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Pripravky mesiaca aprila

V aprili to vyzera tak, Ze budeme hovorit: ,Ach, ano, jar, ta
bola v utorok.” Vyraznejsie teplo by mala priniest polovica
druhej a zaver tretej dekady, to bude uz aj na plavky.
Kazdopadne sa mdzeme radovat zo stale zelensieho okolia.
Pri pripadnej Ginave si mézeme pomoct prirodou. Na obed si
uvarit ,$penat” zo zihlavy a v rémci popoludnajsieho odpocinku
sa zamysliet nad plejadou zelenych potravin, ktoré ndm pomozu
dostat sa do formy. Dokdzeme nimi dodat telu energiu a sicasne
pomoct s detoxikaciou. Zelené potraviny navyse zlepsuju ¢innost
pecene, kvalitu krvi, regeneruji a omladzuji organizmus. Ci
uz zvolime pokojnu Chlorellu, razantny Barley alebo moznost
spojit prednosti oboch v Spiruline Barley, dame Zivotu
zelenu. Okrem tela doprajeme nieco aj dusi, urcite ju potesi
Himalayan Apricot oil. U¢inne stimuluje dusevné schopnosti,
pomaha pri zlepseni pocitu sviezosti a celkovo upokojuje.
V aprili sa hlasi o slovo medziobdobie Zeme. Pentagram®
bylinnych koncentratov ponuka jej predstavitela, Gynex,
najpopuldrnejsi a najpredavanejsi pripravok Energy. Nazov
napoveda, ze ho uzivaju Zeny, ale stabilizaciu hormondlneho
systému uvitaju aj muzi. Telové mlieko Caralotion pre
nas potom vytvori pomyselny most medzi kozmetikou
zameranou na starostlivost o plet a regenerac¢nymi
pripravkami. Odovzda ndm jemné pohladenie matky Zeme.

EVA JOACHIMOVA
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EDITORIAL

NAPREDUJEME, A TO JE DOBRE
Nedavno som ¢ital zaujimavu vedecku
tvahu. Ludsky pristup k liekom, vakcinam,
potravinovym doplnkom, ale aj nase
poznanie o strave je vlastne len dalSim
krokom evolucie. Podla Gvahy to, Ze
zaciname o strave uvazovat ako o lieku
- jemnom vyladovani nasej telesnej
schranky - sved¢i o dalsom evolu¢nom
kroku, ktory ludstvo absolvuje.
To, ze nase teld vedome vylepSujeme
vakcinami, aby sme sa dokazali
chrénit proti virusom, to, ze dokdzeme

N

zachranit predcasne narodené deti, to,
ze sme dokazali za poslednych sto rokov
predizit priemernu dizku Zivota lepsim
stravovanim, hygienou, vakcinami

a zdravotnou starostlivostou, je vlastne
len evoluény proces. Rovnako aj to, ze
uz takmer kazda rodina vo vyspelom
svete pravidelne uziva rézne doplnky
vyzivy. Clovek vedome prevzal dizku

a kvalitu svojho Zivota, svojho zdravia,
do svojich ruk.

Ano, nie¢o na tej tvahe bude. Ak by sme
vsetko nechali len na prirodu, priemernd
dizka zivota by bola $tyridsatdva rokov

a prezili by len dve deti z 6smich. Zd4 sa,
Ze Clovek si naozaj zacal uvedomovat, ze
zdravie nie je Uplne zadarmo. Ze je to
fenomén, o ktory sa treba starat. Starat sa
nie v zmysle hasit poziar, ale nastavovat,
doladovat svoju telesnu schranku tak,
aby vydrzala ¢o najdlhsie.

Mozno sa deti nasich deti nadobro zbavia
rakoviny. Zabudnu aj na srdcové prihody
a snad' vyhrdme aj nad obezitou.
Jedno je isté, mudrieme. A to je dobra
sprava. V jarnych ¢islach nésho Vitae

som sa vzdy a rad venoval [udovej

slovesnosti, magii zdravia nasich predkov.

~

Mnohé z toho, ¢o nase staré mamy alebo
stari otcovia bezne praktizovali, sme
prevzali do svojich ruk, zmodernizovali,
pouzivame a odovzdavame nasim
detom. Hovorim teraz o bylinkérstve
a ludovom liecitelstve. Aj ked' sa vam
to nezda, tak prave nasa spolo¢nost
Energy je vlastne modernym
pokracovatelom najtradi¢nejsich hodnét
babiek-bylinkarok.
Ano, nechodime po Itikach, nezbierame
bledomodré kvietky o polnoci, ale
v zdsade robime to, ¢o oni zapocali.
Vyuzivame dary prirody najlepsie, ako
dokézeme. Vsetky poznatky starych
mam, ale aj produkty najmodernejsej
vedy uzatvarame do flasiek, blistrov
a prindsame k vam. Teraz je namieste
otézka, kde je ich magia? Kam sa stratilo
zariekanie, kam sa stratilo ¢arovanie?
Nuz, odpoved je jednoducha. Nikde,
stale je tam. Len to tajomno sa postupne
odhaluje. Ak pozorne ¢itate prispevky
nasich lektorov, a teraz mdm na mysli
majstra Kostelnika, tak viete, o ¢com
hovorim. Mdgia je v nas. Zelam vam
prijemné ¢itanie nasho aprilového Vitae!
JOZEF CERNEK

\I_/

Ako sarodia pripravky Energy (6)

ZELENE POTRAVINY

Zo zaciatku nebolo uplne jasné, o ¢om tento diel seridlu vlastne

T

bude, pretoze Zelené potraviny sa skratka nevyrabaju. Oni sa
jednoducho ,rodia” a navyse, az na vynimky, takmer samé. Pre
vas, citatelov, nie je az taky zaujimavy koniec nasho ,zeleného”
pribehu, v ktorom pripravky uz len zabalime a doruc¢ime do
vasich ruk, ale jeho uplny zaciatok. Ten nas totiz zavedie nielen
na najzaujimavejsie miesta na planéte Zem, ale aj odhali to
najnarocnejsie z celého procesu, ¢o dava nasim Zelenym
potravinam ich originalitu a vlastny rukopis.

LOGISTICKY MARATON

Kazdy rok sa rozbieha neuveritelne zlozity logisticky maratén,
v ktorom musime zaistit pre vietkych devatnast Zelenych
potravin absolutne ¢istu a Cerstvu surovinu. Cely proces
zahfna preciznu spolupracu nasich dlhoro¢nych partnerov

a pestovatelov v desiatich krajinach troch kontinentov. Tony
materidlu musia prejst viac nez stotisic kilometrov. Niektoré
suroviny putuju lodou, iné maju privilégium leteckej prepravy.
Vsetky musia dorazit v¢as a v absolitnom poriadku.

Eurédpa

Najmenej komplikované si samozrejme suroviny, ktoré
ziskavame v Eurépe. V nasom sortimente su Beta a Ambrosia.
Beta je v podstate nasim susedom. Dodéva nam ju nemecka
farma, a preto mame vsetko véas a s nemeckou preciznostou.
Fermentovany vceli pel Ambrosia, nazyvany tiez ,perga“, sice
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z Nemecka nie je, ale nas litovsky vcelar pravdepodobne mal
nejakych nemeckych predkov, lebo presnost je aj tu absolutne
prikladna. Mozno to bude aj tym, Ze najcastejsim druhom
vcelstva je nemecka tmava vcela. V kazdom pripade, vcelarstvo
ma v Litve jednu z najdlh3ich tradicii na svete a Litovci su na
svoje produkty skutoc¢ne hrdi, povazuju ich za svoj narodny
klenot. My zasa povazujeme za nas klenot Raw Ambrosiu,
pretoze vieme, aké neocenitelné ucinky ma.

Kanada

Trochu dlhsiu cestu absolvuju brusnice — Cranberry. PretoZe su
skuto¢ne kanadské, na rozdiel od mnohych inych na trhu sa ich
cesta zacina na zapadnom pobrezi Kanady. Uprostred takmer
nekonecnych lesov sa pestuju a zbieraju na plochéach tamojsich
rozlahlych jazier. Ich vylet k ndm vsak nie je Uplne priamociary, po
ceste musia este navstivit Spojené staty, kde sa z Cerstvych plodov

ziskava Setrnou extrakciou olej a prasok, ktory uz doverne poznate.

Do Europy je to potom uz len jeden velky atlanticky skok.

Tibet

Naroc¢nejsou Ulohou su pripravky pochadzajuce z Tibetu. Na
sestdesiatich hektaroch certifikovanej organickej pody tu
pestujeme v malebnom prostredi Sea Berry (rakytnik - olej

a prasok) a Goji. Jednotlivé kriky su rozosiate po strmych
svahoch v nadmorskej vyske presahujicej 4 000 metrov.

Ich plody sa zbieraju vyhradne ru¢ne a bez akejkolvek
mechanizacie sa znasaju do Udolia, a az odtial sa dostavaju do
LCivilizacie”. Plati tu logisticky paradox, ze prvych sto kilometrov
cesty je rovnako naro¢nych ako zvysnych pattisic. Akonédhle sa
vsak produkty dostanu do jedného z frekventovanych ¢inskych
pristavov, je vyhraté.

Peru
Celkom samostatnou kapitolou je Peru. Uzasna krajina plna
Uzasnej flory a eSte Uzasnejsich ludi. Maju tu aj jedno Gzasné

slovo, ktoré nasim manazérom mozno az také uzasné nepripada.

Mafana - v slovenskom preklade "zajtra". Zo zajtrajska sa

stava vacsinou pozajtra, z pozajtra buduci tyzden. Akakolvek
tazkost vak nedokéze zatienit poklady, ktoré Amazénia vydava.
Kazdému sa, samozrejme, ako prvy vybavi Drags Imun, v rade
Zelenych potravin je to ale Sacha Inchi a Maca.

Kasmir

Skuto¢nym orieskom je Himalayan Apricot. Nas olej zo semien
marhul rastucich na svahoch vyssieho Kasmiru, vybusného

a prekrasneho kraja zaroven. Ak si tu zrovna nemeraju sily
pakistanski a indicki pohrani¢nici, rodia sa tu tie najlepsie
marhule sveta. Ru¢ne sa zbieraju, ru¢ne sa lisuju a ru¢ne treba
aj ziskat vsetky potrebné peciatky miestnych uradnikov. Je ich
skutocne dost a Casto ich sprevadzaju drobné darceky. Niekedy
trva proces cely mesiac, inokedy hoci aj pol roka. Nielen preto
patri himalajsky marhulovy olej medzi nase poklady.

Havaj

Nas najvzdialenejsi cestujuci je Hawaii Spirulina. Jej cesta
meria viac ako dvanasttisic kilometrov, a pretoze na Havaji je
skratka havaj, nie su tu celkom zvyknuti na export. Vyvézaju
predovsetkym tchvatné snimky az absurdne krasnej prirody,
ale okrem vynikajlcej kdvy neprodukuju takmer ni¢, ¢o by
vyzadovalo vyznamnejsiu logisticku Strukturu. Zaistit tak
prepravu tamojsej spiruliny, navyse do Eurdpy, je vcelku zlozita
zalezitost. Ked potom hladame, kde sa produkt prave nachédza,
sme jednotlivymi ,prestupmi” sami prekvapeni a pripada nam,
ze spirulina sa vydala na cestu okolo sveta.

Niektoré z nasich Zelenych potravin absolvuju svoju trasu
niekolkokrat do roka, dalSie len raz. V aprili sa ale zidu vietky.
Dorazia k vdm zo vsetkych kutov sveta, aby sa vyrovnali do
radu, odovzdali nam svoje poklady, schopnosti a azda aj
porozpravali pribehy, ktoré po ceste zazili. V dnesnej dobe?
Mozeme im zavidiet!

(RED.)
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Kazdy z nas je original

Zo vietkych stran sa valia ,zaru¢ené” recepty na zdravie,
osvedcené pripravky, idealna strava, pravidelné cvicenie,
spravny spésob myslenia a vhimania sveta. Jedzte toto, pite
tolko, myslite takto. Objavuje sa mnozstvo odporucani na
ideélny zZivot v idealnom zdravi.

Existuje tak vela sposobov, moznosti, pripravkov, technik... Ale
preco je napriek tomu stéle viac nestastnych a chorych fudi?

V mudrych knihach sa pise: stravuj sa zdravo, maj pravidelny
pohyb, pozitivne mysli, maj sa rad a vaz si svoje telo. Fajn, znie
to super, ale ako to zrealizovat? Ako sa vyznat v mnozstve
informacii, ked kazda sa zda byt logicka a spravna? Ako si vediet
vybrat spravny spdsob pristupu k svojmu Zivotu, a teda aj telu?
Tém je vela, bolo by to na seridl ¢lankov, ak by sme sa chceli
povenovat kazdej Grovni bytia. Na zaciatok je dolezité uvedomit
si, ktoru oblast svojho Zivota chceme zacat riesit ako prvu.
Skudsme zacat hmotou, ¢ize organizmom. Pozrieme sa, ¢o a ako
vieme urobit, aby sme si zabezpecili ¢o najpevnejsie zdravie.

SEST KROKOV K NAPRAVE

V prvom kroku je dolezité uvedomit si, ze ¢lovek, ktory ma
zdravotny problém, je majitelom ochorenia, cez ktoré sa uci
spoznat sa a zistit, o je pre neho vhodné a ¢o nie. Terapeut je
ten, kto liecbou sprevédza, ale samotné ochorenie nevie vyliecit
bez aktivity jeho nositela.

Druhym krokom je diagnostika. Co presne to znamena?

Nejde len o pomenovanie prejavoy, ktoré nas najviac
obmedzuju a trapia. Terapeut sa nesmie uspokojit s ¢iasto¢nymi
informaciami. Vzdy je potrebné zistit vietky informacie

o zdravotnom stave, opytat sa na vietky procesy, zmysly, tkaniva
a samozrejme aj na vietky prejavy a psychické vykyvy. Aj na to,
¢o na prvy pohlad so zékladnym problémom nesuvisi. Holisticky
pristup si vyzaduje komplexny pohlad na celého ¢loveka.

Na zaklade vysledku diagnostiky dostane ¢lovek vysvetlenie,

¢o sa s nim deje a z akych pricin. Pre¢o? Zabudol na niec¢o? Je
»majitefom” problému, potrebuje dostat informacie, aby mohol
zacat robit potrebné zmeny.

Tretikrok je nastavenie najvhodnejsej stravy, vratane

pitného rezimu. Nie, nie je to o najzdravsej strave. Zdrava strava
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neexistuje, respektive neexistuje v nejakej vseobecnej forme.
Ide o najvhodnejsiu stravu v kontexte vysledku diagnostiky.
Podla pri¢iny zdravotnych tazkosti sa nastavia potraviny

a sposob Upravy stravy, rovnako najvhodnejsi pitny rezim,
upravuje sa jeho mnozstvo aj obsah.

Stvrtym krokom je vyuzitie bylinnej lie¢by, ak si to vyzaduje
povaha ochorenia. A samozrejme, ak je ¢lovek tomu pristupny.
Je to velmi délezity krok. Ked pozndme pri¢inu problémov

a st nam jasné prejavy, vieme vybrat najvhodnejsie pripravky
Energy. Hlavnym sa stava vzdy jeden koncentrat Pentagramu,
napriklad Vironal ¢i Regalen. Ak je potrebné podporit ho,
zvolime niektory z nadstavbovych pripravkov, ako je Drags
Imun, Cistus ¢i napriklad Cytosan, z doplnkovych to moéze byt
Skeletin, Vitamarin ¢i Revitae. Podla potreby si mézeme pomoct
krémom, solou do kupela ¢i esencidlnym olejom. Délezité, je aby
celd liecba bola v sulade s jej cielom, teda aby vietky zvolené
pripravky boli kompatibilné a navzajom sa podporovali.

Piaty krok je energetika. Ak je to v prospech lie¢by, je

vhodné pridat rézne druhy masaze a cvicenia. To vietko urychli
a podpori jej priebeh. Clovek sa sii¢asne ué¢i pravidelne sa o seba
starat. Starostlivost o telo by sa totiz nemala skoncit pri zmiznuti
prejavov ochorenia. Pokrac¢ovat v nej znamena ucit sa prevencii.
Siesty krok zahffia psychosomatiku, pochopenie emacii,
nastavenie mysle a vnimanie seba a okolitého sveta. Je

dolezité pracovat na sebe, na desifrovani dévodov, pre¢o sme
nespokojni, pre¢co mame napaté vztahy, preco sa trapime, preco
mame pracu, ktorad nés nebavi, preco sa nas zivot neuberd
smerom, po ktorom tuzime. Ale tato Uroven je velmi obsirna

a zasluzi si nie jeden, ale minimalne desat ¢lankov.

PENTAGRAM A DALSIE DOPLNKY
Vratim sa este k pripravkom Energy. Mam skusenost, Ze ludia
si zvyknu nakupit viac produktov (@ myslim, ze nielen od
firmy Energy) a potom nevedia, ¢o s nimi. Preco si ich vobec
kuapia? Vyhodna akcia, odporucanie od zndmeho ¢i precitanie
si skvelych ucinkov v ¢lanku alebo reklame. V principe je to
v poriadku, je vhodné az Ziadice mat doma urcitu zadsobu
kvalitnych produktov. Domaca lekéarnicka viak ma mat zmysel
a ¢lovek by mal poznat vyuzitie a aplikaciu podla potreby.
Vo vseobecnosti je dobré nechat sa viest svojim zdravim,
idealne na zaklade diagnostiky, ale aj z hladiska predispozicii
a aktualneho ro¢ného obdobia. Takze ak je napriklad nasim
citlivym miestom Zl¢nik alebo zaludok, ur¢ite budeme mat
v domaécej lekarnicke Regalen, Cytosan, Probiosan a krém
Protektin. Okrem toho treba brat do tvahy aj iné faktory,
napriklad ro¢né obdobie. V obdobi jesene a zimy maju teda
mat svoje stéle miesto v lekarnicke urcite minimalne Drags
Imun a rad Grepofitov. V obdobi jari a leta nesmu chybat
Zelené potraviny, ako Barley, Spirulina ¢i Chlorella. Ak mame
stresujucu pracu alebo je nase mentalne nasadenie velké, urcite
je potrebny Stimaral ¢i Relaxin.
Takto by som mohla robit zoznam pripravkov donekonecna.
Aj vo vytvérani vlastnej lekdrnicky je potrebné poznat svoj
organizmus, svoje predispozicie a mat vedomost o moznostiach
pouzitia. Vtedy sa pouzivanie pripravkov Energy posunie na
velmi efektivny ,nastroj” opatovného navratenia zdravia, jeho
udrzanie a ziskanie pInohodnotného Zivota.
Ak potrebujete alebo chcete vediet viac, pridte ma navstivit
na www.vitao.sk

ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA



Rakytnik je fenomén

Ak by som mala menovat jednu pre mna najzaujimavejsiu zelent
potravinu z ponuky Energy, vybrala by som rakytnik. Mam

na to hned'niekolko dévodov. Pripravok Organic Sea Berry je

na nasom trhu ojedinely, je jednym z najsilnejsich pomocnikov
pri komplexnej regenerdcii tela, a navyse aj stabilnym pilierom,
ktory vyborne prepaja cely rad zelenych potravin.

