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Podte s nami do sveta byliniek, elixirov a dusevnej krasy

Zijeme vobdobi, kedy ¢oraz castejsie
potrebujeme ¢as na relax a oddych, cas
na regeneraciu a starostlivost o svoje telo
a ducha.

Pocas celej histérie existencie ¢loveka nds
sprevadzali byliny, ktoré ndm nielen
skraslovali prostredie, ale hlavne pomahali
riesit zdravotné problémy. Informacie
oich ucinkoch sa dedili zgenerdcie na
generaciu adnes sUu nam ponuknuté
bohaté skusenosti v oblasti ucinkov
réznych ,bylinkovych zazrakov.”

Nadisiel teda cas, aby sme aj my, Zdravy
svet, skusena dlhorocna bylinkaren,
ponukla vam vsSetkym, ktori budete mat
zaujem nie¢o nové sa dozvediet prave zo

sveta byliniek, prirodnych preparatov a ich
ucinkov na nase telo i mysel, tie najnovsie
informacie  vychadzajuce z dlhorocnej

PrinaSame a ponukame vam teda sériu
Casopisov, ktoré vam otvoria branu do
sveta prirody a budu vas sprevadzat pocas
vasho volného casu, aby sprijemnili
dnesné hektické dni, ktoré prezivame.

Z nasich dlhoro¢nych skusenosti vieme,
Ze do nasich bylinkarni prichadza coraz
viac ludi, ktorym zalezi na svojom zdravi,
ktori uz pochopili, Ze za svoje zdravie si je

zodpovedny kaidy sam. Hladaju teda
spravnu cestu pre seba apre svojich
najblizsich, aby svoj Zivot prezili
v harmoénii a bez zdravotnych problémov.

Tesime sa, Zze sa vam modzeme prihovarat
uz aj prostrednictvom ndasho casopisu
a prispejeme aspon trosku k nacerpaniu
novych poznatkov a skusenosti v oblasti
byliniek.

Prijmite teda pozvanie do magického sveta
liecivych bylin...

Mgr. Dagmar Machni¢ova www.zdravysvet.sk , $éfredaktorka



http://www.zdravysvet.sk/
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Co nas vedie k bylinkam - Mgr. Dagmar Machni¢ovd www.zdravysvet.sk

Stale CcastejSie vtomto upondhlanom
svete obdivujeme a vyhladavame zakutia
nasej prirody. Vychutnavame si pohlad na
rozkvitnuté kvety, oblubujeme Cisté vone,
nechdavame sa objat krasou prirody. Luky,
strane, Cistinky a lesy rozkvitaju a nukaju
nam svoju lie€ivu silu, silu lie¢ivych bylin.

»Lekar liedi, priroda uzdravuje."
(Hippokrates)

Prichddzame do prirody nacerpat silu,
pokochat sa jej krasou a Ccasto
odchadzame s plnou narucou vonavych
byliniek, ktoré suSime alebo z nich
pripravujeme vyluhy, tinktury, lieCivé
elixiry.

Zivot na Zemi uz od svojho vzniku sa riadi
zakonmi prirody. Podla nich vznik3,
rozvija sa aj zanika.

V sulade s prirodou sa vyvijali zvierata i
Clovek. Zaujimavé je, ako sa vedia
zvieratkd vyhnut jedovatym rastlinam a
naopak, ked ich trapi nejaka choroba,
dokazu ,uzivat" niektoré rastliny.

Clovek dokazal postupne v suéinnosti s
prirodou poznavat jej lieCivé ucinky - zacal

objavovat nové liecivé
odovzdavat svoje skusenosti najblizSim a
postupne celym generaciam. Zistil, Ze jeho
kvalita Zivota sa meni, ked vyuZiva to, ¢o
mu Stedra priroda ponuka.

rastliny,

Svojim vyvojom sme pochopili, Ze ten,
ktory chce ostat zdravy, musi pre to aj
nieco robit. Zial, nemame lekérov pre tych,
ktori nemaju momentalne zdravotné
problémy - aspon zatial.


http://www.zdravysvet.sk/
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Ano, pochopili ste spravne, snaiim sa oddychom, prijmom rastlinnych a

hovorit o prevencii pred chorobami, bylinnych produktov.

pretoze ich ,hasime" vtedy, ked je uz

neskoro. Skisme im predchadzat. Bylinky sa stdvaju v sucasnom obdobi
ylekarom zdravych." Prave bylinkami by

Ako? No vas zdravy rozum vam sme mali predchdadzat chorobam alebo ich

nasepkava, Ze sa lepsie citite so zdravou lie¢it v zaciatkoch, ked este nie je nutnd

stravou, pohybom v prirode, relaxom a lekarska starostlivost.

