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Pripravky mesiaca novembra

Chladné dni prichadzaju, skoro sa stmieva... Podme stravit
dlhé vecery pekne pri svieckach, v teple svojich domovov,
starajuc sa o svoje telo, tento krat najma o zoviajsok. Niet
zlého pocasia, ked'sa o seba vieme dobre postarat.
Pri ndvrate domov z prechadzky pohladi na tele aj dusi kupel
so solou zo zriedla Podhdjska — Biotermal. Je vynimocny
obsahom mineralnych latok. Zharmonizuje cely energeticky
systém, ulavi svalom, kibom aj chrbtici, je to balzam na
dychacie cesty. Biotermal je univerzalny pomocnik, okrem
kupela ho mézete pouzit aj ako kloktadlo pri bolestiach v krku,
ako nosnu sprchu alebo na inhalovanie pri uvolneni dutin.
Za zmienku stoji, ze 1900 metrov hlboky vrt v Podhajskej je
jediny svojho druhu v Eurépe. Je to voda z tretohorného mora,
velmi bohatd na prvky a minerdly. Klinicka studia ukézala,
ze ma silnejsi efekt pri regeneracii tela nez voda z Mitveho
mora. Po kupeli osetrite svoju pokozku Droserinom, ktory
sa o Nu postard, aby bola hebka, vyzivena a nevysychala.
Funguje totiz ako denny ochranny krém, ktory zabrani vetru
a chladu, aby prenikal do koze. Pri nachladnuti ho ocenia najma
vase ruky alebo $ija a hrudnik. Nezabudnite na pery, denne
vystavené vsetkym vplyvom a zmenam prostredia. Pred spanim
a rano po umyti ich osetrite prirodnym balzamom Droserin
balm s bambuckym maslom a extraktom z Droserinu, ktory
nielenze krasne vonia, ale vytvori na vaSom ismeve zamatovu
vrstvu, ktord osetri véetky suché miesta. Popraskané pery
sa stanu minulostou. Pribalte si ho so sebou aj do prace!
A teraz, hor” sa do viru chladnej jesene, s vyzivenym telom
a ismevom na tvari.

Ing. STEPANKA GRUBEROVA
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EDITORIAL

ODOVZDAVAME LASKU A LUDSKOST
V Komérne mame bezdomovkynu.

Uz niekolko rokov ju [udia v uliciach
stretdvaju tehotnu. Je zévisla na drogach
a zrejme ked nema nazobrané na svoju
dévku, vyriesi to predajom svojho tela.
V pérodnici bola asi osemkrat, presne

sa to nevie. Nemocni¢ny persondl

ju velmi dobre pozna. Sotva odrodi,
pozviecha sa a uz ju ni¢ nezastavi.
Jednoducho ujde. O dieta sa nezaujima.
Personal porodnice vie, ¢o ma robit.
Babatko ¢o najrychlejsie pripravia na
transport a putuje do vedlajSieho mesta.
Tam st uspOsobeni na detoxikaciu
novorodencov. Narodilo sa zavislé,
nechcené a opustené.

Vela lasky sa takymto detom nedostava.
Ich zdravotny stav, povod, systém — je
toho privela proti. A nie vietky deti to
preziju. Tie, ktoré ano, st umiestnené

do Ustavnej starostlivosti. Osetrujuci
personal si drzi odstup. Skuste sa vzit
do ich koze, niet sa im ¢o ¢udovat.
Akokolvek si to nechceme pripustit, tieto
deti su iné. Vela lasky nezaziju.

To bol aj pripad dievcatka vychovavaného
v Ustave. Nenahovorila vela. Bola
utiahnutd a takmer vzdy sama. Nik
velmi nevyhladaval jej spolo¢nost. Tam
sa to jednoducho neriesi. Zamestnanci
detského domova si raz vSimli zvldstnu
vec. Dievcatko si ¢osi dlho kreslilo,
papier s kresbickou zlozito poskladalo
a podvecer na zdhrade zakopalo.
,Divné,” povedali si zamestnanci Ustavu,

ale dalsiu pozornost tomu nevenovali.
AZ jedného dna riaditel detského
domova dievcatko dlhsie pozoroval

a uvedomil si, Ze svoj ritual opakuje

uz pomerne dlho. Zvitazila v iom
zvedavost. Ked' sa deti ulozili spat, sdm
sa vybral do zahrady a na mieste, kde
dievcatko kopalo, zacal hladat. Netrvalo
dlho a nasiel listocek. Rozobral ho

a nasiel krasnu kresbicku anjelika

a napis: ,Ktokolvek tuto kresbicku najde,
nech vie, Ze ho velmi [Ubim.”

Lasku vam nemusi nikto dat, aby ste ju
mohli rozdavat. Laska sa deje vzdy, ked
nds aspon trochu zaujima osud ludi
okolo nas. A presne na tomto principe
funguje ta prazvlastna energia okolo
nasich pripravkov. To je to, ¢o zosilfiuje
ucinnost nasich pripravkov. Nemusite
tomu verit, to nie je podmienka ucinku.
Dolezité je, Ze ten, kto vam ich déva, to
robi s umyslom pomoct. Odovzdat to
najvzéacnejsie, o mame, ludsky kontakt
a lasku. Nech je sychravy november len
okolo vas a vo vas nech ostavaju farby
jesene, vona jari a krédsa letnych dni.
JOZEF CERNEK

Novinka: Energyfood

KED JE JEDLO VASIM LIEKOM

Rovnako ako vsetky cesty vedu do Rima, tak aj témy nasho
zivota sa skor ¢i neskor vzdy stocia k jedlu. Mozno je to tym,

Ze patri medzi prvé a najstarsie ludské tuzby, mozno preto, ze
ho ako méaloc¢o vnimame skutoéne vietkymi zmyslami. Jedlo je
nasou zakladnou potrebou aj prvotnym hriechom. M6Zzeme ho
milovat rovnako ako lasku, ktora prechadza zalidkom, alebo
ho preklinat pre chvile nedostatku, nenaplnenia, diskomfortu
a tazkosti. Jedlo je svet sam pre seba. Je spravidla prvou vecou,
po ktorej tizime rano, a aj poslednou, s ktorou ideme vecer po
celom dni spat (¢o sa ale vobec neodporuca). Je s nami cely nas
dlhy Zivot a napriek tomu, Ze méame pocit, Ze sa ¢asto obracia
proti nam, v skuto¢nosti sta¢i malo na to, aby pracovalo v nas

trvaly prospech.

PRVY A NAJDOLEZITEJSi{ OKAMIH DNA

Kazdé rano je nepopisany list papiera, novy zaciatok. A zalezi
len na nas, aku energiu do neho vloZime a ako sa budeme citit.
Tisice drobnych biologickych pochodov v skutoc¢nosti zacinaju
este na sklonku noci s prvymi a pre nés tazko rozoznatelnymi
li¢mi svetla. Biologické hodiny nasho tela diriguju symféniu
zlozitych procesov a aktivuju prislusné orgény a ich systémy
tak, aby bol prechod z fazy snivania do stavu bdenia a klticovy
stav prebudenia a nastartovania ¢o najviac harmonicky

a najefektivnejsi. Tento drobny zézrak zivota viak vyzaduje
nasu vedomu spolupracu. Potrebuje nielen spravnu energiu,
ale aj siroké spektrum a pyramidu dobre vybranych nutrientov,
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ktoré su schopné cely systém ucinne ,pohanat”. Kazdé rano
tak stojime na pomyselnej krizovatke a len na nas zalezi, kam
sa vydame. Mézeme si bez vac¢sej ndmahy a ohladov zvolit
riesenie, pri ktorom podvedome citime, ze nemusi byt spravne
alebo mézeme vo svojom Zivote nieco zmenit. Porozumiet
zdkonitostiam a rytmom svojho tela, vplyvom sveta, ktory

nés obklopuje, a vydat sa tam, kde strava moéze byt nielen
potesenim, ale pomyselnym liekom nasho zivota.

SPRAVNE VECI V SPRAVNY CAS

Pretoze k cieli spravidla nikdy nevedie priamo rovna cesta, ani

tu neexistuje jedno jediné univerzélne riedenie, hoci by to bolo
ldkavé a mozno vam to aj niekto tvrdi.

Ako homo sapiens sme bytosti neskuto¢ne komplikované. To, po
¢om nas organizmus tuzi vecer, ked'sa ukladame na spanok, je
odlisné od toho, ¢o potrebuje na poludnie, ked by nas vykon mal
byt najvyssi. To, ¢o nas udrziava aktivnych cez obed, nie je vzdy
tym, ¢o nds najlepsie prebudza rano. A aby toho nebolo malo,
tak potrava, ktora nas posiliuje a zahrieva na jesen, nemusi byt
Ziadanym osviezenim na jar, alebo dokonca v horucich letnych
mesiacoch. Kazda z tychto faz dna alebo roka je jedinec¢na.
Niektoré z tychto zékonitosti sami vedome ¢i podvedome
vnimame a celkom intuitivne niekedy siahneme po potravinach,
ktoré st pre nas v danom okamihu prirodzené a prospesné.

V beznom Zivote sme viak postaveni pred realitu ¢asu

a priestoru, v ktorom sa nachadzame, a fahko podliehame
uponéhlanosti, nadbytku a mdmeniu rafinovanych chuti, ktoré
su sice zdanlivo neodolatelné, ale z dlhodobého pohladu su pre
nase telo nevhodné a oslabuijuce.

ENERGYFOOD
Pre lahkost bytia a potesenia zo Zivota sme sa rozhodli vytvorit
celkom nové a unikatne produkty, ktoré stieraju tenkud hranicu
toho, kde sa konci potrava a zacina sa liecivo. Koncept prirodzenej
biorytmickej potravy, ktora dokaze v pravy ¢as dodavat naSmu
telu starostlivo vybrané, dokonale spracované a vzajomne
vyvazené esencialne ingrediencie. Ich vynimocna synergia sa
dosiahla spojenim zépadnych vedeckych poznatkov s vychodnymi
znalostami a principmi tradi¢nej ¢inskej mediciny. Vysledkom je
dokonala harménia mimoriadnych Ucinkov a zmyselnych chuti.
S radostou vam postupne predstavime pat velmi komplexnych
pokrmov, ktoré su zostavené ak o prvé a najdoélezitejsie jedlo
dna. Pomenovali sme ich Gaja, Buddha, Lama, Runa a Tao. Prec¢o?
Najlepsie totiz vystihuju svoje poslanie. Su Cistou esenciou
filozofie, ritudlov a duchovnej sily. SU posvatnou kombindaciou
smerujucou k jednote a harménii. Prindsaju naplnenie a davaju
nadej. Su rydzou esenciou nasho zivota. Gaja, Buddha a Lama
v podobe komplexnych kasi pre chladnejsie ¢asti roka, Runa
a Tao ako plnohodnotné ranné koktaily v teplejSom obdobi.
P&t elementov, pat zmyslov a pat chuti. Jednotlivé produkty si
budete moct zvolit podla okamzitej nalady alebo chutovych
preferencii. Ak vak budete chciet viac, m6zete lahko vyuzit
hlboku mudrost, ktord sa v nich skryva, a ponorit sa do
nadcasovych zakonitosti vyzivy podla piatich elementov a sily
Pentagramu. Vyuzijete tak pIny potencial, ktory sa skryva
v tomto koncepte.
Ochutndvajte, kombinujte, experimentujte. Nacuvajte reci svojho
tela. Diamanty, dane a jedlo su totiz ve¢né. Dobru chut!

(RED.)
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Biorytmicka strava podla principov
tradicnej ¢inskej mediciny

NIE JE KASA AKO KASA

A je tu dalsi Pentagram. Mam to potesenie predstavit vam prvé
produkty z novej skupiny nazvanej Energyfood. St to ranné
kase Gaja a Buddha. Tato biorytmicka strava plne respektuje
zakonitosti tradi¢nej ¢inskej mediciny (TCM) a vychadza

z pentagramu piatich prvkov. Nase prvé jedlo dna sme vytvorili
tak, aby dopinalo pésobenie pripravkov Energy. Ciefom je
ucinnejsie sa starat a podporovat tie organy, ktoré to prave
potrebuju.

JEDLO MA BYT NIELEN ZDRAVE
Sme si vedomi upondhlanosti sti¢asnej doby, nadmerného
mnozstva casto celkom protichodnych informacii a bohuzial,
nezriedka aj chybnych. Je ndm zdroven jasné, ze nie kazdy tuzi
po tom, aby sa stal odbornikom na vyzivu. A napriek tomu je
to, €o jeme, velmi délezité. Cifania od nepamati tvrdia, Ze jedlo
moze byt aj liekom. Dokonca ma byt... Kazda potravina, kazdé
korenie ¢i prisada ma nejaky, obycajne presne definovany ucinok.
Japonské prislovie hovori o tom dost jasne: ,Zena v kuchyni ma
moc nad zivotom a smrtou celej rodiny.” Uvediem maly priklad.
Obdobie jesene, vietci si nachladnuti. Co ddme detom rano na
rafajky? Zhon, uz sa malo ist do skoly, a tak rychlo nakukneme
do chladnicky, zoberieme jogurt, ved je zdravy, deti ho zjedia,
navyse im chuti — a vecer maju horicku. Nemusime si to vobec
dat do suvislosti, ale suvisi to. Jogurt je totiz ochladzujuci,
a tak sa chlad z tejto potraviny spojil so skodlivinou chladu,
s ktorou uz telo deti bojovalo a ,dorazilo” ich to. Co by
bolo spravne? Tepla ovsena kasa so Skoricou alebo tepla
polievka, idedlne vyvar z kosti a mésa.
Na tomto malom priklade vidite, aké dolezité je zaoberat
sa tym, ¢o jeme. M&Ze nas to poslat dost rychlo do
zdravia alebo do choroby. V kazdom pripade musime
pri vybere potravin zohladrhovat obrovské mnozstvo
veci, ak médme byt presni. A to je tiez dévod, preco
to malokto robi. ZloZitost, narocnost na znalosti
a podobne.




Na druhej strane existuje psychiatrickd diagnéza ortorexia, ¢o
je zavislost na zdravom stravovani. Sprevadza ju strach z toho,
Ze zjeme nieco zIé, Ze nés to oslabi, ze preto ochorieme, skratka
velka tzkost. Uplne to zni¢i radost z jedla a aj zo Zivota. Jedlo
je nielen vyziva pre telo, ale aj pre dusu. Pocit sytosti uz od
mali¢ka znamena velké uspokojenie. Sme najedeni, mdme
teda istotu, ze budeme zit, mézeme byt pokojni. A toto fudia

s ortorexiou nemaju.

Takze ako najst zlatu strednu cestu? Ako jest dostato¢ne zdravo,
ale nedostat sa do strachu, Ze nie¢o robime zle? No, chce to
trochu znalosti a mnozstvo radosti z tvorenia, pretoze dobré
varenie je jednoznacne tvorba. Skisame, ochutnavame, hladame,
doladujeme. A potom ta radost, ked'je jedlo dobrota! Skratka
chutné jedlo je dolezitou sucastou nasho Zivota.

FILOZOFIA TVORBY

Préve preto, ze jedlo méa byt liekom, rozhodli sme sa pripravit
sériu stravovacich produktov Energyfood. Podporia nielen liecbu
jednotlivych orgénov, ale mézu na ne posobit aj preventivne.
Zvolili sme rovnaky princip, s akym sa zostavuju pripravky

v ostatnych pentagramovych radoch. Teda substancie (v tomto
pripade potraviny), ktoré su nositelmi urcitého Gcinku, vyvazuju
dalsie byliny na doladenie a presné zacielenie. Bylinami alebo
cielene volenymi potravinami posilfiujeme ziaduce ucinky
produktu a odstrafiujeme tie, ktoré nie su vhodné do celkovej
charakteristiky. Okrem toho sme chceli, aby islo o jedlo, ktoré sa
da jest kedykolvek a kdekolvek. Nemusime mat prave oslabené
organy. Aby sme vam dali potrebné vedomosti, pripravujeme pre
vas ako prekvapenie aj video. Ale pretoze som poverciva osoba,
viac vam zatial neprezradim.

VYPIPLANY ZAKLAD A BYLINY NAVRCH

Teraz, ked viete, preco a ¢o, popisem vam, ako pokrmy Energy
vznikali. Spojili sme sa s pani Lenkou Fotrovou, vyZivovou
poradkynou, absolventkou Akademie TCM Brno. Lenka je
vynikajuca kucharka, varila dokonca aj s michelinskym kucharom.
V ramci tvorby konceptu Energyfood velmi starostlivo skladala
suroviny do jednotlivych receptov. A potom vzdy nastala doba,
ktord milujem. Ochutnavanie. Lenka vytvorila vzorku a ja som
mala tu cest byt prva, kto ju testoval. Vela som sa dozvedela

o surovinach, ich rozdielnostiach, zavisiacich od krajiny pévodu
alebo spracovania. Napriklad sme necakali, ze ak najemno
pomelieme pohénkové vlioc¢ky, budud mat kukuri¢nt chut. A mali
ju. Lenka pocitala aj celkovy energeticky prinos pokrmu, presne
stanovovala nutri¢nt hodnotu kasi, modifikovala sposob, ako
pripravit suroviny tak, aby sme dosiahli pozadovany efekt

a aby boli ¢o najstravitelnejsie a najzdravsie. Nemala to so
mnou vobec lahké. Najma pri tvorbe prvej kase Gaja, ktord ma
za Ulohu podporovat prvok Zem. Je velmi Specificka a velmi,
velmi dolezitd. Niekolkokrat sme sa vracali na zaciatok, pretoze
energetické pdsobenie nebolo presne také, aké vyzaduje Zem.
Potom pri$la moja chvila. Doplnit pokrm bylinami tak, aby spliial
¢o najlepsie potreby orgédnov podla Pentagramu. V kazdom
pripade bolo treba brat do Uvahy Ucinek aj chut a tiez to, ako
pridanie bylin ovplyvni finalny vysledok.

ABY NAM CHUTILO!

