfumované pripravky (syntetické aj prirodné)
mozu sposobit tzv. fytofotodermatitidu - reakciu, kedy sa koza
stane extrémne citlivou na sinko a vzniknd pigmentové skvrny.

6. Oxidacny stres (chronicky stres)

VoIné radikély - nestabilné molekuly vzniknuté nielen z UV
Ziarenia, ale aj zo znecisteného ovzdusia, faj¢enia, nevhodnej
Zivotospravy alebo stresu — dokazu priamo aktivovat melanocyty.
Je to ako keby na pokozku utocil neviditelny nepriatel zvnutra

i zvonku sucasne.

Nakoniec ta najzéludnejsia ¢ast — vacsina pigmentovych

skvin nemd len jednu pricinu. Preto je dolezité neriesit
hyperpigmentaciu univerzalnym pristupom ,kdpim si bieliaci krém
a krém s SPF faktorom a hotovo®”. Je nutné pochopit vas pribeh - ¢o

konkrétne vasa pokozka zazila, aké signaly dostava a ako na ne
reaguje. Aj tu prichadza koncept Energy s funkénou podporou.

CELKOVA PODPORA

Pri dlhodobejsich problémoch odporucam opat nechat premerat
stav organizmu a zostavit starostlivost na mieru. Pri vyraznom
alebo rychlom zhorseni stavu potom navstevu dermatoldga. Ak
chcete skusit problém riesit najprv sami univerzélnou cestou, je
dobré zacat prave pri antioxidantoch a produktoch, ktoré bez
zatazenia detoxikuju organizmus. Na to je vhodny Cytosan, ktory
sa vdaka humatom osvedcuje aj ako jarnd kura a priprava pleti

na slnko. Dalej je dobré dlhodobo vnitorne uzivat antioxidanty
(vitamin C, E, astaxantin, lykopén, doplnky s vysokym obsahom
polyfenolov z bobulovin, zeleny ¢aj a i.). Tu je vyber Siroky

a zavisi od preferencie a individualnych potrieb. M6zeme skusit
Hébé, Organic Sea Berry, Organic Chlorella, Organic Matcha
alebo Raw Aquaje. Velmi sa osved¢uje pentagramovy krém
Cytovital, ktory pomaha chranit plet pred réznymi typmi Ziarenia
a omladzovat ju. Pri akitnych stavoch po poraneni alebo tam, kde
je obava z poststresového poskodenia koze, sa osvedcuje Cytosan
Fomentum gel alebo Protektin.

AKO MOZE POMOCT PRIRODNA KOZMETIKA?

V kozmetickej starostlivosti opat poméhaju zlozky, ktoré su
protizdpalové, chrania plet pred oxida¢nym stresom (negativnymi
vplyvmi vonkajsieho prostredia), zvysuju odolnost proti Ziareniu
a predlzuju mladost koznych buniek, pomahaju zijemnovat
pigmenty. Z Gc¢innych latok od Energy Beauty su to urcite humaty,
Vermesin®, ALGAKTIV® Retin ART, bylinné extrakty z krému Cybele
a Flora a exozémy.

VONKAJSIA KOZMETICKA STAROSTLIVOST

Treba mat stale na pamati, Ze hyperpigmentacia je ulozena
hiboko v pleti a na rozdiel od beznej sinecnej pigmentacie si
zlepsenie prirodzenou cestou vyzaduje trpezlivost a poctivost.
Prijemnym bonusom vsetkych produktov, ktoré zmieriiuju
hyperpigmentéciu, je aj podpora mladosti a revitalizacia pleti. Pre
jemné odlicenie pouzite Visage oil. Ak vdm konzistencia oleja
nevyhovuje, zvolte jemné odlicovacie mlieko pre citlivi plet.

Plet po odli¢eni tonizujte Balance water, ktord je vhodna aj ako
prevencia pozapalovej hyperpigmentécie. Pre intenzivnu podporu
odporuicam zaradit Visage serum (ak chceme zéroven lifting
zrel3ej pleti) s obsahom enzymaticko-proteinového komplexu,
ktory vyrazne zmiernuje pigmentacie. Alebo Balance serum (pre
citlivd jemnu plet) s obsahom humatov a protizépalovych zloZiek.
Produktom stvorenym na zmiernenie hyperpigmentacii je
elementovy krém Cybele. Obsahuje vysoké percento bylinného
extraktu, ktory zosvetluje pigmentaciu a zéroven chrani pred jej
vznikom. Jeho Gcinok je este podporeny pridavkom humatov

a aktivnou latkou ALGAKTIV® Collage, vytazkom zrias, ktory
obsahuje aj vyznamny antioxidant astaxantin fungujuci ako
ochrana proti pigmentacii. S jemnou slne¢nou pigmentaciou
dokaze poméct aj krém Flora. Ak chceme plet podporit a chranit
pred negativnymi uc¢inkami nielen slne¢ného, ale aj modrého
Ziarenia, bude skvelym pomocnikom neparfumovany krém Skin
essence day. Obsahuje patentovanu zlozku ALGAKTIV® GenoFix
Day, ktora na tento Ucel vyuziva silu enzymov.

Priprava pokozky na sinko, starostlivost po slneni a vhodné
doplnky stravy pomozu pleti k lepsej obranyschopnosti tak, aby
sme sa zivotodarnym slne¢nym [d¢om mohli vystavit bez obév.
Prajem vam krdsnu a zdravii plet s jednotnym ténom.
Ing. IRENA SLADKA
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Terapeuticke metody (66)

SOLFEGGIO FREKVENCIE

To, Ze nas hudba, zvuky a melédie ovplyviiuju, vieme vsetci.
Predstavuju doélezitu zlozku nasich Zivotov a v poslednych
rokoch sa ¢oraz viac uplatiiuju pri cielenom terapeutickom
posobeni. Metéda soundhealing, teda liecenie zvukom,

k tomu vyuziva okrem iného aj konkrétne frekvencie, ktoré
reprezentuju rozne oblasti ludského bytia. Nazyvaju sa
Solfeggio frekvencie a slizia na harmonizaciu tela, mysle

i duse a na zjednotenie s celkom.

ZAKLAD NAZVU

Pomenovanie ,Solfeggio” nie je spojené so Ziadnou osobou, ako
sa obcas mylne uvddza. Jeho povod prameni v tradi¢nej hudobnej
pedagogike, ktora ucila spevakov pouzivat na oznacenie tonov
solmiza¢né slabiky. Vychadza z talianskeho slova ,solfeggiare”, ¢o
znamena ,spievat podla slabik”, a pravdepodobne je odvodené
od slabik ,sol” a ,fa”. Systém slabik objavil v 11. storo¢i hudobny
teoretik a mnich Guido d’Arezzo pri préci s gregorianskymi
choralmi a vyuzival ho pri vyucbe spevu. Pévodne ich bolo Sest,
neskor pribudla siedma, ,,si”.

SPECIFICKE ZVUKOVE TONY

Solfeggio frekvencie objavil, alebo skor stanovil, v 70. rokoch

20. storocia naturopat Dr. Joseph Puleo kombinéciou intuicie,
numeroldgie a psychického pdsobenia konkrétnych frekvencif
na ¢loveka. Ich koncept spopularizoval vo svojej knihe Dr.
Leonard Horowitz, pricom jednotlivé frekvencie boli priradené

k solmiza¢nym slabikdm. Hodnoty v hertzoch (Hz) vSak nesuvisia
s hudobnymi ténmi, vynimkou je len hodnota 852 Hz, ktord je
blizka ladeniu ténu A (440 Hz). Dnes sa pouziva devat Solfeggio
frekvencii - Sest zakladnych a tri pridruzené, pricom sa daju néjst
aj dalie hodnoty. Veri sa, Ze reprezentuju posvatnui geometriu

a prirodné rytmy, ktoré sa pévodne odrazali v duchovnej hudbe.
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AKO NA NAS POSOBIA?

Vlastny ucinok Solfeggio frekvencii je zaloZzeny na dvoch
tedriach. Prvé pracuje s poésobenim frekvencii na vodu, ktorou
je nase telo z velkej Casti tvorené. Jemné vibracie vnimame
nielen sluchom, ale hlavne bunkami, tkanivami ¢i krvou.

Méze sa tak uvolnit vietko napatie a harmonizovat bunkové
prostredie. Druhd tedria vychadza z myslienky, Ze kazda bunka
a kazdy organ vyzaruje svoju prirodzent vibra¢nu frekvenciu.
Pri dlhodobej nerovnovahe sa telo ,rozladi” a prave pocuvanie
deviatich Solfeggio frekvencii ma potencial ,naladit” celé nase
ja spat do prirodzeného stavu, s ktorym sme prichddzali na svet.
Podobne, ako sa ladia napriklad struny na gitare.

UZITE SI POCUVANIE
K dispozicii je mnoho nahravok Solfeggio frekvencii. Na zaciatok
si vyberte dve, a to intuitivne alebo podla toho, ¢o potrebujete
harmonizovat. Napriklad si zvolte 396 Hz na uvolnenie strachu
a 639 Hz na harmonizaciu vztahov. Na pokojnom a pohodinom
mieste si posediacky ¢i poleziacky zavrite oci, prirodzene dychajte
a vnimajte len seba a svoje telo. Pat minut pocuvajte jednu a pat
minut druhu frekvenciu; ide o relaxacny zazitok. Opakujte pokojne
aj niekolkokrat denne, postupne mozete predlzovat ¢as pocuvania,
pricom ako optimum sa odporuica 20 minut. Mozete pri tom aj
pisat, kreslit ¢i tvorit cokolvek iné, ¢o vam pride na mysel. Mozno ich
pocuvat pri meditaciach, zaspavani ¢i pocas odpocinku od prace.
Experimentujte a objavte, ktord ¢innost vam moézu tieto
frekvencie posunut na novu troven. Niekto ich pouziva aj
priamo pri praci pre lepsie sustredenie. Pravidelnym pocivanim
frekvencii mozno upokojit mysel a znizit psychicki nepohodu.
HIbsie frekvencie uvolfuju svalové napatie a vyssie podporuju
kreativitu, sebauvedomenie a schopnost jemnejsieho vnimania
seba i okolia. M6Zete tieZ zazit vacsi pocit zivotnej rovnovahy,
lahkosti a emo¢nu uvolnenost. Odporuca sa viest si dennik,
vdaka ¢comu lepsie zachytite svoj zazitok.

Prajem vam spravne naladenie, ONDREJ VESELY

" A
BUDE VAS ZAUJIMAT

HLAVNE SOLFEGGIO FREKVENCIE

174 Hz - zakladna fyzicka podpora, stabilizacia, bezpedie,
ulava od bolesti a uzemnenie.

285 Hz - regenerécia a liecenie tela, obnova tkaniv a buniek.

396 Hz - uvolnenie strachu a viny, dosiahnutie pocitu
oslobodenia a ulava od napatia.

417 Hz - odstranenie negativnych vzorcov, podpora zmeny
a uvolnenie trdum.

528 Hz - frekvencia lasky, oprava DNA, osobna
transformdcia a tvorba zazrakov.

639 Hz - harmonizacia vztahov a komunikacie, lepsie
prepojenie s okolim.

741 Hz - Cistenie tela a mysle, prebudenie intuicie,
detoxikacia a podpora sebavyjadrenia.

852 Hz - navrat k duchovnému poriadku, rozvoj intuicie
a prebudenie vyssieho vedomia.

963 Hz - spojenie s jednotou, vyssim vedomim

a bozstvom, osvietenie.
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Supertronic
PRISTROJ, KTORY DOKAZE VIAC, NEZ SA ZDA

V stcasnosti sa pravdepodobne
stretavate s mnozstvom metéd
pristrojovej diagnostiky. Ponuka
pristrojov je skutoc¢ne Siroka -
niektoré su jednoduchsie, iné

velmi komplikované a niekedy su
narocné aj pre samotného terapeuta.
V spolo¢nosti Energy vyuzivame
pristroj Supertronic, ktory na prvy
pohlad p6sobi jednoducho, no tato
»~mala krabicka” dokaze odhalit skryté
nerovnovahy v tele, ak je v rukach
skiseného a vyskoleného odbornika.

€O JE SUPERTRONIC?

Ide o pristroj pracujuci na principoch
elektroakupunktury podla Dr. Volla
(EAV). Je to originalna diagnosticka
metdda, ktora usiluje o komplexné
chapanie a vyuzivanie akupunktury
prostrednictvom modernej elektroniky.
Metdda sa zameriava na elektrofyzikalne
zmeny koze v miestach mernych

bodov - teda v aktivnych bodoch
akupunktdry a v mernych bodoch,
ktoré objavil Dr. Voll. KedZe c¢innost
kazdého organu a bunky je spojend

s elektrochemickymi procesmi
indukujucimi elektromagnetické pole,
meranie mechanicko-elektrickych
vlastnosti tychto bodov umoznuje
neinvazivne zistovat aktudlny i celkovy
stav organizmu a ¢asto odhalit aj skryté
priciny ochoreni.

AKO FUNGUIJE?

