


Frdructrm
B L |
-

Pripravky mesiaca juna

Jeden z najoblibenejsich mesiacov v roku je jun. V tomto

case sa radi tulame likami a lesmi, robime pikniky v trave,

radujeme sa zo slniecka, bliziacich sa prazdnin a celej tej

letnej nadhery okolo nas.

Aby sme si z prirody odnasali len to najlepsie, myslime na

prevenciu a doslova si chranme svoju kozu. Domov prineseny

kliest nam dvakrat radost neurobi. Repelentov je na trhu

mnozstvo, ale pozndme ich zlozenie? Vacsina latok v nich je

toxicka nielen pre hmyz, ale aj pre zvierata a ryby. Chceme

ich striekat na seba a tela svojich deti a este aj skodit nasej

krasnej prirode? My v Energy staviame na prirodny repelent

Tick-a-tack s esenciami levandule, fenikla, maty, eukalyptu,

gafra, citrébnovej travy, pelargdnie a tomkovice vonavej.

Krésne vonia, ale hmyzu zapdacha. A najma - prirode neublizi.

Bez obav ho mozu pouzivat aj deti, od hlavy az po paty.

K letu patri Usmev na tvari, a tak si aj nase zuby zasluzia

nélezitu pozornost a starostlivost. Zubné pasty Silix, Diamond

a Balsamio s obsahom vody tretohorného mora z termalneho

zriedla Podhajska su obohatené bylinami a éterickymi

olejmi. Nasim ustam vsestranne posltzia ako prevencia

zubného kazu, na osviezenie dychu alebo pomdézu svojimi

protizdpalovymi uc¢inkami. SU vhodné pri homeopatickej liecbe.

Na ocistu tela nie je nikdy neskoro, leto nevynimajuc.

Mame predsa Cytosan, ktory hibkovo detoxikuje a ¢isti krv.

Navyse kasickou, ktord vznikne rozmiesanim prasku z kapsul

v troske vody sa da pomoct vsade tam, kde sa poskodila koza

(popaleniny, odreniny, zasiahnutie drazdivou latkou a i.).
Prajeme vam plno bezstarostnych zaZitkov v prirode

a s ismevom na tvdri! Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

VYZIVOVE DOPLNKY

SU POTRAVINOU BUDUCNOSTI

Za vietkych mesiacov médm najradsej

jun. Ma totiz staroveky a noblesny pévod.
V rimskom kalendéri bol venovany
Junone, bohyni, ktora ochrariovala

Rim a zaroven sa starala o pefazenky
manzeliek (aj ked'mozno nie celkom

v tomto poradi). Ina interpretécia
naznacuje, ze jun bol zasvateny mladym
[udom a mladosti vieobecne. Slovo
Juniores” v latin¢ine znamena ,mladsi”

z". Nuz, kto by si neprial, aby

alebo ,mladez
mesiac plny sinka a slubov prazdnin bol
zasvateny prave mladosti?

Ale vratme sa na Slovensko, kde jun
nemal vzdy romantické konotacie.

V ¢asoch, ked'sa tu pouzivali sturovské
mesiace, bol jun znamy ako Lipen.

A preco Lipen? Nuz pretoze v tomto
mesiaci zvyklo byt viade plno
rozkvitnutych lip. Ich sladka vona sa
niesla ulicami a kazdy, kto prechadzal
popri nich, si mohol vychutnat tento
prirodny aromaterapeuticky zazitok.
Dnes bohuzial vplyvom globalneho
oteplovania lipy rozkvitaju skor a jun

uz nie je taky “lipovy” ako kedysi. Ale

-

nezufajme, aj ked priroda meni svoje
rytmy, stale si mézeme uzivat krésy, ktoré
nam ponuka.

Okrem kvitnutia lip je jun mesiacom
velkych medicinskych pokrokov. Hoci
sa 0 tom malo hovori, vedci na celom
svete pracuju na réznych ucinnych
liekoch. Tento rok sa budu ukoncovat
studie liekov na cholesterol, umela
inteligencia pomaha predpovedat
rakovinu skor nez kedykolvek predtym,
a to by nam vsetkym malo dodat par
doévodov na optimizmus. A ak by sme
mali hovorit o pozitivnych zmenach,

ktoré nas cakaju, tak najvyraznejsi
pokrok sme zaznamenali v boji proti
HIV, Parkinsonovej chorobe a melanému.
Toto nie su len prazdne sluby z volebnych
kampani, ale skuto¢né, meratelné
pokroky v medicine.
Pre nds v Energy su azda najzaujimavejsie
poznatky z oblasti vyzivovych doplnkov.
Ich pouzZivanie v rozumnej miere
spolu s pestrou stravou a dostatkom
pohybu méze predizit Zivot. Aj
k tomuto poznaniu prisla veda na poli
mediciny. Najma [udia, ktori nemaju
pristup k najzdravsej (stredomorskej)
strave, by mali brat doplnky vyzivy.
Nielen tie, ktoré obsahuju vitamin C, D,
magnézium a rézne mineraly. Dolezité
su aj probiotika, vitamin B12, doplnky na
zdravé kiby a kosti. Inymi slovami vietko,
¢o najdete v nasich Kluboch Energy. Ak
neviete, kde zacat, poradte sa. Ak sa
vam radit nechce, za¢nite Regalenom,
ktory je idedlny prave na jun. Alebo si
pozrite nasu akciovu ponuku. Vietko
ostatné a podstatné najdete na dalsich
strankach Vitae, len chvilku ¢itajte. Ide
predsa o zdravie. V juni, mesiaci mladosti,
optimizmu a novych zaciatkov to znie
ako celkom dobry plan, viak?

JOZEF CERNEK

\l_/

Novinka z radu Energyfood

KRASA A VNUTORNA SILA V

Pévodne sme chceli urobit chutné letné
a ochladzujice smoothie. Nejako sa to
ale zvrtlo. Vznikol totiz neuveritelny
koktail chuti, voni, slasti, pohody

a najma - doslova terapeutickych

a kozmetickych Gcinkov. Vznikla Runa
essence. Letné snenie kazdej Zeny.

Nas pribeh Energyfood, vyzivy v piatich
elementoch, sa zacal Gajou. Vsestranna
kasa elementu Zeme si okamZite ziskala
ohromnu oblubu. Priniesla radost do
mnohych rannych okamihov a ulavu tym,
ktori prezivali stravu castejsie ako strast
namiesto radosti. Jesenna kasa Buddha
nas zasa zahriala s prvymi chladnymi
dnami, obohatila svojou rafinovanou
chutou a casto krat aj ochranila pred
priznakmi zac¢inajuceho nachladnutia.
Pozornému ¢itatelovi urcite neuniklo, ze
sme preskocili ziimnu Lamu a jarné Tao,
ale nebojte sa, pride rad aj na ne. Nas
prave teraz cakd absolutne dokonalé letné
potesenie.
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RUNA ESSENCE

-RADOSTNY KOKTAIL

Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny sa

leto spaja s elementom Ohnia. Dni su
teplé, horuce a dlhé, prevldda energia
jangu. Mame viac energie a nespime

tak vela hodin. Najviac zatazenym
organom v tomto obdobi je srdce a jeho
parovy orgdn, tenké ¢revo. Srdce je
sidlom emdcii a jeho hlavnou emaociou

je radost, to znamena radost zo Zivota.
Ked'je srdce silné, hojna je krv a psychika,
pamaét a myslenie su ostré a radostné.
Leto je lahkost, radost a tanec, ale aj
horucava, vysusenie a extrémne polohy.
Prebytok Ohria moze spdsobit emocionélne
prepatie a nepokoj, zatial ¢o jeho
nedostatok stratu radosti ¢i pocit apatie.

O chvile, v ktorych este prilievame ,olej do
ohna”, nie je pri letnych aktivitach rozhodne
nudza. Moze to byt vyssia konzumécia
alkoholu, ktory prindsa do tela horucavu

a vlhkost. Alebo maskrtenie zmrzliny a pitie
ladovych napojov, ktorych extrémne
chladnd energia stahuje telo a zadrziava
tekutiny (pot) a horti¢avu vo vnutri. Vhodné
nie je ani povestné letné grilovanie.

Pre vsetky tieto dovody potrebujeme v lete
nieco, ¢o nam doda pokoj, pohodu a silu,
podpori ¢innost srdca a spravnu funkciu
tenkého ¢reva. Co nés vie schladit bez
straty energie, nevyhnutnej na prezivanie
radostnych letnych dni. Co dodé nutrienty
nasej pokozke a zachova jej sviezost a krasu.

JETO ALCHYMIA

Pri tvorbe dalsieho z radu produktov
biorytmickej terapeutickej stravy sme
preto hladali cestu, ako podporit vietko
pekné a zabranit tomu neprijemnému,
o leto prindsa. Chceli sme zostavit
kompoziciu, ktorej zlozenie bude
zmysluplné ako z hladiska TCM, tak

z pohladu vyzivovych hodnét. Najst do

/ ) ) A
NIECO NAVYSE!

Ak sa chcete dozvediet viac

o spravnej vyzive v elemente Ohnia,
pozrite sa na nase vzdelavacie video
na www.energy.cz/runavideo alebo
nacitajte QR kod.

[m]
b
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produktu tie spravne byliny, ktoré by
neznicili jeho chut, ale naopak ju este
podporili, a pritom mali optimalny ucinok
na organizmus. Tak vznikla Runa essence.
Co presne obsahuje? Napriklad hrusky,
ktoré podporuju travenie a harmonizuju
psychiku. Alebo mucenku pletovd, u nas
malo zndmu popinavu rastlinku, ktora

plni délezitu ulohu, upokojuje srdce

a ducha Shen (3en). Ma sladkud a jemne
kyslu chut. Poslanim ¢ucoriedok v tejto
zmesi je doplnenie mikronutrientov,

ako su vitaminy, mineraly, antioxidanty,
dalej podpora srdca, posilnenie obliciek,
precistenie pecene a Criev. Ochladenie

v lete tak velmi Ziadané, o ktoré ndm ide,
podporuje banan - a zaroven upravuje
stolicu. Je lahko stravitelnou potravinou,
dobre zasyti. Pocit sytosti eliminujuci

chut na sladké dodava aj dalsia surovina,
srvatkovy protein. Obsahuje 90 % lahko sa
vstrebavajucich bielkovin a len minimum
sacharidov a tukov, ma velmi nizky obsah
laktézy. Bielkoviny su velmi dolezité zlozky
potravy nevyhnutné pre to, aby sme zostali
zdravi a plni energie. Predstavuju stavebné
latky pre svaly a dalsie tkanivo. Cisté
kokosové mlieko bez aditiv je zdrojom
[ahko stravitelnych mastnych kyselin,
takze vyhovuje aj ludom s peceriovymi ¢i
Zl¢nikovymi problémami. A teraz, prosim,
davajte pozor! Na rad prichddza zaujimava
medicinalna huba résolovka riasotvara
(tremella), pIna silnych antioxidantov,
minerdlov a aminokyselin, ktord podporuje
tvorbu kyseliny hyalurénovej a kolagénu,
vdaka ¢omu sa pouziva ako prostriedok
proti starnutiu. Na trhu ju méZzete najst

v niektorych drahych produktoch

oznacenych ako vegénsky kolagén alebo
kolagén booster.

K tomu vsetkému Uzasnému este Stipka
korenia. Aby sme podporili travenie

v obdobi zvy$eného konzumovania
surovej stravy, je vhodné pridavat v lete
do jedla dumbier (zazvor), ktory v Rune
samozrejme mame. Kurkumovnik dlhy
jemne zahrieva travenie, horkou a ostrou
chutou odvadza prebytoc¢né teplo

z organizmu. Posledna ingrediencia,
nerafinovana morska sol, ma chladnu
povahu, nélezi k elementu Voda, ktory
reguluje Ohen srdca. V malom mnozstve
tonizuje oblicky a podporuje travenie.

NAPOJ NIELEN NA LETO
Zostava povedat, ze sa vam do ruk
dostéava dalsi nesmierne zaujimavy
produkt liecebnej vyzivy. Sami si nastavite
intenzitu chuti a G¢inku pouzitym
mnozstvom Runy, my odpori¢ame 30 g
do 200 ml. Zodpoveda to priblizne
3-4 lyziciam, ale poznéte to, sto
domacnosti, sto velkosti. Ked date Runy
menej, bude riedka a nebude mat tu pravu
chut a ani Ucinok. Najlepsim rieSenim je
odvazit si odporucané mnozstvo a zistit,
kolkym lyzZiciam, ktoré doma pouZzivate,
presne zodpoveda. Najlepsiu konzistenciu
a chut ziskate pouzitim mixéra, textura
napoja bude plna, naslahana a dosiahnete
aj vacsiu lahodnost. Ak to vsak podmienky
nedovolia, Runu postaci iba rozmiesat
vo vode.
Doprajte si koktail nielen v lete, ale
kedykolvek pocitite potrebu ochladit sa.
Nech chuti a poméha!

MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Korolen a Mycocard: majak
na rozbirenom mori psychiky

Tak neviem. Pocasie sa zblaznilo, svetové dianie sa zblaznilo,
ludia su v nepohode, Zem sa vsak kruti dalej. Ako sa s tym da
vyrovnat? Ako podporit psychiku, srdce a Zzivotny optimizmus,
ked'vidime vsetky tie katastrofy, bolesti, nebezpecenstvo,
riziko, neistotu? Na Energy milujem, Ze si kazdy z nas moéze
poradit' s vecami, ktoré sa deju bez toho, aby na to musel mat
Specialne podmienky. Staci trocha znalosti a tuzby a tuzby
zacat. Ako teda postupovat v tejto situacii?

-

. Déverujme. Zivotu, Zemi, nd3mu telu, priatelom, rodine
a najma sebe. Dbvera je nesmierne dolezitd, pretoze nam
pomédze uvedomit si, kolko vlastne mame okolo seba pomoci,
kolko je moznosti, ako ist dale;j.

2. Budme laskavi. Trvajme na laskavosti. Rozdavajme ju, a to aj
napriek tomu, Ze niektori fudia ju povazuju za slabost. Je to
jedna z najvacsich sil. Postoj, ktory umozni pokracovat dalej
aj napriek tomu, Ze to moze byt nesmierne tazké. A navyse
- laskavost sa ndm vracia! Nie je ni¢ Uzasnejsie, ako ked’

v tazkych situaciach stretneme laskavého ¢loveka.

3. Uzivajme si kazdud minutu. Prave preto, Ze nevieme, ¢o bude
zajtra, Zime teraz. Ak zistime, Ze sa naSe myslienky tulaju do
minulosti ¢i buducnosti, jemne sa sustredme na pritomnost.
Co préave robime, kam sme polozili naradie, ako stojime, atd.

4. A ked'pride strach alebo obavy a ni¢ nefunguje, pytajme sa, ¢o
potrebujeme. Niekedy je to pohladenie , inokedy prechadzka
alebo kvet. Cim je horsie, tym viac sa o seba musime starat. Ak
je telo nieco ako nas kon, je to pren Velka pardubicka. Takze
potrebuje dobré krmivo, starostlivost a po dostihu trochu
rozmaznavania.

5. Ak je to vsetko este malo, prichadzaju na rad pripravky Energy.

Korolen a Mycocard. Obidva posilfiuju okruh Ohna, Korolen

jeho jang, Mycocard zasa jin. Co to znamena pre prax?