Vsetci velmi dobre pozname funkciu tabletiek, ktorym nemézeme upriet ich Gcinné
pomdhanie v akutnych pripadoch, ale vieme, Ze na nas organizmus dopadaju ich vedlajsie
ucinky. Kym na jednom mieste pomahajd, na inom skodia. Ked' chceme eliminovat tieto
Skodlivé ucinky, berieme dalSie tabletky a takto vznika nekoneény ,tabletkovy retazec." A
ked sa do tohto retazca dostaneme - naraz pochopime, Ze je potrebné vratit sa k prirode.
Ved' bylinky pdsobia v stulade so zakonmi prirody. Liecia pomaly, ale s trvalymi vysledkami.

Tesi nas, Ze v sucasnom obdobi stdle viac ludi , aj tych mladSich, objavuje tuto bylinnu
moznost prevencie pred zdravotnymi problémami. Coraz viac ludi prichddza do nasich
bylinkdrni, ktoré su zasobené Sirokym sortimentom byliniek. Zoznamuju sa s tinktarami,
$tavami, olejmi a roznymi vytazkami z bylin.

Coraz viac ludi v ére Vodnara, v ktorej momentalne Zijeme, prichddza na to, 7e ma nielen
telo, ale aj dusu. Chapu, Ze bez Zivotnej pohody a mieru v dusi ich Zivot nema ten spravny
zmysel. Citia, Ze duchovnu potravu mozu hladat a objavovat prave v prirode.

Mnohi z nds uZ tusia, Ze prave éra Vodndra znamena pre ludstvo velkd zmenu. Je to obdobie
rebélii, obdobie odkrytia skrytych mozZnosti pre nds vSetkych. Mnohé veci sa odkryvaju a
mnohi z nas zacinaju na sebe pocitovat GcCinky lieCenia, ktoré nam poskytuje nasa matka
Priroda. Je to ¢as vedomosti, ¢as, kedy sa mnohym z nas naraz otvoria o¢i a pochopime, ¢o je
pre nas skutocne doblezité.

Kazdy z ndas ma moznost slobodného rozhodnutia, ako naloZi so svojim Zivotom a zdravim.
Ked ochorie, ma pravo vyberu lekara, ma taktiez pravo obratit sa aj na prirodné sp6soby
udrziavania zdravia podla bylinkovych receptov, ktoré overil ¢as.



Novinka v Zdravom svete

Prirodnd kozmetika NATURA SIBERICA
ACTAANGEI UG IR Vyrobca tejto
vybornej kozmetiky sa zavazuje nakupovat
divo rastice sibirske byliny etickym a
zodpovednym spGsobom, aby takto prispel k
udrzaniu obzivy pévodnych obyvatelov Sibiri a
ruského dalekého vychodu.

Tuto kozmetiku
www.zdravysvet.sk

ndjdete vnasej sekcii ,prirodna
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Existuje 41 etnickych skupin a kazda z nich si
zachovala svoj vlastny jazyk a jedinecnu
kultiru. V niektorych z tychto skupin uz zZije
menej ako 1000 [udi. TakZe uZ ostava

napriklad len 540 Aleutov a 276 Tazyov. Toto
je tiez dovod, preco sme presvedceni, Ze nasa
pomoc je zdsadny krok pre zachovanie
réznych kultur a tradicii sibirskych kmenov.
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kozmetika“ na



mailto:http://www.zdravysvet.sk/kategoria/prirodna-kozmetika/prirodna-kozmetika/sampony-a-vlasova-kozmetika/
http://www.zdravysvet.sk/
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Co vam Zdravy svet ponuka

Okrem navstevy kamennych predajni — bylinkarni sa vdm prihovdrame prostrednictvom
nasho e-shopu, najvacsieho portdlu o zdravi a zdravom Zivotnom Style na Slovensku

Najdete tu informdcie nielen zo sveta prostrednictvom gemmoterapie,
byliniek. Mbzete tu v jednotlivych sekcidch najmodernejSej formy fytoterapie.