Pri diagnostike sa merny bod zatazi
biologickym jednosmernym pradom
nizkej hodnoty, ¢im sa nastavuje
dynamickd rovnovaha medzi
stimulom a prislusnym orgdnom
alebo jeho ¢astou. Meranim

sa zistuje reakcia organu na
prudovu zataz, ¢o vypoveda

o jeho okamzitom funkénom
stave a kompenzacnej
schopnosti. Tato vazba ma
charakter informacného prenosu.
Vzhladom na to, Ze pre vsetky
tkanivové systémy (lymfaticky, cievny,
kibovy, svalovy, kostny atd.), funkéné
celky, blokady autonémnych riadiacich
mechanizmov aj degenerativne procesy

existuju zodpovedajlce merné body, EAV

umoznuje monitorovat ich fyzicky stav
vratane psychickych procesov a emdcii.
Nedocenitelnou vyhodou EAV je
vysoky stupen citlivosti, ¢o zvysuje

objasnitelhost ochoreni a funkénych
poruch. Okrem zvladnutia technickej
stranky (t. j. lokalizacie merného bodu,
spravneho sklonu, tlaku a ¢asu dotyku
mernej sondy) je nevyhnutné ovladat
zaklady anatomie a fyzioldgie ludského
tela. Terapeut musi mat vedomosti

o meridianoch, o vztahoch medzi
orgdnmi (Pentagram) a o prejavoch
patologickych stavov.

€O VSETKO SA DA ZISTIT?

» Ochorenia v stadiu informacne;j
poruchy alebo v ranom $tadiu
funk¢nych zmien, ktoré v organizme
zatial',driemu” a klinicky sa prejavia az
neskor.

» Akutne alebo chronické ochorenia
v réznych vyvojovych stuprioch.

» Ochorenia zapri¢inené dedi¢nou
zataZou organizmu.

» Poruchy imunity spésobené ¢revnou
dysmikrébiou. Ide o zavaznu poruchu
vnutorného prostredia ¢reva, kde
v dosledku ubytku prirodzenej
mikrofléry dochadza k premnozeniu
choroboplodnych baktérii, parazitov
a plesni, ¢asto spojenému so zdpalom
sliznice. Tieto mikroorganizmy
produkuju toxiny, ktoré sa 3iria
krvou a lymfou do celého tela, ¢o
vedie k Unave, bolestiam hlavy,

alergidm, depresiam ¢i onkologickym
ochoreniam.
Zékernost ¢revnej dysmikrébie spociva
v tom, Ze sa bez $pecifickej liecby sama
neupravi. EAV poskytuje velké moznosti
aj pri sledovani priebehu akejkolvek
lie¢by. Na zdklade nameranych hodnét
mozno predpokladat aktualny funkény
stav celého organizmu.

CODALEJ?

Vzdy je klucové vysledok diagnostiky
klientovi podrobne vysvetlit, zohladnit
vnutorné i vonkajsie faktory a nasledne
nastavit najvhodnejsiu regeneraciu.
Povinnostou terapeuta je objasnit
klientovi podstatu jeho problému (teda
preco sa citi tak, ako sa citi) a odporucit
postup bez preberania osobnej
zodpovednosti za klientovo zdravie - tu
ma kazdy vo vlastnych rukach. Terapeuti
poOsobia ako sprievodcovia pri chapani
tela a hladani pricin ochorenia a cesty

k uzdraveniu.

KDE NAS NAJDETE?

Nemarnite svoj ¢as, energiu a peniaze

metddou pokus — omyl. Informujte

sa v Kluboch Energy na vyskolenych

terapeutov.

Stctou, ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA
www.centrumgara.sk
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Velka novinka v Energy:
Zarabat s nami je teraz

eSte jednoduchsie!

DVE CESTY K JEDNEMU CIELU

Znacka Energy uz 30 rokov pomaha ludom k zdraviu

a prosperite. Trh sa meni a my pozorne pocivame vase
potreby. Preto prichddzame s prelomovou zmenou, ktora vam
okamzite ulahdi Start. Teraz si mozete vybrat, ako za¢nete
pisat svoj vlastny pribeh tspechu. Pontkajte nase produkty,
pomahajte ludom a zarobte si peniaze navyse. Predstavujeme
vam dva modely spoluprace - s jednou fantastickou novinkou!

BLESKOVA SPRAVA: MODEL FLEXI

JE TERAZ DOSTUPNEJSi PRE KAZDEHO!

Na zdklade vasich poziadaviek sme radikalne znizili vstupnu
bariéru pre nas oblibeny program FLEXI. Prvy nakup v mesiaci uz
nemusi byt 200 € - odteraz vam staci len 80 €! A nepotrebujete
zivnost. Rozbehnut vlastny biznis a ziskat okamzitd financ¢nu
odmenu tak nebolo nikdy jednoduchsie a bezpecnejsie.

1. MODEL FLEXI

(NOVINKA S VYLEPSENYMI PODMIENKAMI)

Cesta akcie a okamzitého finan¢ného vysledku. Rychly model

pre modernu dobu. Je urceny pre odbornikov a influencerov,

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

» Pre koho: Terapeuti, lekéri, kozmeticky, influenceri a za¢inajuci
podnikatelia.

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

» Hlavna vyhoda: Peniaze "na ruku". Jasne vidite vysledok
kazdého odporucaného produktu. Priklad: Ak nakupite za
500 €, 0 mesiac vam posleme na Ucet (alebo poskytneme
zlavu) 83,33 €.

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




2. MODEL KLASIK (TRADICNE, SPOLAHLIVE MLM)

Cesta budovatela komunity a pasivneho prijmu. Tento model

je maratén, nie Sprint. Je uréeny pre vizionarov, ktori chcu

vytvorit nieco trvalé a hiboké.

» Pre koho: Pre lidrov, ktori miluju pracu s fudmi, mentoring
a budovanie sieti.

» Princip: Bodovy systém. Odmeny rastu s velkostou a aktivitou
celého vasho timu.

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

» Filozofia: ,Rastieme vdaka tomu, ze pomahame rast inym.”
(Viac informacii ndjdete v Sprievodcovi poradcu)

POROVNANIE NA PRVY POHLAD

Vlastnost Model KLASIK Model FLEXI
(MLM) (Novinka)
Rychlost Postupna Okamzita
odmeny (budovanie siete)  (mesa¢na marza)
Zaklad Body a percenta 20 % marza
odmeny ztimu z vasho obratu
Administrativa Kariérny poriadok, Jednoduc.hy Vypis
body v Pracovni
Ciel Pasivny prijem Okamzity zisk
a komunita atesttrhu
Limit obratu Neobmedzeny Max: LEMASDRI Y
mesiac
. Podla potrieb Len 80 € s DPH/
Min. ndkup .
poradcu mesiac

STRATEGICKA KOMBINACIA:

VASIDEALNY AKCNY PLAN

Energy nevytvorila FLEXI ako konkurenciu ku KLASIKU, ale ako
dokonaly odrazovy mostik. Najuspesnejsi partneri vyuzivaju
synergiu oboch modelov:

1. Start (FLEXI)

Zacnite ako odbornik. S novym limitom len 80 € ponukajte
produkty, ktoré milujete, a vyuzivajte 20 % marzu na
financovanie svojho podnikania. Bez tlaku na budovanie siete sa
naucite s produktmi pracovat.

2. Stabilizacia

Ked'zistite, Ze vasi klienti sa vracaju a chct produkty sami
ponukat dalej, za¢nete prirodzene budovat komunitu.

3. Prechod (KLASIK)

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

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

MLM ENERGY:

BUDOVANIE VASHO NEVIDITELNEHO AKTiVA

Zatial ¢co model FLEXI je o vasej osobnej aktivite (peniaze za

vas cas), MLM model je o budovani systému. Je to spdsob, ako

znasobit svoj ¢as cez ¢as inych ludi.

V ¢om spociva sila nasho MLM?

» Vysoka retencia (navratnost):Nase produkty nie st spotrebny
tovar na jedno pouzitie. Su to riesenia, ktoré ludia potrebuju
dlhodobo. Akonahle klient pociti tc¢inok, vracia sa —a vy
ziskavate odmenu z kazdého jeho dalsieho nakupu.

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

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

AKO Z MLM VYTIAHNUT MAXIMUM?

(STRATEGICKY PLAN)

Ak chcete v Energy skutoc¢ne profitovat, stante sa architektom siete:

» Budujte do 3irky aj do hibky: Sirka (novi fudia pod vami)
zabezpecuje okamzitu stabilitu a vysoku rozdielovu proviziu.
Hibka (pomoc vasim fudom rast) zabezpecuje dlhodobu
stabilitu a pasivitu prijmu.

» Vzdelavajte sa a rad’te: Maximum vytiahnete, ked naucite
svojich fudi zéklady o produktoch. Poskytujeme dynamicky
bonus pri dosiahnuti 9, 12, 15, 18 aj 21 %. Ak pomozete niekomu
dosiahnut tento bonus, on ziska priame peniaze, no vy
pomdahate rast najma sebe.

» Sledujte "Bod zlomu": Cielom je dostat sa ¢o najrychlejsie na
poziciu, kde mate produkty Energy pre seba a svoju rodinu
pokryté proviziami (zadarmo) a nasledne generujete ¢isty zisk.

» Tajna zbran: Pouzite FLEXI ako "ndborové centrum". Oslovit
dravych obchodnikov (kozmeticky, terapeuti) je s podmienkou
80 € hrackou. Uvidia peniaze hned a neskér ich plynule
prevediete do MLM.

PRECO ENERGY MLM "CHUTI" LEPSIE?

» 30 rokov na trhu: Ziadny experiment. Stabilna firma, ktora
vyplaca provizie nacas uz tri desatrocia.

» Vlastny vyvoj a vyroba: Kontrola nad kvalitou. Mate v rukach
unikat, ktory zakaznik nekupi v beznej lekarni.

» Nizky vstupny prah: Registracia stoji minimum, no otvéra
dvere k biznisu v celej strednej Eurépe.

» Rodinny charakter: Nie ste len ¢islo v systéme. Kluby Energy su
centra komunity, kde ziskate redlnu podporu.

Zaverecna rada: Maximum z MLM vytiahnete vtedy, ked

prestanete hladat kupcov a za¢nete hladat partnerov. Jeden

aktivny partner v sieti ma pre vas dlhodobo vyssiu hodnotu nez

100 jednorazovych predajov.

PROGRAM FLEXI V KOCKE:

ZARABAJTE HNED, BUDUJTE NAVZDY

Mate radi produkty Energy, ale budovanie velkej siete sa vam

zda na zaciatok zlozité? PrinaSame vam FLEXI - inteligentny

odrazovy mostik:

» Okamzita odmena 20 %: Za kazdy produkt ziskate nielen
rozdielovi marzu, ale aj 20 % z nakupnej ceny (bez DPH). Cisty
zisk, Ziadne zlozZité prepocty.

» Extrémne nizky Start: Uz od 80 € s DPH mesacne! Vas strop je
1500 € s DPH (nad tento limit sa obrat poc¢ita do MLM).

» Sloboda volby: V systéme si prepinate rezim (FLEXI/KLASIK)
jednoducho jednym klikom podla vasej aktualnej situacie.

» Bezpedie: Ziadne povinné pravidelné nakupy. Ak nepredate
ni¢, v programe zostavate.

UPOZORNENIE PRE VEDENIE KLUBOV A SPONZOROV
Program FLEXI nie je konkurenciou k MLM - je to magnet na
Sikovnych ludi. Sponzor ziskava 5 % z celého obratu svojho FLEXI
poradcu a Klub Energy ziskava svoje obvyklé provizie.

Méte zdujem o aktivaciu programu FLEXI s novymi, vyhodnejsimi
podmienkami? Ni¢ neriskujete, mozete len ziskat. Ozvite sa
vedicemu svojho Klubu Energy alebo priamo nam a my vam radi
nastavime vas novy start!

(RED.)
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Nebud me kYSll budme zasaditi!

Aby sme sa tesili pevnému zdraviu, na$ organizmus ma byt
celkovo mierne zasadity, iba Zaludok si vyZzaduje kvoli svojej
¢innosti (travenie obsahu) velmi kyslé prostredie. Odvazim
sa preto napisat, Ze mnoho choréb, najma chronickych,
vznika prekyslenim organizmu... Kde je jeho prvopociatok?
Odbornici vtom maju davno jasno - sposobuju ho
predovietkym zlé stravovacie navyky, nedostatocny pitny
rezim a vyznamne tento stav podporuje stres. Velmi dolezité
tiez je, ako kvalitne dychame. Kyslost sa stupnuje, ak sedime,
lezime, nehybeme sa a dychame povrchne.

PREKYSLENIE ORGANIZMU A NASLEDKY
Telo sa ur¢itu dobu snazi kyslé latky neutralizovat, k comu
spotrebovava mineraly, aj za cenu odvépnenia (kostil).
Na odcerpavanie mineralov potom reaguju oblicky, zlazy
s vnutornou sekréciou - $titna zlaza, nadobli¢ky. Opét tuto
nerovnovahu po nejaku dobu reguluju, ale ak pokracuju procesy
prekyslenia dalej, objavia sa prvé varovné signély a tymi su
predovsetkym:
- Unava, vycerpanost, malatnost
— stupniujlice sa bolesti hlavy, kibov
- vypadavanie vlasov, ldmanie nechtov
- degenerativne choroby
- rozne zéapaly, ktoré migruju po tele

(Usta, kiby, moc¢ovy mechdr...)
- artréza, osteopordza
Ked'sa potom niekde v tele objavia priznaky bolesti a za¢neme
uzivat chemické lieky, paradoxne sa tym kyslost zvysi a choroba
sa toci v kruhu: kyslost — bolest - liek — kyslost atd. Ide potom
o stale sa opakujuci problém, a ak s tym sami nieco neurobime,
¢o znamena vzchopit sa a zapracovat na sebe, tak bude bohuzial
horsie. Jedine za cenu zmeny sa zbavime neustéleho stavu
prekyslenia nasho tela.
Napriklad, bolo zistené, pravidelnym konzumentom maésa,
masovych produktov, vyprazanych jedal (rastlinné oleje)
a dalsich nevhodnych potravin plnych chémie sa vyrazne zvysuje
hladina omega-6 mastnych kyselin, ktoré su prozapalové. Ak to
netusime, neustale si v sebe budujeme podmienky pre vznik
zépalov! Preto tiez pri testovani na Supertronicu mnohym ludom
vychéadza dobre produkt Organic Sacha Inchi, olej v biokvalite
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s dostatkom nenasytenych mastnych kyselin. Jeho uzivanie
napomaha organizmu znizovat prave tu spominanu ,zapalnost”
a s nou suvisiace autoimunitné ¢i dalsie civiliza¢né choroby.