Listnaty, tfnisty, az Sest metrov vysoky riedky ker ¢i krovity
strom rakytnik resetliakovy dobre poznali nasi predkovia
pre jeho vynimoc¢né liecivé ucinky. Keby ste sa ich spytali,

¢o vietko uzdravuje, bol by to naozaj dlhy zoznam. Siroko
vyuzivané pripravky z rakytnika mali svoje uplatnenie

v ludovej lie¢be pomalého travenia, portich funkcie zaludka,
pri kardiovaskularnych problémoch, poraneni pecene, Urazoch
Sliach a vdzov a roznych koznych chorobéach a vredoch (silna
schopnost rakytnika pri regeneracii tkaniv). Mnohé z tychto
tradi¢nych pouziti dnes uz upresnili biochemické studie,

a tak su popisané podstatné ucinky rakytnika: antistresové,
imunomodulac¢né, hepatoprotektivne, radioprotektivne,
antiaterogénne (pOsobiace proti vzniku artériosklerézy),
protinddorové a antimikrobiélne.

KED NEVIEME, KDE ZACAT

V pripadoch, ked je nase zdravie ,také nejaké rozladené”

ama viac problémov suicasne, je obtiaznejsie urcit, kde zacat

s regeneraciou. V takom pripade ma Sea Berry silné uplatnenie
vdaka svojmu vsestrannému pésobeniu. Je bohatym zdrojom
prirodnych flavonoidov, ako je isorhamnetin, kvercetin

a aglykény, dalsich bioaktivnych latok, vitaminov (obsahuje az
200x vyssie mnozstvo vitaminu C nez citrén), nenasytenych
mastnych kyselin a fenolickych zlicenin, najma flavonoidov

a fytosterolov, ktoré maju pozitivne tcinky na kardiovaskularny
systém. Rakytnik tym pontka vyznamnu kardioprotektivnu
aktivitu, znizuje koncentraciu cholesterolu a krvny tlak, zaistuje
antioxida¢né pdésobenie a regulaciu krvného obehu.

SPRAVNE TRAVENIE
Najcastejsia pozitivna spatna vazba, ktord poc¢ivam od
klientov pri uzivani Sea Berry, je predovsetkym ohladom jeho
schopnosti nastavit dobré fungovanie traviaceho traktu.
Hlavne podpora tvorby zI¢e a traviacich enzymov, ¢o znamend
aj celistvost spravneho travenia. Rakytnik toto dokaze okrem
iného aj vdaka obsiahnutym trieslovinam. Tie U¢inne posobia
ako podporna pomoc aj pri zavaznejsich tazkostiach, napriklad
hnackach a krvacani v traviacom Ustrojenstve, zdpaloch

v zaludku a ¢revach alebo zaludoc¢nych vredoch.
Samozrejme, kazdy takyto zdravotny problém je vzdy
nevyhnutné konzultovat so svojim lekarom-Specialistom.
Zaujimavé je, ze Sea Berry sa dobre osvedcil aj

v pripadoch, ked pri nedostatocnej tvorbe enzymov
nebolo mozné kvoli intolerancii podéavat enzymy

z kategédrie registrovanych liecivych pripravkov.

VYHODNY PARTAK

Sea Berry tiez stimuluje ¢innost pecene
a pltc a pomaha pri plticnych
ochoreniach - je vyborny proti
zahlieneniu a zapalom pltc, co mdze
byt v poslednom case naozaj uzitocné.
Cenné latky, ktoré v nom najdeme vo vysokom

. B 1
MOZETE VEDIET

POUZITIE ORGANIC SEA BERRY

» Vysoka davka vitaminu C posilfiuje imunitny systém.

» Pomdéha pri kardiovaskuldrnych chorobéch, reguluje
krvny obeh.

» P&sobi proti zahlieneniu a plticnym tazkostiam, podporuje
liecbu pecene.

» Stimuluje tvorbu kolagénu pre normalnu funkciu ciev,
kosti, chrupaviek,kibov, koZe a zubov.

» Obsahuje fytoncidy, ktoré likviduju mikroorganizmy.

» Vyznamne pomaha pri rekonvalescencii, celkovej slabosti
a znizenej odolnosti organizmu. Pésobi proti Unave
a vycerpaniu.

» Obsiahnuty hippophein posobi na centradlnu nervovu
sustavu ako antidepresivum a ma protinddorovy ucinok
vdaka schopnosti obmedzit patologicky rast tkaniv.

» Hoji sliznice, vredy zalidka a dvanastnika.

» Urychluje proces hojenia ran, stimuluje regenera¢né
procesy.

: Nt
mnozstve, maju antibakterialne a antivirusové vlastnosti. Vdaka
tomu, Ze ich pomer je idedlny, dokaze ich nase telo vyuzit bezo
zvysku. Ak by ste chceli k uzivaniu Sea Berry doplInit dalSiu
vhodnu kombinaciu, bude sa dobre stretavat so Spirulinou
Barley, a to najma u 0sdb, ktoré potrebuju viac aktivnej energie.
To znamend v pripadoch, ked telo nebolo z ur¢itého dévodu

po isty ¢as schopné prijimat a efektivne spracovavat potrebné

ziviny. Spirulina Barley tu nastavuje idealne prostredie, kde sa
ucinky Sea Berry este viac znasobuju.

BIOSTIMULACNY AGENT
Z pohladu TCM ovplyvhuje Sea Berry vietky meridiany, a tym
padom sa nan moézeme spolahntt ako na ,biostimula¢ného
agenta”, ktory podporuje imunitny systém a zvysuje odolnost
nielen proti infekciam, ale aj proti stresu — posobi ako prirodné
antidepresivum. A ked'je nase telo vyladené na svoj prirodzene
optimélny vykon, dodéva to aj nasej mysli naozajstnu
spokojnost.

MARTA NOSKOVA
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Zeleny ¢aj vam
dobije batérie

V minulosti patril zeleny ¢aj Matcha medzi ritualne caje
buddhistickych mnichov a cisarskeho dvora. Stal sa
privilegovanym c¢ajom japonskej elity a oblibenym medzi
samurajmi, ktori postupom casu vytvorili zenovy ritual.
Do ich ¢asto burlivého zivota vnasal harméniu a pokoj.

Matcha je najkvalitnejsi a najucinnejsi zo vietkych zelenych
¢ajov. Jeho vyroba dnes spéja elementy tajomstva, tradi¢nych
postupov, ru¢nej prace a presnej technolégie. Iba vybrana
skupina japonskych farmérov ovlada znalosti a schopnosti, ktoré
znamenaju najnarocnejsiu metddu produkcie ¢aju na svete.

V priebehu procesu nenastava fermentacia, nepridavaju sa ziadne
farbiva, prisady ani konzerva¢né latky. Caj sa pestuje vynimo¢nou
metodou zatienovania: rastliny ¢ajovnika sa pred zberom
ochrénia pred slne¢nym Ziarenim, a to v iom povzbudzuje

tvorbu biologicky aktivnych latok. Vdaka tomu obsahuje Matcha
jedine¢n a silnd skupinu antioxidantov, znamych ako katechiny.
AZ 60% z tychto antioxidantov tvori EGCG (epigalokatechin galat),
ktory vyznamne podporuje zrychlenie metabolizmu. Mimoriadny
ucinok sa u tohto ¢aju dosiahne nielen zastipenim $pecifickych
latok, ale aj ich obrovskou koncentraciou.

Matcha sa oproti ostatnym zelenym ¢ajom nelthuje, ale priamo
uziva vo svojej silnej, koncentrovanej podobe, ako jemne
namlety prasok. Jedna jedind $alka sa tak svojim obsahom
vyrovna 10 salkam bezného zeleného ¢aju. V Japonsku sa matcha
okrem klasickej pripravy pouzivaj aj do mnohych napojov a jedal.
Ludia tu veria, ze zaruc¢uje dlhovekost, rovnako ako dostatok
energie a vitality. Mézete ju vyskusat aj vy!

VYNIMOCNY CAJ MATCHA

» Posilfiuje srdce a cievy, posobi preventivne proti ukladaniu
LDL-cholesterolu.

» Povzbudzuje naladu, upokojuje mysel, zlepSuje pamét, zvysuje
odolnost proti stresu.

» Po vypiti $alky zazZijete energetickd vzpruhu trvajucu 3-6 hodin.

» Redukuje uzkost, podporuje sustredenost, navodzuje stav
relaxacie a dusevnej bdelosti. U¢inok pocitite uz po
30-40 minutach.

» Ovplyviuje uvolfiovanie a redukciu neurotransmiterov
dopaminu a serotoninu, ¢o vedie k zlepSeniu paméti,
koncentracie a schopnosti ucit sa.

» Obsiahnuty chlorofyl pozitivne ovplyvnuje tvorbu krvi.

» Diabetikom poméha znizovat hladinu cukru v krvi.

» Podporuje schopnost organizmu spalovat tuky az 4x rychlejsie
nez za normalneho stavu.

» Je prevenciou pred rakovinou hrubého creva.

» Udrziava vyssiu dusevnu jasnost.

-

MATCHA LATTE

2 g Organic Matcha (1 zarovnand lyzicka), 2 dl teplého mlieka,
1 dl hortcej vody (vychladnutej cca na 70 °C), trstinovy cukor

Do 3ejkra nalejte vodu a pridajte Organic Matcha prasok.
Poriadne pretrepte. Hortice mlieko spente ako pri priprave
cappuccina, prelejte do vyssieho pohara a dolejte zeleny ¢aj.
V pripade potreby podévajte s trstinovym cukrom.

MATCHA CHEESECAKE

200 g kvalitnych maslovych susienok, 125 g rozpusteného masla,

2 vrchovaté lyzicky Organic Matcha, 500 g tu¢ného tvarohu alebo
mascarpone, 200 ml smotany na $lahanie, 40 g struhaného kokosu,
100 g trstinového jemného cukru, citrénovd stava, 5 g agaru

Nadrvime susienky a priddme maslo. Uhnetieme cesto, ktoré
rozprestrieme do tortovej formy, narovndme a dame piect

na cca 15 minut do rary vyhriatej na 180°C. Nechame vo

forme vychladnut. Mascarpone/tvaroh zmieSame s kokosom,
trstinovym cukrom, matchou a citrénovou $tavou. Primiesame
agar rozmiesany v troche teplej vody a na zaver pridame
vyslahant smotanu. Vsetko premiesame a nalejeme do formy
na vychladnuty korpus. Ddme vychladnut do chladnicky idedlne
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na 5 hodin alebo cez noc. Zdobime strihanym kokosom.



Bud'me tvorcami svojho zdravia! II.

Clovek ma v sebe geneticky zakorenenu
tuzbu byt zdravy. V zdpadnom svete viak
prevlada vseobecna tendencia zbavovat
sa zodpovednosti za svoje zdravie

a delegovat ju na lekarov. Ak ste chori,
idete k lekarovi. Nasi zapadni susedia,
Cesi, maju krasny vyraz pre chorobu

- nemoc. (Ne)moc sa da ponat aj ako
vzdanie sa, odovzdanie svojej moci, sily
v prospech niekoho, nemat nad sebou
moc. (Ne)vedomost = (Ne)moc.

Zijeme v dobe, ked moderna medicina
podava neodbornikom stale nové
svedectva o svojich moznostiach

a schopnostiach. Zaroven sme viak
svedkami toho, ako narasta pocet
civiliza¢nych ochoreni a mnohi vyjadruju
modernej medicine svoju nevolu

a hladaju pomoc v starych metédach
prirodnej mediciny. Lekari a pacienti citia,
Ze volaco nie je v poriadku. Naroky na
rozumové vedomosti lekdrov neimerne
stlpaju, drahych vysetrovacich pristrojov
rychlo pribuda, no Ziadany prelom

v lie¢be hlavnych civiliza¢nych trdpeni
nenastava. Bohuzial, vsetky smery
modernej mediciny svojou Specializaciou
a rozpitvanim ¢loveka na kusy nevnimaju
¢loveka ako celok.

V predchadzajicom prispevku sme
spomenuli, Ze psychika ma na nase
zdravie vplyv az z osemdesiatich percent.
Nespracované emocie, strachy, smutky,
trdpenia maju postupom casu tendenciu
prejavit sa na nasom zdravi. Telo je dejisko,
kde sa odohrava nevedomy dusevny dej,
alebo ako to vystihol spisovatel Peter

Altenberg: ,Choroba je vykrik ublizenej
duse.” Pomenovanie alebo diagnéza
psychosomatické ochorenie si len velmi
tazko nachddza rovnocenné miesto

na zozname diagnoz. Ide tu o fyzické
priznaky psychického, emocného pdvodu,
no na somatickej Urovni je dany jedinec
zdravy. Aj ked'v poslednych rokoch rastie
pocet chordb, ktoré lekari spoznali a uznali
ako psychosomatické, este stéle ich
zostéava dost, ktoré vraj s dusou nemaju
ni¢ spolo¢né. Nadalej pretrvéva sklon

k podcenovaniu sily a vplyvu psychiky.

MOJA HISTAMINOVA
INTOLERANCIA

Dnesné doba je liahriou mnohych odrod
stresu a z odporucania lekérov, aby sme sa
vyhybali stresu, sa uz stalo klisé. M6zeme
sice skonstatovat, ze ludia sa aj v minulosti
stretdvali so stresom, no bol to iny druh
stresu. Na rozdiel od toho dnesného,
neviditelného, stres prezivany v dobach
minulych bol viditelny a mal svoje
pomenovanie. Na dlhotrvajici a nerieseny
stres moze organizmus reagovat aj
formou roznych alergii. Vzrastol pocet
[udi s r6znymi alergiami bez ohladu na
vek: intolerancia na prach, pel, laktozu,
potraviny, lieky, histamin.

S netoleranciou na histamin mam osobnu
skusenost, rada sa o nu podelim. Je
zname, ze histamin ma za ulohu chranit
hladinu stresu v tele. Ak ,pohér pretecie”,
histamin ndm da tento jav na vedomie
prostrednictvom neprijemnych palivych
flakov alebo vyrézok na kozi. Niekedy

su to iba malé plosky, no su chvile, ked'

ma ¢lovek pocit, ze priam cely ,hori".
Neprijemny vysyp na tele som prvykrat
pocitila v ¢ase, ked som koncila vysoku
skolu a bola som tesne po rozvode. Je
tomu uz viac ako desat rokov. Neprijemni
,navstevnici” ma ,poctili” svojou navstevou
vacsinou necakane. Nastastie sa zdrzali
iba par hodin a ako prisli, tak aj odisli.
Postupom ¢asu, ako som riesila Zivotnu
situaciu, som na tento zazitok uplne
zabudla. Az do chvile, ked'sled stresujucich
udalosti nabral na sile. Zacalo sa to
sCervenanim uz zahojenej a vyblednutej
jazvy po popaleni sa na pravej ruke.

Cez den jazva vybledla, no vecer, vzdy

v rovnakom case, sa opat zapalila. Neskor
sa k jazve pripojil aj lisaj na pravej ruke
tiahnci sa od prstov po laket a po ¢ase
aj na chrbte lavej ruky. Sprevadzalo ho
svrbenie najma v noci, ni¢ prijemné.
Program Energy poznam uz dlhé roky

a pripravky pouzivam pravidelne bud

v ramci prevencie alebo cielene na dany
problém. Aj tentoraz mi boli ndpomocné
a do troch dni bolo po trapeni! Vnutorne
som uzivala Peralgin 3x1 kapsulu denne
a zvonka som si ruky natierala krémom
Droserin. Na moje velké prekvapenie
problém odoznel velmi rychlo, Peralgin
som uzivala este 3 tyzdne a Droserinom
som si ruky natierala uz iba na noc.

V symbolickom vyzname ruky znamenaju
- okrem dalsich vyznacnosti - aj ,vziat
zivot do vlastnych” rdk. A Zivot mi to
prostrednictvom alergie dal jasne najavo.
MARIA VERBENIKOVA
poradkynia a terapeutka
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Vel'ka noc s Pentagramom

Zaciatkom aprila energie rozprudia Velku noc, sviatok spojeny
s vajickami, farbami, nadejou. Vnutornym upokojenim pred
rozkvetom a s jarnym znovuzrodenim. Velki noc oslavujeme
po prvom jarnom splne, ktory prinasa zavere¢ny odliv
minulého a priliv novej sviezej energie. Pojmite obdobie
Velkej noci ako ocistenie svojej ,kory”, ,kmena“, ,vetiev”,
~korenov” a ,miazgy”.

OD ZELENEHO STVRTKA DO CERVENEHO PONDELKA
Velkonoc¢né obdobie sa tento rok za¢ina 28. marca Kvetnou
nedelou. Nasleduje Modry pondelok, Zlty utorok, Skareda streda,
Zeleny $tvrtok, Biela sobota, Velkono¢na nedela a Cerveny
pondelok. KedZe méate v rukach aprilové vydanie magazinu Vitae,
ocistu zacneme od Zeleného $tvrtka, ktory vychddza na 1. aprila.
Pentagram ma pat elementov, rovnako ako pocet dni od $tvrtka
do pondelka. Krasne ném to vychadza - pat dni, pat pripravkov,
pat elementov, pat ¢asti na ocistu. Podte spolu s nami oslavit
velkonocné obdobie s Pentagramom!