KOROLEN

Korolen pouzijeme vtedy, ak mdme nedostatok radosti, sme
zvadnuti, psychicky slabneme, mame vsetkého pIné zuby, nic¢
nas nebavi, sme stéle unaveni z psychického pretaZenia, okolité
zélezitosti nds uvadzaju do stavu rezignacie. Vyborny je aj pri
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nespavosti spojenej s castym prebudzanim sa na akykolvek
podnet alebo pri divokych snoch. Je vhodny aj pri nizkom tlaku
alebo naopak pri tom vysokom z vycerpania po dlhodobom
strese. O funkcii Korolenu pri depresiach bolo napisané uz
dost. A st to prave depresie typu ,nemam uz z nicoho radost”,
eventudlne ,uz skratka nemézem®, na ktoré pésobi najlepsie.
Okrem toho ho mézeme pouzit pri poruchach prekrvenia, tam
by som odporucila kombinovat ho s Regalenom, ale vinom
Case (napriklad rano a vecer Korolen, na obed Regalen). Alebo
aj pri psychosomatickych tazkostiach akéhokolvek typu, kde sa
postara o psychicku stranku veci.

MYCOCARD

Mycocard v porovnani s Korolenom upokojuje, uhladzuje,
vyrovnava psychiku. Je vhodny pri stavoch, ked je ¢lovek rozruseny
az manicky, posobi na rychle vyrovnanie u dlhodobo psychiatricky
liecenych pacientov, kde hrozi dekompenzacia stavu. Ak sa vtedy
poda vcas, velmi dobre zaberd. Nema Ziadnu kontraindikaciu

s psychiatrickymi liekmi, na rozdiel od Korolenu, ktory
nepodavame sucasne s antidepresivami. Mycocard sa pouziva na
vyvazenie rozhojdanej psychiky, nespavosti z privelkého vzrudenia.
Pomaha aj pri rychlej srdcovej ¢innosti, stavoch po infarkte alebo
inych srdcovych prihodach. Vyborne sa kombinuje s akymkolvek
inym produktom, najmad s Korolenom. Tato kombindcia zahfna
absolutnu vacsinu psychickych a fyzickych tazkosti spojenych

s elementom Ohna.

DALSIE KOMBINACIE

Nezabudajme, Ze srdce vyzivuje ndsho ducha - sidli v iom

a je na nom celkom zavisly. Ak nie je energia srdca dostato¢na

a nema schopnost ducha vyzivit, strddame. Obidva produkty,

Korolen aj Mycocard, su teda velmi prospesné pre nasu

psychiku. Najcastejsie kombinacie: pri potrebe posilnenia

Stimaral, na upokojenie Relaxin, pri oslabeni psychiky zo

strachu Renol, pri obrovskom vycerpani Tribulus. A je ich ovela

viac. Ale o tom zasa niekedy inokedy.

Prajem vam vniitorny pokoj aj vtedy, ked budete stat uprostred biirky.
Siictou MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA




Herpes simplex virus

Audiron nielen na opary

Tinitus, to je velky zdravotny problém. O tom som pisal do
magazinu Vitae v roku 2021 a podelil som sa o skusenost

s Celitinom pri hladani cesty, ako si pomoct pri piskani a praskani
v usiach. Dnes by som rad zdielal, ako vyuzit dalsi skvely produkt
Energy. Ide o Audiron. Mnohi uz o nom pisali, ale moja skisenost
je nasledujuca.

Na perach vas moéze stretnut neprijemnost v podobe oparu,
ktory sposobuju herpetické virusy. Mézem potvrdit Uzasné
ucinky Audironu pri jeho lie¢be. Ak sa podari zachytit pociatocné
prejavy oparu, tak mate takmer vyhraté. Postihnuté miesto treba
niekolkokrat denne potierat spominanym Audironom. Nenastane
Ziadne zdurenie, vyzrievanie a opuch pier, palcivé prejavy tak,
ako ich vsetci pozname. Celkovy priebeh je dost skrateny a opar
sa rychlo hoji. Rychly priebeh tohto ochorenia iste oceni kazdy,
kto ma pred sebou vyznamnu spolocensku udalost v podobe
napriklad plesu alebo stretnutia s priatelmi. Plati to najma pre

Moje skuisenosti

zeny. To v$ak nie je jediny pozitivny ucinok Audironu. Da sa vyuzit

pri problémoch s usami, sluchom, nachladnuti ¢i bolesti zubov

a podobne. Tento produkt pouziva celd nasa rodina, odporucili

sme ho aj znamym. Dal3ie pripravky Energy k nam patria uz vela

rokov. V poslednom ¢ase pomohol manzelke Skeletin a Renol

pri bolestiach kibov. Problém sa sice Gplne nevyriesil, ale nastala

velkd ulava.

Este niekolko slov k magazinu Vitae. Jeho forma a obsah st podla

mdjho nézoru na vysokej trovni. Clanky jednotlivych odbornikov

su pre mna zrozumitelné. Rad sa zoznamujem aj s ndzormi

&itatelov — uzivatelov produktov Energy. Casopis mé vynikajuicu

grafickd Upravu a celkovo pdsobi velmi optimisticky. V rubrike

nazorov citatelov by som uvital, ak by mal niekto skusenost

s lie¢bou seborey na vlasovej pokozke. Celému kolektivu, ktory

pripravuje jednotlivé ¢isla magazinu Vitae, patri moja velkd vdaka.
LUDVIK KUBA, Sokolov

s kasami neba a pokoja

Kase Energy su naozajstny zazrak! Prva, Gaia, pre mna znamena
slnko, pokoj, radost zo Zivota. Je vyborna pri citlivom zaludku

a problémoch s trdvenim a/alebo pravidelnym vylucovanim.
Nieco Uzasné! Zalievam ju mandlovym mliekom a vzdy doladim
lyzickou medu. Po zjedeni ma nasyti na dlhy ¢as a bez potreby
neustale nieco zajedat. Najvyraznejsi je ten fantasticky pocit

v zaludku, teplo a celkové upokojenie mysle. Nenadarmo sa
hovori, Ze zaludok je nds druhy mozog. Moje travenie sa pekne
upokojilo, pankreas sa usmieva, rovnako aj vylucovanie. Najviac

mam radost z toho, Ze pocit plnosti a nafukovania prestal.
Buddha je kasa vysin, siahajica az do neba. Mimoriadne ma
nabudi do dna, ¢asto aj do neba a meditacie do inych svetov. Je
skveld pri inave a v okamihu, ked potrebujem dodat energiu
a silu. Je to doslova duracelova bomba. Spokojny a zaroven
nezatazeny zaludok a sti¢asne vykonna mysel a telo su pre
mna odmenou. BlahoZelam firme a vedeniu v Ceskej republike
k takému skvelému doplneniu portfélia pripravkov!

Vasa oddanda citatel'ka JANKA

VITAE ~ MAGAZIN ENERGY ~ 07



08 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

stvo ukryte v Zilach
ARM NICKEMU ZDRAVIU CIEVNEHO SYSTEMU

Predstavte si siet kanalov skrytych
hlboko pod povrchom nasho tela,
pulzujucich vdaka krvi a zivotodarnej
energii ¢chi (Qi), zdsobujucej kazdu
bunku kyslikom a vyZivou. Tato siet sa
nazyva cievny systém a jej harmodnia
je pre nase zdravie klucova. Aby

krv mohla pInit svoje funkcie, musi

v cievach neustale kolovat. Obcas

sa vSak z nejakého dovodu jej tok
spomali a nasledne zastavi. Vznikne
blokada, ktort nazyvame krvna

staza slie-jii (XueYu). Da sa prirovnat
k dopravnej zapche na rusnej dialnici,
kde auta uviaznu a nemézu plynulo
prechadzat. Vodicom to sposobuje
frustraciu a oneskorenie. Rovnako tak
stagnacia a hromadenie krvi v cievach
ma za nasledok zly obeh a potencialne
zdravotné problémy.

KLUCOVE FAKTORY

Ludské telo je z pohladu tradi¢nej
¢inskej mediciny komplexny systém, kde
sa vsetky organy a funkcie navzdjom
prepajaju. To plati aj pre zdanlivo
nesuvisiace oblasti, ako je napriklad stav
travenia a vznik ki¢ovych zil. V praxi

sa s touto problematikou stretdvam
pomerne ¢asto, najma u zZien stredného
a pokrocilého veku. Ako celd situacia
vznika?




Na zaciatku je zlé travenie, ktoré oslabuje
slezinu zodpovednu za premenu

potravy na energiu a krv a za reguléciu
vitalnej energie ¢chi, pohanajlcej vietky
funkcie organizmu vratane krvného
obehu. Slezina hré délezitu ulohu -
nedostatok ¢chi sleziny totiz neraz
sposobuje nadmernu tvorbu hlienu

a vnutornej vlhkosti, ktoré sa hromadia

v dolnych koncatinach a blokuju tok krvi.
Désledkom tychto procesov moéze byt
tvorba kicovych Zil aj metlickovych Ziliek.
Pokial je slezina v nerovnovéhe, z hladiska
psychiky to vedie k nadmernému
premyslaniu, Uzkosti az k depresivnemu
naladeniu. V3etky uvedené priznaky
Castejsie vidame u Zien.

Na rozdiel od klasickej mediciny, ktora
uvadza ako primarne priciny vzniku
kicovych zil dihé statie, fyzicku zataz,
stres, geneticky podmienent dedi¢nost
a dalsie, TCM zohladnuje aj spominané
energetické a psychické aspekty. VyuZziva
ich priindividualnom pristupe k liecbe

a prevencii.

NEPODCENUJTE PRIZNAKY!
Nerovnovaha v cievnom systéme dava

o sebe vediet mnozstvom neprijemnych
prejavov, ako su kicové Zily, metlickové
zZilky, mramorovy vzhlad (kresba) koze,
hemoroidy, neprimerana bledost koze,

a pod. Pacienti obcas pocituju bolesti noh,
svrbenie koze, studené koncatiny, Unavu
alebo napriklad zavraty. Rozli¢né priznaky
cievnej nedostatoc¢nosti sa mozu
odliSovat aj pric¢inou, je vSak dolezité
uvedomit si, ze akukolvek ich formu by
sme nemali ignorovat. A to ani na samom
zaciatku. V zavaznejsich pripadoch totiz
nasleduju komplikacie- krvné zrazeniny,
opuchy noh, nevratna pigmentacia koze,
podkozné krvacanie ¢i vredy predkolenia.

MYCOCARDA...?
V TCM sa cievny systém spéja
s elementom Ohna, symbolizujicim
vitalitu, vasen a tvorivost. Zo skusenosti
viem, ze na jeho podporu by ste vdaka
tomu volili bylinné kvapky Korolen.
Celkom spravne! Pozrime sa vsak aj na
dalsie prinosné produkty, ktoré pdésobia
celostne. Mojim velkym favoritom,
patriacim aj k Ohnu, je Mycocard, silny
bojovnik za zdravy cievny systém, ktory
harmonizuje. Upokojuje ducha Shen
(3en) a odvadza nadmernu horucost.
V praxi sa mi s nim osvedcili nasledujice
kombinacie:
+ Vitamarin (ddlezity prirodny zdroj

nenasytenych omega-3 kyselin)

- tonizovanie, posilnenie a vyziva

pre cievy

+ Organic Sea Berry (dodéva
bioflavonoidy - antioxidanty) —~uderna
kombindcia pre zdravé srdce a cievy,
ktord prinasa synergicky efekt hned
z niekolkych smerov

+ Gynex - toto spojenie velmi ucinne
pomaha pri znizovani hmotnosti
a zbavuje aj opuchov upravenim
hormonalnej rovnovahy

+ Stimaral - podpora tvorby krvi

+ Regalen - krasne zastavuje rozvoj
dalsich metlickovych Ziliek, je to
kombindcia, ktora spriechodni naozaj
mnoho stagndcii, u zien sa moze
aj upravit menstruacia (za¢neme
s davkovanim Regalenu najprv
pozvolne alebo najprv podavame
Mycocard a Stimaral a v druhom cykle
uzivania prejdeme k Regalenu)

+ Celitin — primarne pre pripady cievnej
nedostatocnosti, ktord sa prejavuje
neustdle chladnymi koncatinami

OSVEDCENA TROJICA

Komplexné zacielenie na cievny systém
ponuka zostava troch pripravkoy, ktora je
medzi mojimi klientkami najoblubenejsia:
Mycocard, Organic Sea Berry a Stimaral.
Co je pri¢inou jej uspechu?

Mycocard

Produkt obsahuje reishi, jednu

z najcennejsich hib tradi¢nej ¢inskej
mediciny. Nielenze aktivuje imunitnud
reakciu organizmu, ale aj vydatne
podporuje zdravu funkciu obehového
systému. Pre svoj omladzujuci efekt

a schopnost harmonizovat dusu,
vyzivovat jin a krv sa niekedy nazyva
+hubou krasnych zien”. V reishi ndjdeme
mnoho bioaktivnych latok vratane
vitaminov, mineralov, polysacharidov,

betaglukanov, ganoderanov a triterpénov.

Huba coriolussi si skvelo poradi

s roznymi druhmi neziaducich
patogénov. Doslova skenuje organizmus,
vyhladava ich a pomocou Specifickej
aktivacie imunitného systému likviduje.
V suvislosti s cievnym systémom su
fascinujuce predovsetkym protizapalové
ucinky coriolu. Zapal je totiz hnacim
motorom mnohych cievnych ochoreni,
vratane artériosklerdzy a kf¢ovych Zil.
Zaujimavostou je, ze v Cine bol coriolus
po starocia vysoko cenenym liec¢ivom

na cisarskom dvore pre svoj vitalizujuci
ucinok. To naznacuje, ze tato huba ma
velky potenciél ovplyvnovat aj celkové
zdravie a pohodu organizmu.

Organic Sea Berry
Rakytnik je bohaty na flavonoidy
a omega-3, -6, -7 a-9 mastné kyseliny,

ktoré chrania cievy pred poskodenim

a zlepsuju ich elasticitu. Obsahuje
vitaminy B, provitamin A a vitaminy K,

P, D a F, zelezo a dalie dolezité latky.
Podporuje zdravu funkciu srdca, zlepsuje
krvny obeh a znizuje riziko vzniku krvnych
zrazenin, pozitivne posobi na krvny tlak.
Ma silné protizapalové a antioxidacné
vlastnosti, pomaha zmiernit zapal

v cievach.

Stimaral
Bylinna zmes v Stimarale podporuje
trdvenie a slezinu-pankreas, ktora hra
klacovu ulohu pri premene potravy na krv.
Zaistuje sa tak, Ze telo dostava potrebnu
energiu. Tato energia sa nasledne prejavi
nielen na telesnej, ale aj na emocionélnej
a dusevnej Urovni. Slezina ndm vzdy
pripomina, ze rovnovaha v oblasti emocii
je klucova a ze potrebujeme byt v sulade
sami so sebou a nemame zbytocne plytvat
energiou na veci, ktoré nas neuspokojuju.
My Zeny sme ¢asto velmi pracovité,
svedomité, ale zaroven v sebe stale citime
pochybnosti. Stimaral nas preto uci:
nebudme v kf¢i, zvolnime a neodsuvajme
sa na vedlajsiu kolaj! To je, myslim, kvalitna
ucebna latka, o poviete?

MARTA NOSKOVA

" D
BUDE VAS ZAUJIMAT

AKO TO VIDIA ZENY

Na trojkombinaciu Mycocardu,

Organic Sea Berry a Stimaralu

mam velmi kladné ohlasy - a niet

divu. Klientky vdaka nej pocituju
nielen celkové zlep3enie cievheho
systému, ale aj zvysenie vitality,
dobru podporu travenia, vacsiu chut
do Zivota a kazdodennych aktivit.