AKA JE MOZNOST NAPRAVY?

Ak ¢lovek chce s popisanymi prejavmi nejako efektivne
popracovat, musi celkovo zmenit sposob Zivota, myslenia,
néhlad na zdravie a chorobu, na stravovanie. Délezity je pitny
rezim, zvysenie pohybovej aktivity a dychanie. Tieto opatrenia sa
tykaju kazdého veku!

Crevna dyshiéza/symbioza

Odbornici povazuju za zdklad mat v ¢revach mikrobialnu
symbidzu. Okrem Upravy stravy sa k jej nastoleniu vyuzivaju
probiotika (Probiosan, Probiosan Inovum). Aby sme
prospesnym baktériam zaistili potrebné podmienky, zaroven sa
podavaju aj prebiotika — napriklad kvalitna chlorella (Organic
Chlorella), spirulina (Hawaii Spirulina), mlady ja¢mer (Organic
Barley Juice), pripadne v kombinacii (Spirulina Barley).

Takto sucasne dodame telu mineraly a dalsie potrebné latky.

A zaroven lahko podporujeme aj pitny rezim.

Odkyslenie

Aby sa upravila acidobazickd rovnovaha v tele, teda pomer
zasaditosti a kyslosti, odportca sa pit koloidné roztoky
mineralov (Fytomineral), kvalitnd vodu s pH nad 7,5, a to
sustavne, dlhodobo! (pozor - balené vody mézu mat pH nizke).
Velmi vhodné su zelené potraviny/riasy podla vytestovania - uz
spominana chlorela, ja¢men, spirulina.

Stravovanie
Pri merani na pristroji Quantum sa ném ukazuje kyslost/
zasaditost organizmu, klientom k tomu ponutkame tabulku
potravin s uvedenim ich pH. Vyradenie kyselinotvornych zloziek
stravy z jedalnicka urcite napomoze rozpusteniu nanosov odpadu
zo spomaleného metabolizmu, potom sa pomaly uvolnia aj
prebyto¢né kyseliny z vaziva a buniek. Okrem mnohych inych
efektov sa dosiahne aj prirodzena rovnovaha vapnika a horcika,
za ¢o kazdému vrelo podakuju jeho kosti!
Toto su v kratkosti moznosti rieSenia. Podklady boli prevzaté zo
skusenosti lekarov a terapeutov, ktori spolupracuju s firmou Energy.
MARIE SVOBODOVA

4 N\
PRECITALI SME ZA VAS

Méte béjecné telo, dobrého priatela, ktory nema v imysle
vas trapit priznakmi choréb, ale iba svojou vlastnou recou
prosi o pomoc, aby vam mohol sluzit tak dlho, kym vas
pobyt v ,$kole Zivota” neskonci. Vyraz ,nevyliecitelny”
v podstate znamena, Ze urcitd choroba sa v danom
okamihu neda liecit bezne zndmymi prostriedkami, ¢o je
pre vas vyzva, aby ste sa zamysleli a sprdvnym sposobom
reagovali na informaciu, ktord vdm tym organizmus
odovzdéva. Potom prekvapene zistite, ze choroba zmizne
tam, odkial prisla. Splnila svoju tlohu a méze vase telo
opustit. Sami ste si tym najlepsim liekom...

KURT TEPPERWEIN, Prec¢ s kyslostou!

(vyd. Noxi, Bratislava, 2005)
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Serial pre Zeny (26)

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

ZENA JE PRUD

Mozno ste si aj vy uz niekolkokrat v zivote povedali, ze keby ste
sa vtedy rozhodli inak, Zili by ste teraz celkom iny zivot. Uvaha
je tologicka, ale rieka nasho zivota nema ziadne krizovatky. Nie
je to ani cestovna kanceldria, v ktorej si moZete zivotné zazitky
vyberat. Svojim spdsobom totiz na vyber vébec nemame. Prad
nasho zivota nas nesie vpred, ¢i chceme, alebo nie. Riadit nasu
lod'je vSak na nds a je to umenie, nie Sport.

RAZ SIDOLE,RAZ HORE

Hned ako vstupime na palubu, mame na starosti jedint vec —
nestroskotat. Je preto nevyhnutné dobre sa starat o lod'a naucit
sa ju v prude svojho Zivota spravne riadit. A to je to jediné, ¢o
mozno mat pod kontrolou. Nie rieku, nie prad. Rieka nasho
Zivota totiz nie je len pokojna a brehy nie su vzdy jasne zretelné.
Rieka zivota nie je ista ani bezpecnd; vedie urcite do mora, to
ano, ale v akom stave tam dopléavame, je naozaj len na nas. Tak
¢o? Uz som hackla vase palubné radio a naladila tam piesen od
Voskovca a Wericha? Uz viete, ako nestratit nadej?

PRUDIT, NIE BLUDIT

Niekedy to naozaj vyzera, ze sme uviazli v slepom ramene,
zabludili do bahnitych plytcin a stratili sa v hmle. Stva sa to
predovsetkym vtedy, ked'sa navigujeme proti pradu, prilis sa
snazime, pretoze neverime, ze to te¢ie samo, alebo nechavame
za seba kormidlovat inych. Ak prevezmeme zodpovednost

za stav a smer nasho plavidla, za¢neme sa zdokonalovat

v kapitanskom umeni a objavime celkom paradoxné tajomstvo.
Jednym z nich je wu wej, ¢ize tajomstvo neusilia. Nemusite sa
horuckovito snazit a padlovat ako o Zivot. Staci sa len uvolnit,
pretoze cesta vzdy vedie vpred a ziadne napatie este nikdy
prekazky z cesty neodstranilo. Je viak zaroven potrebné byt
dostatocne pozorny, pretoze na prekazky treba reagovat.
Ideélne sa im vyhnut, pripadne sa prispdsobit. Kym som sa

vo svojom kapitanskom umeni zdokonalila, poriadne som si
odrela trup svojej luxusnej plachetnice, ¢asto som ku kormidlu
pustala svoje ego alebo sa, naopak, riadenia vzdavala tplne.
Moja plavba podla toho aj vyzerala... Topila som sa vo vinach
beznadeje, lapala po dychu v hmle psychického vycerpania

a naozaj som uvazovala o tom, Ze sko¢im cez palubu. Nastastie
som nakoniec ku kormidlu postavila lasku k sebe a k Zivotu ako

takému a vietko sa tym zmenilo. Naucila som sa vdaka tejto laske

plavat zasadne cestou najmensieho odporu, bez prilisného Usilia
a s povznasajucou lahkostou. Dnes viem, ze kym skor ¢i neskor
dopldvam k moru, vychutndm si svoju vyhliadkovu plavbu,
pretoze to nie su preteky...

ENERGIA ROBI ENERGIU

Ak si vsak myslite, ze sa uvelebite na zadnej palube s pohdrom
prosecca a budete sa v pokoji len opalovat a vélat na lezadle,
musim vas sklamat. Aj riadenia lode s lahkostou je drina. Aby to
fungovalo tak, ako ma, musi to fungovat — alebo inak: energia
robi energiu. Musite byt v sakra dobrej kondicii a v strehu,
pretoze nikdy neviete, kedy sa pred vami objavia pereje alebo

dokonca vodopad. Wu wej totiz nie je Ziadna nihilisticka skratka,
ale technika bojovnika, ktory vSetkému venuje prave tolko
energie a pozornosti, kolko je potrebné, nie viac, nie mene;j.

Ci uz vlastnite obchodnu karavelu alebo len $portovy skuter,
udrziavajte ich v dobrom stave - $portujte, jedzte zdravo, dobre
spite, pite vodu, nepite alkohol, neberte drogy, uzivajte bylinky...
Bla bla bla, ved'to uz poznate. Hlavne sa vsak dobre zoznamte so
svojou posadkou. Mohlo by sa zdat, ze ono JA je len jedno, ale
nasu bytost tvori hned niekolko podosobnosti, ktoré niekedy
rady spolupracuju a inokedy si idu tvrdo po krku. Preto ma kazdy
spravny kapitan pozornost obratenu tak von, ako aj dovnutra.
Nech teda vasa voda prudi. Ci uz ide o krv vo vasich Zilach, alebo
vase poznanie o sebe samej. Nezastavujte sa, aj tak sa to neda
zastavit, nevahajte, pretoze prilezitosti vas mézu minut, ale
hlavne milujte... To robi zazraky.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA
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DlhoVel

-

Ako riaditel' spolo¢nosti Energy na Slovensku, pre ktoru pracujem prakticky od jej samych zaciatkov, sa s vami stretavam uz dlhé
roky. Za tie dekady som bol svedkom mnohych trendov v oblasti zdravia. Videli sme prichadzat a odchadzat zazracné diéty,

zarucené pristroje aj superpotraviny, ktoré slubovali nemozné.

Ked sme vsak s Energy pred rokmi prisli na trh s myslienkou, ze
pre skutocné zdravie je nevyhnutné prepéjat poznatky modernej
vedy s principmi tradi¢nej ¢inskej mediciny (TCM), mnohi sa na
nas pozerali s Uprimnou nedéverou. Hovorili sme o neviditelnych
energetickych drahach, o tom, ako ,nastvanost” nici pecen

a strach oblicky, a predovsetkym o délezitosti skutocnej, hlbokej
prevencie. Vtedy to pre mnohych znelo ako cisté ezoterika.

Dnes, po rokoch, zazivame obrovské vedecké zadostucinenie.
Aktudlna moderna veda a miliardové vyskumy v oblasti
dlhovekosti totiz v mnohom Gplne do bodky potvrdzuju to, ¢o
nasa spolo¢nost u¢i od svojho vzniku. Rozhodol som sa preto
pre vas vytvorit sériu Siestich odbornych ¢lankov. Budeme ich
uverejiiovat po dvoch. V nich si spolo¢ne ukdzeme, ako presne
dnesdna pristrojové medicina potvrdzuje starobyld mudrost,

a ako ndm nase overené pripravky Energy a pravidelné navstevy
nasich Klubov Energy mozu pomoct pridat nielen roky do Zivota,
ale predovsetkym plnohodnotny a vitalny Zivot do nasich rokov.
Pre ucel Sirenia myslienok o dlhovekosti a spojenia s Energy som
aj zalozil portaldlhovekost.energy, budem rad, ak ho navstivite.
Podobné ¢lanky tam priddvam pomerne ¢asto.

CAST 1: DLHOVEKOST NIE JE
NAHODA. VEDA DNES POTVRDZUIJE
TO, CO TCM VIE UZ TISICROCIA

Ked'sa dnes povie dlhovekost, $pickova veda uz davno
nehovori o prezivani na pristrojoch kdesi na 16zku do
stodvadsiatich rokov. Povedzme si Gprimne, o to nestoji nikto
z nas. Moderni lekari a vyskumnici preto zaviedli pojem, ktory
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je pre nas pristup v Energy absolttne klucovy: dizka zivota

v zdravi (z angl. healthspan). Je to to vzacne obdobie, pocas
ktorého sme nielen fyzicky nazive, ale sme vitlni, bystri, aktivni,
zvladneme turistiku, pracu v zdhrade a netrpime chronickymi
bolestami ¢i hrstami liekov timenymi chorobami.

Tento moderny pristup k zdraviu dnes vo vedeckych kruhoch
znamy lekar Dr. Peter Attia nazyva technickym terminom Medicina
3.0. My v Energy vsak tuto filozofiu Zijeme uz desatrocia a osobne
ju raddej nazyvam Proaktivna medicina vitality.

Zatial ¢o klasicka zapadna medicina funguje tak, ze hasi
problémy az vtedy, ked prepuknu v plnej sile (Casto s vedlajsimi
uc¢inkami), nasa Proaktivna medicina vitality sa zameriava na
hlboku prevenciu. Krasne to vystihuje prirovnanie: kym bezné
zdravotnictvo sa snazi zistit, ako vas dostat do sucha, ked'uz
vonku zuri burka a vy ste premoknuti do nitky, proaktivny
pristup studuje meteorolégiu a stavia pevnu strechu davno
predtym, ako vébec spadne prva kvapka. A tu sa dostdvame

k podstate toho, ¢o u¢i TCM a ¢o vadm ponudkame v kazdom
jednom Klube Energy.

NASE GENY SU LEN HARDVER,

MY PROGRAMUJEME SOFTVER

DIhé roky sme si mysleli, ze dizka nasho Zivota a choroby, ktoré
nas nevyhnutne postihnu, su ako vytesané do kamena nasou
genetikou. Najnovsie studie, vratane slavnej a rozsiahlej Studie
severskych dvojiciek, vsak priniesli prevratné zistenie, ktoré nam
déva obrovskl nadej: nase gény ovplyviuju dizku nasho zivota
len z priblizne 20 az 30 %. Zvysok je vylu¢ne v nasich rukach

a zavisi od nasho Zivotného stylu, vyZzivy buniek a prostredia.