ZELENY STVRTOK:

DREVO - PROTEKTIN - OCISTA KORY

Ocistu zacneme od kory (t.j. nasej koze), ochranného obalu
oddelujiceho nas samotnych od okolia. Zdrava kéra znamena
zdravy strom, akakolvek nerovnovéha vo vnutri sa rychlo
prejavi aj na nej roznymi defektami. Protektin, ktorého
elementom je Drevo, stavebny material kory, si hravo poradi

s vyrazkou, svrbenim, plesfou a ochranuje pred réznymi
druhmi Ziarenia. Omladzuje kéru.

Ocistu zac¢nete kipelom, do ktorého si rozmiesate trochu
krému. Pocas kupela pouzite rézne pilingy, Skrabky, soli a dalsie
pomadcky na jemné odstranenie starej kory. Postupujte pomaly,
vedome a s laskou k sebe. Nevynechajte ziadne miesto na tele.
Po kupeli sa jemne osuste tak, aby vasa kora zostala vihka. Potom
sa Protektinom natrite od hlavy az po paty. Zacnite chodidlami
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a prstami na nohach. Potom cez celé nohy, boky, bedra, zadok,
brucho, hrudnik, chrbat (ideélne od partnera ¢i partnerky), po
ruky, prsty na rukach, krk, tvar a nakonec aj pokozku hlavy. Uzite
si Cas a dotyky, ktoré darujete sami sebe.

Po kupeli a natreti vypite aspon jeden pohér Cistej ¢i minerdlnej
vody, nech sa kora krdsne hydratujte aj zvnutra. Nakoniec si
fahnite nahi pod deku a len tak bud'te sami so sebou. Ucitite, ako
sa kora regeneruje, detoxikuje, prekrvuje, Cisti a omladzuje.

VELKY PIATOK:

VODA - ARTRIN - OCISTA KMENA A VETIEV

Kmen a vetvy, to su zakladné stavebné kamene kazdého
stromu. Skrze nich prudia Ziviny a energia az do ihliciek, listov

a plodov. Ich pevnost, pruznost a vitalita st pre zdravie stromu
zasadné. Artrin, ktorého elementom je Voda, dokaze poméct pri
problémoch so vsetkymi ¢astami ludského kmena a vetvami -

s kostami, klbmi, $fachami a chrbticou. Nerovnovaha v elemente
Vody oslabuje kmen, ktory sa stava bud'suchy a krehky, alebo
zavodneny, a tym nachylny na moznost vzniku zapalov.

Ocistu kmena a vetiev za¢neme upokojenim a vizualizaciou
vody, prudiacej skrze vietky kosti a Slachy. Ucitite, ako vés voda
Cisti, odnasa bolest a regeneruje pomliazdené miesta. Takto
meditujte aspon desat minut. Potom si doprajte jemné, pomalé
natiahnutie celého tela. Jednoduchymi cvikmi si pretiahnite celé
ruky, krénua chrbticu, hrudnu chrbticu, bedrovu chrbticu, boky,
nohy a vietkych dvadsat prstov. Cviky mézete pouzit vietky,
ktoré poznate a su vdm prijemné. Cvi¢enie hlavne vykonavajte
pomaly a ¢o najvedomejsie.

Po cviceni na chvilu zatvorte o¢i a odpocivajte. Potom si vezmite
Artrin a rozotrite ho po vietkych svaloch, kiboch a nepriamo po
kostiach. Opét sa neponahlajte, nechajte si na seba cas a uzite

si piatkovu starostlivost o seba. Ked ucitite niekde nekomfort

¢i bolest, hladkajte si toto miesto a doprajte mu hrejivé dotyky,
ktoré uz dlho potrebovalo.

Po ,premazani” svojho kmena a vetiev si doprajte prechadzku,
aby sa kiby a slachy ,premazali” aj vnitorne. Chodte tam, kde to
mate radi. Neponahlajte sa, chodte chvilu pomaly, chvilu svizne,
uzite si sami seba.

BIELA SOBOTA:

ZEM - CYTOVITAL - OCISTA KORENOV
Bez korenov by strom nebol stromom. Skrze korene prijimame zo
zeme vodu, energiu, zZiviny a informacie. Prakticky ich nevidno,
su schované pod zemou, ,utajené”, ale starostlivost o ne je

velmi délezita. Ludské pripodobenie korerov je velmi Siroké.
Vyzivu a energiu prijimame napriklad kozou, Ustami, stitnou
Zlazou, mozgom, atd. Cytovital je idedlny na regeneraciu nasich
prijimacov a transformatorov pohonu pre nase telo, nas strom.
Ocistu za¢neme meditaciou. Postavte sa bosi na zem. Ak méte
moznost, stojte priamo na zemi, napriklad na zdhrade ¢i v lese.



Zavrite si oci a svoju pozornost upnite na chodidla. Vidite, ako

z chodidiel zac¢inaju vyrastat korene, ktoré sa vnaraju do zeme.
Napajate sa na zem, na zdroj zemskej energie. Citite sa uzemneni,
ale zaroven volni. Teraz polozte na zem aj ruky a pocitite, ako sa aj
skrze ne napajate na zem. Energia zeme prudi cez celé vase telo,
vas strom, a posilfiuje zenské energie, ktoré obsahuje Matka Zem.
Nakoniec si [ahnite na zem, zhlboka dychajte a len tak budte.

Po meditdcii si vezmite na pomoc krém Cytovital. Zo Stvrtkovej
ocisty je kora uz pekne zregenerovang, je teda ¢as na jej obnovu
a transformdciu. Namazte si krémom kazdy milimeter kory
vasho stromu. Pocitite, ako krém preniké hlboko do buniek kéry
a transformuje ju do novej podoby, obnovuje a hoji vsetko,

o treba. Nezabudnite ani na pokozku hlavy. Potom si krém
aplikujte na stitnu Zlazu, solar, brucho a podbrusko. Ocistu
ukoncite premazanim spankov a oblasti tretieho oka. Pocitite,
ako krém harmonizuje mozog a vnasa pokoj do myslenia.

VELKONOCNA NEDELA:

OHEN - RUTICELIT - OCISTA MIAZGY

Miazga je transportérom Zivin a energie az do najvzdialenejsej
vetvy. Jej prudenie je jednym z prejavov Zivota. Cely Zivot je
jeden velky prud. Ked ustane prudenie, Zivot prestava byt
Zivotom, ale stéva sa iba prezivanim. Miazga tiez transportuje
odpadové latky spdt do zeme. Na ocistu miazgy v naSom strome
je idedlny Ruticelit, strazny anjel krvi a ciev.

Najdite si doma cervené oblecenie a doplnky. Cely den

majte na sebe ¢okolvek ¢ervené. Ocistu zacnite hned rano
ranajkovanim ¢ohokolvek ¢erveného. Pocas dna si doprajte, ak
mate radi, poharik ¢erveného vina. Na obed si dajte ¢ervenu
zeleninu alebo ¢ervent $osovicu. Nech posilnite ¢ervend farbu
najviac, ako len mozete.

V podvecer, pred vecerou, si doprajte masaz lytok. Poriadne si
ich prehmatajte, hladkajte, rozhybajte a posilnite. Nakoniec ich
natrite Ruticelitom. Potom sa posadte a zavrite oci. Vizualizujte
si svoje srdce, v ktorom je Cervené svetlo. Srdce $iri svetlo
celym telom. Vsade je tento zazracny ohen, je vSadepritomny.
Otvorte o¢i a premazte si krémom cely hrudnik, najmé oblast
nad srdcom. Aplikujte Ruticelit aj na lakte, kde sa koncentruju
emocie. Na zaver sa zhlboka, Uprimne zasmejte a dajte si
Cervenu veceru. A spanok si uzite v cervenej deke.

CERVENY PONDELOK:
KOV - DROSERIN - PREBUDENIE K ZIVOTU
Po nedeli sa prebudzate do Cerveného pondelka. Vietko je
krasne preziarené cervenou farbou. Cely strom je zdravy, silny,
ocisteny a pripraveny na jar. Nastal ¢as prebudit sa, zhlboka
sa nadychnut a vyklicit. Nové pupene, nové listy, nové plody.
Tvorenie, aby Uroda bola ¢o najlepsia.
Aby ste sa ¢o najlepsie nadychli do jari a novej tvorby, vezmite
si pobliz Droserin. Natrite si na Cerveny pondelok ¢erveny
krém na hrudnik, klu¢ne kosti, Sijové svalstvo, krk a brucho.
Tentokrét sa natierajte rychlymi pohybmi, dynamicky,
energicky, so zamerom rozdychania, rozpradenia a rozpinania
seba samého do priestoru. Pocitte Zivot vo vas, v celom vasom
strome Zivota.
Zhlboka sa nadychnite do brucha a pomaly, dlho vydychnite tak,
aby vydych bol dvakrat dIhsi nez nddych. Potom dych smerujte
do hrudnika a nakoniec do oblasti pod klu¢nymi kostami.
Zacnite poskakovat, spievat si, tancovat. Dychajte, teda zite. Ste
celistvi, oCisteni, novi. Dobré rano, strom!

UZzite si velkonoc¢né sviatky v pokoji a harménii.

ONDREJ VESELY
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Privonajte si k zivotu! (5)
LEVANDULA: POKOJNA VYTRVALOST
— JEDNODUCHE SEBAVYJADRENIE

Levandula, mocna rastlinka z ¢elade hluchavkovitych,
pochddzajtca z horskych oblasti Eur6py okolo
Stredozemného mora, v sebe skryva mnoho blahodarnych

latok. Uz odnepamati sa vyuzivaju v lekarstve a aromaterapii.

Svata Hildegarda z Bingenu varila levandulové kvety vo

vine a nechavala svojich pacientov popijat tento odvar po
duskoch na zmiernenie bolesti na plticach a zachovanie
jasného vedomia. Radila pouzivat levandulu na ,udrZiavanie
cistého charakteru”. Nazov levandule je odvodeny od
latinského slova ,lavare”, ¢o znamena ,kupat sa” a evokuje,
Ze sa vyuzivala na liecivé kupele a omyvanie ran zranenych
vojakov a dalsich pacientov.

ULAVA OD STRESU

Drobné fialové kvietky sa po zbere spracuju destildciou vodnou
parou a vysledny esencidlny olej ma antiseptické, analgetické

a protikf¢ové ucinky. Je sti¢asne vybornym liekom na nervovu
sustavu, uvoliiuje napétie a navodzuje pocit relaxacie.
Levandula vyborne pomaha pri celkovom uvolneni tela od
stresu. Na fyziologickej Urovni znizuje hladinu stresového
hormadnu kortizolu, ktory inak udrZiava nase telo v pohotovosti.
To znamena, Ze pri masazi levandulovym olejom si vychutname
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pocity upokojenia a mézeme konecne ,vypnut” od
vsadepritomného stresu.

UNIVERZALNA LIECIVA SILA

Energia levandule je chladnd, rozptylujica a uvoliujuca.
Redukuje prebytocn silu jang v tele, preto je tak velmi
prospesna pri horticave a zépaloch. Jej chladivé ucinky moézeme
vyuzit aj po pridlhom opalovani a podrazdenu pokozku schladit
a natriet riedenym levandulovym olejom.

Z pohladu ¢inskej mediciny ma levandula vela spolo¢né

s elementom Dreva a Ohna. Inhalovanie jej vone reguluje

a ochladzuje prehriatu pecen, upravuje a spriechodnuje tok
energie ¢chi, a tym ndm poskytuje analgetické a protikicové
posobenie, ktoré moézeme vyuzit pri bolesti hlavy (migréna),
bolestiach v plucach (kasel), bolestiach v podbrusku
(menstrudcia) a bolestiach suvisiacich s travenim (kf¢e

a naduvanie). Energetické pésobenie levandule suc¢asne
upokojuje a stabilizuje ¢chi srdca, ktoré v konecnom désledku
zodpoveda za udrziavanie nasej emocionalnej rovnovahy.
Akonahle je privelka horucava v srdci, ¢lovek sa stava
nepokojny, rozruseny a moze trpiet nespavostou. Esencia
levandule nas upokojuje, vyrovnava a hycka, najma v situaciach,



ked naval intenzivnych emdcii premdha mysel'a my v afekte
stracame hlavu.

NADYCH FRANCUZSKEJ RIVIERY

Aréma levandule, ktora je tak velmi spajand s francizskou
riviérou Provence, kde sa vini modrofialové levandulové lany,
kam az oko dohliadne, je sladka, cerstva, kvetinova.
Privonajme si k levanduli, ked'sa citime podrazdeni, frustrovani
alebo Uzkostlivi. Levandula totiz uvolfuje akési vnutorné
,zaseknutie”, ked nevieme vyjadrit svoje naozajstné pocity,

nie sme k sebe a k svojej dusi Uprimni a nedokazeme so

sebou a ostatnymi pravdivo komunikovat, skryvame svoje
najvnutornejsie pocity a myslienky. Levandula umoznuje
opdtovné spojenie medzi myslou a srdcom a ukazuje ndm krdsu
pravdivého sebavyjadrenia.

FIALOVY POKOJ

L,V pokoji spociva sila”, to je motto upokojujuce fialové rastlinky
levandule. Jedine v pokoji pocitime svoj vnutorny hlas a silu,
ktord z neho vychadza, a budeme moéct odhodit okovy strachu,
ktoré by nam inak branili v Uprimnom a ozajstnom prejaveni sa
a vyjadreni seba samého.

Patrénom levandule, symbolicky vyjadrujucim jej lieciva

silu a moc, je grécky boh lekdrstva Aeskulap, ktory podla

TAJOMSTVO LEVANDULE

Levandula je pre mia magickost a tajuplno. Ci uz jej typicka,
velmi aromaticka vona, alebo pohlad na obrovsky, sytofialovy
priestor, ktory sa opticky zlieva do jedného obrazu. Zaklad
slova ,van” mi evokuje vanok hladiaci levandulové viniace

sa polia. Byliny tak dostavaju svoju starostlivist, aby potom
nasledne mohli odovzdat stafetu a starat sa o nas.

APRIL - ROZDYCHAJTE SVOJ ZIVOT

»Marec, vlezieme za pec a april, stadle som sa tam skryl” - no
potrebujeme sa osmelit. Vystrcit rozky, nabrat odvahu do
jari, novych zaciatkov, do novych energii a vietko to zvladnut
a udychat. Kazdy pohyb a akcia v$ak vychddzaju z pokoja.
Zastavte sa preto s levandulou. Naberte silu v levandulovej
tichosti a miernosti. Vstupte do svojho levandulového pola

a nadychnite sa. Vnimajte uvolnenie a nadhlad. Znova sa
nadychnite a este raz, tolko, kolko vdm dovolia pluca. Potom
si uzivajte fialovu radost, ako do vés vstupuje a nechd vas
Zzivot spomalit, stiit a precitit. DYCHAJTE. Zite svoj Zivot skrze
kvalitny dych s fialovym vonavym pomocnikom. Mézete si
tak uzit aj premenlivé pocasie v aprili a vdaka levandulovej
psychickej odolnosti prezit pokoj a nohy v teple.

SNiVAT SA DA AJVO DNE

Vonavy ritudl si mozete urobit, kedykolvek budete mat potrebu
akokolvek sa stisit, zastavit, odhodit napatie a nepohodlie.
Kedykolvek sa budete potrebovat prenastavit, prepolovat,
previbrovat, postarat sa o seba. Ja odport¢am robit ritual RANO
pre nasmerovanie a nastavenie dia v jeho najvyssej kvalite.
VyuZzitie je vhodné aj VECER na utienie mysle, ktord je v tom
¢ase uz dost scerend vietkymi prezitkami.

FIALOVY RITUAL

Milujte sa fialovo. Nakvapkajte si par kvapiek na vreckovku,
privonajte a poloZte pred seba. V pokoji a pohode sa posadte
alebo si lahnite. Tri hlboké nadychy a vydychy vas dokonale

VIETE TO?

Poznéte nejaké dievcatko menom Levandula? Asi tazko,
pretoze u nds sa tak (zatial)oficialne nikto nevold. V anglicky
hovoriacich krajinach je situacia ind, Lavender, ako znie
preklad, je Zenské meno, ktorého popularita kazdy rok
rastie. V Spojenych Statoch sauz pred piatimi rokmi pocet
novonarodenych Levandul zdvojnésobil. Za tym vsetkym
vsak nie je oblubena bylinka. Z bezného priemeru sa
Lavender vymanila az v ¢ase, ked'tak jednu zo svojich
postav pomenovala J. K. Rowlingov4d, autorka malého
kuzelnika Harryho Pottera. Dievéa menom Lavender Brown
sice neuspelo vo zvadzani Harryho kamarata Rona, ale
spustilo trend romantického mena.

A. PONESOVA a L. TREGLOVA, Levandule (vyd. Grada, 2017)

- \I_/
starogréckej mytoldgie dokazal vyliecit vsetky choroby

a ktorého palica obto¢ena hadom, v dnesnej dobe znama

z medzindrodne pouzivaného znaku lekarstva, vyjadruje

ocistnu a samolieciva silu v kazdom z nas..
Ing. NELA DANKOVA

upokoja. Pozerate sa vnutornym zrakom okolo seba a vidite,
hmla predo mnou, hmla za mnou. Nie je to viak obycajna hmla,
je opojne fialova. A vonia. Anjelské naladenie a miernost v mysli
je takd silna, Ze by sa na riu dalo siahnut. Zrazu k vdm niekto
prichddza a vidite sami seba. Vidite sa ako v zrkadle, a tak méate
moznost pocitit sami seba, uvidiet sa celkom zharmonizovani
fialovou lie¢ivkou. Takto sa citim naozaj fajn, takto chcem
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) zostat. Mozete teda podakovat levandulovej Fialovienke za svoj

um a kuzlo. Hmla predo mnou, hmla za mnou. Som tu a teraz.
Ako sa, moji mili, citite?

LIECIVE PREPOJENIE LEVANDULE A ENERGY

Regalen - pomaha pri nervozite a hneve. Zvlada ventilovat
pocity a emdcie a dava im volnost.

Renol - poradi si s vysokym krvnym tlakom, so strachmi,
obavami, panikou, Uzkostami. Je sprievodcom do istot a dovery.
Relaxin - dokaZe vés vyrovnat, vybalancovat, vycentrovat. Je
majstrom v navodeni hlbokej relaxacie a pokoja.

