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Novy Betafit vam
dodé stavu do Zivota

Mycohepar v tlohe
,ochrancu ministra“

Opét tu mame
Velk noc




Pripravky mesiaca aprila

Jar je tu v plnej sile. Konecne! Po obdobi pokoja a rozjimania
sa priroda a nase tela opat prebudzaju k zivotu. Podla tradi¢nej
¢inskej mediciny je jar obdobim pecene a zZl¢nika, tak podme
tieto organy podporit.
Mycohepar dobre posluzi, ked potrebujeme vyzivit a stabilizovat
oslabené tkanivo pecene, dopina jej vyZivujice zlozky: jin a krv.
S pecenou suvisia aj Slachy, kvalita priebehu menstruacie a aj
nasa psychika (sklony k vybusnosti) alebo ¢istota pleti. [dedlny
¢as zamerat sa na tieto nedostatky prave harmonizéaciou pecene.
Premyslali ste nad tym, Ze jarna ocista nélezi nielen telu, ale aj
vlasovej pokozke a vlasom? A vedeli ste, ze konvencné Sampony
obsahuju mnozstvo neziaducich latok? Napriklad aj tzv. peniacu
prisadu (SLS - sodiumlauryl sulfate)? SLS drazdi pokozku a narusa
jej prirodzenu vihkost, dokaze prestupit cez kozu, dostat sa az
do krvného obehu a poskodit vlasové folikuly. My vséak mame
pre vas dobru spravu: v nasich prirodnych Sampoénoch SLS
nendjdete! Co naopak obsahuju, je mnozstvo byliniek, ¢isté
silice a termélna vodu zo zriedla Podhdjska. Najma Sampdn
Protektin podpori detoxikaciu zatazenych farbenych alebo
mastiacich sa vlasov s lupinami, prijemne vonia a cez systém
reflexnych zén priaznivo ovplyvni aj vasu psychiku. Umyvanie
vlasov sa tak moze stat doslova ritudlom pre vase zmysly.
Cisto prirodné zlozenie bez chemikalii vam prindsame
aj v repelente proti kliestom Tick-a-tack.
Vyrazme teda smelo do prirody, nasédvajme energiu jari
a precitujme vnuatornu radost sami so sebou v pritomnom
okamihu!

Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

QI DRINK A BIOTERMAL,
ELIXIRY ZIVOTA

Stéle pribuda publikacii o tom, ze
jednym z najdolezitejsich fenoménov,
na ktory si musime dat pozor, ak sa
chceme dozit dlhsieho veku alebo zZit
zdravsie, je spanok. Aj ked'si odmyslime
vsetky tie vedomosti, ktoré akoby svet
zacal objavovat az teraz, tak je v tom
Uzasna logika.

Spime tretinu zivota a spanok ma

svoje dovody. Mimochodom, viete, ze
¢lovek je jedind bytost na svete, ktorad

si dobrovolne skracuje spanok - tento
nevyhnutny a nenahraditelny detox
nasho organizmu? Skutocne, ziadny

iny tvor s vynimkou jednodnovky to
nerobi. ESte aj nas domaci milacik psik
spi kedykolvek len méze. Nejdem teraz
vysvetlovat, ako a preco je dolezity
spanok. Urobim tak na prednaske, ktoru
si dufam pozriete aj vy, bud' priamo
osobne alebo on-line cez nas Institut
vzdeldvania Energy. Rovno preskoc¢im
dovody a prejdem k trikom, ako na to.
Ja - mozno aj viac ako ktokolvek iny -

si uvedomujem, ze lahsie sa hovori
ako kona. Doba, ktoru zijeme a stres
okolo nas je vseli¢im, ale rozhodne

nie fanusikom zdravého spanku.

Pod tlakom doby, stresu a ziarenia
vsemoznych mobilov a iPadov je priam
zdazrak, ze spankovou deprivaciou netrpi

\

polovica ludstva, ale ,len” tretina. Mne
sa viak podarilo ndjst jednoduchy trik,
ako z toho von a spat dolezitych 7,5 - 8,5
hodin denne.

Tu je jednoduchy postup:

1. Na spanku musite pracovat uz od rana.
Zacnite QI Drinkom. Po rannej kdve alebo
namiesto nej. QI Drink ma uzasnu moc
pomoct detoxu zbytocnych a chmurnych
myslienok vo vasej hlave.

2. Vystavte sa slne¢nému ziareniu cez
den aspon na 30 minut. Ak chodite do
prace autom alebo MHD, tak sa cielene
prejdite. Poprechddzajte sa. Idedlne
hodinu pred zapadom slnka.

3. Hodinku pred spankom (cca okolo

21.00 hod) si doprajte 25-minttovy kupel

v teplejsej vode spolu s tromi lyzicami
Biotermalu. (Stadi trikrat tyzdenne.)

4. Po kupeli uz nepracujte, nepozerajte
do mobilu ani do tabletu. Skuste si ¢itat.
Medzi 21.30 - 22.00 hod je pre nase telo
optimalny cas ist spat.

5. Lahnite si a vyskusajte overeny postup
uvolnenia a rychleho spanku:

Lahnite si na chrbat a cielene najprv
vtlacte hlavu, ramenad, chrbat a nohy

do postele. Vedome si uvolnite vietky
svaly. Zacnite tvarovymi, pokracujte
ramenami, chrbtom az k noham. Skuste
si uvedomit postupne vietky svaly.
Potom si predstavte, ze leZite na ¢Ine

a nad vami je modra obloha a usilujte sa
udrzat tuto predstavu. Ak to nefunguije,
tak si aspon desatkrat zopakujte:
nemysli, nemysli, nemysli.

A to je vietko. Vase telo od presunu
z biotermalového kupela za¢ne proces
zaspavania. Za¢ne sa vam vylucovat
melatonin (hormon spanku a vyborny
antioxidant) a vasim organom postupne
nastavi pomali chod. Aby sa vylucil
spravne, potrebuje pravidelnost a najma
sine¢né svetlo. No a QI Drink na uvod dna
zariadi, aby sa vietko dialo spravne.
Vyskusajte to. Viac si povieme na prednaske.
April je jednym z najvhodnejsich
mesiacov spravit nieco pre nase telo.
Spanok je mozno este dolezitejsi ako
strava a pohyb. Tak na to myslime.
A mimochodom, pripravili sme pre vas
Uzasnu akciu!

JOZEF CERNEK

S novym Betafitom
budete mat Zivotnu stavu

Mam rada také tie ludové pseudo-psychotesty typu: ,Cim by
si bola, keby si bola zviera, rastlina, farba alebo rozpravkova
postava?”, kde sa na zédklade vasej odpovede poukazuje na
vas charakter, pripadne momentalny stav. Prezradim vam,
¢o by som bola, keby som bola zelenina. Jednoznacne by
som chcela byt cervena repa. A to najma preto, zZe cvikla je
mimoriadne schopna. Dokaze si poradit takmer s akymkolvek
zdravotnym problémom a ¢o sa tyka jej farebného stylu, je
neprekonatelne originalna. Stava z éervenej repy ma velmi
modernu farbu (zhodou okolnosti je to farba roka 2023), - .
ktorej sa hovori magenta a symbolizuje dostojnost, hrdost
a vznesenost. Keby som bola cvikla, hovorili by o mne:

»Ta ma ale stavu!” A to by sa mi pacilo.

REVOLUCNA ZELENINA

Cervena repa (botanicky repa oby¢ajna, latinsky Beta vulgaris)
patri medzi mrlikovité rastliny rovnako ako mangold, Spenat
a samozrejme aj repa cukrova, bez ktorej by v sti¢casnej dobe
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potravinarsky priemysel takmer prestal existovat a ktora bola
na konci 18. storocia vyslachtena prave z nasej milej, dostojnej,
hrdej a vznesenej cervenej repy. Cervena repa tak iniciovala
naozajstnu spolocensku revoluciu. Vdaka nej a jej sladkému
variantu, repe cukrovej, sa cukor v Eurépe stal z nedostatkového
tovaru lacnou a dostupnou zaleZitostou, ktort si mohol dovolit
kazdy druhy clovek, nielen bohati aristokrati. Désledkom toho
sa plantaze cukrovej trstiny v Karibiku stali nerentabilnymi

a nebolo uz treba otrocku précu. Repa tak svojou nemalou
mierou prispela k zaniku otroctva, ¢o len dokazuje, ze je to
rastlina naozaj schopna vsetkého.

KRASA A MLADOST

Jeden z dévodov, preco by mal mat kazdy cervenu repu v oblube
je to, Ze ma vsetky predpoklady udrzat ¢loveka vo velmi dobrej
kondicii. Vplyvom ¢asu a veobecného znecistenia zivotného
prostredia sa odpadové a toxické latky kumulujui v tkanivach
nasho tela, aj v mozgu. Detoxikacia od tychto neziaducich latok je
podmienkou pre to, aby nase telo mohlo fungovat bez problémov
dihd dobu. A nielen telo. Intoxikacia mozgu je dovodom
stareckych demencii, slabnutia paméti a Alzheimerovej choroby.
Prave vdaka schopnosti ocistit nas mozog a celé telo je cervena
repa takd vynimocna. Jej uzivanie ale prinasa aj mnozstvo dalsich
omladzujucich benefitov. Vyborne regeneruje pokozku, lie¢i kozné
ochorenia, speviuje plet, nechty a vlasy. Podporuje pevnost

kosti a ostrost zraku. Je elixirom mladosti, ktory preukdzatelne
spomaluje starnutie. A este ked'sa skombinuje so zihlavou,
praslickou a stavikrvom! Tieto rastliny podporia schopnost
detoxikacie a rozsirenim uz aj tak velkého spektra mineralnych
latok v repe prispievaju k celkovému omladnutiu.

Kombinaciu prave tychto rastlin s cervenou repou moézete
ndjst v novom pripravku Betafit. Bude mat okrem vyssie
spomenutého este jeden efekt, ktory rozhodne stoji za zmienku
- pomoc pri chudnuti. Jednak preto, Ze posilni ¢innost pecene,
jednak celkovo zrychli metabolizmus vdaka podpore Stitnej
zlazy, posilni ¢innost ¢riev a zaisti odvodnenie tkaniv. Behat za
vas Betafit samozrejme nebude, ale ak to s chudnutim myslite
vézne, strazite si dlhodoby kaloricky deficit a stimulujete
mobilizaciu svojich tukovych zasob pohybom, tak vdam naozaj
pomoéze byt stihlejsimi, mladsimi a krajsimi.

SRDCOVO-CIEVNA ZALEZITOST

Choroby srdca a ciev su zodpovedné za kazdé druhé umrtie.
Mohlo by sa to zmiest zo stola s tym, Ze na nieco sa predsa
umriet musi. Ale ja mam skdsenost, Ze toto tvrdenie pouzivaju
najma nezodpovedni zhyrali jedinci, ktori sa odmietaju vzdat
svojich sebadestruktivnych zlozvykov typu fajcenie, alkohol,
zavist, pohodlnost, peceny bocik a podobne. Taky Zivotny

$tyl potom samozrejme vedie k cievam upchatym nanosmi
cholesterolu, vysokému krvnému tlaku a nésledne nevyhnutne
k mrtvici ¢i infarktu.

Cervena repa nielen ¢isti a vyZivuje krv pradiacu v nasich
cievach, ale ¢isti aj samotné cievy. Rozpusta cholesterolové

a zvapenatené usadeniny na ich stenach, zlepsuje ich pruznost
a priechodnost, a tym znizuje krvny tlak. Zistilo sa tiez, ze
Cervenad repa je bohatd na oxid dusnaty (chemicky NO), ¢o je

v sucasnej dobe velmi sledovana molekula, pretoze zlepsuje
priechod krvi do vietkych tkaniv vdaka rozsireniu tzv. priesvitu
ciev. Posobi teda ako vyrovnavac prirodzenej reakcie tela na
stres, ktory priesvit ciev naopak zmensuje stiahnutim ich stien.
Betafit menovite vdaka pridanému rutinu (flavonoid rastlinného
poévodu) podporuje elastickost cievnych stien, ale aj riedi krv

a zabranuje tvorbe krvnych zrazenin. Tento novy pripravok
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betafit

je teda nielen vhodnym rieSenim tazkosti s kicovymi Zilami

a hemoroidmi, ale aj vyznamnou prevenciou vietkych srdcovo-
cievnych zdravotnych tazkosti, pocinajuc artériosklerézou

a kondiac infarktom ¢i mrtvicou.

ONKO POKLAD

Protinddorové ucinky betainu, hlavného farbiva repy, ktoré je
zodpovedné za povestnu farbu repovej stavy, boli objavené uz

v roku 1961. Hoci sa tak stalo pred viac nez Sestdesiatimi rokmi,
stcasna veda vyzdvihuje skor vietky ostatné prinosy betainu,
ktorych vsak vobec nie je malo. Znizuje hladinu homocysteinu

v krvi, pomaha detoxikovat pecen, v ktorej podporuje
predovsetkym spracovanie a odstranenie tukov a likvidaciu

latok sposobujucich poskodenie tohto orgénu, ako su pesticidy,
herbicidy, alkohol a podobne. Dalej betain podporuje travenie
potravy v zaludku zvySovanim produkcie kyseliny chlorovodikovej,
tvorbu svalovej hmoty, atd. Brzdi rast nadorovych ochoreni, lebo
pbsobi ako tzv. donor metylovej skupiny. To uz je ale naozaj
privelmi odborné. Dobré je skratka vediet, Ze betain, ktory najdete
v Cervenej repe, potazmo v Betafite, je vyznamnou latkou pri
prevencii nadorovych ochoreni a urychluje aj rekonvalescenciu
organizmu po chemo- ¢i radioterapii.

VYHODY UZIVANIA BETAFITU
Hoci je ¢ervena repa velmi dostupna a preukazatelne lieciva
zelenina, vyhody uzivania Betafitu su zna¢né. Nemusite mat
neustale na ruzovo zafarbené prsty od Cerstvo olUpanej cvikle,
vyuzijete synergické posobenie ostatnych prirodnych latok
(Zihlava, praslicka, stavikrv, rutin) a v neposlednom rade je
uzivanie vo forme kapsul pohodIné a kedykolvek po ruke, hoci
aj na cestach, v praci, skole. Ma to Smrnc a ma to stavu!

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Mycohepar

ako ,ochranca ministra“

Sucasna doba a moderné technolégie prinasaju zrychlenie vo
vsetkych oblastiach nasho zivota. Obcas aj Usmevné a vo finale
akoby nahodou aj pravdivé situacie (lenze nahody neexistuju).
To sa stalo s mojim obltibenym Regalenom, ked' som posielala
rady po teleféne. Klientovi bolo treba posilnit pecen, odporucila
som mu teda tento produkt. Smartfén to vsak prepisal ako
~Regal” plny energie. No, ved je to pravda - aké genialne ¢itanie
myslienok! Regalen naozaj dopiiia najmi jangovu energiu.
Avsak po zavedeni pripravkov Mycosynergy nam Energy
ponukla este vacsiu moznost pozitivne ovplyviiovat tazkosti
odrazajuce sa v hmote prislusnych organov a tkaniv. Kombinacia
vzacnych hub a bylinnych extraktov ich zaroven vyzivuje

a posilnuje. Rada by som sa preto dnes podelila o skusenosti

s Mycoheparom.