-



Dnesné veda tento fascinujuci odbor nazyva epigenetika.
Predstavte si nase gény ako hardvér pocitaca - je to pevny
zdklad, ktory sme zdedili po predkoch. Epigenetika je viak ako
softvér, ktory rozhoduje o tom, ktoré gény sa "zapnu" a ktoré
zostanu "vypnuté". Gény samotné totiz nevyvolavaju ochorenie.
Funguju iba vtedy, ked'ich aktivujeme nasim spravanim - ¢i uz
toxickym stresom, zlou stravou alebo nedostatkom regeneracie.
Vyborna je aj ind analégia z vedeckych kruhov: gény su ako
semena. Kazdy dobry zahradnik vie, ze aj z toho najhorsieho
semena buriny ni¢ nevyrastie, ak mu nedate vodu a zivnu

poédu. Naopak, zo slabsieho semienka krasnej kvetiny dokazete
vypestovat nadherny kvet, ak sa on starate. Ak telu dodavame
spravne bioinformacie — napriklad prostrednictvom nasich
bylinnych koncentratov — dokazeme "zIé" gény udrzat spiace.

OD ORGANOVYCH HODIN K NOBELOVEJ CENE

ZA CIRKADIANNY RYTMUS

Nadhernym prikladom prepojenia tychto dvoch svetov
(starodavnej mudrosti a modernej vedy) su takzvané organové
hodiny. V TCM u¢ime nasich poradcov a klientov, Ze energia

v nasom tele prudi v presne ur¢enych ¢asovych usekoch a organy
maju svoje maxima a minim4, kedy intenzivne pracuju a kedy
musia regenerovat. Ak o polnoci vyjedate chladnicku, vasa
pecen a zl¢nik vdm nepodakuju. DIho to bolo prisnou zapadnou
vedou povazované za "alternativu".

Dnes? Dnes veda exaktne popisuje to isté pod nazvom
cirkadidnny rytmus — a za jeho vyskum bola dokonca udelena
Nobelova cena! Moderni vedci zistili, Ze v naSom mozgu tikaju
vnutorné biologické hodiny, takzvané suprachiazmatické jadro.
Teto "riadiace centrum" prijima signély o svetle atme a naich
zaklade s absolutnou presnostou riadi kolisanie horménov
(napriklad spankového melatoninu ¢i stresového kortizolu),
teplotu tela, travenie a aktivitu imunitného systému.

Ak tento prirodzeny cyklus narusime ponocovanim, modrym
svetlom z mobilov alebo chronickym stresom, veda to dnes
priamo spdja s depresiou, obezitou, narusenim imunity

a pred¢asnym starnutim. TCM to vedela uz pred tisicro¢iami,
veda to dnes dokazuje drahymi pristrojmi. Na diagnostike
Supertronic v nasich kluboch vieme tieto energetické odchylky
zachytit eSte predtym, nez sa prejavia na fyzickej Urovni.

VSETKO SO VSETKYM SUVISI: PNEI A PENTAGRAM®
Dalsim silnym dékazom vedeckého pokroku je fakt, Ze moderna
medicina konecne prestava vnimat telo ako stbor izolovanych
suciastok (kedy jeden lekdr lieci srdce a iny Zaludok, bez toho aby
sa porozprdvali). Zrodil sa termin psycho-neuro-endokrino-
imunoldgia (PNEI). Je to sice zloZity ndzov na vylamanie jazyka,
ale popisuje fascinujuci fakt: nasa mysel, nervovy systém (napr.
os hypotalamus-hypofyza-nadobli¢ky), nase hormdny a nasa
imunita tvoria jeden uzko prepojeny a neoddelitelny celok.
Vedci zistili, Ze imunitny systém je s mozgom v neustélej
obojsmernej komunikacii. Chronicky, nevyrieseny stres ¢i
dlhodobo potlacané emacie, dokazu fyzicky zmenit nasu
imunitu a spustit napriklad autoimunitné ochorenia alebo tichy,
chronicky zapal.

My v Energy s tymto celkom pracujeme systematicky od

nasho vzniku. N&s zékladny pilier, Pentagram® bylinnych
koncentratov (Vironal, Regalen, Renol, Gynex, Korolen), je
postaveny presne na principe PNEI a piatich elementoch TCM.
Tieto overené pripravky nerespektuju len biochemické zlozenie
rastlin. Prostrednictvom svojich bioinformaénych zloziek
funk¢ne nastavuju organizmus, dodavaju bunkdm potrebné
informacie a priamo stimuluju orgdnové drahy, aby sa telo

dokazalo vratit do rovnovéahy (homeostazy) - stavu, v ktorom
samo predchadza chorobam, opravuje svoje bunky a chrani si
svoju celozivotnu vitalitu.

ZOSTANTE S NAMI NA CESTE ZA ZDRAVIM

V nasledujucich vydaniach ¢asopisu Vitae na vas ¢aka dalSich 5

obsiahlych dielov. Ponorime sa v nich do konkrétnych oblasti,

ktoré rozhoduju o nadej dlhovekosti a ukdZzeme si, ako presne
postupovat:

» Diel 2: Mikrobiom - druhy mozog a sidlo imunity.

Preco az 70 % imunity sidli v ¢revach, ako nase ¢revné baktérie
priamo komunikuju s nasim mozgom a ako tento krehky
ekosystém spravne vyzivit pomocou stravy a nasich pripravkov
ako Probiosan a Cytosan.

» Diel 3: Cirkadianny rytmus a spanok ako najsilnejsi liek.
HIbsi pohlad na to, preco je nedostatok spanku doslova
"zabijakom", ako funguje melatonin a organové hodiny,

a ako bezpecne upokojit mysel' a nervovy systém s pomocou
pripravkov Korolen ¢i Relaxin.

» Diel 4: Pohyb a horméza - ako nas mierny stres omladzuje.
Zistime, preco svaly nie st len na pohyb, ale funguju ako
endokrinny orgadn uvolfujuci lie¢ivé latky, ¢o je to "horméza"
(prospesné zocelenie organizmu) a ako si efektivne chranit
kosti a kiby pomocou Skeletinu a Fytomineralu.

» Diel 5: Emdcie, socidlne vazby a toxicky stres.

Dokazy z dlhovekych oblasti sveta o tom, ze zmysel Zivota,
pocit komunity a zvlddanie stresu (os HPA) su rovnako dolezité
ako to, ¢o mame na tanieri. Predstavime si pomocnikov na
ukotvenie psychiky, ako napriklad Stimaral.

» Diel 6: Vyziva pre bunky a kuizlo autofagie.

Preco by sme mali niekedy telu dopriat post, ako funguje
bunkova recyklacia a ako spomalit starnutie za pomoci Cistych
zelenych potravin (Chlorella, Spirulina, Mlady jacmen).

Telo je dokonaly mechanizmus. Ak mu dodame spravne
informacie a Ziviny, dokaZe urobit zazraky. Odborné poradenstvo
a osobny pristup v nadich Kluboch Energy po celom Slovensku (¢i
mnozstvo indpiracie na dlhovekost.energy) su tu pre vas, aby vas
na tejto ceste podporili.

Tesim sa na nasu spoloc¢nu cestu k zdravsiemu a dlhsiemu Zivotu.

e A
ZDROJE, Z KTORYCH TENTO

CLANOK VYCHADZAL

» Attia, P.: DIhovekost (Outlive: TheScience and Art of
Longevity) - principy Mediciny 3.0, dizka Zivota v zdravi
(healthspan) a vplyv genetiky na dlhovekost.

» Campbell, T. C.: Cinska $tudia - epigenetika a prirovnanie
génov k semenam, ktoré potrebuju na aktivaciu spravne
prostredie a vyzivu.

» Moravcik Debrecka, D., Bajer, B.: E-kniha Moderné zdravie
- koncept psycho-neuro-endokrino-imunolégie (PNEI),
osi HPA (hypotalamus-hypofyza-nadoblicky), vplyv stresu
a emdcii na imunitny systém, a koncept epigenetiky (hardvér
verzus softvér).

» Walker, M.: Preco spime - fungovanie cirkadidnneho rytmu,
suprachiazmatického jadra v mozgu a produkcia melatoninu.

» Jandova, D., a kol.: Medicina prirodnych liecivych zdrojov
- holisticky pristup a integracia psycho-neuro-imunolégie do

modernych liecebnych postupov.

: Nx
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» CAST 2: MIKROBIOM A POST

- VAS DRUHY MOZOG, STREDOBOD
IMUNITY A KLUC K DLHOVEKOSTI

Pozrieme sa na miesto, kde sa podla starych Cinanov

i modernych vedcov doslova rodi nasa Zivotna sila.

V tradi¢nej ¢inskej medicine (TCM) sa u¢ime, Ze okruh sleziny

a zaludka (teda nase travenie) predstavuje absolutny stredobod
nasho tela. Je to element Zeme - pevny bod, z ktorého ¢erpame
nasu energiu a z ktorého sa rodi nasa obranyschopnost

(tzv. obranna Qi). Dnes zapadna veda tento ,stredobod” preskimala
pod mikroskopom a prisla k fascinujicemu zaveru. Objavila

nas mikrobiom - neviditelhy vesmir vo vnutri nasho brucha.
Tento mikrosvet vazi zhruba 2 kilogramy (ano, je tazsi ako vas
mozog!) a tvori ho az 39 trilidnov mikroorganizmov. V nasom
tele je dokonca viac bakteridlnych buniek nez tych fudskych.

Z pohladu biolégie sme vlastne chodiace hotely pre mikréby.
Tito mali podndjomnici do takej miery ovplyviuju nase starnutie,
imunitu a néladu, Ze dnes uz Spic¢kova veda nenazyva Crevo inak
ako ,druhy mozog” a ,najvacsi imunitny organ tela”.

PRECO AZ 70 % IMUNITY SIDLI V CREVACH?

Ludské ¢revo zdaleka nie je len nejaka pasivna trubica na
spracovanie potravy a jej posuvanie... viete kam. Je to ta
najvacsia kontaktna plocha medzi nasim vnatornym telom

a vonkajsim svetom. Ak by sme v3etky klky a mikroklky nasho
tenkého creva rozprestreli, zabrali by plochu tenisového kurtu.
Prave na tomto ,kurte” sa kazdu sekundu hraju délezité

zapasy o nase zdravie. Rozhoduje sa tu, ¢o dobré z potravy
vpustime do krvi a ¢o toxické, ¢i infekéné musime udrzat vonku.
Preto priroda mudro zariadila, Ze az 70 az 80 % buniek nasho
imunitného systému sidli priamo v sliznici ¢riev

(v tzv. systéme GALT).

Imunitny systém a nase ¢revné baktérie vsak nie st oddelené
svety. Naopak, su v neustélej a zivej komunikacii. Nase prospesné
baktérie funguju ako prisni "tréneri" nasej imunity. Ucia biele
krvinky, ako maju rozpoznat skuto¢ného nepriatela (napriklad
virusy) a kedy maju, naopak, zostat v pokoji a nereagovat
prehnane na kusok lepku ¢i pelu.

Ak véak mame tento ekosystém zniceny (stav nazyvany dysbidza)
- napriklad zlym stravovanim, stresom alebo naduzivanim
antibiotik - sliznica ¢reva sa stava priepustnou. Vznika

takzvany syndréom presakujiceho ¢reva (LeakyGut). Predstavte
si to ako deravé sito. Toxiny a nestravené bielkoviny prenikaju

Zameranie Vyzivy

priamo do krvného obehu. Imunita bije na poplach, je neustale
v pohotovosti a vznika tichy, chronicky zépal. A prave ten je
podla vedy o dlhovekosti hlavnym spustacom pred¢asného
starnutia a autoimunitnych ochoreni.

DRUHY MOZOG: AKO MIKROBY RIADIA NASE EMOCIE
Urcite ste uz niekedy zazili ,motyle v bruchu” pred dolezitym
stretnutim, alebo naopak, nutkanie utekat na toaletu pred
tazkou skuskou. Je to jasny dokaz toho, ze nds mozog a creva
su prepojené obojsmernou informacnou dialnicou — bladivym
nervom (nervus vagus).

DIhé roky si vedci mysleli, Ze kralom je mozog, ktory dava
prikazy ¢revdm. Dnes vieme, Ze az 90 % komunikécie ide
presne opa¢nym smerom - z ¢riev do mozgu! Nase ¢revné
baktérie priamo vyrabaju neurotransmitery. Neuveritelnych 90
% sérotoninu (hormonu $tastia a dobrej nalady) a 50 %
dopaminu sa netvori v hlave, ale prave v naSom traviacom
trakte. ZloZenie vasich baktérii teda realne rozhoduje o tom,

¢i citite Uzkost, ¢i prepadate depresiam, ako zvladate stres,

a dokonca ,vykrikuju” a diktuju vdSmu mozgu, na aké nezdravé
jedlo mate prave neodolatelnu chut.

KUZLO POSTU: PRECO DLHOVEKOST MILUJE PAUZY
V modernom svete nam dlho vtikali do hlavy, ze musime jest
patkrat denne, aby sme si ,udrzali nastartovany metabolizmus”.
Z pohladu dlhovekosti a zdravia Criev je to obrovsky omyl. Nase
travenie potrebuje oddych. Ak neustéle nie¢o chrimeme, orgény
TCM (slezina a zaltdok) sa vycerpaju.