Chut je totiz v ¢inskej dietetike velmi délezita. Vo vseobecnosti
ma pokrm obsahovat vietkych pat chuti, z ktorych len jedna
prevazi. Tym je dané mnozstvo terapeutickych charakteristik.
Navyse, ako je uz uvedené vyssie, jedlo ma byt lahodné. Ma
doslova potesit. A to aj vtedy, ak ide o jedlo zdravé, vyvazené

a pripravené podla vietkych zasad TCM a zdpadného pohladu na

stravovanie. Suroviny maju byt spravne spracované, konzervacia
prebieha iba susenim, aby neobsahovali Ziadne konzervanty

a chemické latky. Hovorite, Ze je to nemozné? Tiez som si to
myslela. Zo Speciélnych stravovacich spésobov som ochutnala
makrobiotiku a naozaj nie som zastancom tychto chuti. Pre

mia to skratka nema stavu. Treba vsak zobrat do Uvahy aj
osobné preferencie cloveka, takze je mozné, ze ak nieco nesedi
mne, inému ¢loveku to moze chutit. Uz citite tu zloZitost pri
zostavovani kasi?

STVORLISTOK PRVKOV A STRED

A teraz to najdolezitejsie. Ako sme uz povedali, kase a smoothie
Energy zapadaju do filozofie liecebnej vyZzivy podla piatich
prvkov. Znamena to, Ze pracuji s orgdnom, ktory suvisi s ur¢itym
ro¢nym obdobim a podporuju ho. LenZe tu je trochu zadrhel.
Pre ucely varenia nie je zobrazenie Pentagramu v kruhu

celkom vhodné. Preto pouzivame ,Stvorlistkovd” schému,

v ktorej je prvok Zem namiesto neskorého leta priradeny k tzv.
prechodovym obdobiam vzdy pri zmene ro¢ného obdobia

- 14 dni zo starého a 14 dni z nového. Cchi sa v tomto &ase vracia
od konciacej sa etapy do stredu, kde sa stabilizuje, obcerstvi,

a potom sa rozvinie do nového ro¢ného obdobia (vid obrazok).
Tu je zjavna dolezitost stredu, nielen ako sidla sleziny-pankreasu
a zaludka, teda hlavnych traviacich organoy, ale aj ako miesta
pokoja, toho pokoja uprostred bojov vonkajsieho sveta. Zakladna
kasa preto patri k elementu Zem. Je najviac vypracovana

a dokonala.

DOMA SI ICH NEVYROBITE

Vidite teda, Ze na to, aby si ¢clovek doma uvaril nie¢o podobné,
musel by mat obrovské znalosti, dostupné zlozité technolégie

a kontakty dodavajlce absolutne ¢isté suroviny. Produkty Energy
su totiz zname nielen Gc¢innostou, ale najma prisnym vyberom
surovin s ohladom na kvalitu. Ani tu sa nerobili kompromisy.
Ved na liekoch sa v urcitych veciach nesmie Setrit! A toto jedlo
ma byt: dobré, zdravé a hlavne - liecivé. Jedlo ako liek. Jedlo

s Gcinnymi bylinami. Jedlo ako pézitok. Jedlo, ktoré zasyti, ktoré
je kedykolvek a kdekolvek k dispozicii. Skvost. Energyfood.
Zostava uz len ochutnat.

ROCNE OBDOBIA A PENTAGRAM

Zaciatok leta
21.6.
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” Gaja essence

OVSENA KASA
S HRUSKOU A VANILKOU

Prva kasa dostala nazov Gaja, pretoze nalezi k elementu Zem.
Z toho vyplyva, ze jej tlohou je posilnit slezinu-pankreas

a zaludok. A to napriek tomu, ze kazdé jedlo tieto organy
vlastne zatazi.

Dovolte mi najprv malé vysvetlenie. Aby sme vobec mohli Zit,
potrebujeme mat podla ¢inskej mediciny ¢chi zaludka. Ak ju
stratime, uz nie sme schopni travit a zomrieme. Ak je zasadne
oslabenad ¢chi sleziny-pankreasu, travime zle. A ako uz viete,
oslabi ju hocic¢o. Najma starosti, vracanie sa do minulosti,
privelmi zatazujlca strava, hlavne ochladzujtci stred - teda
traviace organy. Potraviny, ktoré to dokdazu, st predovsetkym
mlieko a produkty z neho, nadmerné mnozstvo peciva, ktoré
sa konzumuje prilis ¢asto a vécsina surovej zeleniny a ovocia,
najma v zime. Takze ak v zime dopliame vitaminy napriklad
cerstvymi stavami, vela dobrého z toho neziskame. Ochladi

sa stred a znizi sa mnozstvo ¢chi sleziny a niekedy aj zaludka.
Chlad je totiz jinova skodlivina a proti nej sa stavia nasa jangova
¢chi. Ak je chladu v zaltdku privela alebo sa jeho tlak opakuje,
vycerpavame svoju ¢chi. Ako prvé sa oslabi travenie, po dlhsej
dobe aj celkova energia. A ked sa takto organizmus ochladi,
nie je to vobec prijemné. Nielen Ze ndm je zima, ale vietky
telesné aj dusevné pochody sa spomalia. Prejavy tohto stavu
su velmi réznorodé. Obvykle s nim stvisi spomalenie traviacich
procesov, ,kamen” leziaci v zaludku, a ak je uz slezina-pankreas
oslabend, prichddzaju bolesti brucha a hnacky, najma po jedle.
Pravidlom je aj tinava po jedle.

Takze aby sme zostali v stlade s ¢chi stredu, potrebujeme
skratka primeranost. Lahko zahrievajuce alebo neutralne
posobenie pésobenie kase, ktord podpori ¢chi zaludka a sleziny.
Okrem sladkastej chuti pristant slezine aj dalSie pouzité
potraviny. Podme si o Gaja essence povedat nieco blizsie.

ZLOZENIE

Kasa Gaja je nutri¢ne vyvazena, jemne zahrievajuca, lahko
sladkastd. Obsahuje ovsené vlocky - bezlepkové, pIné
vitaminov, mineralov, upravené metédou sladovania. To zahfna
namacanie, naklicenie, susenie. Takto upravené vliocky su
perfektne stravitelné, pre nase travenie absolutne bezpecné

a minimalne zatazujuce. Zvlhcia ¢revo, posilnia ¢chi sleziny

a poskytnu vldkninu, bielkoviny a trochu tukov.

Bielkoviny doda aj Spickovy vajecny protein z vajec, ktoré
zniesli sliepocky z ekologického chovu. Velmi dbame na pévod
vsetkych surovin. Nielen na ich kvalitu, ale aj na etiku ziskavania.
Cisty kokosovy tuk bez akychkolvek aditiv zaisti dolezité

lipidy a rovnako cista susena trstinova stava je tam pre trosku
sladkej chuti. A teraz pridu na rad hrusky. Ovocie, ktoré doda
chut, trochu struktury a tym aj nieco, do ¢oho sa da zahryznut.
Bourbonska vanilka z Madagaskaru doladi chut a miso doda
obrovské mnozstvo zdraviu prospesnych latok, vratane
enzymov. Vyrdba sa tradi¢cnou metédou z vysoko kvalitnych
surovin priamo v Cechach a ma mnozstvo pozitivnych G¢inkov
na zdravie. Je zdrojom potrebnych aminokyselin, Zivych
enzymoy, ktoré pomdhaju pri traveni, laktobacilov, vitaminov

a mineralov. Povzbudzuje vylucovanie zazivacich Stiav v zaltdku,
podporuje obnovu prospesnych probiotik v ¢revach, poméha
so zazivanim a vstrebavanim dalSej potravy. Ide o vhodny
rastlinny zdroj vitaminov skupiny B (obzvlast B12). Navyse ma

aj vyznamny vplyv na zvy3enie kvality krvi a lymfy a ma vysoky
obsah antioxidantov.

Ako bylina bola pridana superpotravina zihlavové semienko,
ktoré okrem vysokého obsahu vitaminov A, B, C, E obsahuje aj
draslik, vapnik a Zelezo. Ma povzbudzujtice tcinky a pésobi proti
stresu. Pomaha pri zépaloch, podporuje travenie. Je zdrojom
energie, ktord tak velmi treba.

A navrch este cely, s kdrou aj duZinou suseny citrén, samozrejme
ekologicky pestovany a spravne spracovany. Doladuje
posobenie celej kase, podporuje travenie a doplna ¢chi v tele.
Kazdé jedlo md obsahovat potraviny idedlne vietkych 5 elementov
a vietkych 5 chuti. Preto je v kasi aj Stipka Cistej nerafinovanej
morskej soli.

Takze dohromady, dohromady priatelia, je to bomba. Jemna,
vyvazena chut, nieco, ¢o pohladi brusko zvnutra. Ked'si uzivame
tu jemnu a vyvazenu dobrotu, aj nasa mysel spokojne pradie

pri vedomi, Zze ma kompletné jedlo, ktoré neobsahuje jedinu
chemicku prisadu a je vyrobené zo $pickovych a predovsetkym
perfektne a bezpecne upravenych surovin.

VYHOVIE VSETKYM

Pre koho je této kasa? Doslova pre kazdého. Pokojne si do

nej pridajte ovocie, ¢okoladu alebo ¢o méte radi. Ale ja ju

mam najradsej tak, ako bola vytvorend. Je vhodna aj pre ludi,
ktori su taki zdeptani zivotom, ze ich slezina-pankreas uz
situaciu nezvlada travit. Ponuka vynikajucu liecebnu vyzivu

v situdciach, ked' uz prekaza v podstate vietko. Ide teda o jedlo
na kazdodenné pouzivanie a sucasne aj na situacie nie¢im
mimoriadne, zlozité. A navyse - je to pochutka!
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e
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Buddha essence
KORENENA KASA S GOJI

Co je najviac zatazené v jesennom ¢ase, ked'vladne Kov? Pltca,
hrubé ¢revo, a pretoze je to aj imunitne naro¢né obdobie, tak
aj obranna energia — imunita. Kasa Buddha patri k prvku Kov

a zameriava sa na podporu prave tychto organov.

Na jesen potrebujeme opat zahrievat stred, a to uz trochu

viac, posilinovat obrannu energiu, podporovat ¢innost ¢riev

a celkovo posilnit nase telo. Nesmieme ho ale zahriat privelmi,
to by sme otvorili péry a umoznili vstup chladu z vonkajska do
organizmu. Potrebujeme aj zaistit, aby sa posilfiovala ¢chi pluc,
ktora vladne nasej energii. Pllca zaistuju jej pohyb, distribuciu

a st absolutne kltcové pre obranu pred vonkajsimi skodlivinami.
Chut jesene je pikantnd, ale nepredstavujme si to ako chilli

s extrémnou ostrostou. To by uz pltica zasadne oslabilo. Ide skor
o vyraznejsiu, lahko rozptylujucu chut, podobnu napriklad nasej
jesennej kasi Buddha.

ZLOZENIE

Tak ja vés uz nebudem napinat a opisem ju. Ide o korenenu kasu
s goji. Po zozndmeni s Buddha essence velmi rychlo pocitite, ako
energeticky posobi a vase telo bude po nej instinktivne volat,
kedykolvek ju bude potrebovat.

Nosnou obilninou je rovnako ako pri kasi Gaja ovos — konkrétne
bezlepkové ovsené vlocky upravené sladovanim tak, aby boli
dokonale stravitelné. Bielkoviny zaistuje kombindcia ovsenych
vlociek, kokosového mlieka a goji spolu s lieskovymi orieskami.
Oriesky pochdadzaju zo stromov rastucich v oblasti Piemontu
aich chut a kvalita je znama po celom svete. V kasi zaistuju
obsah tukov spolu s ¢istym kokosovym mliekom. Prirodzenu
sladkost dodéava produktu neprisladeny lyofilizovany bananovy
prasok v kombinacii s kokosom, plodmi goji a mierne prazenym

€5Senc
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biorythmic

superfood

karobom. Je to lahko stravitelny polysacharid, ktory jemne
podporuje travenie, Specialne zaludok (je vhodny aj pri refluxe).
Z mineralov obsahuje predovsetkym véapnik, sodik a draslik,
zinok, dalej vitaminy A, C, E, antioxidanty, enzymy a tak velmi
potrebnu nerozpustnu vldkninu, ktord podporuje spravnu
funkciu travenia. Navyse je bez kofeinu a teobrominu, bez
alergénov a oxalatov. Dalej tu je korenie Pumpkin spice, ktorého
originalnu recepturu pre nase Ucely doladila hlavna autorka

kasi, Lenka Fotrova. Charakter kase doplia suseny cely citrén

a nerafinovana morska sol.

Ako bylinu sme okrem zahrievacieho a jemne pikantného
korenia zvolili chryzantému. Posobi protizapalovo predovsetkym
na sliznice dychacich ciest, upokojuje stupajuci jang pecene

a posiliiuje jin pecene, znizuje krvny tlak, rozpradi ¢chi srdca.
Odportca sa prave v kombindcii s goji, ktoré samozrejme v kasi
mame. Dalej povzbudzuje mozog, zrak. Pretoze nie je vhodna

pri oslabeni ¢chi zalidka, tak ju vyvazujeme zmesou korenia

a karobom.

Plody goiji (kustovnice ¢inskej) podporuji a dopliiaju ucinky
chryzantémy. Posilriuju aj ¢istiacu funkciu organizmu - vyplavuju
z tela toxiny, normalizuju funkciu ¢riev. Kustovnica obsahuje
adaptogény alebo latky, ktoré pdsobia proti stresu, nespavosti,
zvysuju psychicku a fyzickd odolnost organizmu. Rastlina
podporuje zdravie a funkciu nervov a vyuziva sa pri réznych
nervovych tazkostiach a psychickom vypati. Zlepsuje néladu,
spanok a zmiernuje depresiu. Goji obsahuje antioxidanty, ktoré
chrania bunky a neutralizuju volné radikaly. Podporuju imunitny
systém a redukuju mnozstvo antigénov suvisiacich s alergiou.
Len tak pre zaujimavost, ukazuje sa, ze by mohla liecit rakovinu
koze. Ze by goji bola rastlinou Kovu?

A celkové vyznenie Buddha essence? Kasa je jemne koreneng,
prijemne zahrieva, da sa doplnit napriklad tvarohom, skyrom
¢i akymkolvek ovocim. Na terapeutické L’Jéelyje‘ak zacielend
presne tak, ako je zostavena. Dobru chut!

MUDr. ALEXMZA VOSATKOVA
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Serial pre Zzeny (4)

Som ticha vodna hladina za svitu mesiaca, som cunami, ¢o zmetie vsetko z povrchu
zemského, som Bohyna vetra sidliaca v oku hurikanu, som sopka, som lava, som péda...
Som Zena-carodejnica. Rovnako ako ty, sestra!

ZENA JE LABYRINT

Ked'to nemas, tak to hladas. Ked'to mas,
mas s tym problém. Ked'sa toho zbavis
alebo to stratis, hladas to opat. Co je to?
No predsa partnersky vztah.

JETO ZAHADA

Pre nas, jin-jangové bytosti, je
prirodzenostou zit v partnerskom vztahu.
Som presvedcend o tom, Ze len ozajstni
majstri, ktori su celkom integrovani

a realizovani, nepotrebuju pre svoj rozvoj
partnersky vztah. My ostatni dosahujeme
celistvost pomocou skusenosti

v partnerskych vztahoch. Ziskavame

v nich informécie predovsietkym o sebe
samych, ale najvacsim paradoxom je,

ze ak sami seba nedokazeme naplnit

a ocenit, nikdy to nenajdeme ani

v Ziadnom partnerskom vztahu.
Najcastejsie si zeny vo vztahoch chcu
liecit tému svojej vlastnej hodnoty. Veria
na princa, ktory v nich kone¢ne uvidi, aké
su vynimocné a vytiahne ich zo $piny ich
vlastnych pochybnosti o sebe na vyslnie
nepretrzitého zaujmu a obdivu. Lenze
tak to nefunguje. Aj tu plati, Ze ten, kto
ma, tomu bude dané. Kto mé lasku a uctu
k sebe, tomu sa laska a ucta bude zrkadlit
vo vztahu. Mnozstvo vztahov hodnotime
negativne, pretoze ak sme si do zZivota
pritiahli tyrana, je to preto, Ze chceme byt
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tyranou obetou. A vdaka takému vztahu
mame prilezitost vidiet to a zmenit, Aj
zlé vztahové skusenosti su teda dobré,
aby sme si boli vedomé toho, ktoré
aspekty nasej bytosti sme este neprijali
alebo nerozvinuli. Bolestné vztahové
skusenosti nas ¢asto dokazu posunut na
ceste sebapoznania lepsie nez vztahy,

v ktorych sa vela nedeje. Problém ale nie
je mat zlé vztahy, problém je zotrvavat

v nich, klamat samej sebe a trvat na tom,
Ze tento je predsa ten pravy. Jednym

z kldcov ku kvalitnému partnerskému
vztahu je teda schopnost rozpoznat, kedy
treba z neho odist.

ZAMOK A KLUC

Preskimavanie slepych uliciek

nasho labyrintu vztahov je ale dost
vycerpavajlce. Zena potrebuje zdzemie,
pokoj a aspon elementéarnu porciu istoty.
Aby sa mohol jej vnutorny svet uvolhit

a zacat virit a tancovat v nekone¢nom
privale tvorcovskych in3pirdcii, potrebuje
mat svoj vonkajsi svet v pokoji. Muz
naopak potrebuje, aby mu vonkajsi

svet poskytoval dostatok podnetov

a vyziev, aby mohol byt jeho vnutorny
svet pevne zamerany na ciel. Zena je
zvonka jinova a vo vnutri jangova, muz
je naopak zvonku jangovy a vo vnutri

jinovy. A pretoze jang sluzi na ochranu
jinu, ma muz chranit bezpecie svojej zeny
a realizovat jej idedly v hmote. Jeho Zena
ale nesmie nikdy zabudnut na jemnost,
ktord ma muz vo vnutriamaésaofiu
starat. Zena a muz v idedlnom pripade
vytvaraju onu archetypdalnu monadu,
ktora je symbolom rovnovéhy udrziavanej
v neustalom pohybe. Zapadaju do seba
nielen fyzicky, ale aj energeticky ako
zdmok a klu¢. Ako viak najst ten spravny
klu¢ do nésho zdmku, ked'sa vsetko v nas
neustale meni? Keby na to existovala
jednoducha rada, nemali by vztahovi
terapeuti ziadnu pracu.