CIRHOZA PECENE

Sedemdesiatro¢nej klientke bola pred pol rokom diagnostikovana
cirhéza pecene. Pani je subtilna, velmi starostlivé a obetava.
Alkohol nepije. Jej stavy uzkostlivosti o najblizsich sa vzdy prejavia
zhor$enim lupienky, ktorou trpi viac ako 20 rokov. Vsetko sa
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zvladalo perfektne striedanim Renolu, Regalenu, Stimaralu,
Protektinu. Po prekonani covidu a naslednom ockovani zacala pani
citit Unavu, zavrate, zimomravost. Hovorila, Ze sa skratka zmenila.
Nésledne si pri kontrole vypocula diagnézu: cirhéza. Vylakalo ju to.
Metddou EFT som u nej podporila déveru v samolie¢ebné
schopnosti tela a odporucila Mycohepar spolo¢ne s Renolom. Za
mesiac pri navsteve v poradni mi povedala, Ze sa asi lekéri zmylili
(dvaja sa spolo¢ne radili o vysledku vysetrenia) alebo nefungoval
pristroj. Po dalSom ultrazvuku jej povedali, ze rozhodne o cirhézu
nejde, mozno mala v minulosti pe¢en poskodenu po Zltacke. Tazko
posudit, ako to teda vlastne bolo. Obe sme stastné a myslime si, ze
Mycohepar urobil svoje. Dokazovalo nam to, Ze lupienka (stresom
sa opat objavila vo vacsej miere) takmer zmizla. Lokélne zostala iba
v podkolennych jamkach (meridian mocového mechura), kedze
strach oslabujici mocovy mechur prevladal. A aj to sa po case
vycistilo. Pani je dnes radostnejsia a pohyblivejsia.

MOJA OSOBNA SKUSENOST
Nielen, Ze rada testujem bylinné produkty najskér na sebe, ¢asto
ich aj potrebujem. Mojim najviac oslabenym orgdnom su prave




obli¢ky. Jednym z priznakov je napriklad zhorsenie zraku od 12
rokov - okuliare. Obrovska trauma pre mna, prijat tuto barlicku.
Takze dal3i stres poskodzujuci pecen. Podotykam, ze pred 40 rokmi
nosil okuliare malokto, dnes su okuliare dokonca médny doplnok.
Ako lahko prijimame, Ze zhor$enie zraku u deti je normalne.
Laserové operécia v 33 rokoch ma zbavila okuliarov a vietko sa
zdalo byt v poriadku. Ale ono je to trochu inak. KedZe za ostry zrak
je zodpovednd pecen, treba ju podporit, aby spravne vyzivovala
svoj ,vyvod“- o¢i. Nie je teda vyhraté, pretoZe operdcia riesi
dosledok, nie pricinu oslabenia zraku. A preto dalej v tychto
pripadoch odporucam podporu pecene. Tym sa aj riadim. S firmou
Energy spolupracujem 20 rokov. Po oblibenom Regalene som
nasadila 3 balenia Mycoheparu.

Ako benefit mi priniesol:

» zlepSenie ostrosti zraku, stale nepouzivam okuliare na ¢itanie

» uvolnenie stuhnutych kibov a najma $liach

» kvalitu nechtov

» mnozstvo energie (vitality), upokojenie

» zlepSenie kvality spanku

» zmensenie pigmentovych skvin

Tento pripravok vidim ako velky prinos pri nervovom vycerpani

a poskodeni organizmu boreliézou. Samozrejme, aj na zapaly

a kamene v peceni, menstruacné alebo kozné problémy, na

podporu lie¢by nddorov. Ak Regalen je ,Regal plny energie”,

tak Mycohepar je za mna ,ochrancom ministra” (ako pecen

oznacuje TCM).

Dakujem za moznost byt si¢astou skvelej ¢eskej firmy

pomahajucej ludom aj ¢asto s tzv. neriesitefnymi problémami.
DANA SVESTKOVA

BUDE VAS ZAUJIMAT

FUNKCIA PECENE

V nasej peceni prebieha kazdu sekundu niekolko tisic

procesov. Prave teraz pecen usilovne isti krv, Stiepi dolezité

latky, aby sa nové mohli skladat, tvori ZI¢ a zUcastriuje sa na
metabolizme zlozZiek krvného farbiva hemoglobinu. Pecen
pIni hned' niekolko nepostradatelnych funkcii:

» Zasobaren zivin - skladuje energiu a dolezité latky
(minerdly, vitaminy) a podla potreby ich uvoltuje do
krvného obehu.

» Metabolizmus - premiena (metabolizuje) vstrebané cukry,
tuky a bielkoviny a pripravuje ich na pouzitie v organizme.
» Tvorba a sekrécia ZI¢e - pomocou zI¢e vylucuje nadbytocné
latky, ZI¢ vylucovand do ¢reva ovplyviuje aj vstrebavanie

tukov a vitaminov.

» Detoxikdacia organizmu - odburava z pretekajtcej krvi
skodlivé alebo jedovaté latky. D4 sa teda povedat, Ze svojou
funkciou pripomina filter. Zachytava a spracovéva aj toxické
latky vznikajuce v tele.

» Pomaha tvorit, obnovovat a riadit telo.

PECEN V SUVISLOSTIACH

» kozné problémy, ekzémy, akné

» ¢asté bolesti hlavy, migrény

» problémy s plodnostou, opakované potraty

» narusené travenie, zhorsené travenie mastnych jedal a iné

» striedanie nalad, nepodlozend néladovost, vybuchy hnevu

) N

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 zacnete. 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 v{ike 30% na tyzdenny kipelny
pobyt v Podhajskej (ubytovanie a stravovanie).

CERPANIE BONUSU
V mesiaci erpania vernostného bonusu je automaticky splneny
minimalny nakup 25€ v danom mesiaci.

Bonus sa da ¢erpat iba jednorazovo pocas 1 mesiaca. Ak podmienky
vernostného programu prerusite, opat sa vraciate na za¢iatok.
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Plnenie vernostného programu mozete sledovat na www.energy.sk vo vasej Pracovni poradcu.



V case, ked' pisem tento prispevok, sa este len zacinaju zelenat
strane v teplejsich ¢astiach krajiny. Niekde sa uz objavili prvé
kvietky. Po snezienkach st to drobné zIté pupavy a fialkové
safrany. Priroda zacina opat klicit.

ZAKODOVANA MOC

Inak to nie je ani v mojich nakli¢ovacich miskach. Klici sosovica,
mungo, raz. Odjakziva ma fascinovali procesy, ktoré nastavaju na
jar, ked priroda velmi rychlo a nekompromisne zac¢ina menit svoj
vzhlad a prevlieka sa do zeleného Satu. ,Barani” ohen, rozpaleny
prirodou uz v ¢ase pred jarnou rovnodennostou a skryty

v semienkach pocas celej zimy, prebuidza nevidané sily. Klicky

a travicky, niektoré tenucké, ze ich sotva zbadas, akoby zbijackou
prerazali tvrdé prikrovy zeme, braniace dostat sa k sine¢nému
svetlu. V tomto pravidelne sa opakujucom suboji chci preméct
akykolvek odpor a spojit svoj vnutorny ohen s tym vonkajsim,
ktory poskytuje nasa najblizsia hviezda. Kon4 sa tak kazdoro¢ny
zazrak prebudenia, narodenia, nepokorenej istoty, ze vsetko je
opat tak, ako ma byt. Energia, ktoru priroda do tohto procesu
investuje, je Uzasna. Je zakdédovana do kazdej rastlinky,

do tenuckych stoniek, ktoré pocas nasledujucich tyzdnov

a mesiacov zosilneju a umoznia, aby sa vytvorili nové semienka,
z ktorych v pravidelnom cykle vyrastu dalsie rastliny.

Ti, ktori maju moznost vidiet v nakli¢ovacich miskach Gzasnu silu
rodiacej sa a rastucej prirody, jej schopnost nadvihnut v synergii
terakotové alebo kameninové viecko, zasnu, Ze na taky vykon
staci zaliat semend a obcas ich premyvat ¢istou vodou. Ze

v spolupraci so vzduchom a pripadne slne¢nym svetlom sa
dokaze spustit taky zazrak. Lebo v klickoch je zakédovana sila
celej buducej rastliny a plodov, ktoré na nej narastu. Ludia od
nepamati prijimali tato energiu v podobe potravy ¢i napojov,

do ktorych primiesavali vyklicené stonky, listky, obilnu travu

v Cerstvej aj vysusenej alebo fermentovanej podobe. Vedeli, ze
moc, ktord ma priroda v sebe zakédovanu, sa prenesie aj na nich,
ze ich posilni, dodd dostatok liecivych a regeneracnych latok.

VYZIVOVA SUPERBOMBA

Aj v programe Energy najdeme také pripravky, a to v skupine
Zelené potraviny. Ich uloha je rovnaka alebo velmi podobna:
posilnit, ocistit, ozdravit, regenerovat. Deje sa tak vylu¢ne
prostrednictvom casti rastlinného sveta, ktoré su spracované
prirodzenym spdsobom. Ich nutri¢na hodnota je velmi
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vysoka. Informécie z materidlov Energy potvrdzuju, ze ,su zdrojom
nevyhnutnych vitaminov, mineralov, enzymov, antioxidantov,
aminokyselin a dalsich latok déleZitych pre nas organizmus”. Pri
priprave na konzumaciu staci zivotodarna tekutina - voda. V nej
Zelené potraviny rozmiesame alebo namacame v réznych
kombinéciach. Potom uz len staci do pripravenej ,kasicky”, ndpoja
¢i smoothie primiesat zivé, vodou ocistené a vitalizované klicky,
bez akéhokolvek nepotrebného chemického balastu. Do tela tak
dostaneme ,bombu” s vysokymi vyzivovymi hodnotami.

POJEDNANIE O ZELENEJ FARBE

Zdanlivo mimo témy je kratke pojednanie o zelenej farbe. Pre
nase oko je najlaskavejsia, za dobrych svetelnych podmienok
najmenej drazdiva, psychologicky nam pomaha odvrétit
pozornost od vzrusujucich farieb. Zelend sa nachadza v strede
viditelného spektra, ale SInko vyzaruje najviac energie aj na
vinovej dizke priblizného stredu optického spektra. Navonok
aj vnutorne sme na tuto farbu najlepsie naladeni. Posobi na
nasu psychiku upokojujuco a osviezujuico, zmierfiuje bolest,
podrazdenost, tnavu, ale pomaha aj proti nespavosti, zvysuje
celkovy telesny tonus. Jej pésobenie je oslobodzujuce,
regenerujuce, velmi laskavé. Som presvedceny, ze aj bunky vo
vnutri nasich tiel vnimaju tato farbu prostrednictvom potravin
rovnako.

O harmonizujucej Ulohe zelene sveddi aj anatdmia nasej

tvéare - nadoc¢nicové obliky a obocie nds ¢iastocne ochranuju
pred agresivitou modrej az ultrafialovej farby prichadzajucej

z oblohy, vdaka comu nas zrak bez velkych problémov kruzi po
okoli. Kedykolvek padne nadol, poskytnt ndm zelené a hnedé
tony pocit istoty a vnutornej pohody (preto su zelené napriklad
sukna maturitnych stolov!).

JABLKA NAKONIEC
A ako s tym suvisia jablka? To, ktoré padlo na Newtonovu hlavu,
nés teraz nemusi zaujimat. Zato to, ktoré nepadne daleko od
stromu, k veci tak trochu patri. Moja dcéra, ktora dlhé roky Zije
v zahrani¢i, ponuka terakotové hlinené naklicovacie misky aj
s navodmi, ako sa maju pouzivat. Vyrobcovia a dodéavatelia tovaru
su zrucni Ceski hrnciari. A zdkaznikov, ktori maju o tieto produkty
zaujem, ma dostatok po celom svete, niektorych az v Irkutsku
blizko jazera Bajkal, v Austrélii ¢i na Novom Zélande.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



Cesta srdca

»Otvdrate svoje srdce s déverou
avedomim, Ze aj ked'existuje Sanca, Ze sa
moéZe jeden deri vietko skoncit, zazZijete
ldsku a radost, o ktorej ste nikdy nesnivali.
Zistite, Ze byt zranitelny je jediny spdsob,
ako umoznit'vdsmu srdcu, aby pocitilo
skutocné potesenie, ktoré je také redlne,
Ze vds to desi. Zivot sa zdd byt tiplne iny,
vzrusujuci a uZitocny. Vasou jedinou
nddejou a bezpecnostou je vedomie, Ze st
sucastou vdsho Zivota.”

BOB MARLEY
OTVORENE SRDCE
Takto to vyzerd, ked'sa rozhodneme
otvorit srdce. Je to ako byt zalibeny do
Zivota. Vietko ma zrazu ind hibku.
Predstavme si srdce ako energeticku
branu, ktora dokaze presiahnut hranice
nasho fyzického tela. Hlavna brana,
centrum lasky, radosti a harmonie, ktora
prepdja ostatné energetické brany-
¢akry a komunikuje s nimi. Cez tento
emociondlny stred mame schopnost
vcitovat sa, sucitit, naladit sa na druhych,
prezivatich. Vnimat krasu prirody,
harmoniu v hudbe, vytvarnom umeni,
poézii a v Zivote vébec.
Ulohou srdcovej ¢akry je zjednocovanie cez
lasku. Kazdd tuzba po splynuti, harménii
a laske sa prejavuje jej prostrednictvom
aj vtedy, ked' sme akurat smutni, bojime
sa, citime odlucenie alebo nés boli strata
lasky. Srdcova cakra vyzaruje velmi silno.
Otvorend srdcova ¢akra ma obrovsky
potencial transformécie a uzdravovania,
pre nas samych aj pre ostatnych. Otvorené
srdce otvara dalsie srdcia.

ZATVORENE SRDCE

Ked'je srdce zatvorené, je to akoby bol
na ceste postaveny mdur, ktory treba
obchédzat. Pred mdrom sa tvoria kolény.
Mézeme si ho predstavit ako kus ladu,
ktory zmrazi nase pocity. Ako ostnaty
drot, ktory bolestivo drazdi nase vnutro.
Preto si nepustame k nemu to/koho,
¢o/kto by sa mohol priblizit na dotyk.
Je to strach, ktory nam bréni otvorit

ho. A vzapati aj hnev. Niekedy tazko
identifikovatelny a smerovany dovnutra
aj von.

Ked'mame zablokovanu energiu v srdci,
moze sa to prejavit prostrednictvom
psychickych problémov ¢i chorob. Vtedy
citime negativne emdcie voci sebe aj
inym. Medzi najcastejsie symptomy patri
pocit osamelosti, ziarlivost, izolacia,
zvysena defenzivnost, strach z intimity
& nedostatok dévery. Uzkosti a depresie.
Srdcova ¢akra ovplyvnuje srdce, pluca,

hrud'a ruky. Ak je zablokovana, moéze sa
stat, Ze mame nizsi alebo vyssi krvny tlak,
respira¢né ochorenia a astmu, bolesti
chrbta alebo stuhnutost kibov najma

v paziach.

Srdcova cakra sa moze zablokovat
napriklad v dosledku ,zlomeného srdca”,
traumatického zazitku, po strate milovanej
osoby ¢i sklamani. Aj v priebehu dia sa
pod vplyvom nasho vnimania udalosti
srdcovd Cakra hybe, otvéra aj uzatvara.

Je dolezité, aby sme svoju srdcovu ¢akru
privadzali zas a znova spét do rovnovahy.
Ako m6zeme podporit srdcovu ¢akru?
Napriklad jedlom. Na srdcovu ¢akru

je prospesna zelena listova zelenina

a vyhonky, kajenské korenie, jazmin,
levandula, majoranka, ruza, bazalka,
salvia, petrzlen. A samozrejme réznymi
technikami Cistenia a harmonizovania
cakier. Vyskusajte napriklad
zneutralizovat pocit smutku alebo hnevu
tak, ze mu venujete lasku a pozornost
bez akychkolvek predsudkov. Ak sme
chori, laskyplnou pozornostou voci
chorému organu alebo ¢asti tela mézeme
uzdravenie znacne urychlit.

