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Chanea Piedra

Pripravky mesiaca decembra

December sa dost neStandardne vyladuje do ¢ervenej
farby tepla. Nemal by mat vyslovene teplé vykyvy, ale
zima v jeho podani vyznieva naozaj dost neobvykle.
Nevyzera to ani na velmi vel'ké snezenie, takze sankovanie
si deti budu zrejme musiet nechat na inokedy.

Nevelmi typické pocasie a emociondlne vypatie pred
Vianocami nas dokaze celkom slusne vycerpavat. K vlade
nad hmotou sa hlasi prvok Drevo. Prekvapit nas tak mozu
vybuchy hnevu. Cinska medicina odporuéa vyuzit decembrové
otvorenie ¢asu hmoty prave na podporu Dreva - a Co je pre
nas lepsie nez Regalen? Podakuje mu nielen pecen a ZI¢nik,
silné Drevo zabranuje aj alergickym reakcidm na jar a od

veci nie je ani prevencia ¢revnych tazkosti po viano¢nych

a silvestrovskych hodoch. Doplnit starost o Drevo a Vodu
este mézeme teplym ¢ajom Chanca Piedra. Nielenze nas
prehreje, ale znizuje aj riziko poskodenia peceriového
tkaniva a kultivuje ¢innost obli¢iek a mocového mechura.

Aj napriek vsetkému Usiliu nam nejaka ta plust sem tam skoci
na priedusky. Nezabudame si brat podporné prostriedky,

ale zacat by sme mali pri Droserine. Natretie na hrudnik

aj chrbat aspon na noc niekedy znesie zo sveta zacinajuci
kasel rychlejsie nez ¢okolvek iné. Tak veselé Vianoce!
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Pripravky mesiaca januara

Januar si asi tiez popletie ro¢né obdobie. Okolo 5. diia by
teplota mohla spiiat hodnoty prijemnej jarnej pohody a znova
by si to mohla skusit okolo 15. Medzitym sa ndm bude januar
usilovat vnutit trochu zimy, ale velmi presvedcivé to nebude.
Potom po ochladeni sa v zadvere mesiaca este trochu otepli.
Nase telo na vykyvy nereaguje velmi pozitivne. Navyse vyrazne
porusujeme jeho prirodzenost, pretoze ma v zime chodit
skoro spat a neskoro vstavat. Nase energie to dodrziavaju, ale
my? Prekdza nam najméa nutnost rannej aktivity, ked'sa telo
este poriadne neprebudilo a uz ma dobiehat autobus a tlacit
sa v MHD. Ideélna situdcia chytit prvi nakazu, ktora pojde
okolo. Preto Spiron, nastriekany na 33l a rozstreknuty okolo
pracoviska zabrani napadnutiu tela vo chvili, ked sme este
bezbranni. Trochu si ho m6zeme dopriat aj po obede, ked nasa
energia opat klesa. Zimu tak zvladneme ,bez straty kvetinky”.
Niekedy nam chlad doslova vlezie pod kozu a za¢nu nas
prenasledovat stahujuce bolesti podobné reumatizmu, zhorsuje
sa artréza, veselé nie su ani ekzémy. Zverit sa méZzeme caju
Smilaxu. Aj ked'sa vacsinou odporuca na obli¢cky, mocovy
mechdr a harmonizéaciu muzského hormonélneho systému,
vie sa 0 nom, Ze obmedzuje vznik artrézy, reumatizmu,
reumatoidnej artritidy, bolesti kibov, astmy, réznych zapalov,
znizuje aj vznik alergii, ekzémov. Na posilnenie organizmu
mozeme pouzit olej¢ek Organic Nigella sativa - vdaka reguldcii
tokov energie v tele prispieva k optimélnym procesom v tele.
EVA JOACHIMOVA
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EDITORIAL

CESTA ZA STASTIM

Pred par rokmi som robil vyskum,
aby som zistil, ako sa zilo pred sto
rokmi. Klddol som otazky otcovym
sestram o zivote ich mamy. Rozhovor
som nahraval, aby som ho neskor
mohol prepisat. Dnes, ked nas uz, zial,
navzdy opustila aj posledna z mojich

Pripravujem program, v ktorom by som
rad preniesol na javisko obycajny Zivot
jednoduchého, zivotom tazko skusaného,
no napriek tomu stastného cloveka.

Moja stard mama Helena sa narodila pred

respondentiek, vratil som sa k nahrdvkam.

105 rokmi. Pred prvou svetovou vojnou
jej tehotnda mama umrela na Spanielsku
chripku, Helenka mala vtedy Sest rokov.
V tom case videla svojho buduceho
manzela ako osemro¢ného. Znova sa

s nim stretla len tri dni pred sobasom.
Takze sa vlastne nepoznali. lhned po
sobasi si ju z Terchovej priviedol dolu

k Dunaju na urodnu zem. Tu horko tazko
nadobudli nejaky majetocek, aby on
vzapiti pri$li. Uzemie pripadlo Madarsku
a oni mohli odist len s 58 kilogramami
batoziny. Zacali teda znova, na majeri pri
Trebisove. Ani tu k nim ale osud nebol
najmilsi, o prvé dieta, ktoré sa im narodilo,
prisli po par tyzdnoch. Ked'sa opat ako
tak pozviechali, museli aj z vychodného
Slovenska pre¢. Opat v dobytcich
vagonoch, opat smerom k Dunaju, lebo
uzemie Madarsko vrétilo. Zacali odznova.
Rolnic¢ili a vzdy, ked boli peniazky navyse,
dokupili kravku ¢i podu. Prisli komunisti
a s nimi rolnicke druzstva. Opét prisli

o cely, tazko nadobudnuty majetok.
Ked'to takto faktograficky zhrniem,

vela sStastia z toho nekrici. Avsak opak
bol pravdou, ani ja, ani moje tety

na svojich rodi¢ov nespominaju ako

na zatrpknutych ludi. Prave naopak.
Vychovali neuveritelne stdrznd rodinu.
Vsetkych sedem deti ma dnes uz kopec
vnucat. Srdia humorom a kazdoro¢ne sa
usporaduva SBSka, stretnutie bratrancov
a sesternic. Pytal som sa tiet na to, ako
sa v tej dobe liecilo, lebo to bolo mojim
primarnym cielom. Jedna z odpovedi
mi utkvela v pamati. ,Vies Jozko, ja som
antibiotika nepoznala, aj sa mi kolegyne
smiali,” vysvetluje teta Hanka, ,az ovela
neskor, ked’som mala svoje deti. My,
ked'sme ochoreli, mama nam dala vypit
¢ajiku z byliniek a v zime jabl¢ka, ¢o
z Terchovej starky poslal. To bola vtedy
vzacnost. Ulozila nas do postele a vzdy,
ked'to $lo, tuho objimala. Vzdy sme sa z
toho volajako dostali. A tak som to robila
aj ja so svojimi detmi - a fungovalo to.”
Hladdme cestu k zdraviu, hfaddme cestu
za Stastim, mame na to vetky mozné
moderné prostriedky, aké tu nikdy
neboli. Ale mozno hladdme zle. Mozno
je odpoved kdesi Uplne inde. Prezite
Vianoce tak, aby ste spravili niekoho
Stastnym a prinesie to Stastie aj vam.
Uspesny vstup do nového roka, priatelial
JOZEF CERNEK
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Novinka: Water balance

Kazdy, kto pricestuje do oblasti juzného Portugalska, ma moznost prezit nenahraditelny zazitok - cist ladanovy v priamom
prenose. Jeho omamnou vonou je krajina doslova presytena. Kam oko dohliadne, viade st zelené kopce porastené volne

rastucimi bylinami. Cist ladanovy tvori najvacsi podiel rastlin, ale najdeme tu aj drobny cist Sedavy (ruza skalna), levandulu
franctzsku, ohromné eukalypty a dalsie byliny.

RASTLINY V SYMBIOZE

Cistus ladanifer je unikatna rastlina s nadhernym kvetom

o velkosti dlane. Ma pét bielych okvetnych listkov so zltym
stredom a Cervenym tercom, ktory vyrazne pripomina
pentagramovu ruzicu. Rastlina dorasta do vysky az dva a pol
metra a v jej podraste maju teda dostatok miesta rastliny
mensieho vzrastu. V hojnej miere je to Lavandula stoechas

- levandula francutizska. Tato bylina je vysoka asi 30-40 cm

Uéinky

» osviezuje a tonizuje zrell a povdadnutu plet
» zlepSuje pevnost a pruznost pleti
» stara sa o plet s poruchou pigmentacie

Ve

MOZETE VEDIET

s komicky pdsobiacim kvetom, ktory mé na drobnych fialovych
kvetoch styri malé listocky, pripominajice uska.

Obidve rastliny rastu v dokonalej harmoénii a symbidze. Navzajom
si vyhovuju a velmi dobre sa im dari. Cistus zatieni svojho
mensieho suseda a levandula zakryva korenovy systém cistu,
¢im zabranuje strate vlhkosti z pody. Obohacuju sa navzajom

a obidvaja su spokojni. Vzdy je dobré nac¢uvat mudrosti prirody
a vyuzivat jej prirodzené dary. Byliny, ktoré spolu rastu v takom
sulade a podporuju sa navzajom, mozu prospievat aj nam.

PLETOVA VODA WATER BALANCE

Water balance je relaxa¢na pletova voda s Cistiacimi

a tonizujucimi u¢inkami, ktord vyuziva harmonické
spolupdsobenie prave tychto dvoch rastlin, Cistus ladanifer
a Lavandula stoechas. Tvori ju zmes ich hydrolatov.
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» Cistus ladanifer je unikatna lieciva bylina. Na lie¢ebné
ucinky sa vyuzivaju stonky s listami, ktoré vylucuju Zivicu
zvanu labdanum, ktord ma podobné ucinky ako kadidlo.
Vsetky pripravky z tejto byliny (esencia, hydrolat aj extrakt)
celkovo harmonizuju organizmus (porovnavaju energiu

1. a 7. ¢akry). Svojou drevnatou vériou nés spolahlivo uzemnia,
citime sa dobre ukotveni v hmote, spokojni tu a teraz.
Pripravky Energy, ktoré obsahuju Cistus ladanifer: Water
balance, maska Visage balance - sensitive, Protektin
renove, Protektin deo

» Lavandula stoechas je pribuzna z rodiny levandul, ma
upokojujlce a analgetické Ucinky a na rozdiel od Lavandula

angustifolia (levandule lekérskej) neznizuje krvny tlak.

: N




» upokojuje a harmonizuje podrazdenu a ekzematicku plet
» hoji problematickd pokozku a vyhladzuje jazvicky

» pésobi adstringentne, Cisti a nevysusuje plet

» regeneruje, blahodarne posobi proti vraskam

» je vhodnd na upokojenie podrazdenej pokozky po holeni
» pomocou obkladov upokojuje unavené oci

Pouzitie

Zrejme uz poznate Visage water, Cistiacu vodu a pletové
tonikum s revitalizujucimi u¢inkami. Odporuca sa
predovsetkym na unavendu, zvadnutu a sivastu plet, ktora
potrebuje aktivovat a prebudit.

Naproti tomu Water balance sa pouziva ako ¢istiaca voda

a relaxacné pletové tonikum s upokojujicim a harmonizacnym
posobenim. Vhodna je pre kazdy typ pleti a v kazdom veku,
predovietkym pre plet problematicku, ekzematickd a poskodend.
Velmi vhodna je Water balance na pouzitie s maskou Visage
balance. Kombinaciou Visage balance, terapeutickych krémov
a krémov Renove sa dé vytvorit celd skala masiek na Siroké
vyuzitie - vid' ¢lanok vo Vitae ¢. 12/2018, 1/2019. Mnozstvo
Visage balance o velkosti lieskového orieska zmiesajte v pomere
1:1 s vybranym krémom a pridajte asi 3 ddvky Water balance,
vymiesajte hladku kasicku. Rozotrite ju v tenkej vrstve na tvar,
krk a dekolt. Nechajte pdésobit 10-15 minut. Potom plet oroste
Water balance, rozmasirujte masku na kasicku a zmyte vodou.
Nasledne plet osetrite niektorym z krémov Renove.

Denna aplikacia
Po odli¢eni nastriekajte Water balance na plet, zotrite vatovym
tampdénom. Na regeneraciu a tonizovanie pleti aplikaciu
zopakujte a nechajte pripravok vstrebat. Odporicame pouzivat
s odlicovacim olejom Visage oil.

—_ MARIE BILKOVA



Cosi malo o Kracune,
Vianociach, Lucii, Kolede

Zimné dni s, bliziac sa k sInovratu, ¢o
den kratsie. A my si nimi vykracujeme
decembrom, aby sme, prekrociac
pomyselnu hranicu rokov, zacali

od prvého januara pisat na konci
datumudvojdislie 20.

Jazykospytci sa dohaduju, od ¢oho je
odvodeny nazov sviatku nasich predkov
Kra¢an/Kraeuan. Ci je to viazané na
najkratsi den v roku, ¢i by to nemohlo
byt povedzme od slova kracat, vkrocit
do nového roka, kedy ,znovuzrodené”
SInko zac¢ne na svojej puti zodiakom opat
stupat k najvyssej polohe casu letného
slnovratu a janskych ohfov. Ze je to
slovo velmi staré, archaické, viazané na
predkrestansku epochu nasich dejin,
vieme i povedzme z toho, Ze sa na naSom
uzemi zachovalo aj v madarskej podobe
karacsony (karacon), tak ako mnoho
inych staroslovienskych slov, ktorych
takmer povodnu podobu nam Madari
»zakonzervovali” (vid napr. gomba,
galamb, szalonna, gazda, galuska,gat

i gatya). V ndzve ho mé aj obec na
severovychode Slovenska, spominana

v listinach z roku 1212, Krac¢unovce.

Nech je ako chce, Kra¢un v podobe
pomenovania sviatku zimného sInovratu
sa zachovalo vo viacerych regiénoch
nasej vlasti.

Predchadza mu sviatok Lucie, ktory
takisto ako Kra¢un ma na seba naviazané
mnohé magické aktivity spojené

LA
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s ochranou pred vstupom ,temnych sil”
v podobe bosoriek a zlych duchov do
zivota nasich predkov, i nasho. Z pohladu
astrolégie a slovanskej mytolégie mi
bol vyznam sIinovratu tplne jasny. Nasi
predkovia ,v strachu” ocakavali, ¢i sa
dni budu skracovat az do ¢asu, kedy

by SInko Uplne zapadlo pod obzor

a uz sa neobjavilo nad horizontom. Pre
agrérne zalozenu dusu bolo zastavenie
Lpadu” sine¢ného kotuca pochopitelne
ziaduce, lebo sa viazalo na cyklické
pokracovanie Zivota nielen ¢loveka

ale celej prirody. Zrodenie nového
boha - Dazboga, Svarozica - bolo
oslavované s velkou radostou a bolo
spojené i s dalsim bohom - Koljadom/
Koladom(koledovanim). (Len pre
zaujimavost: moj obvodny lekar sa hrdi
priezviskom Kolada;a mozno ajtusi, aku
slavu toto meno v sebe nesie!)

STRIDZIE DNI A MINULOST

Co ma ale s tymto vietkym spolo¢né
Lucia? Preco den, ked'si ju pripominame,
13. december, patri medzi tie

s ,obdvanym” temnym magickym
pozadim? Na vysvetlenie zdanlivej
zdhady staci nazriet do histérie
kalendara. O odstranenie nestladu medzi
dizkou trvania kalendéarneho (zaviedol
ho v podobe julidnskeho kalendara
Gaiuslulius Caesar) a slne¢ného roka sa
postaral papez Gregor XIll. roku 1582.
Odstranil z neho predovsetkym pre

cirkevné ucely - na presné stanovenie
datumu Velkono¢nych sviatkov - celych
desat dni. TakZe v roku 1582 nasledoval
po 4. oktobri 15. oktober. Gregoriansky
kalendér zaviedol aj prestupné roky, aby
k podobnym nezrovnalostiam v datovani
viac nedochdadzalo. A zimny sInovrat

sa zafixoval na prvé dni druhej dekady
decembra.

A ¢o myslite, s ktorym datumom bol do
roku1582 spojeny zimny slnovrat, teda
najkratsi den v roku? Den, pocas ktorého
sa v povedomi nasich predkov otvarali
brany sveta zahrobia a ti, ¢o uz spomedzi
zivych odisli na onen svet, sa mohli
vratit spat? Samozrejme, s dvanastym -
trindstym decembrom - sviatkom Lucie.
Takze jedno z tajomstiev stridzich dni sa
takto pre mnohych poodhalilo.

Okrem mnohych magickych ritualov

je so spomenutym spojené aj ulozenie
prazdneho taniera na sviato¢ny
Stedrovecerny stol. To pre pripadnych
+hosti” (psl. gost v dvoch podobach

- prichodzi, cudzinec, ale i nepriatel),
ktori tak dostanu na vedomie, Ze v kruhu
rodiny na nich myslime, ze ich mame
ulozenych v nasich srdciach. Lebo
zvycajne ,pridu, len aby sa pozreli, ¢i je
vsetko v dome v poriadku”.

Prajeme vam/nam pekné prezitie
sviato¢nych chvil zrodenia ,nového
svetla”, nech je uz jeho ,vonkajsia”
podoba akakolvek, a v roku s dvadsiatkou
na konci vela spokojnych, ispechmi,
vnutornym i vonkajsim mierom, Stastim
a zdravim naplnenych dni!