Ja vam moézem dat len svoju vlastnu
skusenost. Ten spravny partnersky

vztah som nakoniec spoznala tak, ze
som sa vymanila zo vietkych pasci
slepych uliciek a zakotvila v pristave bez
dramy, ktory mi aj napriek pravidelnym
burkam prinasa najvacsi pocit pokoja
aslobody. A aj ked'je to praca, nie je to
drina, naozaj sa vsetko stéle meni, ja to
nechavam menit sa a pulzovat medzi
oddialovanim a priblizovanim. Odborne
sa to nazyva vztahova dynamika a je
dobré mat ju na paméti, kedykolvek sa
vas vztah destabilizuje. Kazda choroba je
totiz cestou k uzdraveniu a kazdy rozklad
cestou k stabilnejsej rovnovahe.

ZOSTAT SAMA SEBOU
Najvacsim rizikom uviaznutia v slepej
ulicke je s najvac¢sou pravdepodobnostou
strata vlastnej identity. Ked'sa totiz
usilujete vyhoviet svojmu partnerovi
natolko, ze sa vzdavate svojich vlastnych
pozicii, mdze sa vam po rokoch stat, ze
vam uz zo seba samej nezostane vobec
ni¢. Taky stav spoznate lahko podla toho,
ze stratite akukolvek motivaciu a zmysel
zivota, podliehate zavislostiam vietkého
druhu, pretoze to je jediny sposob,
ktory vdm pomoze zostavat s ocami
zatvorenymi pred bolestnou realitou.
Pre nasu spokojnost v partnerskych
vztahoch je nanajvys nevyhnutné,
aby sme venovali pozornost najprv
samé sebe, vedeli, ¢o chceme a kam
smerujeme. Vedomie samej seba vedie
k zdravému sebavedomiu. Je ako kompas,
bez ktorého sa stratite, ale ak ho mate,
bezpecne vas prevedie cez vas vnutorny
labyrint. Tak nehladajte klu¢, ale najprv
dokonale spoznajte svoj zdamok. Najma
nepustajte dovnutra nikoho, kto vam
bude tvrdit, Ze lepsie nez vy vie, ¢o je pre
vas dobré... To je pakluc¢!

Mgr. TEREZA VAR VIKTOROVA



Vonavy darcek pre krasu aj odvahu

Pomaly sa blizia Vianoce a my by
sme vam radi urobili radost malym
daré¢ekom. V ramci vianoc¢nej
zvyhodnenej ponuky ziskate pri
nakupe nad 45,00 € prirodné
glycerinové mydlo Immortelle

soap so vzacnou esenciou z kvetu
slamihy talianskej. Posobi cielene na
regeneraciu, hebkost a omladnutie
pokozky, ¢o urcite oceni kazda zena.

ZLATE SLNKO

Slamiha talianska sa povazuje za kvet
Slnka. Nasi predkovia ju pouzivali na
fyzickud aj dusevnu bolest. Verili, ze im
dodé doéveru v zivot a svoje vlastné

ja, postara sa o poranenu dusu, doda
bojovného ducha odvahy a odhodlania
alebo preziari plet na osInenie seba aj
druhych. Udajne vona z kvetu pomaha
tym, ktori utrpeli bolestnu stratu niekoho
blizkeho, ndjst silu ist vpred.

Latinsky nazov bylinky Helichrysum
italicum je odvodeny od slov ,helios” -
sinko a ,chrysos” - zlato. Tento vonavy
stalezeleny ker so striebornymi listami

ma ma zIté okvetie vytvarajuce gulu.
Trvanlivost farby aj po vysuseni vysluzila
slamihe priezvisko ,nesmrtelny kvet”.
Niekedy sa jej hovori aj ,kari rastlina®,
pretoze listy maju podobnu vonu, aj ked'
chutou pripominaju skér salviu. Rastie
predovsetkym na suchej, piesocnatej Ci
kamenistej pdde okolo Stredozemného
mora. Stonky dosahuju vysku 60
centimetrov, vynimoc¢ne az 90 cm. Pouziva
sa v liecitelstve a kuchyni.

Slamiha sa celkom lahko pestuje, dari sa jej
aj na priamom sinku v malo Urodnej pdde.
Staci jej Usporné zalievanie, neznesie len

chlad a vietor. Pouziva sa aj ako prirodny
repelent, ktorému sa hmyz oblikom
vyhne. Vysadza sa hojne do mestskych
stredomorskych zéhrad, na skalky aj
zahony, kde odpudzuje neziaducich
Skodcov.

NA PLET AJCHMARY

Z kozmetického hladiska je slamiha
vyborna na regeneraciu koze, tkaniv aj
vyhladenie drobnych vrasok. Pravidelné
pouzivanie mydla prispieva vdaka
podpore mikrocirkulacie k hebkosti

a omladnutiu pokozky celého tela.
Uvoliiuje aj svaly, vyborne posobi proti
napatiu sije. D4 sa pouzit na pokozku
hlavy na ziemnenie vlasov a hiboku

hydrataciu. Pomaha proti akné, len pri
nandsani na tvar pozor na zasiahnutie oci.
Vona mydla sa nedé lahko popisat.
Niekomu méze pripominat korenie, inému
drevo, kvet, niekto ju popisuje ako ,vonu
vidieka rano pri rannej rose”. Emocionélne
posobi na celkové upokojenie a uvolnenie.
Dokaze ulavit od bolesti hlavy pri
stresovom vycerpani a dodat novu silu.
Vonavy kupel's mydlom zo slamihy dokéaze
zjemnit staré aj nové zranenia na dusi,
utesit a dodat radost, nadej a sinko do
Zivota.

Mydlo pouzivajte aj niekolkokrat denne.
Navlh¢ite ho a vytvorte hustu penu.
Nechajte ju posobit na tele aspon dve
minuty a oplachnite. Mézete si trochu
mydla nastruhat aj do lavdra s teplou
vodou a dopriat si regeneracny kupel noh.
Po kupeli si nohy oplachnite ¢istou vodou.

SKUSENOST
Pri rozbaleni mydla na mia dychla
zaujimava vona sladkej limetky, ktora je
jemna a zéroven intenzivna. Navlhéenim
sa zmenila a mydlo bolo viac citit ako kvet.
Hned'sa u mna prejavilo uvolnenie a pokoj.
Po namydleni sa posobenim tepla tela
vOna opat zmenila a zvyraznila. Znova bolo
citit lahké tony limetky. Po pravidelnom
pouzivani je pokozka pocitovo aj na dotyk
jemnejsia, vlacnejsia a zjasnend. Pouzivanie
na vlasy mi dodava nielen uvolnenie
napatia pokozky hlavy, ale aj myslienok
nazbieranych po celom dni.

Prijemny zaZitok s vofiavou slamihou

vam praje ONDREJ VESELY
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Cajom k upokojeniu mysle

Najstarsi herbar so zaznamami o ¢aji
je stary 1500 rokov a vznikol v Cine,
odkial' sa ¢ajova kultura sirila do
sveta. Legendy o zazra¢nom napoji

- Caji sa vSak objavuju uz mnoho
storoci predtym. Od nepamati sa
jeho pitie spaja so zdravim a vitalitou,
dobrou spolo¢nostou a samozrejme

s nezamenitelnou chutou a arémou.
Nie nahodou je dnes ¢aj hned po vode
najrozsirenejSim napojom na svete.

CINSKY CAJOVY OBRAD
Vlada dynastie Tchang (618-907 n.l.) je
dobou ¢inskeho kultirneho rozmachu

a sucasne prvym zlatym vekom pitia ¢aju.

Povod cajovych ritudlov a vytvaranie ich
pravidiel vychddza prave z tychto dob. Aj
pravidld sa vo svojich réznych podobdach
drzia véeobecnych zasad, ktoré platia pre
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vsetkych ztGcastnenych. Patria medzi ne
napriklad rozdavanie ¢aju hostom podla
veku, jeho podavanie a prijimanie oboma
rukami (sulad jin a jang) alebo c¢akanie

s pitim, kym nie su obsluzeni vietci
pritomni. Co sa tyka konzumacie, najprv
sa k ¢aju privonia, potom sa podrobne
prehliada a az potom sa doslova vsrkne
trocha ¢aju. Nasleduje vychutnanie

v Ustach. Cinske ¢ajové obrady
sprevadzaju aj dalSie pokyny a vzdy su
podobne vecné a dobre zrozumitelné.

DOKONALE JAPONSKO

Nikde na svete sa Caj nepije s takym
velkym dérazom na vkus a estetiku ako
pri japonskom ¢ajovom obrade. V3etky
predmety maju vopred dané miesto

a kazdé gesto je presne nacasované.
Cajové cereménie v Japonsku vznikli
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a vyvijali sa v sulade s filozofiou zenu,
ktora chape svet ako jednotu veci
viditelnych a duchovnych. Ich podstata
spocivala v dokonalom uskutocnovani
alebo sledovani predpisanych tkonov,
ktoré vedu k sustredeniu a potom

k vnutornému oslobodeniu a osvieteniu.
Suhrn predpisanych pravidiel je velmi
rozsiahly a zahffha napriklad aj pripravu
Specifickych pokrmoyv, studium a znalost
architektury, histérie, vyzaduje cit

pre prirodu a estetiku a ma hlboky
filozoficky a socialny rozmer. Trva az 4
hodiny a jeho cielom je dosiahnut, po
zvladnuti zlozitych ukonov, vnutornu
osobnu harméniu a néjst dokonalost

v jednoduchosti.

DOMACA POHODA
Cinske a japonské ¢ajové obrady maju
bezosporu svoju hodnotu, ale v dnesnej
dobe by sme si len tazko nachadzali ¢as
na ich kazdodennu pripravu. Z popijania
¢aju si napriek tomu mézeme vytvorit
velmi prijemny a prinosny domaci zazitok.
Zakladom je samozrejme kvalitny ¢aj.
Ponuka bylinnych ¢ajov Energy je na to
ako stvorend. Prave bylinné ¢aje totiz
mobzeme popijat prakticky cely den, vyber
ladit podla svojho aktualneho stavu
i nalady a jednoduchou cestou k nim
nasmerovat svoje zmysly. Skvelou volbou
bude napriklad ¢aj Lapacho. Okrem
mnohych dalsich prinosov neobsahuje
kofein, je bohaty na vitaminy a mineraly,
ktoré pomahaju uchovat zdravie a zivotnu
energiu a tiez posobia ako Ucinny
antioxidant.
Dalej nam zazitok bezosporu umocni
vhodna ¢ajové suprava. Mala by byt
nielen funk¢na, ale predovsetkym pésobit
ako esteticky komponent. Pre samotnu
pripravu ¢aju vdomacom prostredi
dalej uz ni¢ Specialne nepotrebujeme.
Staci postupovat sprdvnym spdsobom
a podrobne sledovat cely proces. Od varu
vody v kanvici, cez nalievanie, zmeny
farieb, voni, az po moment popijania
napoja. Cim viac zmyslov v priebehu
vsetkych ukonov zapojime, tym viac sa
ukotvime v pritomnom okamihu. A o tom
to celé je. PIné prezivanie tu a teraz dovoli
odpocinut nasej mysli a regenerovat
ju, uvolfuje stres a napatie a dokaze
sprostredkovat stavy podobné meditacii.
Vyzera to tak, ze nd$ domaci ¢ajovy ritual
moze predstavovat oazu pokoja, ktord
mame vsetci na dosah. A navstivit ju
mozeme este dnes.

Bc. ANETA MACUROVA



Chranme sa pred osteoporozou,
dokaze lamat kosti

Blizi sa zima a so zmenou pocasia narasta
aj riziko padov a urazov. Ak su nase

kosti postihnuté osteoporézou, cize
preriedené a s oslabenou strukturou, je
riziko zZlomenin ovela vacsie ako u kosti
zdravych s normalnou hustotou, ¢ize
denzitou. Najcastejsie toto ochorenie
prichadza nenapadne, pozvolna,

nijako ho nemusime citit, aviak narusa

a oslabuje architekturu kosti.

Vedie to k patologickym zlomeniném,
ktoré mézu byt niekedy prvym prejavom
ochorenia. Takto postihnuté kosti sa
potom mézu fahko zlomit pri Uplne malom
fyzikalnom podnete, mensom uraze,
pade, po zdanlivo nevinnom posmyknuti
a podobne. Viac su ohrozené Zeny po
menopauze, t.j. vo veku po patdesiatke,
pocituje to az tretina zien. U muZzov sa
ochorenie prejavuje menej a az neskor,
okolo sedemdesiatky.

RIZIKO PO MENOPAUZE

Osteoporodzy v poslednych desatrociach
vyrazne pribuda, nadobudla uz takmer
epidemicky rozmer. D& sa viak pomerne
jednoducho, nendro¢nym vysetrenim vcas
zistit a u¢innou prevenciou, resp. liecbou
predchadzat vzniku zlomenin. Dolezité je
podchytit ju vcas, eSte v Stadiu osteopénie,
ktord je akymsi predstupfiom osteopordézy.
Vtedy sa da rozvoju choroby a vzniku
zlomenin zabranit. ESte ddlezitejsia je vsak
prevencia a potrebné je zacat s nou uz

v mladom veku. Nakolko pozname rizikové
faktory ochorenia, vieme sa im vyhnut

a zdravou zivotospravou chorobe predist.
Doélezité je vediet, ze kosti a vlastne

cely kostrovy skelet nasho organizmu
predstavuje metabolicky aktivny systém,
ktory sa neustale obmiena, regeneruje,
CiZze sa nam niekolkokrat pocas Zivota
doslova vymeni.

V kostiach prebieha prakticky stale
vymena buniek, akysi regeneracny
proces. V mladosti kostnd hmota
priblda, kost rastie a speviuje sa, az
dosiahne svoj vrchol vo veku okolo

30 rokov. V tomto obdobi prevlada
novotvorba kostnej hmoty nad jej
odburavanim. Potom nasleduje ustélené
obdobie rovnovéhy, kedy bunky
odburavajuce kost, tzv. osteoklasty su

v rovnovahe s tymi, ktoré ju obnovuju,
tzv. osteoblasty. Neskor, vo veku po
Styridsiatke, postupne kostnej hmoty

zacina ubudat, a to najma u zien

s bliziacou sa menopauzou. Vyraznejsia
prevaha odburavania kostnej hmoty pred
jej novotvorbou nastava po menopauze,
ked hovorime o obdobi zrychlenych strat
kostnej hmoty. Trva cca. 6 az 7 rokov.

Po tomto obdobi su zeny ¢oraz viac
ohrozené vznikom osteoporotickych
zlomenin, ktoré najcastejsie postihuju
stehenné kosti v oblasti kr¢ka bedrového
kibu, potom stavce chrbtice, tiez kosti
predlaktia a menej casto rebra.

ZDRAVY ZIVOTNY STYL

OD MLADEHO VEKU

Aby sme takymto stavom a komplikdcidm
osteopordzy predisli, musime zacat

s preventivnymi opatreniami vcas

a zabranit vyvoju choroby do zavazného
stupna. K preventivnym opatreniam patri
zachovat si dlhodobo dostato¢ny prijem
vapnika v potrave. Jeho nedostatok
spolu s nedostato¢nym prijmom
vitaminu D a nedostatkom pohybu patria
k hlavnym rizikovym faktorom vzniku
osteopordzy. Je potrebné denne prijat

v potrave aspon 1 gram vapnika (pocas
tehotenstva az 1,5 gramu), dostatocné
mnozstvo vitaminu D, ktory pomaha
vapniku zabudovat sa do kostnej hmoty.
V lethom obdobi sa ndm tvori v kozi za
primeraného slnenia, avsak v zime je
potrebné dopliat ho vhodnou potravou
a doplnkami. A rovnako dolezité je mat
pravidelny dostato¢ny pohyb, fyzicku
aktivitu, ktora stimuluje kostné bunky

k novotvorbe kostnej hmoty, zachovaniu
jej hustoty a pevnosti. Vacsie riziko pre
vznik osteoporézy maju ludia s prilis
nizkou telesnou hmotnostou, resp.
podvyZivou, s bledou pokozkou, najma
albini, fajciari a ti, ktori pravidelne
konzumuju nadmerne alkohol. Viac
ohrozeni osteoporotickymi zlomeninami
su tiez fudia, ktori uz v minulosti takuto
zlomeninu prekonali, trpiaci na chronické
choroby kibov, obli¢iek, tiez traviaceho
traktu, aj ti, ktori dlhodobo uzivaju
niektoré lieky, najma kortikoidy.

Na v¢asnu diagnostiku choroby sluzi
jednoduché, Uplne bezbolestné

a neinvazivne vysetrenie, tzv.
denzitometria, t.j. meranie kostnej
denzity, cize hustoty. Dokaze zistit
znizenie kostnej hustoty vo v€asnom
$tadiu, kedy sa da uvedenymi
opatreniami, zdravou Zivotospravou,

prirodnymi doplnkami ¢i nendro¢nou
lie¢bou zabranit rozvoju choroby, resp.
zvratit stav znizenia kostnej hmoty do
normy. Tym sa predide riziku vzniku
patologickych zlomenin v buducnosti.

POMAHAJU AJ PRIRODNE
DOPLNKY ENERGY
Uz v mladosti je prospesné uzivat
bylinny koncentrat Renol, tiez
Fytomineral a Vitamarin. V obdobi
bliziacej sa menopauzy a tiez dlhsi ¢as
po nej je vhodnou prevenciou bylinny
koncentrat Gynex, su¢asne Fytomineral
a Skeletin. Je vhodné striedat (v cykloch
a s prestavkami) pripravky Gynex a Renol.
Ich Ucinky je dobré podporit zvonka
bylinnymi krémami Artrin a Cytovital.
Artrin je velmi ucinny aj pri bolesti,
opuchu, stuhnuti kibov, napriklad
po prekonanom uraze ¢i zZlomenine.
Z nového radu Mycosynergy je vhodny
najma Mycopan. Prospesné su aj dalsie
doplnky, ako Qi collagen, Flavocel,
Vitaflorin, Barley, Organic Maca, Raw
Ambrosia, Raw Aguaje. Zregenerovat
pohybovy aparat pomahaju tiez prisady
do kupela Balneol a Biotermal.

MUDr. JULIUS SIPOS
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Ustna dutina je zrkadlom

celkového zdravia (8)
WELLNESS USTNEJ DUTINY

Posledny diel nasho serialu je zhrnutim a ohliadnutim sa

za prebratymi témami. Prinasame vam tipy, ako prispiet

k zdraviu Ustnej dutiny nad ramec pouzivania zubnej kefky
a pasty. PretoZe v nasom tele je vSetko prepojené, poradime
vam, ako rozmaznavat nielen svoje Usta a zuby, ale cez Gstnu
dutinu aj telo, mysel'a dusu.