najst zaujimavosti zo sveta prirodnej

kozmetiky, polodrahokamov, knih, Tiez nas tesi, Zze s nami spolupracuju aj
zdravého Zivotného Stylu. Ponikame vam lekari, ktori pochopili, Ze niekedy
poradenstvo prostrednictvom poradni, Standardna medicina nie je schopna
ktoré vedu skuseni odbornici. Jednou Cloveku pomoct asnazia sa  Cerpat
z nich je najzndmejsia ¢eskd bylinkarka — vedomosti aj zalternativneho spdsobu
Mgr. Jarmila Podhornd aslovenska lieCenia — zbylin. Jednou ztakychto
fytoterapeutka Mgr. Dagmar lekdrov je MUDr. Cubofovd, ktord vedie
Machnicova, ktoré svoje dlhorocné gynekologickd poradiu, ktord vyuziva
skusenosti odovzdavaju dalej mnozstvo Zien.

Prostrednictvom poradni vam ponukame alternativne spdsoby lieCenia v nasom
terapeuticko - psychologickom centre Eternity v Povaiskej Bystrici av Ziline, tiei
konzulticie, kde mdéZieme zistit pri¢éinu nasich ochoreni. Spominané centrum sa stara
o seminare a kurzy zamerané na rozsirenie si vedomosti z oblasti bylin, zdravého Zivotného

Stylu a pozitivneho myslenia. { ’ f

Dorucenie tovaru k Vam cez www.zdravvf\?ét.sl’

R
Sme radi, Ze vdm mobZeme cez kuriérske sluzby a p@u dorudit velmi rychlo nas
tovar aZ do pohodlia vasich domovov.

Pri objednavkach spolupracujeme s kuriérskou sluzbou DHL, ktora vam doruci tovar do 24
hodin. Pri objedndvke do 50 eur stoji dobierka 3,50, nad 50 eur len 1,59 eur. Do 70 eur pri
platbe na ucet je cena 1,90 a nad 70 eur pri platbe na ucet je cena dorucenia zdarma. Na
dobierku posStou do 50 eur zaplatite 2,99 a nad 50 eur 1,99. Pri platbe na ucet pri objednavke
do 70 eur 1,95 a pri platbe na Gcet nad 70 eur je cena opat zdarma.

Svoje objednavky méZete realizovat prostrednictvom e-shopu alebo aj telefonicky na cislach
0911 196 396 alebo 0907 196 396, tiez e-mailom objednavky@zdravysvet.sk.



http://www.zdravysvet.sk/
http://www.zdravysvet.sk/
mailto:objedn�vky@zdravysvet.sk
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Absolttna skveld novinka - KOKOSOVA VODA lyofilizovana

Kokosova voda lyofilizovand, idedlna na
pouzitie kdekolvek. Nemusite na trek, do
fitka brat velké balenie, ale zoberiete si len

Takuto kokosovi vodu modzete mat vidy
pri sebe. Je idealna pre Sportovcov a ludi
s aktivnym Zivotnym Stylom.

Kokosova voda je cira tekutina, ktora sa
nachadza vo vnutri mladého zeleného
kokosu, rasticeho na kokosovej palme.

Je to prirodzeny izotonicky napoj, ktory doplni vase telo tekutinami po cviceni.

Alkalizuje organizmus a je zdrava. Vyskusajte, Ze vypitie jedného napoja pred cvicenim Vas
ochréni pred svalovymi ki¢mi a vypitie dalSieho aj pred svanvicm‘
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Odporuca sa aj pri diétach a chudnuti, naruSenom imunitnom systéme, detoxikaciach.
Optimalizuje pH vasho tela. Podla prieskumov sa na trh rocne dostava viac ako 100
miliénov litrov tohto jedine¢ného napoja.

Kokosova voda obsahuje takmer plné spektrum vitaminu B, mimo B6 a B12 a vitamin C.
Voda mladych kokosov byvala v kritickych pripadoch pouzivana ako nahrada za glukézu.


http://sk.wikipedia.org/wiki/Kokosovn%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sportovn%C3%AD_n%C3%A1poj
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Najpredavanejsie produkty u nas, insSpirujte sa.

*
*
*
*
*
*
*

Femina 50 ml, T9 — tinktdra z bylin pri Zenskych problémoch.

Topol Cierny 50 ml, P-46 — tinktura z pucikov rastlin pri boreliéze, mykdzach, kvasinkach
a baktérialnych ndkazach.