P.S.: V tomto roku nastane zimny slnovrat
22. decembra rano, devatnast a pol
minuty po piatej stredoeurépskeho
¢asu, kedy SInko vstupuje do Kozorozca.
Privitat ,nové Svetlo” mozeme pri
$tredrovecernom stole hoci aj hriatym,
na ktoré najdete na internete mnozstvo
osvedcenych receptov. V Turci sa
napriklad na dobréhriato pouzil med,
husacia mast aj s drobnymi ,skra¢kami”
a, samozrejme, palenka ¢i kvit. Med sa
v rajnici dobre prehrial, pridala sa don
trocha masti s husacimi skvarkami,
nakoniec sa priliala pélenka. Zmes sa
poriadne premiesala a nalievala do
salociek s uskom - hriato sa pilo zasadne
teplé, lebo ked vychladlo, bolo nechutné,
mastné. Na zdravicko!

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



HIada sa Zivota Prebudic.
Znacka: Ponahla to!

Vianoce su spat. PIné regaly, domace upratovanie a rodinné
navstevy. A k tomu vietkému ten podliezavy chlad, hmly

a vlhké rana. Clovek by v takom pocasi najradsej zaliezol za
pec s dobrou knihou. Podla mna by sa od polovice decembra
do konca januara nemalo vychadzat. Malo by sa byt doma

a venovat sa svojej nore. Prirodzeny beh energie roka

nas vedie k stiSeniu a spomaleniu. Ked'sme doma, zapne

sa aj prirodzena tendencia k detoxikacii tela a priestoru.
Upratovanie a triedenie je neuveritelne uspokojujtica
¢innost, pretoze vysledky st zjavné hned' a nam sa z toho
vyplavi mnozstvo endorfinov. Je to terapia, na ktoru je vsak
nevyhnutné mat ¢as a energiu. Je jasné, Ze ak nie sme doma,
nemame energiu na urobenie si poriadku v Zivote.

OSLAVA ZIVOTA

Prizndvam sa, Ze Vianoce neoslavujem, oslavujem Sinovrat,
ktory je o par dni skor. Oslavujem prirodu a Zivot, ktory

sa uklada na spanok. Robime ohen, jeme tatardk a dame

si kazdy po jednom darceku. Pridu priatelia a vypijeme
mnozstvo doméceho likéru. Ked je zima a sneh, odovzdadvame
si v chladnych dlaniach zeravé uhliky. Koledy samozrejme
pocluvame, zasa az taki alternativni nie sme. TakZe ja to mam
zariadené takto. Viem, Ze kazdy to ma nejako. A poznam aj fudi,
ktori sa v tomto obdobi nesmierne vycerpavaju.

MUSI TO BYT?

Potrebuju mat umyté oknd, vylestené svietniky a blystiace

sa kristalové lustre. Nemam nic proti. K tomu ale musia mat
dvanast druhov peciva, celkom novu viano¢nu vyzdobu
amozno aj nednové osvetlenie celého domu a zéhrady. Pod
stromcéekom potom oddychuju uprostred hory rozbaleného
papiera a prejedeni vsetkym tym jedlom, ktoré si cely den
zodpovedne odopierali. Ano, otvorene to kritizujem a od
takych zézitkov sa distancujem. Vianoce v znameni zhonu

a stresu vrcholiace oslavou konzumu na Stedry de su daleko
od oslavy Zivota. Viem, Ze sa to da robit inak. Oslavit Zivot
tym, ze budeme v stlade s jeho prirodzenymi cyklami. Ked'sa
budeme pozorne divat okolo seba, priroda ndm da v pravy ¢as
vediet, o prave treba robit a nerobit.

PRIPIME SI NA ZIVOT
Ak sa budeme chciet nakopnut a podporit v case, ked'je
prihodné, aby sme svoje sily dobre smerovali, m6zeme
privolat Zivota Prebudi¢. Je to vesely chlapik, ktory nesie
Fytomineral, Organic Sea Berry oil a Organic Goji v prasku.
Tato trojkombindcia su ingrediencie na pripravu kiizelného
napoja. Polievkovu lyzicu kustovnice zalejeme odstatou
vodou (0,5- 0,7 I) a dobre pretrepeme. Pridame cajovu
lyZi¢ku rakytnikového oleja a 30 kvapiek koloidného roztoku
mineralov. Vitaminovo-minerdlovéd bomba so vzacnym olejom
ma krasnu farbu, podporuje metabolizmus, posiliuje a chrani.
Jednozna¢ne zlepsuje naladu. Spomenme si na Zivota
Prebudic kazdé rano a poprajme si krasny den. Pozdvihnime
¢asu a pripime si na zivot vo vsetkych jeho podobach.
Chranme zivot v nés aj okolo nés a starajme sa o planétu ako
o vlastnu. Na zdravie!

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Oriesky nielen pre Popolusku

Orechy su skrupinové ovocie. Zvlastne na nich je, ze plody su
vlastne semena - zarodky rastliny, chranené va¢sinou odolnou
Supkou. Preto maju ojedinelé vlastnosti a koncentruju v sebe
latky, ktoré zabezpecuju rast mladej rastliny.

PRECO JEST ORECHY?

Orechy su zasobarnou energie vdaka obsahu rastlinnych
olejov, najma nenasytenych mastnych kyselin. Podstatny je aj
obsah vitaminov, predovsetkym skupiny B, vitaminu E a dalSich
antioxidantov, mineralnych latok ako draslik, vapnik, fosfor, horcik,
mangan, zinok alebo med. Vo vieobecnosti sa da povedat, ze
orechy maju blahodarny vplyv na funkcie mozgu, srdca a ciev,
znizuju hladinu LDL-cholesterolu a krvného tlaku, ovplyvnuju
aj zrazanlivost krvi. P6sobia proti podrazdenosti a depresiam.
Su idedlne pre krasnu plet, pevné vlasy, nechty, kosti a zuby,

a prisudzuje sa im este mnoho dalsich uc¢inkov na nase zdravie.

ORECHY TUZEMSKE

V nasich koncinach su najtradi¢nejsie vlasské a lieskové orechy.
Vlasské orechy su plody orecha kralovského. Obsahuju vobec
najviac omega-3 mastnych kyselin. Lieskové oriesky, plody liesky
obycajnej, su lepsie stravitelné nez iné orechy, neobsahuju takmer
ziadne cukry. Odporucaju sa osobam trpiacim na obli¢kové
kamene a cukrovkarom. Dal$im druhom vyskytujicim sa u nas

su jedlé gastany, plody stromu z ¢elade bukovitych. Prejst
adventnou Prahou a nepochutnat si na pecenych gastanoch je
absolutny hriech. Ak ich budete pripravovat doma, nezabudnite
ich pred pecenim narezat.

CUDZOKRAJNE ORECHY

Tym najvacsim orechom je urcite orech kokosovy, plod tropickej
palmy. Vo vnutri orecha je tekutina nazyvand kokosova voda. Asi
vsetci pozname mandle, jadra semien mandle obycajnej. Existuju
dva druhy mandli, horkd a sladka. Pozor pri konzumovani vacsieho
mnozstva horkych mandli, pretoze obsahuju latku amygdalin.
Produktom rozlozeného amygdalinu je kyanovodik, a ten

moze sposobit aj smrt. Uvadza sa, ze pre dospelého ¢loveka je
nebezpecna davka uz 10 kusov horkych mandli. Velmi oblubené
su kesu, nazky vyrastajuce na plodoch stromu obli¢kovca
zépadného. Kedu su sladsie nez vacsina orechov. Z pozitivnych
ucinkov sa na prvom mieste uvadza posiliovanie nervovej
sustavy. K mojim orechovym favoritom patria pistacie. Ich
pestovanie je velmi zaujimavé, rastu aj na strome ako
kesu, ale v hroznovitych Utvaroch. Jeden strom ich
vyplodi az desiatky kilogramov.
Skvelé su piniové oriesky,
jadra semien borovice
Pinus pinea, ktora
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rastie v oblasti Stredozemného mora. Ich chut je trochu zvlastna,
mozete v nej ndjst aj tony Zivice. Para orechy - u tych treba dbat
na rychle skonzumovanie, pretoze velmi rychlo Zltnu. Dalej su to
pekanové orechy, podobné nasim vlasskym, a makadamiové
orechy, patriace k najdrah3im.

KAZDY ORECH NIE JE ORECH

Velmi Specifické su arasidy, ktoré ani orieskami nie su. Ide

o strukovinu, plod podzemnice olejnej, preto obsahuje aj
nezanedbatelné mnozstvo bielkovin. Pésobi ¢asto ako alergén.

NA CO POZOR - PLESNE A ZLTNUTIE

Pretoze orechy vo vieobecnosti obsahuju velké mnozstvo tukov,
su logicky nachyIné na Zltnutie. ZIté orechy spoznate najlepsie
tak, ze ich citit zatuchlinou, ak ich ochutnate, budu horké. Orechy
mézu napadat skodcovia a plesne. Najnebezpecnejsia je plesen
Aspergillus flavus, ktora produkuje tzv. aflatoxin. Aflatoxin sa
hromadi v tele, poskodzuje pecen a pdsobi rakovinotvorne.

AKO ICH NAJLEPSIE SKLADOVAT?

Idedlne pre nevylupané orechy je skladovanie na tmavom,
suchom mieste pri teplote medzi 5 a 15°C. Vylupané orechy je
vhodné skladovat v uzatvorenej nddobe, idedlne v chladnicke,
pripadne v mraznicke, kde vydrzia az rok. Niekto orechy zavara
alebo konzervuje v mede, vtedy vydrzia viac nez dva roky.

PREBUDTE ORECHY!

Ak orechy pred konzuméciou namocite, budu stravitelnejsie,
chutnejsie a vyzivnejsie, pretoze sa v nich nastartuju latky
potrebné na klicenie. Zaroven ich zbavite pripadnych necistot.
Potom ich treba ¢o najrychlejsie skonzumovat, aby sa
nekontaminovali plesiiou. Vopred namocené orechy sa mézu
spracovat aj do podoby orechového ,mlieka” a masla.

MOJ POHLAD

Orechy st nenahraditelnou sucastou zdravého a pestrého

stravovania, vybornou pochutinou i surovinou na pecenie

mucnikov a cukroviniek. Skvelo ladi s medom, hruskami

a jablkami. Pri bezlepkovom peceni dodaji mucniku vlacnost

a tuk. Hodi sa aj do slanych pokrmov, doladi chut kvalitného syra,

ozvlastni zeleninovy $alat, cestoviny alebo kuracie mdso a zverinu.

Nezabudajte aj na skvelé, za studena lisované orechové

oleje. Vianocny a silvestrovsky stol sa bez orechov

rozhodne nezaobide!

Krdsne a laskyplné Vianoce v kruhu vam
najblizsich najbliZsich I'udi a s pokorou

v srdci vam praje
ZUZANA KOMURKOVA




VEGANSKE VANILKOVE ROZKY

300 g hladkej muky (pokojne Spaldovej alebo pre bezlepkdrov
zmes ryZzovej a muky z prosa), 120 g namletych vlasskych orechov,
230 g Alsanu bio (¢i iného rastlinného tuku), 70 g prdskového
alebo namletého trstinového cukru, 1 lyZica zlatého lanového
semienka rozmixovand s 2 lyZicami hortcej vody, 1 vanilkovy
struk, stipka ruzovej soli, prdskovy cukor na obalenie

Muku, orechy, cukor, sol'a semienka z polovice vanilkového
struku zmiesajte vo vacsej mise. Pridajte hmotu vzniknutu
rozmixovanim fanového semienka a vody a nakrajajte rastlinny
tuk. Vypracujte cesto. Nechajte ho minimélne 2 hodiny, idedine
cez noc, ulezat v chladnicke. Zrniecka vanilky z druhej polovice
struku zmiesajte s praskovym cukrom a uzavrite v pohéri spolu
so Supkou vanilkového struku, aby nou cukor nasiakol. Z cesta
tvorte rozteky a rozlozte ich na plech vystlany papierom

na pecenie. Pecte v rire vyhriatej na 175°C asi 12 minut. To,

Ze su rozteky upecené, spoznéte podla lahko ruzovkastych
koncov. Este teplé ich obalujte vo vanilkovom cukre. Pred
konzumovanim by sa mali nechat odlezat.

PRAZENE LIESKOVE ORIESKY

Prazenie pridd lieskovym (a inym) orieSkom chut a véru!
Tepelnou Upravou sa sice mézu znehodnotit niektoré ziviny,
najma omega-3 mastné kyseliny, ale z gurmanskeho hladiska
to rozhodne stoji za to.

Ruru vyhrejte na 160°C. Oriesky rovhomerne rozvrstvite na
plech vystlany papierom na pecenie a pec¢te maximélne

20 minut, obcas ich premiesajte alebo zatraste plechom.
Este horuce oriesky vlozte do latkovej utierky a poriadne

ich v nej vysuchajte, aby sa odstranila Supka. Uschovavajte
ich v uzavretom pohari.

VIANOCNA ORECHOVA STOLA

150 g masla, 2 vajcia, 300 g celozrnnej Spaldovej miky, 200 g
hladkej spaldovej muky, stipka soli, 100 g cukru (idedine
kokosového), ¥4 lyZicky vanilky, 3 lyzi¢ky kypriaceho prdsku
zvinneho kamenia, 150 g kyslej smotany, 250 g tvarohu, 1 lyzicka
citrénovej kéry, 1 lyzica rumu, 4 hrste zmesi orechov nasekanych
na vdcsie kusky — praZené lieskové oriesky, vlasské orechy, mandle,
pistdcie, pekanové orechy, podla chuti 2-3 hrste hrozienok,
susenych brusnic, nakrdjanych susenych sliviek alebo marhal
(ovocie méZeme vopred naloZit do rumu), maslo na potretie

a cukor na posypanie

Vsetky suroviny zmiesajte (okrem orechov a ovocia) a vytvorte
cesto. Plech vystelte papierom na pecenie, na ktorom
vytvorite z cesta obdiznik. Ten rovhomerne posypte orechami
a susenym ovocim. Obdlznik z oboch stran prelozte smerom

k stredu. Pecte 20 minut na 170°C a dalSich 20-30 minut na

160 °C. ESte teplé potrite rozpustenym maslom a posypte
praskovym cukrom alebo najemno rozmixovanym trstinovym
¢i kokosovym cukrom.
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Silvestrovska slavnost s brusnicou

Na konci roka nas ¢aka nielen vianoc¢né hodovanie, ale aj vecierky a rodinné oslavy. Tradicie by sa mali cez sviatky dodrZiavat,
ale na Silvestra si m6zeme dovolit v kuchyni trosku zaexperimentovat. Ak si chcete ozvlastnit silvestrovské obcerstvenie
nie¢im netradi¢nym, vyskusajte brusnicu! Cerstva novinka Organic Cranberry juice powder doda dezertom, jednohubkam,
ale aj napojom 3$pecifickd ruzovu farbu a decentne kyslu chut. Je velmi osviezujica, ¢o pride vhod nielen na Silvestra. A v zime
prospeje aj vaSmu zdraviu, najma mocovym cestam, zalidku a ustnej dutine vdaka vysokému obsahu polyfenolov a dalsich

prospesnych latok.

SPENATOVA ROLADA S LOSOSOM

Cesto:

400 g cerstvého baby Spendtu, 4 vajcia, 2 lyZice tu¢ného jogurtu,

4 lyzice hladkej muky, 1 lyZicka prdsku do peciva z vinneho kamena,
Stipka soli

Ndplni:

250 g tvarohu, 200 g cerstvého syra (Lucina), 1 lyZica medovej
horcice, 1 lyZica brusnicového prdsku, sol'a erstvé mleté Cierne
korenie podla chuti, 100 g udeného lososa na pldtky

Ruru vyhrejeme na 180°C. Spenat ddme do sitka a sparime
vriacou vodou z kanvice, nasledne schladime pod tectcou
studenou vodou, vyzmykame a najemno nasekame. Do jogurtu
vmie$ame Zltky, priddme $pendt, miku s praskom do peciva

a sol. Z bielkov vyslahame tuhy sneh a opatrne ho vmiesame
do Spendtovej zmesi. Plech vystelieme papierom na pecenie,
rovnomerne nan rozotrieme cesto a pe¢ieme asi 15 minut. Po
upeceni polozime na plat cesta dalsi zvitok papiera na pecenie,
celé to obratime a opatrne ddme dole papier, na ktorom sme
cesto piekli. Nechame trochu vychladnut.

Naplni pripravime zmie$anim a vyslahanim surovin. Natrieme ju
na upeceny zaklad, polozime platky lososa a opatrne zakrutime
ako roléddu. Zabalime ju do potravinovej félie alebo do alobalu
a nechame dobre vychladnut v chladnicke. Pred podavanim ju
nakrajame ostrym nozom na kolieska.
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APERITIV S BRUSNICOU (1 drink)
4 cl ginu alebo vodky, 6 cl brusnicového dzusu, 1 lyZicka brusnicového
prdsku, kocky ladu, Sumivé vino na doliatie (napriklad prosecco)

V brusnicovom dzuse rozmiesajte brusnicovy prasok. Do
pohara dajte lad a postupne nan nalejte dzus, gin alebo
vodku a pomaly dolejte Sumivym vinom. Nemie$ajte a rovno
podavajte.
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KOKOSOVO-BRUSNICOVE MINIMAFINY (45 ks)

Cesto:

100 ml repkového oleja, 2 vajcia, 120 g cukru, 250 g bieleho jogurtu
alebo tvarohu, 1 polievkovd lyzica rumu, 75 g strihaného kokosu,
200 g hladkej muky, 2 cajové lyZicky kypriaceho prdsku z vinneho
kamernia, 3 hrste susenych brusnic namocenych vopred na pdr hodin
v jablkovom dzuse

Krém:
300 ml mlieka (rastlinného alebo kravského), 1 vrecusko vanilkového
pudingu, 80 g cukru, 1 mascarpone, 2 zarovnané lyzice brusnicového
prdsku

Predhrejte rdru na 175 °C. Do foriem na mafiny vlozte papierové

kosicky. V mise vymiesajte slahacom olej, vajcia, cukor, jogurt

a rum na hladku konzistenciu. Pridajte strihany kokos, muku

a kypriaci prasok do peciva, premiesajte. Nakoniec pridajte

brusnice, z ktorych vopred zlejete dzus. Cesto rovnomerne

nalejte do papierovych kosi¢kov a pecte 20 minut.