VYZIVA, VITAMINY, MINERALY <
Vo vseobecnosti vieme, ze domorodé kmene, ktoré konzumovali .
zdravé jedlo, mali pozoruhodne dobré zdravie zubov. Ked potom —_—
prebrali zdpadny spdsob stravovania, nasledovali choroby, = i
vratane ochorenia Ustnej dutiny. >
Preto verime, ze najdolezitejsim opatrenim, ktoré mozete urobit ?
na udrZanie zdravia v Ustach, je jest zdravo a idealne dopliat do -
tela vitaminy a mineraly. Najzdravsie jedlo sa sklada z povodnych

~nefalsovanych” potravin, z ktorych 80 % tvori zelenina a ovocie

(s vac¢sim pomerom zeleniny), doplnena o strukoviny, semienka

a orechy. Prospesnou stravou a spravnou starostlivostou o ustnu

dutinu si mozete zachovat zdravy chrup ¢i remineralizovat zuby

— tzn. posilnit sklovinu, vybielit ju a vyliecit dasna.

HOMEOSTAZA, MIKROBIOM
Pre spravnu, zdravu a harmonicku funkciu vsetkych buniek
potrebuje nase telo udrziavat stalost vnutorného prostredia,




homeostdzu. Ta zaisti aj zdravy Ustny mikrobiom. Ak sa vychyli
pre stres (nezdrava, vysokosacharidova strava, negativne
myslenie), za¢nu bunky produkovat neziaduce latky, ktoré
negativne ovplyviuju telesné pochody. Zmeny homeostazy,
teda zmeny pH krvi, stabilizuje telo okrem iného tak, ze na to
spotrebovava vapnik - ten ,berie” kostiam a zubom, a tym ich
oslabuje.

KLOKTANIE

Okrem jedalneho listka zameraného na zasadotvorné
potraviny je vhodné vyplachovat ustnu dutinu vodou so solou.
Pomozete tak nielen zubom a dasnam a navodeniu spravnej
skladby mikrobiému v Ustach, ale aj ¢revu a potazmo celému
telu. Najnovsie vyskumy poukazuju na ,gut-brain axis”, ¢o je
komunikacia medzi mozgom, ¢revom a jeho mikrobiéomom, a na
dopad narusenej rovnovahy mikrobiému na dusevné zdravie.
Kloktanie slanou vodou je tiez dobrym liekom proti bolesti

v krku vdaka tomu, Ze zasadita sol zmeni kyslé prostredie

v Ustach spdsobené baktériami a nastoli zdravé pH.

Je zaujimavé zmienit, Ze kloktanie pozitivne ovplyviuje aj
parasympaticky nervovy systém, nami neovplyvnitelny, ktory
riadi vnutorné orgdny a vdaka ktorému sa telo obnovuje

na bunkovej trovni. Deje sa tak cestou bludivého nervu

(lat. nervus vagus), ktory je spojeny s hlasivkami a svalmi krku.
Kloktanie teda dostava nase telo do stavu, ked sa méze lepsie
regenerovat.

Ustne zdravie dokéze podporit aj homeopatia, napriklad roztok
z Calendula officinalis (nechtika lekarskeho) sa moze pouzit ako
Ustna voda a je vyborny na hojenie dasien.

ZUBNA KOZMETIKA

Zuby nemusia byt poskodené len Zivotospravou a nevhodnou
potravou s nedostatkom mineralov. M6ze ich oslabit aj ,zdrava”
volba, napriklad nadmerna konzumacia suseného ovocia ¢i
nosenie stroj¢eka. Posilnit zubnu sklovinu a vrétit jej potrebné
minerély sa da spravnym vyberom zubnej pasty. Fluoridy nie su
jedinymi zlozkami, ktorym je dobré vyhnut sa, komeréné pasty
vacsinou obsahuju chemické konzervanty a umelé latky (napr.
laurylsulfat sodny — SLS, aspartam, triclosan...), ktoré dodavaju
penivost, chut, farbu a maju mnoho negativnych neziaducich
ucinkov. Hladajte ¢o najviac prirodné zloZenie, bylinné extrakty,
esencialne oleje. Podporuju to, ¢o si nase zuby, potazmo celé
telo Ziadaju najviac — zasadité prostredie, protimikrobidlne
vlastnosti. Vyuzite tieto pasty aj ako zubnd masku. Doplnia
nielen mineraly do skloviny, ale ich bylinné liecivé zlozky
ovplyvnia cez sliznicu Ustnej dutiny a jazyka aj vnutorné organy.

OIL PULLING

Tisickami rokov je preverend indickd metéda - ajurvédsky ,oil
pulling”. Vychadza z hinduistickej tradi¢nej mediciny a pouziva
sa ako prevencia ochorenia zubov a dasien. Rano pred pitim

a jedlom sa v ustach 15-20 minut prevaluje lyZzicka kokosového,
olivového alebo sezamového oleja, potom sa vypluvne.
Spominané oleje su protizépalové a vysoko remineralizujice.
Zuby nielen ochrénia a vybielia, ale Ustnu dutinu aj ocistia od
toxinov. Navyse pri jemnom prevalovani oleja sa posiliuju
¢elustné kiby a svaly s nimi spojené, ¢o pomaha pri prevencii
zatinania zubov a chrapania.

AROMATERAPIA

Aromaterapia nie su len krasne vone, pri ktorych relaxujeme.
Konkrétne byliny okrem navodenia prijemnej atmosféry
maju navyse blahodarny tGcinok na celé telo. Uvadzaju ho

do stavu, ked'sa uvolni a méze sa lepsie hojit. V nasej zubnej
ordindcii rady vyuzivame aromaterapeuticky sprej Zen pre

jeho upokojujuce Ucinky na nasu mysel a Spiron, ktory navyse
dezinfikuje a osviezuje prostredie. Lavender (levandula lekarska)
je nasim favoritom do aromalampy - odstranuje napétie,
zmierfiuje nervozitu a prindsa vnutorna harméniu.

LIECIVE FREKVENCIE

Akym dalsim celostnym pristupom mézeme podporit

zubné zdravie? Mame obrovské stastie, v akej dobe a kde
Zijeme, pretoze mozeme vyuzit najnovsie vedecké poznatky
a technoldgie. Od infrac¢ervenych saun s detoxika¢nymi

a regenerujucimi u¢inkami az po relaxacné systémy, ktoré nas
Specidlne komponovanou hudbou s urcitou frekvenciou uvedu
do tzv. dominancie parasympatiku. To je stav, ked'sa viac
aktivuje parasympaticky autonémny nervovy systém a telo sa
regeneruje, obnovuje, relaxuje. Navysi sa ndm energia, zlepsi
nalada a emocionalny stav, kvalita spanku, funkcie krvného
obehu. Krvny tlak naopak klesne a s nim aj hladina stresovych
hormdnov.

OZON A OXYGENOTERAPIA

Na vsetky pochody v nasom tele potrebujeme kyslik

(lat. oxygenium).V podobe 0zénu s triatomarnou molekulou

sa preto vyuziva na podporu mnohych procesov. Na prevenciu
vzniku zubného kazu a pri jeho neinvazivnej lie¢be vo véasnych
stadiach, na aktivaciu imunitnej odpovede a prekrvenie tkaniv,
na rychlejsie hojenie - toto vsetko je prospesné aj pri ochoreni
dasien, parodontu a sliznice Ustnej dutiny. Aplikuje sa prilozenim
malej sondy na zuby ¢i dasna.

Vyuzivame aj klasicki oxygenoterapiu. Pocas zubného osetrenia
privddzame do tela nosnou kanylou medicinalny kyslik, ktory
okyslicuje tkaniva na bunkovej trovni, posiliiuje imunitny
systém, stimuluje bunkovu regenerdciu, a tym aj efektivitu
hojenia a obnovu tkaniv. Nielen ze teda urychlime hojenie, ale
vzpruzime celé telo. Klienti sa po vykonoch citia odpocinuti.

Umenie byt zdravy a vyliecit sa je v kazdom z nas. Budme teda
»za volantom” svojho zdravia, budeme tak prinasat radost nielen
NAJMA sami sebe, ale budeme mat aj silu a chut podelit sa o Au
a prenasat ju aj na svoje okolie.
MUDr. et MDDr. HANA LUSKACOVA
(Koniec serialu)

4 N\
BUDE VAS ZAUJIMAT

DOMACA USTNA VODA

Na upravu kyslého prostredia v Gstnej dutine pouZzite slany
roztok, ktory pripravite tak, ze rozmiesate priblizne 1/2 lyzicky
kuchynskej soli v pohéri vody. Kloktajte ho po vycisteni
zubov a medzizubnych priestorov 1x denne, idedlne pred
spanim. Pri zavaznejsom postihnuti dasien az kazdu hodinu.
Tip: ak ste pri mori, kloktajte, kloktajte, kloktajte.

MASKA NA ZUBY

Po vycisteni zubov kefkou s bylinnou pastou a pouziti
medzizubnych pomécok este pastu vytlacte z tuby na prst

a potrite s nou v tenkej vrstvicke vietky zuby. Nechajte
posobit 2-5 minut, potom prebytky vyplujte. Na posilnenie
skloviny pouzite Silix, na zlepSenie zdravia zubov a dasien
Balsamio a pre remineralizaciu a belsiu farbu zubov Diamant.

\I_/
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@ENEKGY

VYHODNY BALICEK
NASILNU IMUNITU
AZLEPSENIE KONDICIE

Clenska cena balicka: 26,00 €
32 bodov, usetrite 6,50 €

IMUNOVET 2
»

PODPORUJE OBRANYSCHOPNOST
ORGANIZMU, AKTIVUJETVORBY ~
KRVI A BUNKOVU IMUNITU,
ATYM POMAHA AJ PRI HOJENI
RAN, TKANIV A SLIZNIC.

NUTRIVET

POSILNUJE IMUNITU, ZVYSUJE
VITALITU A URYCHLUJE
REKONVALESCENCIU. ZLEPSUJE
CELKOVU KONDICIU.

(&) ENERGY

UTRIVET

Akcia je urcena iba pre ¢lenov Energy.

Platnost akcie je od 1. novembra do 31. decembra 2023 alebo do vypredania zasob.



Energy a ochorenia zvierat (8)
OCHORENIA DYCHACEJ SUSTAVY

FUNKCIE DYCHACIEHO SYSTEMU
Dychacia sustava je domyselny systém
pravidelne sa rozvetvujucich trubic

a trubiciek s coraz mensim priesvitom,
ktorych hlavnou funkciou je privod
vzduchu do pltcnych komoérok, alveol. Tu
sa vymienaju plyny - kyslik (O2) prestupuje
do krvi a viaze sa na farbivo hemoglobin

v Cervenych krvinkéch, aby sa krvnym
obehom transportoval ku vSetkym telovym
bunkam. Oxid uhli¢ity (CO:) sa ako produkt
bunkového dychania naopak odvadza
vydychovanym vzduchom von. V dychacich
cestach sa tiez ohrieva a ochladzuje vzduch,
ktory sa tu zvlhcuje. Pretoze psi a macky sa
takmer nepotia, mé u nich dychacia sustava
dolezitu termoregula¢nt funkciu. Pomocou
riasiniek na sliznici dychacich ciest sa
odumreté bunky a necistoty transportuju
smerom von a definitivne sa odstrania
kaslom ¢i kychanim.

ANATOMICKE ANOMALIE

Aby respiracny systém u zvierat mohol
spravne plnit svoju funkciu, mé od
Stvoritela urcité idedlne anatomické
parametre. Napriklad priestrannost
nozdier, dizku nosnych priechodov

a vystuzenie priedusnice pevnymi
chrupavkovymi prstencami. Bohuzial,
slachtenim niektorych psich plemien

(tzv. brachycefalickych) sa tak zavazne
zdeformovali anatomické pomery
dychacich ciest, Ze tieto zvierata prakticky
nedokazu normélne dychat. Uzke nozdry,
kratky nos a predizené makké podnebie

s nasledne kolabujucou priedusnicou im
to skratka neumoznuju. U tychto plemien
sa preto stretavame s predispoziciou

k ur¢itym respira¢nym ochoreniam. Z mojej
vlastnej skusenosti v praxi aj poradni, tam,
kde nie je priamo indikovany chirurgicky
zakrok, vyborne tymto jedincom
poméhaju Kingvet alebo Renovet,
Imunovet a Skelevet. U¢inne speviuju
stenu dychacich ciest, obmedzuju zapal

a sekréciu hlienu, ¢istia dychacie cesty.

MACACIA NADCHA A ASTMA

» Vincidencii respiracnych ochoreni sa
daju vysledovat nielen plemenné, ale aj
druhové predispozicie. Macky trpia tzv.
macacou nadchou, infekénym ochorenim,
na ktorom sa podiela komplex virusov,
chlamydii a baktérii a ktory predstavuje
problém najma u mladych a oslabenych
jedincov. V pociatkoch pomoze Virovet,
u chronického ¢i rozvinutého syndréomu

su na mieste Imunovet, Kingvet,

Cistus complex.

DalSou mac¢acou $pecialitou je maéacia
astma, ochorenie, ktoré vznikd na
alergickom podklade a méa podobny
akutny priebeh zachvatov ako astma

u ludi. Deje sa tak vdaka podobnej stavbe
priedusiek a priedusiniek, kde vrstva
hladkého svalstva v stene spdsobi ki¢

a zUzenie priesvitu dolnych dychacich
ciest s naslednou zadusavostou. Akutny
astmaticky zachvat je samozrejme
zalezitost pre lieky — kortikoidy

a bronchodilatétory (uvolfiuju stiahnutie
priedusiek). Ale z dlhodobého hladiska
sa u takychto zvieracich pacientov

daju imunitné reakcie modulovat
Imunovetom a Kingvetom. Imunovet

a Kingvet sa da nasadit aj mackam

v pociato¢nych fazach ochorenia, este
pred zacatim klasickej liecby.
Zaujimavym faktom je, ze macky na
dedine trpia astmou len minimalne.
Cigaretovy dym, umelé vone, nedostatok
prirodzeného pohybu a vébec cely sposob
Zivota bytovych maciek, psychosomatické
vplyvy pochéddzajuce od panov alebo
nevhodne zostavené skupiny zvierat na

malom priestore - to vsetko su faktory,
ktoré tieto zvieratd moézu doslova ,dusit”.

DYCHACIE TAZKOSTI U KONI
Astma, respektive COPD (chronicka
obstrukena choroba pltc, v literature

aj RAO), postihuje aj kone. Za pricinu sa
povazuje inhaldcia alergénov v organickom
prachu, presnejsie prehnana imunitna
reakcia dychacich ciest na tento prach.
Okrem opatreni znizujucich prasnost

a veducich az k celoro¢ne vonkajsiemu,
resp. dedinskému chovu koni poméhaju
opét Kingvet, Imunovet a Gynevet,
ktory riedi a uvolfuje hlieny v dychacich
cestach a ufahcuje tak odkasliavanie.
Ako slubné sa javia aj medicindlne

huby. Bohuzial COPD sa Coraz Castejsie
stava problémom aj u koni drzanych

na pastve 24/7. Okrem dedi¢nosti (po
rodicoch sa dedia predispozicie reagovat
alergicky, lebo informécie z rodicovskej
bunky prechadzaju na dcérsku bunku)

to pravdepodobne suvisi s plosnou
chemizaciou v nasom hospodarstve.
Ktovie, azda prave laska k zvieratdam nami
pohne a prinuti nas zmenit myslenie,
priority a pristup k prirode a Zemi.

PLUCNE KOMORKY (ALVEOLY)

komorka

plicna bunka
(pneumocyt)

cievy

priedusinka

plicny vacok

céervena
krvinka

vazivo

krvna
cieva
(kapilara)
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PSINCOVY KASEL, ZADUSAVOST

» S akymi respira¢nymi problémami sa
stretdvame u psov? Na jar a jesen to
klasicky byva tzv. psincovy kasel, najma
u vystavnych a Sportovych psov, ktori si
nezriedka tento neduh dovezu z nejakej
hromadnej akcie. Pes sa ale moze
nakazit aj parku pri $anteni s kamaratom
alebo v ¢akarni u veterinara. Opat plati,
Ze ¢im skor si vsimneme prvé priznaky,
ako je zvy$end vodnatd sekrécia z nosa
a oci a pokles aktivity, tym lepsie
zakro¢ime Virovetom. Rovno k nemu
mozeme pridat Imunovet, a to aj pre
ostatnych psov v chove ¢i spolocnej
domaécnosti, ktori este Ziadne prejavy
nemaju. Priebeh virdzy bude miernejsi
alebo jej predideme. Ak sme Gvodnu
fazu nestihli a pes uz kasle, pouzijeme
Kingvet alebo Renovet.

U malych a miniaturnych plemien psov
moze nastat kolaps priedusnice, starsi psi
Casto ochoreju na chronicku bronchitidu.
Pozor dajme na kardialnu zadusavost,
teda taku, ktora ma poévod

v nedostatocnosti srdca -najma u psov
Casto imituje problémy dychacej sustavy!
Typicky je rychly a kratky dych, lahka
unavitelnost a zadychavanie sa aj pri
minimalnej zatazi. Kasel sa pridava skor az
vo vaznejsich stadiach.
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Vo vseobecnosti sa pri vybere produktov
mozeme orientovat podla toho, ze
néadych riadi obli¢cky a vydych pltca,
kvalita ¢chi pltc zavisi podfa TCM

vo velkej miere od jangu oblic¢iek

a vlhkosti/odvlh¢enia sleziny. Cely proces
dychania teda mézeme harmonizovat
pomocou pripravkov patriacich k danym
elementom. K dispozicii mame Renovet,
Kingvet, Etovet a Cytovet ¢i Mycopulm,
ktoré vhodne nakombinujeme

a vystriedame.