Vedecky vyskum dlhovekosti dnes absolutne vyzdvihuje
prerudovany post (intermittentfasting) a predizené okné bez
jedla. Preco? Pretoze ked nejete aspon 12 az 14 hodin (idedlne
cez noc), vo vasom creve sa spusti tzv. Migrujuci motoricky
komplex (MMC). Je to doslova upratovacia ¢ata vasho brucha.
Tieto silné stahy vymetu z ¢riev zvysky potravy a premnozené
zIé baktérie. Post zaroven upokojuje zdpaly a spusta regeneraciu
buniek. Samozrejme, post nie je o hladovani, ale o rozumnom
nacasovani okna, kedy jeme.

TABULKA: AKO PRISTUPOVAT K CREVAM

APOSTU PODLA VEKU

Pristupovat k telu treba mudro a individualne. To, ¢o funguje
v tridsiatke, moze byt v Sestdesiatke zbytocnym stresom.

V nasich Kluboch Energy vam to radi vysvetlime podrobnejsie,
no tu je zdkladny a bezpecny prehlad:

Klacéové Energy produkty

a mikrobiému pre tato fazu

Vekova Pristup k p6stu
kategoria (odporacanie)*
Telo zvladne aj dlhsie okna bez jedla
20-35 (14-16 hodin postu /
rokov 8-10 hodin jedenia). Vyborné na
budovanie metabolickej pruznosti.
Jemnejsi post (12-14 hodin).
Hormondlny systém, najma
Eo=o0 u Zien, zacina byt citlivejsi na stres
rokov z hladovania. Doraz na kvalitny
spanok.
Post len prirodzeny cez noc
51+ (12 hodin). Prilis dlhy post moze
rokov v tomto veku sposobit stratu cennej
svalovej hmoty (sarkopénia).

Prevencia rozvoja zlozvykov.
Dostatok prebiotickej vlakniny
z Cerstvej zeleniny.

Podpora traviacich enzymov
a pecene, ktord zacina byt
zatazovana stresom z prace a rodiny.

Obnova stencujucej sa sliznice
¢reva, velmi l[ahko stravitelné
proteiny a fermentované potraviny.

Probiosan
(udrziavanie bohatej mikrofléry)
a Vironal (ochrana imunity)

Regalen (detox pecene a zI¢nika),
Cytosan (hlbkové Cistenie),
Gynex (hormonalna stabilita)

Probiosan Innovum (silnd obnova),
Cytosan Inovum, Fytomineral
(vyziva na bunkovej Urovni)

(Pozn.: Ak mdte zdravotné problémy alebo uZivate lieky, akékolvek zmeny stravovania a posty vopred konzultujte s lekdrom alebo sa

poradte v Kluboch Energy.)
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AKO TENTO EKOSYSTEM SPRAVNE VYZIVIT?

Skusme si obcas polozit jednoducht otazku: "Ako ste dnes
nakrfmili svoj mikrobiém?" Pretoze my v skuto¢nosti nezivime len
seba, ale aj nase mikroby.

Zékladom pre prosperujici mikrobiém je rozmanita rastlinna
vlaknina (prebiotikd). Nase telo vlakninu nedokaze stravit,

ale pre prospesné baktérie je to hlavna potrava na hostine.
Ked'ju baktérie fermentuju, vytvaraju tzv. mastné kyseliny

s kratkym retazcom (najma butyrdt). To su tie najsilnejsie
prirodné protizapalové latky! Hoja ¢revnu stenu, vyzivuja bunky
a dokonca chrénia pred rakovinou hrubého creva.

Spickové studie dnes ukazuju, Ze pre zdravie ¢riev by sme mali
tyzdenne zjest idedlne 30 a viac roznych druhov rastlin (r6zne
druhy zeleniny, ovocia, strukovin, semienok, orechov a byliniek).
Samozrejmostou by malo byt pravidelné zaradovanie
fermentovanych potravin (kyslé kapusta, doméce jogurty, kefir,
kombucha), ktoré dodévaju telu Zivé probiotické kultury.

POMOC Z PRIRODY: INTELIGENTNA CESTA S ENERGY
Povedzme si Uprimne - v dnesnom uponahlanom svete plnom
stresu, chémie v potravinach a obc¢asnych navstev lekarne, je
mimoriadne tazké udrzat si mikrobiém v dokonalej kondicii len
stravou. Mnohi ludia uz maju sliznice poskodené. A tu prichadza
na rad nasa overena synergia Energy.

Obnova mikrobidmu je ako praca dobrého zdhradnika.
Nemodzete len tak hodit drahé semena do znecistenej

a zaburinenej pody a cakat zézraky. Najprv musite pddu vycistit,
a az potom do nej modzete zasiat novy zivot. V nasich kluboch
vam vdaka meraniu pristrojom Supertronic vieme presne
povedat, v akom stave su vase energetické drahy travenia a usit
vam postup na mieru.

Krok 1: Vycistenie a priprava pédy s Cytosanom
Predtym, ako do seba zacnete sypat drahé probiotika,
musime v tele uhasit zapal a znizit toxickd zataz. N&s
pripravok Cytosan obsahuje huminové latky, ktoré

patria k absolutne najsilnejsim prirodnym antioxidantom

a detoxikantom na planéte. V ¢reve p6sobia doslova ako
Setrnd, no vysoko Uc¢inna Spongia. Dokazu na seba nadviazat
toxiny, tazké kovy, ¢i volné radikaly a bezpec¢ne ich vyviest von
z tela. Cytosan navyse pomaha "lepit" mikroskopické medzery
v poskodenej sliznici (riesi spominané presakujuce ¢revo), timi
zapaly a vytvara Cisté prostredie, v ktorom moézu zacat dobré
baktérie opat volne dychat a prosperovat.

Krok 2: Zasiatie zdravého Zivota s Probiosanom

Ked'je "pdda" vycistend, prichadza na rad

osidlenie. Probiosan zdaleka nie je len obycajné probiotikum. Je
to unikatny komplex, ktory okrem Zivych prospesnych kmerov
baktérii (ako su Lactobacillus a Bifidobacterium) obsahuje aj
sladkovodnu riasu Chlorellu a inulin. Pre¢o? Chlorella a inulin

tu funguju ako dokonalé prebiotikum (Cize kvalitné hnojivo pre
baktérie). Znamena to, Ze nase dobré baktérie neprichadzaju
do véasho ¢reva hladné, ale nesu si so sebou rovno batéztek so
svojou idedlnou potravou. Vdaka tomu sa dokazu na sliznici
okamzite uchytit, prezit prechod cez zaludocné kyseliny, rychlo
sa rozmnozit a zacat pre néas produkovat zivotodarny butyrat

a hormény stastia.

Spojenim tychto dvoch krokov — hibkovej detoxikacie
Cytosanom a inteligentnej regeneracie Probiosanom - spolu

s dostatkom vlakniny a primeranym postom, doslova prebudite
svoj "druhy mozog" spét k zivotu. Harmonizujete tak nielen
svoje travenie, ale v zmysle muadrosti TCM omladzujete celé telo

a navraciate mu stratenu radost zo Zivota.

Tesim sa na vas v tretom diele, kde sa spoloc¢ne pozrieme na
to, preco je kvalitny spanok tym najlacnejSim a najucinnejsim
liekom proti starnutiu. A nezabudnite, dvere nasich Klubov
Energy st vam vzdy otvorené.

e A
ZDROJE, Z KTORYCH TENTO

CLANOK VYCHADZAL

» Longo, V.: TheLongevityDiet (Diéta dlhovekosti)

- vplyv prerusovaného péstu na dizku Zivota, regeneréciu
buniek a ochranu svalovej hmoty vo vyssom veku.

» Enders, G.: Tajomstvo nasho ¢reva (DarmmitCharme)

- fascinujuce fungovanie mikrobiému, osi ¢revo-mozog,
nervus vagus a produkcia sérotoninu v traviacom trakte.

» Sonnenburg, J. & E.: Zdravé ¢revé (TheGoodGut) -
dolezitost mikrobialnej rozmanitosti, prijem 30 réznych
druhov rastlinnej vlakniny tyzdenne a vyznam mastnych
kyselin s kratkym retazcom (butyrat).

» Maciocia, G.: Zaklady ¢inskej mediciny — vyznam okruhu
Sleziny a Zaludka pre tvorbu obrannej Qi a Zivotnej
energie (element Zeme).

» Bulsiewicz, W.: Prebudte svoje ¢reva (FiberFueled)

- vyznam prebiotik a vplyv zdravého mikrobiému na

imunitny systém (GALT).

- \I_/»
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” Probiosan a fenomén psychobiotik
KED CREVA LIECIA NASU PSYCHIKU

Ked hovorime o naSom pripravku Probiosan, mnohi klienti
si ho primarne spajaju s Gpravou travenia ¢i nafukovanim.
Veda o dlhovekosti nam vsak dnes odhaluje ovela hlbsi

a fascinujucejsi rozmer. Probiosan totiz obsahuje starostlivo
vybrané a vysoko prospesné kmene baktérii, akymi

su Lactobacillus a Bifidobacterium.

Tieto konkrétne rody baktérii st dnes vo vedeckych kruhoch

a v prestiznych neurologickych vyskumoch tak tzko prepojené

s nasim dusevnym zdravim, Ze sa pre ne dokonca vzil uplne

novy a prelomovy medicinsky termin - psychobiotika.

Tu st hlavné vedecké dévody a exaktné mechanizmy, ako

presne dokazu tieto inteligentné baktérie v Probiosane

ovplyvnit vasu psychiku a chranit vas mozog pred pred¢asnym
starnutim:

» Tvorba ,hormoénu stastia” priamo v bruchu: Mozno vas to
prekvapi, ale vasa nalada sa doslova vari vo vasom traviacom
trakte. Je vedecky dokazané, Zze neuveritelnych 90 %
sérotoninu (klucového neurotransmiteru zodpovedného za
dobru naladu, pocity stastia, kvalitny spanok a emocionélinu
stabilitu) sa vobec netvori vo vasej hlave, ale priamo v sliznici
Criev. Vase Crevné baktérie zohravaju absolutne klucova tlohu
pri jeho produkcii a reguldcii. Ak vade baktérie ,hladuju”, vasa
mysel prirodzene smuti.

» Priama komunikacia s mozgom cez bludivy nerv: Mikréby
vo vasom Creve neustale a bez prestavky ,telefonuju” s vasim
mozgom. Robia to prostrednictvom obojsmernej informacnej
dialnice, ktorou je bludivy nerv (nervus vagus). Vedci zistili,
ze az 90 % signalov na tejto dialnici prudi z ¢riev do mozgu,
nie naopak! Baktérie s mozgom komunikuju aj pomocou
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svojich metabolitov, ako je napriklad vzacny butyrdt (mastna
kyselina s kratkym retazcom). Ten prechadza do krvného
obehu, priamo znizuje skryty zapal v mozgu (neuroinflaméciu)
a chrani nase kognitivne funkcie.

» Vedecké dokazy pri zvladani Uzkosti a depresie: Moderné
klinické vyskumy nekompromisne ukazuju, Ze zlozenie
¢revného mikrobiomu u ludi, ktori trpia depresiou,
chronickym stresom alebo Uzkostou, sa vyrazne a meratelne
lisi od zdravej, vitélnej populacie. Zaznamenava sa u nich
najma nebezpecny Ubytok presne tych ochrannych baktérii,
ktoré su zakladom nasho Probiosanu — teda spominanych
rodov Lactobacillus a Bifidobacterium.

» ZlepSenie nalady v praxi: Klinické studie zamerané
na psychobiotika preukazali Gzasné vysledky. Cielené
podavanie tychto konkrétnych probiotickych kmenov viedlo
u testovanych pacientov k meratelnému znizeniu hladiny
stresovych horménov (najma kortizolu), k citelnému zlepseniu
nalady a zmierneniu depresivnych ¢i Gzkostnych symptémov
uz po 6smich tyzdnoch pravidelného uzivania.

Dodanim tychto spravnych bakteridlnych kmernov v kombindcii

s prebiotickou Chlorellou (ktora im v Probiosane robi

vynikajlce hnojivo) teda zdaleka neriesite len nejaké to

nafukovanie ¢i spomalené travenie po tazkom obede. Doslova

a do pismena vyzivujete, upokojujete a stabilizujete svoj

»druhy mozog". V nadich Kluboch Energy vdm na diagnostike

radi ukdzeme, ¢i vas traviaci trakt prave nepotrebuje tuto

psychobiotickd vzpruhu. Ale ak budete brat Probiosan

preventivne aspon tri tyzdne, ni¢ zIé nespravite. Prave naopak.
JOZEF CERNEK



Vidim len to, ¢o chcem

Vidim len to, ¢o chcem, alebo len to, ¢o dokazem vidiet?
Nemyslim teraz na vrodené poruchy zraku, alebo ktoré mnohi
charakterizuju ako ,karmické”. O tom nebudem polemizovat,
lebo sa to nedotyka priamo obsahu textu.