Podla navodu uvarte husty puding s cukrom. Pouzite menej

tekutiny nez je uvedené na obale, aby ste ziskali ovela hustejsiu

konzistenciu vysledného krému. Puding nechajte vychladnut.

Pridajte mascarpone a brusnicovy prasok, vyslahajte ru¢nym

slahac¢om alebo robotom do hladka. Dobre vychladte a pomocou

cukrarskeho vrecka alebo pistole upecené mafiny ozdobte.
ZUZANA KOMURKOVA



Terapeutické metody (3)

MINDFULNESS V STAROSTLIVOSTI O DUSEVNE ZDRAVIE

»Odlomte si kusok zo svojej obltubenej cokolady. Najprv

sa nan len pozerajte, vnimajte jeho farbu, tvar, Strukturu.
Potom zavrite o¢i a ochytajte si vietky jeho plochy, hrany,
zahyby. Potom si k nemu pri¢uchnite a vnimajte jeho vonu.
Na zaver ho vlozte do uUst a nechajte volne sa rozplynut na
jazyku. Uvedomte si pocity, ktoré to vo vas vyvolava. Na ni¢
viac nemyslite. Bud'te len v pritomnom okamihu prezitku

z ¢okolady.” Aj tak moze vyzerat cvicenie v lekcii mindfulness.

CO JE MINDFULNESS?

Termin mézeme prelozit ako vedoma pozornost, viimavost ¢i
pIné uvedomenie. Ide o schopnost zdmerne venovat pozornost
tomu, ¢o sa deje v pritomnom okamihu, bez hodnotenia,
posudzovania, ocakavania, kontroly alebo Usilia 0 zmenu.

Ide o pozornost, ktora je vylu¢ne sledujlca, pozorujuca

a vnimajuca. O bdelé prezivanie toho, ¢o sa deje ,tu a teraz".
Zameriava sa na uvedomovanie si emdcii a telesnych vnemov.
Prezivanie, ktoré nas naplno otvéra zivotu a chrani od Zivota,

v ktorom fungujeme na autopilota.

V sticasnosti je technika mindfulness jednou z najmodernejsich
a najucinnejsich relaxa¢nych technik. Vychadza z budhistickej
tradicie meditécie a je doplnend o poznatky z oblasti
neurofyziolégie ludského mozgu. Bolo opakovane preukazané,
ze praktizovanim mindfulness sa zvySuje aktivita v tych
Castiach mozgu, ktoré zodpovedaju za schopnost upokojenia

a pozitivneho naladenia. Jej pravidelnym uplatfiovanim vznikaju
synaptické spojenia medzi mozgovou korou a limbickym
systémom, ¢o sa prejavi ako schopnost myslienkami
ovplyvriovat emocionélne prezivanie. Podla psychiatra

a neurobioldga, Daniela Siegela, navodzuje mindfulness

v ludskom mozgu stav vnutorného naladenia, ked jednotlivé
mozgové centra spolupracuju optimalnym spésobom.

UPLATNENIE METODY

Dnes je technika mindfulness naj¢astejsie znama v suvislosti
s redukciou stresu. Bezne je sucastou pocetnych programov
na efektivne zvladanie stresovych situdcii, a to ako pre
jednotlivcov, tak vo firmach. Jej vysledky su natolko
presvedcivé, ze sa dokonca zvazuje zaradenie techniky
mindfulness do ucebnych programov na zékladnych skoléch.
Metdda nachadza svoje uplatnenie aj pri lie¢be dusevnych
poruch, najma pri lie¢be zavislosti, chronickych depresii ¢i
syndromu vyhorenia. Povazuje sa za ,tretiu vinu” v kognitivno-
behavioralnej terapii, a to najma vdaka tomu, Zze pomocou
nej je mozné pracovat s tzv. automatickymi negativnymi
myslienkami - teda Uzkostnymi myslienkami, ktoré vo svojej
podstate nemaju redlne opodstatnenie. Byvaju nelogické,
zranujuce a vyvolavaju v nds mnoho negativnych emécii

a vnutornych fyzickych zazitkov. Uberaji nam dusevnu silu
aradost zo zivota. Vdaka mindfulness sa mozeme zbavit
napriklad obtazujucich myslienok tykajucich sa obav

z buducnosti, prehnanej sebakritiky, neadekvatnej Ziarlivosti,
nizkej sebadovery, malej sebaucty, a pod.

V neposlednom rade ma mindfulness svoje isté miesto

v beZznom Zivote kazdého z nas. Pravidelnym praktizovanim
tejto relaxac¢nej techniky sa stdvame vnimavejsimi a dokazeme
lepsie porozumiet sami sebe aj druhym. Mézeme ziskat tak

velmi potrebny nadhlad, vnutorny pokoj a Zivotnu rovnovéhu.
Potom sa citime vo svojom Zivote spokojne. Sme schopni
podavat lepsie vykony, lepsie vieme komunikovat s ostatnymi.
Aj naroc¢né zivotné situdcie dokdzeme zvladnut s vacsim
pokojom, nadhladom a pochopenim.

AKONATO?

Osvojenie si mindfulness nie je nijako zlozité - jednoducho sa
v kazdodennom zhone zastavte, vypnite myslienky na vietky
povinnosti a starosti, a budte len v pritomnom okamihu.
Vnimajte svoje emdcie a telesné zazitky, naladte sa sami na
seba. Vietky rusivé myslienky, ktoré sa do vasej mysle za¢nu
znova a znova vkradat, nechajte zasa odist a znova vnimajte
len ,tu a teraz” a vase prezivanie. Nehodnotte, neplanujte,
nepremyslajte, &i to robite spravne. Ze je to tazké? Prvykrat
iste 4no. Najméd ak sme tahani dnesnym hektickym spésobom
zivota, ktory nas tlaci k neustalemu vykonu a zhonu. Ak vsak
vytrvate, casom bude toto naladenie jednoduchsie. A dokonca
sa nan budete kazdy den tesit. Alebo sa zverte do ruk
odbornika, ktory véas navedie na spravnu cestu.

CO JEVELA, TO JEVELA
Nakonec vsak - vSetko s mierou. Je nutné upozornit aj na riziko
privelkého zamerania sa na vnimanie svojich myslienok a emacii.
Pohlad na seba ,zvonka” je sice prinosny pre zachovanie
nadhladu a eliminovanie stresu, zaroven by vsak vo svojej krajnej
podobe mohol viest az k egocentrizmu. Vzdy si teda treba
zachovat zdravy rozum a vietky techniky brat ako néstroje, ktoré
mozu sluzit v nds prospech, nie ako nemenné dogmy.

PhDr. PAVLINA HLAVACOVA
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Zima je obdobim chladu. Velmi su zatazené nase oblicky
a mocovy mechur. Tieto dva organy totiz patria elementu
Vody, ktory kraluje prave zime. Voda je zékladom zivota
nielen na planéte Zem, ale aj v nasom tele.

ESENCIA V OBLICKACH JE PRVOPOCIATOK

K Vode patri ¢ierna farba, slana chut, usi a sluch, kosti, kiby

a bedra. Eméciou Vody je strach.

Voda je ale ovela komplexnejsim prvkom. Tedria ¢inskej
mediciny ndm hovori, Ze pri pocati sa spoji akdsi podstata —
esencia matky a otca, a vytvoria tak esenciu dietata. Pocatie
potomka sa v Cine bralo velmi vazne. Rodi¢ia sa nan poctivo
pripravovali, vo vyssich vrstvach spolo¢nosti naozaj velmi
zasadne. Radili sa s lekarmi, astrolégmi, precistovali telo, aby sa
spojili esencie najvyssej kvality.

Esencia je totiz dar na cely Zivot, s ktorym hospodarime. Mame
ju ulozenu v obli¢kach, je nadim najhlbsim zakladom. Cinska
medicina hovori, ze médme tri poklady. Energiu ¢chi, ducha

a esenciu. O tie sa musime cely Zivot starat a udrziavat ich

v poriadku. Esencia ziskana od rodicov a uloZzend v oblickach
je zdkladom pre tvorbu celého tela v priebehu vyvoja ¢loveka
v maternici. Po narodeni ju doplfiame o esenciu, ktort pre

nas ziska slezina-pankreas z potravy. Kvalita esencie sa

spozna podla kvality kosti, takZe napriklad osteoporéza je
chorobou z oslabenej esencie. Ak nemédme v poriadku esenciu,

4 N\
BUDE VAS ZAUJIMAT

CHARAKTERISTIKY PRVKU VODA

priroda Merkur, sever, noc, zima, chladno

deje uschovanie, smrt, more

fauna, fléra brav, boby, strukoviny, korefiova
zelenina, plody zimy a susené ovocie

vnimanie hmat, cit

ton ,h*

farby tmavomodra a ¢ierna

chut slana

sila rozprudujuca

pohyb zostupny

pach hniloby

emoécia strach, hroza

prejav stonanie, tras, nariekanie, zostavanie
telo oblicky, usi, kosti, kostna drefi, mocovy

mechur, vlasy, sekrécia

telové tekutiny sliny

vizitka choroby kosti

vstup choroby krize

telesna forma  plocha

prirodzenost studena

vlastnost mokra, presakuje smerom nadol
funkcia zvlazovat

energia speviiuje, stahuje

vo faze zmien
mesacna faza

uschovanie, konzervovanie
Nov

Voda dava:

inteligenciu, intuiciu, schopnost ovplyvnit inych, tichym,
zato neunavnym usilim dokaze obrusit aj najtvrdsi odpor,
presvedcivost, schopnost komunikacie, hlboké myslenie,
sustredenost, zdrzanlivost, ale aj pasivitu a prilis velku
zmierlivost.

; N

nedokédzeme tvorit dobry zéklad pre dalsiu generaciu, mame
tazkosti s pocatim. Aj zly vyvoj deti mdéze mat suvislost

s nedostato¢nou esenciou.

Oblicky v3ak nie su len o esencii. Hospodaria aj s tzv. Ohfiom
MING MENU. Ide o najcistejsi jang — prvopociatocny, dostaneme
ho ako iskru, ktora zapali nas zivot. Tuto iskru nosime v sebe az
do konca svojich dni. Ak sa na tieto dve substancie pozrieme
zjin-jangového pohladu, je esencia jinova a MING MEN jangovy.
Oblicky su teda spravcami nasho jinu a jangu, obidva elementy
udrziavaju v rovnovahe a hospodaria s nimi. Ak hovorime

o oslabenom jangu, vzdy médme tak trochu na mysli jang
obliciek.

Zéapadna a ¢inska medicina vidi obli¢ky ako organ hospodariaci
s vodou. SU tym najzasadnejsim miestom, ktoré rozhoduje, ¢i je
tekutina este pouzitelna alebo musi ist prec.

Cchi obli¢iek spdsobuje aj nadych - teda stahuje ¢chi nadol

pri nadychu. Ich jang zahrieva travenie. Riadi vietky zivotné
cykly, rast, dospievanie, starnutie... Dobra kondicia obliciek

je nevyhnutnd pre tvorbu, rast a kvalitu zubov, prejavuje sa

na vlasoch, ich lesku a pevnosti. Poznate vyraz: ,zosedivel od
hrozy“? Hovori o $oku. Obrovskom, silnom emocionalnom
podnete, ktory je Zivotu nebezpecny, preto si organizmus
vezme z podstaty, teda esencie, ¢o potrebuje. A to je ono
zosedivenie... Aj obvyklé predcasné sedivenie vlasov ukazuje na
zlé hospodarenie s esenciou.

Naproti tomu mocovy mechur je skratka rezervodrom vody.
Ni¢ viac, ni¢ menej.

PRIPRAVKY ENERGY

Pentagramovym pripravkom Vody je Renol. Podporuje najma
jang obliciek, ale je aj detoxikacny — drendzny. Odvadza z tela
Skodliviny, ktoré sa daju vymocit. Jednou z nich je aj nadmerna
vlhkost. Likviduje tak opuchy z oslabenia obliciek.

Neda mi, aby som neupozornila na velmi dolezitu vec. Ked
hovorime o obli¢kach v energetickom zmysle, tak mame na
mysli vsetko uvedené. Rozhodne nejde len o ten organ, ktory
ako obli¢ky vnima zdpadnd medicina. Tu totiz vznika obzvlast
velké mnozstvo nedorozumeni. Najma pri bolestiach v bedrach
sa ¢asto hovori o oslabeni obliciek, ale to neznamena, ze su
choré v lekdrskom zmysle slova. Ide o energiu, nie o hmotu.
Teda vacsinou.

V rdmci elementu Vody méZeme pouzit nielen pentagramovy
Renol, ale aj Skeletin podporujuci kosti a kiby. King Kong velmi
silne rozbieha zakladné Zivotné procesy, ako je rast a hojenie.

K Vode patri aj Fytomineral, ktory regeneruje tkaniva vymenou
mineralov. Z krémov sa dd priradit Artrin, vyborny na bolavé
kiby a chrbét. Zastavim sa este pri Tribulus terrestris. Doplna jin
i jang obliciek, ale jang viac. Je to naozaj mimoriadna rastlina.
Pomdze najma v oblasti bedier, pri kostiach a kiboch.

ZDRAVOTNE TAZKOSTI

Bolesti, kiby, kosti, rast a hojenie

Na bolesti a tazkosti s mo¢ovym mechurom, bolesti bedier
akéhokolvek povodu, neprijemné stavy z nizkeho tlaku, bolesti
kibov a dokonca na niektoré zazivacie tazkosti mdzeme pouzit
Renol.

Vyborne p6sobi v kombinacii so Skeletinom a Artrinom

pri artréze, a to v akomkolvek stadiu. Skeletin doplini latky
nevyhnutné pre pevné kosti a dobré kibové chrupavky
(podobnu strukturu maju vlasy, preto pomaha aj s ich kvalitou).
Artrin je mast, ktorej vlastnosti stéle viac spoznavame. Pévodne
bola zamy$lana prave na artrézou postihnuté kiby, ale ukazalo
sa, ze ma celkom mimoriadny hojivy efekt. Na rany, popaleniny,
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» bolestivé oblasti - skratka vsade, kde ma nastat hojenie, vedie

Artrin. Da sa pouzit aj na podbrusko pri bolesti mocového
mechura alebo chrbat pri bolesti bedier. Natiahnuté svaly,
pretazenie z prace ¢i Sportu - vsade kraluje Artrin.

Regeneraciu cestou doplnenia minerdlov zvladne Fytomineral.
Ako extrémne mineralizovand voda ¢erpana v Utahu obsahuje
azda vsetky zname mineraly, vratane stopovych prvkov. Navyse
su priaznivo biochemicky viazané, takze jeho uzivanim sa
mineraly nielen doplnia, ale tkaniva sa regeneruju tak, ze sa
vymenia staré za nové. Nase enzymy a bielkoviny tak dostanu
vsetko, ¢o potrebuju pre svoju lepsiu kondiciu.

Velmi zaujimavé vyuzitie ma King Kong. Podporuje rast, a to
nielen svalov. Rast, hojenie, tvorbu pevnych jaziev... Preto je
velmi vhodny na uzivanie pri hojeni kosti a méakkych tkaniv -
takze po operaciach a urazoch.

Unava, strach, angina

Velkym problémom sucasnosti je Unava. Na nu je vynikajuci
Renol. Podpori nas jang, ale aj zaklad organizmu - teda oblicky
a celkovo vodu. Funguje dobre aj u deti, ktoré maju casto
strach, pri bolestiach v krku — angine, kde sa nenajde Ziadny
bacil. Podporuje sluch a upravuje vysoky tlak, kde je dévodom
oslabenie obliciek. Osvedcuje sa pri opuchoch, ktoré suvisia

s Unavou - teda horsie su vecer. Ak potrebujeme doplnit jang,
mobzeme pouzit aj King Kong, ktory to robi velmi vyrazne.

Najma pracuje s jangom obliciek. Tym sa zaraduje do radu
pripravkov, ktoré si poradia s inavou.

Prechladnutie

Renol sa da Uspesne pouzit pri prechladnuti od néh alebo
takzvanom ofuknuti krizov. Ak spime v privelkom chlade,

sme nachylni na preniknutie chladu do organizmu a zranenie
obliciek. A tam tieZ pom6ze Renol. Uz z uvedeného vidite
obrovsku Sirku pouzitia tohto pripravku. Treba si pripominat, ze
podporuje cely prvok Vody.

Doplnenie esencie

Iste sa pytate, ako doplnit esenciu. To je celkom tazké.

Z pripravkov Energy mé k tejto substancii najblizsie Raw
Ambrosia a Tribulus terrestris. Ten podporuje tiez najma
muzskud plodnost a potenciu.