VYUZITE VEDOMY DYCH
Na zaver si dovolim pripomenut nam,
majitelom zvierat a chovatelom, jednu
skutoc¢nost, ktord méze vyznamne
pomoct a prispiet aj k zdraviu nasich
stvornohych priatelov. Vedomy dych
je nastroj mocného liecenia, ktory
mozeme poslat do akejkolvek casti
tela. Vedomy dych presvecuje bloky,
bolesti a nerovnovahy. Vedomy dych,
rovnako ako vedomy pohyb, dokaze
rozprudit stagnujucu energiu. Kto
este nemate tu skudsenost — vyskusajte
napriklad techniky pranajamy. Zvierata
budu nadsené a sadnu si blizko vas.
Prajem vam skrze dych a ¢itanie mnoho
indpiracie.

MVDr. MILENA MARTINCOVA

-

.
ODBORNE SEMINARE

Pre zaujemcov o informdacie tykajlce
sa regeneracie organizmu a uzivania
veterinarnych produktov u zvierat
mame zostaveny uceleny systém
celodennych semindrov Institatu
Energyvet (IEVET), dalsie vzdeldvanie
umoznuju webinare. Zoznam akcii
sa stale dopina novymi aktualnymi
témami, vietko néjdete na webe
www.vet.energy/vzdélavani.
Vyberte si tému, ktord vas zaujima

a prihlaste sa, radi vas uvidime!




Terapeuticke metody (42)

OZONOVA TERAPIA

Ozdnova terapia je metdda vo svojej
podstate prirodna a nie je ziadnou
novinkou. Prvé generatory ozénu sa

v zdravotnictve vyuzivali uz v polovici
20. storocia, neskor sa tato liecba
uplatiiovala najma v chirurgii a vojnovej
medicine. PIne sa vSak rozvija az

v siicasnej dobe. Patri medzi regeneracné
arevitalizacné bunkové terapie, ponuka
siroké pole moznosti. Je k dispozicii pre
vsetkych, ktori si vazia svoje zdravie

a v ramci prevencie ¢i uzdravenia chcu
urobit nieco pre svoje telo.

KYSLIK A 0ZON

Najdolezitejsim prvkom, nevyhnutnym
pre nase telo, je kyslik(O2). Prijimame ho
dychanim, ktoré ma za ciel oxygenaciu
alebo okysli¢enie krvi. Ta rozvadza kyslik
ku vsetkym tkanivéam a orgdnom. Tu sa
stava hlavnym ¢inidlom pri ziskavani
energie zo zivin v priebehu metabolickych
dejov. Kazda bunka potrebuje dostatok
kyslika na svoje vnutorné dychanie,

na tvorbu energie pre svoje procesy,
schopnost regeneracie, detoxikacie

a sebaobrany/imunity. Hlavnymi
organelami v bunkach st mitochondrie,
vnutrobunkové ,elektrarne”. Prirozpade
kyslika sa v nich uvolfiuje velké mnozstvo
energie vo forme adenozintrifosfatu

(ATP). Stav mitochondrii, ktoré s na
svojom energetickom vrchole priblizne

v 25. roku nasho Zivota, vidno na stave
celého organizmu. Postupujucim ¢asom
av dosledku choréb sa znizuje schopnost
organizmu vyuzivat kyslik, a tym telo
prakticky starne. Takze ¢o prospieva
mitochondriam, je prospesné pre celé telo.
Ako v prevencii, tak aj pri terapii.

0Oz6n (Os) je nestabilny plyn, ktory vo
svojej molekule nesie viac energie nez
kyslik. Preto sa da lahko liecebne vyuzit,
ak sa pozerame na chorobu ako na
nedostatok energie. M6zeme pouzit aj
termin ,biooxidac¢na terapia”, ¢co znamena,
Ze ide o zlep3enie vyuzitia energie na
bunkovej trovni. Okrem toho sa v tele
teplokrvnych zZivocichov ozén produkuje
v bielych krvinkach a uvoliuje sa do

krvi a tkaniv, ¢im pomaha pri likvidacii
choroboplodnych zarodkov, najma virusov.
Liecbou ozonom sa tato dolezita funkcia
krviniek vyrazne posiliiuje.

APLIKACIA OZONOVEJ TERAPIE
Pri lie¢eni ozonom sa vyuziva zmes O2/0Os,
ktora sa podava do tela réznymi spdsobmi.

Bud'prostrednictvom injekcii priamo

do tkaniva napadnutého chorobou,
formou ¢revnej insuflacie do kone¢nika
alebo ako infuizia. Mozné su aj kupele

vo vode nasytené ozonom alebo pobyt
v ozénovom stane (hlava musi byt mimo
neho) -v tomto pripade sa uplatiuje
najma vstrebdvanie cez kozu.

U¢inn4 je inflzna forma, pri ktorej sa
zmesou nasyti infuzny fyziologicky
roztok a aplikuje sa do krvného

obehu. Ale najvyraznejsi efekt ma

tzv. hemoozdnoterapia, ked sa zmes
kyslika a ozénu pusta priamo do krvi.
Tu sa naviaze na Cervené krvinky, ktoré
sa regeneruju a krvny obeh si uz sam
rozvedie okyslicenu krv do celého tela,
vratane mozgu. A vyuZzije ju presne tam,
kde ju najviac treba. Najvyssim stupriom

hemoozdnoterapie je metdda TEN PASS.

Z tela sa do banky vyvedie 200 ml krvi.
Okysli¢i sa a odosle spat do organizmu.
Pocas jednej terapie sa uskutoc¢ni 10
cyklov, za 1 hodinu su tak okyslicené 2
litre krvi.

KEDY JE VHODNA?
Niet lekarskeho odboru, kde by tato
metoda nenasla uplatnenie. Je velmi

| —

vhodn4 aj ako prevencia. Lepsie je

chorobam predchadzat ako ich liecit.

A ked uz lie¢it musime, tak s ¢o najmensim

rizikom pre organizmus. Hlavné vyuzitelné

ucinky lie¢by ozénom su:

» podpora prekrvenia vietkych tkaniv
vratane CNS

» ni¢enie baktérii, virusov a plesni
- chronické infekcie

» energeticky efekt - stavy psychického
a fyzického vycerpania, stres

» imunomoduldcia - chronické ochorenia,
autoimunitné poruchy, alergia

» regeneracia — urychlené hojenie ran,
zlomenin, a pod.

» protinddorové posobenie

» kombindcia ucinkov - napr. u diabetu
zlepsenie vyuzitia inzulinu, znizenie
hladiny cholesterolu

» omladenie (anti-aging efekt), vplyv na
kmenové bunky

Pass ozonova terapia predstavuje novy
rozmer v lie¢be roznych zdravotnych
problémov. Mohla by byt riesenim,

nech uz hladate pomoc pri vaznom
ochoreni alebo chcete zlepsit svoj celkovy
zdravotny stav.

MUDr. IVANA WURSTOVA

.
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Kto ste? Ste ten alebo t4, za koho vas maju ini? Stotoziujete
sa s vonkajsim posudenim? Identifikujete sa s tym, za ¢o sa
aktudlne oznacujete vy? Alebo bez ohladu na to, kde prave
Zijete, pracujete, ¢o ste vystudovali a ¢o mate, viete, ¢o

vas bavi a ako sa citite? Ste tym, koho podstatu nedefinuju
premenlivé udalosti zivota?

KTO SOM? IDENTIFIKACIA S ROLOU

Predstavte si ¢loveka, ktorého zvolili na post riaditela. Mal
vedomosti, skiisenosti, nadhlad, plany na zlep3enia aj chut

a energiu na ich realizovanie. Tesilo ho tvorit a naplnalo
pomahat a byt uzito¢nym. Stalo sa. ,Som riaditel. Teraz mézem
zmenit vietko k lepSiemu. Ludia sa na mna spoliehaju, ze im
bude lepsie, ze budu mat vyssi plat, viac volna, ze praca ich
zacne bavit. Ked'sa tak nedeje alebo to nie je dostatoc¢ne rychle,
vinia ma, ze som mal urobit to a to. Ved som riaditel. Dali mi do
ruk zodpovednost za svoj pracovny zivot, spolahli sa na mna.

A ja nedokazem naplnit vsetko oc¢akavané. Citim, ze som zlyhal.
Moja radost zo Zivota sa straca a s nou aj chut do prace.”

Ale vy nie ste riaditel, len docasne hrate tuto rolu, najlepsie,
ako viete. Nezlyhali ste ako ludské bytost. Prave pre toto
poznanie je vhodné neidentifikovat sa s akymikolvek rolami.
Ked tak robime, vyvijame na seba tlak. Mdme potrebu napinat
ocakavania spajajlce sa s rolou, tie nade aj tie zvonka. My

vsak nie sme tym, ¢o aktualne robime. Aj ked to robime
najlepsie, ako vieme. Sme bytostami, u¢iacimi sa cez skusenost,
ktord umoznuje zazit urcita rola. Toto pochopenie vychadza

z poznania seba samého a dava nam slobodu. Na miesto
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Dretoze ste sa na seba nikdy
ozreli na to, kym a ¢im ste.
dapozrisa do zrkadla.

Pozerds sa mu priamo da

RAMTHA (BIELA KNIHA)

riaditela si pokojne dosadte kohokolvek: kontroléra, ucitela,
terapeuta, $tudenta VS, matku na materskej dovolenke, politika,
a podobne.

Ked'si toto ujasnime, Zivot je lahsi. A ¢o mi pomdze ujasnit si
to? Pohlad tam, kde su odpovede na vietky otazky, ktoré sa ma
tykaju. Pozrime sa do seba. Pod $aty roli, ktoré hrame.

POHLAD DOVNUTRA

Pozeram sa na seba do zrkadla. Nie na to, <o mdm oblecené
alebo na to, ¢i som spokojna s i¢esom alebo mejkapom.
Pozerdm sa sama sebe do oci. Divam sa hlboko. Za o¢i. Za zrak.
Zéazrak. Rozhodla som sa najst si Cas a pozriet sa na seba blizsie.
Hibsie do seba. Na to, kto som. VS§imam si samu seba ¢oraz viac.
Je nacase zacat sa vedome spoznavat.

Co ma nasmerovalo k sebe? Pozorovanie Zivota, moje aj

cudzie skusenosti, ktoré dokdzem rozpoznat svojimi zmyslami.
Skusenost, Ze Stastie a dobry pocit vychadzajuce zvonka su
premenlivé. Potedi to, ale ako bonus. Oc¢akéavania a sklamanie.
Komunikécia. Pochopenie, Ze jedind realita, ktora sa tyka mna,
je moja. Staranie sa o druhych ¢i ,do” druhych a do Bozieho
planu nie je mojou starostou. Uvedomujem si, kam chcem déavat
svoju energiu. Premietam si situacie, ktoré som zazila. K sebe
ma nasmeroval Zivot. Tak, ako smeruje kazdého z vas. Je to aj

u vas podobné?

JE VHODNE BYT EGOISTOM?
Spoznavat sa, vidiet sa, znamena davat si pozornost. Presunut
pozornost zvonka do vnutra. Uvedomit si, Ze ja som na prvom



mieste. Tak ako si v lietadle nasadi kyslikovd masku najskor
matka, aby sa nasledne mohla postarat o svoje dieta. Spoznavat
sa znamend vnimat, ¢o potrebujem ako bytost z méasa i kosti, ¢o
citim a ako premyslam. Reagovat na to. Spoznavanim sa zistime,
¢o sa nam paci, co chceme a co nie. Potom si mézeme uvedomit
nasu viziu, kam smerujeme a ¢o mézeme dosiahnut.

A predsa to bolo u predoslych generacii inak. Rodicia

a ucitelia, knazi, ti, pri ktorych sme vyrastali a ktorych nazory
nas formovali, ndm casto vstepovali ndzor ziskany od svojich
predchodcov, Ze je spravne a vhodné starat sa predovsetkym

o inych. Ako to teda je? Je to o rovnoviéhe, ktord ma zaklady

v kazdom z nés.

Slovo egoista bolo ekvivalentom nadavky. Mélokto chcel

byt oznaceny za egoistu. Znamenalo to, Ze hladi iba na seba,
nebolo to v poriadku, na takého ¢loveka sa pozeralo cez prsty

a mohol byt vyluceny z komunity. A byt vyliceny z komunity je
uz ind kapitola vrodeného strachu.

Pozrime sa na to, ¢o je na ,egoizme” pozitivne. Egoizmus je
predsa aj sebalaska. To, ze mam pevné a zdravé hranice. Ze si
nedovolim nechat si ublizovat. A rozhodujem sa na zaklade
slobodnej vole o tom, s kym chcem byt, ¢o chcem robit a kam
smerujem. [dem podla toho, s ¢im stzniem, podla toho, ¢o
chcem. Ano, uvedomovat si svoje ego a mat ho v rovnovéhe

je fajn. Ego nas chrani. Najskor nasadim masku sebe a potom
dietatu. Najskoér som ja a potom su ostatni, aj ked ich akokolvek
[Ubim. Pretoze ked som v pohode ja, vytvaram plnohodnotné
zazemie aj komunite okolo mrna. M6Zzem venovat pozornost
inym. Ked' nieco pochopim ja, viem to odovzdat dalej. Vedome,
prikladom svojho Zitia. Vodu kazat i pit. Uvedomte si, Ze
nemusite nikomu sluzit a robit to, ¢o sa od vés ocakava. To, ¢o
robime, robme vedome pre seba, tym rastieme a prospievame
druhym. Zamerajme sa na to, v ¢om sme dobri, ¢o nas napliia,
dobija energiou. Kde sa citime byt sami sebou? Kde mame chut
zdokonalovat sa? Vtedy sme prinosom pre komunitu i svet.
Ked'sa spoznavam, zistim, ¢o chcem, ¢o sa mi paci, ¢o ma tesi.

A aj ked'to zistim, moOzZe sa to menit. Ale to je to jediné, ¢o je
mozné. Spoznat seba. Kolko bolo tych, ¢o si mysleli, Ze poznaju
niekoho iného! U druhych, nech su mi akokolvek blizki, sa
moézem len domnievat, ¢o ne/chcu, ¢o sa im ne/paci a o ich ne/
tesi. Alebo sa to mézem aktualne dozvediet z ich slov.

CO MAM TEDA ROBIT?

Ludia maju mnoho rad a hladajuci ¢lovek moéze byt zmédteny

z toho, ¢o a ako ma vlastne robit. ,Ako mam zit?” Vychadzam

z toho, Ze Zijeme pre to, aby sme sa rozvijali, pocas Zivota
zbierali skisenosti, zuslachtovali sa a boli stastni. Co ak to

je jedinym a dostacujucim cielom zivota? Konkrétna cesta

k tomuto cielu je u kazdého odlidna napriek tomu, Ze sa
mobzeme navzajom podobat.

Ludia hladajuci poslanie si casto myslia, Ze ich cesta musi byt
viditelna, uznavana a uslachtila. Ze potrebuju objavit nejaky
Specialny dar a nim sluzit. Chcu byt ako ich momentélne vzory.
Ale Co je horsie a ¢o lepsie? O co je horsia pani predéavajuca

v stanku noviny, od ktorej vietci dovtedy zamraceni odchadzaju
s ismevom, od liecitela, ktory ma skusenost a dar vidiet
potencidl svojich klientov? Alebo je azda menej hodnotna pani,
ktord s laskou a vasnou pecie originalne torty v porovnani

s hudobnym skladatelom ¢i spisovatelom, ktori oslovuju Duse
i srdcia fudi svojim prejavom? Aku hodnotu ma ¢lovek starajuci
sa s laskou v povolani o druhych, ktori potrebuji pomoc?
Nesmiernu. A upratovacky, po ktorych zostava dobré energia?
Ved to je na nezaplatenie. A aj ked niekto pracu nem4, ¢o

v skutoc¢nosti robi? Moja davna kamaréatka sa stara o viacero

starych pribuznych a ich starych susedov. Je ,nezamestnand”?
Myslite si, Ze by na to mala ¢as popri praci? Tolkym [udom
sprijemnuje Zivot! V3etko toto su nddherné zZivotné skusenosti.
Akakolvek ¢innost, ktord robime s laskou, je rovnako délezita pre
blaho seba a tym aj celku. Hoci niektoré ¢innosti nevidiet. A tu
vznikd otazka. Chcete byt dolezity a dosiahnut, aby vas uznavali
ini? Alebo chcete byt spokojni a stastni v tom, ¢o robite a ako
Zijete? Boli by ste Stastnejsi, keby ste hrali rolu niekoho, koho
prave teraz obdivujete? Pamatajte, vidite len vrchol ladovca, a to
je v poriadku, lebo v skutoc¢nosti je vdm umoznené vidiet iba do
seba. Nestrdcajte, prosim, ¢as. Aj ked'- aj to je v poriadku.

SME KOLIESKOM V IDEALNOM STROJI

Predstavme si telo ako dokonalé dielo, ktorym je. Dokonaly
stroj beziaci ako hodinky. Mdme vsetky kolieska tam, kde maju
byt. Mame zdroj energie a mazivo, aby vsetko islo hladko. To,

¢o je v malom, je aj vo velkom a naopak. Jedno koliesko neriesi
pracu druhého, robi to, na ¢o je urcené, kde mu to ide lahko. Ak
by mali kolieska pocity, povedala by som, ze sa kruti tam, kde
mu to ide samo od seba a lahko. A je mu pri tom krasne.

Ale vratme sa od koliesok k ludom. Doprajme si vyzivné jedlo,
dostatok spanku, dostatok pohybu, prace i relaxu. Budme
najma tam, kde sa citime dobre. U¢me sa a odovzdavajme.
Berme aj davajme. Netla¢me na seba, Ze nie¢o musime.
Nechajme bezat stroj bez neustaleho zasahovania a kontroly.
Vzdy médme moznost vyberu. Ked'si venujeme pozornost, ked'
koname to, ¢o ndm prinasa radost, ¢o nas napina, ¢o nam ide
od ruky - to je to, co mame robit a kde mame byt. A ak to tak
teraz nepocitujeme, za¢nime sa spoznavat. Budme kolieskom
na svojom mieste. Tam, kde sa necitime dobre, kde sme casto
unaveni, kde sa citime byt zbytocni, nedoceneni, nie je to
spravne miesto pre nas. Najdime odvahu vykrocit v Ustrety
svojmu Stastiu.