ROZHODNUTIE IST CESTOU SRDCA
Svoj zivot tvorime svojimi rozhodnutiami.
A vedomé rozhodnutie zaoberat sa
sebou, svojou energetikou, ¢akrami,

povazujem za prelomové v mojom Zivote.
Rozhodnutie mat srdce otvorené bolo
vystupenim z domnelej komfortnej zény
a pre mna sa spdjalo s potencidlnym
nebezpecenstvom a strachom. Dovolila
som si byt zranitelna. A potom zacali do
mojho Zivota prichadzat zmeny. Cesta
srdca vedie cez laskavé ,ano” voci sebe
samej a to je predpokladom velkého
,ano” voci ostatnym a vsetkému. Uc¢im sa
to kazdy den.
Srdcova cakra ma urcité vysostné
postavenie v energetickom systéme
¢loveka. Dolezité viak je zaoberat sa aj
ostatnymi ¢akrami. Mat ¢akry v harmonii,
byt vyladeny/vyladena je predpokladom
na pIné rozvinutie svojho komplexného
potencialu. Povazujem za dolezité
poznat techniky, ktorymi zistime, ¢i su
nase Cakry v poriadku, ako ich vycistit
a zharmonizovat, jednoducho a ucinne.
Ak citite, Ze tato téma je pre vés
zaujimava, ak tuzite po informaciach
a skdsenostiach z praxe, ako si vediet
pomdct sam a spravit z toho bezny ritual,
radi vam s tym pomdzeme v Centre GARA
v Novej Dubnici.
Dejiny buducnosti prepisujeme v kazdom
okamihu nésho zivota.
S laskou DANA HUBSCHOVA
Centrum Gara Novd Dubnica
www.centrumgara.sk
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Terapeutické metody (36)

HO’OPONOPONO - SILA MYSLIENKY

Pre nas organizmus je kazdy rok naro¢né
obdobie prechodu zo zimy do jari.

Z odpocinku do akcie. Zo spomalenia
do rychlosti. Zo zimného spanku do
obrodenia. Z fyzického aj mentalneho
utlmu do novych aktivit a ndpadov.
Preto je vhodné v tomto obdobi rovnako
ako Cistime a vetrame svoje domovy,
pristupit aj k svojmu telu. Skoro sa totiz
ukaze, ako sme hospodarili so svojou
zivotnou energiou v zime, ¢i sme si ju
chranili a dopliali odpocinkom. Ak nie,
budeme citit Unavu. A to je situacia, ked’
ako pomocnik precistenia a posilnenia
nastupuje flotila Zelenych potravin.

V rdmci jarnej detoxikacie je prospesné
precistit aj svoje emdcie. Mozeme prejst
vsetky nespokojnosti, agresiu a hnev

a prepustit ich, aby sme mali v sebe
Cisty priestor pre vietko nové a svieze,
¢o chce vstupit do nasho zivota. Mnoho
uzito¢nych ndstrojov pomoci nosime so
sebou - napriklad ,obycajné” dychanie
alebo silu myslienky.

JEDNODUCHA A SILNA

S vyuzitim prospesného spdsobu
myslenia pracuje napriklad havajska
metéda Ho'oponopono, vyuziva

ho na vytvaranie hojnosti, zdravia

a mieru. Jej podstatou je navrat do tzv.
nulového stavu, v ktorom neexistuju
ziadne spomienky a paradigmy a kde je
rydza laska. Ho‘oponopono vychadza

z predstavy, ze ni¢ neexistuje navonok,
ze cely okolity svet je iba odrazom nasho

10 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

vnutorného sveta a spésobu, ako nan
reagujeme. Principom je prevzatie 100%
zodpovednosti za vietko, o robim ja, ale
aj druhi okolo mna.

Z tohto nazoru vychadzal zastanca
metddy dr. Ihaleakala Hew Len pri
aplikovani techniky v pripade lie¢by
psychicky chorych a trestne stihanych
pacientov v miestnej havajskej nemocnici.
Co robil, ¢o spdsobovalo, Ze sa tito ludia
menili, az sa vyliecili? Jednoducho liecil td
Cast seba, ktort s nimi zdielal!

Overil tak, ze mézeme vyliedit vietko,

¢o sa ndm nepdci a ¢o prezivame —

v akejkolvek rovine nasho zivota - rézne
situdcie, choroby, vztahy, financie, atd.
Problémy v skuto¢nosti neexistuju

a st iba nasou vlastnou projekciou,
nespocivaju v druhych ludoch, v okoli, ale
v nas samych. Priznat si a prijat to vsak nie
je vobec jednoduché, ¢o poviete?

AKO PRAKTIZOVAT?

S havajskou technikou pracujeme

tak, ze opakujeme mantru 4 slovnych
spojeni a tym menime zablokovanu,
disharmonicku ¢i negativnu energiu

V nds na najvyssiu vibraciu - energiu
bezpodmienecnej lasky.

Milujem ta - nas spoji so Zdrojom
arozprudi v nas energiu bezpodmienecnej
lasky, o je najviac, ¢o mozeme dat sebe aj
druhym. Pretvori nahromadenu negativnu
energiu a uvolhuje ju.

OspravedInujem sa - je Uprimnym
vyjadrenim lUtosti. Zaroven tym hovorime

Zdroju a vo svojom vnutri ziadame

o odpustenie ¢ohokolvek, ¢im sme si
pritiahli do Zivota negativny program,
nevhodny vzorec sprévania alebo chybné
konanie. OspravedInujeme sa aj sami
sebe za vietko, ¢o sme si vedome ¢i
nevedomky spésobili.

Prosim, odpust mi - je uvedomenie si
réznych moznych chyb, krivd a bolesti,
ktorych sme sa mohli dopustit, a aj
transformacia obsahu ndsho podvedomia
na nulovy stav pre znovuzrodenie nasho
Ja. Odpustenie je velmi dolezité, pretoze
nadm prinasa oslobodenie od negativnych
emocii voci sebe aj druhym.

Dakujem ti - je vyrazom Gprimnej vdaky
a pokory za vietko, ¢o nds stretlo, dobré
aj zIé, co méme a ¢o sme zazili. Vdacnost
ma vysoku vibraciu a prispieva k lie¢eniu
celého organizmu.

KEDY POUZIT?

Ak mame nejaky problém, zlozitu situaciu,
prosime o odpustenie za vsetko, ¢o sa deje
v nasom vnutri a prejavuje sa ako problém
navonok. Napriklad mozeme citit strach zo
samoty, z opustenia, povedzme zo strany
partnera a prejavuje sa to tak, ze nase
dieta ma strach byt samé v izbe.

Alebo ak nas rozladi konanie iného
¢loveka, spytame sa napriklad: ,Co

v mojom vnutri sposobuje, Ze sa tato

Zena takto sprava?” A potom opakovane
pouzijeme uvedené styri slovné spojenia.

ZMENA V NASOM VNUTRI
Mantra Ho’oponopono tvori zaklad, no
ak chcete vediet viac a preniknut do
tajov tejto kuzelnej techniky, siahnite
po knihach Svét bez hranic a Na Nule
od Joe Vitala. Cim viac ¢istime, tym
viac sa priblizujeme k laske. Hlavhym
posolstvom oboch knih je, Ze nasou
ulohou alebo poslanim nie je napravat
¢i menit ludi a situacie okolo seba, ale
cistit svoju vlastnu vnitornu energiu.
Odmenou nam bude jasné videnie sveta,
seba samého a svojho Zivota.

MARCELA STASTNA

S D
CITAT

,Jediné, ¢o musite robit, je cistit. Nie
je to vsak nejaka rychloliecba. Nejaky
Cas to trva.”

Dr. HEW LEN (z knihy Svét bez hranic)

\I_/



Olejova kura

Pre¢ su casy, ked sme sa tukov a olejov bali ako cert kriza. Nikto
dnes nepochybuje, Ze rastlinné oleje su zdraviu prospesné

a oplati sa zvysovat ich mnozstvo v potrave. So zivo¢isSnymi
tukmi by sme to nemali prehanat. Vynimkou st oleje pritomné
v tucnych rybach, ktoré nas dospelych doslova chrania pred
»Zblbnutim” a detom zaistuju spravny vyvoj nervovej sustavy.

TROCHA TEORIE

Oleje sa v zdsade delia do dvoch zakladnych skupin - na oleje
nasytené a nenasytené. Chemikovi nemusim vysvetlovat, ze

ide o nasytenost ¢i nenasytenost uhlovodikového retazca
mastnych kyselin atdbmami vodika. Bezny smrtelnik vsak uz

v predchéddzajucej vete vypol snahu o porozumenie. Preto

sa pokusim byt velmi prakticka. Celkom jednoducho sa da
povedat, Ze nasytené tuky a oleje su tuhsie, hustejsie a vhodné
na tepelnu Upravu pokrmov. Patri sem kokosovy a palmovy

olej, maslo a mast. Nenasytené oleje su redsie a je dobré
naopak nevystavovat ich vysokym teplotam, pretoze pri

zahriati vznikaju karcinogénne produkty. Sem patri repkovy,
olivovy, lanovy a sInecnicovy olej a vietky oleje z orechov alebo
tu¢nych ryb. Nenasytené oleje a tuky su zdraviu prospesné,
posobia proti zdpalu a maju ochranny vplyv na srdce a cievny
systém. Problém nastane, ked'sa tieto prospesné oleje stuzuju
(chemickou metédou sa z nich stane nasyteny olej). Pri tomto
procese totiz vznikaju transmastné kyseliny, ktoré si jednoznacne
a bezpochyby jedom pre nase telo. Stuzeny sInecnicovy olej
dokaze narobit viac paseky nez poctiva brav¢ova mast. Preto

si musime davat pozor na vsetky cukrovinky, tukové polevy,
trvanlivé pecivo, skratka vsetky vydobytky zrychlene sa
stravujucej civilizacie, ktord sa koridorom rychleho obcerstvenia
(fastfoodu) Zenie priamou cestou do hrobu. Mojim krédom

a jedinou radou pre tuky a oleje preto je: spomalte. Spomalte pri
stole, v kuchyni, v posteli, vsade. Spomalenie dychu vedie k jeho
prehibeniu, a to isté plati aj pre Zivot.

SPOMALOVACIA OLEJOVA KURA

Spomalovat a prehlbovat svoj zivot mozete zacat s vyhodnou
ponukou vynimo¢nych olejov, ktoré patria medzi tie najlepsie
,brzdy” starnutia vsetkych dob. Uzivat ich mozete akokolvek
kreativne. Nakvapkajte ich do kokteilu, jogurtu, na 3aldt alebo
skratka na akékolvek hotové jedlo, nendpadne ich pridajte do
domacej zmrzliny alebo nimi ozdobte rannu kasu. Rozhodne ich
nezahrievajte a radsej ich udrziavajte désledne mimo dosahu
slne¢ného a tepelného ziarenia. Predstavujem vam styri kralovné
mladosti a tento krat sa zameriame na ich vnutorné pouzitie, hoci
vsetky Styri su Uzasné aj na plet.

Organic Nigella Sativa

Olej z cernusky siatej pomaha s trdvenim a dychanim, ma
antioxidacné a protinddorové ucinky. Vdaka svojej korenistej chuti
je vhodny skor do slanych pokrmov, Salatov a najma k $osovici.

Organic Sacha Inchi

Tento olej pochadza zo semien jednej peruanskej rastliny.
Obsahuje mimoriadne velké mnozstvo nenasytenych mastnych
kyselin typu omega-3. Celkovo harmonizuje funkcie telesnych
organov a vdaka obsahu organického jédu stabilizuje psychiku.
Posobi protizapalovo a ochranne na srdcovo-cievny systém.
Ma chut ako oriesky, a preto je vhodny na dochucovanie
obilninovych kasi.

Himalayan Apricot Oil

Olej z marhulovych jadier je moj milacik. Perfektne

upokojuje a dokonca rozveseluje. Obsahuje vzacne latky

s protirakovinovymi Gc¢inkami a chuti vyborne, takze ho
uzivam samotny a odpori¢am to kazdému, idedlne hned'rano,
celé jedno kvapkadlo.

Organic Sea Berry Oil

Chutovo naro¢ny olej z rakytnikovych semien stoji za to nejako
vpravit do jedalneho listka. Urychluje hojenie a poméaha pri
problémoch, ktoré nemaju jasny pévod, pri slabosti a vyborne
posiliuje imunitu. Schovat sa méze v salate, kokteili ¢i jogurte.
Pomaéha preckat naro¢né obdobie - a tych nie je v ludskom
zivote prave malo. V obdobi po pérode, po operécii alebo

v Case, ked uUraduje chripkova epidémia, sa olej z rakytnika
moze naozaj "pochlapit”.

Organic cranberry oil
Kanadska priroda vo svojej nedotknutej a povodnej krase je
miestom, kde ziskavame mimoriadne ucinné plody klukvy
(nazyva sa aj kanadska brusnica). Starostlivo a Setrne pripraveny
olej z nich je koncentrovanou esenciou nutrientov, dolezZitych
pre spravne fungovanie nasho organizmu. Zaistuje prirodzenu
obranyschopnost a odolnost. Jeho antioxidacné pdsobenie
chrani organizmus pred volnymi radikalmi.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Opit je tu Velka noc

kolednikov za vysibanie (vyslahanie korbacom). Su symbolom
Zeny, zatial ¢o korbac je symbolom muza.

Jar je uz v plnom prude. Od jarnej rovnodennosti vyhrava
den nad nocou, rodi sa vSetko nové, krasne, zelené. Velkym
sviatkom jari je Velka noc, ktora je spojena s mnohymi
fTudovymi, krestanskymi, pohanskymi a dalSimi zvykmi.

Velka noc v roku 2023

Datum velkono¢nych sviatkov je v nasich koncinach pohyblivy.
Pripadd na prvu nedelu po jarnom splne po rovnodennosti.
Kvetna nedela vychddza tento rok na 2. aprila. Nasleduje Modry
pondelok, ZIty utorok, Popolcova streda, Zeleny 3tvrtok, Velky

piatok, Biela sobota, Velkono¢na nedela a Velkono¢ny pondelok.

Ten pripadd na 10. aprila. Biela druhd nedela velkono¢na,
nazyvana aj Nedela BoZieho milosrdenstva, je tento rok 16.
aprila.

Farbenie kraslic

Velkono¢né kraslice neodmyslitelne patria k Velkej noci. Su
symbolom zrodu, blahobytu, radosti a ich zdobenie je ¢asto
spaté s danou lokalitou ¢i kulturou. V predchadzajucich dobach
sa Zeleny Stvrtok nazyval cervenym a kraslice sa malovali
vyhradne na ¢erveno. Tato farba mala symbolizovat krv, Zivot

a radost z neho. Kraslice sa najcastejsie zdobia voskovou
technikou, zaujimavé je drotovanie, prerezavanie a vitanie.

V symbolike Velkej noci su spaté s plodnostou, znovuzrodenim
a vykupenim. Dnes su kraslice tradi¢nou odmenou pre

12 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

Korbac

Velkonocny korbac sa zdobi farebnymi stuhami. Kedysi, rovnako
ako kraslice, sa vyuzivala vyhradne cervena farba. Korbac

by mal byt vzdy erstvy, ten z vlanajska by tidajne namiesto
omladnutia Zeny sposobil zostarnutie muza. Jednotlivé farby
stuzky maju svoj $pecificky vyznam. Cervena symbolizuje lasku
a nadklonnost, zelend sympatie, modréd nadej a ZItd odmietnutie.
Podla tradicie ma mat koledujuci na korbaci len bielu stuzku.
Vyslahana dievcina potom na riu pripevni stuhu vo farbe, ktora
vyjadruje postoj ku kolednikovi. V niektorych oblastiach da
potom kolednik ziskané stuhy svojej sestre, ktora ich vyuzije
pocas dalsej Velkej noci.