NA ZAVER
Oblicky su skratka zakladom organizmu. V3etky pochody,
vsetky deje sa odohravaju s ich spoluticastou. Ak sme
dlhodobo pretazeni, oslabujeme si ich. Ak pijeme malo alebo
nadmerne, pretazujeme ich. Privela sexuélnej aktivity - najma
u muzov - ich vycerpdva. Musime sa o ne starat.
MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA
Dalsi diel serialu: Vitae &.3/2020 - Drevo
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Caka nas zima, obdobie spojené

s chladom, niekedy plustami, inokedy
s iskrivou zimou.

Prave o pluste tu teraz ide. Nas
organizmus lepsie toleruje -15 °C

a iskrivi zimu nez hmlu, mrholenie
a -5 °C. A najhorsi je vietor. Hovori
sa mu kral skodlivin, pretoze dokaze
priamo do organizmu vmasirovat
akukolvek dalsiu skodlivu latku.
Chlad spojeny s vetrom a napriklad
este vlhkostou je naozaj rychlou
vstupenkou do lekarskej ordinacie.

DVA UHLY POHLADU

Je zaujimavé, ako sa lisi pohlad ¢inskej

a zapadnej mediciny na sezonne choroby.
TCM hovori o patologickych klimatickych
energiach, ktoré berie jednak ako klimu,
ktora je extrémna, alebo sa vyskytne

v int dobu, nez ma byt. Takze napriklad
horuca jesen mava za nasledok zhorsenie
ekzémov v zime. Alebo ak je privelka

vlhkost, organizmus sa jej nemusi ubranit.

A prave tu je onen klticovy bod. Ak mame
dost energie, dostatok sily na obranu,
zvladneme takmer vsetko. Su teda dve
moznosti, preco ochorieme. Bud sme
oslabeni - ¢&i uz velkym mnozstvom
prace, nevhodnou stravou alebo
Zivotnymi tazkostami, alebo je skodlivina
skratka privelmi silna.

Naproti tomu zapadna medicina,
hovoriac o pévodcoch choréb, ma na
mysli baktérie a virusy. Zatial ¢o baktérie
su plnohodnotné mikroorganizmy, ktoré

sa dokazu rozmnozovat samé, virusy su
ovela jednoduchsie, a preto je boj proti
nim komplikovanejsi. Ide totiZ o potvorky,
ktoré sa nedokdzu samé ani rozmnozit.
Napoja svoju genetickud informaciu na
DNA alebo RNA hostitela a aktivuju gén,
ktory donuti infikovanu bunku, aby
rozmnozovala préave virus. T4, poslusna
voci novému programu, vytvara dalsie

a dalsie kopie virusov, kym sa nevycerpa
na smrt. Akonahle sa jej Zivot skonci,
novovytvorené virusy sa dostanut do krvi,
a ta ich roznesie po celom organizme.

V tej chvili prepukne choroba. Virusy su
teda pre imunitny aparat zasiahnutelné
jednak priamo, ked'vstupuju do
organizmu, a potom, az ked' sa dostanu
do krvi. Nastastie tie, ktoré sposobuju
najvéznejsie choroby, si najmene;j
odolné. Takze napriklad virus hepatitidy
B sa musi odovzdat z krvi do krvi alebo
pri pohlavnom styku, inak neprezije.
LenzZe prave toto neplati pre chripkovy
virus, ani virus nadchy. Tie doslova lietaju
vzduchom, a to pri kazdom kychnuti
alebo zakaslani. Bez tazkosti doletia

do vzdialenosti niekolkych decimetrov

a akonahle dopadnu na sliznicu obete,
infikuju ju.

VIRONAL A KING KONG

My mame, nastastie, rychlu pomoc.
Imunitu mozeme posiliiovat preventivne,
a to Vironalom. Len ho treba uzivat
pocas celého obdobia vacsich plusti.
Staci vsak 2x denne po 5 kvapkach.

A keby sme napriek tomu ochoreli,
kratkodobo zvysime déavku a celd
choroba je po par diioch prec. Podobny
scenar plati aj pre deti, len davku
upravime podla hmotnosti, a to vzdy na
10 kg hmotnosti dietata ddme 1 kvapku,
uziva sa 2x denne. Vironal je obrovskou
pomocou pre deti v materskych skolach
¢i Skolach, kde sa casto stretdvame so
sezobnnymi virusmi.

King Kong dokaze rychlo a G¢inne
zahriat organizmus. Vyuzivame to
v chladnom obdobi, ked' chlad velmi
oslabi nas jang, teda silu, a lahsie nas
napadne akakolvek dalsia skodlivina.
Okrem toho v obdobi zimy velmi trpia
nae kiby a systém obli¢iek a mo¢ového
mechura. Preto mézeme King Kong
pouzit aj pri bolestiach kibov, chrbta
alebo pri nachladnuti. Je vynikajuci po
vsetkych Urazoch alebo pri akomkolvek
hojeni, posiliuje a zvysuje vykon
zvysenim jangu. Vdaka tomu nejde
o Ziadny doping, ale skratka podporuje
telo, aby sa mu lepsie pracovalo. A to
ako vnutorne, tak aj zvonka. Zlepsuje aj
aktivitu riasinkového epitelu v dychacich
cestach, je vhodnym prostriedkom pri
dlhotrvajucom zapale priedusiek.
Spojenim oboch pripravkov dokazeme
preventivne posilnit organizmus
celkovo, ale aj v zlozke imunity. Vdaka
tomu dokazeme ovela lepsie ¢elit
akémukolvek pocasiu.

MUDr. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Cakry - energetické centra <%

nasho tela (2)

KORENOVA CAKRA (MULADHARA)

- ISTOTA A STABILITA

Oznacuje sa aj ako prv4, zdkladna alebo kostréova ¢akra, pretoze
je umiestnend najnizsie na chrbtici. Spaja nas s fyzickym svetom,
suvisi so zakladnymi potrebami, instinktmi a telesnym bezpecim.
Spéja sa so zivlom Zeme, preto sa ako jedina z hlavnych cakier
otvara smerom nadol. Prva ¢akra nam poskytuje pevnu pédu
pod nohami, na ktorej mozeme stavat nas zivot a zvladat zivotné
zmeny, zdsobuje nés energiou na kazdodenné bytie. Okrem
fyzickej sily nam dava silu presadit sa a vytrvat. Do oblasti

jej posobenia patri materidlne zabezpecenie a zachovanie
vlastného druhu zaloZenim rodiny, rovnako ako sexualita ¢oby
telesna funkcia.

€O CAKRA OVPLYVNUJE

Jej farba je jasnocervena, farba zahrievajuca, aktivujica

a doddvajuca odvahu. Cakra sa na fyzickej Grovni viaze ku
kostiam, kibom, zubom, nechtom, krvotvorbe, hrubému ¢revu

a konecniku. Ovplyviiuje nasu schopnost regenerécie po zatazi.
Zo smyslov zaradujeme k ¢akre cuch. Energeticky stimuluje drahu
mocového mechura a obliciek, je priradovana k nadoblickam.

ARCHETYP MATKA ZEM A OBET

Pozitivnym archetypom je Matka Zem, spéjand s vyzivou,
starostlivostou a bezvyhradnou laskou. Rozpoznanim Matky
Zeme vo svojom vnutri si uvedomime, Ze si dokdzeme sami
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zaistit akékolvek bezpecie, ktoré potrebujeme. Tuto schopnost
mozeme rozvijat tym, Zze sa budeme laskyplne starat o svoje
Vnutorné dieta, vytvorime pren v sebe bezpecné miesto.

Ak mame nastaveny negativny archetyp Obete, stavame

sa bezmocnymi a zranitelnymi. Kazdé sklamanie, netdspech

a odlucenie Obetou hlboko otrasie. Podvedome sa spoliehame
na pomoc druhych. Premena Obete na Matku Zem vyzaduje
prevzatie osobnej zodpovednosti a vedomie, ze mame moznost
volby a ze si od Zivota zaslUzime to najlepsie.

HARMONICKA FUNKCIA

Ak prva cakra harmonicky funguje, citime vitalitu, stabilitu

a vnutornd silu. Tento pocit je nevyhnutnym stavebnym
kamenom pre rozvoj zostavajucich ¢akier. Prva ¢akra by mala
byt v rovnovéhe so siedmou ¢akrou, aby sme si udrzali svoju
vnutornu stabilitu.

DISHARMONICKA FUNKCIA

Prilis velkéd dominancia tejto ¢akry vedie k sebectvu, materializmu,
zastrasovaniu alebo prehnanym telesnym vykonom. Neschopnost
vzdat sa nie¢oho a tuzba vietko si ponechat byva vyjadrend
formou zapchy alebo telesnej nadvahy. Prejavy hnevu a nasilia

su obranné mechanizmy, ktoré poukazuju na nedostatok dovery
a strach stratit to, ¢o dodéva pocit istoty.

NEDOSTATOCNA FUNKCIA

Porusend cakra sa prejavuje sklonom k sebapodcenovaniu

a baznou, strachom. Zablokovana ¢akra sa prejavuje
nedostatkom fyzickych a dusevnych sil, prajete si jednoduchsi
zivot. Chyba sila presadit sa, pocit stability a bytia ,tu a teraz”.

CHOROBY SPOJENE S CAKROU

Nedostatocna funkcia cakry sa moZze prejavovat ako zépcha,
hemoroidy, zédpal hrubého ¢reva, zle prekrvené prsty,

zépal mocového mechdra, obli¢ckové kamene, hypertenzia

a hypotenzia alebo nedostatok energie a vyc¢erpanie. Tazkosti
s koreriovou ¢akrou sa mozu prejavovat aj ako bolesti chrbtice
v krizovej oblasti. (SI kib).

MOZNOSTI CISTENIA A AKTIVOVANIA CAKRY
Cakru mozete stimulovat pohybom v prirode a pozorovanim
Cervenej zory. Blahodarne posobi ch6dza naboso po trave
a hline. Na aktivovanie c¢akry je vhodna monoténna hudba
prirodnych nérodov so zdéraznenym rytmom. Z drahokamov
je to granat, rubin, hematit, kordl, cerveny jaspis a achat.
Z aromaterapie mézete vyskusat céder a klin¢eky. Prvu ¢akru
reprezentuje mantra LAM.
Ak sa chcete uzemnit a nacerpat energiu Zeme, postavte sa
naboso alebo sa posadte na prijemné miesto, v predstave sa
napojte na jadro Zeme a vedome vdychuijte jej silu. Vnimajte
pocit bezpecia, ktory vam poskytuje.

RNDr. LENKA LACHNITOVA, PhD.



Biochemickeé okienko (3)
FRUKTOZA - ZDANLIVO NESKODNE ZLO

Iné nazvy: ovocny cukor, levuléza

Ako napoveda samotny nazov, fruktézu
mozeme najst vo vacdsine ovocia

a zeleniny, a je to prave ona, ktord
sposobuje jeho sladku chut. Na prvy
pohlad sa teda tvari ako ¢isto prirodna,
zdraviu prospesna latka, ktord mézeme
vyuzit na rychle ziskanie energie.
Bohuzial, nie je to tak.

.OVOCNY TUK"

Hoci je fruktéza monosacharid rovnako
ako jej sestra glukoza, vacsina buniek ju
nedokdze vobec prijat. Naopak, glukézu
nadsene pouzivaju vietky bunky ako
palivo pre vsetky bunkové pochody.
Fruktéza, naopak, bunky vébec nezaujima,
nevedia si s nou poradit. Metabolizuje sa
vyhradne v peceni, kde sa z nej vyraba
bud zasobny polysacharid glykogén
alebo tuk. Ano, ¢itate spravne. Takmer
polovica prijatej glukdézy sa premeni na
tuk. Deje sa tak najma v pripade, ked

sa do krvi dostane fruktéza vo vacsej
koncentrécii. Ak vypijeme akykolvek
sladeny napoj, ktory obsahuje cukor (zmes
glukoézy a fruktdzy), glukézo-fruktdzovy
sirup alebo invertny cukor, fruktéza sa do
nasej krvi dostane prakticky okamzite.
Naproti tomu pritomnost vlakniny

(v pripade ovocia a zeleniny) spomaluje jej
vstrebdavanie, ¢o chrani pecen. Sustavné
zatazovanie pecene fruktdézou totiz vedie

k jej stu¢neniu, inzulinovej rezistencii,
metabolickému syndrému a cukrovke.
Stale mi nie je jasné, preco sa fruktézou
sladené produkty vyskytuju v regaloch pre
diabetikov. Kocurkovo...

Fruktdza najviac stimuluje centra sytosti,
hoci ma vyssiu sladivost nez samotny
cukor, takze energiu nedoda a ani hlad
nezazenie. Preukazatelne teda prispieva
k priberaniu. Bohuzial, tuk, ktory si
vytvorime z tohto nevinne sa tvériaceho
ovocného cukru, sa ulozi v brusnej dutine
ako tzv. visceralny tuk, ¢o je asi najviac
nebezpec¢na forma tu¢noty. Dalej sa
tento ,ovocny tuk” uklada v stenach ciey,
¢o vedie k mnohym kardiovaskularnym
ochoreniam.

MAME SA BAT?

Netreba sa bat fruktozy v ovoci, zelenine
ba ani v mede nie, hoci obsahuje zo 40%
fruktézu. Aby sme sa rnou predavkovali,
museli by sme zjest dve kila jablk na
posedenie alebo vyjest pol pohdra medu.
Nadmiera fruktdzy sposobi hnacku,

¢o vie kazdy, kto sa niekedy prejedol
zrelych ceresni alebo sliviek. Naozajstné
nebezpecenstvo ale predstavuje
fruktdza na miestach, kde by nam to

ani nenapadlo, kde zvysuje chutovu
atraktivitu a najma vsade tam, kde sa
vyskytuje bez vlakniny. Pecivo, ideniny,
cukrovinky, sladené napoje, dresingy

a omacky, granulované napoje, polievky

v prasku, ranajkové ceredlie a dokonca
mnozstvo vyzivovych doplnkov ,vpasuju”
do nasho tela fruktézu najcastejsie

v podobe kukuri¢ného sirupu. Vyrobit
tento sirup z kukuri¢ného Skrobu je
totiz vyrazne lacnejsie nez vyrobit cukor
z repy, a pretoze ekonomika je dnes
argumentom ¢islo jeden, dava sa HFCS
(high fructose corn syrup) prakticky

do vietkého. Pomer glukdzy a fruktézy
sa v jednotlivych variantoch HFCS

1isi, ale vac¢sinou sa pohybuje okolo
45-65% fruktdzy. HFCS 65 sa pouziva
predovsetkym na vyrobu sladenych
napojov kolového typu, kde nahrédza
cukor uz od roku 1976. Posud'te sami,
¢isla hovoria za vsetko: prave od roku
1976 zacala v Amerike, koliske sladenych
napojov, vyrazne stupat obezita.

MENSIE ZLO
Ak si naozaj potrebujeme dopriat
nejaku sladkost, vyberajme si také,
ktoré neobsahuju frukt6zo-glukézovy
sirup, pretoze v tomto pripade je pomer
fruktdézy vyssi nez pomer glukézy.
Vyrovnany pomer oboch monosacharidov
obsahuje sacharéza, skratka cukor.
Rozhodne sa vyhnite cistej fruktoze,
marmeladam a napojovym koncentratom
sladenym fruktézou. A ak nechcete ¢itat
etikety, jedzte len sladkosti, ktoré etiketu
nemaju... Maskrtte v prirode.

Mgr. TEREZA VIKTOROVA
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Pocet vyzivovych poradcov rastie
v poslednom ¢ase ako hub po dazdi.

Odporucani na internete a v ¢asopisoch,

ako sa vyliecit z nejakého problému,
alebo ako schudnut, je ¢oraz viac. Rady
su vSak r6zne a velmi protichodné,
casto poopisované, nepodlozené
vysledkami z praxe a neberu do uvahy
¢loveka ako celok.

Skér nez za¢neme, musime si ujasnit, ze
pokial budeme pouzivat slovo DIETA,
nie je mozné vyzdraviet ani schudnut,
lebo nd$ mozog bude nastaveny na to, ze
diéta sa jedného dna skonci (uz sa toho
nevieme dockat) a opat budeme moct
jest vsetko. Ak budeme zit ako doteraz,
tak sa skor ¢i neskor vratime do stavu
horsieho ako mdme teraz. Ako sa teda
zbavit tzv. jojo efektu?

Clovek méze byt zdravy iba v pripade,
ak prevezme zodpovednost za svoje
zdravie, ale najmd, ak budu jeho postoje
k Zivotu bez emocionalnych vykyvov. Ak
vedome ziskava informacie o tom, ako

fa.,

-r

sa stravovat, v akom prostredi zit, ako
sa hybat, dychat. Blizsie sme sa tomu
venovali v sérii ¢lankov vo Vitae 3, 4, 5,
7/2018 pod nazvom ,Organy su pod
vplyvom negativnych emécii”. Ndjdete
ich v archive www.energy.sk alebo
spolu s videami a mojimi rozhovormi na
stranke: www.EZOpress.sk v kategorii
BIO-logicka medicina.

EMOCIE AKO PRICINA
PRIBERANIA

Priberanie spésobuju pocity osamelosti,
opustenosti, odltcenia. Ak tuzim po
tom, aby si ma ludia vazili alebo chcem
byt nepremozitelny, méj mozog da
prikaz telu urobit vsetko pre to, aby
som bol vacsi, mohutnejsi. Ak zene

po patdesiatke uz ,vyleteli vsetky

deti z hniezda” alebo ma obavu, ze

muz ju vymeni za ,novsi model”,
zékonite za¢ne priberat -lebo s vd¢sou
hmotnostou len tak niekto nepohne!