Pohlad. Nie bezny, ktory kiZe po ludoch, predmetoch, budovéach
a umoznuje ndm orientovat sa v zZivote. Hlboky pohlad vyzaduje
pozornost a cas. Dovolme si venovat si pozornost a Cas. Babatko
sa pohladom pondra do o¢i mamy. Neskor do oci zivotného
partnera. Rodi¢ hladi do oci svojho dietata. Pozerdme sa do

oci ¢loveka, ktory ndm je blizky. Ludia na sklonku Zivota,
rekapitulujuc to, ¢oho boli suc¢astou, v emdciach, ktoré ich
odprevadzaju do inej reality, pozeraju do seba a odi tych, ktori
ich odprevadzaju. V hlbokom pohlade do o¢i Duse i srdca
blizkych vidime ¢ast seba. Nie kazdy znesie taky pohlad. Niekto
ani ten letmy, ked' vchadzate do jeho priestoru. A nie kazdy
znesie hlboky pohlad do seba.

My, ktori ¢itame tento ¢lanok, mame tu vzacnu moznost pozriet
sa do svojich oci. Do seba, do svojho vnutra, na svoje JA. Do odi,
ktoré vacsinu ¢asu hladia na to, ¢o je vonku. Pozerdm sa hiboko,
az sa strdcam. Objavujem seba a te¢d mi slzy od emdcii, ktoré
ani netreba pomenovat. M6zem sa do seba pozerat aj tisickrat
a vzdy objavim nieco fascinujuce. Emdcie by sa dali z dialky
vystihnut slovami ,vitaj”, ,konec¢ne”, ,tu som”.

,UZ zostan, neodchédzaj a rob tak, aby si s tym bol/a v stlade.
Si tvorca svojho zivota. Comu da3 pozornost, to porastie. Si
slobodny/a. Si tvorca. Vsetko, ¢o potrebujes, ndjdes v sebe.

Rob to, ¢o ta bavi a tesi. Ci je to nateraz to pravé, zisti$
nezamenitelnym pocitom vo svojom srdci. Vedome Zit je tvoje
poslanie. Uvidel/a si sa.”

Uvidela som sa. O¢i st okna k Dusi. Odvazte sa pozriet.
S laskou DANKA HUBSCHOVA
www.knihavita.sk
www.centrumgara.sk
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Okienko k Dusi
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"Nikdy ti to neodpustim! A ak aj ano, urcite nikdy nezabudnem!"
Su to slova, ktoré maju v sebe obrovsku silu. Dovolim si
povedat, Ze az magicki moc, ale bohuzial nie pozitivnu. Je to
cesta k zatvorenému srdcu, k vytvoreniu murov okolo neho.

A napriek tomu, Ze sa tvari ako ochrana, opak je pravdou. Je
to jedno z najtazsich zapovedani sa voci sebe a vytvorenie
dobrovolného vazenia vo vlastnom zivote.

To, ¢im je vyplnené nase srdce vytvara esenciu bytia. Zvlastnu
vibraciu, ktori podvedome vnimame my vsetci a velmi vedome
ju vnimaju zvieratd. Vibracia, ktord v nds zarezonuje a vytvori
pocit voci ¢loveku. Preco raz citime nepochopitelnu blizkost,
inokedy zvlastnu obavu a obc¢as dokonca az strach a chceme
od tej osoby ¢o najskor odist? Napriek tomu, Ze ju vidime

prvy krat? To, ¢o za¢iname citit omnoho viac a stéle castejsie,
je zvlastny neutrdl. V podstate necitime ni¢, len lahostajnost,
prazdno. Mozno je to ignorovanie? Ako sa vobec dé ignorovat
vibrdcia srdca, ked jeho magnetické pole je 5000x silnejsie ako
magnetické pole mozgu? Ked'je srdce z hladiska rezonancie

a vyzarovania energie dominantné a nenahraditelné?

MURY V NAS

Srdce sa povazuje za symbol centra [udského Zivota.
Symbolizuje lasku, schopnost tesit sa zo zZivota, zit v sulade so
sebou samym a s okolitym svetom. Kym bije srdce, Zijeme. Kym
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OCHRANNE MECHANIZMY SRDCA

robime veci, ktoré nds bavia a s nadSenim, citime radost, lasku

a naplnenie. Co sa musi stat, aby sme sa o toto vietko pripravili?
Co sp6sobi, ze zabudneme na svoje tazby, sny, na potrebu
lasky a nahradime to stereotypom preZivania alebo este horsie,
hnevom ¢i nenavistou z ublizenia a pocitu krivdy?

Ano, st mary, ktoré sme vytvorili a ktoré zatvoria srdce. Tie
mury ndm neposkytnu ochranu, aby ndm uz ni¢ neublizilo, to je
iluzia. Najma preto, lebo mury su vytvorené z pocitu ublizenia,
zrady ¢i opustenia. Mury vdzenia, ktoré ndm brania spoznat seba
a pochopit Zivot. Mury, ktoré nam brania spoznat a dovolit si
slobodu Zitia.

Viem, ako boli zrada, viem ako boli opustenie a taktiez viem,
ako dokaze pocit krivdy zozierat vnutro a nedovoli vymanit sa

z bludiska negativnych myslienok. A rovnako si pamétam, ako
som chcela vynadat ¢loveku, ktory mi prvy krat povedal: ,Tak
uz odpust.” Ako velmi som chcela kricat, Ze je blazon! Ako mdm
odpustit a pre¢o? Ved méam pravo hnevat sa a nenavidiet za to,
¢o sa mi stalo! A ta osoba len stala, usmievala sa, kym ja som

ju chcela minimalne kopnut. A len zopakovala: ,Naco ti je ta
nendvist? Na Co ti je to pravo byt ukrivdena? Zvéazujes tym iba
seba. Odpust.” Zostala som bez slov a hnevala som sa este viac,
pretoze som si uvedomila, Ze ma pravdu.

CESTA, KTORA STOJI ZA TO
Pochopme, Ze vietko, ¢o sa deje, bud vytvarame svojimi
myslienkami a skutkami alebo je sucastou nasich zivotnych
lekcii. Pre¢o? Aby sme nasli cestu k sebe a naucili sa tvorit svoj
zivot cez srdce. Aj ked'to znie zvlastne, je to tak.
Odpustenie nas oslobodzuje. Odpustenie pomaha zburat
mury okolo nasho srdca. A najviac znamena odpustenie sebe
samému, ked pochopime, ¢o sme vyviedli samému/samej sebe.
Nepotrebujeme nikoho iného, aby nas potrestal, bez problémov
si na to vystacime sami.
Len otvorené srdce ndm umozni naozaj zit. Umozni energii, aby
prudila celym telom, vytvori tu najsilnejsiu ochranu. Ochranu,
zloZzenu z pochopenia, Ze kazdy je taky, aky momentalne vie
byt, zo sucitu a vdacnosti za moznost zit a zazivat roznorodost
zivota. Veci prijemné aj neprijemné. V3etko je len uhol pohladu
a nie raz sa z toho neprijemného vyklulo to najlepsie.
Zaciatok je vzdy narocny, ale stoji to za to. Vsetko je mozné
akonahle sa rozhodneme, Ze to je cesta, po ktorej chceme
kracat. Krok za krokom zacnite objavovat zakutia svojho srdca.
Otvdrajte staré zranenia, uvolfujte s nimi spojené emécie
a hladajte v nich pochopenia a odkazy. Su vodidlom, ktoré nas
povedu do najviciej hibky srdca. Tam, kde je nasa podstata,
kde sme my. Bude to ob¢as boliet? Ano, bude, ale nie viac ako
to bolelo, ked sme si na zéklade zranenia postavili kiisok muru.
Pocas procesu pochopime, ¢o naozaj chceme, kde je nase
miesto, kym sme. Dostaneme odpovede na otézky, ktoré nas
strasia a spochybniuju.
Vase srdce sa otvori a ukdze svoju pInu silu. Stane sa vasim
motorom na ceste tvorby zivota. Dokonca aj ked'to znie trochu
ako sci-fi, to Co ste si mysleli, Ze je nemozné, sa stane moznym.
Neverite? Je len jedna moznost, ako to zistit. Vstupte do srdca
a urobte prvy krok. Aj tym, Ze naozaj cez srdce odpustite tomu,
kto vam ublizil ako posledny.

Slaskou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA

www. centrumgara.sk



Sustredme sa na sustredovanie

Kto by mal podla titulku pocit, Ze sa v texte budem venovat
zhromazdovaniu znalosti, vedomosti na jednorazové vyuzitie
v kontexte doby a society, v ktorej zijem, bude i nebude

v zhode s mojimi umyslami. Lebo aj o tom bude istym
sposobom reg, nie je to ale hlavnym cielom.

Pod sustredenim tu chapem objavovanie vlastného stredu,
ohniska, bez ktorého neméze nikdy dojst na réznych urovniach
tela a duse k Uplnej harmonizacii. V suvislosti s témou, ktord je pre
mna v stcasnosti nosnou - charakteristikou ¢akier a moznostami
ich spravneho vybalansovania - sa budem venovat predovsetkym
Cakre anahata, cakre srdca. Lebo té je tym stredom, bez
aktivizacie ktorého sa nikdy nedokazeme stat celistvymi.

SRDCOVA CAKRA AKO STRED BYTIA

Cakra je $tvrtou v poradi zdola, od prvej ¢akry, aj zhora od
siedmej. Teda sa stava akymsi hrani¢nym mostikom medzi tou
strankou nasej bytosti, ktord je stotoznend s hmotnou podstatou
bytia - egom a dalsou, ktora mé zaujem o nachadzanie vyssich
dusevnych a duchovnych hodnot - bytostnym Ja. V nej je
umiestnené stredisko skutocnej lasky, umoznujuce objavovat

a priblizovat obidve podstaty ndsho zmyslom naplneného Zivota,
medza oddelujlca i spajajuca ,horny a dolny svet” nasej bytosti.
Cez srdcovu cakru sprostredkivame tiez lasku k sebe, prezivajuc
pritom radosti, ale aj horkost a bolest. Ona je tym, ¢o nazyvame
Stredom, pomyselnym bodom, z ktorého dokdzeme ovplyvriovat
obidva pdly nasho zivota, davat im holisticky zmysel. Je médiom
i mediatorom (medium, lat. - stred, prostriedok, verejné dobro;
mediator, lat. - sprostredkovatel), udrziavajuc v spravnej
komunikacii (elementom ¢akry je vzduch) obe Urovne Zitia. Stred
je miestom stretu, miestom dotyku (¢akra je spojena s hmatom),
spojenia. Je miestom, kde méze dojst za urcitych priaznivych
okolnosti k zvaru, ale pri nepriazni k svdrom. Teda priestorom,
kde dochadza ku kontaktu tvorivému, ale aj nic¢ivému (contactus,
lat. - dotyk, styk, nédkaza, zly priklad, zly vplyv, poskvrneny).
Mohli by sme ju pripodobnit k svoru, svorniku, svorenu,
spajajucemu a umoznujucemu zit v svornosti veciam rozdielnych
charakteristik. Symbol svargy vieme v kontexte vyznamu ¢akry
pouzit rovnako opodstatnene, nakolko ho od nepamati nasi
predkovia spéjali so Sinkom i Ziariacim nebom (vychadzajuc

zo sanskrtu) a bohom sIne¢ného svitu Svarogom. Sinko je

z astrologického uhla pohladu vlddcom znamenia Lev, teda
prostrednictvom ¢akry sme so Sinkom - srdcom v izkom spojeni.
Hrani¢nd poloha ¢akry tvori bariéru ,posvdatného ohna*, ktorou
musi dusa prejst, aby mohla vstupit do Iného, Vyssieho sveta.
V nej sa stretdva princip neba a zeme. Ohen je vykresany

(kres — krasa) medzi dvomi kamernmi, dvomi polovicami sveta,
alebo zapéleny pomocou dosti¢ky s jamkou a zahrotenej
pali¢ky, horizontalneho a vertikdIneho principu. Nebo a zem
sa tu stretdvaju v ohnivom hrani¢nom priestore bud'v podobe
vojnového stretu, alebo milostného splynutia. Plodom
pozitivneho stretu je ,zlato”, zlaté dieta, majlce farbu zlata,
jantaru, medu.

TakZe aj med sa moze stat akymsi médiom, mediatorom,
sprostredkovatelom (madhu, sanskrt - med; madhya, sanskrt -
stredny) spojenia tychto réznych dimenzii.

NENAHRADITELNA RAW AMBROSIA
Ktory z pripravkov v programe Energy ma k spomenutému
najblizsie? Jednoznacne je to malo spominand Raw Ambrosia

- zlatisto Ziariaci v¢eli chlieb. Pésobi na vietkych drovniach

nasej bytosti. V spominanom strede sa stava prostrednikom
imunity (tymus a T-lymfocyty), zlepSuje adaptogénne schopnosti
organizmu, blahodarne p6sobi na endokrinny systém, posilfiuje
energiu celého organizmu, posluzi ako velmi silny antioxidant.
Postara sa o kvalitu krvi, i¢inkuje ako kardiotonikum, opatri srdce
a vyrovna krvny tlak.

V oblasti prvych troch cakier sa postara o maternicu zZien

i prostatu muzov, pomaha riesit problémy s potenciou

a znizenou pohlavnou aktivitou, je vhodna pri neplodnosti;
posobi ako mierne diuretikum, takze sa zasluzi takisto o dobry
stav mocovych ciest. S Uspechom ju uzijeme pri detoxikacii
pecene, ale ako probiotikum aj pri nechutenstve a velkej strate
hmotnosti ¢i v pripadoch, kedy je zniZzend peristaltika criev

a nastavaju tazkosti pri traveni a vyluc¢ovani. Pouzivanie Ambrosie
potesi reumatikov, bolesti hlavne néh badatelne ustupuju pri jej
pouzivani. V hornych ¢akrach sa takisto zasluzi o vacsiu pohodu,
pouzijeme ju pri mimoriadnom vydaji energie na psychické
aktivity a pre zlepSenie pamati.

Pretoze zlepsuje krvny obeh v mozgu, efektivne ju vyuziju
predovsetkym Studenti. Ale aj seniori si pomocou Raw Ambrosie
udrzia do vysokého veku celkovu fyzickd i dusevnu kondiciu

a dobru pamat. Pri citovom rozladeni, psychickej labilite

a nadmernej podrazdenosti sa postara o upokojenie a v mnohych
pripadoch ,otvori vrata“, aby Hypnos, boh spanku mohol vojst

a rozdat svoje dary.

Mnohé Zeny, ale nielen zeny potesi skuto¢nost, ze ma celkové
regeneracné, ba az omladzujice Ucinky. A to sme nespomenuli
desiatky dalsich moznosti, ako ju efektivne vyuzit samostatne
alebo v kombindcii s ostatnymi pripravkami Energy. Ne¢udo,

ze Olympania mali ambroziu popri nektare ako zaklad svojich
bozskych pokrmov. Napriklad aj dnesni $portovci - olympionici sa
mozu riadit ich vzorom.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK
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Gastany nie su len na hranie

Na jesen prichddza sezéna gastanov. Ale nie je gastan ako
gastan. Radost urobia nielen klasické gastany, z ktorych deti
vyrabaju figurky, ale aj jedlé gastany. Mnohi z vas, najma
starsie ro¢niky, ich maju spojené s adventnou naladou na
predviano¢nych trhoch. Pecené gastany, ich vona a sladkost,
nas vracaju do detstva.

€O SU JEDLE GASTANY ZAC?

Gastan jedly je opadavy listnaty strom z celade bukovitych.
Strom, ktorému bezne hovorime gastan, je ale pagastan
konsky. Pribuzni vobec nie su. Kvety gastanu jedlého su samcie
a samicie, vyrastaju vsak na rovnakych jahnadach. Gastan jedly
pochadza z oblasti okolo Cierneho a Stredozemného mora,
najlepsie sa mu dari v nizindch a vinorodych oblastiach. U nas
sa pestuje napriklad na juhu stredného Slovenska a pri Modrom
Kameni. Strom dorasta do vysky az 30 metrov. Plodit zacina az
zhruba po 20 rokoch od vysadenia a doziva sa veku aj vyse 1000
rokov. Kedysi sa mu hovorilo chlieb chudobnych. JedIé gastany
zachrénili mnohych obyvatelov dediniek od hladu, byvali
dokonca aj platidlom.

PRECO JEST GASTANY

Gastany st bohaté na sacharidy, vlakninu a bielkoviny, tukov
obsahuju mélo. Maju velky obsah draslika a fosforu, dalej

v nich najdeme zinok, Zelezo, hor¢ik, vapnik, vitaminy skupiny
B, betakarotén a vitamin C a E. Naopak maju minimum sodika,
preto su vhodné pre osoby s vysokym tlakom a chorobami
obliciek. Podla ludového liecitelstva su jedlé gastany pre ludské
telo vo vieobecnosti posilfiujice. Maju vraj pozitivny vplyv na
nase nervy, pamat a imunitny systém, pouzivaju sa proti kaslu,
hnac¢ke, odporucaju sa pri reumatizme a dne. Cistia pecen od
negativnych latok. Gastan jedly je zdravy od korena po listy.

V plodoch, Supkach, listoch a kére su cenné triesloviny - taniny
a bioflavonoidy. Vyrabaju sa z neho tinktury, sirupy a ¢aje.

NA CO SIDAT POZOR A AKO ICH SKLADOVAT
Pri ndkupe vyberajte iba lesklé tmavohnedé plody s hladkym
povrchom. Dajte pozor na tie, ktoré maju popraskanu matnu

supu alebo praskliny ¢i dierky. Mali by sa uchovavat na chladnom
a tmavom mieste, idedlne v kosiku. Pri sprdvnom skladovani
vydrzia az tri mesiace. M6zete ich zamrazit, aj napriek tomu si
zachovaju chut a aromu.

Plody gastanu su jedlé aZ po tepelnej Uprave. Pred nou je dobre
umyt ich a narezat Supku do kriza. Mézu sa uvarit vo vode alebo
piect v rure ¢ na panvici. Pozor ale, aby ste ich nespalili. Stpte
ich este teplé, akondhle Supka vychladne, opét stvrdne.

€O S NIMI?

Okrem pecenych gastanov, ktoré si kiipite na predviano¢nom
trhu, si asi niektori z vas vybavia pe¢eného moriaka s gastanovou
plnkou, ktorého si Americania pripravuju na Den vdakyvzdania.
Vo Francuzsku a Taliansku sa z gastanov vyraba alkohol, vo
Svaj¢iarsku a na Korzike dokonca gastanové pivo. Gastany su
vhodné na pripravu na slano aj na sladko. Pyré je vyborné do
kasi, pudingov, ako napln do buchiet. Chut tychto plodov sa
krasne snubi s karamelom, ¢okolddou, medom alebo smotanou.
Vhodné su k jablkdm, hruskam, bandnom. Na slano su gastany
skvelé v krémovej polievke, plnkach do hydinového masa, ale

aj do 3aldtov, cestovin, v kombinacii s tekvicou, mrkvou, syrmi.
Nutri¢ne prinosna je gastanova muka.