Citujem ich slova:

» ,Ré&no vstavam plna energie.”

» Vsimla som si, Ze mam opat silu
v nohdch a po dvoch tyzdroch
zmizli aj tie Uporné opuchy.”

» ,Také tie pavucie metlicky okolo
¢lenka su teraz velmi mélo
poznatelné a na lytkach celkom
pre¢, ¢o je velmi dobre.”

» ,Ovela lepsie sa mi teraz premysla
a mam taky pekny stav pokoja
na dusi.”

» ,Zasa dobre spim a rdno mém uplne
Stihle nozky, ktoré ani cez den
naozaj nebolia.”

» ,Zacala som opat mat pravidelnu
menstrudciu, zmizli vystrelujuce

bolesti v nohach a opuchy.”

) N
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Serial pre Zeny (9)

Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca, som tsunami, ¢o
vietko zmetie z povrchu zemského, som Bohyna vetra sidliaca
v oku hurikanu, som sopka, som lava, som pdda...

Som Zena - ¢arodejnica. Takisto ako ty, sestra!

ZENA JE MEKKA

Ste bohyna, ste cisdrovna, ste centrom, kam smeruje vietka
jeho pozornost. Minimalne teda prvé tri roky. Nenechajte sa
mylit, nejde o vasho partnera, tak by ste to azda ani nechceli. Ide
o vase malé dieta. Prave pre neho ste véetkym. A pretoze ste pre
neho vietkym, mozete mu velmi fahko ublizit. Usilujte sa toho
vyvarovat, pretoze sa vam to vrati.

TELO NA TELO

Do magického veku troch rokov dieta velmi nezaujima ni¢ iné,
iba jeho matka. Az potom sa zacne orientovat na socidlne vazby
s inymi detmi. Do toho ¢asu je to ,mamacik” - a tak je to spravne.
Malé dieta potrebuje byt vo fyzickom kontakte so svojou
matkou, a preto vyzaduje casté mojkanie a maznanie. Osobne si
myslim, Ze je skvelé, ked sa malé dieta moéze prisat k matkinmu

| N
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prsniku. Dojcenie v tejto chvili neplni funkciu vyzivovu, ale
emocionalnu. Je to skratka spdsob, ako dat svojmu dietatu pocit
absolutnej podpory, ochrany, bezpecia a prijatia. A to je jedna

z hlavnych ludskych potrieb. Ak vsak nedojcite, mojkajte o to
viac. Ked'tato potreba nie je naplnend, v Zivote tdpeme, citime
sa ako odkopnuty pes a padame do toxickych vztahov, ktoré len
reflektuju nasu nizku sebahodnotu.

Vidavam matky, ktoré odstrkuju svoje malé deti a plieskaju im po
rucickach, pretoze sa instinktivne usiluju dostat do ich vystrihu.
Boli ma pri srdci, ked vidim, ako matka odmieta vziat svoje
placuce dieta do nérucia, pretoze ho nechce rozmaznavat alebo
je na neho nastvana - a ono prepada absolutnemu zufalstvu.
Také deti coskoro stratia doveru k svojej matke a dovera k matke
je dovera k zivotu. Ak odmietate vziat svoje dieta do nérucia,
posielate ho do naruce drogovych zavislosti v neskorsich rokoch.
Len z mojkaného dietata vyrastie vychovany ¢lovek, to da predsa
rozum. Preto ho rozmaznavajte, kedykolvek vas o to poziada,
noste ho v nosidlach, nech vidi svet z vasej perspektivy a citi vase
teplo. Neodchadzajte od neho a nenechavajte ho strazit cudzim
fudom. Pardon, ale vasa potreba mat svoj Cas len pre seba musi
pockat. Alebo ste si azda ,zaobstarali” dieta preto, aby ste ho hned'
odlozili do nejakého zariadenia? Dieta nie je zavazie, dieta je dar.

V JEDNEJ SKRYSI

Dal3ou oblibenou kontroverznou témou je spolo¢né spanie.

Asi vas neprekvapi, Ze macka, fena, sliepka a koza rovnako ako
vsetky domorodé matky travia noc v tesnej blizkosti svojich
potomkov. Samozrejme, Ze je to prirodzené a samozrejme, Ze to
tak mé byt. Vase malé dieta naozaj neoceni, ze ho na noc zavriete
do vlastnej izby. Preco asi potom vzdy v noci pride do vasej
postele? Urobte to tak, aby ste mohli spat vsetci spolu. A neverte
tomu, ked vam bude niekto tvrdit, Ze potom ho uZ zo svojej
postele nedostanete. Alebo si azda naozaj myslite, ze by si na

to mohlo vase dieta zvyknut a spat s vami do dvanastich rokov?
V to urcite nedufajte. Akondhle sa sformuje osobnost, vedomé Ja
a dieta sa zacne oddelovat od vasej aury, zacne chciet mat svoju
postel'a potom aj svoju izbu a pokoj. To sa za¢ne diat ale az okolo
siesteho roku veku. Do tej doby si aj vy mozete uzit spolo¢né
noci a zaspavacie ritualy. Najradsej som svojim detom spievala.
Spievala som ludovky, mantry aj dZez. A potom bola tma a ticho.
Oddychovanie tych malych anjelikov ma napliialo takym
pokojom a vdacnostou, Ze aj mne sa s nimi spalo ovela lepsie.

ROBI TO, CO ROBI MAMA
Deti sa velmi rychlo udia. U¢ia sa od vas a ucia sa
napodobriovanim. Cokolvek robite vy, povazuju za spravne
aintegruju to ako svoje vlastné pravdy. Tyka sa to vietkého,
vasho zivotného stylu, vasej stravy, vasho sposobu vyjadrovania,
kopiruju vas emocionalny profil, skratka su to opice. Z toho
celkom logicky vyplyva, Ze vase dieta od vas nebude vyzadovat
sladkosti, ak mu ich nebudete sami ponukat. Napchavanie deti
cukrom je mimochodom prejavom vasho pocitu viny, ze saim
dostato¢ne nevenujete... Ale to je fakt na celu knihu. Nekritizujte
svoje deti za to, Ze suU tu¢né a nemotorné, to vy ich kimite, to
vy im ukazujete, ako sa hybat. Ked budete jest zdravo, pit vodu
arano si zacvicite, vasmu dietatu sa to vryje pod koZu. A pretoze
bude chciet byt ako vy, bude robit to, ¢o mu ukazete. Toto
vedomie vas donuti byt lepsim ¢lovekom. Nie pre seba, ale pre
nich. O vés totiz uz nejde.

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA



Radost z pohybu pod sirym nebom

V dnesnej zrychlenej dobe, ked'sa vacsinou presivame
autom a motame sa po nakupnych centrach sa zda, ze vonku
netravime vela ¢asu. Pritom pohyb na ¢erstvom vzduchu je
pre nase zdravie viac nez prospesny: nadychame ho pekne
do pluc, posilnime imunitu, kardiovaskularny systém,

svaly a kiby, rozpridime hormén dobrej nalady a zaroven
podporime svoje psychické a dusevné zdravie. Zistime, ze
vonku nam je skratka dobre.

Ak sa to da, je skvelé pobudnut vonku kazdy den aspon chvilu.

st si zabehat, rychlou ¢i pomalou chédzou sa prejst, zajazdit si

na bicykli alebo urobit nie¢o na zahradke. Vikend nam déva viac
Casu a priestoru na pobyt mimo styroch stien. Mézeme vyrazit aj
niekam dalej do prirody, do lesa, kde si dokonale dobijeme baterky,
upokojime mysel, opadne z nés napétie a nechdme na seba posobit
upokojujucu silu prirody. Len ticho, spev vtakov, Sum potécika,
krasa vsade naokolo. Citite, ako sa vam tato predstava paci?

NAJLEPSIE PESI!

Turistika je nddherny koni¢ek, mé u nés dlihd tradiciu a siet
turisticky znacenych tras je naozaj bohata. Stoji za to preskiumat
vsetky nase Ceské hory, pocinajuc najvyssimi Krkonosmi a konciac
Beskydmi, Sumavou alebo Podyjim. Zazit a vidiet nie¢o nové,
navstivit zricaniny hradov, vystupit na vrcholy po vlastnych
namiesto lanovky - to je ta prava radost. A nezalezi na tom, ¢i
prejdete 10 alebo 20 kilometrov.

Dalsi prirodzeny pohyb hned po ch6dzi je beh. Nie je nevyhnutné
ubehnut na prvy krat niekolko kilometrov a potom sa dva

tyzdne neméct pohnut. Odporuc¢am zacat postupne a napriklad
indianskym behom, pri ktorom striedame beh a chédzu. Je viak

nevyhnutna vytrvalost a pravidelnost. Ked vas to chyti (ako mna),
zabehnete pér kilometrov v kuse a prekonate svoje pomyselné
hranice. Vasa radost bude obrovska! Ak mate moznost, behajte
radsej v prirode a po prirodnom povrchu, je to lepsie pre kiby

a dokonale si vycistite hlavu. Pohybové Ustrojenstvo bude vdacné,
ked ho obcas podporite QI collagenom alebo Skeletinom.
Mbzete prevadzkovat aj dalsie outdoorové aktivity, ako cyklistiku,
korculovanie na kolieskovych korculiach, v zime lyzovanie

a bezkovanie, ¢okolvek, ¢o véas bude napliat. Do ni¢oho sa
nenutte. Radost z pohybu pride, ked nas bavi. Tak zistite, ktory je
pre vas ten pravy!

DO BATOZKA NA CESTU

A ¢o tak zbalit sa do batdzka pre pripad neocakavanych situacii?
Ja pri sebe vzdy nosim Artrin na natiahnuté svaly, d4 sa pouzit

aj v pripade postipania hmyzom alebo na odreniny. Par kvapiek
Fytomineralu podla ndvodu do flasky vody zaisti dostatok
minerélov na cely derl v rdmci pitného rezimu. Ak budete cestovat
viac dni, pribalte este Drags Imun. Je to len jedna flasticka, ale
pouzitelna na vela pripadnych zdravotnych indispozicii. Od viréz,
¢revnych problémov, Skrabancov az po bolesti v krku. Ked' moj syn
putoval s kamaratmi do Santiaga de Compostela, toto bolo prvé,
¢o som mu dala. Ak méte miesto, nestrati sa ani Protektin, na
Stipance od hmyzu alebo svrbiacu kozu je najlepsi. Audiron moze
byt vhodny na problémy s usami, zubami a aj na opary.

Vnutornd radost, ktord mozeme citit na tdre, pri behu alebo inych
aktivitach, ta lahkost bytia sa neda popisat. Treba ju prezit. Takze
hurd von a uzite si to za kazdého pocasia!

Ing. LUDMILA BROKLOVA
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Zijeme v extrémnej dobe, ktora skia nasu psychicku aj
fyzicki odolnost. Pre mnohych je uz relaxacia neznamy
pojem. Dost ¢asto pocujem vo svojej praxi, ze ,to zem vytaha”
alebo ze ,telo ma ist do hrobu zhumplované”. Mali by sme si

v tomto pripade vziat priklad zo zvierat, pre ktoré je relaxacia
neoddelitelnou sucastou ich Zivota. Staci, ked’budeme
pozorovat svoju macku. Bud'je aktivna, lovi, hra sa, alebo je
pokojna, odpociva a spi.

POVOD ODPOCINKU

Odpocinok je absolutne nevyhnutny pre zdravie vietkych
zivocichov. Nejde o nic iné, nez o Usilie vydavat ¢o najmenej
energie a opat nacerpat nové sily. Ludia sa v mnohych pripadoch
odnaucili relaxovat, ¢im sa znizila ich schopnost doplfat stratené
sily. Z pohladu TCM zakladna esencia energie - ta prenatélna - je
v nasich obli¢kéch. Ide o silu, ktord ndm pri pocati odovzdali nasi
rodicia. Neda sa doplnit a treba ju chranit. Postnatalna esencia

je ta, s ktorou dost ¢asto hazardujeme a nestarame sa o nu.
Zbytocne a Casto sa vycerpavame a prekracujeme svoje hranice.
Ked'sa svojich zakaznikov spytam, ako relaxuju, vac¢sinou sa
dockam odpovede, Ze aktivne - Sportuju, cvicia, behaju, atd.
Teda opat telesne vydavaju energiu.

Ak Zijeme v nepretrzitom vypati, ruka v ruke s tym prichadzaju
najprv funkéné poruchy - napriklad spanku, zazivania, zvyseny
krvny tlak. Neskor viak prichddza uz aj organické postihnutie
prejavujuce sa napriklad ako kardiovaskularne tazkosti ¢i
oslabenie imunitného systému. Alebo sa objavia depresie ¢i
panické ataky. Trpi tym nasa vykonnost v praci alebo pri studiu,
rovnako ako nase vztahy s ostatnymi. Tento proces mézeme
zastavit, ¢asto aj zvratit, vedomym a cielenym navratom

k odpocivaniu. Mézeme sa naucit riadene relaxovat.
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Terapeuticke metody (48)
TECHNIKY RELAXACIE #
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AUTONOMNY NERVOVY SYSTEM

Velku dlohu v tomto procese hré autonémny nervovy systém,
ktory riadi telesné funkcie. Jeho centrum je v prediZenej mieche.
Dokaze iba dve veci - zrychlit (sympaticky nervovy systém)
alebo spomalit (parasympaticky systém). Ked' funguje jeden,
druhy sa vypne. Ak sme viac v napati, aktivuje sa sympatikus.

Ak tento stav trva dlhsiu dobu, sme vlastne stéle v strese,

v napéti a organizmus sa poskodzuje. Preto je naozaj velmi
dolezitd cielene vykondvana, vedomd relaxacia, ktora podporuje
a spusta c¢innost parasympatiku.

AKE MAME MOZNOSTI RELAXACIE?
Celkové uvolnenie sa da dosiahnut Styrmi roznymi spésobmi. Pre
kazdého z nds je jednoduchsie nieco iné, vietko je ale o tréningu.

1) Respiracné metody

Dychanie je jedina neurovegetativna funkcia, ktord mozeme
ovladat vélou. Cim intenzivnejsie alebo rychlejsie dychame, tym
st nase emacie silnejsie. Cim pomalsie dychame, tym viac sa
upokojujeme.

Zakladné relaxacné dychanie spociva v tom, Ze dychanie opéat
nastartujeme vycistenim plic od starého vzduchu, a to hlbokym
dychanim. Z vlastnej praxe mézem vrelo odporucit dychanie

na 8 dob (alebo podla vasej kapacity plic aj menej). Poc¢itame

v duchu do 8 a po cely ¢as sa pomaly nadychujeme nosom, dych
nezadrziavame. Vydychujeme Ustami, opat na 8 dob, sucasne

v zévere uvolnime ruky a ramena. Na prehibenie G¢inku mézeme
po kazdom nadychu a vydychu na par sekind zadrzat dych. Potom
znizujeme intenzitu jednotlivych nddychov a vydychov, aby sme
docielili to, Ze budeme vyuzivat iba spodnu cast pltc v oblasti
brucha. Nechame odpocivat svaly hrudného kosa, brucho sa
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nam bude Uplne prirodzene nafukovat a vyfukovat. Dosiahneme
maximalne uvolnenie, znizime srdcovy rytmus a pulz. Ide o tzv.
babatkovské relaxacné dychanie.

Existuje mnoho variacii dychania, kazdy mame moznost najst si
informdcie a prehlbovat dychové techniky. Zo svojej terapeutickej
praxe odportic¢am vizualizovat si, Ze nadychujem vzduch disty, piny
zdravého kyslika a vydychujem vsetko toxické, co ma tazi.