Ak sa citim ,vyhodeny na breh, t.j. ako
ryba na suchu” (nemém domov), oblicky

obmedzia vylu¢ovanie mocu v prospech
dlhsieho prezitia a velku ¢ast nasej
hmotnosti bude tvorit voda. Po vyrieSeni
konfliktu voda odtecie.

STRAVOVACIE ODPORUCANIA
Kazdy vyzivovy poradca vie, ze ak

ideme chudnut, je potrebné mat iba

o nie¢o mensi kaloricky prijem ako
vydaj, inak si telo bude robit zésoby.

My ale chceme byt stihli a zaroven
zdravi. Na to ndm nestacia kalorické
tabulky, ale potrebujeme vediet viac aj

o ucinkoch jednotlivych zloziek potravin.
Prvé, ¢o by sme mali zo stravy vylucit,

su obilniny a vyrobky z nich. Jednou

zo zlozZiek je lepok. Tato bielkovina je
problematicka pre kazdého ¢loveka

a u mnohych sa uz prejavuje formou
alergie i intolerancie. Nasi predkovia
intuitivne vedeli, Ze nem6zu dat do

ust potravinu obsahujicu lepok, kym
neprejde dlhodobym kvasenim. Pocas
neho sa tieto retazce bielkovin, ako aj
fytaty, ktoré su dal3imi problémovymi »

LOW-CARB

TUKY

40-60% 60-75%

BIELKOVINY 20-40% 20-35%
l SACHARIDY 5-20% 0-5%

-
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latkami, $tiepia. Cim je nie¢o viac
celozrnné, tym je ich obsah vyssi.

Fytaty su pre ¢loveka toxiny, ktorymi

sa semiacko brani, aby ho nerozlozili
traviace Stavy. Inhibitory trypsinu sa
nachadzaju aj v strukovinach. Preto je
sdja, v ktorej ich je najviac, najtazsie
stravitelna. Plodiny sa za pomoci

tychto latok, brzdiacich vylucovanie
enzymov na travenie bielkovin, snazia
prejst traviacim traktom neporusené,
navyse obohatené o ,hnojivo - nade
exkrementy” na podporu kli¢enia. Aby sa
mohli rastliny rozmnozovat aj na vac¢siu
dialku, niektorym semienkam sa vytvoril
sladky obal. Ovocie musia ludia a hlavne
zvierata chciet zjest s chutou a preniest
ho aj niekolko kilometrov daleko - vo
svojich utrobach.

Dostali sme sa k dal3ej skodlivine,
ktorou je vsetko, co ma sladku chut.
Prevazne ide o glukdzu a fruktozu, ktoré
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spbsobuju v tele zapaly = choroby.
Teda ak budeme chudnut, ale budeme
jest skrob zo sacharidov, ktory sa

v organizme premeni na glukézu,
sposobime si zapaly.

PESTICIDY A GMO

Konzumovanie sacharidov ma vsak pre
tych, ktori chct schudnut, velmi neblahy
efekt na psychiku. Nevedia vydrzat
nejest. Lebo glukoéza v krvi zvysuje
inzulin, ktory ovplyviuje mnoho inych
hormonov. Napriklad grelin nas nuti jest
a ked'sa nenajeme, tak sme nervézni.

Je zbytoc¢né zapasit s pocitom hladu.
Vhodnejsie je poskytnat bunkam ind
surovinu na vyrobu energie ako cukor
zo sacharidov - a to zdravé tuky. Viac

sa dozviete na prednaske v Kosiciach

13. decembra 2019 na Zdravych
viano¢nych trhoch alebo v ramci Institdtu
vzdeldvania, aj vo vasom Klube Energy.

Teraz uz vieme, Ze zemiaky, obilniny,
strukoviny a vyrobky z nich (chlieb,
pecivo, cestoviny, knedle, zakusky,

ryzu) by sme nemali jest ani pre ich
obsah skrobu. Pri pestovani plodin

vo velkovyrobe sa navyse pouzivaju
herbicidy, insekticidy, fungicidy,
desikanty, moridld, regulatory, atd., ktoré
zostavaju v zrne.

Ak tieto pripravky maju zabit rozne
organizmy zijuce v péde a na rastline,
preco si myslime, Ze ndm nehubia
dolezité symbionty v ¢revach? Dokazalo
sa, ze osipané kimené zmeskami,
ktoré sa pri pestovani postrekuju
glyfosatmi, krvacaju z ¢reva. Je to

pre zdpaly vdaka hynucej ¢revnej
mikroflére. KedZe je oslabena, netvori
ani dostatok vitaminu K2 (ktory je
nevyhnutny pre zdravé a pevné kosti)
a osipanym sa vo velkochovoch v celej



Eurépe lamu nohy, nakolko pouzivaju
rovnaké krmiva. Aby plodiny atakované
glyfosatmi prezili, musia byt geneticky
modifikované - inak by skoncili ako
burina vedla nich. A my, ludia, jeme
maso zvierat, ktoré je nasiaknuté
tymito toxinmi. Ak nekonzumujeme
ekologicky pestované potraviny, tak

si mézeme byt isti, Ze aj nasa crevna
mikrofléra zvadza boj o prezitie pod
vplyvom réznych postrekov. Nastastie
pre nas firma Energy prinasa ¢oraz viac
organicky pestovanych superpotravin.
Tie ndm dodaju potrebné mikroziviny

a my nebudeme neustale prahnut po
jedle plnom prazdnych kalérii, aby sme
nasytili bunky. MoZno uz mnohym svita,
preco ma tak vela ludi ¢revné problémy,
osteoporézu, a podobne. Viac si o tom
povieme na prednaskach o mikrobiome.

ZDRAVE TUKY

Ako sa zbavit fytatov v semienkach -
orechoch, ktoré su pIné zdravého tuku
a bielkovin? Jednoducho. Namo¢ime
ich na niekolko hodin do vody. Pri
niektorych, ktoré mocime dlhsie, musime
vodu viackrat obmienat. Ale aj tak to

s orechami neprehénajme, nakolko
obsahuju vela omega 6. Najzdravsi
tuk mozeme ziskat konzumaciou
prepusteného masla (GHI) z mlieka

od krav, ktoré sa volne pasli, alebo zo
slaniny mangalice a vajec od sliepok

z organického chovu. Pre tych, ktori
nemaju problém s konzumovanim
potravin z iného klimatického pasma,
je tu este extra panensky BIO kokosovy
tuk a avokado. Medzi zdravé patria aj
oleje, ktoré predneddavnom rozsirili
ponuku firmy Energy. Nielen pre svoje
lie¢cebné ucinky, ale aj pre pomer omega
3 a omega 6 mastnych kyselin. Prave
omega 6 su tie, ktoré vytvaraju zapaly
v tele. Zial, tieto oleje (slne¢nicovy,
repkovy) sa pouzivaju vo vacsine
reStaurdcii, ale aj v domacnostiach.

A takisto sa pred zatvou postrekuju
takzvanymi desikantami, ktoré vysusia
rastlinu poskodenim cytoplazmy

a bunkovych membrén. Vynimku tvori
BIO panensky olivovy olej z prvého
lisovania.

Ak viac nez polovicu jedélneho listka
budu tvorit zdravé tuky, vydrzime Uplne
v pohode jest iba raz ¢i dvakrat denne.
Hlavne, aby sme medzi poslednym
jedlom vecer a prvym jedlom rdno mali
prestavku minimalne 14, ale idealne

az 18 hodin. V skratke: telo za 10 - 12
hodin vycerpa glykogenolyzou zasoby
pecenového glykogénu a za tych par
hodin navyse, ¢o este nejeme, za¢ne
pojedat svoje zasoby tukov, z ktorych
si vyrdba energiu - glukoneogenéza.
Dr. Yoshinori Ohsumi z Japonska dostal
v roku 2016 Nobelovu cena za objav

autofégie - recyklacie (rozkladu buniek)
vlastného odpadu na aminokyseliny

za pomoci lyzozémov (organel) aich
vyuzitie na stavbu novych bielkovin.
Autofagia vsak prebieha iba pocas
pOstu, pretoze inzulin tento proces
brzdi. Podporuje ju aj intenzivny
pohyb. Pre odburavanie tukovej

hmoty a formovanie svalov pri Sporte
nezabudajte na King Kong.

Rada na zaver: Ak budete jest od rdna do
vecera, nedate Sancu organizmu nielen
schudnut, ale ani uzdravit sa.

Ing. PETER TOTH
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Na Zdravych vianoénych trhoch bude prednasat aj
Ing. Peter T6th, terapeut a vedici Regenera¢ného
centra Energy v Kosiciach.

» Pre¢o sa niekomu nedari schudnut alebo pribrat?

» Ktorymi emdociami si v tom branime?

» Zamysleli ste sa nad tym, s kym Zijete — travite najviac ¢asu?
So svojim telom? A ¢o o nom viete? Kolko Studujete?

» Co ste dnes pre telo urobili? Co pref robite kazdy den?

» Svojou zivotospravou spustate bud’ mechanizmy budovania

NAZOV PREDNASKY: Jou Zvotosprévou spustate bud mechanizmy budov
CHUDNUTIE NIE JE BOJ » Chcete byt silni a zdravi alebc') choria tuér):i? J.

: N&
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O TELO SA TREBA §TARAT KOMPLEXNE 3
ROZHOVOR S RENATOU GEROVOU, PEDIATRICKOU
A LEKTORKOU ENERGY

Ktory pripravok v tomto obdobi vir6z
by ste odporucili malym detom,
Skolkarom?

Som pediatri¢ka a najrad$ej mam, ked

su vsetky deti zdravé. Nie je viréza ako
viréza. Ovela Castejsie sa za nou ukryva
alergia, astma ¢i ekzém. Na zaklade
praktickych skdsenosti odporic¢am

pre deti zdravé, nezatazené pozitivnou
anamnézou v zmysle alergie, Vironal.

Pre deti v dispenzari alergoléga

a dermatoldga je najvhodnejsi Regalen

a pre deti s opakujlicimi sa anginami

a zépalmi usi v organizme spravi poriadok
Renol, k tomu Vitamarin. Je to vitamin D,
o ktorom je zname, Ze dokdze majstrovsky
doladit imunitu. KedZe 80% imunity

sidli v ¢reve, nezabudajme na probiotika
Probiosan a Probiosan Inovum. Vsetky
tieto pripravky detoxikuju a regeneruju.
Preto je dolezité nezabudat na pitny rezim
a doplnenie mineralov — najlepsie to urobi
Fytomineral.

Aku chybu robi dnesna spolo¢nost

v stravovani? Preco je stale viac
rozsirena celiakia?

Celiakia patri k autoimunitnym
ochoreniam s genetickou predispoziciou.
Gény sme sice zdedili, ale nemusia sa
prejavit. Co ich vyprovokuje? Celiakia

sa zacina na sliznici tenkého ¢reva

a postupne sa ,zakrada a utoci” aj na

iné organy. Spolu s nou moze mat
pacient cukrovku, ochorenia Stitnej zlazy,
osteoporoézu, poruchy pamadte, depresie
a ,nastrbeny” méze byt cely hormonalny
systém vratane neplodnosti. Vietko sa
odvija od nasej stravy, jej pravidelnosti

a zloZzenia. Konzumujeme privela
trvanlivych, konzervovanych a chemicky
upravenych potravin. K tomu sa prida
znecistené zZivotné prostredie. Pomaly,
ale iste oslabujeme detoxika¢nu funkciu
pecene. Kumulujeme odpad v organizme
a oslabujeme imunitny systém. V tomto
upondhlanom svete ,nestihame” varit

z ¢erstvych surovin a potravin. Najviac
novodiagnostikovanych pacientov je

v produktivhom veku. Tu zohrdava kltucovu
ulohu STRES a negativne emdcie. Prave
stres a nepravidelnd strava vytvéraju
zivnu pddu na prebudenie celiakie.
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Aké su zakladné pravidla starostlivosti
o plet a ktoré pripravky Beauty Energy
su vase obltbené?

Kazdy z nés si musi uvedomit, Ze koza
potrebuje dychat. Privela dekorativnej
kozmetiky a nedokonalého odli¢enia
zanechdva nedistoty, mnozia sa baktérie
a koza sa infikuje. Zaroven je koza
zrkadlom nasho stravovania. Presladené
a presolené potraviny nedokaze nas
traviaci systém stravit a produkuje toxiny
a jedy, ktoré sa potom vylucuju cez kozu.
Opéat sme pri trdveni. Pri vybere typu
starostlivosti o plet zohrava dolezitu

Ulohu zloZenie. Ovela viac ma oslovia
bylinné pripravky, Setrné k ¢loveku
aj k prirode. Aj vona a farba ma svoju
ulohu. Pre mna je favoritom Cytovital
Renove. Vona vanilky a santalového
dreva upokoji mysel'a povzbudi do
nového dna.
Upozoriiujem, Ze krém nestaci natriet na
pokozku ako maslo na chlieb. Odporucam
Lpohrat sa” a pomasirovat plet. Budete
prekvapeni, ako sa rozjasni, prekrvi
a vrasky sa vyrovnaju.
Dakujem za rozhovor
Mgr. NIKOLETA VARGOVA



O Heraklovi v nas
— Erymanthsky kanec

Vacsina interpretatorov hérojskych
mytologickych pribehov o Heraklovi

sa zhoduje na tom, Ze Stvrtou ulohou,
ktorti musel na prikaz bohyne Héry
prostrednictvom krala Eurysthea splnit,
bolo zdolanie kanca, ¢o oplyval ¢arovnou
silou (ved'bol animalnym vtelenim

boha Apoléna), zil na hore Erymanthos
(pohorie na severe Arkadie) a pustosil
okolie mesta Psofis, zabijajuc ludi svojimi
obrovskymi klami. Nechcem teraz
zabidat do pribehu zrodu kanca, skoér

sa budeme venovat tej casti baje, ked'sa
Herakles podujme na jeho ulovenie.

Cestou sa hrdina zastavil u kentaura Fola,
od ktorého ziskal informacie ohladom
moznosti splnenia tlohy. Ten ho pohostil

a na pocest hrdinu otvoril nadobu s vinom,
na ¢o sa zbehli ostatni kentaurovia, ktorych
bolo vino spolo¢nym majetkom. Vrhli sa na
Folovu chalupu pocas hodovania priatelov,
no Herakla nenalakali. Vyskocil z [6zka

a zacal po nich vrhat zapalené polena

z ohniska. Kentauri sa dali na Gtek a hrdina
ich zrézal jedovatymi $ipmi a dobehol ich
az pri Chirénovej (Cheirénovej) jaskyni,
kam sa pred nim ukryli. Mudry Chirén bol
Heraklov priatel a sprievodca mnohych
hrdinov gréckych bajoslovnych pribehov,
najmudrejsi z kentaurov, ucitel héroov
Achillea, Kastora a Polydeuka, laséna, ale
tiez Asklépia, stojaceho na zaciatku radu
lekérov. Jeho pokracovatelom bol aj jeden
z najvyznamnejsich lekdrov gréckeho
staroveku, Hippokrates (vid' Hippokratova
prisaha). Chirén bol tak nielen hrdinom,
ucitefom, ale i liecitelom, a za zasluhy

i povod - jeho otec Kronos bol tiez otcom
Dia - bol zaradeny medzi nesmrtelnych
(viac o nom najdeme v prvej dvadsiatke
serialu Criepky z mozaiky dejin).

Jeden zo Sipov napustenych krvou Hydry
poranil Chiréna do stehna. Velky Zial
zachvatil Herakla, ked uvidel, koho zranil.
Chcel priatelovi poskytnut pomoc, umyt

a obviazat ranu, ale spasit ho sa uz nedalo.
Rana spdsobena sipom s krvou Hydry bola
nevyliecitelna. Mudry kentaur - liecitel
vedel, aké utrpenie ho caka, preto poziadal
bohov, aby mohol dobrovolne vstupit

do Hadu. Namiesto neho sa odtial vratil
titdn Prométeus, ktory sa najviac zasluzil

o ludstvo. Hrdina nahradil hrdinu.

HIboko zarmuteny Herakles sa nakoniec

vybral chytit kanca, co nebolo vobec

jednoduché. 0 krikom do |

~ uditelo, liecitelov teda neznamenaju, ze

jamy so snehom, tam ho premohol

a zviazal, aby ho mohol nésledne

odniest do Mykén. Zbabely Eurystheus

sa pred nim zo strachu ukryl do velkého
hlineného dzbanu.

Cely pribeh je opat spojeny s mnozstvom
zenskych symbolov, aj ked'sa to na prvy
pohlad nezda. Samotny kanec je napriklad
zahnutymi klami, pripominajicimi
polmesiac, spojeny s lunarnou symbolikou,
zdolanie ulohy je spojené s tazkou pracou
a as i miesto, kde doslo k vitazstvu hrdinu
nad animélnou silou priznakovo pripomina
jinové, Zenské astrologické znamenie
Kozorozca - vo vysokych zasnezenych
horach Erymanthu, v snehovej jame. Kanec
sa zrodil naprotiven Afrodite a ako symbol
plodivej i nicivej sily bol spaty s materskou
bohyriou zeme a Urody, Demeter. Bola

to dcéra boha Krona - Saturna, vliadcu
znamenia Kozorozec. Tiez nadoba, do
ktorej sa ukryl zbabely Eurystheus,
symbolizuje materské lono.

planov, odovzdat sa osudu, ¢o nam
pripomina dalsie latinské mudroslovie
,Faberestsuaequisquefortunae”. A na
psychotoxiny, ktorymi je v takych chvilach
zaliate nase telo i dusa, si azda vystacime
s Regalenom.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK

CEZ PREKAZKY K HVIEZDAM
| nasa cesta za splnenim velmi
zlozitych a tazkych prac je spata
s prekonavanim prekazok,

ktoré sa casto zdaju byt
nezdolatelnymi, no dovadzaju
nés cez Uskalia k osobnym
vrcholom. Spaja sa s tym
zname latinské ,Per aspera

ad astra”. Obstrukcie na

takejto puti sice program
Energy neodstrani, no da
prostrednictvom takych pripravkov,
akymi st napriklad Korolen, Stimaral
dostatok energie, aby sme dokézali siahnut
na osobné i spolocenské hviezdne nebo.
Dolezitou symbolickou sucastou pribehu
je spomenutd epizéda s kentaurami.
Chirén je jednym zo synov boha

Krona - Saturna, starého otca Herakla.