MOJ POHLAD
Ako ,Husékovo dieta” ma jedlé gastany od detstva minali.
Zachytila som ich maximalne niekde v rozpravkach ¢i
knizkach. Az po nich zatuzila moja dnes uz dospeld dcéra
pri predvianoc¢nej prechadzke Prahou od Prazského hradu
v Nerudovej ulici. Tak sme ich za hromadu penazi kupili, pecené,
do kornutu. Na rovinu? Musim povedat, ze som bola sklamana.
Vona gastanov rozhodne predbehla ich nevyraznu chut.
Bohuzial. No zvedavost mi nedala a ¢casom som pochopila, Ze ide
o kvalitu tejto suroviny, spdsob pripravy, zaujimavost receptu,
vhodnu kombinaciu v jedle. Mézu byt absolutne uzasné!
Vyskusajte polievku, plnku do rolddy alebo nejaku sladkost. Je
¢as gastanov, dajte im Sancu!

Sladkii jeseri plnii hrejivych voni a chuti vam praje

ZUZANA KOMURKOVA
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GASTANOVA KREMOVA POLIEVKA

2 lyzice masla, 1 vdésia salotka, 2 stonky stopkového zeleru,
1 mensia mrkva, 300 g pecenych vylipanych gastanov,

1,5 | zeleninového vyvaru (alebo vody s bio bujénom),

50 ml koriaku, sol, Cierne korenie, bylinky (rozmarin, zelerovd
viat...), 100-120 ml smotany na slahanie 33-40%, navyse

1 lyZica masla a starsie biele pecivo na krutény

V hrnci rozohrejeme maslo, priddme najemno nakrajanu
salotku, zeler, mrkvu a poriadne orestujeme. Vlozime olipané
gastany (par si ich nechdme na ozdobu pri servirovani),
premiesame. Zalejeme koriakom a opét orestujeme, prilejeme
vyvar alebo vodu s bujénom, vloZzime vetvi¢ku rozmarinu,
osolime, okorenime a varime pol hodiny. Priddme smotanu,
vyberieme rozmarin a rozmixujeme dohladka. Dochutime

a 3 minuty povarime. Na panvicke na masle orestujeme kocky
bieleho peciva (krutény). Polievku poddvame s krutéonmi,
dozdobime nakrdjanymi zvysnymi gastanmi a bylinkami.

PLNKA DO HYDINY

50 g masla, 3 pldtky svetlého toastového chleba, 100 ml smotany,
5 vajec, 4 3alotky alebo 2 cervené cibule, 300 g kuracej pecienky,
50 g anglickej slaniny, 200 g varenych alebo pecenych gastanov
vylipanych, 50 ml brandy alebo koriaku, sol, korenie, muskdtovy
oriesok, Cerstvd Salvia alebo petrzlen

Toastovy chlieb nakrajame na kocky a orestujeme na lyzici masla.
VloZime do velkej misy a zalejeme smotanou s rozslahanymi
vajcami. Na 3 lyziciach masla orestujeme nadrobno nakrajanu
cibulu, ocistenu a nakrajanu pecienku, slaninu, gastany, zalejeme
brandy a nechdme kratko povarit, aby maso bolo makké.
Ochutime solou, korenim a muskatovym orieSkom. Nechame
na panvici vychladnut a potom pridédme do misy k chlebu spolu
s bylinkami a dobre premiesame. Hydinu pInime pInkou pod
kozu a do brusnej dutiny (uvedené mnozstvo je na morku, do
kurata staci polovi¢na alebo tretinova davka).

SLADKE PYRE

500 g vylipanych jedlych gastanov, 150 g trstinového cukru,
2 lyZice javorového sirupu alebo medu, volitelne vanilka alebo
fazula tonka, lyZica rumu alebo koriaku na dochutenie, 190 ml vody

Vetky ingrediencie vloZime do hrnca a za ob¢asného
miesania varime pol hodiny, potom nalev zlejeme do
hrnceka. Gastany rozmixujeme a postupne pridavame tolko
nalevu, aby vznikla poZzadovand konzistencia hustoty pyré.
Uchovavame ich v poharikoch v chladnicke. Pyré je vhodné
do poharoy, pudingoy, kasi, napIni buchiet, atd.

PECENE GASTANY

Ideélne je namocit gastany pred pecenim na 3 hodiny do
studenej vody, aby zmékli. Potom ich osusime a Supku
narezeme do kriza asi 2 cm dlhymi a 4 mm hlbokymi rezmi.
Pecieme na stredne rozohriatej panvici alebo v horkovzdusnej
rdre pri 220 °C priblizne 10-15 minut, kym Supka nestmavne,
nezacne sa otvarat a pukat. Gastany je dobré obcas
premiesat/pretriast. Potom ich nechdme trochu vychladnut

a oSupeme.

ZRYCHLENA VERZIA
DEZERTU MONT BLANC

250 g vylupanych jedlych gastanov, 300 ml mlieka,

100 g trstinového cukru, 2 lyzice kvalitného kakaa, 1 lyZica
rumu alebo brandy, volitelne vanilka alebo fazula tonka na
dochutenie, slahacka a strihand cokoldda na posyp

Olupané gastany povarime, vodu zlejeme, gastany
nastrihame na strihadle najemno. Zalejeme mliekom,
pridame vanilku a varime asi 20 minut. Pridame cukor,
alkohol, kakao a rozmixujeme dohladka. Naplnime 4 pohare
a dame vychladnut do chladnicky. Navrch uslahdme slahacku
a posypeme strihanou ¢okolddou (nie je nevyhnutné).
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Zoznamte sa, prosim:
Himalayan Apricot Oil

vs. Sacha Inchi

Velmi ¢asto dostavam otazku, akd formu bylin mam
najradsej. V podstate ma kazda forma svoje opodstatnenie

a vyhodu, ale pre mna su najvzacnejsie tekuté formy alebo
tie vo forme prasku. Plod je Setrne spracovany, pripravok
obsahuje cely komplex jeho zlozZiek vo zvysenej koncentracii.
Pre ludsky organizmus je to ako oblozena misa, z ktorej si
moze vziat vsetko, ¢o potrebuje a v miere, ktoru potrebuje.
Zachované su doélezité vazby medzi jednotlivymi zlozkami

a ostatné sa jednoducho a bez zataze vyluci.

V dnesnej dobe, ked' ma mnoho fudi problém s nizkou hladinou
vitaminu D sa dostavaju do popredia jeho olejové formy.

Je v nich pritomny nielen vitamin D, ale aj vitamin A, E, B

a rézne mineraly a stopové prvky. Medzi pripravkami Energy
méme Styri olejové formy, a to Nigella sativa, Sea Berry

oil, Himalayan Apricot oil a Sacha Inchi. Prvé dva oleje su
verejnosti uz dostatocne zndme. Verte mi, ze aj dalsie dva stoja
za pozornost. Maju vyrazné a Specifické ucinky. Podme si ich
porovnat.

OCHRANA SRDCA AJ OBNOVA POKOZKY

Himalayan Apricot oil je ru¢ne spracovavany a za studena
lisovany olej z marhulovych jadierok pochéadzajucich z divokych
marhulovych sadov. Ma doslova lahodnu chut, pre mia jednu

z najlepsich s obsahom vzéacnych latok. Je zdrojom provitaminu
A, vitaminu C a skupiny B vratane kyseliny listovej. Ako jeden

z méla obsahuje unikatne vitaminy B15 a B17. Z mineralnych
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latok obsahuje Zelezo, hor¢ik, vapnik, draslik, med;, fosfor,
kremik a nenasytené mastné kyseliny.

Vnutorne pouzivany marhulovy olej ma priaznivé ucinky na
nervovu sustavu, dokaze zmiernit stres. Himalayan Apricot
ucinne stimuluje nase dusevné schopnosti, pomaha zlepsit pocit
sviezosti, uvolfuje a celkovo upokojuje. Vitamin A podporuje
prekrvenie oka, takze pozitivne vplyva na zrak. Podporuje

aj spravnu funkciu stitnej Zlazy, prispieva k ochrane srdca

a kardiovaskuldrneho systému a pouziva sa ako podporny
pripravok pri lie¢be rakoviny. Jedna kdvova lyzicka pred jedlom
posobi ako prevencia pred spominanymi ochoreniami. Alebo
vam prinesie dobry spanok.

Olej posiliiuje ¢innost sleziny a zaludka, pomaha regenerovat
sliznice. Velkym bonusom je, Ze znizuje chut na sladké, a to
velmi efektivne. V neposlednom rade vyzivuje a zvlhcuje
tkanivo pluc, ¢o z neho robi vyborny regeneracny prostriedok
po akomkolvek respiracnom ochoreni. V kombinacii s Vironalom
alebo Mycopulmom je proste skvely. Samozrejme, da sa pouzit
s akymkolvek inym pripravkom podla potreby.

Olej z marhulovych semiacok sa méze pouzit aj zvonka

a veru ma zaujimavé ucinky na plet. Aktivuje metabolizmus
pokozky a poméha pri obnove vlhkosti koze. Ma dobry
regeneracny efekt a vynikajuco hydratuje plet. Zvlast vhodny
je pri starostlivosti o tvar, nevynechajte vsak krk a dekolt.
Pomaha pri citlivej pokozke nachylnej na ekzémy a akné

a tiez pri popaleninach. Je vhodny aj na osetrenie bolestivych
reumatickych svalov a na zabaly vlasov a ruk.



Sacha Inchi je olej zo semien plodov rastliny z peruénskej
Amazonie. Je ozajstnym pokladom prirody, neobvykle bohatym
zdrojom nenasytenych mastnych kyselin, nevyhnutnych pre
Zivot a zdravie [udi. Obsahuje latky, ktoré nie su pritomné

v kazdom oleji a hlavne ich pomer robi z neho vzacnost.

Tak napriklad obsahuje az 93,7% nenasytenych mastnych kyselin
vratane tych, ktoré organizmus nedokaze sam syntetizovat.
Nenasytené mastné kyseliny omega 3, omega 6 a omega 9

su v idedlnom pomere, pricom omegy 3 je az 48,6% co je

13x viac ako mé losos. Dalej obsahuje vyzivné bielkoviny

(33%), antioxidanty, j6d, vitaminy A a E. Jeho vstrebatelnost je
mimoriadne vysokd, viac ako 96%. Svojou vysokou schopnostou
vstrebavania pripomina Fytomineral.

Vdaka jeho zloZeniu a vysokej vstrebatelnosti vyzivuje a zvysuje
kapacitu mozgovych buniek, zlepsuje pamét, podporuje
myslienkové procesy, logiku a predstavivost, zlepsuje ¢innost
CNS, podporuje napravu funkcii neurénov v mozgu a prendsanie
nervovych podnetov. Pomaha pri strese, Unave, nervovom aj
psychickom vycerpani, podrazdenosti, nespavosti, pri migréne.
Je to podporna lie¢ba pri demencii, Parkinsonovej chorobe,
Alzheimerovej chorobe ¢i depresii.

Olej posiliuje srdce a pomdha udrzat staly krvny tlak, znizuje
vysoky krvny tlak a riziko kardiovaskularnych choréb. Je
prevenciou arytmie, reguluje hladinu cholesterolu v krvi

a triglyceridov, ¢im pomaha predchadzat sklerotickym zmenam
ciev. Znizuje riziko vzniku srdcovych choréb spdsobenych
nedokrvovanim srdcového svalu, zlepsuje krvny obeh

a okyslicenie organizmu. To znameng, Ze je idealne kombinovat
ho s Korolenom ¢i Stimaralom.

Ma velmi pozitivny vplyv na traviaci trakt a metabolizmus.
Ulahcuje transport vyzivnych latok v organizme, reguluje hladinu
krvného cukru pri redukénej diéte. Doslova blahodarne posobi pri
zapaloch ¢riev (Crohnova choroba, ulcerdzna kolitida), vredoch

na zaludku alebo dvanéstniku, predchédza zépcham, brani
stukovateniu pecene a vzniku substancii spdsobujucich rozvoj
zapalovych procesov. Posilfiuje imunitny systém pri réznych
typoch nadorovych ochoreni. V tomto pripade by som odporucila
pouzivat ho spolu spolu s Vironalom alebo Regalenom.

S pozitivnymi G¢inkami stale nekon¢ime. Poméha pri uchovani
spravnych funkcii obli¢iek a vodného hospodarstva organizmu.
Zmierfuje zépal kibov a méa pozitivny vplyv pri reume, artritide,
artréze. Celkovo znizuje riziko vzniku zapalov dychacieho
systému, ¢i uz ide o virusovy alebo bakterialny zapal pltc,
priedusiek alebo astmu.

Sacha Inchi je ideadlnou potravinou pre tehotné zeny, pretoze
ulahcuje spravny vyvoj plodu, ma zasadny vplyv na rozvoj
nervovych tkaniv plodu a spravneho rozvoja mozgu a nervového
systému. Znizuje riziko vysokého krvného tlaku v tehotenstve,
ma pozitivny vplyv na spravny psychomotoricky vyvoj dojciat

a ich zmyslovy rozvoj.

Ako vidite, teda vlastne citate, je to olej, ktory ma taky
Sirokospektralny Gcinok, az mate pocit, Ze ho jednoducho
musite zacat uzivat. A veru, nie ste daleko od pravdy. Hlavne pri
dnesnom Zivotnom Style. Aby som nezabudla, aj Sacha Inchi
vyznamne ovplyvnuje vzhlad pokoZzky. Hlavne pri problémoch,
ako su ekzémy, akné, psoriaza, lisaje. Posilfiuje nechty aj vlasy.
Obidva oleje sa daju velmi dobre kombinovat. V podstate ich
mozete vnimat ako sucast potravy a redlne ich viete pridat do
jedal. Ci uz do 3alatu, obilninovej kase alebo jednoducho poliat
nimi uz uvarené zemiaky, ryzu ¢i pohanku. To je velkéd vyhoda,
pretoze sa nemusia uzivat prisne terapeuticky a stale budu mat
skvely efekt na telo.

Co poviete, stoji za to ich zaradit do svojho jedélneho listka ako
sucast zdravsieho zivotného stylu?
Stictou ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA
www. centrumgara.sk
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Nasa laska lieci aj bolestné
spomienky uskladnené v tele

V predoslom texte o ,poruchach” v oblasti srdcovej ¢akry sme
spominali, Ze ich spustacom su casto dlhodoby zarmutok alebo
preberanie cudzich bélov, o zmnozuje negativne informacie

a doésledkom toho je ochorenie stihrnne nazyvané rakovina.
Samozrejme, aj o tejto chorobe sa v ostatnom case vela
polemizuje, ale vychadzajuc zo skusenosti terapeutov mézeme
objavovat potencialy, naznacujtce lokalizaciu problému.

Pomerne castym prejavom u zien (vo velmi zriedkavych
pripadoch aj u muzoy, u ktorych doslo k ,rozladeniu”
hormondlnej rovnovéhy) je rakovina prsnika. Skusenosti
terapeutov a jedincov, ktori medidlne sprostredkuvaju svoje
pocity naznacuju, ze lavy prsnik byva ,vnimavy” na prejavy
neldsky zo strany muzov. Riziko problémov sa teda zvysuje, ak
Zena neciti podporu otca, manzela, muzskej ¢asti svojho okolia.
»,Chmara napadnutia” pravého prsnika je naopak spdésobovana
neistotou, pocitom oslabenej alebo Ziadnej lasky zo strany zien
- matky, dcéry, kolegyn v zamestnani. Dokonalou prevenciou
je nielen pravidelné prehmatdavanie prsnikov v pripadoch
rizikovo prejavovanej nelasky, ale aj masaz, pripadne
jednoduché nanasanie krému Cytovital na celt oblast hrude.

PRINCiP MATERSKOSTI

Treba si pritom uvedomit aj dalsi fakt, cez prsniky prechadza
zemsky meridian zaludka a na prsnej bradavke je umiestneny
délezity meridianovy bod 717 (ST17), ktory si vzdjomne

(matka i dieta) uvedomujeme v suvislosti s materskou laskou

od momentu nasho prvého pritla¢enia pier ako novorodenca

na mamin prsnik. Primarna vyziva, vytvarajica v nas pocit

istoty, pohody a lasky vlastne vychadza zo zaludoc¢nej ¢chi
matky. Materské mlieko sa v tele Zeny tvori z jej krvi vdaka
dobrému traveniu (kvalitnej a zdravej potravy) a vdaka urcitym
Lalchymistickym” procesom. Cchi matkinho zaltidka a jej
meridianu zaltdka je pre vyzivu dietata po narodeni klicova.

Z astrologického hladiska je priamo spojena s energiou
zemského znamenia Byk v zodiaku, ktorého vladkyrou je Venusa,
planéta spojend so srdcovou ¢akrou. Okrem Byka, starajuceho sa
o kvalitu potravy, ma spominant oblast pfs a zalidka z pohladu
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astroldgie na starosti aj znamenie Raka a jeho vladkyna Luna.

V nich nachadzame priamu suvislost s principom materskosti, ¢o
nas ale viaZe aj na problematiku druhej a tretej ¢akry.
Spominany bod 717 patri medzi takzvané zakazané body

v terapii (nesmie sa pri fom pouzivat akupunktura ani
moxibucia), zato je pripustna automasaz, pripadne laskava masaz
sprostredkovana partnerom, pri ktorej uplatnuje Cytovital svoju
funkciu naplno. Preventivny zasah m6zeme odporucat aspon
3-krat denne. Nezabudnime pritom na prevlhcenie hrude vodou,
krém tak ziskava vyssiu viskozitu a prijemnejsie sa rozotiera.
Spominany postup je mozné pouzivat aj pri znizenej laktacii,
kedy masazou dokazeme zaktivizovat mliecne zlazy. Je dobré
pritom pripojit aj akupresuru, pripadne lahkd masaz stredu
hrudnej kosti, bodu PS17, ktory sa nachadza vo vyske prsnych
bradaviek. Nielenze tym vyprovokujeme vy3siu tvorbu mlieka,
ale harmonizujeme aj traviaci trakt, dychanie i ¢innost srdca.
Ak pridame k terapeutickému postupu Gynex, dosiahneme
ovela lepsie a rychlejsie vysledky.