2) Svalové uvolnenie

Uvolnenie svalov patri medzi to prvé, o ndm napadne, ked'sa
povie ,relaxacia”. Cielom vsak nie je odstranit svalové napatie, ale
lepsie ho kontrolovat. Najjednoduchsi spdsob je kvalitna masaz
a stre¢ing. Bez nevyhnutného vybavenia a cudzej pomoci mézeme
docielit uvolnenie pomocou dvoch technik. Prva sa zameriava

na striedanie napatia a uvolnenie (Jacobsonova progresivna
relaxacia), ked'sa u¢ime rozoznavat rozdielne pocity nasledujice
po napnuti a uvolneni roznych svalov - relaxacia je viac fyzicka.
Druhd metoda vyuziva sustredenie sa na telesné vnemy opory,
tarchy a tepla (Schulzov autogénny tréning), relaxdcia je viac
psychicka. Casto sa odpori¢a kombinovat obidve metédy.

3) Sustredenie sa na zmyslové vnemy

Principom je ,umlcanie” nasho tela, aby sme lepsie vnimali 5
zékladnych zmyslov (zrak, sluch, hmat, ¢uch a chut) a rovnako aj ten
LSiesty”, kinesteticky zmysel, ktory ndm umozniuje vnimat polohu
nasho tela v priestore rovnako ako niektoré jeho vnutorné funkcie.
Vyuzivaju sa metddy joginskej a zenovej meditacie, kedy
sustredujeme pozornost na jeden vnem s ciefom dosiahnut
uvolnenie ducha aj tela.

Daldou moznostou je vyuzitie pohybu. Tu by som spomenula
pozorovanie morskych vin alebo tzv. relaxa¢nych predmetov,

ktoré sa velmi pomaly pohybuju, otacaju ¢i hojdaju. Sledovanim
zaroven uvolfiujeme ocné svaly, ¢o je pre nase oci k nezaplateniu.
Potom je tu pocuvanie hudby ¢i zvukov prirody. Mézeme sa
pripojit aj svojimi zvukovymi prejavmi. Patria sem napriklad
mantry na harmonizéciu ¢akier ¢i Solfeggio frekvencia.

Stvrtou moznostou vyuzitia zmyslov sd vone. Sila aromaterapie
je obrovska a ovplyviiuje nas viac, nez si myslime. Kazda

z vonnych esencii prinasa liecivy ucinok na telo aj dusu.

4) Myslienkova relaxacia a mentalna imaginacia

Do tejto skupiny patria predovietkym kontemplativne techniky
(podla slovnika ide o rozjimanie, premyslanie, uvazovanie). Su
zamerané na opakované vybavovanie urcitej vety v mysli. Aby
ste si to dokazali predstavit, ako priklad spomeniem ,modlitbu”
a mantry ¢i meditacie. Cielom je stat sa pokojnejsimi.

Mentalna imaginacia méze byt fixna alebo s pohybom. Ide

o vizualizaciu ¢ohokolvek, ¢o je pre vas prijemné. Moze ist

o predmet, ktory mate radi, vase milované miesto i aktivitu

v krajine blizkej vadmu srdcu. Pri pohybovych imaginéciach si
predstavujeme pohyb hojdacky, vin, listov na strome... Pricom
pohyb sa vac¢sinou spaja s nasim vydychom.

PRAKTICKE UPLATNOVANIE
Uvedené jednotlivé metddy velmi ¢asto mnohi uplatruju
v beznom Zivote ako suhrn, techniku na mieru, podla situacie,
ktorou prechadzame. Kazdopadne pravidelné trénovanie
relaxacie ma pre nas mnoho vyhod, zlepsuje vykonnost,
sustredenie a GUsudok, ochranuje zdravie. A prinasa aj
sebapoznanie, pracu na sebe, prehlbovanie (zabudnutych)
schopnosti - a to rozhodne stoji za to.

MARCELA STASTNA
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Preco potrebuje nase telo enzymy?
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Uz v davnych ¢asoch pouzivali ludia na liecenie ran, zapalov

a vredov duzinu a $tavu z ovocia bohatého na enzymy, ako je
napriklad figa, papdja, ananas alebo cerstvé casti niektorych
organov obetnych zvierat, ktoré tiez obsahuju vela enzymov.
Robili to napriek tomu, Ze este nevedeli, ¢o si enzymy a ani to,
ako velmi prispievaju k liec¢eniu.

Vedecky zdujem mediciny o enzymy vzbudil pred vyse pol
storoc¢im profesor Max Wolf. Zistil, ze aktivacia enzymov zavisi
aj od zivotného Stylu. Stimuluje ju Sportova ¢innost a brzdi ju
fajcenie, vysoky obsah cukru v krvi, mastné a tazké jedla.

PODPORNA LIECBA MNOHYCH OCHORENI

Enzymy su latky bielkovinovej povahy, ktoré sa nachadzaju

v kazdom zivom organizme. Umoznuju, zrychluju a riadia
biochemické reakcie prebiehajuce v nasom tele. Preto sa
nazyvaju aj biokatalyzatory. Sthra jednotlivych reakcii
zabezpecuje nepredstavitelne zlozité Zivotné pochody. Vdaka
enzymom sa moze v organizme uskutocnit za jednu sekundu
tisice chemickych reakcii. Bez nich by sa zastavil zivot. Nas
imunitny systém by bol bez enzymov neucinny. Zapajaju

sa do boja proti choroboplodnym zarodkom, pomahaju pri
zneskodnovani odpadovych latok v organizme. Musime ich
vsak mat dost. Pri nedostatku enzymov mézu byt prislusné
reakcie oslabené.

Dostatok komplexnych enzymov mé priaznivy vplyv na boj
proti zapalovym reakciam, ktoré su prejavom takmer kazdého
ochorenia. Preto sa vyuzivaju ako podporna lie¢ba v oblasti
imunolégie, urolégie, gynekoldgie a dokonca aj v stomatoldgii.
Pomahaju pri lie¢be réznych poraneni, opuchoy, zZlomenin,

pri lie¢be komplikacii chirurgickych zékrokov ¢i pri chorobach
dychacich ciest. V onkolégii sa vyuzivaju na znizovanie
neziaducich ucinkov chemoterapie.

Vyhodou enzymov je, Ze nepotlacaju zapal ako klasické
protizapalové lieky, ale optimalizuju jeho priebeh v organizme
tak, aby prebehol rychlo a ¢o najlepsie pre organizmus. Enzymy
totiz dokazu stiepit Skodlivé latky, ktoré su pritomné pri zapale
a pomahaju ich odstraniovat. Upravuju prekrvenie postihnutého
tkaniva, a tak umoznuju jeho zasobovanie Zivinami a kyslikom.
Tym sa taktieZ urychluje hojenie ran po urazoch a skracuje

sa pooperacné lie¢enie. Enzymy navyse pomahaju aj pri
bakteridlnych zapaloch a pocas uzivania antibiotik.

RIADENIE METABOLIZMU A VZNIK BUNIEK

Okrem lie¢by réznych zédpalovych ochoreni sa enzymy podielaju
na procesoch latkovej vymeny, na vylu¢ovani a zneskodnovani
odpadovych latok metabolizmu a na odstranovani
opotrebovanych buniek a ich nahradeni novymi. Podporuju
nervovy systém a myslenie. Ovplyvnuju tiez rovnovahu
hormonélneho systému.

Enzymy sice priamo ovplyviuju a v podstate riadia
metabolizmus, ale ich tvorba je priamo zavislad bud' na
proteinoch alebo kofaktoroch. To st iény niektorych kovov

(Mg, K, Fe, Zn, Cu) alebo koenzymy (¢asto su to vitaminy,
napriklad biotin - vitamin H), ktoré ziskavame prave zo stravy
pomocou metabolizmu. Tento fakt dokaze ¢asto spdsobit
uzavrety kruh problémov. Kvéli nedostatku enzymov na jednej
strane nefunguje metabolizmus tak, ako ma, na druhej strane
spbsobuje nefungujici metabolizmus neschopnost organizmu
ziskat zo stravy latky, ktoré su doélezité prave pre tvorbu
enzymov. Vtedy prichddzaju na rad pripravky, ktoré obsahuju
bud celu skalu dolezitych vyzivnych latok alebo priamo enzymy.
Videdlnom pripade aktivne.

Medzi pripravkami Energy najdeme komplex enzymov vo velmi
vysokej kvalite. Najvyraznejsim je Raw Ambrosia, ¢ize perga —
fermentovany pel. V ¢om je perga vynimocna?

HODNOTNA A VYZIVNA PERGA

Perga je tzv. v¢eli chlieb a je to pelové népln, ktoru zbieraju
vcely z kvetov rastlin. Pel kvetov sa pod vplyvom enzymov slin,
$pecialnych kvasinkovych hub, prospesnych baktérii a s takmer
uplnou absenciou molekul kyslika postupne meni na vceli
chlieb, pergu. Narastom mnozstva kyseliny mliecnej v plaste

sa pel konzervuje a tuhne. Vdaka tomuto procesu sa vceli

chlieb povazuje za cennejsi produkt ako pel, pretoze mnozstvo
biologicky aktivnych latok v iom je ovela vyssie.

Mé neskutocne vysoky obsah zivin, ako su vitaminy (A, B1, B2, B3,
B6, Bo, P, C, E, D, K), aminokyseliny, vratane esencialnych, enzymy
(viac ako 50), minerélne soli (makro- a mikroelementy: zelezo,
med, kremik, horcik, draslik, vapnik, fosfor, selén, zinok, jod, bér,
chrom, mangan atd’), organické kyseliny, hormony, viac ako 10
vzacnych sacharidovych zlG¢enin, heteroauxin.

Priemerna preventivna davka pre dospelych je 5 az 10 gramov
pergy denne. Na lie¢ivé Ucely, najma v akitnom stadiu
ochorenia, sa davka pergy zvysuje 2- az 3-nasobne. Vietko

je to samozrejme velmi individualne a je dolezité sa najprv
poradit a nastavit uzivanie na konkrétneho ¢loveka. Castokrat
sa odporuca konzumovat suchy pel, ktory ma taktiez prospesné
ucinky, ale neda sa porovnat s fermentovanym pelfom. Ani
zloZzenim a uz vébec nie koncentraciou vyzivnych latok. Taktiez
vyuzitelnost je tazsia, pretoze je naviazana na metabolizmus
omnoho viac ako pel fermentovany.

AJTU POMOZE ENERGY
Raw Ambrosiu mézete pouzit preventivne alebo ako sucast
lie¢by takmer kazdého ochorenia. Takmer nenahraditelnd je
pri metabolickych chorobéch, ako su rézne traviace tazkosti,
potravinové intolerancie, nutri¢ny deficit, ale aj pri koznych
ochoreniach, srdcovo-cievnych, neurologickych, imunitnych,
ako podpora plodnosti alebo uz prebiehajuceho tehotenstva.
Vyuzitie mé naozaj réznorodé.
Podporit organizmus v tvorbe enzymov mozete aj doplnenim
proteinov alebo uz vyssie spominanych kofaktorov. Tymi su
Zelené potraviny, hlavne Spirulina, ktord obsahuje proteiny,
taktiez Goji, ktoré rovnako obsahuje proteiny, ale aj potrebné
stopové prvky a vitaminy. Obrovskym zdrojom koenzymov je
Vitaflorin, pretoze okrem celého spektra délezitych vitaminov
obsahuje aj biotin (vitamin H), dolezity pre tvorbu enzymov.
Taktiez nemé6zeme zabudnut na Fytomineral, velmi efektivne
aktivujuci enzymy v nasom tele.
Enzymy su velmi délezita sucast spravneho fungovania
organizmu. Urcite im treba venovat pozornost a bud'ich priamo
doplnat alebo prinajmensom dodavat svojmu telu vietko
potrebné na ich tvorbu. Silné zdravie a psychicka pohoda budu
tou najlepsou odmenou.

Stctou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA

www.centrumgara.sk

4 1

Tazis dozvediet sa viac o ludskom tele? Zaujima ta ¢inska
medicina a jej poznanie na vsetkych urovniach bytia?
V septembri opat otvarame 1. rocnik praktickej ¢inskej
mediciny. Okrem spoznania a pochopenia svojho tela
dostanes dolezité informécie o pripravkoch Energy aich

pouzivani. Nevdhaj a prihlas sa!
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Doprajte svojmu telu
starostlivost (4)

| @
RUKY

V minulom diele sme sa venovali paziam
od ramena po predlaktie. Na rad teda
prichadzaju ruky vratane zapastia. Ruka
je hlavnym reprezentantom hmatu,
moézeme nou niekoho pohladkat, ale

aj udriet. Samotny jej dotyk je liecivy,
hojivy, povzbudzujtci a dokaze ¢asto
pomaoct viac nez akakolvek rada. Ruka sa
povazuje za symbol nasich pozemskych
¢inov: zapastie im dodava pruznost, dlan
je €in sdm osebe a prsty jemné nitky,
ktoré dokazu utkat zamatovu radost
alebo sa neprijemne omotat ako lepkava
pavucina. Pretoze to, ¢o vysielame,
dostaneme spat.

ZAPASTIE

Stisk ruk dokaze jemne uchopit motyla

a rozdrvit tvrdy orech. St symbolom
toho, ako sa spravame k sebe, svojim
pocitom, k emécidm a Zivotu. Rovnako
ukazuju, ako si vazime a nakladame so
svojimi skisenostami, vedomostami

a znalostami. Problémy s rukou vratane
zapastia poukazuju na to, Ze si pripaddme
menejcenni a neoceriujeme sami seba,
to, ¢o sme uz dosiahli, ¢o vietko vieme

a kam sme sa dokazali dostat. Zapastie je
kibom ruky, hybe fiou a ur¢uje jej smer.
Ukazuje, ¢i st nase ciny uvolnené alebo
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naopak zovreté. Napriklad problém

s karpalnym tunelom odzrkadluje Zivotnu
strnulost. Bolavé a nepohyblivé zapastie
je vysledkom strachu zo Zivotného
pohybu a hodnotenia okolia. Aj Casty stres
dokéze zablokovat tento kib, najma ak

sa stresujeme tym, ¢o si o nasich ¢inoch
myslia druhi.

DLANE

Vsimli ste si niekedy tvar javorového
listu? Byva povazovany za symbol fudskej
dlane a za anjelsky dotyk. Samotny javor
je v niektorych ndukach symbolom
napojenia na duchovnu podstatu a ¢asty
pobyt pri tomto strome ma zmiernit
strach zo seba samého, zo zlyhania, dodat
nadej, vieru a posilnit sebavedomie. Dlan
je domovom mnohych ¢iar, z ktorych sa
da vseli¢o vycitat, rovnako ako zo stavu
celej dlane. Bledost m6ze znamenat
nerovnovahu na drahe srdca, ¢asté potenie
potrebu starostlivosti o oblicky. Sucha
koza na dlaniach méze symbolizovat
nudu z ¢inov, ktoré vykondvame, potrebu
novej inspiracie a tiez upozornit na
nerovnovahu na drahe obliciek. Na dlani
je velké mnozstvo reflexnych plésok,
ktoré su nam lahko k dispozicii. Jemnym
stlacanim si prostrednictvom nich
mozeme harmonizovat prakticky celu
svoju existenciu, telo, mysel'a dusu.