Je primarnym predchodcom lekérov,
prirodny liecitel a hrdinov dobry priatel.
Jeho odchod do Hadu a navrat v podobe
titdna Prometea moze byt pre nas
pripomienkou, Ze obcas na svojej Zivotnej
puti za spolocenskym Uspechom mézeme
stratit niekoho, kto nam bol velmi blizky,
liecil nasu dusu, mnohému sme sa od
neho naucili, ale uz naplnil svoju tlohu,
aby na jeho miesto mohol nastupit niekto
nemenej vyznamny. Takéto odchody

mali rezignovat, vzdat sa svojich
i, . I R
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Rada sa delim o skusenosti pri pouzivani
pripravkov, lebo maju mnohostranné
pouzitie a naozaj dokazu krasne
pomoct. Ludom, aj nasim zvieratam.
Dokazeme si s nimi viditelhe zlepsit
zivot, navodit pohodu a zdravie. Mame
ich v kapelni, kuchyni, na stole a nasli
by ste ich urcite aj v kabelkach @. Rada
si skiisenosti vymenim a v pripade
potreby vyskisam, ¢o mi kto poradil, ¢o
pomohlo inym.

Dlho som sa vyhybala pouzitiu vyrobku
Cytosan Fomentum Gel. Ked bol
zaradeny do ponuky, pisali sa o nom
samé chvaly, superlativy. Moja reakcia
bola - no, to urcite, toto nemodze jeden
pripravok dokazat, nemoze byt takyto
viestranny. A k tomu eSte ta farba! Toto
ja teda pouzivat nebudem. A to som

k nemu este neprivonala. Ha! Lenze
Lprisiel na psa mraz”. Trapila som sa

s ekzémom na brade. DIhodobo, niekedy
viac, niekedy menej. Vyskuisala som toho
vela, vsetko zabralo docasne. Poslednu
bodku za ekzémom dal viak prave
Cytosan Fomentum. Podla moznosti

aj niekolkokrat denne som postihnuté
miesto natierala, umyla, natrela znova.
Ako sa dalo pocas dia. Teraz ho
prilezitostne pouzivam ako cistiacu
masku. Tiez mi pomohol pri fyzickej
namabhe, svalovej Gnave, pretazenosti
kibov. Je naozaj viestranny a nebola by
som to ja, keby som sa nezmienila aj

o vyuziti pre zvieratd. Mame $portového
kona, osemroc¢ného valacha. Vyuzivame
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ho na parkurové skakanie. Pocas
jazdeckej sezony stravime s nim 2-3
vikendy na pretekoch. Bola asi polovica
septembra, my sme sa vybrali zavodit

k nasim zdpadnym susedom. Pocas
pripravy na sutaz sa kone pripravuju na
start v spolo¢nom priestore, kde maju
cvicné prekazky na rozohriatie. Na tomto
opracovisku bolo asi 7 koni, kazdy si
individualne robil to svoje. Jedna mlada
jazdkyna sa pristavila, zrejme, aby si
pozrela priebeh sutaze. Jej kon, nevedno
preco, toho nasho bez akéhokolvek
varovania kopol. Tento zvuk, tato rana

mi hlukom pripomenula naraz ako pri
autonehode. Nielen nas kon, ale vietci,
¢o sme to videli, sme zostali paralyzovane
stat. Vtedy este nebolo jasné, ¢o bolo
zasiahnuté. Zial, kopanec zasiahol
karpalny kib. Ukézalo sa to v priebehu
niekolkych sekund, ked tam vznikol
opuch velkostou a tvarom pripominajuci
zrelé jablko. Kén krival, opuch rastol.

Na krasnej, uslachtilej nohe svietil ako
obrovsky balvan. Samozrejme, Ze zo
sutaze sme sa ospravedinili a odhlasili.
Nohu sme chladili pridom studenej vody
a vycestovali domov.

Cestou sme zvazovali spdsob liecby.
Zaradili sme pokojovy rezim. Pocas troch
dni sme chladili. Opuch sa rozlial smerom
nahor aj nadol. Postihnuté miesto bolo
trocha teplejsie ako jeho okolie. Po troch
drioch sme zacali opatrne pohybovat

- lahké vychadzky, ale iba krokom.

No a nastupil Cytosan Fomentum Gel.
Vecer sme vydatne natreli cely opuch,

nech pésobi aj pocas noci. RAno dobre
vysuchat tvrdym kartacom, zvysok
potom zmyt vodou. Nohu osusit a ist
na vychadzku. Suchd nohu potom
natriet Artrinom. Nechat posobit do
vecera. Vecer zotriet Artrin a votriet
Cytosan Fomentum. Pocas nasledovnych
dvoch tyzdrov sme opatrne pridavali
zétaz, lebo konik je temperamentny
a nerdd zahala. Artrin sme davali len
4 dni, aj z ¢asovych dévodov. Pocas
tychto dni sme vnutorne podévali aj
Renovet - na aktivaciu lymfy, aby sme
podporili jej cirkuldciu (nakolko mal
obmedzeny pohyb). Samozrejme sme
zavolali aj veterinara, aby urobil rtg
snimky. Chceli sme mat istotu, ¢i stav
nevyzaduje operacny zakrok. Nastastie
nie. Konsky Sportovec sice niekolko
nasledovnych planovanych pretekov
uz v sezdéne neabsolvoval, ale noha sa
vylie¢ilaa konik je v poriadku. Ciernym
zazrakom sme si pomohli, minuli sme
ho asi tri tuby, no vysledok stél za to.
Potvrdila sa stara zndma pravda, ze ,zem
vytiahne”, kedze Cytosan Fomentum Gel
obsahuje latky pochadzajuce z raseliny.
,Zem vytiahne”, a preto je prijemné
a ozdravujuce (harmonizujlce je mozno
spravnejsi vyraz) chodit po nej naboso,
sediet, lezat, hrat sa, vyuzivat jej silu.
Samozrejme v mesiacoch, ktoré vo
svojom ndzve nemaju pismeno ,r".
Pripravky Energy su Gc¢inné a prospesné,
pretoZe su prirodné a pochdadzaju zo
zeme @,

S pozdravom DANIELA SYKOROVA



Criepky z mozaiky dejin LIX.

SVET NOVOVEKU

Len pre zaujimavost stoji za to na doplnenie k predoslému textu
poznamenat, Zze Erazmova burleska Chvala blaznivosti vysla pre
velku popularitu eSte pocas Zivota autora v Styridsiatich troch
vydaniach.

Ked' sme spominali, aky vyznam pre zdravie a Zivotospravu
Eurépy mal zdmorsky obchod, nespominali sme negativa

s touto vymenou tovarov a ludi spojené. Na nésledky choréb,
ktoré priniesli eurépski dobyvatelia do Nového sveta, doslo

k rozvratu tamojsich civilizacii. Tie dovtedy nepoznali kiahne,
osypky, chripku, tyfus, nemali voci tymto chorobam vybudovany
imunitny systém, nepoznali dovtedy ani zItd hordcku a malariu,
ktoru doniesli africki otroci, takze podlahli tymto pliagam;

a tie vyhubili miliény obyvatelov, pricom ich na niektorych
miestach zdecimovali az o osemdesiat, devétdesiat (i viac)
percent. So zvyskom domacich obyvatelov si dobyvatelia
Lporadili” inymi znamymi metédami, aby sa mohli obe Ameriky
stat skoro vyhradnymi dodavatelmi, popri uz spominanych
polnohospodérskych komoditéch, striebra a zlata prinajmensom
v najblizsich troch storociach. Mnohé eurépske primorské staty
tak mohli (prevazne na ukor svojich kolénii) enormne bohatnut
a pocet ich obyvatelov rast.

Napriklad v roku 1500 mali nad 100 000 obyvatelov len Styri
eurdpske mesta — Pariz, Neapol, Milano a Benatky, no v roku
1700 ich uz bolo dvanast, z toho v Londyne a Parizi Zilo viac nez
500 000 obyvatelov. Zlepsovala sa dodavka pitnej a uzitkovej
vody, vodarenstvo sa stdva vyznamnym odvetvim. Pri mestskych
fontanach sa nachadzali zlaby, v ktorych obyvatelia prali
bielizen, tieto miesta sa stali dolezitymi verejnymi zariadeniami.
Na verejné vodovody sa napdjali aj sikromni spotrebitelia,
najcastejsie spomedzi privilegovanych ob¢anov. S tym sa
rozrastalo mnozstvo sukromnych kupelni, a samozrejme rastla
siet kanalizacie. Kipelhové témy sa objavuju aj v maliarskych
dielach mnohych umelcov. Do vybavy palacov patrili tiez latriny
pre sluzobnictvo. A v blizkosti mnohych rezidencii sa objavili
Sportoviska. Ti, ¢o na to mali, sa snazili zit zdravo, stravovali sa
pomerne racionalne, Sportovali, vyuzivali kipele, ... Niektori
aspon raz mesacne, ini aj castejsie.

SACCH. |
LACTIS

BIELA BIELIZEN
No o zdravie, hygienu a krasu dbali nielen bohati, ale aj
chudobné vrstvy obyvatelov, samozrejme nie tak dokladne
ako tie majetnejsie. Vyuzivali pritom znalosti starej ,kuchynskej
mediciny”, ktorej najdolezitejsiu sucastou boli, samozrejme,
bylinky. Kazdodenné pracovné oblecenie bolo doplnené aspon
o jedno sviatoc¢né.
Ak porovname dobu pred styristo-pétsto rokmi s dneskom,
nachadzame mnohé dalsie paralely. Dobre sa darilo barbierom
a lekarnikom, ktori ponukali svoje sluzby vo vtedajsich ,salénoch
krasy, kadernictvach”, pretoze ich navstevnici potrebovali ,obstat
v spoloc¢nosti”. A bez licenia, parochni, ozdobnych musiek,
farbiciek to neslo. Vsetky tieto ,vydobytky” krasy prichadzali
do eurdpskych krajin predovsetkym z Talianska. Dokonca najst
v mnohych mestach niekoho bez licenia bolo skoro nemozné.
Velku starostlivost venovali damy svojim dekoltom, ¢asto
prevelmi hlbokym, krase pokozky hrude a krku.
Ani vihacki péni nezanedbévali svoju Upravu, aby boli
¢o najpritazlivejsi. Parochriami a vrko¢mi mohli pokojne
konkurovat damam, takisto maslami a stuhami, krajkami
a rukavickami, vonavkami, ¢Cipkovanymi vreckovkami a vejarmi,
ktorymi rozhanali pripadny neprijemny telesny zapach. Popri
spominanych povolaniach bohatli aj mydlari, lebo ich vyrobky
sa vyuzivali nielen na osobnu hygienu, ale aj na pranie a pri
starostlivosti o domdcnost. V oblube bola aj bieloskvuca bielizen
(ved akou inou by mala byt!), pricom v beznom panskom
panskom satniku byvalo aj tridsat kosiel.
Chudoba, teda vacsina obyvatelstva, sa musela zaobist s jednou
¢i dvomi supravami konopnej spodnej bielizne a o inych
LJemnych” doplnkoch satnika mohli iba snivat. Konopa bola teda
jednou z velmi doélezitych polnohospodarskych komodit.
Dolezitym spolo¢enskym fenoménom sa stal protestantizmus,
ktory sa spajal viac so striedmostou, nez s nadbyto¢nym
komfortom. A ked'v Sestndstom a sedemnastom storoci udrela
dalsia morova rana, ktord opat zdecimovala obyvatelstvo
Eurépy, mala striedmost dvere naplno otvorené. Znovu sa
objavili Sarlatani so zazra¢nymi recepismi na ochranu proti moru,
no ich nedspesnost vyvolala vSeobecné roz¢arovanie. Ludia
zacali chapat, Ze nielen lieky, ale i spravna Zivotospréva je cestou
k udrzaniu si zdravia. Znovu sa na trhu objavili Salernské pravidla
zdravia, ktorymi sme sa dostatoc¢ne zaoberali v predchadzajucich
statiach. Okrem nich tu boli i dal3ie prirucky a lekarske spisy,
mnohé pisané zrozumitelnou re¢ou, nie nezrozumitefnym
,doktorskym” jazykom.
Ak by sme dokazali vratit program a pripravky Energy do
spominaného obdobia, som si isty, ze by vo vybave vtedajsej
lekérne na celej ¢iare velmi dostojne obstali.
K cnostiam bohabojnych fudi v tychto zlych ¢asoch sa zaradili
striedmost a umiernenost, sebaovladanie a sebazachova.
Nezaobislo sa to bez upravenej zivotospravy a zvysenia hygieny.
Podla tychto zasad bolo potrebné vyhybat sa nadmiere masa
a pitia, ale i prili§ hordcemu jedlu, a, samozrejme, smilneniu.
Autori ndvodov zdéraznovali vyznam upratovania sukromnych
i verejnych priestorov, vetrania, Cistenia a osetrovania pokozky.
V3etko sa to odrazilo predovietkym v humanizacii mediciny, ale
o tom az v dalSom pokracovani.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Kvalita spanku rozhoduje

Azda kazdy z nas pozna ten bezuteSny
pocit, ked' no¢ny spanok napriek snahe
nie a nie prist. Poruchy spanku sa
vyskytuju takmer u polovice populacie,
ovela castejsie su pritomné u zZien.
Nastastie su vacsinou kratkodobé,
docasné, hoci vynimkou nie su ani
pretrvavajuce poruchy spanku. Pre
kvalitu spanku je rozhodujtica najma
jeho hibka. Potrebna dizka spanku

je individudlna, spravidla sedem az
osem hodin, vo vy$Som veku zvycajne
postacuje kratsia doba. Pokojny zdravy
spanok je dolezitym predpokladom
kvalitnej fyziologickej regeneracie sil

a spravneho fungovania organizmu.

Pri¢iny nespavosti a jej prejavy byvaju
rézne. Niekto ma problém so zaspavanim,
iny sa predcasne alebo viackrat pocas noci
prebudza, pri¢om kvalita a hibka spanku
je narusena. Na kvalitu spanku vplyvaju
vonkajsie faktory, spdsobené ucinkom
okolitého prostredia: neprimerane vysoka
teplota v miestnosti, prilis velky chlad ¢i
rychle pradenie vzduchu, nadmerny hluk,
neprimerane intenzivne svetlo, najma
neodny. Rovnako nepohodIna postel's prilis
makkym alebo tvrdym matracom.

Ludské telo vnima aj podvedomé
podnety, preto sa neodporuca mat
umiestneny v miestnosti ur¢enej na
spanie pracovny stol, pocita¢, mobilny
telefén, resp. ina elektroniku v¢itane
televizora. Pésobia totiz rusivo a v ich
okoli vznika elektromagneticky smog

aj pri vypnutom, tzv. pohotovostnom
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rezime. Na kvalitu spanku vplyvaju

aj vnutorné faktory, spésobené
ochoreniami a ich sprievodnymi prejavmi.
Z nich je to najma chronické srdcové
zlyhavanie pri organickom postihnuti
srdca, dychavica v doésledku chronickych
ochoreni priedusiek a pltc, ako je astma
a chronickd bronchitida. Tiez to méze
byt nedostatocne lie¢bou kontrolovana
hypertenzia ¢i niektoré dusevné
ochorenia, najma depresia a demencia.

STRES A TAZKE ZIVOTNE
SITUACIE

Castou pri¢inou poruch spanku, ktora sa
prejavuje stazenym zaspdvanim najma

u mladych, aktivnych ludi, byva nakopeny
stres, negativne emocie, problémové
Zivotné situdcie, stavy napadtia, uzkosti

a strachu. Neposlednou a celkom beznou
pricinou poruch spanku byva nadmerné
pitie kofeinovych a stimulujucich ndpojov,
kavy, silného ¢ierneho alebo zeleného
¢aju a tiez alkoholu. Tieto poruchy spanku
byvaju skor kratkodobé a vacsinou
spontanne ustupia po odstraneni priciny.
Ak nespavost pretrvava dlhodobo,

tj. tyzdne az mesiace, je nutné zistit

a odstranit pri¢inu odbornym vysetrenim.
Vobec nie je vhodné svojvolne, dlhodobo
a nekontrolovane uzivat lieky na

spanie, tzv. hypnotika, pretozZe su ¢asto
navykové, vedu k vzniku zavislosti a po
Case aj k zhorsovaniu nespavosti. Mézu
ucinne pomoct vtedy, ak je pricinou
nespavosti reakcia na nejaku kratkodobu
dusevnu krizu, stresovu zataz, umrtie

blizkej osoby, a pod. Zavislost nevznika,
ak sa poddvaju iba nevyhnutny cas,
spravidla jeden az tri tyzdne.