Koledovanie

Koledovanie ma dlhu tradiciu a patri pravdepodobne

k najobltbenejsim velkono¢nym zvykom. Na Velkonocny
pondelok obchadzaju kolednici jednotlivé domy a Sibu dievcata
¢i zeny. Ritudl im ma priniest mladost, zdravie, plodnost, elan,
energiu a krasu. Niekde sa dodrziava aj velkonoc¢ny utorok,
kedy naopak dievcata Slahaju chlapcov. V niekdajsich dobach

sa Slahali kravy na rychle otelenie alebo stromceky na lepsiu
urodu. S koledovanim bolo spojené velké mnozstvo riekaniek



a kolednici dostavali na oplatku kraslice, velkonoc¢né kolace,
sladkosti ¢i iné odmeny. U nds ku koledovaniu patri aj polievanie
vodou ¢i dokonca hadzanie do vody.

Zajacik

Zajac sa objavuje vo vacsine mytolégii, najcastejsie symbolizuje
Stastie a Cas Zivota. Vnima sa ako malicky mudry tvor,

ktory je skromny a pokorny. K Velkej noci patri ako symbol
zmitvychvstania, pretoZze nema oc¢né viecka a tym padom
nikdy nespi ako ¢lovek. V dnesnej dobe je velkonocny zajacik
predovsetkym ,poslom vajicok”. Tento zvyk k ndm prisiel

z Nemecka. Vajicka vsak nenosi detom iba zajacik. Mozeme sa
stretnut napriklad s kohutom, Skovrankom ¢i dokonca s liskou.

Barancek

Symbol baranceka pochddza pravdepodobne z pohanskych ¢ias,
ked pastieri posobili na velkych izemiach. Barancek sa vnima
ako ¢len stada, ktoré dava aj prijima starostlivost od svojho
pastiera. Je aj symbolom obetovania a jeho krv méa chranit pred
hriechmi a smrtou. Ako obradny pokrm sa jedol uz v stredoveku
a na Velkd noc je pridruzeny ako symbol obete na krizi. Nie je
vsak dnes jasné, i sa kedysi jedlo len jahnacie mdso alebo aj
sladky pokrm v tvare baranceka. Nevie sa ani presne, kedy sa
zacal velkonoc¢ny barancek piect.

Hodové stolovanie
Podla tradicie pripadali na kazdy den sviato¢ného obdobia
konkrétne jedla. Na Popolcovu alebo ,3karedu” stredu malo

jedlo vyzerat nepodarene a nevzhladne. Vac¢sinou sa podavali
rozne placky, ktoré sa pri vyprazani zamerne potrhali a vznikli
tradi¢né trhance. Zeleny Stvrtok patril zelenym pokrmom zo
zihlavy aj strukovinam. Velky piatok byval vzdy postny a médso
smelo byt iba rybacie. Jedol sa aj hrach, $penat ¢i polievka

z kyslej kapusty a zemiakov. Na Bielu sobotu sa piekol mazanec
alebo judase a ako hlavny chod sa podavala velkono¢na plnka.
Velkono¢na nedela patrila vyrobe tradi¢ného baranceka. Jedol
sa predovsetkym mdsovy vyvar a pecené jahnacie ¢i telacie. Na
Velkono¢ny pondelok sa jedli vajicka na r6zne sposoby, ¢i uz ako
natierka, plnené, v omackach ¢i plnkach. Pocas velkono¢ného
obdobia sa pripravovali pokrmy ako prazmo, Sumajster alebo
macaci tanec.

Rapkace a drumble
Kto by nepoznal typicky skripavy a klopkajuci zvuk tychto
nastrojov! Malé do ruky a velké tak, ze ich museli drzat dvaja
chlapci, ¢i dokonca rapkacové furiky. Rapkanie byvalo kedysi
vysadou chlapcov, ktori si nastroje vyrabali vac¢Sinou sami.
Rapkace a drumble sa tradi¢ne rozoznievali na Zeleny stvrtok,
ked utichali zvony (,odlietali do Rima*“) a opat sa rozozneli az na
Bielu sobotu. Rapkanim sa kedysi zvoldvalo na omsu alebo sa
po nej vyhanal Judas. Hluk mal odvadzat z dediny zlé sily, ktoré
by mohli ¢loveka zradit a ublizit mu. Chlapci casto chodievali
od domu k domu a rapkali rapka¢om tak dlho, kym nedostali
odmenu za to, Ze nahradzaju chybajuce zvony.

Krasnu Vel'kii noc vam praje

ONDREJ VESELY
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Co vlastne znamena spolo¢ensky nazor? A ¢o znamena
subjektivna pravda? Existuje vébec nie¢o také ako pravda? Co to
vlastne PRAVDA je? Tazké otazky, ktoré sa derd na povrch stéle
viac. Pravda je taka, ze absolutna pravda neexistuje.

Kazdy z nés md svoju minulost, vdaka ktorej ziskal mnozstvo
skusenosti a kazda skusenost je takd maléd pravda. Ked'sa
konkrétna skisenost opakuje, vychodiskova pravda sa
zvaciuje, nabera na sile a dokonca aj na presvedcivosti. Ak sa
spoji viac fudi s podobnou skisenostou, a teda s podobnym
poznanim - pravdou, nabera to aj na spolo¢enskej dolezitosti.
A ak sa dokonca podari tu pravdu dokazat vedecky, stava sa

z nej vieobecna pravda, ktora ma tendenciu stat sa pravdou
absolutnou v konkrétnej situdcii.

No ale ¢o s ludmi, ktori zazili podobné alebo dokonca rovnaké
situacie, ale s odlisnym vysledkom, s inym poznanim? Su horsi,
hlupejsi ¢i nedoveryhodni? Alebo maju len tu smolu, Ze ich

je menej, pripadne nikto sa nepodujme, aby ich vysledok
preskumal a vedecky podporil? Je aj td moznost, Ze to niekto
preskiima, ale bohuzial nema dostato¢ny spoloc¢ensky kredit
alebo status a jeho vysledok neziska dolezZitost. Znamena to,

ze jeho skiimanie nebolo spravne alebo dostatocné? Alebo sa
mudrost a déveryhodnost meria len poc¢tom titulov? A znamena
to, ze vedecky podporena skupina ma pravo ho urazit, znevazit
a oznacit za klamara?

DOLEZITOST NAMIESTO LUDSKOSTI?

Jeden mudry ¢lovek raz povedal, Ze narocné situdcie preveria fudi.
Nie, nezmenia ich, ale vytiahnu ich podstatu na povrch. Podstatu
tvorenu ich minulostou, detstvom, ich spokojnostou s vlastnym
Zivotom a hlavne so sebou samym.

Ked' vnimam a poc¢dvam, ¢o sa deje okolo, desim sa zmyslu

tej vety. Desim sa toho, akd podstata je v nds, fudoch. Sme

naozaj plni hnevu, nespokojnosti a nendvisti? Sme naozaj

taki netolerantni a py$ni na presvedcenie o svojej pravde, ze
poprieme ludskost v nas? Alebo je to len tizba byt NIEKYM,

byt konecne stcastou skupiny vyvolenych, tak ako v skolskych
casoch, ked' mala skupinka studentov ,viedla” celt skolu? A ¢o
strach? Nie je to prave strach, ktory nés riadi a chce, aby sme

sa rychlo ukryli do davu, spolo¢nosti a stali sme sa len jednym

z hlasov? Sice nerozoznanym, v podstate nezndmym, ale hlasom.
Strach postavit sa za seba a byt tym, kym citim, Ze chcem byt. Byt
takym, akym tuzim byt, aj ked by to znamenalo stat proti vacsine.
Strach kone¢ne si dovolit ZIT.

Poznam krasnu rovnicu: hnev = nedostatok lasky a strach =
nedostatok viery.

Ked'tu rovnicu otoc¢ime, povie nam, ze ak nam chyba viera
aistota v seba, prichadza strach. Ked'strach narastd, zacneme
mat potrebu vacsej lasky, ktora vsak meni svoju podstatu. Uz

to nie je Cista laska, ale meni sa na potrebu mat. Mat niekoho,
mat nieco. V okamihu, ked'si uvedomime, Ze vlastne nemame

a dokonca stracame, prichadza hnev. Hnev je vybusny, chce ist
von a vybera si rozne spdsoby. VyuZije akykolvek impulz. Ten ma
korene v neléske a strachu. Strach je na rozdiel od hnevu ,tazky”,
ukryva sa hlboko v nas a ma rézne podoby. Jeho zdkernost
spociva v tom, ze svojmu ¢loveku dava velmi silné argumenty,
pre¢o musi mat strach.

Vysledok toho vietkého je nesloboda. Vidime to v3ade okolo.

Je presne zadané, ¢o ma byt pravda a ¢o pravdou urdite nie je.
Myslim, Ze vetci slavni vedci a myslitelia ako Edison, Kopernik,
Einstein a mnohi dalsi by sa za hlavu chytali, ako velmi sa histéria
ohladom absolutnej pravdy opakuje.

Uprimne poviem, 7e mi je ukradnuté, kto a aku svoju pravdu

ma. Ale je mi smutno z toho, s akym hnevom sa tie pravdy tlacia

a s akou nendvistou sa oznacuju ti, ktori myslia inak. Ako ich
urazaju, ponizuju a odsudzuju. Ako sa trhaju rodiny, ako sa nicia
dlhoro¢né priatelstva. Preco? Je to ako hra. Kto dokdze ziskat
viac ludi na svoju stranu, ten je viac IN. Kto viac a lepsie zneufZije,
ked'aj kontroverzny nazor toho druhého, stava sa hrdinom
spoloc¢nosti, pretoze odhalil Skodnu.

Nevidite, necitite, nechdpete? Hnev a honba za vlastnou pravdou
nici to ludské v nas. To jediné, ¢o nas deli od zvieracej riSe, kde
pravo/pravda silnejsieho vitazi. Ale vlastne aj u zvierat platia
pravidla spolocenstva a dovolim si povedat, ze ,ludskosti”.
Pretoze oni chrénia svoj vlastny druh, o svoje spolo¢enstvo sa
staraju a denne vidime, aku lasku a vdacnost si vedia prejavit.
TakZe moji mili fudia, dokézali sme neskutocné, dostali sme sa
nizsie ako je zvieracia risa. Tym, ze sme popreli to fudské, ze sme
odovzdali pochopenie, porozumenie, respekt, tctu, toleranciu,
vdacnost a lasku na obetny oltar v prospech velmi subjektivneho
pocitu dolezitosti. Ten sa ale velmi rychlo strati akonahle pride
niekto s este vacsim pocitom ddlezitosti.

ZACNEME OD SEBA
Dovolte mi povedat moju skusenost. Som terapeutka a ucitelka
pre pochopenie samého seba. Pretoze ak pochopime seba,
pochopime cely svet. Poc¢as mojho zivota a roznych lekcii, obcas
prijemnych, ale i neprijemnych som pochopila, Ze ak sa budem
viac starat DO druhych, nebudem mat dost energie a ¢asu starat
sa O seba. Hlavny rozdiel je v slovach DO a O. Je velmi tenka
hranica medzi tym, ze sa starate o niekoho, napriklad o dieta
a tym, Ze sa neprimerane starate do niekoho, napriklad do
dietata. Odpovedzte si sami, ako sa vztahy vyvijaju podla toho
jednoduchého DO a O.
Takze ja sa stardm primarne DO seba, kultivujem svoj Zivot,
zveladujem svoj potenciél a pracujem so svojimi vyzvami. Ano,
hladam a pracujem so svojou pravdou a aplikujem ju vo svojom
Zivote. Ak ma poziadaju, rada pomo6zem komukolvek, ak je to
v mojich moznostiach. Staram sa teda o svoje okolie a blizkych
v stlade so sebou a s maximalnou Uctou a reSpektom k danému
¢loveku, k jeho Zivotu a pravde. Dokonca aj v pripade, Ze jeho
pravda mu spoésobuje problémy, vysvetlim, odporu¢im zmeny,
ale rozhodnutie nechdvam na nom. V pripade, Ze nie je ochotny
zmenit svoje presvedcenie prezlec¢ené za pravdu, akceptujem
Kazdy si je strojcom, tvorcom svojho Zivota. Kto som ja, aby
som ho posudzovala? Kto ste vy, Ze posudzujete a odsudzujete
kohokolvek, kto méa iny pohlad na seba a svet?
Chcete zmenit svoje okolie jemne, prirodzene a bez nasilia? Tak
najprv zacnite od seba, zmente seba, svoj pohlad. Je detinské
chciet, aby zmeny vo vasom zivote vykonali ti druhi. V kazdej
situdcii nasho zivota je isté len jedno - ze sme pri tom vzdy MY.
Ano, viem, vo svete a v nasom okoli sa deju aj velmi zIé a kruté
veci. Viem, ze nedokazeme zmenit a ovplyvnit vietko, a uz
vObec nie to, o ndm nepatri. No ked za¢neme pracovat so
sebou a prestaneme ocakavat, ako zareaguju ti druhi, budeme
prekvapeni, co vSetko sa méze zacat menit.
Prvym krokom moze byt, ze opét najdete svoje srdce. Zapocuvate
sa do jeho piesne a spomeniete si na vietko krasne, na vietky
svoje tuzby a sny. A namiesto posudzovania kohokolvek sa vratite
na svoju cestu plnenia cielov. Zabudnete, kto aky je a znova sa
zacnete stretavat na spolo¢nych vyletoch i grilovackach.
Jednoducho zac¢nite hnev a strach menit na radost, nadsenie,
tuzby a plnenie svojich cielov. A vtedy, naozaj az vtedy sa moze
zmenit cely svet. Nielen ten vas.

Siictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www. centrumgara.sk
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SUTAZ SO ZELENYMI
POTRAVINAMI

Kupte si aspon 1 subor Zelenych potravin alebo
terapeutickych olejov z aprilovej akciovej ponuky
a odpovedzte na sutaznu otézku. Na 15 vyhercov
Caka balicek pripravkov Energy!

SUTAZNA OTAZKA:
Ktory z pripravkov radu Zelenych potravin mate
najradsej a preco?

1.-3.cena: Zen, Ql Collagen, Taiwan Chlorella,
Fytomineral
4.-15. cena: Spiron, QI Coffee, Hawaii Spirulina

Svoje odpovede zasielajte emailom na letnasutaz@energy.sk alebo postou na adresu

na www.energy.sk/sutaz

Energy, spol. s r.o., Ul. mladeze 43, 94501 Komarno. Zaroven s odpovedou prosim napiste
svoje meno, registracné ¢islo a telefénne ¢islo. Viac informacii a podmieky sutaze najdete

Ustna dutina je zrkadlom

celkového zdravia (2)
ORTUT A DALSIE TAZKE KOVY

V minulom dieli nasho nového serialu
sme sa venovali stvislostiam medzi
zubami a dal$imi orgdnmi v ludskom
tele. Dnes by sme rady nadviazali
témou amalgamovych (¢iernych)
zubnych vyplni. Medzi odbornikmi je
to casto diskutovana problematika, na
ktoru panuju r6zne nazory.