Casto poc¢tivam na adresu hlavne starsich [udi takéto vyhrady:
»Pocujete a vidite len to, ¢o chcete pocut a vidiet!” Pri
spomenutych vycitkdch mézem len suhlasne prikyvnut. Ale
netykaju sa len nas, skor narodenych. Takyto postoj k ponukam
Jreality” mame vsetci. Azda len psychicky ,chori” alebo oslabeni
jedinci nie st schopni vypreparovat z ponuky to, ¢o najviac
potrebuju a prijimaju vsetky informacie enbloc, bez selekcie,

bez osobného pristupu k vyberu. A to je vodou na mlyn tvorcom
programov a algoritmov vyuzivanych v masovej elektronike -
mobiloch, ajpodoch, notbukoch, tabletoch, ... Naucit sa ovladat
svoje zavislosti od tychto ,pomocnikov” je umenim, alebo tazkym
problémom a ich riesenie potom patri do ruk psychoterapeutom,
psycholégom, psychiatrom. Pozitivny vysledok viak nezarucuje ani
jeden z nich. Je len na kazdom z nés, pouzivateloch, ako budeme
k tymto ,milasikom” pristupovat, ¢i ich budeme vyuzivat, alebo sa
nimi nechdme zneuzit. Vyber je len na nas.

Takze vyhrada, ¢i vycitka uvedena v tvode sa priamo dotyka
postoja k tomu, ¢o chceme, ¢i nechceme alebo nedokazeme
selektivne pocut a vidiet. S touto poruchou na urovni ¢akry
tretieho oka potom byvaju spojené aj poruchy zraku ako
~vykonného” organu.

Jednym z problémov byva kratkozrakost, ktora sa vztahuje
povacsine k stavu mysle jedinca. Tato porucha zraku poukazuje
na sklon byt privelmi vtiahnuty do kazdodennych malych
starosti v zmysle prezivania ,tu a teraz”, o obavu divat sa do
buducnosti ako vyslednice terajsieho konania. Casto sa myopia
objavuje uz v ranom detstve a byva désledkom videnia len seba
a svojho najblizsieho okolia, ¢o poskytuje malému ¢loviecikovi
pocit vnutornej istoty. Okrem optickych pomdécok oficidlnej
mediciny a o¢nych cvikov mu mozeme skusit vytvorit vacsi pocit
istoty v kontakte s vonkajsim svetom aj pomocou pripravkov
Energy. Mdme naporudzi Korolen, ktory otvdra mysel'a zbavuje
pripadnych bolesti hlavy. Dobrymi pomocnikmi mézu byt aj Renol,
Gynex a Regalen, harmonizujucimi meridiany, ktorych koncové -
prvé a posledné — body lezia v blizkosti oka. Merididn mocového
mechdra zacina pri vnitornom kutiku oka, meridian zaltdka na
spodnej hrane o¢nej jamky, meridian zl¢nika pri vonkajsom kutiku
oka. Meridian troch ohrievacov mé posledny bod pri vonkajsom
obodi. Takze uvedené pripravky nepriamo energeticky riadia

aj ¢innost oka. Priebeh vietkych spominanych merididnov
prechadza tymi ¢astami hlavy, ktoré byvaju postihované napatim
pripadne bolestami. Pri samolie¢eni vychddzame z poznatkov

o stave merididnov, ktoré ndm pontknu meranim energii centra
a kluby Energy, takze potom bez pochybnosti pouzijeme okrem
koncentratov aj prislusné preparaty krémovej terapie. Len si
musime dévat pozor, aby sa néam krém nedostal na o¢nu sliznicu,
lebo nds to moze poriadne potrapit stipanim. Ak by sme neboli
dostatocne pozorni, postaci postihnuté oko poriadne vyplachnut
vlaznou vodou. Krém sa jednoducho vyplavi.

TakZe s neharméniami v psychike a energetike budu zrejme
sUvisiet aj dalsie zdravotné prejavy. Dalekozrakostou trpia
povacsine ti jedinci, ktori nie si ochotni z obavy zo stavu
momentalnej ,reality” v budovani istoty sebaobrany vidiet to, co
sa v ich blizkosti momentalne deje. Svoj vnutorny zrak upieraju do
osobnej minulosti - tu si zvacsa idealizuju, popripade ho upieraju

do vysnenej dokonalej buducnosti, do ,svetlych zajtrajskov”
ponukanych ideologickymi ,vymyselnikmi”. Toxicka pozitivita ich
mentalnych vytvorov mé velmi ¢asto zhubny Gcinok nielen na odi,
ale predovsetkym na psychiku. Aj v takych pripadoch je mozné po
pripadnom premerani energetiky merididnov uzivat uz spomenuté
pripravky, doplnené Ocusanom a Fytomineralom.

Pri zvySovani tlaku vnutroocnej tekutiny, ktora do oka pritekd, ale
jej odtok je blokovany, dochddza ku glaukému - zelenému zakalu.
Vyrazny tlak tekutiny postupne poskodzuje zrakovy nerv, takze
moze dojst az k oslepeniu. Najskor dochadza k postihu periférneho
videnia - tunelové videnie. A je uz potrebné hladat odbornikov.
Nielen na oci, ale aj psycholdga. Lebo je mozné, Ze takto postihnuty
jedinec mé obmedzené videnie prejavujuce sa zvysenou tvrdostou
v celkovom spravani. To sa ¢asto spéja s vyraznou neochotou
tolerovat potreby ostatnych. Naj¢astejsim zdévodnenim pre takéto
spravanie je mnohorocné osobné utrpenie. Je potrebné uvolnit
mysel, zacat reSpektovat ostatnych a vpustit ich do osobného
priestoru bez vyraznych vyhrad. K Ocusanu by sme mohli pridat
Korolen na uvolnenie psychiky, Celitin ¢i Stimaral na doplnenie
niektorych bylinnych sucasti preparatov zvysujicich odolnost

voci glaukému. A pridat stravné doplnky, ktorych dolezitou
ingredienciou su ¢ucoriedky. Nakolko si uvedomujeme, Ze pricin
vzniku problémov je viacero, treba zobrat do Gvahy aj ochorenia,
akym je napriklad cukrovka, nizky alebo kolisavy krvny tlak,

takze k vybranym pripravkom pridat tiez tie, ktoré sa vztahuju

k meridianom Ohna, Zeme a Dreva. Lebo vek a pripadné takzvané
dedi¢né faktory ¢i Urazy oka nedokazeme zatial ,vyliecit”. Pokial
sme dostatocne smeli, mdZzeme pri ndprave vyuzit aj iné liecivé
byliny, ktoré viak nase pripravky Energy neobsahuju.

Na rozdiel od glaukomu je katarakt - Sedy zakal liecitelny
operativnymi metédami. Zakalena SoSovka sa odnime a nahradi
umelou. Aj tu treba brat do Uvahy psychiku ludi, ktori trpia Sedym
zakalom, lebo mnoho razy sa u nich objavi pocit, Ze je Zivot natolko
jednotvarny, ze stratil svoju zZiarivost, farebnost, ze sa stal fadnym
a maju strach, ze sa uz ni¢ dobrého ani pekného od neho neda
ocakavat, ze ich vyhliadky do buducnosti su bezfarebné, temné.
Takze okrem beznej psychoterapie by mohli poméct pripravky —
Startéry, ktoré navodia zlep3enie nalady a dojde k oziveniu celého
organizmu - Korolen, Stimaral, a bezpodmienec¢ne Fytomineral,
koloidny roztok zlepsujuci celkovu kondiciu vsetkych telesnych
buniek. Teda aj oka.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Desiata, o ktoru

sa nebudete chciet delit!
ZDRAVA A VYZIVNA TYCINKA DO SKOLY AJ DO PRACE

! CLEN ENERGY
BALICEK PRODUKTOV

cena | body

zlava

LGaja alebo Runa snack - 7 kusov | 24,00 €

6 4,00 €

Prejavy tela: Roztrusena skleréza

Roztrusena skleréza (skleréza multiplex) je ochorenie, ktoré
postihuje ¢oraz SirSie spektrum populacie bez ohladu na vek.
Vzhladom na rozmanité prejavy a vyrazné zivotné obmedzenia
sa stava obavanou diagnézou. Neurologické ochorenia,
suvisiace s mozgom, miechou a nervovymi vlaknami, zahfnaju
Siroku skalu stavov - od degenerativnych procesov, ako su
Parkinsonova ¢i Alzheimerova choroba, cez cievne mozgové
prihody a nadory, az po migrény ¢i tinitus. Patria sem aj
demyeliniza¢né ochorenia, ktorych typickym predstavitelom je
prave skler6za multiplex. Napriek strachu, ktory tieto diagnézy
vyvoldvaju, je nevyhnutné im porozumiet. Iba ak problému
celime s otvorenymi o¢ami, dokdazeme efektivne hladat
rieSenia.

CO JE SKLEROZA MULTIPLEX?

Skleréza multiplex (SM) je autoimunitné ochorenie
charakterizované roztrisenymi zapalovymi loziskami v centralnej
nervovej sustave (CNS) a progresivnou degeneraciou vybezkov
nervovych vlakien. Kym zdpadna medicina pricinu jej vzniku
zatial neobjasnila, kfi¢ovu Ulohu zohrdvaju tzv. spustacie
faktory. Prevlada nézor, ze ide o komplex viacerych podmienok.
Zaujimavym faktorom je teplota prostredia; v tropickych
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oblastiach je vyskyt SM az patkrat vyssi nez v miernom pasme.
Nadmerné teplo moéze zhorsovat symptémy, co vedie k paralyze
a atrofii svalstva. Dalimi spuéta¢mi byvaju fyzické ¢i psychické
traumy, dlhodoby stres alebo virusové infekcie, najma virus
Epsteinovej-Barrovej (mononukleéza).

NAJCASTEJSIE PREJAVY OCHORENIA

» ochabnutost koncatin, trupu alebo jednej polovice tvare
» slabost a tazkopadnost ruk i néh

» poruchy videnia a neostré videnie

K symptémom sa mézu pridat problémy s inkontinenciou,
zavraty ¢i mierna emocionalna labilita. U pacientov bola
potvrdend neschopnost organizmu absorbovat esencialne
latky, ako su mastné kyseliny, vitaminy skupiny B, mineraly,
stopové prvky a aminokyseliny. Je preto dolezité tieto zlozky
dopliat v prirodzenej forme. Rozvoj SM mézu podnietit aj
environmentalne toxiny; v mozgovo-miechovom moku pacientov
sa napriklad potvrdila sedemndasobne zvysend hladina olova.

POHLAD TRADICNEJ CINSKEJ MEDICINY (TCM)
TCM identifikuje viaceré pri¢iny ochorenia: vonkajsie
napadnutie v kombinacii s vnatornym poskodenim ,vIhkym



horucim patogénom”, pretaZzovanie organizmu, nevhodné
stravovanie a oslabenu vrodent energiu gi. Hoci sa
degenerativne procesy prirodzene spdjaju s pokrocilym vekom
a vycerpanim zivotne doélezitych organov, ¢oraz ¢astejsie
postihuju aj mladych ludi, ktorych organizmus vykazuje zndmky
predcasného vycerpania.
Hlavnym syndrémom pri roztrisenej sklerdze je prazdnota
energie gi (najma sleziny) a krvi yin (pecene a obliciek). Tento
stav je vzdy sprevadzany stiesnenostou pecene v dosledku
stresu a komplikovany dalsimi faktormi:
» Vlhka horucost: Dlhodoba stagnécia vlhkosti poskodzuje
gi a spotrebuva zlozky yin. Meni sa na hlieny, ktoré blokuju
cievy a zmyslové vyvody mozgu, ¢o vedie k vzniku krvnych
zrazenin.
» Vnutorny vietor: Prejavuje sa trasom, ki¢mi ¢i tikmi, ktoré
vznikaju v dosledku vycerpania krvi a zlozky yin.
Prazdnota obli¢iek ¢asom naruisa rovnovdhu medzi yin a yang,
¢o vedie k vycerpaniu krvi pecene. K tomuto stavu prispieva
moderny zivotny $tyl: nekvalitna strava, existencny stres,
nadmerné uZivanie stimulantov a liekov, prepracovanost
a nezdravé vztahy.

MOZNOSTI REGENERACIE A PRIPRAVKY ENERGY

Vzhladom na subeh viacerych priznakov je lie¢ba naro¢na

a musi sa zamerat na viacero syndrémov sucasne, prioritne na

systém slezina - zaludok. Okrem Upravy stravy je nevyhnutné

dopinat energiu sleziny bylinnymi zmesami, pricom v obdobi
remisie sa sustredime na odstranenie pri¢in vnutornej
nerovnovahy.

Pripravky spolo¢nosti Energy svojim zlozenim G¢inne dopinaju

tradi¢né postupy:

» Mycoren: Komplexne podporuje energiu obliciek (yin aj yang),
gi sleziny a yin pecene.

» King Kong: Posilnuje slezinu a upokojuje nadmernu aktivitu
pecene.

» Zelené potraviny (Spirulina, Chlorella, Barley) a Goji:
Vyzivuju krv a zjemnuju energiu pecene, ¢im timia ,vnutorny
vietor”.

» Gynex, Vironal a Korolen: Podporuju slezinu a pomahaju
premienat nahromadené hlieny.

» Stimaral: Harmonizuje energeticky stred tela (slezina -
zaludok) a pecen.

» Doplnkova podpora: Relaxin, Celitin, Sacha Inchi
a Fytomineral sa volia podla individuédlnych prejavov
a psychosomatického pozadia.