Drags Imun - zvlddne pdsobit analgetickymi u¢inkami

a podla potreby zapdsobi protizapalovo a protiinfekcne.
Peralgin - jeho $arm sa prejavuje v upokojeni a stabilizacii.
Povoluje pnutie, napatie az ki¢e. Pomoci sa dockame aj

u predmenstruacnych tazkosti.

Ruticelit - zastavi horu¢ost a ziaru v nasom tele. Jeho
ochladzovacieho ucinku sa doc¢kate po opalovani a ked'to na
sInku prezeniete s ,odporucanou dobou naberanie vitaminu D*,
tak sa da vyborne vyuzit na spalend pokozku. Slabsia vrstva, ale
za to Castejsie.

Artrin - ked sa spoja dvaja velikani, ¢o z toho méze vzniknut?
Obrovska pomoc, ktoru ocenite predovsetkym v oblasti, kde sa
nase kiby stazuju a nariekaju. Ulavte im.

Cytovital - tato dvojka dava silu v lie¢eni jaziev a regeneracii
koze. Lieci a skrasluje. Kde je este jasné plusové zacielenie? Pri
PMS, pri menstruac¢nych tazkostiach, ano, v tom sa pripravky
vyznaju a skvelo angazuju.

Protektin - nadeje pri tazkostiach so stipancami a pomoc pri
dermatitide.

Visage oil - vyborne sa roztiera a vdaka prijemnej konzistencii
je vhodny na masaze, najma na detské brusko pri kolike. Dotyky
su zazracné a v spojeni oleja a levandule je vysledok zaruceny.
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PRECITALI SME ZA VAS

Aby sme postihli cely potenciadl aromaterapie, mali by sme
sa usilovat pochopit kazdy esencialny olej rovnako, ako
spoznavame priatelov. Unikatny terapeuticky ,podpis”
kazdého esencidlneho oleja je odrazom jeho vitélnej sily

- dominujuceho zivotného principu. Alchymista a lekar
Paracelsus ju nazyval archeus a v orientadlnom lekarstve je
znadma ako ¢&chi.

Sila ¢chi je svojou povahou jemna a nemateridlna, a preto
ju mézeme v esencidlnych olejoch len tusit v detailoch ich
individudlnej struktury — ich botanické stavby a naleziska,
chémia a aréma, histéria a tradicia, ich vlastnosti a pouzitie.
Len podrobné a starostlivé pozorovanie ,0sobnosti”

alebo ,masky” oleja nam umozni pochopit jeho vnuitorny
charakter. Napriklad Uvaha o arome esencialneho oleja
nam prindsa - z perspektivy orientalnej mediciny - niektoré
dolezité pohlady do jeho terapeutickej podstaty.

G. MOJAY, Aromaterapia pre liecenie duse (vyd. Alternativa, 2000)
L \I_/
Almond oil - to je Dedko V3evedko, ¢o sa tyka pomoci pri

suchej a popraskanej kozi. Vie, ako dostat do obehu informacie
o lieceni ekzémov a dermatitidy.

ZAVER
Keby som bola levandulou, vyzvala by som vas: siahnite si
pre mna, kedykolvek budete citit akykolvek nekomfort.
Som zaujimava, krasna, dokdzem carovat a mam sa rada.
Tesim sa na stretnutie.
ILONA JANCIOVA

SALUS

VERNOSTNY PROGRAM

JE URCENY PRE CLENOV KLUBU ENERGY
A PRINASA MOZNOST PRAVIDELNEJ
A AKTIVNEJ STAROSTLIVOSTI O ZDRAVIE.

Nakupujte kazdy mesiac po dobu 12 mesiacov minimalne za 25€.
Nezalezi na tom, ktorym mesiacom v roku zac¢nete. Po ukonceni
obdobia 12 mesiacov a splneni uvedenej podmienky ziskate narok
na vernostny bonus v hodnote 35€.

KUPELNY BONUS

Po troch rokoch nepreruseného vernostného programu ziskate narok
na KUPELNY BONUS, prispevok vo vyske 30% na tyzdenny kiipelny
pobyt v Podhéajskej (ubytovanie a stravovanie).

CERPANIE BONUSU
V mesiaci ¢erpania vernostného bonusu je automaticky splneny
minim&lny nakup 25€ v danom mesiaci.

Bonus sa da cerpat iba jednorazovo pocas 1 mesiaca. Ak podmienky
vernostného programu prerusite, opat sa vraciate na zaciatok.

Plnenie vernostného programu mozete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.



Co ohrozuje Zeny
v prechode?

Obdobie klimaktéria, ¢ize prechodu, zaziva vacsina Zien
vo veku okolo patdesiatky. Trva spravidla od jedného

do troch rokov, nezriedka aj dlhsie. V dosledku znizenej
produkcie Zenskych pohlavnych horménov vo vaje¢nikoch
sa postupne straca menstruacny cyklus a nastavaju viaceré
prejavy hormonalnej nerovnovahy, ktoré su telesné aj
dusevné. Subor tychto priznakov nazyvame klimaktericky
syndrém a charakterizuju ho navaly horucavy, potenia,
s¢ervenanie koze, ¢asto su pritomné aj zachvaty busenia
srdca, vzostup krvného tlaku, poruchy spanku, striedanie
nalad, podrazdenost, depresie a iné. Nemusia byt vzdy
vyznacené vietky priznaky, aj ich intenzita je individudlna
a rozna. Niektoré zeny prejdi obdobim klimaktéria takmer
bez povsimnutia, iné sa trdpia viac a dlhsie. M6zu sa
pridruzit aj niektoré vaznejsie ochorenia, casty je najma
vznik osteoporotickych zlomenin, objavit sa m6ze vysoky
tlak krvi, choroby srdca a ciev v dosledku tzv. akceleracie
artériosklerozy, psychické poruchy. V prevencii ic¢inne
pomaha Uprava zivotného Stylu, pravidelné pohybové
aktivity a prirodné doplnky vyzivy.

Pre toto obdobie su typické a takmer vzdy pritomné néavaly
horucavy a potenia, poruchy spanku, striedanie nalad,
zachvaty busenia srdca. Pomerne casté su zavrate, tfpnutie
koncatin, bolesti svalov a kibov, niekedy problémy s travenim,
vyprazdnovanim stolice aj s udrzanim mocu. Castejiie sa
objavuje suchost sliznic, zapaly vonkajsich rodidiel a s tym
suvisiace problémy v intimnom Zivote. U vacsiny Zien priznaky
trvaju nieco viac ako rok, no zhruba v tretine pripadov az pat
rokov, niekedy aj dlhsie. V obdobi prechodu sa vyznamne
zvysuje riziko vzniku srdcovocievnych problémov, hlavne
vysokého krvného tlaku, srdcovej arytmie ¢i infarktu. Nastava
nadmerné zadrziavanie vody v tele a vznikaju opuchy,
spomaluje sa metabolizmus. Vedie to k vzniku nadvéhy

a obezity, objavit sa mdze cukrovka. Velmi ¢asto nastavaju
straty kostnej hmoty a to vedie k osteoporéze. Dramatické
byva zrychlené ubudanie kostnej hmoty, ked' jej strata moze
predstavovat 1 az 2 percenta ro¢ne. Preto su v tomto obdobi
ovela ¢astejsie osteoporotické zlomeniny, ktoré su velmi
nebezpecné najma v oblasti kr¢ka stehennej kosti a stavcov
chrbtice.

Vsetky tieto zmeny a poruchy suvisia najma s nedostato¢nou
hladinou estrogénov. Prechod, ¢ize menopauza moéze vzniknut
aj v mladsom veku. Vtedy hovorime o pred¢asnom klimaktériu,
moze to byt uz vo veku 40 az 45 rokov, niekedy este skor. Pri
takejto skorej menopauze sa aj zdravotné problémy zacinaju
ovela skér a mézu byt zavaznejsie. Postihuje castejsie zeny-
fajciarky, pravidelné konzumentky vac¢sieho mnozstva kofeinu,
alkoholu, tiez zeny velmi stihle, chudé az trpiace podvyzivou,
dalej tie, ktorym bola v dosledku choroby odstrdnend maternica
a vajecniky. Velmi dobrou a Ucinnou prevenciou vacsiny
uvedenych problémov je dodrziavanie zdravého Zivotného
$tylu, dostatok pravidelného pohybu, dostato¢ny denny prijem
vapnika, aspofi 1500 miligramov denne. Dalej je potrebny hor¢ik
a dalsie mineraly a stopové prvky, taktiez vitamin D, ktory
pomaha vépniku zabudovat sa do kostnej hmoty, aby bola
dostatocne pevna.

POMAHAJU AJ PRIRODNE PRIPRAVKY
SPOLOCNOSTI ENERGY
Prirodzene podporuju harmonizéciu a regeneréciu organizmu,
tvorbu horménov a dopliiaju potrebné stavebné latky, vitaminy,
minerdly... Bylinny koncentrat Gynex podporuje harmonizaciu
celého endokrinného systému, teda aj vajecnikov a stitnej zlazy,
¢im pomaha stabilizovat aj rozkolisanu psychiku. Obsahuje
tzv. fytoestrogény, z ktorych si organizmus moze lahsie
tvorit jemu vlastné estrogény bez rizika neziaducich G¢inkov
chemickych hormonov. Velmi dobre poméha pri prevencii
obezity a cukrovky. Odporuca sa pravidelné dlhodobejsie
uzivanie, idealne je zacat este pred objavenim sa priznakov
prechodu. Zvonka je vhodné tGcinok bylinného koncentratu
podporit parovym krémom Cytovital, ktory posobi proti atrofii
a vysychaniu sliznic vonkajsich rodidiel. Je tcinny aj proti
vzniku vrasok, pigmentovych, ¢i tzv. stareckych Skvin na kozi.
Odporuca sa aplikdcia aj na oblast podbruska a vajec¢nikov.
Dalsi velmi prospesny pripravok je Fytomineral, ktory sa ako
koncentrat koloidnych mineralov velmi dobre vstrebava a je
potrebny na stavbu a regeneraciu tkaniv, obnovu kostnej hmoty,
chrupiek a na spravny priebeh biochemickych reakcii. Ako
sucast prevencie osteopordzy su potrebné aj pripravky Skeletin
a Vitamarin, obsahuju zlozky potrebné pre regeneraciu kostnej
hmoty. Uplatnenie mad aj bylinny koncentrat Korolen, ktory je
vhodny ako prevencia srdcovocievnych problémov, vysokého
krvného tlaku, portch srdcového rytmu, ale poméha aj pri
psychickych problémoch a strese. Bylinny krém Ruticelit je zase
prospesny pri ki¢covych zilach dolnych koncatin, opuchoch, tnave
a pocite tazkych noh, ktoré klimaktérium casto sprevadzaju. Na
podporu sklesnutej, resp. nevyrovnanej nalady, na zmiernenie
neurovegetativnych prejavov, ku ktorym patria navaly, potenie,
busenie srdca, G¢inne pomaha bylinny koncentrat Stimaral.
Pomahaju aj doplnky z radu Zelenych potravin, najma Spirulina
Barley, Raw Aguaje, Organic Sacha Inchi, Sea Berry, tiez
kombinovany probioticky pripravok Probiosan Inovum.

MUDr. JULIUS SIPOS
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Lupene dodajii nasmu telu jarna silu!

Listy vietkych odtienov zelenej, ale aj tie do ruzova, cervena,
fialova alebo biele stonky - to vietko je listova zelenina.
Najma na jar je pre nas idedlnym zdrojom svieZej energie a sily
a skvelym pomocnikom v boji s jarnou tunavou.

K listovej zelenine mézeme zaradit vsetko, z ¢coho konzumujeme
len listy, pripadne stonky. Ich druhov je nepreberné mnozstvo. Od
véemoznych Salatov — hlavkovy, rimsky, ladovy, listovy dubécek,
C¢inska kapusta, cez drobnejsie druhy ako rukola, polnicek, Spenat
az po mangold, ¢akanku, kel, pdr ¢i rebarboru. Ratame sem aj viate
- zeler, ligurcek, petrzlen, zerucha ¢i byliny, ako je Zihlava, listy
pupavy alebo medvedi cesnak. MéZeme k nej kupodivu zaradit aj
$parglu a mnoho dalsich druhov. ZéleZi len na uhle pohladu.

CO OBSAHUJE

Zelené listy napovedaju, ze vdaka kuzlu zvanému fotosyntéza
obsahuju farbivo chlorofyl. Ten sa niekedy nazyva aj krvou
rastlin, pretoze jeho zloZenie je velmi podobné krvnému

farbivu hemoglobinu, odlisnost je len v jednom jedinom atéme
(pri chlorofyle je to hor¢ik, pri hemoglobine Zelezo). Logicky
obsahuje listova zelenina velké mnozstvo kyseliny listovej,
dolezitej pre vyvoj a rast plodu a tvorby krvi, ale aj mnozstvo
vitaminov C, A, E, K, draslik, hor¢ik, vapnik, zinok, sodik, niektoré
druhy zeleniny aj Zelezo a dalie prvky. A samozrejme, vodu.

PRECO JEST LISTOVU ZELENINU?

Zazracny chlorofyl zvysuje obranyschopnost organizmu, nici virusy
a baktérie. Antioxidanty v listovej zelenine pdsobia preventivne
proti rakovine (napriklad rakovina koze). Jej pravidelnad konzumacia
zlepsuje kognitivne funkcie, chrani srdce aj oci, podporuje
krvotvorbu, zlepsi hojenie ran. Vldknina potom pomaha pri dobrej
kondicii Criev. Listova zelenina je tieZ nenahraditelnym zdrojom
bielkovin. Obsahuje totiz esencidlnu aminokyselinu, ktoru telo nie
je schopné vytvorit samo. A to vsetko pri minimalnom kalorickom
prijme, o takisto stoji za zmienku.

AKO JU VYBERAT, SKLADOVAT A KONZUMOVAT
Hlavkové salaty by sme mali vyberat podla zafarbenia hlubu. Ak

je na reze hnedy, saldt rozhodne nie je z najcerstvejsich. Vzdy

si treba viimat sviezost a pevnost listov. Pred uschovanim do
spodnej ¢asti chladnicky ich rozhodne neumyvame, ale mézeme
ich ulozit do plastovej Skatule alebo lahko obalit navihc¢enou
utierkou. Idedlne je spotrebovat ich ¢o najrychlejsie A surové!
Pretoze tak z nich ziskame pre nase telo maximum. Varenim totiz
prichadzame o cast prospesnych latok z listovej zeleniny. Preto
ju upravujeme ¢o najrychlejsie.

€O SNOU VKUCHYNI

Tisice druhov réznych salatov, ktoré staci oplachnut a natrhat,
dochutit vhodnou zélievkou ¢i dipom - to je asi najoblubenejsi

a najcastejsi sposob konzumacie listovej zeleniny. Nesmieme
zabudnut aj na zeleninové freshe, ktoré su vitaminmi priam
nabité. Listova zelenina je vhodna na odstavenie a kombinacie

v ndpojoch ako ovocnych, tak zeleninovych. Mézeme ju ale
pridat k hocijakému chodu, ¢i uz su to ranajky, desiata, obed
alebo vecera. Drobnejsimi listami mézeme skvele dochutit

a dozdobit mnoho jedal studenej alebo teplej kuchyne.

Ked'ju chceme tepelne upravit, najlepsie je nechat ju plavat

v teplom pokrme, napriklad v mieSanych vajickach, rizote,
kuskuse, zemiakoch a podobne, alebo lahko blansirovat, to
znamena kratko povarit v horucej a hned' schladit v ladovej vode.
Na dlhsie varenie je idealna forma polievky. Prospesné latky v nej
zostanu v uré¢itom mnozstve, aspon vo vyvare.

MOJ POHLAD
Ako jedina z rodiny milujem obycajny hlavkovy salat so
sladkokyslou zalievkou, ano, taky ten od babky. Som schopna
pripravit si ho celd hlavku a zjest na posedenie. Kazdy mame
nejaku Gchylku, ze? Daldim mojim favoritom je rukola, jej
horkastu chut mam rada v kombinacii s pecenou cviklou, kozim
syrom a piniovymi orieSkami. Alebo ruzickovy kel v zeleninovej
polievke v style ,co dom dal”, ale tiez Spendt s kuskusom
a vajitkami... No, bolo by toho vela. Niektoré svoje oblubené
recepty som pridala aj pre vas. Urcite sa nebojte trosku
experimentovat s listovou zeleninou a vrhnite sa na fnu!

Zelené a $tavnaté jarné dni vam praje ZUZANA KOMURKOVA




BANANOVO-SPENATOVE
SLADKE LIEVANCE

2 vajcia, 1 zrely bandn , 60 ml mlieka (rastlinného alebo kravského),
1 velkd hrst baby spendtu, 100 g ovsenych vlociek alebo muky
podla volby, 1 ¢ajovd lyZicka prdsku do peciva z vinneho kameria,
stipka soli, repkovy alebo kokosovy olej na vyprdzZanie, jogurt,
ovocie alebo dZzem, oriesky, med alebo javorovy sirup

Vsetky suroviny rozmixujeme v mixéri alebo tycovym
mixérom na hladku zmes. Ked'je privelmi hustd, priddame
mlieko. Lievance vyprdZzame z oboch stran. Podavame
ozdobené podla chuti a fantazie.

CAKANKOVY SALAT

2 cakankové puky (méZe byt cervend aj biela ¢akanka), 1 hruska
(alebo hrozno, jablko, mango), 2 hrste polnicku, 80-100 g syra

s modrou plesriou (napr. niva, roquefort), hrst orieskov — vlasské,
lieskové, piniové

Na zdlievku: 2 lyZice olivového alebo orechového oleja, 1 cajovd
lyZicka citrénovej $tavy, 1 lyZica medu, 1 ¢ajovd lyZicka hrubozrnnej
horcice, sol; korenie

Salaty oplachneme, ¢akanku rozoberieme na jednotlivé listky,
nakrajame na pruzky. Hrusku a syr nakrdjame na stvorceky,
orechy nasekdme. Vietko ddme do misy a premiesame.
Dékladnym premieSanim v3etkych surovin pripravime zélievku,
dochutime ju solou a korenim. Zalejeme riou 3aldt v mise.