CO JEAMALGAM

Amalgam je zmes tazkych kovov,

ktora okrem najviac zastipenej ortuti
obsahuje striebro, med'a cin. Kedysi sa
¢asto pouzivala na zubné plomby. Okrem
nich sa moézete stretnut so zubnymi
korunkami ¢i mostikmi kovovymi,
metalokeramickymi (keramika a kov)
alebo dokonca zlatymi, vSetky obsahuju
rézne zmesi kovov — najcastejsie ide
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o kobalt, nikel, titan, chrom.

UZ mnoho rokov sa objavuju informacie,
ze z amalgamovych vyplni sa moze do
fudského tela uvolfovat ortut. A to aj pri
obycajnom zuvani potravy, piti teplych
napojov, cisteni zubov, ich zatinani,
Skripani a najviac pri odstrariovani tychto
plomb. To by mohlo mat vplyv na nase
celkové zdravie.

POTENCIALNE RIZIKO

Ortut méze vyvolat zépalovu reakciu

v tele, oslabit imunitny systém alebo
posobit ako zdroj vyzivy pre virusy

a baktérie, ktoré sa tak stavaju odolnejsimi
a agresivnejsimi. Naviaze sa na iné tazké
kovy. Mimo krvného rieciska sa ortut moze
ukladat hlboko do tkaniv, predovsetkym
mozgu, pecene a do obliciek.

Dokaze prejst placentou do zarodku

a koncentrovat sa v materskom mlieku.

Z toho mozu vyplyvat réznorodé prejavy
- od bolesti hlavy cez Unavu, zazivacie
tazkosti, po problémy s pamatou az
depresie. Podla niektorych zdrojov

tazké kovy a prave ich kombinacia

s agresivnymi virusmi mohli stat za
zévaznymi neurologickymi tazkostami

a chorobami, ako je borelidza,
fibromyalgia, bipoldrna porucha,
schizofrénia, ADHD, autizmus a dalsie.
Negativne dopady vplyvu ortuti ¢i

inych tazkych kovov sa velmi tazko
diagnostikuju, najma chronické
posobenie prostrednictvom nizkych
dévok. Mnohé priznaky sa zvadzaju

na stres ci starnutie: chronické Unava,
bolesti hlavy, strata pamati, neschopnost



sustredit sa, naladovost, nervozita,
triaska, depresie. Do urcitej miery sa daju
tazké kovy detekovat v moci a krvi, my
odporucame analyzu z vlasov, u ktorej su
hodnoty cca 300-krat vyssie.

Kazdy zub suvisi s urc¢itym orgdnom,
svalom, castou chrbtice, nervami, Zlazou
s vnutornou sekréciou, atd. Ak sa narusi
prud energie z dévodu poskodenia zuba
spdsobeného prave toxinmi z tazkych
kovov, méze byt zasiahnuta energeticka
draha vsetkych organov, Zliaz a tkaniv,
ktoré lezia na danom merididne.
Napriklad postihnuté dolné stolicky
mozu ovplyvnit priedusky, pltuca, hrubé
crevo.

NASE SKUSENOSTI

Vo svojej praxi ¢erpame z poznatkov
publikovanych v odbornej literature

a svojich osobnych skusenosti. Za vsetky
uvedieme dva pribehy.

Jedna nasa pacientka popisovala po
odstraneni amalgdmovych vyplini

a kovovych ¢apov, ktoré mala po uraze
z detstva, odznenie astmy, ,upchatého
nosa” a plnych dutin v zimnych
mesiacoch. Teraz ma opat pocit, Ze sa
moze konecne poriadne nadychnut.
Dal3ia zena stredného veku vnimala

po odstraneni amalgdmov znizenie
bolestivosti kibov a uvedomenie si, ze
za jej neplodnostou mohol stat kovovy
¢ap v prednom zube, kadial vedie
mocovopohlavna draha.

Ako vo vietkom, aj tu samozrejme plati,
ze kazdy mame iny organizmus, a preto
treba ku kazdému klientovi pristupovat
individualne a starostlivo posudzovat
pomer vyhod a rizik tychto zakrokov.

AKO POSLAT KOVY Z TELA PREC?
Ak sa niekto rozhodne pre vymenu
zubnych amalgdmovych vyplni, tak
vzhladom na $kodlivost ortutovych
vyparov odporicame 3etrné
odstranovanie amalgdmov s vyuzitim
Specidlneho protokolu, ked' ma pacient
okrem iného zavedenu nosnu kyslikovu
kanylu a vypary pohlcuju $pecialne
filtre. Vhodné je pred a v priebehu tohto
procesu vyuzit na ocistu tela saunovanie,
pohyb, Upravu stravy (s oblubou
odporic¢ame smoothie z lesnych
¢ucoriedok a koriandra, su to vyborné
antioxidanty a vyvadzaju toxiny tazkych
kovov z tkaniva).

A vyzivové doplnky! Je vhodné zacielit
detoxikaciu najprv vseobecne na

pecen a Creva. Vyznamné zastupenie

maju tzv. humatové pripravky, a to na
vnutorné (odporuc¢ame Cytosan) aj
vonkajsie pouzitie. Obsahuju huméty,
teda vytazky z raseliny. Tie na seba viazu
tazké kovy, toxiny, latky organického
a anorganického povodu, ktoré bez
rizika pre organizmus vylucia von z tela,
a tak ho predistia. Nielenze vyprevadia
tazké kovy, ale aj dalsie chemikalie,
mutagény, radiacnu zataz zo ziarenia,
lieciva, virusy, atd.
Pri vonkajsom pouziti (koza je najvacsim
organom tela, ¢o sa da dobre vyuzit) sa
posobenim huminovych latok vyplavuju
z pokozky aj skodlivé latky. Odporucame
mydlo a Sampoén Cytosan aj humatovy
kupel Balneol.
Funkénost hrubého creva a jeho
schopnost odstranit skodliviny z tela
dokazu podporit probiotika. Probiosan
Inovum obsahuje okrem probiotickych
kultur betaglukany z hlivy ustricovej
a kolostrum, ktoré podporuji imunitu.
Zo zelenych superpotravin mame
rady kombinaciu Spiruliny a Barleya.
Pomahaju s detoxikovanim tela, znizuju
kyslost jeho vnutorného prostredia,
doplnaju vitaminy a mineraly, dodavaju
organizmu vykonnost a regeneruju ho.
MUDr. et MDDr. HANA LUSKACGOVA
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c T: upujeme podobne ako k ostatn
AUt )maticky povazujeme za bezné - teda
réme sa o tento organ zraku, nedavan
ynost’ a uz vobec si neuvedomujeme ich’
ebuju opateru a hlavne vyzivu. ‘
pahladu zapadnej mediciny idete v pripade pro
gami k o€nému lekarovi alebo neurolégovi. Cinska:




vnima organ zraku ovela komplexnejsie. Z hladiska piatich
prvkov su oci vyvodom pecene, ale z diagnostického hladiska
odrazaju stav vietkych vnutornych organov, a teda aj mysle

a ducha. Na zaklade tychto vztahov m6zeme oci rozdelit tak, ze
pecen riadi priamo pecen, zrenicku riadia oblicky, bielko riadia
pluca, vnutorné aj vonkajsie kutiky bielka patria k srdiecku

a viecko horné aj spodné patria k slezine.

VPLYV INYCH ORGANOV

» Pecen riadi komplexnu starostlivost o oci, hlavne ¢o sa tyka
ich prekrvenia a vyzivy. MOZeme povedat, Ze pecen je plne
zodpovedna za stav oci a zraku. Oci aj pecen su plne zavislé
na kvalite krvi, a preto ¢inska medicina tvrdi, ze krv pecene
vyZivuje oci a vytvdra normdlne videnie, ¢i uz v zmysle ostrosti
videnia alebo v zmysle jasného rozoznania farieb. Hlavne
pecen zabezpecuje aj dostatocné zvlhcovanie odi.

» Obli¢ky su jednym z dvoch orgdnov, ktoré tvoria krv
a udrziavaju jej kvalitu. KedZe oblicky riadia hospodarenie
s vodou, maju vyrazny vplyv aj na vyzivu a zvlhéenie oci.

» Slezina je druhym orgédnom, zodpovednym za vietky vyzivné
zlozky, ktoré robia krv krvou. Ma byt bohatd na esencie,
nevylievat sa a byt k dispozicii pre vietky organy, samozrejme
aj pre oci. Slezina ovplyviiuje viecka a svaly, ktoré riadia ich
otvdranie a zatvéranie, vdaka comu je oko chranené.

» Srdce poméha peceni vyzivit oci krvou. Okrem toho im srdce
ddva tu povestnu iskru, ktora odzrkadluje celkov vitalitu
¢loveka. Iskra v oku znamena, ze mysel aj dusa su v harmonii
a ¢loveku je dovolené zit v radosti a napliani cielov ¢i snov.
Kazdy z vyssie uvedenych problémov ma viacero pricin,
ale najcastejsie sa tykaju pecene, oblic¢iek a samotnej krvi.
Vymenujem ich a s nimi moznu lie¢bu pomocou pripravkov
Energy. Tento krat pouzijeme typické pomenovanie
syndrémov tak, ako ich pouziva ¢inska medicina. Aj vdaka
tomu krasne vidno logiku pohladu a v podstate aj navod na
rieSenie danych problémov.

» Rozmazané videnie a tzv. mziky pred o¢ami maju
najcastejsie tieto tri priciny:

Nedostato¢na krv pecene, dalsim typickym prejavom je bolest
hlavy, zavraty, necitlivost ¢i mravencenie v koncatinach, bleda
tvar, slaba menstruacia.

Nedostatocny jin pecene, kde okrem vyssie uvedenych
prejavov moze byt pritomné no¢né potenie, krehké a suché
nechty, pocit sucha v ociach, suché vlasy a zhorsené no¢né
videnie.

Nedostatocny jin obliciek, ktory sa prejavuje aj pocitom sucha
v ociach, zavratmi, usnym Selestom, oslabenym sluchom, zlou
pamatou, no¢nym potenim, pocitom sucha v Ustach a v hrdle
v noci, bolestou v spodnej casti chrbta, zapchou ¢i tmavym
mocom.

» Kratkozrakost ma v podstate totozné priciny, vratane
prejavov, tzn. nedostato¢nd krv pecene alebo nedostatocny
jin pecene a obliciek.

» Dalekozrakost je obvykle spésobena dvomi pri¢inami, ktoré
vytvdéraju nasledujlce prejavy:

Nedostatocny jin obli¢iek, ktory okrem dalekozrakosti
sposobuje zly vyvoj kosti u deti, maknutie kosti u dospelych,
hluchotu, usné selesty, slabost kolien a dolnych konc¢atin, zIt4
pamat, zavrate, uvolnené zuby, predcasné sedivenie alebo
padanie vlasov, bolest v dolnej ¢asti chrbta a neplodnost.
Nedostatoc¢nd energia a kry, pri ktorych pozorujeme aj
rozmazané videnie, nechutenstvo, riedku stolicu, slaby hlas,
Unavu, zavrate, necitlivost alebo mravencenie koncatin,
busenie srdca, bledu tvar ¢i pery.

POMOZE AJ ENERGY
Svrbenie oci si vac¢sinou spajame s alergiou, ako jednym z jej
sprievodnych prejavov. Tento neprijemny problém vsak trapi
Coraz vacsie mnozstvo ludi, podobne ako dalsi problém, pocit
suchych oci. Pric¢iny oboch tazkosti st velmi podobné a su
spojené primarne s pecefiou. Medzi najcastejsie priciny patri
nedostatoc¢na krv pecene, nedostatocny jin pecene, obliciek ¢i
pluc. V pripade, Ze sa stav zékladnych zloZiek v zmysle energie jin
a krvi zhorsi, vzniknu Skodliviny, ktoré su ndro¢nejsie na liecbu
a neprijemnejsie na prejavy. Su to hlavne:
Ohen pecene, ktory sa prejavuje ako silné svrbenie oci, krvou
podliate oci, bolest oci a hlavy, Cervena tvar, zavrate, usné selesty,
podrézdenost, impulzivnost, smad, zapcha a tmavy moc.
Vietor pecene, kde ide o rovnaké prejavy ako pri ohni, ale navyse
sa tu vyskytuju rozne tiky, tras ¢i necitlivost koncatin.
Ohen srdca, pri ktorom je okrem svrbenia a zacervenania oci
Casty aj pocit palenia v ociach, silné zacervenanie vo vnitornom
kutiku oka, busenie srdca, smad, afty, dusevny nepokoj, nervozita
a nespavost.
Ochorenia oci, ktoré st tazsie z pohladu liecby, ale najma
z pohladu obmedzeni v Zivote a nésledkov (3edy zékal a zeleny
zékal, ktoré mozu spdsobit slepotu) maju velmi podobné priciny
vzniku. Takze aj v pripade tychto zavaznejsich problémov je
v hlavnej tlohe pecen, nasledne obli¢ky a v tomto pripade sa
pridava aj slezina. Ide najma o nedostato¢nu energiu sleziny
a zaludka. Prejavuje sa ako nechutenstvo, Unava, nafukovanie,
bleda plet, riedka stolica a celkové zadrZiavanie vody a vznik
hlienov. Prave hlieny vytvaraju mnozstvo komplikovanych
zdravotnych problémoy, nielen tykajicich sa oc¢i.
Pomenovali sme najcastejsie pric¢iny problémov s o¢ami.
V podstate sa takmer vsetky tykaju roznej nerovnovahy alebo
deficitu hlavne na drovni pecene, ale aj obliciek, sleziny, pltc ¢i
srdca. Opat vidime prepojenost vztahov medzi organmi a ich
vzajomnu zavislost. Liecba sa tyka hlavne pecene. Mélokedy
sa tyka nutnej detoxikécie, omnoho viac ide o vyzivu pecene,
vyzivu krvi. Na trovni pluc treba zvlh¢it a vyzivit ich tkanivo.
Aj srdiecko si potrpi na kvalitnd krv. Oblicky ¢i slezinu je
nevyhnutné posilnit a podporit ich funkcie.
Podporu peceni zabezpecime pomocou Regalenu, ale vyzivu
jednoznacne vdaka Revitae, Goji ¢i Acai. Pecen miluje zelené,
takze nasadime Spirulinu, Chlorellu ¢i Barley. Nezanedbatelny je
Mycohepar.
V pripade, Ze ide o slabost zaroven na urovni sleziny, poméze
Stimaral. Okrem sleziny podpori aj pecen a dokonca aj srdiecko.
V pripade srdiecka a jeho podpory cez vyzivu krvi moézete pouzit
rovnaké pripravky ako na vyzivu pecene. V pripade vyskytu
hlienov zo slabosti sleziny je vhodné pouzit Relaxin, Ql Drink
¢i Sea Berry powder. Su to produkty, ktoré okrem odhlienenia
vyrazne posiliuju energiu sleziny.
Pltca vieme podporit vdaka Vironalu, ale regeneraciu tkaniva
dosiahneme Mycopulmom, Goji alebo Imunosanom. Obli¢ky
su organ, ktory je velmi zatazovany Zivotnym Stylom, preto
potrebuju pravidelnt podporu a regeneraciu. Poméze Renol ¢i
King Kong, vyborny je Mycoren a Fytomineral. Pouzit mozete aj
Mycocard, ktory nielenze podpori srdce, ale krasne prepoji srdce
prave s oblickami.
Vyber je velmi Siroky, moznosti je naozaj vela. Staci si vybrat tu
najvhodnejsiu kombindciu. Ak si neviete poradit sami, navstivte
Klub Energy, absolvujte meranie Supertronicom a spolo¢ne
najdite to najlepsie. Vysledky urcite pridu, pri troche trpezlivosti
urcite. Uvidite sami.

Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www.centrumgara.sk
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Velkonocné hody

pre milovnikov masa

Vel'ka noc je tu! O tradiciach, vajickach a sladkom
velkono¢nom peceni sme uz po minulé roky pisali, takze sa
podme tento rok pozriet na nieco dobré pre tych, ktori maju
radi méaso. Ak by ste sa viak chceli drzat krestanského pojatia
sviatkov, tak vedzte, ze urcuje dva dni, kedy by sa maso urcite
nemalo jest. A to na Popolcovu stredu a Velky piatok. To je
totiz obdobie prisneho postu.

TRADICNE POLIEVKY

Na Velkono¢nu nedelu sa ¢asto jedava hovadzi, slepaci, kacaci
vyvar, ktory sa doplia o nieco zelené. Aspori nasekana zelena
petrzlenova vnat, vajecny zavitok so zihlavou alebo krupicové
halusky s pazitkou by sa do polievky mali pridat. Tradiciou byva
aj tzv. polievka ,Smigrustovka” s tdenym méasom a vajcami.

HLAVNY CHOD = PECEN!

Cez Velku noc sa najcastejsie pripravovalo mladé maso. Kedysi
najma jahnacie, telacie ¢i kozlacie, ale jedli sa aj holtibata.
Dnes uz davame prednost skor lahsie dostupnej hydine ako

je kur¢a, morka, kacica, pripadne kraliciemu, bravéovému
alebo hovadziemu madsu. Podla tradicie by sa malo mdso na
velkono¢nu hostinu piect. Vhodné je doplnit ho aj nie¢im
zelenym - zihlavou alebo medvedim cesnakom v plnke,
$penatom, hraskom, ruzickovym kelom &i brokolicou ako
prilohou.

JAHNACIE MASO

Jahnacie maso patri k tzv. c¢ervenému masu. Je velmi jemné,
stavnaté a diétne. Ma nizky obsah tuku (a aj ten z velkej casti
tvoria omega-3 a -6 nenasytené mastné kyseliny), vysoky

obsah bielkovin, obsahuje mineraly, ako je zinok, Zelezo, med,
hor¢ik, selén a dostato¢né mnozstvo vitaminov skupiny B,
najma dolezitého vitaminu B12. Do jedalneho listka by ho mali
zaradit najma osoby s hypofunkciou stitnej zlazy, pretoze svojim
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zloZenim stimuluje tvorbu ich hormdnov. To najlepsie maso je
samozrejme z domacich chovov.

Jahnacie mdso je vhodné najma na pecenie a grilovanie. Mnohi
z nas sa mu vyhybaju pre jeho typickd vonu, ale ¢im mladsia je
ovca, tym je arbma menej vyrazna, takze mladého jahnacieho sa
netreba bat. Pomoct si mézeme aj vhodne zvolenymi bylinkami
a cesnakom. S jahnacinou skvelo ladi rozmarin, tymian, mata,
salvia, petrzlenova vnat alebo provensalska zmes, ale aj olivovy
olej, biele vino a citrony. Idedlne je nechat ho pred pecenim

par hodin marinovat. Pri peceni strdca 20-30% svojej povodnej
hmotnosti, pocitajte s tym.

KRALIK SICE NIE JE ZAJACIK, ALE TO NEPREKAZA
Kralicie maso je takmer bez tuku, takze je velmi diétne, lahko
stravitelné a oproti inému masu obsahuje menej cholesterolu.
Je nutri¢ne hodnotné vdaka bielkovindm, vitaminom skupiny B
a minerdlom ako draslik, fosfor, horcik, zinok. Jeho konzumdcia
sa odporuca aj pre malé deti, seniorov ¢i onkologickych
pacientov, pretoze je jemné, dobre sa hryzie, neobsahuje
alergény a stroncium. Naopak ludia trpiaci dnou by mali byt
ohladom jeho konzumovania obozretni, pretoze obsahuje pre
nich absolutne nevhodné puriny. Chut krali¢cieho masa je lahko
sladkasta, preto starsie kucharske knihy casto radia vopred

ho marinovat v octovom naleve alebo sparit hordcou vodou.
Vzhladom na to, Ze neobsahuje takmer Ziadny tuk a mohlo by
byt privelmi suché, je dobré prespikovat ho slaninou, obalit

v slanine i piect zaroven s bocikom alebo inym druhom
tu¢nejsieho masa.

HYDINOU NIC NEPOKAZITE
Ak cez Velkd noc nechcete experimentovat, vyberte si niektory
z dostupnych druhov hydiny. Hydinové maso je lahko stravitelné,
najma ak si odpustite konzumovanie prepecenej kozticky, a jeho
Uprava je rychla. Nutri¢ne najhodnotnejsie je iste mdso z morky,
ktoré obsahuje aj dostatok zeleza a vapnika, ale aj zinok ¢i selén.
Je teda vhodné napriklad pre zeny v menopauze alebo osoby
s problémami s tvorbou krvi. Upiect kuriatko, kacicku alebo
morku nie je ziadny problém ani pre zacinajucich kuchérov. Aby
dostali velkono¢ny punc, napchajte ich plnkou so Zihlavou alebo
medvedim cesnakom. Ja vam dnes ale odporucim efektnu
roladu, ktora bude na slavnostnom stole vyzerat
nadherne.

MOJ POHLAD
Nasa spoloc¢nost to vo vseobecnosti
s konzumovanim madsa trochu prehana, takze
to nemusime robit ani cez Velku noc. Urcite
netreba jest maso denne a ak ho mate radi,
davajte vzdy prednost kvalite pred kvantitou.
Volte mdso zvierat z volnych chovov ¢i
v biokvalite, ktoré telu doda rozhodne viac
prospesnych latok. Nemusite byt prave vegetariani,
ale mozno by bolo fajn nechat sa in$pirovat k obcasnej
striedmosti v jedle pdstnymi velkono¢nymi driami.
Veselii Vel'kti noc s chutnou pecienkou aj bez nej vam praje
ZUZANA KOMURKOVA



4 pldtky mdsa z jahfiacieho stehna, 6 lyZic olivového oleja, Stava

z 1citréna, 1 dl suchého bieleho vina, 1 lyZica oregana, 3 struciky
cesnaku, sol, Cierne korenie, 8 vicsich zemiakov, 2 cibule, 100 g fety
alebo pecorina, 4 bobkové listy, zmes zelenych listovych saldtov

na servirovanie

Pripravime si marinadu z oleja, citronovej stavy, vina,
prelisovaného cesnaku, oregana, soli a korenia. Mdso v nej
nechdme marinovat idedlne cez noc v chladnicke.

Na kazdy plat papiera na pecenie polozime rozpolené zemiaky,
cibulu nakrajanu na kolieska, platok masa, ¢ast rozdrobeného
syra a 1 bobkovy list. Pokvapkdme c¢astou marinady, zabalime
do balicka a vlozime do pekéca. To isté urobime so vsetkymi
porciami masa. Pe¢ieme v rdre vyhriatej na 160 °C cca 2 hodiny.

naporcovany Cerstvy krdlik, 100 g slaniny nakrdjanej na kusky,

6 strucikov cesnaku, 4 lyzZice pInotucnej horcice, sol, korenie, rasca,
1 cibula, 3 bobkoVé listy, 3 vetvicky rozmarinu, voda na podliatie
(moZe byt aj biele alebo ruZové suché vino) 250 g hornych listkov
mladej Zihlavy (dd sa nahradit baby spendtom), 3 lyZice olivového
oleja,1-2 struciky cesnaku, 1 cibula, sol, Cierne korenie, stipka
muskdtového orieska, 80-100 ml smotany na slahanie

Porciu krélika umyjeme, osusime, osolime, okorenime

a prespikujeme kaskami slaniny (asi 50 g). V miske zmieSame
horcicu s prelisovanym cesnakom a vsetky porcie riou
poriadne potrieme. Vlozime do pekaca, priddme zvysok
slaniny, rascu, na polkolieska nakrajanu cibulu, bobkové listy

a rozmarin. Mézeme rovno piect, ale masu prospeje, ked ho
takto v pekaci nechame cez noc odlezat v chladnicke. Pred
pecenim podlejeme vodou alebo vinom. Pe¢ieme 1,5 hodiny
na 180 °C. Potom odklopime a este pol hodinky dopekame.
Zihlavu dobre oplachneme a sparime horticou vodou. Na
olivovom oleji orestujeme nakrajanu cibulu a cesnak, pridame
Zihlavové listy, ochutime muskatovym orieskom, solou, korenim
a zalejeme smotanou. Povarime, aby sa tekutina s¢asti odparila.
Podavame s ¢erstvym pecivom alebo varenymi zemiakmi.

2 lyzice repkového oleja, 2 jarné cibulky, ¥z cervenej papriky,
4 vajcia, 2 lyZice sterilizovaného hrdsku, hrst nasekanej
petrzlenovej vriate alebo Cerstvej Zihlavy, sol, korenie,

1 ks morcacich prs, 2 lyZice hrubozrnnej horcice, 100 g susenej
Sunky na pldtky

PInku pripravime na panvicke tak, Ze na oleji orestujeme
nakréjanu cibulku, na drobné kocky nakrajanu papriku,
rozslahané vajcia, hrasok a bylinky. Dochutime solou

a korenim. Nechédme lahko vychladnut. Morcacie prsia
narezeme tak, aby vznikol velky plat méasa, ktory lahko
rozklepeme cez potravinovu féliu. Maso potrieme horcicou,
oblozime platkami Sunky a do stredu navrstvime pripravenu
zmes. Opatrne zarolujeme a zviazeme $pagatikom, osolime,
okorenime. Roladu prudko zo vietkych stran zatiahneme na
oleji idealne priamo v pekaci, v ktorom ju budeme nasledne
piect, podlejeme vodou. Pekac zatvorime vekom, vlozime
ho do rary vyhriatej na na 175 °C, pe¢ieme asi hodinu.

Na zédver mézeme pekac otvorit, teplotu zvysit na 200 °C.
Méso podavame so zemiakovou kasou alebo na studeno so
zeleninou.

1 liter vody, 250 g ideného mdisa, 4 gulécky nového korenia,

2 bobkoVé listy, 10 gulécok cierneho korenia, 3 lyZice oleja,

1 cibula, 1 paprikovd klobdsa, 4 velké zemiaky, 100 ml smotany
na Slahanie, 1 lyZica hladkej muky, 4 vajcia uvarené natvrdo, sol,
Cierne korenie, Cerstvy struhany chren, petrzlenovd vriat alebo
pazitka na ozdobu

Do hrnca déme varit vodu s korenim a idenym masom
vcelku, varime asi hodinu. Tym pripravime tdeny vyvar, ktory
nasledne scedime a odlozime. Na oleji orestujeme nakrajanu
cibulu, klobasu, priddme zemiaky a zalejeme vyvarom,
privedieme do varu. V hrn¢eku rozmiesame muku v smotane
a nalejeme do polievky. Varime do zmdknutia zemiakov.
Dochutime solou a korenim. Do tanierov vlozime nakrajané
vajce natvrdo a zalejeme polievkou. Pridame lyzi¢ku cerstvo
nastrihaného chrenu a nasekané bylinky.
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Marec, april, maj startujua jar

Mesiace januar a februar v roku 2023 sa niesli v energii starého
roka 2022. Mali sme ukoncit a uzatvorit situacie, rozpracované
zélezitosti, podakovat za prezité. Od marca nastupila uplne
nova energia.

Teraz sa blizsie pozrieme na energiu ¢isel 3, 4, a 5, ktoré sa spdjaju
s mesiacom marec (3), april (4) a maj (5). SU to mesiace posunu
vpred a su pod energiou dreva, ked chce vietko klicit a rast,
veci, ludia a situacie dostavaju novu chut do Zivota a prim hra
zelend farba. Je ¢as znova sa nadychnut a vstupit do roka 2023,
roka sedmicky (2+0+2+3 = 7) s novymi zamermi. Ved rok 2023 je
rokom zmeny, ktord nemusi byt prvoplanovo radikalna, hlavne
by mala byt v stlade s tym, ¢o citime, ¢o nas bavi, nadchyna

a vnutorne vyzivuje. UZ ste ju aj vy pocitili vo svojom zivote?
Vécsina ludi vo vseobecnosti nema rada zmeny. Zvykli sme si

na svoje stereotypy, kolobeh Zivota, ¢astokrat nie sme ochotni
spravit ani krocik a vystupit z komfortnej zény, donekonecna
opakujuc staré vzorce spravania. Ale mozno prave taka mala
zmena v nasich zivotoch moze priniest velkd zmenu a cerstvy
vietor do Zivota, ktoré si zelame. Rano si zacvicit, zabehnut,
zaparkovat auto na inom mieste a prejst peso o sto metrov
navyse, zmenit si Satnik, ist na obed do inej restauracie len tak,
pre radost a dobry pocit zo seba. MéZeme vediet, kde nas tato
zmena vedena radostou zavedie a posunie, koho stretneme?
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BUD TY TOU ZMENOU, KTORU CHCES VIDIET

V INYCH LUDOCH

Tak znie motto tohto roka. A za¢ni od seba tak, aby si pocitil
vibraciu sebalcty a vlastnej hodnoty. To su energie Ziadané od
sedmickového roku 2023.

» Marec ako mesiac pod vibraciou ¢isla 3 a v spojitosti s rokom
2023 nas mal otvorit pre nové zaciatky (3+7 = 10). Prisla
zmena, bolo potrebné otvorit sa tvorivosti a komunikacii

v spolocnosti, pustit zastarané nazory, zmenit uhol pohladu.
Citanie, pisanie, umelecka ¢innost. Spravil/a si si zamer, ciel,
snival/a si ? Marec mal chut novych zaciatkov. Délezité bolo
urobit aj prvé postupné krociky, realizovat svoju viziu. Nadych
z plnych pltc, nova energia. Aké oslobodzujtce!

Aktudlny mesiac april ako mesiac pod vibraciou ¢isla 4

a v spojitosti s rokom 2023 nés uz povedie k realizacii nasich
cielov, k praktickej ¢innosti. Uz je ten pravy cas na aktivity
spojené s pohybom, starostlivostou o telo, zdravie, je to ¢as

na zmenu jedélneho listka, na jemny detox po dlhej a Unavnej
zime. Je to Cas parového organu pecene, zl¢nika, cas byt

v pravy cas na spravhom mieste, vyuzit prilezitost, nasadnut
na vinu praktickych ¢innosti doma, v praci i v zdhradke. April
2023 nas mé nasmerovat k novym prepojeniam medzi ludmi,
stavaniu mostov, diplomacii, in3piracii ostatnych (4+7 = 11/2)

a mozno v niektorych pripadoch aj k laske.

Mesiac maj je pod vibraciou ¢isla 5. Cislo 5 je v nasej
numerologickej mriezke spojené s organom pecen, dolezitym
orgdnom v ludskom tele. ktory sa chce rozpinat a slobodne sa
prejavit. Uvolnit sa, rozbehnut sa do lesa, do prirody, k moru,
uzit si slobodu, cestovanie, vychutnat dobré jedlo, oslobodit
sa od posudzovania a emdcii, ktoré v nas vyvolavaju
nespokojnost. Je cas dat peceni vyzivu (napriklad Spirulinu
Barley). V spojitosti s rokom 2023 nas bude méj smerovat

k otvoreniu sa voci spolo¢nosti, novym pohladom a nazorom.
Bude v nom vela komunikacnej a tvorivej energie ¢isla 3

(5+7 = 12/3). KedZe méj je mesiac rychlych zmien, ktoré
niekedy mézu zamavat nasimi emdciami, nezabudajme, ze
vsetko musi byt v rovnovahe. Pravé miera vo vsetkom! V jedle,
piti, praci, aby sme si zachovali klud a pokoj, nech sa deje
¢okolvek. Caka nas krasny a tvorivy maj 2023.