Hoci je roztrusena skleréza vaznou diagndzou, existuju moznosti,
ako ju efektivne riesit a dosiahnut stabilizaciu stavu. Vyzaduje
si to vsak trpezlivost a ochotu zmenit zivotny styl v prospech
vlastného zdravia. S tymto procesom vam radi pomozu lektori
a veduci Klubov Energy.
ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA
www.centrumgara.sk
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VITALfest .- 2.5.

zdravia a znania 2026
DoubleTree Hlavna 1
by Hilton KoSice

duchovny rozvoj a vietko €o so zdravim suvisi

Na VITALfeste zdravia a poznania bude mat v piatok 1. 5. 2026 o 16:30 v sale Chopin prednasku aj firemna lektorka Energy
Zuzana Krajc¢ikova Mikulova s nazvom: ,Pohlad na ¢insku medicinu sedliackym rozumom.”

www.VITALfest.sk

obchod pre Vase zdravie, harmoniu,

www.BlOpotravinyRAJ.sk
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Velkonoc¢né hodovanie v Europe (2)

lampiénové sprievody, ohrostroje a lokélne tradicie, ako
napriklad vyhadzovanie dzbanov s vodou z okien.

V minulom roku sme sa venovali velkonoénym tradicidam

u nasich susedov v Rakusku, Nemecku, Polsku a tiez

v Taliansku a na Britskych ostrovoch. Tento rok sa zameriame
na dalsie krajiny, ktorych zvyky st od nasich znac¢ne odlisné,
a to tak na juhu, ako aj na severe Europy.

SPANIELSKO

Mozno prekvapivo, v Spanielsku predstavuje symbol Velkej
noci susena treska bacalao, ktora bola tradi¢cnym pokrmom
v predvelkono¢nom péstnom obdobi; dnes sa tato ryba
pripravuje v roznych Upravach. Oblibena je tiez cicerova
polievka so $penatom. Medzi najtypickejsie mucniky patria
torrija (smazeny krajec svetlého chleba namoceny v mlieku
so Skoricou a obaleny v cukre so $koricou), huesos de santo
(v preklade ,kosti svdtca®, co st marcipanové trubicky plnené
krémom) a veniec z kysnutého cesta roscon de pascuas, do
ktorého sa zapeka figurka Marie, Jozefa alebo JeZiska a po
obvode st doh vtla¢ené uvarené nafarbené vajcia. Co sa
tyka zvykov, ulice zapinaju kajlcnici nazarenos v $picatych
kapucniach, pricom niektori nesu retaze ako symbol pokania.
Okrem procesii so sochami Jezisa Krista a svatych, sa uz od
stredoveku tancuje kostymovy tanec smrti la danza de la
muerte.

GRECKO

Grécka Velka noc, nazyvana pascha, je najdolezitejSim sviatkom
roka a riadi sa julidnskym kalenddrom. Pre pravosldvnych
krestanov je kli¢ovym diom Svatého tyzdna cerveny stvrtok,
kedy sa vajicka farbia nacerveno a pripravuje sa flaounes,

druh syrového kolac¢a s matou. Na Velky piatok sa vari tradicna
octovo-sosovicova polievka faki xidati. Pocas polno¢nej omse zo
soboty na nedelu farar zvestuje zmftvychvstanie Krista slovami
,Christos Anésti”, na ¢o sa odpoveda ,Alithos Anésti”. Ludia
radostne buchaju do lavic a tukaju o seba Spickami ¢ervenych
vajec; komu sa vajicko nerozbije, bude mat po cely rok stastie.
Na Velkonoc¢ny pondelok sa pripravuje polievka majiritsa

z jahnacich vnutornosti, cesnaku, cibule, kdpru, citréna a ryze.
Zo sladkosti je typicky pletenec s ¢ervenym vajickom uprostred
tsoureki alebo maslové velkono¢né susienky. Oslavy dopliiaju
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FRANCUZSKO

V krajine galského kohuta existuje starobyld tradicia vajecnych
omeliet, ktord suvisi s koncom 40-driového postu, kedy katolici
nesmeli jest mdso ani vajcia; zo vsetkych nazbieranych vajec

sa na Velkonoc¢nu nedelu pripravila velkd omeleta. Francuzi si
dopraju gigot d'agneau (pecené jahnacie stehno), jahnacie ragu
a paté de paques (pastétu v listkovom ceste s ukrytym celym
vajcom). Nechyba prva Spargla, jarna zelenina a kvalitné cervené
vino. Zvlastnostou je, ze ¢okoladové vajicka nenosi zajacik, ale les
cloches de paques - lietajuce kostolné zvony vracajuce sa z Rima.

SKANDINAVIA

Skandinavska Velka noc sa nesie v znameni Zltej farby

symbolizujlcej sinko a tradiciou je vyroba Specidlneho

velkonocného piva a palenky. Oblubeny je beh s vajcom na lyzici

v Ustach alebo sutaz vo fukani peria do vzduchu.

» Nérsko: Nori ¢asto odchadzaju lyzovat, jedia ¢okoladové
susienky kvikk lunsj, pecené slimaky a sladké pomarance.
Specifickym zvykom je paskekrim - ¢itanie detektivok alebo
sledovanie kriminalnych filmov.

» Finsko: Pripravuje sa sladkd Specialita mammi, tmava lepkava
kasa z raznej muky a sladu, podéavana s vanilkovym krémom
alebo zmrzlinou.

» Svédsko: Na Zeleny $tvrtok sa deti prezliekaju za velkono¢né
carodejnice paskkarringar, chodia s metlami od domu k domu
a za prianie Stastnej Velkej noci dostavaju sladkosti.

MOJ POHLAD
Prizndm sa, Ze toto zadanie bolo pre mna jedno
z najzaujimavejsich. Velmi sa mi pacia zvyky a tradicie juznych
narodov a myslim si, ze ich oslavy Velkej noci musia byt uzasné!
Decentna a gurmanska Velka noc vo Francuzsku urcite tiez.
Ale chdpem aj nérsky pohlad - zalyZovat si, potom si vziat
detektivku a zaliezt ku krbu. Ako to méte vy?

Vel'kii noc plnii chuti, radosti a jarného slnka vam praje

ZUZANA KOMURKOVA



SPANIELSKY GULAS Z TRESKY
POTAJE DE BACALAO

3 polievkové lyZice olivového oleja, 1 velkd cibula, 4 struciky
cesnaku, 2 zrelé paradajky, 2 bobkové listy, 1 cajovd lyzicka sladkej
papriky, 400 g uvareného ciceru, 700 ml vody alebo rybieho
vyvaru, 300 g Cerstvého Spendtu, 300-400 g Cerstvej tresky
(idedlIna je solend treska bacalao namocend 24-48 hodin vopred),
1 Cajovd lyZi¢ka rimskej rasce, sol, korenie. Volitelne: 2 natvrdo
uvarené vajcia, 1 krajec starsieho chleba a hrst mandili.

V hrnci na olivovom oleji orestujeme nadrobno nakrajanu
cibulu a cesnak. Priddme nakrajané paradajky, bobkovy list

a sladku papriku. Redukujeme 5-10 minut, kym nevznikne husta
omacka. Prisypeme uvareny cicer, zalejeme vodou alebo rybim
vyvarom a nechdme na miernom ohni ,prebublavat” 10 minut.
VloZzime $penat a kusky tresky, varime 5 minut. Dochutime
solou, korenim a rimskou rascou. Poddvame hortce ozdobené
nakrajanymi vajcami natvrdo. Pre dosiahnutie tradi¢nej hustej
konzistencie si na panvici osmazime krajec chleba a mandle,
ktoré v maziari alebo mixéri rozdrvime s trochou cesnaku. Tuto
pastu vmieSame do gulasa pocas poslednych 3 minut varenia.

GRECKA POLIEVKA MAJIRITSA

1 kg jahnacich alebo kuracich drobkov, 1 vdcsia cibula,

4-5 jarnych cibuliek, 1 vicsi zvéizok képru, zvéizok petrZlenovej
viate, hrst cerstvého rimskeho Saldtu, 2-3 polievkové lyzice
olivového oleja, 1,5 | vyvaru alebo vody, sol, mleté Cierne
korenie, 2 vajcia, $tava z 2 citrénov.

Umyté drobky povarime 5 minut, scedime a po vychladnuti
nakrajame na malé kusky. V hrnci na olivovom oleji kratko
osmazime nakrajanu cibulu a jarnu cibulku. Priddme nakrajané
drobky, premieSame a zalejeme hortcim vyvarom alebo
vodou. Varime priblizne 30 minut, kym Uplne nezméknu.
Nasledne prisypeme nasekany kopor, petrzlenovd viat

a rimsky 3alat nakrajany na prazky. Varime este asi 10 minut,
osolime a okorenime. V miske si pripravime avgolemono

- vys$lahdme vajcia s citrénovou Stavou a postupne do zmesi
zaslahdme naberacku horucej polievky. Tuto zmes vlejeme
do polievky a zlahka prehrejeme. Podavame s chlebom.

FRANCUZSKA OMELETA
SO SYROM GRUYERE

3 vajcia, 2 polievkové lyzice masla, sol, biele korenie, mnoZstvo
Cerstvych byliniek (petrzlenovd viat, paZitka, estragén), 40 g syra
Gruyere, vlockovd sol.

Vajcia dokladne preslahame v miske a priddme najemno
nasekané bylinky. Do studenej panvice s neprilnavym
povrchom dédme 1 polievkovu lyZicu masla. Hned ako zacne
penit, vlejeme do panvice vajcia, priddme Stipku soli a korenia.
Okamzite mieSame a zaroven druhou rukou pohybujeme
panvicou dopredu a dozadu. Ked'vajicka ziskaju strukturu
prazenice, povrch omelety urovndme, posypeme nastruhanym
syrom a nechame doéjst. Omeletu zrolujeme, povrch potrieme
zvy$nym maslom, posypeme bylinkami a vlo¢kovou solou.

SVEDSKE SKORICOVE
SLIMAKY KANELBULLAR

Cesto: 30 ml mlieka, 35 g Cerstvého droZdia, 750 g hladkej muky,
100 g cukru, 120 g masla, 1 polievkovd lyZica mletého kardamému,
1 Cajovd lyzicka soli, 1 vajce. Ndpln: 150 g masla, 100 g cukru,

2 polievkové lyZice mletej skorice, 1 vajce na potretie, cukrové
perlicky na posypanie.

Nechdme klasicky vzist kvasok, pridame muku, cukor, zmdaknuté
maslo, kardamém, sol a vajce. Vypracujeme nelepivé cesto

a hnetieme ho aspon 15 minut. Prikryjeme utierkou a nechdme
na teplom mieste kysnut, kym nezdvojnasobi svoj objem.
Medzitym si pripravime naplr zmiesanim masla, cukru a $korice
do hladkej pasty. Vykysnuté cesto rozdelime na polovice.

Kazdu vyvalkadme do tvaru obdiZnika s hribkou cca 4 mm

a potrieme néplfiou. Obdiznik prelozime na tretiny. Opatrne
znova vyvalkame a nakrajame na prazky siroké 2 cm. Kazdy
pruzok zatoc¢ime do 3piraly a potom sformujeme do uzla. Slimaky
vyskladdme na plech s papierom na pecenie, prikryjeme a nechdme
kysnut dalsich 30-60 minut. Ruru predhrejeme na 180 °C.

Slimaky potrieme rozslahanym vajcom a bohato posypeme
cukrovymi perlickami. Pecieme do zlata priblizne 30 minut.

\I_/

JEDALNY LiSTOK Z NASEJ ROVNOBEZKY ~ VITAE ~ 27



STALA
VYHODNA PONUKA

Ocista
a posilnenie,
ktoré chutia

Tao essence

» jarné detoxika¢né smoothie
podla tradi¢nej ¢inskej mediciny

» regeneracia pecene a Zl¢nika,
harmonizacia travenia

Runa essence

» posilnenie srdca a tenkého ¢reva
» omladzujuci t¢inok,
kolagén booster

. &;
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Najcastejsie varovné signaly prekyslenia organizmu sa objavuju
v momente, ked'telo prestava zvladat regulaciu nerovnovahy,
ktoru sa predtym snazilo kompenzovat neutralizédciou kyslych
latok za cenu spotreby doélezitych mineralov a odvapriovania
kosti.

Unava, vyéerpanost a malatnost.

Stupiiujtce sa bolesti hlavy a kibov.

Vypadavanie vlasov a zvySené lamanie nechtov.

Rozne zapaly, ktoré maju tendenciu migrovat po tele

a postihovat napriklad usta, kiby alebo mo¢ovy mechdir.
Degenerativne ochorenia, medzi ktoré patri najma artréza
a osteopordza.

Ak sa tieto priznaky objavia a riesia sa len uzivanim chemickych
liekov bez zmeny Zivotného $tylu, méze dojst k paradoxnému
zvyseniu kyslosti a roztoceniu zac¢arovaného kruhu choroby.
Aby sme napravili tento stav, zdroje odportcaju celkovu
zmenu stravovania, pitného rezimu a zvysenie pohybovej
aktivity spojenej so spravnym dychanim.

(RED.)
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BRSLICA KOZONOHA
- ODOLNA BURINA

Bylina, ktorej nazov je pravdepodobne
spojeny s pozorovanim pastiera koz.
Udajne si véimol, Zze na jednej ltke sa
kozy zhromazdili a spasali zaujimavo
vyzerajucu bylinu. Hned'na prvy pohlad
z dialky uvidel, Ze ma tvar podobny
odtlacku kopyta, niekde sa uvadza
tvar roztiahnutych prstov kozej nohy.
Odtial ma pochadzat latinsky nazov
Aegopodium, cize kozia noha.