MANGOLD SO ZEMIAKMI
A PREPELICIMI VAJICKAMI

(ALEBO LOSOSOM)

400-500 g zemiakov (idedIne novych), 8 prepelicich vajec (alebo
2filety lososa), 1 mangold, 1 Eervend cibula, 2 struciky cesndku,
3 lyzice olivového oleja, sol, Cierne korenie, rasca, muskdtovy
orech, Cerstvy képor

Zemiaky uvarime v Supke v osolenej vode s rascou. Po
vychladnuti olipeme a nakrdjame na kolieska. Uvarime si
prepelicie vajicka, staci 4-5 minut varu vo vode, a taktiez ich
olupeme. Ked chceme tento chod pripravit s lososom, filety
umyjeme, osusime, kvapneme na ne citrénovu $tavu, osolime,
okorenime a pripravime idedlne na pare alebo na panvici

¢i v rare. Mangold opldchneme a vyrezeme tuhé stonky,
nakrajame na pruzky. Cibulu a cesnak olipeme a nakréjame
nadrobno. Vo velkej panvici zohrejeme olivovy olej a orestujeme
na nom cibulu, cesnak, priddme zemiaky. Nakoniec prisypeme
mangold, sol, korenie, za hrst muskatového orecha a nechame
kratko podusit, cca 3-4 minuty. Podadvame s vajcami alebo
rybou, posypané nasekanym cerstvym koprom, nakoniec
kvapneme panensky olivovy olej.

ZIHLAVOVE LIEVANCE
A DIP S MEDVEDIM CESNAKOM

2 vajcia, 100 g kyslej smotany, 2 hrste nasekanej mladej Zihlavy,

1 stracik cesnaku, 100 g hladkej muky (Spaldovej, psenicnej

alebo pre bezlepkovu verziu prosovej), 1 lyZicka prdsku do peciva
zvinneho kameria, 2 $tipky soli, stipka muskdtového orieska

a ciernho korenia, repkovy alebo olivovy olej

Na dip: 100 g lu¢iny alebo iného Cerstvého syra, 1 lyZicka kyslej
smotany, 1 hrst nasekanych listov medvedieho cesnaku, sol, korenie

Najprv si pripravime dip zmieSanim vietkych surovin a dame
ho do chladnicky vychladit. Potom zmieSame suroviny

na lievance a vyprazime ich na oleji po oboch stranach.
Podavame s dipom a Cerstvou zeleninou.

\I_/
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Terapeutické metody (16)

ACCESS BARS

Stale viac nas hlada spdsob alebo
metddu, pripadne navod, ako vytvorit
zivot v lahkosti, radosti, pokoji, mieri,
laske a harmonii so svojim telom

a okolim. Je Access Bars tym dielikom do
vasej skladacky, ktory vam chybal?

Metddu Access Bars objavil a popisal
Gary Douglas, zakladatel Access
Consciousness, na zaciatku 90. rokov
minulého storocia. Prindsa ndm lahkost,
radost a mnoho nastrojov, ako tvorit
spokojny zivot. Kazdy z nas sa v urcitej
situdcii nejako citi, niekedy lahko, inokedy
v strese, pod tlakom alebo tazko. Tychto
charakteristik a ndzvov je mnozstvo.
Access Bars ponuka sposob, ako to zmenit
a citit sa tak, ako si vyberiete. Volba, ak
chcete vyber je to, ¢o bezprostredne
ovplyviuje nas zivot kazdy den.

AKO TO FUNGUJE?

Na hlave mame 32 bodoy, ktoré sa
fahkym a neznym dotykom v ur¢itom
poradi stimulujd. Tym nastévaju zmeny
prejavujuce sa na fyzickej aj psychickej
urovni. Nie su to iba nejaké nahodné
body, dokonca, ked'sa pracuje s klientom,
ktory ma vyholend hlavu, ich moézete
vidiet volnym okom. Klienta pri aplikacii
tejto metody nikto nepresviedca, ze
teraz sa nie¢o zmenilo, ale jeho vlastny
cit a pocit mu to povie sam. Ide o velmi
laskyplnu starostlivost, pri ktorej sa

nemusi konkrétne riesit moment, kedy
problém nastal, situdcia sa nemusi znova
a znova rozoberat, aby sa Cistila. Je to
akoby sme stlacili pomyselné tlacidlo
reset a vSetko sa vymazalo. Priemerna
doba tohto procesu trvd 60-90 minut.
Pri Access Bars mozu klienti citit tlak

na hrudi, tazké ruky a nohy a mnoho
dalsich vnemov, ktoré sa pocas celého
leZzania niekolkokrat zmenia. Zmena je
mozna vdaka prudiacej energii Acceess
Bars, volbe klienta a tzv. ¢istiacemu
prehlaseniu. Cistiace prehlasenie je
niekolko slov, ktoré dokazu zburat
vsetky nase vnutorné steny, bariéry

a obmedzenia. Na okamih si predstavte,
ako by vyzeral vas Zivot, keby ste ich
nemali vo svojej realite. Co vietko by
ste boli schopni vytvorit? Keby pre vas
neexistovalo ,to nejde, to nie je mozné,
moze to byt len takto, toto je ta jedina
spravna alebo zla cesta, takto to robi
cely svet, rob to tiez tak...”? Vsetky

MAPA HLAVY -BODY ACCESS BARS

Vedomie

Kontrola

Kreativita

Tvorenie spojenia

Tvorenie zivotnych foriem

Kruh manifestacie

Laskavost, vda¢nost,
mier a pokoj

Silovy zvédzok

Implantaty

Peniaze
Komunikacia

Cas a priestor

Liecenie

Forma a Struktara

Sny a nadeje
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tieto vzorce, rovnice a programy, ktoré
si nesieme a od niekoho sme saich
naucili alebo nam ich niekto vstepil, ze
ich musime pouzivat, sa daju zmenit. Co
keby ste s nimi mohli mat lahkost a citit
sa uvolnene, alebo si vytvorili vlastné?
Vsetko je to o vasej volbe a o tom, ¢o si
vyberiete.

KTO CHCE, MOZE

Moji klienti maju niekedy ocakavania, ze
vyriesim vsetky ich problémy a strasti.
Access Bars vsak funguju trochu inak. Je
to, akoby vém niekto otvoril dvere, za
ktorymi je nekone¢né mnozstvo moznosti
ajelennavas, ¢isiich vyberiete alebo
nie. Preto tymto ludom hovorim, ze im
nebudem pomahat, ale ukazem im, alebo
ich nau¢im, ako to zmenit. Je totiz velmi
jednoduché osvojit si starostlivost. Kurz
Access Bars je jednodennd zélezitost,
pocas ktorej sa tuto kuzelnti metédu
mozete naucit a zmenit tak Zivot sami sebe
alebo komukolvek inému na tejto planéte.
Je taka jednoducha, ze ju zvladnu aj deti

v Skolskom veku, st pre ne pripravené aj
manualy, aby to pre ne bolo este lahsie.

PRIBEHY ZMIEN
Zazil som terapie, kde sa riesil strach
z pavukov, zralokov, tmy, partnerov alebo
rodicov a hned po prvej aplikacii nastali
velmi zjavné zmeny. Dal3ie skdsenosti
su s klientmi, ktori boli hospitalizovani
v psychiatrickych liecebniach. Po
sérii starostlivosti sa u niektorych tak
rapidne zmenil ich stav, ze v tejto chvili
su samostatni, maju svoje byvanie,
zamestnanie a niektori su absolutne bez
akychkolvek medikamentov. Niektoré
deti, ktoré neboli schopné udrzat
pozornost, plnit povinnosti, objavila sa
u nich agresivita, hnev, st po slovach
rodicov ako vymenené. Je Gzasné
pozorovat, kolko lahkosti a radosti vam
Access Bars prinesie do Zivota!

PAVEL MENCL



Nenahraditelné prvky
v jednej flasticke

Fytomineral je zmes koloidnych
mineralov. Su to latky potrebné pre vietky
zZivotné funkcie, bez ktorych sa procesy

v tele neudeju. Aby vsetko fungovalo tak,
ako m@, nestaci dodévat ich; musia byt aj
v sprdvnom pomere. Musia byt vzdjomne
prepojené a spolupracovat. Potrebuje

ich kazdy Zivy organizmus, ¢i je to ¢lovek,
zviera alebo rastlina.

Faktom a problémom dnesnej doby je,

Ze uz pdda, na ktorej sa plodiny pestuju,
je v ovela horSom stave ako kedysi.
Vysledkom je, ze dopestovand Uroda je
chudobnejsia a mdme nedostato¢nu alebo
nevyvazenu vyzivu. Aby sme mali dostatok
Zivin, museli by sme zjest obrovské
mnozstvo potravy, ¢o je nielen neziaduce,
ale aj nemozné. Preto je tu velmi vhodny
doplnok vyzivy, Fytomineral.

Uz nazov hovori, Ze ide o vyrobok z rastlin
a mineralov. Prinosom je, Ze je to koloidny
roztok, o znamena spravny pomer pre
vstrebdvanie a vyuzitie mineralov v tele.
Nespravny pomer mineralov v tele moze
sposobit, Ze prebytocné minerdly sa v tele
usadzaju a vznikaju neziaduce kalcifikaty.
Tie upchdvaju to, ¢o ma byt priechodné.
Prikladom st upchaté cievy alebo mocové
cesty, mocové kamene, a podobne. Nie je
to ni¢ prijemné.

Uz ucivo zakladnej $koly hovori

o spravnych pomeroch. Fytomineral

ich obsahuje. Nehrozi predavkovanie,
pretoze pri nadbytku ich telo vyluci

von. Fytomineral je roztok 64 prvkov

s 98-percentnou schopnostou

vstrebdvania sa v zazivacom trakte,
dokonca aj prostrednictvom pokozky.
Uzivame ho preventivne pri zvy3enej
potrebe Zivin. ,Zvysenou potrebou”
rozumieme fyzickud a psychicki namahu,
hortcavy, nevyvazendu stravu, chorobu,
klimaktérium alebo inti nepohodu. Zasobi
telo makro- a mikroprvkami bez rizika
predavkovania. Je vhodnym zdrajom pred
a po vykone.

KDE VSADE NAM POMOZE?

Je uzito¢ny napriklad pri anémii.

Doplni Zelezo, kalium, med. Rada by

som zdoraznila vyznam niektorych
mikroprvkov v tele: Zelezo je zlozkou
hemoglobinu, joéd je nepostradatelny

pre funkciu Stitnej Zlazy. Med'riesi zapaly
v tele, je potrebna pri zabudovani Zeleza
do hemoglobinu. Mangan potrebujeme na
svalové funkcie, metabolizmus bielkovin,
tuku a sacharidov. Zinok zabezpecuje
spravnu funkciu koze, je nevyhnutny pre
imunitu. Selén je antioxidant, potrebny na
spravnu pracu srdcového svalu, rovnako
pre kontrakcie svalov. Litium je dolezité pri
kicovitych stahoch, srdcovych chorobéach
alebo pri epilepsii (mineralna rovnovéha

v bunkach). Sira dodava vyzivu vlasom

a nechtom.

Toto je len vybrana cast funkcii, ktorych

je obrovské mnozstvo. O mnohych sa

dozvedame postupne.

Mna si Fytomineral ziskal svojou

vsestrannostou na kazdy den a vsetky

ro¢né obdobia. Pomoze adolescentom

pri raste, mamickdm v tehotenstve,

[udom v produktivhom veku dod4 vyzivu

potrebnu pre telo, u seniorov podpori

Zivotné funkcie. Ako som uz spomenula,

rada ho vyuzivam pri Sporte ako elektrolyt.

Sportovci, ¢i uz vrcholovi, vykonnostni,

rekreacni alebo ti celkom obcasni, mladi

aj vysluzili, naozaj vela vypotia. Vylucia

z tela odpad, vela vody, soli, mineralov

a stopovych prvkov. Potrebuju si nac¢asovat

formu nielen na svoje podujatia a preteky,

ale aj planovat tak, aby ich telo bez ujmy

vydrzalo naro¢ny tréning. Fytomineral

doda ziviny a zasobuje organizmus

v kazdom procese. Pomoze zachovat

zdravie a pohodu. BliZi sa obdobie leta,

horucavy, viac sa pohybujeme, viac

vypotime. Myslime na tohto skvelého

pomocnika, vyuzime jeho moznosti a silu!
DANIELA SYKOROVA
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COID-19: ako naj
wochorenie a oéko

-~

Covid - 19 ako multiorganové ochorenie, priprava na
vakcinaciu, regeneracia po prekonani a pripravky Energy
Hoci je Covid-19 primdarne ochorenie dychacich ciest, hlavne pluc,
prejavuje sa aj priznakmi zo strany inych orgdnovych systémov,
ktoré sa poskodia rozvojom zapalovej reakcie. Priebeh byva

rozny - od bezpriznakového (pritomna je len pozitivita vysetrenia
- testu na pritomnost virusu) az po zdvazny, ktory sa konci
smrtelne, a to srdcovo-plicnym zlyhanim.

ZOPAKUJME SI DOLEZITE

Medzi hlavné priznaky virusu patria bolesti hlavy, suchy drazdivy
kasel, stazené dychanie, bolest hrdla, znizena fyzickd vykonnost,
skorsia unavitelnost, bolest svalov, znizenie az strata cuchu

a chuti do jedla. Stcasne byvaju zvysené teploty, resp. pritomna
je horticka a triaska.

Z kardialnych priznakov sa vyskytuju poruchy srdcového rytmu,
moze sa vyvinut akutny infarkt myokardu ako tromboticka
komplikécia.

V pripade gastrointestinalnych priznakov byva najcastejsie hnacka
v dosledku zapalu ¢revnej sliznice a naruseného mikrobiému,
nevolnost s napinanim na zvracanie, nechutenstvo, zvracanie.
Moze byt pritomné aj poskodenie pecene a obliciek s ich
akutnym zlyhanim. Vyskytuju sa aj poruchy metabolizmu, najma
zvysenie hladiny cukru, manifestovat sa méze latentny diabetes
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mellitus, ketoaciddéza az rozvrat vnutorného prostredia.

Z koznych a o¢nych prejavov su to zapalové stavy, najma na
akrélnych ¢astiach tela - na prstoch rik a n6h, kde sa tvoria
Cervenofialové skvrny s opuchom prstov, pripominajice
omrzliny, na ociach su to zapaly o¢nych spojoviek, zacervenanie,
zvysené slzenie. NajtypickejSie a najcastejsie sa vyskytujuce
neurologické priznaky v suvislosti s Covid-19 su bolesti

hlavy, oslabenie az strata ¢uchu a chuti a myalgia. Stbor
neurologickych priznakov moze pretrvavat aj niekolko mesiacov
po vylie¢eni akutnej infekcie a oznacuje sa ako tzv. mozgova
hmla, kde dominuje Gnava, porusené fyzické a kognitivne
schopnosti. Prejavuje sa to spomalenym myslenim, stazenym
sustredenim pozornosti, zabudanim az zméatenostou. Psychické
zmeny mozu viest az k halucinaciam. Predpoklada sa, ze pricinou
tohto javu je stres, dlhodoba hospitalizacia, znizené okysli¢enie
mozgového tkaniva, zvysené teploty.

Z nasich skusenosti plynie, ze v pripade tohto neprijemného
ochorenia je najucinnejsia prevencia. Nezastupitelnt tlohu ma
Vironal, Imunosan, Probiosan a rad Grepofitov. Velmi dolezity je
aj Flavocel a Vitamarin.

AKO SA PRIPRAVIT NA VAKCINACIU?
Ak ste sa rozhodli dat zaockovat, asi hladate informaciu, ako sa
najlepsie pripravit na ockovanie samotné a ¢o moézete spravit



preto, aby ste sa vyhli neprijemnejsim vedIlajsim tc¢inkom vakciny.
V prvom rade, vedlajsie ucinky vakciny su Gplne prirodzena
odpoved vasho tela. Tvori sa Specifickd imunita a telo sa ozvat
musi. Ale ak sa tak nestane, neznamena to, Ze sa imunita
nevytvorila. Jednoducho to vase telo zvladlo bez priznakov.
Deje sa to napriklad vtedy, ak ste v minulosti ochorenie
Covid-19 prekonali alebo vtedy, ak je vase telo dostato¢ne
pripravené. Vdaka socidlnym sietam to dnes vyzera tak, ze
takmer kazdy ma nejaku reakciu na ockovanie. Ale nie je to tak.
Je to len preto, Ze takéto informacie sa viac Siria. V skuto¢nosti
viac ako 56% ludi nezaznamend vébec nic. A teda ani nie je ¢o
davat na Facebook. Inymi slovami, ¢i uz nieco zaznamenate
alebo nie, vzdy je to v poriadku.

AKO VAKCINA FUNGUIJE?

Hovori sa, ze informovany ¢lovek vakcinaciu lepsie zvlada. Podme
si laicky povedat, ¢o sa vlastne udeje s vasim telom, ked dostane
vakcinu. Ked dostanete ockovaciu latku messenger RNA, tak sa
malé lipidové kvapocky, ktoré maju v sebe mRNA, v podstate
spoja s bunkami vo vasom ramene. Bunky za¢nu vytvarat protein,
takze si vase telo mysli, Zze svalové bunky su masivne infikované
koronavirusom. Samozrejme, v skutocnosti to tak nie je. Vakcina
chce len naucit vase telo, ako sa bréanit. Telo sa takmer okamzite
pokusi potlacit simulovanu infekciu v bunkdch. To je to, ¢o
sposobuje urcity zapal, ktory ludia zazivaju. Opuch v mieste
vpichu - bolest v ramene, pripadne bolest hlavy a teplota. Nasa
prirodzena imunita sa oboznamuje s virusom a hlada vietky
sposoby, ako sa ho zbavit. Pretoze ho nepoznd, chvilku to potrva.
Tento cas je velmi dolezity. KedZe vakcina v skuto¢nosti telu
neublizuje a virus sa dalej nemnozi, telo tento boj vzdy vyhra.

O pér dni sa naudi virus rozoznat, zabrani mu mnozit sa a nasledne
ho zabije. A kedZe nase telo je ucenlivé, zapamata si, ze sa

s virusom stretlo. Vie, Ze virus je silny protivnik a ked ho pri
najblizsej prileZitosti stretne, uz sa s nim nemaznd a rovno ho
zlikviduje. Aby sme mali istotu, Ze si to telo zapamété a dostatocne
sa vyzbroji protilatkami, obvykle sa podavaju dve davky vakciny -
opakovanie je matkou mudrosti aj v tomto pripade. Samozrejme,
¢asom sa vyvinu aj jednorazové vakciny, aké dostavaju deti. Prva
je uz dokonca schvalena v USA aj Eurdpe.