¥

A AKO STENATOM VY S TVORIVOU ENERGIOU?
VIETE SA POHNUT VPRED?
Pravdou je, ze niektori ludia maju dadtum narodenia, ktory ich
vyslovne pohana k zmene. St to najma ,majitelia” viacerych
jednotiek, patiek, sedmiciek. Pripadne maju v numerologickej
mriezke aktivnu rovinu tvorivosti (1,5,9) a citlivosti (1,4,7).
Taki [udia su ¢inni od prirody, nemaju radi stereotyp a skor ¢i
neskor vedia v zivote spravit posun vpred a otvorit sa zmene.
Ak st nespokojni a zmenam sa brania, povacsine sa k nim
dopracuju tou horsou cestou cez psychosomatické ochorenia,
ked'ich Zivot doslova prinuti prinajmensom zmenit uhol
pohladu na svoje zdravie.
Budme teda zdravi a robme s radostou a nadsenim zmeny
v nasich Zivotoch.
S iictou DASA SVANCAROVA
Centrum Gara, Nové Dubnica

Ak vas zaujima téma energie ¢isel v dadtume narodenia, v psychike a zdravi,
aj tento rok organizujeme nas oblubeny a velmi prakticky, 4-stupfiovy Kurz

numerolégie a psychosomatiky. Pridate sa? Viac na www.centrumgara.sk



Matcha je najkvalitnejsi a najucinnejsi zo vietkych zelenych
Cajov. Jeho vyroba dnes spaja elementy tajomstva, tradicnych
postupoy, ru¢nej prace a presnej technolégie. Iba vybrana
skupina japonskych farmarov ovlada znalosti a schopnosti, ktoré
znamenaju najnaro¢nejsiu metéddu produkcie ¢aju na svete.

V priebehu procesu nenastava fermentécia, nepridavaju sa ziadne
farbiva, prisady ani konzerva¢né latky. Caj sa pestuje vynimo¢nou
metoddou zatienovania: rastliny ¢ajovnika sa pred zberom
ochrénia pred slne¢nym Ziarenim, a to v hom povzbudzuje
tvorbu biologicky aktivnych latok. Vdaka tomu obsahuje Matcha
jedinecnu a silnu skupinu antioxidantov, znamych ako katechiny.
AZ 60% z tychto antioxidantov tvori EGCG (epigalokatechin
galat), ktory vyznamne podporuje zrychlenie metabolizmu.
Mimoriadny ucinok u ¢aju sa dosiahne nielen zastupenim
Specifickych 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 jedina $élka sa tak svojim obsahom vyrovna 10 salkam
bezného zeleného caju. V Japonsku sa matcha okrem klasickej
pripravy pouzivaj aj do mnohych napojov a jedal. Ludia tu veria,
Ze zarucuje dlhovekost, rovnako ako dostatok energie a vitality.
Mozete ju vyskusat aj vy!

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

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

Po vypiti $alky zazZijete energetickd vzpruhu trvajicu 3-6 hodin.
Redukuje Uzkost, podporuje sustredenost, navodzuje stav relaxacie
a dusevnej bdelosti. U¢inok pocitite uz po 30-40 mindtach.
Ovplyvnuje uvolfiovanie a redukciu neurotransmiterov
dopaminu a serotoninu, ¢o vedie k zlepSeniu pamati,
koncentracie a schopnosti ucit sa.

Obsiahnuty chlorofyl pozitivne ovplyvnuje tvorbu krvi.
Diabetikom pomaha znizovat hladinu cukru v krvi.

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

Je prevenciou rakoviny hrubého ¢reva.

Udrziava vyssiu dusevnu jasnost.

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 23



@ENEKGY

JARNYBALICEK =
PRE ZORAVU KOZU

Clenska cena bali¢ka: 2
)odov, usetrite 3,80




Energy a ochorenie zvierat (2)
JAR A ZAZIVANIE

Jar nam zaklopala na dvere a jej energia
Dreva prebudila zo spania pani Prirodu.
Stromy su pripravené na pucanie, po
tavolinoch a snezZienkach sa objavuju
Zlto kvitnuce blyskace a biele koberce
sasaniek (veternic). Dni sa predlzuju

a nas to taha von, do lesov, na zahradky
aj predzahradky pivnic a reStauracii
(intuitivne asi citime, Ze chmel je zdraviu
prospesna zelena potravina). Oziva aj
zvieracia risa a s fou nasi Stvornohi
milécikovia. Kocury zrazu zhodia Stvrtinu
svojej zimnej hmotnosti (ach, ako by som
to chcela vediet!) a vyrazaju na potulky
za mackami, nehladiac na nejaky ten
Sram z bitky. Fenky sa haraju, psy z toho
nezeru a tuzobne vyjui za domovymi
dverami, rodia sa prvé mladata. Aj nas
patnastrocny jazvecik chytil druhy dych
-vcera v lese usiel sledujuc nejaku cerstva
stopu, ¢o som v jeho rokoch a pri jeho
pokrocilej artroze ozaj necakala.

TROJICA REGAVET,

ETOVET AFYTOVET

K jarnému obdobiu patri

z pentagramovych pripravkov Regavet.

A aj ho v tomto case ¢asto pouzivame, lebo
priamo ovplyvnuje pecen a jej metabolicku
aktivitu a tzv. spriechodnovanie, teda volny
tok energie cez merididny. Nepriamo na

zaklade vztahu kontroly méa potom vplyv
na zaltdok, slezinu a pankreas, teda na
proces travenia.

Doméci mildcikovia, casto pod vplyvom
komer¢nej, neprirodnej a nevelmi zivej
potravy mavaju v tomto obdobi zazivacie
tazkosti. Réno nechcu Zrat, vonku sa

pasu na prvej najostrejsej trave a potom
zvracaju Stavy v snahe vycistit sa a ulavit
oslabenému zaludku. Regavet toto
oslabenie krasne vyrovnava. Zlepsuje
chut do jedla, upokojuje zaludok a dokaze
nastartovat enzymaticku aktivitu celého
tela aj syntetické a detoxika¢né pochody
v peceni.

Znamenite mu v tom poméoze Etovet, ktory
pozitivne ovplyvnuje zazivanie a vyuZzitie
Zivin a energie z potravy pésobenim na
slezinu/pankreas.

Ako posledny je do tejto podpornej
trojkombinacie vhodny Fytovet, zdroj
mineréalov - makro- a mikroprvkov,
ktoré st vdaka koloidnej forme pre telo
lahko dostupné. Mnozstvo mikroprvkov
totiz v organizme zastava ulohu tzv.
kofaktorov — substancii katalyzujucich
enzymatické reakcie.

DALSIE PRIPRAVKY ENERGY
V pripadoch, ked'je Regavet privelmi
silny alebo ho najcastejsie zdovodu

ochorenia pe¢ene nemézeme indikovat,
mozeme siahnut po Cytovete, ktory

s pecenou a ocistou tela pracuje jemnejsie.
Okrem omladzujicej kyseliny jantarovej

a huminovych kyselin s chelata¢nou
schopnostou obsahuje Cytovet aj
silymarin, extrakt zo semien pestreca
marianskeho, ktory je znamy a ceni sa ako
hepatoprotektivum. Kingvet zlepsuje
vstrebavanie zivin v ¢reve, a tym aj ich
dostupnost pre telo. Okrem toho ma
prirodzene anabolické tcinky a zlepSuje
pracu vsetkého svalstva, ¢o z neho robi
znamenitého pomocnika v za¢inajucom
tréningu a na Starte jarnej sezény

u Sportovo aktivnych zvierat, ¢i uzide o psy,
kone ¢i napriklad parkurové kraliky.

KED POTRAVA LIECI
Nezabudajme vsak, Ze krasa a sila su
v jednoduchosti a prirodzenosti a ze
mozeme nase zvieratd harmonizovat
a podporovat uz tym, ¢o im dame do
misky. Aby sme im ulahdili prechod
z pokojového zimného obdobia do
aktivnej jari, servirujme kimenie bohaté
na zeleninu a enzymy a ¢o najviac
prirodné, teda minimalne technologicky
upravené, bez obsahu umelych
konzervantov a aditiv. Blahodarne posobia
neprané drzky, jarné bylinky, Zelené
potraviny ako chlorela, spirulina a mlady
jac¢men alebo vitaminovy pripravok
Nutrivet ¢i na priatelské baktérie bohaty
Probiovet. Za vasu starostlivost sa vdm
vase zvieratd odmenia docista vylizanou
miskou, spokojnym bruskom, mnozstvom
energie a na vystupe... Ved'viete.

MVDr. MILENA MARTINCOVA

4 B . N
NIECO NAVYSE

Psy na rozdiel od maciek -
obligatnych méasozravcov - patria

k tzv. masozravym viezravcom ci
vsezravym masozravcom. Vysoky
stupert metabolizmu dusikatych latok
vsak predisponuje oba tieto druhy

k ochoreniu obliciek. Macky este viac,
vdaka ich schopnosti Setrit s vodou.
Regavet okrem vplyvu na apetit

a trdvenie pdsobi protektivne aj na
obli¢ky - zahrieva ich, omladzuje

a znizuje straty vody a mineralov

a toxicku zétaz organizmu pri
oblickovej nedostatocnosti a urémii.

: N
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Co vieme o tretej cakre?

Cakra solarneho plexu je spojené so schopnostou ,strévit svet”
vo vsetkych jeho podobach a vytvorit si k nemu laskypliny
vztah. Samozrejme, ze do ,sveta” patrime aj my sami, takze

k potrebdm vztiahnutym k tomuto energetickému centru
radime aj sebaocenenie a ziskanie ¢i zveladovanie vedomia
vlastnej hodnoty. Prostrednictvom nej nadobuidame schopnost
asertivity, dokdzeme vyjadrit vlastny nazor (ak sme ho skuto¢ne
nadobudli!), ale prijimame aj nazory inych bez akéhokolvek
manipulativneho obmedzovania ich slobody. Dosiahnutie
takého spbsobu konania sved¢i o ziskani rozmeru osobnej
slobody. A k tomu sa neda dospiet bez prijatia skutocnej,
nenadiktovanej zodpovednosti. Potom sme schopni presadit sa,
ale dokézeme sa tiez prispdsobit potrebdm druhych. Prejavuje
sa to naplnenou radostou zo Zivota, otvorenostou, udrzanim si
spravneho spolocenského postavenia a nezneuzivania osobnej
moci. Ak ale mdme tok energie v ¢akre blokovany deficitom
zdravého egoistického sebapresadzovania, objavuje sa hnev,
[utost, pocity nedostatoc¢nosti, sme ochotni hladat na sebe vinu
aj za ostatnych. (M6ze sa dokonca stat, Ze sa pre okolie stavame
+handrou na Cistenie $pinavych katov”,) V takom pripade by sme
mali na sebe zacat pracovat, aby sa nam otvorili oci, zo zmyslov
je s ¢akrou spojeny prave zrak.

Pankreas je dolezita zlaza s vnutornou sekréciou. Na fyzickej
urovni pomaha spracovat potravu a prostrednictvom inzulinu
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vytvarat rovnovahu obsahu cukrov v krvi. Na mentélnej
Urovni sa ,pomocou” podzaludkovej zlazy u¢ime spracovéavat
uz skor spominané emécie. Po zvladnuti si potom sladkost
LZitia" nepotrebujeme nahradzat cukrom a inymi fyzickymi
sladkostami.

Cakra je spojenad aj s pecefiou, slezinou, zalidkom, tenkym
¢revom, spodnou c¢astou chrbta, so ZI¢nikom a dvanastnikom.
Zivlovou farbou spojenou s ¢akrou je slne¢nd, ohniva zIta az
zlatozlta. Ako usudzujeme podla nazvu, z planét je spojena so
Slnkom, hoci niektori autori jej pripisuju iného patréna, planétu
Mars. Parovo je spojena s ¢akrou srdca a slezinnou, jednou

z vedlajsich cakier.

VONKAJSI SVET V NASOM VNUTRI
Dnesny ,problematicky” svet zatazuje Coraz Sirsie vrstvy
populdcie disharméniami, ktoré sa na Urovni viru energie
prejavuju nesuladnymi prejavmi, Ide o neovladany egoizmus,
bezohladnost, necitlivost, niektori sa ,svetu” brania
vybudovanim si silného ,fortifika¢ného systému” v podobe
tukového obalu, teda ,pivného brucha”. Mnohymi lomcuje
nepokoj pre nedostatok vnutornej uvolnenosti ¢i nadmerného
perfekcionizmu, ktorym obtazuju okolie. Neprijemnou je
i podozrievavost — ,neverim nikomu, ba uz ani sebe samému”.
Opakom byvaju ti, ¢o dychtia silou mocou pomahat, aby si
zabezpecili zdanie vlastnej délezitosti a potrebnosti. U takych
sa nemozno ¢udovat, Zze nastava skoré vyhorenie, lebo ,pélia
sviecku na oboch koncoch”, ¢o patri medzi ¢asté syndromy
sucasnej spoloc¢nosti. A to som zo Sirokej skaly dusevnych stavov
a poryvov spomenul len mali¢ku ¢iastku.
Traviace problémy nastdvaju z neprimeraného sebectva pri
zabezpecovani vlastnych potrieb. U takto postihnutych jedincov
byva najcastejSou pricinou stavu dlhodoby pocit spolo¢enskej
nepatri¢nosti a nizkej sebadovery.
Obvyklymi ,chorobami tretej ¢akry” su cukrovka, pankreatitida
(pri neustadlom potlac¢ani emocii a pri strachu), s hnevom
a zlostou spojené ochorenia pecene a Zl¢nika, peptické vredy,
hernie, pazerakovy reflux, celiakia, choroby sleziny. Afirmaciou
vhodnou pre harmonizéciu ¢akry moéze byt povedzme aj tato:
»Mam slobodu, aby som do kazdej ¢asti svojho tela a svojho
sveta priniesol lasku a radost™.
Z pripravkov si vyberame ako pomocnikov tie, ktoré suvisia
s konkrétnym zdravotnym problémom. Niekomu poméze
Gynex - ak sa potrebuje uzemnit. Niekto siahne po Regalene,
pomahajucemu zvladnut zlost a hnev; na ziskanie sebaistoty
uzijeme Korolen, pre dobré stravenie situdcii ¢i schopnost
dychat s ostatnymi spolo¢né ovzdusie bude potrebny
Vironal. A k vSetkym spomenutym koncentratom pridame
samozrejme parové krémy. O doplnkovych pripravkoch sa
nechcem rozpisovat, sposob a Ucel ich Ucinkovania najdeme
na pribalovych letdkoch. TakZe len kratke zhrnutie tych, ktoré
su najviac vhodné pre harmonizéciu ¢akry soldrneho plexu:
Annona, Tribulus, Stimaral, Drags Imun, Cistus Complex,
Cytosany, Imunosan, Revitae, Vitamarin, Celitin, Fytomineral,
Vitaflorin, Probiosany, v podstate vietky Zelené potraviny,
QI Drink, QI coffee, Lapacho, Uncaria tomentosa, Chanca
piedra, Sweet orange, Mint.
Meridiany spojené s energetickym centrom, marmy, body
zdravia, kamene, aromaterapeutické pripravky a liecivé bylinky
budeme analyzovat nabuduce.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



e bylii
aby na nieco nebola

CESNAK - MEDVEDIA SILA

Je jednou z bylin, ktoré vas pri prechadzke jarnym lesom
nadobro presvedc¢ia, Zze zima sa uz nevrati. Listnatym stromom
este len pucia pupence a hrejivé sine¢né luce naraz prebudia
lesné bylinky, ktoré pokryju cely les hustym zelenym kobercom.
Po zimnom spanku sa tak prebudzaju aj cibulky medvedieho
cesnaku, pribuzného ,normalneho” cesnaku siateho alebo
cibule. Druhovy nazov ,medvedi”, ktory tato krehka bylinka
nesie v mnohych jazykoch uz starocia, vychadza z legendy, Ze je
obltUbenou pochutkou a azda aj akousi ocistnou jarnou kurou
prave sa prebudzajucich medvedov. Pravdou je, Ze prave na
detoxikaciu je Allium ursinum ako stvoreny. A v porovnani so
svojim kuchynskym pribuznym ma medvediu silu.