PRSTY

Stav nasich prstov svedci o tom, ako sme
si vedomi toho, ¢o robime a ¢comu verime.
Prsty su symbolom detailov a ¢asto sa
na nich prejavuje velky pocit viny. Pri
problémoch s prstami si vezmime na
pomoc napriklad Louise L. Hay. Podla
nej palec suvisi s intelektom, obavami

a Uprimnostou, ukazovak s egom

a bezpecim, prostrednik s hnevom,
sexualitou a esenciou Zeny a muza,
prstennik s laskou, vztahmi, laskavostou
a smutkom a mali¢ek s rodinou,
pretvarkami a uvedomenim si seba ako
slobodnej bytosti. Hovori, Ze prsty na
rukach predstavuju detaily pritomnosti,
na nohach buducnosti. Bolest prstov
poukazuje na nerovnovahu v prislusnej
oblasti. Ak sa vdm na niektorom prste
objavi ekzém, znamend to vnutorny
rozpor medzi realitou a pocitom.
Napriklad ekzém na prstenniku znaci
nesulad v oblasti vztahov a sebalasky.
O celkovom zdravi vypoveda aj stav
nasich nechtov. Lamavost vznika pri
nedostatku hor¢ika, nadmiere stresu

a hnevu na to, Ze sa ¢asto nechame
»zlomit”.

STAROSTLIVOST O RUKY
Na uvolnenie ruk, Zzivotného zovretia
a negativnej energie sa nukaju napriklad
antistresové ritudly podla djurvédy. Ta
uci, ze ak si dlanami prejdete od krku po
rameng, uvolhite zo seba negativnost
a pocit stiesnenosti. Nasledne pokracujte
masazou. Zacnite hladkanim a jemnym
stlacanim zdpastia. Krdzivymi pohybmi
si premasirujte chrbat ruky a potom
jemnym tlakom dlan. Na rade su prsty,
ktoré si hladte od zakladne smerom
k Spicke. Premasirujte aj blanky medzi
prstami, dokdazete tak vyborne rozprudit
lymfu. Masaz zakoncite hladkanim paze
od ramena az po prsty. Vyskusajte, aké
to je, ked'si masaz urobite sami a ked’
vam ju urobi niekto druhy (vas protajsok
¢i masér). Precitte rozdiely v energiach,
ktoré vam ritudl rozprudi.
Z pripravkov Energy vyuzite na bolavé
zapastie krém Artrin s kvapkou
aromaesencie Ylang Ylang. Na suché
dlane méze pomoct harmonizacia
obli¢iek Renolom ¢i Mycorenom,
zarovern ich mazte pripravkom Almond
oil. Na celkové uvolnenie zovretosti
a nastartovania zivotného pohybu
odporucam Hawaii Spirulinu. Celé
ruky vratane pazi dokaze regenerovat
a nastartovat krém Droserin s kvapkou
esencie Mint.

VoI'né slobodné ruky plné Zivotnej esencie
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Co pomaha udrzat
pravidelny rytmus srdca?

Z hladiska plnej vykonnosti srdca

a pocitu dobrého zdravotného komfortu
je potrebné zachovat si po cely zivot
pravidelny rytmus srdca a normalnu
srdcovu frekvenciu. V pokoji je to 50 az
80 tepov za minutu. U vykonnostnych
Sportovcov moéze byt aj nizsia, okolo 40
tepov za minutu. Pri zatazi samozrejme
musi stipat z dévodu zvysenych
narokov organizmu na krvny obeh

a zvysenu potrebu kyslika pre svaly

a dolezité organy.

Ak je ¢innost srdca nepravidelnd, byva

to najcastejsie pre extrasystoéliu, ktord je
v drvivej vacsine pripadov nezdvazna,
hoci neraz dokaze vystrasit. Alebo

z dovodu fibrildcie predsieni, ¢o je uz
vyznamnejsi problém, pretoze vyrazne
(asi o tretinu) znizi vykon srdca a krvného
obehu. Navyse moéze hrozit vaznymi
komplikéciami. Portich srdcového rytmu
je samozrejme ovela viac, ¢asto su
zavaznejsie a vyzaduju si odbornut liecbu,
neraz aj implantaciu kardiostimulatora.
Teraz si vSak povieme viac najma

o prevencii poruch srdcového rytmu, teda
o tom, ¢o ndm pomaha zachovat si jeho

pravidelnost a normalnu frekvenciu pokial

mozno po cely Zivot.

BEZ STRESU A SKODLIVIN
Podstatné je mat zdravy Zivotny styl,
pravidelny aktivny pohyb, zarover relax,
primerany odpocinok a dostato¢ny
spanok. Nemenej dolezité je zbavit sa
stresu, najma toho chronického, ktory sa
Casto opakuje na dennej baze. Spésobuje
ho najma neprimerane rychle zZivotné
tempo a vysoké naroky na kazdého z nas,
i uz v pracovnom alebo osobnom Zivote.
Sucasne je priam nevyhnutné zbavit sa
vietkych skodlivych nédvykov, absolitne
najma faj¢enia a vyrazne znizit pozivanie

alkoholickych, kofeinovych a energetickych

napojov. Nezneuzivat ani lieky, najma

ak nie su spravne ordinované, uzivaju sa
dlhodobo bez patricného medicinskeho
zdovodnenia. Najcastejsie to byvaju
sedativa, analgetika, ale aj stimulancia ¢i
iné ndvykové chemické latky.

Je dobré, ak si pocas celého Zivota
zachovame normalnu telesnd hmotnost.
V pripade chronickej choroby, o ktorej
vieme, je dolezité mat ju stale pod
kontrolou, ¢ize v dobre kompenzovanom,
stabilizovanom stave. Casto to byva

vysoky krvny tlak, cukrovka a poruchy
funkcie Stitnej zlazy. Ak nie st funk¢ne

v poriadku, vyrazne zatazuju srdce a krvny
obeh. Vedie to nielen k poskodeniu
srdcovocievneho systému, arytmidm, ale
aj srdcovému (obehovému) zlyhaniu.

KTORE PRIPRAVKY ENERGY

SU UCINNE?

Univerzalnym prirodnym pomocnikom
je Fytomineral. Obsahuje najdolezitejsie
mineraly potrebné pre spravny rytmus
srdca a jeho vykon. Tento koncentrat
mineralov, ktoré su vdaka koloidnej
forme vyuzitelné az na 98 %, poméha
zabezpedit spravne fungovanie buniek
srdcového svalu, ako aj prenos vzruchov
(elektrickych impulzov) medzi bunkami
a aj v samotnom prevodovom systéme
srdca.

K dal$im mimoriadne prospesnym
pripravkom pre zachovanie spravnej
¢innosti srdca patri bylinny koncentrat
Korolen. Je zdsadnym pri prevencii
vzniku srdcovocievnych problémov,
poméha harmonizovat ¢innost srdca,
zéroven pdsobi detoxikacne a podporuje

’
T'_

psychiku, dusevnu rovnovahu. Ideélna je
kombinécia oboch uvedenych pripravkov,
pretoze svojimi U¢inkami sa navzdjom
podporuju a dopliaju.
Vyuzit mézeme aj bylinny koncentrat
Stimaral, ktory je obzvlast prospesny pre
[udi so sklonom k tzv. srdcovej neurdze.
Poméaha organizmu lepsie zvladat stres,
navodit dusevnu pohodu, upokojit
vegetativny nervovy systém, a tym aj
rytmus srdca.
Bylinny koncentrat Relaxin pomaha
navodit psychickd rovnovahu a je
mimoriadne vhodny aj pre tych, ktori
sa potrebuju zbavit nejakého zlozvyku,
napriklad faj¢enia ¢i nadmerného
pozivania alkoholu. Z novsich pripravkov
radu Mycosynergy mézeme vyuzit
Mycocard, ktory je osozny aj tam,
kde je uz pritomné nejaké ochorenie
srdca (fyzickej hmoty), napriklad
hypertrofia srdcového svalu pri
hypertenzii, ischemicka choroba
srdca, kardiomyopatia, a podobne.
Da sa kombinovat s vyssie uvedenymi
pripravkami.

MUDr. JULIUS SIPOS
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Oko pre mna vzdy predstavovalo neskuto¢ne komplikovany
a sucasne tajomny organ. Doteraz si pamatam, aky stres vo
mne vyvolavala jedna z maturitnych otazok, ktora sa tykala
prave oka. Samozrejme, ze som si ju vytiahla! Zvladla som
to, ale az dodnes mam obrovsky respekt a sklanam sa pred
kazdym, kto sa oc¢iam venuje na profesionalnej trovni.

Oci st oknom nielen do Duse a odzrkadluju nielen nase
psychické rozpolozenie, ale poskytuju aj informacie o fungovani
celého organizmu. Nehovoriac o psychosomatickej stranke, ktora
krdsne odraza nas postoj k sebe. Signalizuje stuper vedomia,
pozornosti, dusevného vyvoja a nalady (hney, strach, zlost,
[Utost, starost, laska, ale aj pocit viny ¢i krivdy), ktoré sa daju
vycitat z o¢i. Oc¢i symbolizuju schopnost jasne vidiet minulost,
pritomnost aj buducnost. Problémy s ocami odzrkadluju tuzbu
nieco nevidiet alebo sa nam jednoducho nepéci to, ¢o vo svojom
Zivote vidime, a preto odmietame vidiet.

VNIMANIE VONKAJSIEHO SVETA

Napriklad kratkozrakost odzrkadluje strach pred vonkajsim
svetom a realitou, neochotu pozerat sa do dialky, do budtcnosti,
neschopnost vidiet predstavu, viziu svojich cielov, zamerov

a svojej buducnosti. A naopak dalekozrakost ukazuje nasu
strnulost postojov a neochotu vidiet to podstatné, to, o mam
priamo ,pod nosom*. Vidiet vietky detaily sveta naokolo, ¢i

uz pozitivne alebo negativne. Ked'sa budete neustale hnevat

na to, o vidite, privodite si zapal oci. Alebo pokial vidite

svoju pritomnost aj buducnost velmi pochmurne a sedivo,

moze vzniknut Sedy zakal. Zeleny zékal ukazuje, Ze negativna
nespracovana minulost zastiera zrak, pretoze jej vplyv je stale
velmi silny. Preto reagujeme na situacie bezmyslienkovito ako
cez Sablénu. Slepota pride, ked'zatvarate oci pred vecami, ktoré
nechcete vidiet. Nevidenie moznosti, ako zmenit svoj Zivot

k spokojnosti, to je uz rezigndcia. A pokial vietko vidite bud’
¢ierno alebo bielo, odmietate farebnost Zivota, pripadne iny
pohlad na vec, vase oci zacnu stracat schopnost rozoznévat farby.
Vdaka oc¢iam vidime svet okolo nds, vSetkych milovanych, ktori
su stcastou nasho zivota. Vdaka zraku si m6zeme vychutnavat
vsetku tu nadheru navékol. Ocami mozeme pohladit aj pokarhat,
expresivnym spoésobom povedané, moézeme ,zabit". Ano, su
veci, situdcie a mozno aj fudia, ktorych by sme radsej nevideli.
Ale aj oni st nadou sucastou. Ktovie, mozno prave vdaka

nim presunieme pohlad vedla a objavime to, ¢o by sme inak
prehliadli. Vdaka zraku vidime, kam smerujeme a mézeme si
vyberat podla toho, ¢o sa ndm péci alebo nie. O¢i ndm dévaju
schopnost ,¢itat medzi riadkami” a davaju nam aj predvidavost.

PREPOJENIE S VNUTORNYMI ORGANMI

Z pohladu ¢inskej mediciny a prepojenia na telo nam oci davaju
mnohé odpovede. O ociach sa vravi, Ze odrazaju sviezost
esencie. Esencie, ktora je zakladom vsetkého. Maju pat zvonka
viditelnych casti: viecka, kutiky oci, bielka, dihovku a zrenicku.
Kazda z tychto Casti je spojena s jednym z piatich orgénov.
Viecka tvoria okruh svalov a patria k slezine, kutiky tvoria okruh
krvi a patria k srdcu, bielko tvori okruh energie a patri k plicam,
duhovka tvori okruh vetra a je spojend s peceriou a zrenicka tvori
okruh vody a patri k oblickdm.

Oc¢i mozu zabezpecovat svoju funkciu vdaka kvintesencialnej
energii pInych aj dutych organov, ktord k nim stipa cez krvné
cievy. Vsetko sa deje pod kontrolou srdca. Preto sa vravi, ze
pomyselna ,iskra v oku” suvisi so srdieckom a spokojnostou
ducha Shen, ktory ovplyviiuje nase mentdlne a emocionélne
zdravie.

OSOBITNE POSTAVENIE PECENE

Vsetkych pat orgdnov ma teda vnutornu vazbu s ocami, ale
obzvlast blizky je vztah s pecenou. Pecen riadi skladovanie

krvi, jej cievy stupaju do oci a napdjaju sa na opticku sustavu
(Sosovka, o¢ny mok, rohovka a sklovec). Zvykneme povedat,

Ze pecen je orgdn plne zodpovedny za stav o¢i a kvalitu

zraku. Pecen je ,zavisla” na kvalitnej krvi a oci st toho Uplnym
dokazom. V okamihu, ked' pecen nie je dostatocne alebo spravne
vyZivovana, velmi rychlo sa to ukazuje prave cez oci.

Napriklad v pripade nedostatoc¢nosti krvi pecene je nase videnie
rozostrené, rozmazané a no¢né videnie je obtiazne. V pripade
nedostatku jinu pecene su oci suché a mdme pocit Skriabania,
ostrost zraku sa znizuje. Ak ohen pecene vzplanie a stupa nahor,
odi st opuchnuté, cervené a bolia. Vo vaznejsom pripade vznika
tzv. Sedy alebo zeleny zékal. Akonahle pecen a ZI¢nik postihne
vlhko a hortcost, oci zozltnu - ide o predzvest ZItacky. Ak sa
zdvihne vnutorny vietor pe¢ene, méze vzniknut skulenie alebo
obrétenie oka (o¢i ,stipkom”).

PRIPRAVKY ENERGY
Vedomosti o prepojeni oci a pecene vieme vyuzit aj na
uvedomenie si stavu tohto neskutocne silného organu.
Akonéhle mame akykolvek problém s ocami alebo zrakom, je to
jednoznac¢na informdcia, Ze nasa pecen vola o pomoc.
Ked pomézeme peceni vycistit sa od odpadovych a toxickych
latok pomocou Cytosanu, precistia sa aj oc¢i. Kombinovat ho
mébzeme bud priamo s Regalenom, ale vhodny je aj Vironal,
Renol ¢i Korolen. Ak chceme pecen regenerovat len mierne,
pouzijeme Regalen, ku ktorému mozeme pridat Mycohepar.
Najdolezitejsie vsak je kvalitne vyzivit pecen a sucasne aj oci.
Na to je vhodné Revitae, Goji a samozrejme vietky Zelené
potraviny, ako Barley, Chlorella a Spirulina. Je predsa zndmy
fakt, ze zelena farba je pre oci lieciva. A nielen zvonka, ale
hlavne zvnutra. Zrak moZzete podporit aj stimulovanim
mozgovych centier, kde je vhodny Stimaral, Celitin ¢i Sacha
Inchi oil. Samozrejme, opét plati, Ze najlepsie je poradit sa
alebo absolvovat diagnostiku a na zaklade toho nastavit
adekvatnu liecbu.
Vidiet je prosto Uzasny dar, a preto si to chrante. Ved pri vietkom
vzacnom zvykneme povedat: ,Chran si to ako oko v hlave...".
Tak prec¢o nechranit samotné oci?

Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA MIKULOVA

www.centrumgara.sk
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Stara znama cibula kuchynska

»Nech ti je liek potravou a potrava liekom.”
PARACELSUS

Cibula. Tolko vrstiev ma pod Supkou! Niet divu, Zze
podnecovala predstavivost filozofov, ktorym pripominala
vesmir, ako bol prezentovany - Zze Zem je stredom a ostatné
telesa sa pohybuju okolo nej. Aj dnes nam cibula moze
pripominat slne¢nu sustavu, ako ju pozname teraz.

Cibula a jej vrstvy casto sluzili myslitelom ako model pri
objasnovani novych teérii, napriklad skladby atému.

Co je v malom, je aj vo velkom.

Nazov rodu, kam patri cibula kuchynska — Allium - pochédza

z keltského slova ,all”, ¢o znamena ,palivy” a krasne cibulu
charakterizuje. Predpokladdme, Ze cibula pochddza zo stredne;j
Azie. Stcastou ludskej stravy je idajne minimalne 7000 rokov.
Patri medzi prvé plodiny, ktoré sa pestovali. Spolu so solou bola
prvym ,korenim”. Obsahoval ju jedalny listok Keltov, Sumerov

¢i Egyptanov. Egyptania cibulu zasvatili bohyni Isis a pridavali

ju do hrobov. Vraj preto, lebo verili, Ze svojim tvarom a kruhmi
symbolizuje vec¢ny Zivot. V Grécku a Rime bola povinnou
sucastou pokrmu vojakov, mala posilnit ich silu a energiu. Jej
Stava sa odddvna pouzivala na dezinfekciu ran ¢i liecbu bradavic.
Nase praprastaré mamy potierali koncatiny svojich deti cibulou,
ked'sa poprhlili Zzihlavou, postipal ich neprijemny hmyz ¢i v mori
popalila meduza. Ak neboli dostupné kvapky z lekérne, sluzila
stava z cibule ako lie¢ivo na kvapkanie do nosa pri nadche,
bolestiach usi alebo sa uZivala pri zadpaloch v Ustnej dutine.
Ked'niekto kaslal, cibula bola jednou z ingrediencii v lie¢ivom
Caji. Vedela pomoct zahojit rany a vredy. Preco nevyuzit tieto
osvedcené mudrosti i dnes?
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TRADICNA CINSKA MEDICINA AJ HOMEOPATIA
Cibula obsahuje velké mnozstvo latok prospesnych pre

zdravie a v takej kombindcii, ktord ma velmi synergicky efekt.
Tiosulfinaty, sulfidy, sulfoxidy, antioxidanty, latky posobiace
protizépalovo, flavonoidy, ako kvercetin, ktory sa Uspesne
pouziva na podporu tela pri lieceni alergie. V cibuli ndjdeme
fosfor, vapnik, fluér, zelezo, sodik, draslik, jod, vitaminy A,
vitaminy skupiny B (najma B1, B2, B3), C, E a iné podporné latky.
Ako vnimaju cibulu kuchynsku dve najrozsirenejsie metddy
alternativneho lie¢enia vo svete, TCM a homeopatia?

Z pohladu TCM m4 cibula chut sladku a péliva. Vztahuje sa k drahe
pluc, hrubého ¢reva a zaludka. Jej podstata je tepld. V piatich
elementoch zastupuje Kov. Ohnisko horné a stredné. Pohyb ¢chi (Qi)
je vzostupny. Podporuje zaludok, reguluje ¢chi, rozptyluje krvné
zrazeniny, vylucuje chlad z tela, podporuje potenie a chut do jedla.
Dalej znizuje zvy3eny krvny tlak a zvyseny tuk a cukor v krvi, poméha
pri srdcovocievnych ochoreniach, je ucinna pri lie¢be bronchitidy.
Z pohladu homeopatie pouzivame ako homeopatické liecivo
Allium cepa. Jeho ucinnou zlozkou je dynamizovana materska
tinktura z cibule kuchynskej. Homeopatia liec¢i podobné
podobnym, a tak Allium cepa krésne zaberd pri nddchach

s drazdivym vytokom z nosa, pri silnom kychani a smade, pri
slzeni oci. Typické je zhorsenie priznakov neskoro popoludni,
vecer, v teplej miestnosti. ZlepSenie nastéva na cerstvom
vzduchu. Allium cepa je jednym z lieciv pri bolestivom kasli

i bolestivej hnacke. Okrem infekcii si poradi aj s alergickymi
prejavmi podobnymi tym palivym pri nadche. Mézeme ho
pouzit pri liecbe pelovych aj potravinovych alergii.



POUZITIE CIBULE VKAZDODENNOM ZIVOTE
Cibula je v nasej kuchyni velmi dolezitou ingredienciou.
Davam ju oprazenu do zlatista alebo surovu takmer do
kazdého jedla pripraveného na slano. Tvori zaklad polievok,
gulasov, dusenych a pecenych méasovych, zeleninovych alebo
hubovych jedal i jedal zo zemiakov, muky ¢i ryze. Vietkému
doddva typickd lahodnu chut'i farbu. Ak nam cibula nedrazdi
zaludok, nevyvolava migrénu a neprekaza nam cibulovy
zapach z Ust, odporucam zaradit ju do jedalneho listka.

Ako si m6Zeme pomaoct

prineprijemnych telesnych stavoch?

» pri vypadavani vlasov pravidelne vtierat zriedenu Stavu
z cibule do pokozky hlavy

» pri herpese potierat miesto stavou z cibule

» pri vysokej teplote umiestnit cibulové zabaly na priehlavky
nohy a chodidl4 na noc

» pri krvacani z nosa prilozit zabaly s cibulovymi platkami
na krk

» pri ustipnuti hmyzom prilozit koliesko cibule

» pri povrchovych alebo podkoznych vredoch na pokozke
postrahat cibulu, zmiesat ju s trochou olivového oleja
a nasledne aplikovat na bolavé miesto po dobu 1 az 2 hodin

» pri zdpale hrdla, priedusiek, kasli, ked chcete vyhnat ¢revné
parazity treba nakrdjat cibulu a vytlacit z nej stavu, zmiesat

DEN OTCOV

(15.6.-30.6.)

Tribulus terrestris forte
+ Skeletin

¢lenskd cena: 38,40 €
akciova cena: 30,70 €
body: 31

usetrite: 7,70 €

Cytosan/Cytosan Inovum

¢lenska cena: 31,70 €
akciova cena: 25,40 €
body: 25

usSetrite: 6,30 €

,Neexistuje méksi vankus na svete ako otcovo silné rameno.”.
(Richard Louis Evans)

s 1 PL medu a konzumovat 2- az 3-krat denne, az kym
nenastane zlepSenie symptémov ochorenia

» pri ¢astom moceni najemno nakrajat jednu cibulu, zmiesat ju
s 200 ml ¢istej vody, chvilu povarit, nechat vychladnut, pridat
1 PL medu, vsetko dobre rozmiesat a vypit

Vravi sa, Ze to, ¢o potrebujeme mame ,pod nosom” a mame toho
dostatok. Cibula je toho prikladom. P4ci sa mi prirovnanie, ze cez
zimu mame vrstvit oblecenie a mdme byt obleceni ako cibula.
A potom, ked' nam je teplo, oblecenie zhadzovat vrstvu po vrstve.
Je to velmi podobné tomu, ako postupujem napriklad pri Bachovej
kvetovej terapii. Ked pomaham klientovi pomenovat, ktoré emécie
su pre neho aktudlne vycerpavajuce, tiez ideme od tych aktudlnych
- akoby sme $upali cibulu. Casto vnimam viac krokov dopredu, no
je kontraproduktivne dat klientovi esenciu na to, ¢o je vo vacsej
hibke a klient to zatial nevnima. Esencie zaberu, ale klient by prisiel
o cast jeho cesty, kde naberd skusenosti a pochopenie. Podobne je
to pri akejkolvek terapii. Nepochybne je délezité prist na podstatu
problému, na pri¢inu, ktoré vyvolala neziaduci stav. Niekedy to
vsak neuvidime, kym sa nezbavime vrchnych nanosov. Je to ako
so $upanim cibule, vidime len po najblizsiu prekazku. Castokrat
pri tom pla¢eme uzdravujucim placom. Ako v malom, tak aj vo
velkom. Vo vsetkom vieme najst spolo¢né vzorce.

S laskou Ing. DANA HUBSCHOVA

www.centrumgara.sk, www.knihavita.sk
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CHUTNY A SVIEZ] RECEPT,
AKO PODPORIT ROVNOVAHU
MINERALOVV ORGANIZME

Clenska cena balicka: 29,00 €
29 bodov, usSetrite 5,10 €

RENOVET

POMAHA ZVIERATAM S LATKOVOU
PREMENOU A UDRZIAVA
OPTIMALNU HLADINU
ELEKTROLYTOV V ICH TELE.
JEVHODNY PRI ZAPALOCH KOZE.

FYTOVET

PRIRODNY ROZTOK S OBSAHOM '/
MINERALOV A STOPOVYCH PRVKOV. =
PRI HNACKACH, CREVNYCH
PROBLEMOCH ALEBO ZVRACANI
RYCHLO VRATI TELU
ICH NEDOSTATOK.
JE UCINNY PRI
SVRBENI KOZE.

S

RENOVET

“"W \= [

S T I- I‘ " —

I FyTovEr
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Akcia plati 1. - 30. 6. 2024 alebo do vypredania zésob.

Len pre ¢lenov Klubu Energy.



Energy a ochorenia zvierat (14)

NADORY

Nador sa vyznacuje nekontrolovatelnym rastom buniek.
Sprava sa ako parazit, odobera telu ziviny. Ma aj dalsie
pomenovania: novotvar, tumor, neoplazia. Novotvary
rozdelujeme na zhubné a nezhubné. Nezhubné nadory
rastu pomaly, nesiria sa do okolia, st ohranic¢ené a netvoria
metastazy. Opakom st nadory zhubné. Svojim rastom
narusaju okolité tkanivo a tvoria metastazy, ktoré sa Siria
lymfou alebo krvnou cestou do inych organov. Novotvary
u mladych zvierat s nebezpecnejsie nez u zvierat starsich.

DIAGNOSTIKA

Urcenie typu nadoru sa uskuto¢riuje pomocou odberu vzorky

- malej (cytoldgia) alebo velkej - (histoldgia). V laboratériu

sa podla struktdry buniek diagnostikuje pévod nadoru, jeho
zhubnost ¢i nezhubnost. Daldimi moznymi vy$etreniami su
sonografia, rontgen, CT a magnetickd rezonancia. Na zaklade
vysledkov mézeme oznamit majitelovi zvierata prognoézu, ako sa
bude ochorenie dalej vyvijat.

NAJCASTEJSIE TYPY

Mlie¢na zlaza

Nadorové bujnenie moéze postihnut akykolvek organ alebo
tkanivo. Velmi ¢asto sa stretdvame s nadormi na mlie¢nej

zlaze u malych zvierat (psi, macky, potkany). Viac sa vyskytuju

u nevykastrovanych samic. Majitelia zistuju na mlie¢nej

zlaze ,gulocky” roznej velkosti a tvaru. Idealnym riesenim je
chirurgické odstranenie samotného nadoru alebo celej mlie¢nej
zlazy a sucasna kastracia (odstranenie maternice a vajecnikov).
Vedecky je dokdzané, ze ak samicu vykastrujeme pred prvym
reprodukénym cyklom, vyskyt nadorov sa vyrazne eliminuje.

Z veterinarnych produktov Energy je vhodné podavat zvieratu
pred operéciou aj po operacii Kingvet a Imunovet. Na prevenciu
metastdz odporicame Annovet, Cytovet a Imunovet. Ak sa
majitelia rozhodnu nenechat zviera podstupit operaciu nadoru
mlie¢nej zlazy, podavame v niekolkych 3-tyzdennych periédach
Annovet, Probiovet, Imunovet a Cytovet.

Koza

Pri nddorovom ochoreni koze sa na nej objavuju vyrastky,
guldcky, bradavicky. Nadory mozu vystupovat aj nad uroven
koze, niekedy su osrstené, inokedy holé. Pri ich chirurgickom
odstraneni je vyhoda, Ze sa d4 odobrat aj velka ¢ast okolitého

tkaniva, ktord uz moze byt tiez zasiahnutd. Prevazna cast koznych

nadorov je nezhubna. U starsich psikov sa objavuju bradavicky,
nezhubné nadory z mazovych Zliaz. Najvacsi problém robia pri
strihani. Dlhodobé podévanie Virovetu a Imunovetu, doplnené
vonkajsim aplikovanim Imunovetu a Audivetu spomaluje rast
,bradaviciek” a znizuje ich vyskyt.

Hrudna a brusna dutina
Velkym problémom z hladiska odhalenia su nddory v hrudnej

a brusnej dutine. Majitelia zvierat nepozoruju Ziadne zmeny. Tumor

postupne rastie a prejavi sa az v pokrocilom stave. Novotvary
pecene a sleziny velmi casto krvacaju. Pri agresivnych nadoroch sa
rozpada tkanivo, nastava trombdza ciev a nasledne krvacanie do
brusnej dutiny. Stav je akutny, zviera je smutné, odmieta pohyb,
lezi, sliznica tlamy a spojovky su biele. Krvécajuci nddor treba
odstranit, progndza vsak byva v mnohych pripadoch nepriazniva.

Lie¢ba nadorov sa robi ich chirurgickym odstranenim alebo
chemoterapiou. Ak majitelia z roznych dévodov nechct operaciu
(agresivita nadoru, vek zvierata, iné prebiehajtce ochorenia,
metastazy, financna naro¢nost) su spravnou volbou pripravky
Energy. Ich volba je podobna ako u nddorov mlie¢nej Zlazy:
Annovet, Probiovet, Imunovet, Cytovet, Omegavet, Nutrivet.

POSOBENIE PRIPRAVKOV ENERGY

» Annovet spomaluje rozmnozovanie buniek, ohranic¢uje nddor
a znizuje riziko vyskytu metastaz. PretoZze ma aj antibakteridlne
ucinky, poddvame ho dlhodobo s Probiovetom.

» Probiovet ochraniuje ¢revny mikrobiém a tym aj imunitu,
zaroven obsahuje chlorelu, ktora doda organizmu potrebné
mineralne latky.

» Cytovet pomaha odstranit z tela zvierata tkanivové splodiny
vznikajuce rastom nadoru a jeho neziaducim pésobenim
v okolitom tkanive.

» Imunovet podporuje zdravy imunitny systém a podporuje
boj organizmu s tumorom. Nadorové bunky maju obrovsku
maskovaciu schopnost, imunita ich velmi tazko odlisuje od
zdravych buniek.

» Omegavet ma vyznamné antioxida¢né ucinky.

» Nutrivet a Fytovet dodavaju potrebné latky, ktoré novotvar
svojim rastom vycerpa.

Spustacim mechanizmom u nddorovych ochorenije porucha
genetickej informécie, vek zvierata, dlhodobd aplikacia

liekov, neziaduci vplyv vonkajsieho prostredia. V dnesnej

dobe Ziju zvierata vyrazne dlhsie a s tym suvisi aj zvyseny

vyskyt nadorovych ochoreni. Ak sa nepodari novotvar celkom
odstranit, je dolezité, aby zvieratko stravilo svoje posledné dni ¢o
najlepsie a bez bolesti. Produkty Energy poméhaji predizit zivot
a déstojne dozit.

MVDr. LUCIE MIKOVA
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Poznate amarant? Drobné zrniecka v roznych farebnych
variantoch od smotanovej po ¢iernu. Maju velkost nasho
maku ¢i sezamu a chutia podobne ako oriesky. Su tak nutri¢ne
bohaté, ze o amarante sa niekedy hovori ako o potravine
buducnosti.