Preco sa toto neudeje aj pri napadnuti klasickym virusom?

V skutoc¢nosti sa to deje. Nastastie, fudské telo si poradi

s obrovskym mnozstvom virusov. Medzi inymi aj s koronavirusmi,
vlastne je to ako klasicka naddcha. Problém je, Ze pri novom
koronaviruse to u niektorych fudi trva velmi dlho. Dokonca tak
dlho, Ze ked'sa stretnu s ozajstnym virusom, ten mé velmi vela ¢asu
rozmnozit sa do takej miery, Ze telo uz nema dost sil potlacit ho.
Nebezpecné je, ze my nevieme, kto tento boj vyhra a kto nie.

S urcitostou vieme, Ze starsi a najma obéznejsi udia ho ¢asto
prehravaju. Preto je vakcinacia riesenim. Svetové ¢isla dokazuju,
Ze bezpecnym. (Bolo uz zaockovanych viac ako tristo miliénov
[udi.) Neskodnym spdsobom ,vyskoli” vas organizmus, ako
vyhrat zapas. Inymi slovami, vdaka vedeckému pokroku nas
organizmus vylepsujeme.

AKO POMOCT NASMU TELU PRIRODNOU CESTOU?

V skutocnosti je to jednoduché. Ukazuje sa, ze ludia, ktori
pravidelne bert pripravky Energy, zvladaju Covid-19

hravo, dokonca bez priznakov. Samozrejme, nemusi to byt
pravidlo a neda sa to zarucit. S urcitostou ale vieme, ze ked
posilnime imunitu, telo zvladne vietky ochorenia ovela
jednoduchsie. Proces tvorby imunity je rovnaky pri vakcinécii aj
pri ochoreni. To, ¢o plati v prevencii proti virusom, bude fungovat
aj pri ockovani.

Preto odporiicame: Vironal, Flavocel a dokonca aj Cistus
Complex brat vopred. Idedlne aspon tri tyzdne, ale aj tyzden je
lepsi ako ni¢. Po podani vakciny celkom urcite aspon tri tyzdne
bez prestavky Cistus, Vironal, Vitamarin a Flavocel. Dobré
vysledky ma aj Annona forte a Drags Imun. Vtedy nemusite brat
Cistus. Na den vakcindcie si uz ni¢ neplanujte a aspon den po

nej majte volnejsi rezim. Vrelo odporicame aj Uplnd abstinenciu.
Alkohol totiz aj v malom mnozstve nerobi dobre nasej imunite.
Uplne sa vzdajte alkoholu den pred vakcinaciou a aspof 6 dni po
kazdej davke. Svojmu organizmu tym velmi pomozete.

Pokial budete pocitovat bolest v mieste vpichu vakciny, potierajte
si rameno krémom Artrin, velmi dobre pomaha.

Ak ste sa rozhodli nedat sa ockovat proti ochoreniu Covid-19,

je to v poriadku. O to viac ale dbajte na svoju imunitu. Okrem
pravidelného cvicenia, spravneho stravovania, dostato¢ného
prijmu vody, jedzte aj doplnky zdravej vyzivy.

Nase telo je ohromny a mimoriadne Sikovny ,stroj”, ale aby
spravne fungoval, treba sa on spravne starat. Ak ste ochorenie
Covid-19 prekonali, majte niekolko tyzdnov az mesiacov tzv.
Setriaci rezim a telo zatazujte len postupne.

Regeneraény proces organizmu - rekonvalescencia po
chorobe trva rézne dlho. Zavisi to od toho, aky tazky bol priebeh
ochorenia a v akej kondicii sa v43 organizmus nachéadza. Pri
tazsom priebehu sa treba vyvarovat tazkej namahy asi 3 mesiace.
Ak pretrvédva znizenie alebo strata ¢uchu, pokracujte v uzivani
Vironalu dlhodobo, aspor 3 mesiace (s obvyklymi prestavkami).
V rekonvalescencii, okrem uz uvedenych pripravkov, sa odporutca
uzivat tiez Stimaral, Imunosan, Vitaflorin, ¢i Revitae.

MUDr. JULIUS $iPOS, JOZEF CERNEK
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Poznanie samého seba, vsetkych svojich svetlych aj temnych
strdnok, je velmi doélezité. Len vdaka tomu sme schopni

zit podla vlastnych predstav. Nie podla rodicov, ucitelov,
partnera alebo vSseobecnych spoloc¢enskych pravidiel. Vediet
prijat samého seba v akejkolvek situacii, v akomkolvek case,

v dobrom, ale aj v zlom obdobi svojho zZivota. Vediet prijat
kazdé svoje sklamanie, zlyhanie, strach ¢i hnev. Neznamena

to suhlas, len prijatie a ndsledné zvazenie si, ¢i to takto chcem
alebo nie. Ak to chcem inak, je dolezité vediet zvazit, ¢co mozem
zmenit, aby sa situdcia diala inak. A hlavne prijat do6lezity fakt,
ktorym je zodpovednost, ze vsetko okolo mna sa deje podla
toho, ¢o sa deje vo mne. Len vtedy to viem uchopit do svojich
ruk a zacat si tvorit vlastny zivot.

Cim viac a lepsie spoznas a pochopis seba, tym lepsie

dokaze$ pochopit kazdého, kto sa v tvojom Zivote objavi. Bez
posudzovania, kritizovania a pohfdania. Sebapoznanie nauci
pokore a Ucte voci sebe aj svojmu okoliu. Takze otvor o¢i a zacni
sa spoznavat. Zacat mozes svojim ddtumom narodenia, ktory

ti da zakladné odpovede, odhali doteraz skryté zakutia tvojej
osobnosti, ale taktiez predispozicie na fyzickej a psychosomatickej
urovni. Nemaj strach, nic¢ nie je definitivne, ani ¢isla neukazuju
nemenny osud. Ukazu ti, aké mas dary aj tlohy, ¢o sa musi$ naucit,
a tym sa casto aj oslobodit z rodovych linii. Vietko je prepojené,
vsetky cesty vedu do ciela. Staci chciet a urobit prvy krok.

Kto som? Na ¢o som tu? Prec¢o rozmyslam tak, ako rozmyslam?

A preco moja kamaratka alebo moj partner rozmysla dplne inak
a vyznava uplne iné Zivotné hodnoty? Pre¢o im nedokdzem
porozumiet a nech sa snazim najviac, ako viem, vzdy sa to skonci
v moj neprospech? Ak neberies Zivot Uplne povrchne, urcite si si
niekedy polozil/a tieto otazky. Ludia boli uz velmi ddvno schopni
pomocou ¢isiel vela vypocitat, vratane charakteru ¢loveka.

V urc¢itom $tadiu sa ¢isla stali ndstrojom presnych vied a studie
¢loveka, a to konkrétne nastrojom psycholdgie, psychosomatiky,
etiky, rozvoja spolo¢nosti a podobne; zachddaju az do oblasti
mediciny a humanitnych vied. Znalost numeroldgie pouzivame
aj v sucasnosti ako sposob rychlej, kvalitnej, dostupnej a presnej
diagnostiky osobnosti. Kombinuje numerolégiu a psycholoégiu.
Znalost osobnosti ¢loveka je zakladnym predpokladom, aby sa
dali pouzit dalsie metddy psychologickej pomoci. Kazdy z nés

je iny, sme rozdielni a kazdy ¢lovek musi sém pochopit, ktora
metodika rozvoja osobnosti mu vyhovuje. Kazdé zakladné cislo
od 1 do 9 mé svoju vibraciu, frekvenciu, na ktorej sa nachédza

a ovplyviuje nasu Zivotnu cestu a zmysel nasej duse.

Ked'sa Dusa rozhodne prist na Zem, ma na to dévody. Presne
vie, ¢o chce zazit, skusit, pochopit a samozrejme, ma aj
konkrétne lekcie, ktoré jej maju pomoct k spravnemu a hlavne
potrebnému vyvoju. Dusa nechodi na Zem z nudy, je to

sucast vyvoja cez pochopenie hmoty, emdcii, fyzi¢na, vztahov
a vesmirnych zékonov v praxi. Prichodom na svet a vychovou sa
vela veci, informacii z vedomia Duse ulozi do podvedomia. Aby
mala Dusa moznost spomenut si, vytvorila si tzv. pripomienky.
Vsetko, ¢o si Dusa zadala, je zakédované v datume narodenia.
Su tam danosti, slabosti, Zivotné lekcie aj poslanie Duse.
Mézeme pokojne povedat, Zze v datume narodenia su zapisané
najdolezitejsie informacie z vedomia Duse, potrebné pre
aktudlny Zivot. Dokonca aj informacie z minulosti, davnej ¢i
nedéavnej, su v iom zakédované. Nenadarmo sa vravi, ze vietko
potrebné z minulosti je ,otlacené” v pritomnosti. Minulost sluzi

ako pomoécka na pochopenie a riesenie pritomnosti. Nie na to,
aby sme sa v minulosti zamotali. Pritomnost je dolezita, pretoze
vtedy si uvedomujeme svoje pocity, emécie aj myslienky. Len
cez pritomnost dokazeme pocut hlas Duse a reagovat tak, aby
sme boli s nou v stlade. A realizovat svoj vysnivany zivot.

Nikdy sa nekonc¢iaca a vdacna téma kdekolvek a s kymkolvek.
Vztahy sa preberaju, odkedy si ludia uvedomili, ze im je lepsie vo
dvojici, v spoloc¢enstvach.

Nebolo by na tom nic zlé, ak by sme rozoberali seba vo vztahu

k doty¢nému. My ale rozoberdme viac toho druhého, aky je, ako
sa sprava, ¢o a ako hovori, robi. Aky je nezodpovedny, neslusny,
arogantny, lahostajny, nechapajuci, nemilujuci, bezohladny,
nekomunikujuci, atd. Takéto premyslanie ale ni¢ nezmeni,
naopak, konflikty sa budu len prehlbovat.

Nevedomost o vlastnych nespracovanych nastaveniach,
vzorcoch ¢i zraneniach a sicasne nepochopenie ich pricin,

ktoré vedu ku konkrétnym reakcidm, privadza partnerstva

do krizy a krachu. Takéto ukoncenie vytvara znova len dalsie
nepochopenie a pocit viny ¢i krivdy. Je potrebné o sebe vediet
¢o najviac, aby sme vedeli pochopit aj inych, bez ohfadu na to,

v akom vztahu sme. Kazdy vztah nam nieco ukazuje, nieco nas
uci. Kazdy vztah je zrkadlom méjho vnutra, ¢i uz na vedomej, ale
Castejsie na podvedomej urovni.

Ked'vpisete svoj datum narodenia do numerologickej mriezky,
verte alebo nie, su tu zapisané predispozicie na oslabenie
(pretazenie) organov. Kazdy organ je prepojeny s konkrétnym
¢islom. Podla toho, i toto cislo chyba alebo je v nadmernom
pocte, sa ukazuju predispozicie na organové poruchy. V celom
kontexte mriezky sa ukazuje organizmus ako celok so vietkymi
vzajomnymi vztahmi; to, ako organy spolu komunikuju, ako sa
dokazu navzajom podporit, ale aj obmedzit. Odkial vychadza
primarne oslabenie a o ti chce povedat. Funkénost organov

je prepojena s psychosomatikou a naslednou odpovedou,
preco sa citis tak, ako sa citis. Na tomto zaklade sa da krasne
postavit podpora pripravkami Energy. V praxi mame odskusané
a potvrdené, Ze napriklad ludia, ktorym chyba ¢.5, velmi
inklinuju k Regalenu. Doslova sa stane ich top koncentratom.
Preco? Pretoze ¢.5 je prepojené s pecenou. Rovnako, ked chyba
¢.8, najefektivnejsim sa stane Gynex, pretoze ¢.8 patri k zaludku.
Ale ak by bolo ¢.5 privela, v tomto pripade viac ako jedna, su
idedlne Zelené potraviny, pri ¢.8 sa bude Ziadat Revitae alebo
Nigella sativa ¢i Sea Berry Oil. Takto by sme mohli pokracovat
celym organizmom s pouzitim ¢isiel ddtumu narodenia a ich
vsadenim do numerologickej mriezky.

S vyuzitim davno znamych informacii o numeroldgii
a prepojenim na poznatky cinskej mediciny a psychosomatiky
sa nam podarilo vytvorit velmi efektivny nastroj sebapoznania.
Kazdy si vdaka nemu najde odpovede na otazky v roznych
oblastiach zivota vratane zdravia, a dokaze si poméct na
preventivnej Urovni aj pri akutnych stavoch. Pomoze najst ten
najvhodnejsi pripravok, a tym zefektivnit lie¢bu.

ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA,

DASA SVANCAROVA
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O Prokrustovej posteli

priemernosti (alebo o vynutenej
Jrovnosti a rovnakosti®)

Okrem Herakla najdeme v plejade
héroov antickych mytov aj Persea,
Odysea, Daidala a Ikara, Orfea

a v neposlednom rade aj najvacsieho
aténskeho hrdinu, Thésea. Pribeh
kazdého z nich poskytuje obrovské
mnozstvo prikladov spravania sa,
ponauceni, metaforickych obrazov
prebudzajucich svet archetypov.
Niektoré ciny posledne spomenutého,
hrdinu Thésea, sa v mnohom podobaju
Heraklovym (niektorych dobrodruzstiev
sa zUcastnili spolo¢ne). No vykonal i také,
ktoré sa dostali vo forme ustalenych
slovnych spojeni do kultdrneho jazyka
hlavne v Eurépe. Z tych najbeznejsich,
aj ked' nemusia byt spaté priamo

s Théseom, spomenieme ,Achillovu
patu”, ,Ariadninu nit”, ,bladenie

v labyrinte”, ,Pandorinu skrinku”.

O ,Augidasovom chlieve” sme uz ¢o-to
napisali, patri sem aj ,Damoklov mec”,
~panicky strach”, ,danajsky dar”, ,jablko
svaru”. Medzi tie menej zname nalezi
+Prokrustova postel”.

O zmysle mnohych frazeologizmov
sme uz stratili povedomie, viaceré
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vypadli z nasho jazyka, aby sa dort mohli
vkradnut matohy ,pocitactiny” a ,ajti”
argotu, ktorému sice ciastocne rozumeju
mladi, no pre mnohych prislusnikov
strednej a starSej generdcie sa dostali len
na perifériu jazykovej skisenosti. Azda
preto pripominam ich, podla méjho
nazoru, argoticky charakter.

Medzi Théseove hrdinstva sa okrem
najdolezitejSieho ¢inu na Kréte (tu zdolal
s pomocou Ariadny v Utrobach labyrintu
Minotaura) zaradili aj tie, ktoré vykonal
na svojej inicia¢nej puti do Atén, aby

sa v nich stal panovnikom. Nevybral si
jednoduchsiu cestu po mori, ale Siel po
pobrezi. Prvy sa mu postavil do cesty
obor Perifétes, syn Hefaista, ktory okradal

a zabijal pocestnych bronzovym kyjakom.

Zloducha usmrtil a zobral si jeho zbran
ako trofej. Zabil aj Damastovho syna
Sinida, dalSieho zlodeja a vraha, ktory
bezcharakternostou nezaprel svojho
otca. Zdolal tiez divu sviriu, niciacu Siry
kraj. Zbojnika Skeiréna zniesol zo sveta
tak, ako to robieval sam lupi¢ - zhodil ho
z brala na ostré skaliska do mora, kde ho
zozrali obludné korytnacky.

Posledny velky cin pri oslobodzovani
pobrezia pri Aténach od zloduchov je
spojeny s uz spominanym Prokrustom
a jeho postelou. Prokrustes (mpokpouw,
gr. (prokruio) - tict, udierat, narazat),
teda narazag, nabija¢, bol synom boha
Poseiddna, ktorého poznédme z rimske;j
mytolégie ako Neptuna. Zloduchovo
vlastné meno znie Damastes, ¢o
znamena premozitel, podrobitel, mucitel,
zabijak (a to som spomenul iba tie
najmenej pejorativne vyznamy mena).
Tento darebak pozyval okoloiducich
pocestnych k sebe na navstevu,
pohostil ich a potom prinutil lahnut si
na pripravenu postel. Ak bol nestastnik
krat$i nez |6zko, tlkol a natahoval ho
dovtedy, kym ho nezmérnil. Ak bola
obet dlhsia nez pripravena ,norma”
postele, odrezal jej nohy alebo hlavu
(zvycajne oboje) s rovnakym vysledkom.
Apollodoros dokonca pise, Zze postele
mal dve, jednu kratsiu, jednu dlhsiu,
aby mohol ortiel vykonatv kazdom
pripade. Théseus zvali Prokrusta na
postel, no ten je na nu privelky, takze
hrdina pouZzije ,normativne” postupy



zloducha. Nasledne nato po Specidlnom
obrade, ktorym sa da ocistit od tazoby
spachanych ¢inov, vstlpi do Atén a stava
sa ich vladcom.

Poseidén — Neptun, otec zlosyna,
zastupuje v negativnej podobe sny,
iluzie, mam a klam, presahy a uniky
mimo mieru, tekutost v podobe pereji

a zradnych vodnych virov (vid tekuta
doba, ,tekutd modernita” Zygmunta
Baumana), sekty, komunizmus,
neomarxizmus, krajnu lavicu,

ale aj vietky extrémne ideolégie

a ndbozenstva. Damastes teda

v mytickom pribehu vystupuje ako
vykonavatel znasilneného ,normativu”
svojho otca.