TYMUS A ENDOKRINNY SYSTEM

Za hrudnou (prsnou) kostou - sternom - sa nachadza tymus,
takzvana detska zlaza. Jej aktivita sa sice s vekom znizuje, ale
nezanika. Najmocnejsie viak Ucinkuje v ranom detstve, pricom
sa stard o dozrievanie a diferenciaciu T-lymfocytov. Tie sa
zUcastnuju na ochrane, obrane organizmu. Tymus kontroluje aj
lymfopoézu, ¢im zabezpecuje imunokompetencie (schopnost
bunky odpovedat na antigénny podnet) v celom organizme
prostrednictvom viacerych horménov a ovplyvnuje produkciu
dalsich ,duri¢ov” (hormén z gréckeho oppao, hormad - hnat,
pohanat, durit, Stvat, povzbudzovat, spdsobovat, rozsirovat

sa, ...) v celom endokrinnom systéme. Ak si uvedomime jeho
zabezpecovanie a zvySovanie imunity, neodmietneme ani masaz
stredu hrudnej kosti poklepavanim hranou ruky pod malickom.
Prave tadial, vnutornym okrajom dlane, prechadza meridian
srdca. Dochadza tak k synergickému efektu spéjania viacerych
sposobov pomoci nielen imunitnému systému. Nemali by sme na
tuto jednoduchu a lahko dostupnu techniku samoliecenia zabudat
(ako sa to stalo mne pred par rokmi), hlavne ak citime, ze uz na
nas ,Cosi lezie”. Pre zlep3enie vysledkov pritom pouzijeme bud
spominany Cytovital alebo ho m6zeme kombinovat s Ruticelitom.

MATERSKE MLIEKO AKO ZAKLAD IMUNITY
Jednym z problémov, ktory ,postihuje” hlavne mladsiu
generaciu matiek a samozrejme aj ich cerstvo narodenych
potomkov, je priskoré ,odstavenie” dietata od prsnika ako zdroja
vyzivy, od materského mlieka (priciny toho mozu byt rozne, no
velmi ¢asto maju silne egoisticky charakter). Nielenze sa tym
podporuje zvysovanie pocitu nelasky, ale dieta, ktoré nedostane
po narodeni potrebnu ,davku” mledziva, takzvaného prvého
mlieka a neskor nie je dojcené, si ovela tazsie buduje imunitu
v porovnani s doj¢enymi detmi. Konzumovanie ,umelého”
praskového mlieka, hoci aj obohateného bovinnym (kravskym)
kolostrom, nedokéze Uplne napravit spoésobeny stav. Detsky
organizmus akoby stracal schopnost dostato¢ného ,sustredenia
sa” na udrzanie dobrého zdravia, ¢o sa odraza v nastupe choréb
rézneho druhu v ¢ase dospievania a dospelosti.

Mgr. MIROSLAV KOSTELNIK



Huba s ¢iernymi hrudkovitymi Gtvarmi, pre ktoré dostala v Cine
toto zvlastne pomenovanie, sa podoba na velku tmavu hlavku
karfiolu alebo Spongiu na umyvanie. U nas je znama pod
ludovym nazvom ,barania hlava“. Vzacna huba je uznavana vo
vychodnej a zapadnej medicine.

V roku 1909 bol tradnik klobuckaty zaradeny medzi huby, ktoré
bolo mozné predavat v Prahe. O takmer tridsat rokov neskor ho
potom mohli ponukat aj na trhoch po celom Ceskoslovensku.
Huba bola zaradena do najnizsej kategorie, lebo bola privelmi
tuhd a na vacsie vyuzitie v kuchyni prilis chutovo vyrazna.

V roku 1962 sa vsak zacala situacia menit, trudnik sa ocitol medzi
druhmi, ktorych vyskyt je monitorovany po celej Eurépe. U nés
uz dvadsat rokov nepatri medzi bezné huby a jeho zber sa
neodporuca pre ohrozenie vyskytu. Je zaradeny do Cerveného
zoznamu hub ako zranitelny druh. Pestovanie je mozné, ale nie
je jednoduché.

Tradnik klobuckaty (Polyporusum bellatus, ¢insky ZhuLing,
japonsky Chorei) je huba, ktora vyrasta z dreva a rozvetvuje sa
do mnohych mensich hldbikov. Maji malé, dovnitra prehibené
a rézne ohnuté 3edé az svetlohnedé klobuciky. Rurky byvaju
obycajne biele, s jemnym Ustim. Duzina huby je pomerne tuha,
masitd a vonia ako oriesky. Celd plodnica méze vazit aj viac ako
4 kg a v priemere mat viac ako 50 cm. Rastie na korenoch
stromov ¢i hnijucich kmenoch, predovietkym na duboch,
bukoch, hraboch, vzacne aj na ihlicnanoch. Ndjdeme ju dokonca
aj na spadnutych vetvach.

Tradnik je znamy z doby pred nasim letopoc¢tom, vyskytuje sa

v herbéroch ¢inskej mediciny z obdobia dynastie Han. Vedecky ho
v roku 1801 popisal prirodovedec Ch. H. Persoon. Zaujimavostou
je, ze huba velmi tuzko pribuznd s trddnikom bola najdena aj pri
ladovcovej mumii Otzi, pravdepodobne sa fou tento muz chrénil
pred infekciami.

,Barania hlava” sa vyskytuje predovsetkym v severovychodnej
Cine. Preferuje mierne, chladnejsie podnebné pasmo. D4 sa
najst v Severnej Amerike a aj u nas. Tu sa vyskyt zaznamenal od

juna do oktébra napriklad pri Revicej, v Stiavnickych vrchoch

a Malych Karpatoch pri Bratislave. Zvlastnostou je, Ze rast tridnika
je ovplyvneny parazitickou hubou Armillaria mellea. Dlho sa
predpokladalo, Ze mu znemoziuje rast, ale ukazalo sa, Ze je to
naopak — Armillaria je pre tridnik vyhodnym zdrojom Zivin. Neda
sa zamenit s jedovatymi hubami, z jedlych je podobna trsovnici
lupenovitej ¢i kucierke.

V plodniciach tridnika je mnoho biologicky aktivnych latok,

a preto sa vyuziva ako podpora liecby beznych aj zavaznych
ochoreni. Huba obsahuje esencidlne aminokyseliny, polysacharidy
a steroidy, dalej napriklad kyselinu polypérovd, kyselinu jabl¢nu,
arabitol, terpény, atd’ Z vitaminov su zastupené napriklad vitaminy
skupiny B a D, dalej mineralne latky, predovsetkym Zelezo, zinok,
selén ¢i med. Obsahuje velké mnozstvo jednoduchych a zloZitych
cukrov, napriklad manitol, ktory ma diuretické ucinky.

Z pohladu TCM ma trddnik vyrovnanu povahu, fahko sladki

a horku chut a nalezi predovsetkym k drahe obli¢iek, mocového
mechdra a sleziny. Odvadza skodliva vihkost z tela tak, ze
podporuje odvod mocu a volnejsie prudenie lymfy.

Z pohladu zapadnej mediciny ma trudnik klobuckaty antioxidacné,
imunostimula¢né a protinddorové ucinky predovsetkym u rakoviny
pecene, mocového mechlra, nosa, hrdla prostaty a maternice. Pri
tomto vaznom ochoreni sa vyuziva ako podporna liecba. Pouziva
sa aj pri urologickych tazkostiach, ako prevencia oblickovych
kamenov a opuchov. Likviduje volné radikdly a podporuje rast
vlasov. Dobré vysledky dosahuje aj pri zépale obliciek, hnackach,
pri vytoku z posvy, hemoroidoch, dokonca aj pri maldrii.
V TCM sa huba vyuziva na doplnenie ¢chi sleziny pri chronickej,
velmi vodnatej stolici. V kombindcii s reishi ¢i auriculariou
(Judasovo ucho) sa pouziva pri koznych problémoch, vysokom
diastolickom tlaku, opakovanych infekcidch, pri oxida¢nom strese,
reguldcii hladiny tuku v krvi alebo pri ¢isteni pérov. Neodporuca
sa uzivat hubu dlhodobo z dévodu mozného oslabenia esencie
obliciek. Tradnik klobuckaty néjdete v produkte Mycopulm,
ktory obsahuje kombindciu vzacnych hab a bylinnych extraktov.
Pripravok harmonizuje drédhu plic a hrubého creva, posiliiuje tieto
orgény a pozitivne ovplyviuje tazkosti s nimi spojené.

ONDREJ VESELY
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SEZONNA PONUKA

NOVEMBER 2023 - FEBRUAR 2024

Zdrava a silna imunita

PREVENCIA / PODPORA / REKONVALESCENCIA

a N
BALICEK PRIPRAVKOV CLEN ENERGY b
cena body | zlava
Imunosan + Flavocel 34,60 € 43 3,80 €
Vironal + Flavocel 32,10 € 39 3,60 €
Drags Imun + Flavocel 33,80 € 42 3,80 €
Cistus complex + Flavocel 31,60 € 39 3,50 €
Grepofit drops + Flavocel 27,80 € 34 3,10 €
Grepofit kapsuly + drops + spray 34,10 € 42 3,80 €%

Grepofit kapsuly + drops + nosol a. + spray 42,90 € 53 4,80€

Grepofit kapsuly + drops + nosol aqua 34,70 € 43 3,80 €

Grepofit drops + nosol aqua + spray 29,30 € 36 3,30 €

Grepofit + Grepofit drops + Offtusin 36,70 € 45 4,10€

Grepofit drops + Offtusin + nosol aqua 32,00 € 36 3,50 €

\Grepofit drops + Grepofit + Offtusin + nosola. | 4550 € 56 5,10 €)

Pripravky st vyzivové doplnky.
Akcia plati do vycerpania zasob.

Pre mna
je najlepsi
Droserin...

Pred rokom som dostala COVID-19. Nebyvam chord, nemavam
chripky ani virézy, a ked'sa necitim OK, tak si urobim kdru
s Grepofitmi, zvysim davky Zelenych potravin, nasadim
Fytomineral a o pér dni je vSetko v pohode.
COVID-19 vsak bol nie¢o iné. Horucka, bolest koze, hrozny
kasel. Nemohla som sa postavit, ani jest, bolo mi zle.
Nakoniec som musela pristupit aj na antibiotika, aby sa
to dalo zvladnut bez nemocnice. A samozrejme Vironal,
Dragsimun, Grepofitspray. Ale ¢o najviac — Droserin! Natierala
som hrudnik, krk, chrbat, vSetko niekolkokrat denne. To ma
zachranilo. Krém som aplikovali asi tri tyzdne, do Uplného
uzdravenia. Vietky nasledky zmizli a uz sa neobjavili. Uzasné.
Potom som si este nasadila Probiosan a dracie kvapky na
rekonvalescenciu.
Teraz, ked niekto doma kasle alebo ho boli v krku, hned’
pouzijeme Droserin a mazeme a mazeme. K tomu nasadime
Grepofit nosny sprej a do krku aj kvapky. A je vyhraté, eSte
skor, nez sa vietko rozbehne.

SONA DOLEZELOVA, Jeseniky
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Cenné odporucania MUDr. Alexandry Vosatkovej
néjdete v brozure Zdrava a silnd imunita.
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POZOR, LEN V JANUARI!

Pri ndkupe nad 18,40 € sa mdzete zaregistrovat LEN za 1,00 €
» registrovat sa mozete v ktoromkolvek Klube Energy, alebo
prostrednictvom Dobierkovej sluzby

CO ZISKATE?

» V.LP. starostlivost o vase zdravie v Kluboch Energy

» garancia zvyhodnenych cien

» 10 vydani magazinu Vitae doru¢enych na vasu adresu
www.energy.sk
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Zoznam Konzultacnych
centier Energy

Meno Adresa Mobil, Telefén

Peter Strelinger

Eva Luhova

Eva Tehlarova

Ing. Jana Bezdékova

Dana Zigova

PhDr. Vanda Adamkovicova

Mgr. Anna Korduliakova
Juraj Simo

Zuzana Volterova
Margita Svecova

Emilia Kuzmova

Julia Stranankova
Miroslav Spacek

Ing. Marianna Sokolikova
Vladimir Tomsik

Viera Belvonc¢ikova
Julia Nagyova

RNDr. Zlata Brezovicka
Ivan Stefanka

Mgr. Eva Medvedova

Helena Teringova

Eva Blahova - Biozdravicko

Ing. Miriam Sormanova

Dr. Ing. Zuzana Doktorova-Zajacova

Jana llavska

Mgr. Gabriela Valkovic¢ova

Anna Svrcekova

Jan Svetlik

Mgr. Ivana Ardanova

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

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

nam. Matice Slovenskej 1772, Dubnica nad Vahom 01841
Tranovského 9, Liptovsky Mikulas 03101

L. Podjavorinskej 1500, Cadca 02201
Kuku¢inova 25, Piestany 92101

Severna 14, Levice 93401

Studentska ul. 32, Zvolen 96001

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

A. Kmeta 7, Zilina 01001

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

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

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

Hlavna 91/219, Pusté Ulany 92528

Novy Smokovec

Pazitska 22, Topolc¢ianky 95193

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

0905 744 596
0917 340 659
0905 274 137
0903 727 199
0905 737 319
0915 071 210
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
0911 501 262
0915762410
0915 455 399
0907 937 533
0907 795 926
0905 807 498
0903 540 446
0908 996 509
0910 517 800
0918 149 760
0915 739 452
0903 765 709
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*v lubovolnej kombinécii

ZWhodnend ponuka plati len pre clenov Klubu Energy! .

Do hodnoty ndkupu ponuky PRIPRAVOK ZA 1 € sa nezapo¢itavaju balicky Beauty Energy ani zvyhodnend ponuka VE
Zlavy sa nespocitavaju! KaZzdu kombindciu za 1 € si méZete zakupit len 3x za mesiac a 1 registracné islo.

Uvedené pripravky st vyZivové dopinky a kozmetika.
Akcia platiod 1.11. 2023 do 31.12. 2023.
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Zoznam Klubov Energy

BRATISLAVA

Jan Sido

Krizna 44

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

Pondelok - Stvrtok 13.00-18.00

» Expres dobierkova sluzba!

» Meranie a harmonizacia zdravotného
stavu pristrojmi Supertronic QUEX ED
+ QUEX'S, Sensitiv Imago 530, Sensitiv
Imago Aureola, Sensitiv Imago Plazma

» Svetelna krystalova ¢akrova terapia

» Frekven¢nd analyza pristrojom Fscan

» Poradenstvo v oblasti MLM

Tel.: 02/55566334, 0911997699, 0905635804

E-mail: jan.sido@energy.sk

S

BRATISLAVAII.

Ing. Sona Soykova

Via Natura

Krizna 62

82108 Bratislava

Otvaracia doba:

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

Tel.: 02/55561442

E-mail: vianatura.sk@gmail.com

KOMARNO

Margita Kissova

Dunajska 5

94501 Komarno

Otvaracia doba:

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

Mobil: 0905 853 490

Tel.: 035/772 0840

E-mail: gitusenergy@gmail.com

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

a osobna konzultacia a horoskopy

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

S

NITRA

Ing. Ludmila Bozikova
Sladkovicova 11

94901 Nitra

Otvaracia doba:

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

Streda 13:30-16:30

Stvrtok 13:30-16:30

Piatok 9:00-11:00

Mobil: 0902 908 982

E-mail: bozikova.diacom@gmail.com

(S

NOVA DUBNICA
Zuzana Kraj¢ikova-Mikulova
Topolova 812
01851 Nova Dubnica
DOBIERKOVA SLUZBA
» Osobné konzultacie so
Zuzanou Krajcikovou-Mikulovou
» Meranie pristrojom SUPERTRONIC
» Skola praktickej ¢inskej mediciny
www.centrumgara.sk
Otvaracia doba:
Pondelok 10:00-17:00
Utorok 10:00-17:00
Streda 10:00-17:00
Stvrtok 13:00-17:00
Piatok 10:00-17:00
Mobil: 0903 535 523, 0908 748 304
E-mail: zuzanamikuloval79@gmail.com

MARTIN

Ing. Marianna Sokolikova

M. R. Stefanika 46

03601 Martin

Otvaracia doba:

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

E-mail: andromeda.poradenstvo@gmail.com
Slovenska 40

08001 Presov

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

» Meranie pristrojom Supertronic

Otvaracia doba:

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

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

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

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

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

Mobil: 0905 269 413

Tel.: 051/773 3357

E-mail: energyslovakia@stonline.sk

S

S

PRESOV
MVDr. Eja Cechova

PRIEVIDZA

Bc. Alena Medlenova

F. Madvu 33

97101 Prievidza

Otvaracia doba:

Utorok 10:00-17:00

Streda 10:00-17:00

Stvrtok 10:00-15:30

Tel.: 046/543 0429

E-mail: slenderko@pobox.sk

TRNAVA

Zlatica Buchova
Pekarska 23

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

E-mail: zlaticabuchova@gmail.com

S

Takto oznaceny Klub poskytuje
meranie pristrojom Supertronic.



Energyfood - strava jako lék

Biorytmicka vyziva podle péti elementud

» Vyziva podle péti elementi: dvod
— » Snidané v elementu Zemé
» Vafime v elementu Zemé

Zakladni vzdélavaci seminare » PREHRAT VSE

| Regenerace v Pentagramu I1 | Imunita

MUDr. Alexandrs va | 1:09:18

| Produkty Energy
MUDr, Alaxandra Vositkova | 58:46

MUDr. Alexandra Ve

Regenerace v Pentagramu I. Regenerace v Pentagramu Il Produkty Energy Imunita

3 YouTube
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Energyfood
— ked je jedlo vasim liekom
BIORYTMICKA VYZIVA PODLA PIATICH ELEMENTOV

Unikatny koncept celostnej vyvazenej stravy zostaveny na principe
tradi¢nej Cinskej mediciny, ktory reSpektuje nutri¢né potreby
a klucové biorytmy nasho organizmu.

) g! morning
morning . . \W& =' Dbiorythmie

biorythmic 27, ; Superfood
superfood |