COJEZAC?

Amarant alebo laskavec je takzvand pseudoobilnina. Ide

o 1-3 metre vysoku rastlinu s velkymi listami a velmi ozdobnymi
kvetmi vo farbach od zelenej po ruzovu az ¢ervenu. Rozhodne
nepatri medzi novinky v jedalnom listku ¢loveka. Semena tejto
teplomilnej rastliny konzumovali Aztékovia, Mayovia a Inkovia
este pred objavenim Ameriky a povazovali ich za posvatné.
Rastlin z rodu laskavcov pozname dnes viac ako 60 druhov, ale
len tri sa pestuju ako jednoro¢né kulturne rastliny na produkciu
semien. Konzumuju sa nielen semen4, ale aj listy.

CiM JE PROSPESNY?

Amarant je prirodzene bez lepku, teda vhodny ako ndhrada
tradi¢nych obilnin pre osoby s intoleranciou lepku. Vynika
vysokym obsahom bielkovin, dokonca aj v porovnani

s mlie€nymi vyrobkami obstoji, ¢o je vyhodné najma pre
vegetarianov a veganov. Amarantové semena st zdrojom
nenasytenych mastnych kyselin a latky skvalénu, ktory reguluje
metabolizmus tukov a zniZuje cholesterol. Na porovnanie

- olej zo Zralocej pecene obsahuje tejto latky 1 %, zatial ¢o olej
z amarantu 9 %. Dalej amarant obsahuje velké mnozstvo zeleza,
vapnik, hor¢ik, draslik, fosfor, mangan, med, vitamin B a dolezité
antioxidanty, ako vitamin E, dokonca aj trochu vitaminu C.

Pri malom mnozstve kalérii a nizkom glykemickom indexe je

v nom mnoho doélezitych Zivin a zdraviu prospesnych latok.
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LASKAVEC V KUCHYNI

Listy laskavca sa mdzu pridat do 3alatu, dusit, pripadne susit

a pit ako ¢aj. Semena je vhodné pred pripravou preplachnut

a namocit, maju totiz velmi tvrdd Supku. Amarant mozete
nechat klic¢it a klicky pridat do Salatu, polievok alebo nimi
ozdobit nétierku ¢i prilohu hlavného chodu. Prazené zrna
chutia podobne ako oriesky. Amarantové vlocky su vhodné
napriklad do jogurtu. Z amarantovej muky upeciete bezlepkové
mucniky. Semend sa daju samozrejme varit, pozor treba dat

na mnozstvo pouzitej vody, minimalne 1:2,5, pretoze sa stava
gélovity. To sa vyuziva na zahustovanie polievok, oméacok,

ale aj pri priprave sladkych kasi, nakypov a dezertov. Uvareny
amarant sa da kombinovat s ryzou ako priloha, pridat k nemu
zeleninu a pripravit chutné placky alebo ho pouzit ako napln do
zapekanej zeleniny, napriklad do baklazanu. Par zaujimavych
receptov najdete za ¢lankom.

AKO HO SKLADOVAT

Amarant by sme mali uchovévat idealne vo vzduchotesnej
nadobe na tmavom a suchom mieste. Vdaka vysokému obsahu
tuku lahko Zltne, pozor na to!

MOJ POHLAD

Prizndvam, Ze amarantu som nikdy nijako zvlast neprepadla.

Z pseudoobilnin dam vacsinou prednost quinoi alebo ndm

zemepisne blizsej pohanke. Faktom vsak je, ze jeho zloZenie

stoji za asporn obcasné zaradenie do jedalneho listka. Tak skuste

ako ja pridat hrst varenych gulé¢ok amarantu do polievky i

salatu alebo nakombinovat amarantové vio¢ky s tymi ovsenymi

do rannej kase ¢i jogurtu. Vase telo sa vam urcite podakuje!
Zdravy a laskavy jiin vam praje ZUZANA KOMURKOVA



ZAPECENY BAKLAZAN
S AMARANTOVOU ZMESOU

2 baklazdny, 1 lyZica olivového oleja, amarantovd zmes na
stredomorsky sp6sob z predchddzajiceho receptu — staci
polovica, 200 g goudy

Baklazany pozdizne rozkrojime a lyZicou vydlabeme duzinu tak,
aby vznikli misky vhodné na naplnenie pripravenou zmesou.
Osolime ich a nechdme kratko vypotit, potom oplachneme

a utrieme. Duzinu z baklazénu nakrajame na mensie kusky,
orestujeme ich na oleji domakka a priddme amarantovu

zmes, premiesame. Ruru vyhrejeme na 190 stupriov, pekac
vystelieme papierom na pecenie. Vlozime baklazany, ktoré
naplnime zmesou a pec¢ieme asi 15 minut. Potom posypeme
nastrdhanym syrom a pustime na 5 minut zhora gril.

SVIEZA LETNA POLIEVKA

2 lyZice olivového oleja, 1 cibula, 1 stracik cesnaku, 2 stonky
stopkového zeleru, 1 mrkva, 1 petrzlen, 1 maly pér - biela cast,

1 mensi kalerdb, 1 paradajka, 1 liter zeleninového alebo kuracieho
vyvaru, 4 lyzice amarantu, volitelne hrst zeleného hrdsku
(Cerstvého alebo mrazeného), petrzlenovd vnat, sol, korenie

Na olivovom oleji orestujeme nadrobno nakrajanu cibulu,
cesnak, priddme ocistenu a na kusky nakrajanu zeleninu,
orestujeme. Zalejeme vyvarom a privedieme do varu.
Priddme amarant a varime cca 20 minut. Ku koncu varenia
moézeme doplnit zelenym hraskom. Dochutime solou,
korenim a dozdobime petrzlenovou viatou.

NN

% pokrievkou. Do 2 poharov dame najskor jogurt, pridame
g~f vrstvu amarantu, ovocia a zopakujeme. Uzavrieme a nechame
B vychladnut. Su to idedlne ranajky so sebou.

S

~
AMARANT S RYZOU A ZELENINOU

NA STREDOMORSKY SPOSOB

3-4 lyzice olivového oleja, 2 struciky cesnaku, 1 Cervend cibula,
¥ hrnceka amarantu, 1 hrncek ryze, 2-2,5 hrnceka vody alebo
zeleninového vyvaru, 1 mensia cuketa, 1 Cervend paprika,

4 susené paradajky, 1 hrst Ciernych oliv, Cerstvd bazalka alebo
oregano, sol, korenie

Na 2 lyZiciach olivového oleja orestujeme nadrobno
nakrajanu polovicu cibule a cesnak, pridame preplachnutu
ryzu a amarant, zarestujeme. Zalejeme vyvarom alebo vodou,
prikryjeme pokrievkou a varime na miernom plameni asi 20
minut. Medzitym si nakrajame na kocky cuketu, na pruzky
papriku, nadrobno susené paradajky, olivy a druhu polovicu
cibule. Na panvici na zvysku oleja ich orestujeme, pridame
nasekané bylinky, dochutime solou a korenim. VmieSame do
uvarenej zmesi ryze a amarantu. Poddvame posypané syrom
alebo ako prilohu k mésu ¢i rybe alebo grilovanému syru.
Pripadne zmes pouzijeme na naplnenie baklazanu, ktory
zapecieme.

COKOLADOVY PUDING

100 g amarantu, 250 g kravského alebo rastlinného mlieka,
Stipka soli, 4 kocky 70 % cokolddy — cca 40 g, 1 lyzZicka chia
semienok, ¥z lyZicky Skorice, javorovy alebo cakankovy sirup
podla chuti, jahody alebo maliny, vetvicka mdéty na dozdobenie

Amarant preplachneme a dame varit do mlieka so stipkou
soli na cca 25-30 minut. Potom do neho vmieSame ¢okoladu
a nechame ju rozpustit, dalej chia semienka, skoricu

a dosladime sirupom. Dame do poharikov a nechame
vychladnut. Pred servirovanim doplnime ovocim a métou.

AMARANT S JOGURTOM
DO POHARA

%2 hrnceka amarantu, 2 malé grécke jogurty, maliny, cucoriedky,
javorovy sirup podla chuti

Na hlbokej panvici nasucho oprazime amarant, kym zacne
pukat. Pokvapkdme ho javorovym sirupom a premiesame,
nechdme skaramelizovat, odstavime z platnicky a prikryjeme

\I_/
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Anahata,
srdce, strava

Uz velakrat som vo svojich prispevkoch zdéraznoval, ze pre
zdravie nasho organizmu a najma srdca ako orgénu spojeného
s prepdajacou srdcovou ¢akrou je potrebna komplexna
starostlivost. K nej patri, samozrejme, radost, laska a pocit
spokojnosti so Zivotnou cestou, po ktorej sme sa vybrali. Ved'
je to emocionalne a mentalne epicentrum celkového zdravia,
Zivotnej pohody.

Oddavna sa vie, ze nase telo ma tri ,mozgy” - jeden je
reprezentantom nervovej ststavy a sidli v hlave, druhy sa
nachddza v traviacej sustave a je spojeny s mikrobiémom. Ten
treti sidli v srdci. (Cinsky vyraz pre srdce xin byva prekladany
aj ako srdce-mysel.) V3etky tieto ,centra” si medzi sebou tzko
prepojené bohatou nervovou a energetickou sustavou.

O zdravotnych problémoch spojenych s neharméniami (nielen)
v Cakre srdca som toho popisal dost, pontkol som aj niektoré
riesenia. No akosi menej sa pritom objavilo stravovanie,
vhodné aromaterapeutické prostriedky, bylinky, potraviny,
ktoré energii ¢akry pomahaju k vyvazenej ¢innosti. Takze
nasledujuce riadky budd akymsi doplnenim, samozrejme nie
Uplnym, tejto tematiky.

RUZOVA LASKA

V aromaterapii sa azda najcastejsie a ako najvhodnejsie pouzivaju
tie pripravky, v ktorych sa nachddzaju vytazky z kvetu ruze.

Z pripravkov Energy je typickym predstavitelom ,ruzovej filozofie”
pletova voda Visage water, obsahujtca hydrolat damasskej ruze
a prirodné ruzové esencie.

Co dokaze ruza? Je predstavitelkou lasky, prebudza schopnost
milovat, pod vplyvom jej vone sa za¢neme sami na seba divat
ako na atraktivnu bytost hodnu lasky, citime, ze p6sobime na
svoje okolie pritazlivejsie a sympatickejsie. Pritom pomaha zlepsit
tok zI¢e, tisi zapal zI¢nika, zmiernuje problémy s menstruaciou
(stagndcia ¢chi a krvi), posilfiuje maternicu, tonizuje srdce.
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Terapeuticky prospech ruzovej véone vnimame pri tzkostnych
stavoch, nespavosti, pri buseni srdca.

SALVIA, LEVANDULA CI EUKALYPTUS

Dal$im z aromaterapeutickych prostriedkov su vytazky

z eukalyptu, ktoré poméhaju proti neustalemu zaoberaniu

sa minulostou. Casto sa preto Uplne odtthame od si¢asnosti.
Eukalyptus zvySuje zdujem o pritomnost a tvorbu buducnosti.
Podiela sa aj na znizovani infekcie a hortcky, je vhodny na
odkasliavanie a odstranovanie katarov, zlepsuje dychacie funkcie
tym, ze pomaha absorpcii kyslika v ¢ervenych krvinkéach.
Levandula priaznivo ovplyviuje ochorenia srdca a poruchy
krvného obehu. Paculi posiliiuje sebaddveru a je pomocnikom pri
zdolavani pretazenia. Na rozmarin by si mali davat pozor jedinci

s vysokym krvnym tlakom, lebo ho zvysuje. Pomaha vsak pri
srdcovej slabosti a dokaze zahnat pocit Gnavy.

Salvia posiliiuje na psychospiritualnej trovni silu véle, takze jej
vona pomoze tym, ktori trpia pocitmi beznadeje a casto rezignuju
na akékolvek zZivotné ciele. Je potrebné spomenut aj pomarang,
navodzujuci radost a pozitivny pocit, rozptylujici smutnu naladu.
Levandulu a pomaran¢ najdeme aj medzi aromaterapeutikami
Energy v podobe esencii Levander a Sweet orange. Levandulu

a eukalyptus objavime v zloZeni Spironu, eukalyptus

v protihmyzovom Tick-a-tacku a trojkrdfovom Three kings.

SRDCOVE BYLINKY

Ak by sme si mali na zosuladenie energii v ¢akre anahata vybrat
liecivé bylinky, na prvom mieste by sa umiestnil hloh s jeho
sirokospektralnym vyuzitim. U¢inkuje ako antisklerotikum,
kardiakum, hypotenzivum, sedativum, priaznivo ovplyvnuje
latkovi vymenu v svalovych bunkach srdca, zvysuje jeho vykon

a prekrvenie, zlepsuje prekrvenost mozgu, pdsobi proti migréne,
prinasa odvahu a otvorenost, posiliiuje zivotaschopnost.

K ,srdcovym bylindam” mézeme zaradit aj upokojujicu medovku,
odstranujucu skltic¢enost a smutok, podbel oslobodzujuci od
utkvelych predstav a mentalnych vzorcoy, plody Sipkovej ruze,
ktorymi dodame organizmu novu silu a vytrvalost vo chvilach, ked’
si myslime, Ze sme so silami na konci. Tymian, ktory som spominal
davnejsie v inych suvislostiach odstranuje negativne myslienky

a zbavuje nas zbytoc¢nych starosti.

PRICHADZA ESENCIALNE SMOOTHIE
Ti, ktori chcu v sebe podporit Zivel ohia a posilnit energiu cakry
srdca, by mali zaradit do svojho jedalneho listka rukolu, brokolicu
a ruzickovy kel. Zeleninové jedla by mali ¢astejsie posypat
nakrajanou pazitkou a nemali by v nich vynechat napriklad
masitu ¢ervenu papriku, raj¢iny, nastrihanu cervenu kapustu.
Z ovocia by sa na ich stoloch mali skviet ¢eresne a granatové
jablka, ale takisto maliny a jahody.
Vegetariani sa zrejme vyhnu hovddzine, jahnacine ¢i peceni, ale aj
mastnym rybam, hoci patria k potravindm podporujicim ¢akru.
Labuznici si mézu uzit kdvu ¢i ¢iernu cokoladu.
A na ddévazok este jedna vynikajica sprava. Onedlho (mozno
uz pocas Citania prispevku) si milovnici smoothie budi moct
pochutnavat na dalSom produkte z radu Essence s pritazlivym
nazvom Runa. Podla zatial dostupnych informacii Runa essence
rozhybe ¢chi a krv, vyZivuje jin a srdce, navodzuje pohodu
a upokojuje ducha 3en. TakZe sa mézeme tesit z toho, Ze pripravené
smoothie ndm lahko zahreje traviacu sustavu a jemne osviezi
organizmus, omladi nds, rozveseli a nikomu nedovoli, aby ,smootil“!
A ked'si k tomu priddme Mycocard, nase srdce si uvedomi, Ze sa on
dobre starame a srdcova ¢akra sa veselo rozkruti.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



V horach starodavnej Ciny zil hlboko v lesoch pustovnik, ktory
bol povazovany za mudrca a znalca prirody. Jedného dia sa

k nemu doniesli spravy z Gpatia hory, kde vacsina obyvatelov
vazne ochorela. Ludia trpeli vysokymi hortickami, kaslom

a slabostou. Pustovnik ziSiel z hory a smutny z toho, ¢o videl,
zasiel za starostom. Poradil mu, Ze v horach rastie dar od
Bohov v podobe huby tremella.