V suvislosti so spominanym sa
rozpamatavam na roky, ked'sa napriklad
detom vnucovali velmi problematické
fluoridové tabletky. Deti ich chramali
ako cukriky a hrozila im fluoréza. Zial,
na nasu neznalost doplatila aj moja
dcéra Lucka, ktorej sa v kombinacii

s roznymi antibiotikami (aj tie boli
Lvnucované”) znicil jeden z rezakov

a musela nosit najprv zlatd, neskor

keramicku nahradu. Dnes ma cosi po
Styridsiatke, a chvalabohu, neodrazilo
sa to na poskodeni jej oporného
systému. Prokrustovou postelou boli aj
normaliza¢né komisie v sedemdesiatych
a osemdesiatych rokoch minulého
storodia, ktoré sa starali o to, aby mali
vsetci rovnaky nazor napriklad/nielen na
august Sestdesiateho 6smeho roku, no
nikdy im ich Usilie akosi nevychadzalo.
Pamatédm sa na dotazniky s touto témou,
ktoré bolo treba vyplnit pri kazdej
zmene $koly, zamestnania, a podobne.
Prokrustovskymi boli napriklad
prvomajové hesla: ,Kto stoji na
chodniku, nemiluje republiku!”, ,Kto
nejde s nami, ide proti nam!”, vtipne
parafrazované na Kto nespieva s nami,
spieva proti nam. Ale i také o vecnych
¢asoch a im podobné. Poseiddn i jeho
Jpodareny” syn sa tu pekne ,vysantili“!
Zeby tomu bolo dnes nejako
mimoriadne inak? Mdm pocit, ze
histéria sa v mnohom opakuje. Ludia

s otvorenou myslou si to kazdodenne
uvedomuju. Huxley i Orwell zrejme
dobre vedeli, o ¢om hovoria, pisu.

Preco to vsetko spominam? Nuz,
isto tiez z dovodu, ze pozname
aj iné, stabilizujucejsie programy
zitia. Povedzme filozofia firmy
Energy a pouZzitie pripravkov ide
cestou akceptacie jedinca a jeho
individudlnosti, mé viak v sebe navyse
zakddované pozitivne idey vytvarania
spolupatri¢nosti, ktoré su zalozené
nielen na obchodnych zaujmoch, lez
i na potrebe vzdjomnej pomoci svojich
¢lenov. Pritom dba na individuédinu
Lneprenosnu” zodpovednost kazdého
jednotlivca, vychadzajuc z jeho osobnych
jedinecnych potrieb rastu i moznosti
riadenia samoozdravného procesu.
Ba aj uzivanie pripravkov programu
je striktne individualne, pricom plati,
ze ¢o je vhodné jednému, nemozeme
vnucovat inému. Lebo kazdy z nas,
i ked patrime do jediného kvantovo
prepleteného celku, je absolutne
neopakovatelnou energeticko-
informacnou entitou.
Prokrustes tu teda opat v ziadnom
pripade neobstoji.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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AKO MOZE VIRONAL A CISTUS POMOCTEEI OCGKOVANI?
AKO PODPORIT IMUNITU? -
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MUDr. Svetlana Hadvabova

s

Po ockovani proti Covid-19 som si dal zistit protilatky
a vysledok ma celkom vyplasil. Precitat a pochopit
laboratorny vysledok nie je pre laika jednoduché.

Ochoreniu Covid-19 sa venujem od Uplného zaciatku, a to
najmad z pohladu vyzivovych doplnkov a imunity. Podelim sa
s vami o vlastnu skusenost s protilatkami v krvi po ockovani
a vedomostami o celkovom posilneni imunity. V spolupraci
s MUDr. Svetlanou Hadvabovou (klinickd imunologicka

a alergologicka) si vysvetlime fungovanie protilatok v tele.

Nebudeme sa venovat celému zlozitému mechanizmu nase;j
imunity, ale len jej casti, protilatkam v krvi.

PRIBEH VIRUSU

Koronavirus nevie zit ani sa rozmnozovat mimo bunky. Preto
je jeho prvoradou Ulohou dostat sa do bunky. Tam sa jeho
geneticka informacia uvolni do prostredia a zacne sa mnozit.
Postupne sa uvolfuje aj do medzibunkovych priestorov, aby
mohol napéadat dalsie bunky. Samozrejme, snazi sa dostat von
a preskocit na dalsieho hostitela, to je jeho Zivotny ciel. Staci
kychnutie, kasel alebo len obyc¢ajné dychanie - a jeho ciel mu
pomahame napliat.

PRIBEH TELA

Ked'je virusu v organizme dost velké mnozstvo, za¢ne napadat
organy. Vtedy telo zareaguje, aj ked virus nepozna. Citime to,
zacne nam byt zle. V3etci to pozname: bolesti hrdla, hlavy, kasel.
Dovtedy o ni¢com ani nevieme. Ale ked'to pride, moze nastat
velmi tazky stav a zial, aj smrt. Ako prva zvycajne prichadza
zvysena teplota. N4 imunitny systém totiZ uz odpradavna vie,
Ze virus teplo nema rad. Takze sa spusti najucinnejsia zbrarn -
teplota. Preto ju netreba zrazat hned.

PRECO NIEKTO PREHRAVA A NIEKTO NIE?

Ak nase telo zareaguje na virus prilis neskoro, je uz taky
premnozeny, ze chida telo to ma velmi naro¢né. Preco
nezasiahne nasa obranyschopnost skor? Dévodom je prave
to, ze s koronavirusom nema nase telo este Ziadnu skusenost.
Recept, ako vytvarat protildtky, este nepoznd, nedrzi ho

v pamati a telu chybaju biele krvinky, ktoré by tento virus uz
poznali. Preto sa zo zaciatku napadnutia virusom moze zdat, ze
nase telo sa nebrani alebo nebojuje. Na odolnost voci virusom
ma vplyv virusova nédloz (mnozstvo virusov, ktoré sa dostali na
nase sliznice), ale aj genetika, ktord my ovplyvnit nedokazeme.

Este sa zatial nevie, preco niekto aj Covid-19 zvladne bez
priznakov, niekto s tazkym stavom a niekto vobec. Velky vplyv
ma vek, ale aj zdravotny stav ¢loveka.

Co ale urobit mézeme, je zmenit nas postoj k imunitnému
systému a posilnit nasu odolnost voci koronavirusu ¢i virusom
a infekciam vSeobecne.

IDE O CAS A SILU

Cim skor nas organizmus spozna virus, tym skor zaGto¢i a ma
[ahsiu Ulohu. Mnozstvo nepriatela je mensie. Virus sa nestihne
rozmnozit, a teda ani ublizit. A déleZité je aj to, ako dobre nas
imunitny systém virus pozna. Pretoze ¢im lepsie ho pozna, tym
efektivnejsie a rychlejsie vie zasiahnut.

Aj preto je vhodné dat sa ockovat. Telo sa tak zoznami s virusom
a ziska to najdolezitejsie - ¢as. Pri spradvnej imunitnej odpovedi
na vakcinu totiz telo rozozna virus ihned' po vstupe do
organizmu a zlikviduje ho. My si len odkasleme a ideme dalej,
nas imunitny systém spravil vietko za nas.

CO MUTACIE?

Mutécie virusu s bezna vec, virus mutuje stéle. Ano, hrozi, ze
zmutuje do nebezpecnejsej a aj infekénejsej podoby, ¢o sa stalo
napriklad pri zndmej britskej alebo juhoafrickej mutécii. Avsak
tento strasiak nemusi byt v zasade az taky zly. Hlavne vdaka
vakcindcii alebo predoslej skisenosti s Covidom-19 existuje
obrovskd sanca, Ze nas imunitny systém spoznd aj zmutovaného
Jbratranca” a adekvétne zasiahne. TakZe aj keby sa stalo, Ze sa
virus velmi zmeni, stéle to bude len jeho mutacia - ¢ize imunitny
systém zareaguje, ak pozna jeho original.

NEZLAHCUJME SITUACIU

Zo zaciatku som sa k celej korona pandémii staval zlahcujuco.
Boli sme uprostred nacvi¢ovania nového dielka. Nechapal
som, pre¢o by nejaka chripka z Ciny mala sp6sobit zastavenie
prevadzky divadla. Zacal som si vSetko podrobne studovat

a velmi rychlo som zmenil nézor.

Tato ,chripka” totiz zabija. Zabija starsich, oslabenych, alebo
aj len tak ludi, ako som aj ja. Neskor sa ukazalo, Ze to nie je len
tak, ale ide o [udi, ktori nevedeli, Ze st nejako chori. Potom sa
objavili informacie, ze problém maju aj obéznejsi ludia. Ale
zomreli aj [udia, ktori boli zdravi a dokonca $tihli Sportovci.
Preco? Nevie sa presne. Pravdepodobne jednoducho ,vdychli”
vela virusu a zrejme mali istl ,geneticku predispoziciu”. A telo
nemalo $ancu.

-~
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)) PoMOCT MOZU AJ POTRAVINOVE DOPLNKY

KedZe sa viac ako dvadsat rokov venujem zdraviu na urovni
vyzivovych doplnkov, vedel som, ze existuju relativne
jednoduché spdsoby, ako telu pomaoct.

Daj si denne jablko, hyb sa na ¢erstvom vzduchu, zjedz raz
tyzdenne rybu, spi aspor osem hodin denne a vela sa smej. Toto
je zlaté pravidlo, ktoré poznali uz mamy nasich mam. Funguje, ale
aj tak ho nedodrziavame. Ani ja nie. Ryby nemam rad, k pohybu sa
musim nutit a nie vzdy to vyhra to Sportové ja. Na smiech je ¢im
dalej, tym menej prilezitosti. O spanok bojujem uz roky.

Nasiel som si ale skratky, ktoré funguju - Vironal, Cistus,
Flavocel a Vitamarin. Teda vyzivové doplnky, ktoré obsahuju
latky podporujice imunitu. Od vitaminov az po bylinky. Poznali
ich uz nasi predkovia a tesia sa velkej Ucte najma v ¢inskej
medicine. Pravidelnym citatelom Vitae ich netreba $pecialne
predstavovat. No a - zacal som pravidelne behavat.

OCKOVANIE

KedZe moja angazovanost v boji proti pliage ma dostala

az k MOM-ke, uz mesiace kazdy vikend pomaham ludom
identifikovat, ¢i aktualne maju v sebe virus a su pre svoje okolie
nebezpecni. Dostal som sa k prednostnému ockovaniu.

Podla vieobecne dostupnych informacii maju obéznejsi ludia
(moje BMI je nad 30) o dost slabsiu imunitni odpoved na
ockovanie ako ti stihlejsi. Vzhladom na to, Ze moja manzelka
je tehotna, chcel som vediet, ako na tom som. Ci som pre fiu
hrozbou alebo nie.

Dal som si zobrat krv na 12. def po druhej vakcine. Cakal

som, ze vysledok bude negativny alebo nanajvys hrani¢ny. To
tvrdil internet. Nastastie, Uplny opak bol pravdou, imunitna
odozva, tvorba protilatok IgG, IgA aj IgM je vyrazne pozitivna.
Samozrejme, my nevieme dokazat, ¢im to je. Je to preto, lebo
sa o imunitu vedome stardm? Alebo su vakciny také sSikovné,
ze premohli aj tuk? Nevedno. Faktom je, Zze som dlhodobo

bral vyzivové doplnky a kazdy tyzder odbehnem minimalne
raz osem kilometrov. Mimochodom, vedlajsie ucinky vakciny
som vObec nezaznamenal, ani pri prvom ani druhom vpichu.
Hodnoty z laboratéria boli také vysoké, ze som si nebol isty,
¢o sa deje. Odpoved mi dala az lekarka, Svetlana Hadvabova.
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S (SPIKE) PROTEIN

Zjednodusene: vysoké hodnoty st vybornou imunitnou
odpovedou tela na vakcinu - ale len v pripade, ak boli vysetrené
protildtky proti tzv. S (spike) proteinu. To je ta ,anténka” na
povrchu virusu, ktorou sa zachyti o nase epitelové bunky

v dychacich cestach. Prave protilatky proti S -proteinu su
najdolezitejsie v ochrane proti virusu SARS-CoV-2, ktory
vyvoldva ochorenie Covid-19. Dokazu virus neutralizovat, ak sa
dostane do nasich dychacich ciest.

Ale POZOR! U niektorych laboratérnych testov sa vysetruju
len protilatky proti nukleokapsidu - to je ina ¢ast virusu ako
S-protein. Tie byvaju pozitivne len po prekonani samotného
ochorenia, no po oc¢kovani st Uplne negativne. Je to logické,
pretoze vakcina koduje prave S - protein, takze po nej sa
vytvoria len protilatky proti S-proteinu.

Preto by mal toto vy3etrenie indikovat len odbornik, ktory
tomu rozumie a vysledok vie interpretovat, teda vysvetlit, aby
sa pacient zbytoc¢ne nenalakal (ako napriklad ja, Jozko, ked' boli
protilatky vysoké). Alebo aby nebol sklamany, Ze po ockovani
nema ziadne protilatky a nakoniec by zistil, ze boli vysetrené
protilatky proti nukleokapsidu. Ale tie sa po ockovani ani
nemaju ¢o tvorit, takze reédlne by to bola pre pacienta dobra
sprava.

CO SA DOZVIEME Z KRVI?

IgG protilatky su $pecialisti, spoznaju virus akonahle sa objavi
v tele. Tychto chceme mat najviac. Ked'ich mame v krvi, znamena
to, Ze okamzite rozoznaju virus alebo jeho mutacie a daju pokyn
nasmu imunitnému systému, aby sa branil. Hrani¢na hodnota

je viac ako 12 AU/ml. Po stretnuti s virusom (alebo vakcinou)
postupne ich hladina stipa a potom pozvolna klesa. Prave toto
teraz skimaju vedci - ako dlho sa ich hodnota udrzi v tele po
vakcinacii, teda ako dlho po zaockovani bude nase telo virus
spozndvat. Zatial je to viac ako osem mesiacov.

IgM protilatky sa experti v akdtnej faze ochorenia. Pomahaju
nasmu telu pri tazSom priebehu. Tieto protilatky sa (ak ¢lovek



nie je o¢kovany) objavuju v tele po¢as ochorenia. Cize telo uz
rozpozna specifickost virusu a vie, ako s nim zatocit. Ak je ich
hodnota nad 0,8, telo je pripravené na najtazsi boj.

IgA protilatky hovoria o tom, ze imunita vie, Ze ¢osi sa deje
a bude treba zasiahnut. Tvoria sa ako prvé a az po nich sa
vytvoria IgG.

Vysledok mojich protildtok z krvi hovori o tom, ze organizmus
zareagoval vyborne. Presne tak, ako mal. Ak sa v buducnosti
stretnem s novym typom koronavirusu (spésobuje ochorenie
Covid-19), moj imunitny systém ho okamzite identifikuje,
nedovoli mu mnozit sa a zlikviduje ho.

Dnes uz vieme (len relativne kratko), Ze vakcina neprinasa

len ochranu mna, ale aj ochranu méjho okolia. KedZe virusu
nedovoli rozmnozovat sa, ja ho neprenasam.

MUSITE SI DAT ZOBRAT KRV, ABY STE VEDELI
NA COM STE?

Urcite nie, nie je to potrebné. Vyskum vsetkych vakcin to spravil

za vas. Aj Statistika na velkej vzorke fudi (3tat Izrael, Studie zo
Skétska) hovori o tom, Ze vakciny vieobecne funguju.

MUSIM SI DAVAT POZOR AJ PO VAKCINACII?

Ur¢ite &no. Zivot bude o ¢osi jednoduchsi, ked zao¢kovanych
bude vyssi pocet ako tych neockovanych. Aktudlne sa stale
moze stat (ak by sme prestali nosit ruska/respiratory), ze
vdychneme tolko virusov, Ze ich nase telo nestihne spracovat
napriek tomu, Ze je uz vyzbrojené vakcinou. Vzdy totiz ide

0 mnozstvo virusu a ¢as. Aj o¢kovany ¢lovek sa moze nakazit.
Predpoklad je, ze priebeh ochorenia bude Gplne minimalny.

Etraantune Fotomtens
R e gl Bitbisei

TREBA NADALEJ PODPOROVAT IMUNITU?

Rozhodne ano. Okrem Covidu-19, ktory je aktudlne
»hajslavnejsi” tak, az mu ostatné virusy zavidia, je okolo nas
kopec baktérii, virusov a inej pliagy a chcu sa na nés prizivit.
Nasu imunitu musime podporovat neustale. Ale nie je to
zlozité. Staci sa spravne a zdravo stravovat, denne sa hybat,
vyhybat sa drogam, alkoholu a cigaretdm a kazdy den si najst
dovod na radost a smiech.

NECHCEM ALEBO NEMOZEM SA DAT OCKOVAT

Aj ked prejde cas a bude dost vakcin pre kazdého, stale tu
bude skupina ludi, ktora nebude zaockovana. Deti, tehotné
zeny, ludia, ktori sa nemozu dat zaockovat (silna alergicka
reakcia na ockovaciu latku, niektori onkologicki pacienti,

a podobne) a samozrejme aj fudia, ktori sa nechct dat ockovat.
Urcite to neznamena, ze nemaju $ancu. Bude treba spravit
vsetko pre to, aby sa nenakazili. To znamenéa obozretnost,
nielen ich, ale aj ich okolia. Cim viac ludi v ich okoli bude
zaockovanych, tym mensia je pravdepodobnost, Ze sa nakazia.
Volame to ,kolektivna imunita”.

Kolektivna imunita ochrani tych, ktori sa nemoézu/nechcu dat
ockovat. Dolezité bude, aby si udrziavali svoju imunitu na
vysokej Urovni, Cize opat pohyb, zdrava strava a potravinové
doplnky. Naozaj mézu vyznamne poméct. Ked' je organizmus
Uplne fit, poradi si aj s novym koronavirusom. Zial, my ale
dopredu nevieme, ¢i je kazdy skutocne Uplne fit. A jeden faktor,
a tym je vek, ovplyvnit ani nevieme.

AKO SA NA OCKOVANIE PRIPRAVIT?

Presne tak, ako na chorobu samotnu. Byt ¢o najviac fit. Strava,
pohyb, vitaminy a vyzivové doplnky. Cistus a Vironal mézu
naozaj poméct. Idedlna je denna prechadzka na cerstvom
vzduchu. Pred vakcinéciou a bezprostredne po nej sa treba
vyhybat napriklad alkoholu a aj néro¢nym fyzickym vykonom ¢i
nadmernej psychickej zatazi.

Text vznikol v spolupraci s MUDr. Svetlanou Hadvabovou,
ktorej aj touto cestou dakujem za nesmiernu trpezlivost
a ochotu.

JOZEF CERNEK
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Caprico

Od polarity k jednote,
od choroby k zdraviu LX.