Dolezitou sucastou riesenia poruch
spanku je vzdy optimalizacia zivotospravy
s cielom odstranit, resp. zmiernit stavy
Uzkosti a strachu. U¢inné byvaju relaxacie,
meditécia, autogénny tréning, ktoré
navodia prijemnu uvolnend naladu

pred spanim. V pripade zévaznejsieho
dlhodobejsieho psychického problému
pomaha psychoterapia skiseného
psycholéga. Velmi dblezité je osvojit si
isté pravidelné rezimové opatrenia dia:
chodievat spat priblizne v rovnakom case,
pred spanim aspon 2 az 3 hodiny nejest

a nepit alkoholické napoje, nevykonavat
fyzickd ndmahu ani naroc¢nejsie cvicenia.
Pred samotnym spanim miestnost riadne
vyvetrat, snazit sa zabezpecit optimélnu
teplotu v spdlni, t.j. okolo 18°C, resp. aka
komu individudlne vyhovuje. Pokial aj
napriek uvedenym opatreniam spanok
hned neprichadza, nesnazit sa ho
vnucovat, ale snazit sa na [6zku uvolnit

a mysliet na prijemné zazitky.

NAVODIT PRIRODZENY SPANOK
POMAHAJU AJ PRIRODNE
PRIPRAVKY ENERGY
Su totiz nendvykové a nemaju vedlajsie
neziaduce Ucinky. Sprijemnit atmosféru
v miestnosti a upokojit mysel pomoze
niekolko kratkych strekov spreja SPIRON
do ovzdusia spalne, pripadne na vankus
¢i golier pyzama. Navodit celkovu
rovnovahu organizmu a harmonizovat
vegetativny nervovy systém, ¢o vedie
aj k zdravému spénku, pomaha bylinny
koncentrat STIMARAL. Odporuca sa
uzivat 6 az 7 kvapiek v pohéri vody
réno a na obed. Vo vecernych hodinéch,
resp. pred spanim, je vhodné uzit 5 az
7 kvapiek bylinného vytazku RELAXIN,
ktory prijemne uvolni psychické napétie,
harmonizuje nervovy systém, pomaha
zvladnut stresové situdcie. Ak je pricinou
poruchy spanku stazené dychanie v lahu,
ktoré mavaju najma kardiaci ako prejav
srdcového zlyhavania, odporuca sa spanok
so zvysenou polohou hlavy a hrudnika
a z prirodnych pripravkov dlhodobejsie
bylinny koncentrat KOROLEN. Vyhodou
prirodnych doplnkov je, Ze na rozdiel od
chemickych liekov nevznika na ne zavislost
a nemaju vedlajsie ucinky. Navodit
dobry spanok méze pomoct prijemne
teply uvolfiujuci kupel's pridanim prisad
BALNEOL a BIOTERMAL.

MUDr. JULIUS SIPOS



Bez slobody hynie kazdy zivy tvor

Tuto skutoc¢nost som si uvedomila
v momente, ked som opat raz rukavicou
z okna vyhadzovala osu, unavenu, bez

sil, ukonanu stalym dobiedzanim do skla.

Nuz, nemam veru na okne sietku proti
hmyzu, ktord by zabrénila ose ¢i muche,
aby vnikla do bytu, do kuchyne. V lete
zvyknem mavat okno otvorené dokoran,
najma pri vareni. Ochrannu sietku som
odmietla z prostého dovodu - bez
slobodného, volného vyhladu na vonkajsi
svet, zastretého, i ked priehladnou
sietkou, by som sa citila ako vo vézeni.

Ta zabrana vyzerd ako mreze na

oknach istych zariadeni a ma charakter
neslobody. Je to mozno zvlastne
prirovnanie, no nenadychnut sa letného
sviezeho ranajsieho vzduchu pri otvarani
okna, nevyklonit sa z neho a nepozriet
pritom na oblohu, nenacuvat spevu
vtakov i zvukom nového zacinajiceho
dna ¢i ,neskontrolovat” stromy pod
oknom... To jednoducho nejde. A preto
nemam na okne sietovu ,bariéru”, ktora
by znemoznila vletiet tej malej potvorke
do kuchyne. Najviac ma svojou navstevou
poctia v ¢ase zavarania ¢i pecenia ¢ohosi
sladkého, ¢o ony velmi miluju. Vtedy
mam postarané o pracu naviac. Povacsine
odletia samé, no ked'sa im to nedari,
pomdzem im. V takejto chvili sledujem
ich spravanie. Ked'nie su velmi unavené,
ihned vzlietnu. Ale ak su vycerpané, vtedy
najprv chvilku padaju, no potom odrazu

0Ziju a za¢nu opat lietat.

Aj my ludia sme ako ony - bez slobody
nevieme a nemdzeme existovat.
Nesloboda nikomu nedovoli zhlboka

sa nadychnut. ,Pristrihne” nam , kridla”
a nedovoli nam slobodne , vzlietnut”,
akykolvek pokus udusi uz v zarodku.

A tak sa stdvame neslobodnymi,
uvdznenymi vo svojom strachu

a smutku. Takéto chvile su zivnou pédou
pre spustenie sebadestruktivnych
vnutornych programov. Prave
nastdvajuci jesenny ¢as a s nim
prichadzajuce dazdivé a hmlisté dni
moézu byt spustacmi réznych stavov
smutku ¢i depresii. V takychto dnoch
prezivame sklt¢enost, ochabnutost,
mavame pocity Unavy, neschopnosti
nadychnut sa. Vtedy je dobré uvedomit
si, ze toto je sposob, akym ndm nasa
dusa dava na vedomie, Ze musime
spomalit a obratit svoju pozornost do
svojho vnutra. Hektické horuce leto uz
mame za sebou, a tak ako si priroda
potrebuje oddychnut od horucay, i nasa
dusa a telo citia potrebu oddychnut si

a narokuju si na to, na ¢o maju pravo —
na pozornost a lasku. Pri prekonavani

a zmierneni neprijemnych stavov st nam
dobrymi pomocnikmi pripravky Energy.
Svoju neocenitelnt pomoc a sluzbu
nam ponukne Korolen - dokéze utisit
dusevny nepokoj, velakrat sprevadzany
busenim srdca, vracia silu a chut
radovat sa zo Zivota. Stimaral upokoji,

skroti vybusnost ¢i hystériu a pomoze
nam vyjst z ,pivnice”, je osozny pri
neurézach. King Kong preukaze svoju
silu v momente, ked'nam chyba dostatok
vole ¢okolvek uskutocnit alebo dokoncit,
podé pomocnt ruku pri prekonavani
problémov spojenych s adaptéciou na
nové situacie. Peralgin vypomoze pri
tazkostiach suvisiacich s menopauzou,
pri roznych alergiach a vycerpani.
Z krémov mozeme spomenut Ruticelit,
Protektin, Droserin. Staci si len vybrat
a ak nevieme, pre ktory pripravok sa
mame rozhodnut, nechajme prehovorit
svoju intuiciu - ona nas povedie.
| spocinutie v kupeli s Balneolom
spolu s niektorym z uz spomenutych
krémov, ma blahodarny tG¢inok nielen na
telo, ale aj na ubolenu dusu.
Nie nadarmo maju pripravky vo svojej
charakteristike privlastok regeneracny.
Svojim unikdtnym zloZzenim nam
pomahaju prekondvat tazké chvile,
regeneruju a dodavaju silu. Vdaka nim
nachadzame opat rieSenia v situaciach,
ktoré sa nam zdali neriesitelné. Vnasaju
radost a slniec¢ko do sfdc, vracaju nam
chut zit. Vyraz bio suvisi so zivotom,
s bytim. A bioinformacné pripravky
Energy v sebe tuto informaciu nesq,
spravu zivota odovzdavaju a svojim
posobenim ndm umoznuju opat sa
slobodne a bez zédbran zhlboka
nadychnut a byt (teda ,volne vzlietnut“l).
Ing. MARIA VERBENIKOVA
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Nezvladnuté energia znamenia Panna je
spojend problémami oblasti soldrneho
plexu, nadivanim, pocitmi plnosti,
¢revnymi zdpalmi, cukrovkou, nutkavym
spravanim, existenc¢nym strachom,
poruchami spanku, zvysenou kritickostou,
chladom az kicovitostou, nadmernou
utilitdrnostou, malichernostou

a zahorknutostou. Spdsobuje riziko
zapalu pobrusnice, prejavuje sa zapchami
a hna¢kami. Ci sa ,panenské” zdravotné
problémy budu manifestovat vsak zavisi
od zivotospravy a sposobu Zivota jedinca.
Schopnost rozlisit, ¢o je pre ¢loveka
potrebné, vediet analyzovat a stravit
tazkosti zo svojho okolia - to su tlohy,
ktoré Pannu ocakavaju.

Merkur, vlddca znamenia, sa v znameni
zaoberd analyzou a syntetizovanim

28 ~ VITAE ~ MAGAZIN ENERGY

poznatkov. V jarnom znameni Blizenci
ziskaval znalosti prostrednictvom
zvedavosti a ucenia sa, zhromazdovania
mnozstva roznorodych informacii. V Panne
ich usporaduva do systému. Uklada,
Skatulkuje, pedantne vytvara rezim.
Kontroluje, podlieha spolocenskej kontrole,
zaroven sa zaobera (trpi) sebakontrolou.

Z hladiska vyvinu osobnosti je znamenie
prostrednictvom jeho vlddcu spojené

s vekom okolo Strnastich rokov —
strednym Skolskym vekom, kedy
intelektové schopnosti vytvaraju dobré
predpoklady pre analyticko-syntetické
¢innosti, nadobudnuté vedomosti
ziskavaju strukturu. Prostrednictvom
Panny si uvedomujeme, Ze je to dodlezité
pre prakticky Zivot, ak nechceme, aby

v nom zavladol chaos.

Zemska Panna nam nedava predpoklady
pre rozvoj partnerského zivota,
sustreduje sa viak na vietky pripravné
aktivity spaté s buducim partnerstvom.
SuU nimi zvyseny zaujem o fyzické
zdravie, Cistotu, hygienu, poriadok.
Panna pomaha dbat o vonkajsi vzhlad,
lebo si cez sebakontrolu uvedomuije,

Ze je kontrolovana okolim. Potrebou
vynikat prejavuje len svoju egoisticku
nepripravenost na zivot. Tiez chce
niekedy precnievat zo strachu, ze by pre
vyzorovu ,Sedivost” nemusela zaujat
pripadného buduceho partnera. To sa
deje hlavne v pripade, ak si uvedomuje,
Ze si nevybudovala a nebuduje osobnu
jedinecnost. Potreba excelovat sa
prejavi aj vo chvilachchvilach, ked

sa Panna anarchisticky vzburi proti
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Ako sa ucinne
chranit a branit?

chripka, kasSel, nadcha, angina...

( S . CLEN ENERGY )

BALICEK PRIPRAVKOV
cena body zlava
Vironal + Flavocel 30,40 € 37 3,50 €
Drags Imun + Flavocel 33,80 € 42 3,50 €
Imunosan + Flavocel 32,80 € 40 3,50 €
Grepofit kapsuly + Flavocel 27,80 € 34 3,50€
Grepofit drops + Flavocel 25,10 € 31 3,50 €
Grepofit nosol aqua + Flavocel 21,10 € 26 3,50 €
Grepofit kapsuly 29.80 € 37 300 €

+ drops + spray
Grepofit kapsuly 2580 € 32 300 €
+ nosol aqua + spray

Grepofit kapsuly + drops

L + nosol aqua 29,70 € 36 2,90 €

Cenné odporucania MUDr. Alexandry Vosatkovej

si precitate v brozure Ako sa ucinne chranit a branit?

vsetkému ndtenému, aby sa po case
vratila do starych zabehanych, dobre
kontrolovatelnych kolaji.

Znak znamenia Panna - m)— ma rézne
interpretacie. Su astrolégovia, ktori

v nom vidia len splet ¢revnych kluciek,
orgéanu, s ktorym je Panna spojena, ini
slu¢ku na pravej strane glyfu interpretuju
ako upraveny a tesne upaty zvazok
vlasov, vlasy nahladko vyc¢esané do
jednoduchého chvosta, typické pre
dievcensky tces minulosti. U nas na
vychode sa tomu hovorilo konta, aj

ked ta sa podla etnolégov viac spaja

s hladkym priliehavym dvojprameriovym
uc¢esom vydatej Zeny (od ktorej sa

vsak tiez ocakévala ista spolocenska
odmeranost, typickd ,panenska”
vlastnost). To ale nie celkom sedi

pre bujné hrivy dnesnych dievcat, aj
ked vynimky potvrdzuju pravidlo. No
sucasna méda dovysoka vyholenych
hlav chlapcov a dievcat a ¢asto podivne
vyzerajuce Ucesy, spojené s istou
avantgardnou, striktne vymedzenou,

ba az obmedzujicou strohostou, by
mohli nejakym spésobom pripominat
symboliku glyfu, priznakového vyznamu
znamenia v zmysle - len takto a nie
inak! Pritom je zaujimavé, Ze tuto svoju
vymedzenost deklaruju mladi ako prejav
osobnej slobody.

Panna je znamenim konciaceho sa leta.
Uroda je uz poviésine pozbierana (az

na jesenné sorty). Dobry hospodér musi
plody roztriedit, ulozit, oddelit zrno od
pliev, lebo vie, ze ak by tak neurobil,
vsetko by podlahlo skaze. Vytrieduje
poskodené plody alebo tie, ktoré su
rizikové, aby ich pripadne ususil, zmrazil,
¢i inak zakonzervoval, upravil do neskoér
upotrebitelnej podoby. Do polic uz
uklada len tie zdravé, zbavené pripadnych
necistot, moznych zdrojov nakazy.
Nedodrzanie presne stanovenych zasad
a nedbanlivost pri triediacich aktivitach
su spojené s rizikom nelspechu jeho
doterajsej prace.

Je az zardzajuce, ako si spomenuté
suvislosti nechcd mnohi uvedomit.

FLAVOCEL - 20% ZLAVA
k nékupu Vironalu, Drags Imunu, Imunosanu
alebo Grepofitu (kapsuly, drops alebo nosol aqua)

GREPOFIT SPRAY - 40% ZLAVA
ku kombinacii Grepofit kapsuly a Grepofit drops
ku kombinacii Grepofit kapsuly a Grepofit nosol aqua

GREPOFIT NOSOL AQUA -40% ZLAVA
ku kombinacii Grepofit kapsuly a drops

Vyzivovy doplnok.
Akcia plati do vycerpania zasob!
Uvedené akciové ceny vychadzaju z aktualneho cennika.

Alebo sa uz na poslednt chvilu predsa
len prebidzaju? Zda sa, ze s vedomim,
uvedomenim si fatalnych désledkov
Spinou zaneseného a ziskuchtivostou,
chamtivostou poskodeného sveta pre
prezitie ludstva, sa zacina prebudzat
kolektivne svedomie. Panna otvara
environmentalne témy, posuva ndm ich
do vedomia, zastupujuc Velkd Matku vo
vsetkych podobach — uvedomujeme si ju
ako Demeter a jej dcéru Koré - Persefonu,
ako Gaiu.
Zbavit sa tazkych, neliecitelnych
chorob, akymi pechoriaca sa chamtivost
a pazrava nendsytnost po bohatstve
su, dokaze len ¢lovek mudry, osvietené
[udstvo, ktoré nebude zavislé na
nesmiernych osobnych ziskoch,
prostrednictvom ktorych chce vladnut,
ovladat, kralovat, basovat, trénit nad
tymto svetom. Umnd striedmost je
cestou, ako udrzat zdravie a zZivot planéty
i jedinca.
Tomu nas Panna uci predovsetkym.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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MUSKATOVE KORENIE

Muskatovnik vonavy, znamy aj ako macizen, je mnohometrovy
strom, z ktorého sa ziskava korenie. Muskaty v truhliciach za
oknami su pelargdnie a rozhodne nevonaju. To len na tvod,
keby nahodou. Muskatovy orieSok a kvet, ktorych spotreba

v adventnom case s pec¢enim viano¢nych cukroviniek rapidne
stupa, nielen neodolatelne vonia, ale ma aj zaujimavu histériu
a nemenej zaujimavé ucinky.

Osud muskatu sa podoba inému koreniu - klin¢eku. Obidve
rastliny maju korene vo vlhkych tropickych lesoch indonézskych
ostrovov Moluky, odkial'ich do Eurépy (az) na zaciatku
stredoveku za nekrestanské ceny dovézali arabski a indicki
obchodnici (vid' ndamornik Sindibdd). Periazenkam majitelov
mlisnych jazyckov velmi neulavil ani Vasco da Gama, ktory

Moluky objavil, korenie priviezol a monopol prihral Portugalcom.

AZ v 17. storoci ho od nich nasilim prevzali Holandania, ktori
ho drzali az do 2. svetovej vojny. Uz predtym sa vSak zacal
muskatovnik (a klincekovec) pestovat aj na inych tropickych
ostrovoch v Indonézii, na Sri Lanke, Zanzibare a v Karibiku.

CO JECO?

Muskatovnik vonavy, Myristica fragrans (M. aromatica), je az
patnastmetrovy strom s kuzelovitou korunou, ktory cely
charakteristicky korenisto vonia. Kozovité, az 12 cm dlhé listy
neopadavaju. Asi 10 rokov po vyseve stromu kvitnd samcie rastliny
a maju chudé strapce zltkastych kvietkov, samicie maju jednotlivé
kvety v Uzlabi listov. Plody st do 5 cm velké, duZinaté, zamatové
kostkovice, pripominajlce broskyne. Zretim zltnd az hnednu

a rozpoluju sa na 2-4 diely. Vo vnutri sa skryva napadne cerveny,
pozdizne ryhovany masity muskatovy ,kvet”, obalujtci eliptickd,
tenkd, ale tvrdd ,koéstku”, chréniacu semeno. Je to zvrasneny,
sedivy muskatovy ,oriesok”. V reze najviac pripomina mozog.
Zatva je priebezna, celoro¢na. Priemerny strom dé ro¢ne cca 2 kg
muskatovych orieskov a 0,5 kg muskatového kvetu. Ro¢na svetova
produkcia muskatového orieska dosahuje dvanasttisic ton.