EUROPSKY POSOL JARI

Druh pochddza a stéle je rozsireny v miernom pasme Eurdpy,
ktorého Uzemie si rozdelili dva poddruhy - zdpadnu Eurépu

z britskych ostrovov az k nam osidluje cesnak medvedi pravy, odtial
az na Kaukaz cesnak medvedi ukrajinsky. \/ nasej krajine sa tak
vyskytuju obidva - pravy v okoli Bratislavy a v Bielych Karpatoch,
ukrajinsky zasa v zapadnej ¢asti Slovenska a dalej smerom

na vychod na Cergov. Vyhladéva vihké a bohaté pody a tiefi
listnatych, este lepsie luznych lesov a niv, Castejsie v nizinach.
Medvedi cesnak je jednokli¢nolistova trvalka, ktora preziva

zimu v podlhovastej Supinatej cibulke s velkostou cca 5 x 2 cm.
Nadzemna cast puci pocas aprila a rychlo vytvéra az 25 cm dlhé

a 7 cm 3iroké jasnozelené lesklé listy vajcovitého tvaru, vyrastajice
jednotlivo na dlhych stopkach. Koncom méja potom vyrasta

z trsu listov do 30 cm dlhy hladky a trojhranny stvol zakonceny
polgulovitym okolikom az dvadsiatich bielych kvietkov, ktoré sa

v juni menia na tobolky so semienkami — hlavna rozmnozovacia
stratégia lesného cesnaku.

CERSTVY ALEBO S PALENKOU

Na liecitelské a gastronomické Ucely sa zbiera celd rastlina, listy

na jar pred kvitnutim, cibulky az neskor, po odkvitnuti. Z hladiska
Setrnosti k matke prirode je vhodné listy skor opatrne vykratit, aby
sa neposkodili jemné korienky cibuliek. Ako kazdy spravny cesnak
(a cibula) obsahuje aj ten medvedi Specialnu silicu alicin, ktora
tymto rastlindm dodéva antibakterialne, antivirusové a fungicidne
ucinky, ale aj charakteristicky pach. Ten je aj hlavnym vodidlom pri
rozpoznani medvedieho cesnaku od nebezpecnej konvalinky.

Vo velkom mnozstve st v medvedom cesnaku obsiahnuté aj
flavonoidy, fenoly, vitaminy A, B, C a mineraly Zeleza, zinku, vdpnika

a hor¢ika, v ktorych mnozstve niekolkokrat tromfne bezny cesnak.
Blahodarné ucinky tychto latok vsak bohuzial podliehaju vysokej
teplote a oxidacii, ¢o vylucuje podavanie vo forme ¢aju, ale aj
susenie. Zostdva zmrazenie, pesto alebo vyborna liehova tinktura.
Najvacsiu silu ma ale ,medved” vtedy, ked'je Cerstvy.

TISICKY ROKOV V KUCHYNI

O tom sa napokon podla archeolégov presvedcili pravdepodobne
uz nasi neoliticki prapredkovia. Charakteristicky Stiplava chut

a vona pritahuje odpradavna nielen medvede (a vcely), ale aj
stravnikov rodu Homo. Prvé recepty s medvedim cesnakom
pouzivali overene uz Briti — vtedy to vsak bol este keltsky kmen.
Vyuzivaju sa Cerstvé listy ¢i cibulky, pripadne spomenuté pesto,
ktoré umoznuje dlhodobé zachovanie oproti beznému cesnaku

s jemnejSou aromou. V. menu nemozu chybat jarné saldty, natierky,
polievky, bylina sa pridava samozrejme k mdsu, zemiakom ¢i

k cestovinam, do plniek, omacok, nalevov a modernych smoothies,
na omeletu alebo len tak na chlieb s maslom. S mlie¢nymi
vyrobkami sa spéja jedna perli¢ka: kravy, ktorym mimochodom
medvedi cesnak tiez chuti, po nom doja ,lahko ochutené” mlieko,
idedlne na pripravu syrov.

HERBA SALUTARIS
Spolu s gurméanskymi vychutnévali stari Kelti aj liecivé pozitky tejto
bylinky. Ich ,chute” prevzali Germéani a od nich aj Rimania. Ti nazyvali
medvedi cesnak jednoducho: herba salutaris - ,lieciva bylina”.
Okrem spominanych klasickych cesnakovych antibiotickych
ucinkov, ktoré sa cenia najma pri zapaloch dychacich ¢i traviacich
ciest, ma ten medvedi preukdzané aj preventivne posobenie na
kardiovaskularne tazkosti — potlaca hypertenziu, chrani cievy
pred ukladanim cholesterolu a zlepsuje ich elastickost. Vyznamne
podporuje aj kvalitu metabolizmu, ,dobrd” ¢revnd mikrofléru,
detoxikaciu a imunitu. To vSetko sa da Uspesne uplatnit pri
prevencii ¢i liecbe mnohych lahkych a tazsich zdravotnych tazkosti
- od kasla a nadchy cez zépchy a hnacky po artériosklerézu,
migrény ¢i vyrazky a plesne. Na ne a iné vonkajsie rany staci
priloZit roztlacené listy. Ako silny antioxidant chrani medvedi
cesnak bunky pred nepatri¢nym bujnenim.
Nacasovanie je perfektné — po zimnej zatazovej skuske potrebuje
nase telo jarnu generalku ako sol. Tak nevahajte, spojte prijemné
s uzitocnym a zdravym a vyrazte do lesa (alebo na trh) na cesnak.
Pozor na medvede a konvalinky a prosim, s mierou, pokorou
a s vdakou prirode za tie dary!

Mgr. VLADIMIR VONASEK

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 27



Munditiis capimur

Mnohi mi mézu vycitat, ze zac¢inam

text latinskym citadtom, hoci o Cistote,

o ktorej budu dalsie riadky, jestvuje

aj mnozstvo vyrokov v slovencine,

ba i typicky slovenskych mudroslovi

v podobe: ,cistota pol Zivota“, ,Cistota
pol zdravia”, ,Cistota von oblokom
pozera”. Vypozicka od Ovidia sa mi vSak
pozdavala nie preto, Ze autor pouzil
toto slovné spojenie v kontexte dalsich
rad vo svojich troch knihach o laske

- Ars Amatoria.

Dvetisic rokov staré midro v iom
vyznieva mimoriadne sviezo a stava sa

v dobe, ked’ mnohi zabudaju na beznu
kazdodennd krasu, Cistotu a hygienu akosi
programovo. Aj ked je spomenuty citat
dobré vnimat v celom kontexte Ovidiovej
tvorby, predsa len jeho vyznam v podobe
»~Sme chyteni v ¢istote” mnohé napovie.
(A musim so smutkom konstatovat, ze
sotvakto si ndjde cas na celé jeho Umenie
milovat ¢i Lieky proti laske.)

Velkonocné sviatky su uz predo dvermi

a ti, ktori dodrziavaju tradicie, maju
pomaly za sebou ¢as pdstu. Tohorocny je
o ¢osi dIhsi (od 22. februéra do 6. aprila)
nez tradi¢ne pozadovanych Styridsat dni,
ale mame o to lepsiu moznost sa na chvile,
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ked bude koncit, postupne pripravovat
lahkou zmenou pozivne. Péstne obdobie
by sme mali dodrzat, aj ked'nie nasilu

a s uplnym vysadenim niektorych, hlavne
masitych jedal. Malokto ma dnes dostatok
vole, aby to vydrzal. Cas hladovky ¢i uritej
redukcie stravy ma ale velmi dolezity
vyznam. Rozumné obmedzenia prinesu
casto necakane pozitivne vysledky!
Pomozu spustit ocistny proces po obdobf
zimy, ked sme nase teld ¢asto zatazovali
jedlami, pomahajucimi udrziavat dostatok
energie na zvladnutie chladu (ale uz ani tie
zimy nie su, aké byvali!). TakZe zbavenie sa
,zimnych nédnosov” pomaoze pri ozdraveni
a novom restarte Zivotnych funkcii.

Cas jari je podla TCM spojeny so

zivlom Dreva - puc¢anim, rastom,
kvitnutim, tvorbou novych Struktur.

A to sa v za$pinenom, r6znymi toxinmi
zanesenom prostredi poriadne neda.
Dlhoro¢na skusenost dotykového
terapeuta ma neraz presveddila, ze

préve dotyk byva najlepsim lie¢ivym
prostriedkom pri povrchovej aj

hibkovej o¢iste ludského organizmu.
Viem to najmé od obdobia, ked’ som

sa naucil pouzivat krémy a dalsie
pripravky Energy. Dotyk sém osebe

funguje ako harmonizator, upokojovac
alebo povzbudzovac zivotnej sily.
Podla individudlnych potrieb klienta
som prisposoboval spdsob, miesto
i prostriedky terapeutickych ukonov.
Niekomu bolo potrebné aktivizovat
lymfaticky systém, aby organizmus
dokazal odstranovat a odvadzat
»nahromadené necistoty”. Vtedy som
najcastejsie pouzil krém Artrin. V inych
pripadoch sme pre tieto vnutorné ocistné
aktivity potrebovali zlepsit prekrvenie -
tu bol najlepsim pomocnikom Ruticelit.
Pri dlhodobych bolestiach hornej ¢asti
brucha, oblasti Zzaludka, ktoré mali
casto nejasny povod, som odporucil
a pouzil Cytovital, no proti celkovym
bolestiam v brusnej dutine najcastejsie
pomohol Protektin. Ten pomohol
zrychlit peristaltiku, ale tiez aktivizovat
produkciu traviacich stiav, bez ktorych
by bol ,odpad” nadalej usadeny na
neparti¢nych miestach (predsa len
patril kamsi Uplne inam). Pre tych, ktor{
potrebovali vyprazdnit tenké ¢revo,
je urceny aj Ruticelit. Na zlepsenie
pohybu hrubého ¢reva bol naporudzi
Droserin s kruhovou masazou brucha
v smere pohybu hodinovych ruciciek
(v dnesnej digitalnej dobe budi mat
mozno poniektori problém s ur¢enim
tohto smeru, ale vysvetlovat, Ze je to
masirovanie v smere od slepého ¢reva
smerom nahor, potom prie¢ne doprava
a nadol ku esovitej klucke a kone¢niku
by bolo azda schodnejsie, nakolko si
uvedené orgdny najdu na internete).
Tak, Ci tak, pri ociste traviaceho traktu bol
podla mojich skusenosti vzdy najistejsi
Protektin. Ten spolu s Regalenom vnitorne
urobil najradikélnejsiu a najspolahlivejsiu
ocistnu a regenerac¢nu uUlohu.
Ako som spominal v predoslom
Cisle ¢asopisu Vitae, vzdy som sa
s pocudovanim dival na pracu masérov -
terapeutov, ktori sa pri masazach tctivo
a s reSpektom nezaoberali oblastou
brucha. Ved je to zéna ¢akry slne¢ného
pletenca, takze kazdy si zasluzi, aby dostal
pomoc pri zapalovani ohia vnutorného
sinka, prebudzani energie, sluziacej okrem
ocistnych procesov v traveni aj na tvorbe
ziarivého ochranného obalu celého tela.
Hlavne teraz, na jar, ked'sa Zivel Dreva
prejavi najintenzivnejsie.
Este som si spomenul na jedno holandské
prislovie, ktoré s témou textu, aj ked'
nie priamo, suvisi: ,Zit v chudobe nie je
hanba, zit v $pine ano.”

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



Zoznam Konzultacnych
centier Energy

Meno

Peter Strelinger

Eva Luhova

Eva Tehlérova

Ing. Jana Bezdékova
Dana Zigova

PhDr. Vanda Adamkovicova

Mgr. Anna Korduliakova
Juraj Simo

Zuzana Volterova
Margita Svecova

Emilia Kuzmova

Julia Stranankova
Miroslav Spa¢ek

Ing. Marianna Sokolikova
Vladimir Tomsik

Viera Belvonc¢ikova
Julia Nagyova

RNDr. Zlata Brezovicka
Ivan Stefanka

Mgr. Eva Medvedova

Helena Teringova

Eva Blahova - Biozdravicko

Ing. Miriam Sormanova

Dr. Ing. Zuzana Doktorova-Zajacova

Jana llavska

Mgr. Gabriela Valkovic¢ova

Anna Svrcéekova
Jan Svetlik
Mgr. lvana Ardanova

Adresa

Na Krizovatkéch 78/B, Bratislava 82104
Cechovova 15, Ko3ice 04018

Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901
Dolné 47, Banska Bystrica 97401

nam. Matice Slovenskej 1772, Dubnica nad Vahom 01841

Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101
L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201
Kuku¢inova 25, Piestany 92101

Severna 14, Levice 93401

Studentska ul. 32, Zvolen 96001

Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101
Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401
Internetovy obchod

A. Kmeta 7, Zilina 01001

Bosakova 7, Bratislava 85104
Nemocni¢na 3100/93, Dolny Kubin 02601
Hlavna 31, Samorin 93101

Cerencany, Sady 127, Rimavska Sobota 97901
Winterova 62, Piestany 92101
Kamenarska 2015/69, Nova Baria 96801
Duklianska 1, Spisska Nova Ves 05201

M. R. Stefénika 6, Nové Zéamky 94001
¢.d. 179, Stranany 01325

Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528

Novy Smokovec

Pazitska 22, Topol¢ianky 95193

S. Moyzesa 2, Ruzomberok 03401
Eugena Suchona 1701/3, Piestany 92101
Cajkovského 20, Nitra 94911

Mobil, Telefén

0905 744 596
0917 340 659
0905 274 137
0903 727 199
0905 737 319
0915 071210
0905 952 840
033/774 3211
0908 761 551
0905 269 255
0903 606 049
0905 172 180
www.mamazem.sk
0903 568 816
0903 754 167
0907 826 456
0915 743 505
0911501 262
0915 762 410
0915 455 399
0907 937 533
0907 795 926
0905 807 498
0903 540 446
0908 996 509
0910 517 800
0918 149 760
0915 739 452
0903 765 709
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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. Sofa 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 milacikov

» 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
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KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobna konzultacia s Ing. Petrom Téthom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC

a osobna konzultacia a horoskopy

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

Web: www.EnergyKosice.sk

S

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

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefanika 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

S

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

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

S

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/

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.
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cena body zlava
binacia ZP bez Matcha 25,40 € 19 6,40 €
binacia ZP s Matcha 23,40 € 19 5,90 €
Matcha 21,40 € 16 5,40 €
Nigella Sativa + Sacha Inchi 18,80 € 14 4,70 €

Akcia plati od 1. do 30. 4. 2023 alebo do vypredania zésob.
Uvedené pripravky su vyzivové doplinky.
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