Daldou $tvoricou energii, ktoré maju v sebe zakddované spustace
zdravotnych problémov, aviak skryvaju sa v nich hlavne rieSenia
trapeni, je kvadrat znameni Byk s Levom, Skorpiénom

a Vodnarom. Vidime, Ze takisto ako v predchadzajlicej stvorici
znameni, i v iom su vo vzdjomnej ,disharmoénii” prepojené vietky
zivly - zem, ohen, voda a vzduch. A napatové prepojenie sil, ako
sme to spominali, mdéze byt pre niekoho velmi poskodzujucim
faktorom, no pre tych, ktori s uz ,na ceste”, ma charakter mocne
posobiacej u¢ebnej latky. Pevne verim, Ze takto ,pozitivne
postihnuta” je velkd vacsina tych, ktori ¢itaju tieto riadky.

Ako sme boli spominali, zemské archetypdlne pole Byka,

v ktorom vlddne bohyna Venusa, starajlica sa nielen o dobré
partnerské vztahy, ale aj o vietko, ¢o nam privadza pocity blaha
a istoty pomocou schopnosti zakorenit sa, napomaha prilnat

k doverne zndmemu svetu, o ktory sa vieme opriet, s ktorym sa
stotoznujeme. Zmyslové potesenia dosahuju v Bykovi najvyssiu
intenzitu; konkrétne praktické myslenie pomaha zvladnut chaos
roznorodosti myslienok vnucovanych ,informacnym vekom®.
Stotoznovanie sa s tym, ¢o prinasa uluby suvisiace so zmyslovymi
vnemami, vsak spésobuje aj mnozstvo nebezpecenstiev
prilisného hromadenia a stabilizovaného nepohyblivého

lipnutia na veciach. Ti, ¢o podlahli ,¢aru” stupidnych reklam

o neskutocnych zlavach tovarov vietkého druhu, hlavne vsak
potravin, mozno tusia, o ¢om hovorim. Lebo v dobe, ktord
namiesto skuto¢nych hodnot doélezitych pre rast ¢lovecenstva
ponuka zlacnené materidlové nédhradky, je u fahko podliehajucich
jedincov velmi rizikova strata zmyslu pre to, ¢o je podstatné,
dolezité. Vedomé ¢i prikazované odmietanie pohybu sa v spojeni
so spominanym stdva nebezpecné pre dusevné i telesné zdravie.
Nehovoriac uz o duchovnych stratach!

Energia Byka v spojeni s tstami, hrdlom a orgdnmi s nimi
sUvisiacimi, je napojend na prijimanie potravy a jej primarne
spracovanie. A to by malo byt riadené rozumnymi potrebami
tela. No lenivost a nepohyblivost v uzavreti domova, tuzba po
nahradnych slastiach v podobe ,lah6dok” ¢asto pochybného
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a skodlivého zloZenia, prinasa nielen riziko nadmerného
priberania, ale aj zhorsenej peristaltiky v trdviacom Ustrojenstve,
teda aj poskodenie vylu¢ovania nedostato¢ne spracovanej
potravy. Ta sa moze v dlhsom ¢asovom horizonte zmenit na
otravu. (To isté sa tyka aj myslienkovej stravy, nestravitelnych
informacii, ktoré sa v podobe psychotoxinov podielaji na
postupnom otravovani duse. Ak sa k tomu pridruzuje absencia
duchovného prezivania sveta, dielo skazy sa zavriuje.)
O cielenej striedmosti vyrobcovia ani predajcovia, ktori
potrebuju bezmedzne zarabat, nepovedia ani slovka. Zanasanie
organizmu potravou i otravou teda ,Uspesne” napreduje.
Staci si vsak predstavit miestnost, do ktorej neustéle cosi
hromadime, ni¢oho sa viak nezbavujeme. Za relativne kratky
¢as nastane kolaps, hromadeny tovar sa zac¢ne kazit, pripadne
je ho privela a svojou hmotnostou sa postara o totalny krach
spojeny s prepadnutim podlahy. Pripravky Energy, povedzme
Regalen ¢i Gynex alebo dalsie sice dokazu pred krachom na
chvilu pomoct, ale ani sila ich pdsobenia nie je v energeticky
poskodenom organizme nekonecna.
Kolaps nemusi nastat, ak si uvedomime spomenuté
nebezpecenstvd, dame sa do pohybu, prijmeme striedmost
a pomoézeme pri vylucovani prebytkov. Otravovany mikrobiom
si vydychne”, prestane obtazovat autodestruktivnymi obavami,
pripadne az strachmi zo smrti, a urobi vietko pre svoju
regeneraciu. Ak mu pomozeme spomenutymi pripravkami
v spojeni s dalSimi, akymi su napriklad Cistus komplex, Drags
Imun a zelenymi potravinami bohatymi na vlakniny, zakratko
sa ndm podakuje a odmeni sa aj posilnenim autoimunitného
systému. Spracovana ,vytazend” potrava i tiesen tak mézu
opustit organizmus.
To sa uz k slovu hlasi k Bykovi opozitny Skorpién. S nim su
spaté témy temnoty smrti, ale takisto svetla regenerécie. Ak
je Byk spajany s Gstami a prijimanim stravy, Skorpién sa stara
o vylucovanie toho, ¢o uz organizmus nielenze nepotrebuje, ale
¢o sa pren stava toxickym. TakZe v podobe Ustneho a ritného
otvoru (oboch koncov traviacej rury) stoja tieto znamenia - Byk
a Skorpién - voci sebe v polohe/podobe komplementarneho
antagonizmu. Jeden bez druhého nema ako plnit svoju funkciu,
jeden i druhy ,spodobuju” zékladné vyzivové potreby/podoby
zivého organizmu.
Skorpién ako regeneraciu zabezpec¢ujuci archetyp sa
prostrednictvom pudov a efektivne pouzivanych pohlavnych
orgdnov stara aj o reprodukciu, teda obnovu zivota. Samozrejme,
s pomocou Pluta, vlddcu znamenia, sa podiela aj na zrateni
starych, prezitych struktur osobného i spolo¢enského vedomia,
restrukturalizacii nevedomia. Cez krizu strachu a ,smrti”
dospievame k znovuzrodeniu. K doteraz spomenutym pripravkom
tak priradime Renol alebo King-Kong, v pripade kritickych, tazko
zvladdnutelnych psychickych stavov Stimaral. Nesmieme pritom
zabudat na to, ze ¢lovek je kontaktny, kooperujuci tvor, takze ku
vsetkym pripravkom spomenutym v texte pridéme dotykovu
terapiu s prindleziacimi krémami - Protektinom, Cytovitalom,
Artrinom. Bezpodmienecne k uvedenému prindlezi aj Cytosan vo
vsetkych pripravkovych podobach, no nemali by sme zabudnut
ani na Balneol. V pripade posledne spomenutych si naplno
uvedomime, Ze temné sa temnym vyhana.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



SENOVKA GRECKA

Meno tejto rastlinky je samo osebe
natolko zaujimavé, Zze vymyslat
originalnejsi titulok ¢lanku je zbytocné.
Ide o presny preklad jej latinského nazvu
Trigonella foenum-graecum. Aj v nasich
fudovych nazvoch sa odraza jej pouzitie
ako krmiva. To vsak ni¢ neubera na fakte,
ze ide o jednu z najstarsich kulturnych
rastlin sveta. Senovka sprevadza ¢loveka
uz od doby bronzovej (nédlez v Iraku cca
4000 rokov pr. n. l.) a rozhodne nielen
ako krmivo pre dobytok. Ved prvé
pisomné zmienky o pouziti senovky (pri
balzamovani) su pisané staroegyptskymi
hieroglyfmi. Jej semena zbystrovali
mysel antickym filozofom v Grécku,

stari Rimania si nou dochucovali vino,

v Galileji bola za Kristovho Zivota
beZnou potravinou a v ajurvédskej
medicine jednou zo zdkladnych

lieciviek. Dnes sa so senovkou moézeme
najcastejsie stretnut v gastronomii - je
neoddelitelnou stucastou ako indického
kari, tak napriklad bulharskej cubrice.

NEJASNY POVOD

Oblast predpokladanej pévodnej
domoviny senovky sa rozprestiera od
Stredomoria cez strednu Aziu do Indie.
Isté je, Ze v tomto pase je tisicky rokov
stale popularna. Dnes sa areal vietkych
asi 55 druhov senovky rozsiril o Austréliu,
Oceaniu a Juznd Ameriku. V Eurépe sa
moézeme stretndt s 21 druhmi. U nés

je pévodny len jeden, avsak niektoré
pestované, medzi nimi aj senovka,
splanuju. Hlavne v juznych oblastiach,
senovka ma totiz rada teplo.

Su typickymi predstavitelmi svojej
celade - bobovitych: aromatické byliny
s rozvetvenymi stonkami, trojpocetnymi

listami a motylovitymi kvetmi. Senovka
je letnicka s vzpriamenou, malo vetvenou
stonkou, dorastajticou od 10 cm do pol
metra vysky. V priebehu juna a jula kvitne
jednotlivymi zltobielymi kvietkami, ktoré
sa po odkvitnuti premienaju na tenké,

asi 10 cm dlhé a mierne zahnuté struky.
Tie obsahuju 10 az 20 hnedych, tvrdych
semien, ktoré maju charakteristicky
stiplavu aromu. V celej rastline,

najma v semenach, sa skryva plejada
zaujimavych latok. Okrem mnozstva slizu,
hor¢iny, nutricne vyznamnych bielkovin,
aminokyselin, olejov, vitaminov (najma
radu B, kyseliny listovej, A, C) a mineralov
(zelezo, horcik, mangan, fosfor) su to
najma z liecitelského hladiska vyznamné
alkaloidy, flavonoidy, saponiny, kumariny
a steroly.

SENO V KUCHYNI

Celd rastlina poskytuje perfektné

vyzivné krmivo (nielen) pre dobytok. Aj

v gastronémii sa vyuzivaju mladé listy
senovky, tym najdolezitejSim prvkom

su vsak jej semenad. Po dozreti struky
Ciastocne praskaju, ¢o ulahcuje zber
semien, ktoré sa po ususeni musia este
rozomliet. Maju Specifickd vonu a sladko-
horkasto-stiplavu chut, pripominajucu
javorovy sirup. Najma v orientalnej kuchyni
nachédzaju Siroké uplatnenie. Ndhodne
len z Indie: listy a semena sa pouzivaju

na typicky pokrm methi, kari a ¢atni,
zeleninové $alaty, polievky, rozne, u nés
vcelku nezname koreniace zmesi, a dalsie.
V poslednom case sa stavaju popularnymi
napriklad aj senovkové ¢aje a smoothie.

SENOVKA PRE VSETKYCH
Najma saponiny, ale aj dalsie obsiahnuté
latky maju na svedomi antibakterialne,

antioxidacné a azda aj protirakovinové
ucinky senovky. Vdaka tomu je odvar
z drvenych semien senovky vyborny
na zapaly dychacej i traviacej sustavy,
ako su kasel, bronchitida, naduvanie,
hnacky, zadpchy, zépaly zaludka, criev,
a podobne. Vyznamne znizuje hladinu
cukru a cholesterolu v krvi — odporuca sa
pri diabetes, ochoreni ciev a srdca a na
artritidu.
Zaujimavé je aj spojenie senovky
s pohlavnymi hormoénmi. Podla tisicrocnej
skusenosti Ucinkuje senovka ako zenské
a muzské afrodiziakum, podporuje tvorbu
materského mlieka, Zeny ju uzivaju, aby
mali pevné prsia, pomaha im pri zvladani
menopauzy, muzom zasa pomaha udrzat
hladinu testosterénu, a tym aj libido,
erekciu a zivotnu energiu. Konzumovat
polievkovu lyZicu semien senovky sa
potom odporuca pri rekonvalescencii a pri
zvysenom fyzickom vykone.
Vonkajsie pouzitie vo forme obkladov
z namletych semien je perfektné najma
pri liecbe réznych koznych ekzémov,
vyrazok, zle sa hojacich ran a vredov, na
kf¢ové Zily a opuchy, kloktanie poméze
pri aftach, zapaloch zubov a dasien, aj
pri neprijemnom dychu. V kozmetike
sa pouziva (dost drahy) olej zo semien
senovky na spevnenie pleti, proti vraskam
¢i na starostlivost o vlasy. Na zvysenie
ucinku sa da kombinovat s vhodnymi
liec¢ivkami, napriklad s rumancekom
alebo so 3alviou. Vyskusat mézete Artrin
od Energy.
A neziaduce Ucinky? Tentokrat zmena!
Senovku moézu aj tehotné a dojciace
zeny. Samozrejme, s mierou. To plati aj
pre diabetikov a ludi uZivajucich lieky na
riedenie krvi.

Mgr. VLADIMIR VONASEK
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GYNEVET

UDRZIAVA OPTIMALNU ROVNOVAHU
HORMONOV A OBNOVUJE ZDRAVU SRST.
PRIAZNIVO POSOBI PROTI STRESU.

AUDIVET

POSOBI NA ZAPALY SLIZNIC, KOZE
A VNUTORNEHO ZVUKOVODU. ODSTRANUJE
BRADAVICE A ROZNE KOZNE UTVARY.

AUDIVET
9

I

ADIVET }-

WOLEES

Akcia plati len pre ¢lenov Energy. Akcia plati od 1. do 30. 4. 2021 alebo do vypredania zasob.



Zoznam Konzultacénych centier
Energy k 1. 4. 2021

Meno Adresa Mobil, Telefon
Peter Strelinger Na Krizovatkach 78/B, Bratislava 82104 0905 744 596
Eva Luhova Cechovova 15, Kosice 04018 0917 340 659
Eva Tehlarova Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901 0905 274 137
Ing. Jana Bezdékova Kuzmanyho 16, Banska Bystrica 97401 0903 727 199
Dana Zigova nam. Matice Slovenskej 1772, Dubnica nad Véhom 01841 0905 737 319
PhDr. Vanda Adamkovicova Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101 0915 071210
o 2 a . . 0910 902 565
Dusana Raczova Resetkova 9, Bratislava 83103 0902 910 553
Mgr. Anna Korduliakova L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201 0905 952 840
Juraj Simo Kuku¢inova 25, Piestany 92101 033/774 3211
Zuzana Volterova Severna 14, Levice 93401 0908 761 551
Margita Svecova Studentska ul. 32, Zvolen 96001 0905 269 255
Emilia Kuzmova Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101 0903 606 049
Julia Stranankova Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401 0905 172 180
Viera Spackova Internetovy obchod www.mamazem.sk
Ing. Marianna Sokolikova A. Kmeta 7, Zilina 01001 0903 568 816
Vladimir Tomsik Bosakova 7, Bratislava 85104 0903 754 167
Viera Belvoncikova Mierova 1969/20, Dolny Kubin 02601 0907 826 456
Julia Nagyova Hlavna 31, Samorin 93101 0915 743 505
RNDr. Zlata Brezovicka Cukrovarska 1604/16, Rimavska Sobota 97901 0911501 262
Ivan Stefanka Winterova 62, Piestany 92101 0915 762 410
Mgr. Eva Medvedova Kamenarska 2015/69, Nova Baria 96801 0915 455 399
Helena Teringova Duklianska 3431/54, Spisska Nova Ves 05201 0907 937 533
Eva Blahova - Biozdravi¢ko M. R. Stefénika 6, Nové Zamky 94001 0907 795 926
Miriam Sormanova Trnavska 3, Zilina 01008 0905 807 498
Dr. Ing. Zuzana Doktorova Zajacova Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528 0903 540 446

Mgr. et Mgr. Roberta Krmaskova
Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova

MUDr. Rendata Gerova

MUDTr. Julius Sipo$

Mgr. Miroslav Kostelnik

Ing. Peter Téth

Jozef Cernek V pripade otazok ohladom prihlasovania kontaktujte prosim
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Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA 6
Jan Sido

Krizna 44

(oproti Trznici, budova Zdroj, 1. poschodie)
82108 Bratislava 2

Otvaracia doba:

Utorok 13:00-18:00

Streda 13:00-18:00

Stvrtok 13:00-18:00

Mobil: 0905 635 804, 0918 616 308

Tel.: 025/556 6334

E-mail: jan.sido@energy.sk

BRATISLAVAII.

Ing. Sona Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

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

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

NOVA DUBNICA

Zuzana Krajc¢ikova-Mikulova
Topolova 812

01851 Nova Dubnica
Otvaracia doba:

Pondelok 10:00-17:00
Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 13:00-17:00

Piatok 11:00-17:00

Mobil: 0903 535 523, 0908 748 304

S

PRESOV

E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com
MVDr. Eja Cechova
Slovenska 40

08001 Presov

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

» Meranie pristrojom Supertronic

Otvaracia doba:

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

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

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

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

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

Mobil: 0905 269 413

Tel.: 051/773 3357

E-mail: energyslovakia@stonline.sk

POPRAD

Ing. Sonja Mikolajova
Dostojevského 23
05801 Poprad
Otvaracia doba:
Pondelok 14:00-18:00
Utorok 14:00-18:00
Streda 14:00-18:00
Stvrtok 14:00-18:00
Mobil: 0905 730 242
E-mail: sonja.mikolajova@gmail.com

S

KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
» Osobna konzultacia
s Ing. Petrom Téthom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC
a osobnd konzultacia a horoskopy
s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok 9:00-17:00
Utorok 9:00-17:00
Streda 9:00-18:00
Stvrtok 9:00-17:00
Piatok 9:00-17:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com

S

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:15
Streda 9:00-12:00, 13:00-16:15
Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komarno

Otvaracia doba:

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

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

S
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NITRA

Ing. Ludmila Bozikova
Sladkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

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

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com

S

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenova
Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

TRNAVA

Zlatica Buchova
Pekarska 23

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

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

S

S

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.




CLEN ENERGY
cena body
2set ZP* 22,50 € 18
2set Cranberry powder + ZP* 24,70 € 22
2set Cranberry powder 27,00 € 22
ZP** + Matcha 20,40 € 18
Cranberry powder + Matcha 22,70 € 22
2set Matcha 18,40 € 15

BALICEK PRIPRAVKOV

= / h 8
*Lubovolna kombinacia Zelenych potravin okre
**Akékolvek ZP okrem Cranberry powder

- - r




balance

protektin renove

Geranium

KOZMETICKY TIP

BALICEK PRiIPRAVKOV

ecsence