VONA LASKY
Desiatky aromatickych silic (v kvete podla kvality okolo 17%,

v orieSkoch asi 8%), najma myristicinu (menej ho je aj v petrzlene
a kopri), su zodpovedné nielen za vonu a chut, ale z vdcsej miery
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aj za ucinky muskatovnika. Oriesky obsahuju navyse skrob,
bielkoviny a 25-35% oleja, tzv. muskatového masla, ktoré sa
pouziva v kozmetike na vyrobu mydiel, parfumov, vlasovej ¢i
ustnej vody, a pod.

Spominam si, ako kolega rozpraval o zézra¢nom vplyve
strihaného orieska na muzov a pre nazornost vzdy pridal
gesto vzty¢eného predlaktia so zatatou pastou. Ano, muskat
je (vraj) afrodiziakum, akasi prirodna Viagra. Uz to by stacilo na
obhajobu jeho vysokej ceny. Tradi¢na azijska medicina si vazi aj
baktericidne Gcinky muskatovnika a odporuca ho pri zépaloch
- od bronchitidy po pankreas ¢i oblicky, pri reumatizme ¢i proti
zapachu z ust. Ako vacsina korenin podporuje muskat chut do
jedla a travenie, zaroven potlaca plynatost a hnacky. Ajurvéda ho
predpisuje aj na upokojenie, proti stresu a nespavosti.

“HALUZE" S MUSKATOM

Muskatovy kvet a orieSok sa pouzivaju vnutorne (prasok, odvar
- na travenie, vnutorné zapaly), aj zvonka (mast — na reumu,
bronchitidu). Vietko sa da kombinovat s dalsimi liecivymi
rastlinami. Velmi délezité je davkovanie. Obycajne sa odportca
Stipka alebo dve Spicky noza 2-3x denne. Silica myristicin totiz
vo vysokych davkach (nad 5 g prasku) vyvolava halucinacie aj
otravu sprevadzanu nevolnostou, ki¢mi, deliriom a komatéznym,
az niekolkodennym spankom. To si pri svojich vyskumoch
osobne overil aj J. E. Purkyné. Pripady vaznej otravy pri zamernej
intoxikacii muskatovym orieSkom sa objavujui dodnes. Zneuzivat
muskat (ani v kuchyni) by nemali najma tehotné Zeny.

SLADKA BODKA
Kvet aj oriesok ucinkuju, chutia a vonaju podobne, kvet ma
trochu silnejsie Ucinky a jemnejsiu chut, oriesok je zasa o niec¢o
sladsi. Okrem pévodne vyhradne azijskej kuchyne sa prijemna
voOna a Stiplavd, korenista chut muskétu derie zo vSemoznych
pokrmov a ndpojov na celom svete. Receptov su iste miliony.
Prijemnu arému poznaju najma navstevnici cukrarni a pekarni,
ale casto sa s nim stretneme aj v zeleninovych pokrmoch,
polievkach, omackach, tdeninéch ¢i v ro6znych koreniacich
zmesiach, k masu, atd. Niekde ho tradi¢ne pridavaju aj do piva ¢i
likérov. U¢inky sa potom vraj znasobuju.
Tak Stastné, veselé, sladké, laskyplné, zdravé a v pokoji prezité sviatky!
Mgr. VLADIMIR VONASEK
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BALICEK PRIPRAVKOV

CLEN ENERGY

cena body zlava
Fytomln.eral + Organlc. Goji 3550 € 44 11.90 €
+ Organic Sea Berry oil
E—

Akcia je platnd od 1. do 31. 1. 2020 alebo do vypredania z4sob.

Ide o vyZivové doplnky. V rdmci EXKLUZIVNE] ZLAVY je mozné
zakupit len jeden akciovy bali¢ek na jedno registra¢né &islo.

[ 3
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Napoj jesene v materskej Skole

A znova sa v materskej $kole v Dolnej
Strede zbierali bylinky - medovka,
salvia, mata, rozmarin, mysi chvost.
Vietky znadme liecivky, ktoré sme este
ponachadzali na sklonku teplej jesene,
sme ovoniavajuc nalozili do trojlitrového
pohdra spolu s citrbonom a medom. Aby
to bol prirodny napoj, zaliali sme ich
vodou z artézskej studne, okolo ktorej
prechddzame pocas vychadzok namestim.
Po pér drioch sme uz precedeny napoj
popijali. Cakal nas na skélkarskom okne,
prikryty gazou, nasavajuc jesenné luce.
Kedysi si ludia podobné napoje vyrabali
zréznych bylin a plodov ¢astejsie,
nechali ich jemne prekvasit a ich pitim si
hasili smad. My sme napoj ochutnavali
s vedomim, Zze dodavame telu zdraviu
prospesné latky bez chémie, pripravené
vlastnym usilim. Bylinky su pomocnici,
ktori sa nachadzaju vo Vironale. Ten ma
v nasej materskej skole ¢estné miesto na
policke. Spolu s Droserinom, krémom,
ktory detom aplikujeme na zény cela
a nosa, tvoria nerozlucitelnu dvojicu
v zivote nasich zdravych predskoldkov.
JANA KUDLACOVA, riaditelka MS$
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VYHODNE VIANOCNE
NAKUPOVANIE

ZLAVA 10%

NA VSETKY
VETERINARNE PRIPRAVKY

Energyvet.com

Platnost akcie od 1. do 31. decembra alebo do vypredania zésob. Viac informdcii o pripravkoch a ich podavani najdete na
MOTIVACNA AKCIA JE URCENA LEN PRE CLENOV KLUBU ENERGY. http://www.energyvet.com/sk a na facebook.com/Energy-VET



Zoznam prednasok a Klubov Energy

KOMARNO
Margita Kissova
Dunajska 5
94501 Komarno
Otvaracia doba:
Pondelok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Streda 9:00-12:00, 13:00-17:30
Stvrtok 9:00-12:00, 13:00-16:00
Piatok na objednavku
Mobil: 0905 853 490
Tel.: 035/772 0840
E-mail: gitusenergy@gmail.com
Prednasky:
» 3.12.2019 o0 16:00
Srdce a cievy | (MUDr. Julius Sipo3)
» 14.1.2020 o 16:00
Pentagram - vyuzitie v detskom veku
(MUDr. Renéta Gerova)
» 18.2.2020 0 16:00 TCM Il - vztahy

S

BRATISLAVA
Jan Sido
Krizna 44 (oproti Trznici,
budova Zdroj, 1. poschodie)
82108 Bratislava 2
Otvéracia doba:
Pondelok 13:00-18:00
Utorok 13:00-18:00
Streda 9:00-12:00, 13:00-18:00
Stvrtok 13:00-18:00
Mobil: 0905 635 804, 0918 616 308
Tel.: 025/556 6334
E-mail: jan.sido@energy.sk
Prednasky:
»3.12.2019 0 16:30
Mikrobiém — zabudnuty organ, ¢i druhy
mozog? (Ing. Peter Téth)
» 13.1.2020 o 16:30 Spravne uzivanie
a kombinovanie pripravkov
(Zuzana Krajc¢ikova Mikulovd)
» 27.1.2020 0 16:30
Energy méme uz 21 rokoy, kto sme a ¢o
prinasame (Jozef Cernek)
» 19.2.2020 o 16:30
Srdce a cievy Il (MUDr. Julius Sipo3)

(Zuzana Krajc¢ikova Mikulovad)

NOVA DUBNICA

Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova
Pribinove Sady 3

01851 Nova Dubnica
Otvaracia doba:

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

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 13:00-17:00

Piatok 11:00-17:00

S/

Mobil: 0903 535 523, 0908 748 304
E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com
Prednasky:
» 2.12.2019 0 16:30 Prevencia a doplnkova
liecba rakoviny (Ing. Peter Téth)
» 27.1.2020 0 16:30 TCM Il — vztahy
(Zuzana Krajc¢ikova Mikulova)
»5.2.2020 0 16:30
Celiakia Il (MUDr. Renata Gerova)
» 20.2.2020 0 16:30
Srdce a cievy Il (MUDr. Julius Sipo3)

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

Mr. Stefénika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

Utorok 9:00-12:00, 13:00-16:15

Streda 9:00-12:00, 13:00-16:15

Mobil: 0903 568 816

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com

Prednasky:

» 3.12.2019 o 16:00 Merididny a drahy
(Mgr. Miroslav Kostelnik)

» 11.12.2019 0 16:00
Vhodné kombinacie pripravkov
(Zuzana Krajc¢ikova Mikulova)

» 21.1.2020 o 16:00 Dotykova terapia
(Mgr. Miroslav Kostelnik)

»25.2.2020 o 16:00

PRESOV

Mikrobiém - zabudnuty orgdn ¢i druhy
MVDr. Eja Cechova
Slovenska 40

mozog? (Ing Peter Téth)
08001 Presov
Osobné konzultacie s MVDr. Ejou Cechovou
aj o veterinarnych pripravkoch pre
domécich milacikov / Meranie pristrojom
Supertronic
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-12:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-12:00, 14:00-17:00
Mobil: 0905 269 413
Tel.: 051/773 3357
E-mail: energyslovakia@stonline.sk
Prednasky:
» 11.12.2019 0 16:00

Celiakia Il (MUDr. Renéta Gerova)
» 30.1.2020 o 16:00

Srdce a cievy | (MUDr. Julius Sipo3)
» 12.2.2020 o 16:00

Energy mdme uz 21 rokov, kto sme a ¢o
prindsame (Jozef Cernek)

» 27.2.2020 0 16:00
Dotykova terapia
(Mgr. Miroslav Kostelnik)

KOSICE
Ing. Peter Téth
Komenského 3
04001 Kosice
» Osobna konzultacia
s Ing. Petrom Téthom
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC
a osobna konzultécia a horoskopy
s Mgr. Miroslavom Kostelnikom
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-18:00
Utorok 10:00-18:00
Streda 10:00-17:00
Stvrtok 10:00-18:00
Piatok 10:00-18:00
Mobil: 0918 477 528
Tel.: 055/633 2000
E-mail: regeneracnecentrum@gmail.com
Prednasky:
»9.12.2019 0 17:00
Srdce a cievy | (MUDr. Julius Sipo3)
» 7.1.2020 o0 17:00
Emaécie ako priciny chordb podla
5 elementov (Ing. Peter Toth)
» 14.1.2020 o 17:00
Srdce a cievy Il (MUDr. Jalius Sipo3)
» 11.2.2020 o 17:00
Regeneracia v Pentagrame - krémy

(Mgr. Miroslav Kostelnik)

S

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenovid

Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

Prednasky:

»4.12.2019 0 16:00
Prevencia a doplnkova lie¢ba rakoviny
(Ing. Peter Téth)

» 10.12.2019 0 16:00
Vhodné kombinécie pripravkov
(Zuzana Krajc¢ikova Mikulova)

» 15.1.2020 o 16:00
Imunita u deti predskolského veku
(MUDr. Renéta Gerova)

» 26.2.2020 0 16:00
Mikrobiém - zabudnuty organ, ¢i druhy
mozog? (Ing. Peter Toth)
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NITRA
Ing. Ludmila Bozikova
Sladkovicova 11
94901 Nitra
Otvaracia doba:
Pondelok 9:00-11:00, 13:30-16:30
Utorok 13:30-16:30
Streda 13:30-16:30
Stvrtok 13:30-16:30
Piatok 9:00-11:00
Mobil: 0902 908 982
E-mail: bozikova.diacom@gmail.com
Prednasky:
»4.12.2019 0 16:30
Srdce a cievy | (MUDr. Julius Sipos3)
» 13.1.2020 o 16:30
Celiakia Il (MUDr. Rendta Gerova)
»22.1.2020 o0 16:30
Regeneracia v Pentagrame — krémy
(Mgr. Miroslav Kostelnik)

» 17.2.2020 0 16:30 TCM Il - vztahy

(Zuzana Krajc¢ikova Mikulova)

POPRAD

Ing. Sonja Mikolajova

Dostojevského 23

05801 Poprad

Otvaracia doba:

Pondelok 14:00-18:00

Utorok 14:00-18:00

Streda 14:00-18:00

Stvrtok 14:00-18:00

Mobil: 0905 730 242

E-mail: mikolajova@stonline.sk

Prednasky:

» 10.12.2019 0 16:30
Srdce a cievy | (MUDr. Julius Sipos)

» 8.1.2020 o 16:30
Mikrobiém - zabudnuty organ, ¢i druhy
mozog? (Ing. Peter Téth)

»22.1.2020 0 16:30
Srdce a cievy Il (MUDr. Jalius Sipos3)

» 11.2.2020 o0 16:30
Energy mdme uz 21 rokov, kto sme a ¢o
prinasame (Jozef Cernek)

» 26.2.2020 o 16:30 Pentagram - vyuzitie
v detskom veku (MUDr. Renéta Gerova)

TRNAVA
Margita Drobna
Pekarska 23
91701 Trnava
DOBIERKOVA SLUZBA
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Utorok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Streda 10:00-13:00, 14:00-17:00
Stvrtok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Piatok 10:00-13:00, 14:00-17:00
Mobil: 0902 201 240
E-mail: gitadrobna@centrum.sk
Prednasky:
»5.12.2019 0 15:00
Srdce a cievy Il (MUDr. Jdlius Sipo3)
» 14.1.2020 o 15:00 TCM Il - vztahy
(Zuzana Krajcikova Mikulova)
» 23.1.2020 o 15:00
Regeneracia v Pentagrame - krémy
(Mgr. Miroslav Kostelnik)
» 4.2.2020 o 15:00
Celiakia Il (MUDr. Renata Gerova)
» 18.2.2020 o 15:00
Srdce a cievy Ill (MUDr. Julius Sipo3)

S

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.

Zoznam Konzultaénych centier Energy k 1. 12. 2019

Meno Adresa

Na Krizovatkach 78/B, Bratislava 82104
Cechovova 15, Kosice 04018

Coboriho 1 ¢. 43, OC Polygon, Nitra 94901
Kuzmanyho 16, Banska Bystrica 97401
Zelezniciarska 1425/34, Galanta 92401

Ul. Frantiskanov 24, Komarno 94501

¢. 269, Be3a 93536

Peter Strelinger

Eva Luhova

Eva Tehldrova

Ing. Jana Bezdékova
Monika Bittova
Monika Vargova

Monika Cervena

Dusana Raczova

Mgr. Anna Korduliakova
Juraj Simo

Zuzana Volterova
Margita Svecova

Emilia Kuzmova

Julia Stranankova

Viera Spackova

Ing. Marianna Sokolikova
Vladimir Tomsik

Viera Belvoncikova

Julia Nagyova

RNDr. Zlata Brezovicka
Ivan Stefanka

Mgr. Eva Medvedova
Helena Teringova

Zlatica Buchova

PhDr. Vanda Adamkovicova

Resetkova 9, Bratislava 83103

L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201
Kukucinova 25, Piestany 92101

Severna 14, Levice 93401

Studentska ul. 32, Zvolen 96001

Gajdos ¢. 217, Michalovce 07101

Belanského 2724, Kysucké Nové Mesto 02401
Internetovy obchod

A.Kmeta 7, Zilina 01001

Bosakova 7, Bratislava 85104

Mierova 1969/20, Dolny Kubin 02601

Hlavna 31, Samorin 93101

Cukrovarska 1604/16, Rimavska Sobota 97901
Winterova 62, Piestany 92101

Kamenarska 2015/69, Nova Baria 96801
Duklianska 3431/54, Spisska Nova Ves 05201
Trnavska cesta 939/28, Sered 92601
Tranovského 9, Liptovsky Mikulds 03101
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Mobil, Telefon
0905 744 596
0917 340 659
0905 274 137
0903 727 199
0940 327 993
0907 561 307
0944 229 346
0902 720 256
0910 902 565
0902 910 553
0905 952 840
033/774 3211
0908 761 551
0905 269 255
0903 606 049
0905 172 180
www.mamazem.sk
0903 568 816
0903 754 167
0907 826 456
0915 743 505
0911501 262
0915 762 410
0915 455 399
0907 937 533
0905 985 282
0915071210



ZVYHODNENY NAKUP

>

Kasel nema sancu!

Kombinacia pripravkov Vironal a “prekvapenie”
vyrazne skracuje priebeh virusovéhe ochoréhia
a pomaha ulahdit vykaslavanie

-15%
VIAC SADOZVIETE
\ KLUBOCH ENERGY

vyZivové doplnky.

z4sob. Jednd sa o

plati od 1. do 31. 1. 2020 alebo do vypredania

Akcia



Ked sa pytali Dalajlamu, ¢o ho na ludoch
a ludskosti najviac prekvapuje, odpovedal:

Ludia. Pretoze obetuju zdravie, aby zarobili peniaze, potom obetuju peniaze,
aby opat ziskali zdravie. Tak sa znepokojuju minulostou a budutcnostou,
Ze si neuzivaju pritomnost. A tak neziju ani v pritomnosti, ani v buducnosti.
Ziju tak, akoby nemali nikdy zomriet, a potom zomru bez toho, aby Zili.

ﬁw

Zite naplno nielen poéas tychto sviatkov;
ale naplneni zdravim a Stastim po cely novy rok!