Starosta a niekol'ko zdravych muzov sa vydali s pustovnikom
do hor, az prisli k velmi starému buku. Na jeho kmeni Ziarilo
Cosi, ¢o svojou farbou a priesvitnostou pripominalo mesacny
kamern. Huby opatrne nazbierali a ludia niekolko dni popijali
caj, ktory ich naucil pripravit pustovnik. Hortcka ustupila,
kasel sa zmiernil a ¢oskoro bola dedina opiat plna smiechu

a Zivota. Spravy o zazracnej liecivej sile tremelly sa rychlo Sirili
nielen po celej Cine, ale aj daleko za hranicami. Huba sa tak
stala symbolom nadeje a uzdravenia.

Résolovka riasotvara (Tremella fuciformis), inak aj huba snov, je
jednou z jedlych odréd hub rodu Tremella. Jej nazov pochadza
z latinského slova tremere, v preklade ,triast sa”, ¢co odkazuje
na charakteristicku $truktdru a vzhlad tychto hub. Dal$im
pouzivanym druhom je napriklad résolovka zlatozlta

(Tremella mesenterica).

Rod Tremella vytvoril ako jeden z povodnych v roku 1753

Carl Linné v jeho diele Species Plantarum. Zaradil ho medzi
riasy a zahrnul poden rozne zelatinové Utvary, sinice a niektoré
huby. V roku 1801 Christian Hendrik Persoon prisiel s reviziou

a klasifikoval rosolovku ako hubu. V sticasnej dobe sa celosvetovo
rozlisuje viac ako 100 druhov, podla prisnejsich kritérii ich je
okolo 30.

Tremella sa vyznacuje résolovitym ¢i zelatinovym vzhladom

a prijemnou chutou a vonou. Plodnice su nepravidelné, maju
vacsinou lalo¢naty tvar pripominajuci mozog. Vyskytuje sa
najcastejsie na tlejucom dreve, kore stromov ¢i v machu. Je to
saprofytickd huba, ktora rozklada organicky material.

Rosolovka je zndma ovela dlhsie v ¢inskej medicine nez na
zapade (kde ide skor o novinku), uvadza sa v starobylom
farmaceutickom texte Shen Nong Ben Cao Jing z 1. storocia

nasho letopoctu. Tu bola popisand ako posilriujuci a vitalitu
navracajlci prostriedok. Oblibenost huby v Cine viedla

v 19. storoci k jej umelému pestovaniu, a to prave druhu
fuciformis. Tradi¢ne sa pestovala na kére stromov ¢i drevenych
kladach, dnes sa uz ziskava v modernych zariadeniach v prisne
kontrolovanych podmienkach.

Aké ma ucinky? Pozitivne pdsobi na meridian pltc, obliciek

a zaludka. Pouziva sa na liecbu respiracnych ochoreni, zlepsuje
trdvenie, zmiernuje zdpaly, posilfiuje imunitny systém a veri

sa tiez, Ze spomaluje starnutie, a tym podporuje dlhovekost.
Posilfiuje Zivotnu energiu ¢chi, vracia vitalitu a vdaka obsahu
antioxidantov chréni pred poskodenim buniek volnymi radikalmi.
Niektori ¢inski lekéri ju odporucaju aj na omladenie pleti

a zmiernenie bolesti kibov a svalov.

Tremella obsahuje mnoho ucinnych latok cennych pre zdravie,
napriklad betaglukany, kyselinu hyalurénovu, lanostanoidy,
esencialne aminokyseliny, vitaminy skupiny B a D, draslik, fosfor,
horcik, zinok ¢i Zelezo. Najcastejsie sa pouziva vo forme suseného
préasku, tinktdry a ¢aju. Neodporuca sa podavat ju tehotnym

a dojc¢iacim zenam.

Okrem liecivych ucinkov ma résolovka po dlhé starocia
nabozensky vyznam, napriklad v Japonsku. Druh fuciformis sa
nazyva kvetinou hub a symbolizuje prosperitu a stastie. Tremella
sa ceni aj ako vynikajuca ingrediencia do polievok, dezertov

a salatov pre jemnu chut a zelatinovu Strukturu.

V zépadnej medicine nie je huba zatial velmi rozsirena, vdaka
slubnym zdverom postupne pribudaju vyskumy a studie.
Dobré vysledky sa dosiahli pri zmiernovani zépalov v pltucach
a trdviacom trakte. Ukazuju sa mozné pozitivne Gcinky na mozog,
nervové bunky a kognitivne funkcie, tremella by mohla pomoéct
zlepsit pamat a sustredenie. K dalsim benefitom sa zaraduje
mozné zmiernenie menopauzy, zlepsenie stavu pokozky i
celkové posilnenie obranyschopnosti organizmu. Niektoré latky
v hube by sa mohli vyuzit pri prevencii rakovinového ochorenia,
srdcovych chorob a u niektorych chronickych ochoreni.
U¢inok huby si teraz mozete vyskusat aj vy v novom pripravku
Runa essence, nutri¢ne vyvazenom smoothie podla TCM.
Rozhybe ¢chi a krv, vyzivuje jin a srdce, harmonizuje psychiku,
povzbudzuje radost a posiliuje tenké ¢revo.

ONDREJ VESELY
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Uvedené pripravky su vyzivové doplnky a kozmetika. Zvyhodneny nékup plati 1.-30. 6. 2024 alebo do vypredania zasob.

V ramci EXKLUZIVNEJ ZLAVY je mozné zakupit len jeden bali¢ek z kazdej kombinacie na jedno registra¢né ¢islo!

ZVYHODNENY NAKUP

JUN 2024

Prva pomoc na cestach

» prevencia a pomoc pri rieSeni crevnych problémov

» oSetrenie povrchovych ran
a ochoreniach koze
» pomoc pri bolestiach usi
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Onm ) CLEN ENERGY )
BALICEK PRIPRAVKOV
cena | body | zlava
Probiosan + Audiron 19,20 € 19 6,40 €
\Probiosan Inovum + Audiron | 19,20 € 19 6,40 €)

i | 25 %
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Stvrta ¢akra ako zdroj energie,
sidlo mysle a vedomia

V predoslom texte o ¢akrach sme spomenuli zdkladnu paticu
koncentratov aj s ich harmonizujicimi t¢inkami na ¢akru
srdca. Parovymi pripravkami k nim st krémy. Pri masazi

vSak moézeme vyuzit aj oleje. Harmonizaciu dosiahneme aj
pouzivanim produktov Energy z radu Zelenych potravin.

Pri merani vyuzitelnosti krémov pre harmonizaciu ¢akry
andhata mi na prvom mieste ,zasvietil” celkom pochopitelne
Ruticelit. Je mozné pouzit ho lokalne na oblast stredu hrude,
kde sa podla djurvédskej terapie nachadza Hridaja marma
—marma srdca. Sanskrtské slovo hridaja znamena srdce, ale
etymologicky ho mézeme spojit s celym radom slovenskych
slov - hrud, hrdy, hrdost, hrdina, ¢o je pochopitelnejsie
vysvetlenie nez to, ¢o poskytuje slovensky a cesky
etymologicky slovnik, hfadajuce nadvaznost na slova ako
pomaly, maldtny, unaveny, ba dokonca hltpy. Dopustaju sa
neodpustitelnej mylky.

Masaz tejto marmy pdsobi na tkanivovy mok, krv a obehovu
sustavu, celkovu cirkulaciu energie. U Zien pdsobi tiez na tvorbu
a prudenie mlieka. Srdce je sidlom mysle i vedomia (atman,
vyssie Ja). Ide o oblast, kde sidli vedomie v stave hlbokého
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spanku. Za Ruticelit sa z hladiska uc¢innosti dostali ostatné
krémy v poradi Droserin, Cytovital, Artrin a Protektin.

TERAPEUTICKE OLEJE VONAJU A POMAHAJU

Lahkd marmovud masaz dlanou ruky robime sirokymi kruhovymi
pohybmi. Akupresura bodu v strede hrudnej kosti (PS17)
uvolfiuje stres a negativne emdcie. Ajurvédski terapeuti
pouzivaju na rézne problémy v principe tri dése (vata, kapha,
pitta) predovietkym sezamovy olej a okrem neho tiez horci¢ny,
santalovy, jazminovy, lotosovy, ruzovy alebo safranovy ¢i
eukalyptovy, omanovy a Skoricovy. My si musime vystacit s tym,
¢o ponuka rad olejov, pletovych pripravkoyv, pripadne pripravkov
Renove, v ktorych sa niektoré z olejov ako ingrediencie
naché&dzaju. Takisto sa pri ajurvédskych terapiach stretneme

s olejovym kupelom srdca: na oblast srdca sa necha tiect teply
sezamovy olej, pripadne sa tam zadrziava pomocou prstenca
(ohradky) z cesta, a to najma pri srdcovej arytmii, ischemickej
chorobe srdca. V nasich podmienkach je tato terapeuticka
,cesta” zmnohych dévodov pomerne tazko realizovatelna.

Pre posilnenie a harmonizéciu ¢akry vyuzijeme vnutorne aj
olej Himalayan Apricot, ktory je stimulatorom dusevnych




schopnosti, pomaha nadobudnut pocit sviezosti, uvoliiuje
a celkovo upokojuje.

POSILNENIE IMUNITY AJ PREPOJENIE CAKIER
Samozrejme sa nevyhneme ani radu Zelenych potravin, ktoré
harmonizuju zdravie a normalnu ¢innost ¢akry aj prostrednictvom
farebnych charakteristik. Vieme, Ze farbou ¢akry je okrem zlatej aj
ruzova a predovsetkym zelena. Tieto farby su organickou stcastou
(v réznych riedeniach odtienov) v podstate vietkych z nich.
Posiliujucu funkciu véak spliiaju svojim obsahom a G¢inkami

aj Fytomineral a Vitaflorin. Flavocel sa postara o dobry stav
cievneho systému, Celitin skvalitni periférne prekrvenie, Peralgin
pomaha udrziavat ,ohen” v prostrednom z trojice ,ohnisk”,
Vitamarin priaznivo vplyva na srdcovo-cievny systém a udrziava
dobrud komunikaciu srdca s mozgom. Pripravok Revitae sa svojou
komplexnostou stard o prepojenie vietkych cakier. Imunosan

a Drags Imun posilnia imunitny systém, ¢o takisto patri do

okruhu ,prace” srdcovej ¢akry. Velmi délezitym pripravkom je
vytazok z cvikly a Zihlavy Betafit, dohliadajuci na tvorbu krvi,

cely kardiovaskularny systém a cievy. Spolu s Fytomineralom
dopliia do tela mineraly, ¢im ho vitalizuji a prindsaji mu dostatok
energie. (Rozpusteny vo vode jej doda ruzovy odtien.)

UPOKOJENIE A HARMONIZACIA

Do radu pripravkov spojenych s energiami, ktoré sa staraju

o dobry vykon srdcovej ¢akry patri v kazdom pripade Stimaral,
ktory okrem srdca posilfiuje a harmonizuje tiez riadiacu drédhu
priamo spojent s ¢akrovym systémom. Naopak pre upokojenie
oblasti organizmu, ktoré su spojené s andhata ¢akrou, ndm
vynikajuco posluzi Relaxin.

Ak som spominal pri jurvédskych terapiach ,olejovy kupel srdca”,
niektorymi tc¢inkami ho dokazeme nahradit pomocou pripravku
Tribulus terrestris forte. Dokdze pomOct pri artériosklerdze,
srdcovej ischémii ¢i angine pectoris.

Nesmieme vsak zabudnut ani na subor ,hubovych” pripravkov,

z nich hlavne na Mycocard, pdsobiaci predovsetkym na hmotnu,
materidlnu stranku srdca, ¢im tento orgén posilfiuje a dovadza do
harmonie takisto ¢akru s nim spojenu.

AKUPRESURA A MASAZ BODOV A DRAH
Zo sustavy energetickych drdh mézeme pre pracu so srdcovou
¢akrou vyzdvihnut parové meridiany srdca, osrdcovnika
(ochrancu srdca), troch ohrievacov (ohnisk, Ziaricov) a tenkého
¢reva. Z neparovych meridanov je to predovsetkym meridian
riadiaci, ale aj pocatia, na ktorych sa nachadzaju vyustenia
cakrovych virov spatych s délezitymi bodmi zdravia PS17 na
hrudnej kosti a ZS10 v priestore medzi Siestym a siedmym
stavcom hrudnej chrbtice.
Prvy zo spomenutych bodov pouZzivame pri terapiach
zameranych na zéduchové zachvaty, pri dychavi¢nosti a kasli,
bolestiach v hrudnom kosi, pri medzirebrovej neuralgii.
Akuprestra a masaz bodu uvolnuje srdce, velmi dolezity
je pri lie¢be mentalnych a emo¢nych tazkosti. Mamicky
by si ho mali pri nedostatoc¢nej laktécii masirovat spolu
s prsnikmi Cytovitalom (odporuca sa pritom vypit za disok
nizkostupnového piva). Jemne ho masirujeme aj pri stikutke,
bolestiach v oblasti srdca a pri buseni srdca.
Druhy bod sa nachadza oproti prvému na chrbtici vo vyske
srdca a vyuziva sa terapeuticky (akupresura) na zastavenie kasla,
pri akné, ekzémoch a lupienke, bronchialnej astme, chronickej
bronchitide, pri bolestiach hlavy, bolestiach a meravosti chrbta,
Sije, zatylku, je to jeden z bodov proti nespavosti.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Skolenie Energy

v Rajeckych Tepliciach
PRIPRAVUJEME E
Na prvy oktobrovy vikend (4.-6.10.2024) pripravujeme ",,r"“ N , rg,

v Rajeckych Tepliciach, v nam uz dobre znamom hoteli ‘” ‘
= |

Diplomat, Skolenie Energy. Tentokrat bude spestrené

aj zabavno-sutaznymi hrami.

BlizSie informécie o prednasajucich a témach prednasok
zverejnime vo Vitae a na www.energy.sk

Tesime sa na vas!

DEN DETI .6.-15.6)

Vironal + Flavocel Audiron

¢lenska cena: 35,70 € ¢lenska cena: 10,90 €
akciova cena: 8,70 €

akciova cena: 28,60 €
9
e:710 €

»Dieta je zviditelnend Idska.”
(Novalis)

-
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ZVYHODNENY NAKUP JON 2024

Vas majak
narozburenom
mori psychiky!

e UcCinna kombinacia na podporu srdcaa
harmonizaciu psychiky

 rieSenie pri nespavosti, strese, psychickom
zataZeni, depresii a stavoch rezignacie

« upokojenie organizmu, rekonvalescencia
po infarkte a srdcovych prihodach

i ; CLEN ENERGY )
BALICEK PRIPRAVKOV
cena body zlava
k Mycocard + Korolen 35,20 € 35 8,80 € 2,

Uvedené pripravky su registrované ano vyzivové doplnky.
Zvyhodneny nakup plati od.1. - 30.6.2024.
Na 1 registracné cislo si moézete zakupit 10 zvyhodnenych balickov.

Elrimatirs T




Energyfood
— ked je jedlo vasim liekom

BIORYTMICKA VYZIVA PODI'A PIATICH ELEMENTOV

Pohladenie na tele aj dusi!

Runa essence

» harmoniza¢né smoothie
podla tradi¢nej ¢inskej mediciny
» posilnenie srdca a tenkého ¢reva

S R » povzbudenie k radosti zo Zivota
-l
BO% q » omladzujuci efekt, kolagén booster
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