Druhu ¢ast mena, podagraria, bylina
udajne ziskala v stredovekom pribehu
z kldstornych zahrad. Miestny mnich
mal trpiet silnymi bolestami n6h

a postupne prestaval chodit. Skusal si
na kiby prikladat rézne zname bylinky,
ale bez tspechu. Az raz mu pomocnik
omylom priniesol burinu, ktora vsak
zabrala a bolesti sa postupne zmiernili.
Podagraria totiz suvisi so slovom
»~podagra“, ¢o znamena ,dna”“. Takze
celé latinské oznacenie brslice doslova
znamena ,kozia noha proti dne”. A kedze
je tato bylina prakticky neznicitelna,
rychlo sa Siri a je odolna voci koseniu,
stala sa z nej tiez ,zelenina” na jarnu
ocistu a obnovu, pridavala sa aj do
velkonocnych plniek.

AEGOPODIUM PODAGRARIA

Brslica kozonoha hostcova (Aegopodium
podagraria) je rastlina, ktord patri do
rovnakej celade ako napriklad mrkva,
petrzlen, rasca ¢i képor - Apiaceae, Cize
mrkvovité. Ide o trvacu bylinu tvoriacu
husté porasty siahajuce do vysky 30 az
100 cm. Ma vyrazny plazivy, bielo sfarbeny
podzemok, ktory sa vetvi, rychlo Siri

a dokéze sa zregenerovat aj z velmi malych
Ulomkov. Hlavhym poznévacim znakom

su listy, dolné — dlho stopkaté, hrubo

pilovité a na konci zaspicatené. Horné listy
s mensie, menej clenené, sviezo zelené,
v starobe tmavsie a tuhsie. Kvetenstvo
tvori zlozeny okolik s 15 az 25 la¢mi.
Kvety su drobné, biele a obojpohlavné,
kvitnuce zvycajne od méja do jula. Plody
tvoria drobné podlhovasté dvojnazky,
dozrievajuce v lete.

Najcastejsie rastie brslica na vlhkejsich
podach v polotieni, v zdhradach okolo
plotov, ndjst ju m6zeme aj v parkoch

a luznych lesoch. Zahradkari ju vo svojej
zahrade neradi vidia, pretoze nie je lahké
ju odstranit a dokaze velmi rychlo obsadit
velku plochu travnika.

POSOBENIE PODLA TCM

Brslica nie je klasicka bylina vyuzivana

v TCM, ale v nasich koncinach sa pouziva
na harmonizaciu drahy sleziny a pecene,
sekundérne obli¢iek cez pozitivne
posobenie na kiby. Dalej odvédza vihkost,
a tym zmensuje zahlienenie, opuchy,
kibov stuhnutost a pocit tazkych néh. Na
jar je spojena s ocistou pecene, podporou
volného toku ¢chi a prechodom zimnej
stagnacie a zadrziavania do pohybu
nielen telesného, ale aj psychického, kedy
rozptyluje pochmurnejsie myslienky.

NA DNU A ZAPALY

Medzi Gcinné latky patri napriklad
vitamin C (hlavne na jar v mladych
listoch), chlorofyl, kvercetinové derivaty,
polyfenoly, silice, triesloviny ¢i stopovo
Zelezo, horcik a vapnik. Ide o bylinu

s komplexnym ucinkom na zépaly

a celkovu detoxikaciu organizmu.

K hlavnym ucinkom patri timenie bolesti
pri dne, reumatickych tazkostiach

a opuchoch. V tomto pripade sa

uziva predovsetkym zvonka vo forme
obkladov z ¢erstvych listov. Dalej ma
mierny mocopudny ucinok s jemnym

posobenim, ¢o tiez podporuje lie¢bu
dny. Stimuluje ¢innost pecene, zlepsuje
metabolizmus, podporuje travenie

a vylucovanie. Horciny tiez pozitivne
poOsobia na traviace Stavy a zZI¢.

Mladé listy su povazované za ,jarny zeleny
Spenat”, doddavaju telu po zime potrebné
mineraly, podporuju ich vstrebavanie

a zlepsuju chut do jedla. V ludovych
tradicidch sa s oblubou hovorilo, Ze brslica
rastie vSade tam, kde je p6da naruseng,
Cisti ju a obnovuje priestor. Presne to isté
robi aj v nasom tele.

JARNA OCISTA
Brslica kombinuje vyzivu a odvodnenie,
zaroven vsak neoslabuje a nezbavuje telo
mineralov, ale dopliha ich. Vyskusat mozete
napriklad dvojtyzdnovua kdru s mladymi
listami, ktoré st najucinnejsie cerstvé.
Mozete ich pridavat do smoothie, chutou
jemne pripominaju petrzlen. Mozno ich
pridavat do polievok, miesat so Spendtom
¢i kombinovat s prhlavou. Obltibené je
tiez pesto z brslice, olivového oleja, citréna
a orechov. Alebo staci listy nasekat na
chlieb s maslom ¢i tvarohom. Listy mozno
samozrejme aj susit a pouzit v slabsej
koncentrécii na ¢aj, v silnejsej na nalev
pre pripravu kupela. Zvycajne sa susena
pouziva v zmesi s prhlavou, ptpavou
a brezou.
Pri zbere je potrebna velka opatrnost,
pretoze si ju mozno pomylit napriklad
s jedovatym bolehlavom Skvrnitym ci
krkoskou vonavou. Rozpoznat ju mozno
podla charakteristického trojpocetného
listu, hladkej stonky (bolehlav mava fialové
skvrny) a po rozdrveni v rukach vonia
petrzlenovo, niekde sa uvadza aj mierna
podobnost s mrkvou.
Z pripravkov Energy néjdete brslicu
v Lama essence.

ONDREJ VESELY
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»~Mirko, akysi ste dnes smutny,” oslovila ma kedysi davno
suseda, ktora byvala v byte oproti. , A preco si myslite, ze

som bez nalady?” ,Ved'to na vas vidim,” odvetila s ismevom.
JViete, ze my slepi vidime aj bez ociek,” doplnila na dévazok.
V Levodi zilo v ¢ase, kedy som tam byval, mnoho nevidomych,
stretavali sme sa s nimi kazdodenne. TakZe o podobné situacie
nebola nudza. Nevidomi jedinci videli inak, inymi o¢ami,
Jtretim okom”.

Nefunk¢nost takého dolezitého, ba pre vacsinu z nas
superdolezitého zmyslu, akym je zrak, nahradzali ,vnatornym
videnim”. Kazdodennym bytim dokazovali, ze nieco také
existuje, ze sa tym niekedy riadia lepsie, nez my svojim beznym
pohladom, na ktory sme si nevedome a bez tcty privykli.
Pri¢asto akoby sme ani nebrali do Gvahy, Ze zrakom ziskavame
a7 80-90 percent informécii o okolitom svete. Ze ndm umozniuje
nielen orientovat sa v priestore, ale poskytuje aj mnozstvo
Uzasnych estetickych zazitkov, moznosti bez tazkosti vytvérat
interakcie s fudmi naokolo, ziskavat informacie z vizualnych
prostriedkov - z knih, médii, Ze jeho fungovanie ovplyviuje
istoty o kvalite nasho Zitia.

Priklad susedy mi viak umoznil jednoduchsie prijat aj iné
bohatstva nasej psychy, schopnosti vidiet mnohé aj ,bez oci”,
vnutornym vhladom do mnohych nielen zmyslami prijimanych
sprav o svete.

Nakolko je ¢itatelom dobre znama moja laska k antickej kulture,
najma mytoldgii, nebude sa ¢udovat, ked na tvod vyberiem
prave z nej jeden z najzndmejsich prikladov hrdinu, ktory prisiel
o zrak, ale dostal do daru schopnost vestenia - jasnovidnosti.
Zmienim sa o Teiresiovi. Vo svojich dielach ho spominaji mnohi
anticki autori, objavuje sa hlavne v dramatickom umeni. Miia

ale zaujala jeho komunikacia s homérskym hrdinom Odyseom.
Po desiatich rokoch bojov pod lliom sa tento rek vracia v epose
Odysea domov. Nie je to jednoduché cesta, zaziva na nej
mnozstvo dalsich prijemnych i trpkych zaZitkov. Carodejnica
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Kirké mu poskytne oboje. Ked'sa jej Odyseus pyta, aky bude
jeho dalsi osud, a ¢i sa vobec dostane domov, Kirké mu poradi
navstivit podsvetie a dopytat sa na to slepého vestca Teiresia.
Hrdina sa v temnej risi stretne nielen s jasnovidcom, ktory mu
odpovie na jeho otazky, ale aj s Achillom ¢i vlastnou matkou.
Odkial prisiel Teiresias k svojim schopnostiam? V spore Dia

a Hery, ktori sa hadali, ¢i méa z lasky vacsie potesenie muz

alebo Zena, prisudil pravdu Diovi, tvrdiacemu, ze Zena. Hera

ho za verdikt potrestala slepotou, ale Zeus mu nahradil zrak
schopnostou jasnovidnosti, vestenia. V dalSom Zivote (aj v neziti)
to mnohokrat vyuzil, lebo okrem tohto daru dostal od vladcu
Olympu aj dar dihého Zivota. Vestil Oidipovi aj kralovi Kreontovi.
Podsvetna vladkyna Perzefona mu ponechala ako jedinému
pamét i rozum aj po smrti, preto mohol Odyseovi dosvedcit
stastny navrat domov.

Mantické/vestecké umenie zdedila po svojom otcovi Teiresiovi
aj jeho dcéra Manto. A ked uz hovorime o Homérovi, aj utho sa
prejavili schopnosti videnia vnutorného sveta. Podla povesti bol
tento basnik slepy, a mozno aj preto bol schopny zapamatat si
vyrozpravat také dlhé pribehy, akymi st lliada aj Odysea. A to,
ze aj on bol mozno len legendarnou mytickou postavou, na
kvalite vyrozpravanych ¢i vyspievanych pribehov ni¢ nemeni.
Lebo slepota sa v antickej tradicii spajala s darom tvorby poézie,
pricom basnik nepotrebuje fyzicky zrak — jeho videnie pochadza
od MUz (napriklad v Svatoplukovi Jana Hollého v zastupeni
,Umky milej”) a je zamerané na hlboké pravdy (¢asto urcené len
samotnym bohom), ktoré bezni fudia nedokazu uvidiet.

S postavami slepych vestcov, povacsine starcoy, sa stretavame aj
v slovenskom folklére. Ndjdeme ich napriklad v Prostondrodnych
slovenskych rozpravkach Pavla Dobsinského, kde pomahaju
svojimi vestbami hrdinom dosiahnut svoj ciel, splnit Glohy.
Slepym jasnovidcom sa v3ak nevyhli sa ani také Zanre, ako su
fantasy ¢i sci-fi.

Ani dnesné asy nie su o také postavy ochudobnené. Azda
najzndmejsou je Baba Vanga, nevidiaca bulharskd vedma, ktorej
Zivot bol opradeny mnohymi ,mytmi”. Jej predpovede vsak boli, aj
ked obc¢as metaforicky nepochopitelné, pIné pravd, upozorneni,
hrozieb kataklyziem, extrémnych zmien pocasia, vojen.
Upozornovala viak aj na technicky a medicinsky pokrok, prichod
Al, ¢o prinesie mnozstvo zmien v beznom Zivote spolo¢nosti.

A to eSte v Case, kedy o takychto vymozenostiach ludia ani
nechyrovali. Jej vizie pre rok 2026 st pomerne znepokojujuce.
Okrem spominanych by bolo mozné uviest aj takého jasnovidca,
akym bol takzvany ,spiaci prorok” Edgar Cayce, ktorému sa
vizie vyvoja buducnosti objavovali v snoch, nezabudajme ani na
Wolfa Messinga, ktory videl budicnost v stavoch tranzu. Vsetci
tito, ale isto aj mnohi dalsi mali schopnosti, ktoré sa dnes este
nedaju celkom zrozumitelne vysvetlit, ale suvisia so schopnostou
otvarat ,tretie oko”, harmonizovat a aktivizovat ¢akru Adzna,
prindsajucu jasnd mysel, kreativne ovladnutie vnitornej
mudrosti, vys$Sieho vedomia.

V dnesnom svete takzvaného kritického myslenia sa takéto
informdcie prijimaju nelahko, ale harmonizaény program
spojeny s energeticko-informacnymi pripravkami Energy ich
mozno prenesie cez tento mostik pochybnosti a Umky — Muzy
im otvoria pohlady za horizonty bezného vnimania reality.

Ako hovori maly princ Antoina de Saint-Exupéryho: ,Dobre
vidime iba srdcom, to hlavné je oc¢iam neviditelné.”
Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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e oCista tela

« doplnenie vitaminov, mineralov,
enzymov, antioxidantov a aminokyselin

« energeticka vzpruha

Zvyhodneny nakup plati 1.-30.4. 2026. Plati do vypredania zasob.
Uvedené pripravky su vyzivové doplnky a potravina.
Na 1 registracné cislo si mozete zakupit najviac 30 zvyhodnenych balickov.
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VAsS Stit a meé
proti chaosu dnesSnej doby

Auxilium

» znizi hladinu stresového
hormoénu (kortizolu)

» fyzicky uvolni stiahnuté svaly
a pocit napatia

» vypne pretazenu hlavu
pred spanim

» upokoji emocie

bez pocitu tinavy

Auxilium

Stress
Mental Health
Relaxation & Sleep

Natural food supplement
(8) ENERGY | 90caps

Salvium

» nastartuje dlhotrvajiicu
buneénu energiu
» zlep$i sustredenie
a vymaZze mozgovd hmlu
» doda silu a vykon

bez kofeinového trasu
» ochrani pred vyhorenim, _
vrati vam iskru -

Salvium

Mental Health
Cognitive Activity
Energy & Vitality

Natural food supplement
@ ENERGY | 90caps
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