Kozie mlieko trvanlivé 500 ml BIO.

Kokosova voda 330ml Morgenland — prirodzeny izotonicky ndpoj pre vitalitu a zdravy Zivotny
Styl.

Cervena repa $tava 100% 0,71 BIO Eden — najchutnej$ia cviklova $tava na trhu.

RAW Fit — super protein pri chudnuti.

Kokosovy olej Bioplanette 400ml — jeden z najlepSich panenskych kokosovych olejov na trhu.

Odporucame v zimnom obdobi

Acerola $tava 100% multersaft 330 ml BIO — prirodné Mega C-¢ko.

Imufyt - sirup pre deti¢ky pri chripkach alebo ked' chodia do $kolok a 3kél.

Kalissia vonna - eleuterokok SV8 — tinktura na imunitu.

Carcinae PG59 — super tinktura pri zlyhani imunity.

Stop kok PG61 — predtym ako si nasadite antibiotika, moZete vyskusat tato skveld tinktdru.
Lipa P28, Kivi a Cedof T49 — tinktury pouZzivané spolu pri zimnych depresidch a uzkosti.
Api-imun MDO02 — medik s bylinkami na imunitu.

FEEEEEE

Slovo odbornika: Ing. Pavol Machnic, fytoterapeut a vyzivovy poradca

Stari bylinkari v naSsom prostredi pouzivali na liecenie
predovsetkym cajovinové zmesi, masti a vyluhy bylin
v olejoch.

Nasa moderna fytoterapia vyuzZiva najma maceraty
(tinktary) z bylin a tinktary z pucikov rastlin. Hovori sa
jej aj medicina 3. tisicrocia.

e rozdiel, ked' ¢ajovinu luhujete vo vode 10-15 minut
a ked’ macerat sa luhuje vacsinou v liehu aj niekolko

tyZzdiov. Preto macerat z rastlin je mnohokrat ucinnejsi
ako zakladna bylinka vo forme cajoviny.

Samozrejme, cCajoviny sU v niektorych pripadoch
absoliutne nevyhnutné, napr. vpripade infekcie
mocovych ciest, infekcie hornych a dolnych dychacich ciest. V si¢asnom modernom
bylinkdrstve vsak tvoria len doplnkovd formu fytoterapie. Preto tinktury kombinujeme
z roznymi bylinkovymi ¢ajmi. Taktiez je vhodné kombinovat bylinky do komplexnych
bylinkovych kur, v pripade, Ze riesite zlozZitejsi zdravotny problém.

Pokial neviete esSte pracovat s tinkturami zpucikov rastlin, odporiéam vam nase
zdravotné a vyzivové poradne, kde vam bezplatne poradime s vasimi problémami.

Castou chybou je, ak chcete vyriesit zlozity problém jednym ¢ajikom, jednou bylinkou.



Vysledky nasej prace
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Vidy nas potesi sprdva od nasich klientov, Ze sa ich zdravotny stav po dlhom a trpezlivom Usili,

hladani a lie¢eni, konecne zlepsil.

Ponukame Vam za vietky jeden postreh od nasho klienta z poradne.

10.02.2015
Prosim o radu. Som 3 tyZzdne po odstraneni
Zlazy a mdam paralyzovanu pravu
Hlas mam hlboky, zachripnuty,

nemodzem zvysit hlas. Lekari mi odporudili
logopedické cvi¢enia aked sa to do roka
nezlepsi, tak mam ist na operaciu. Co by ste mi
odporucili? Dakujem

11.03.2015 o 14:00

Dobry den, po 10 diioch uzivania kury citim
zlepsSenie. Hlas mam lepsi, sice to eSte nie je
ono, ale je pocCut zlepSenie, a to som
nedobrala este celd kdru. Chcem vam velmi
pekne podakovat za radu. Dakujem.

10.02.2015

Dobry deri, odporiéame Vdam sucasne uZivat
pyr T34, plamienku T35, dub P12, po vyuZiti
P12 vezmete jelSu P36, po vyuZivani P36
budete brat &iernu ribezlu P7. Po douZivani
vyluhov sa ndm ozvite, ako sa citite. Vela
zdravia praju Mgr. J. Podhornd a Mgr. D.
Machnicova

06.05.2015 o0 12:40

Dobry deri, chcela by som vam povedat, Ze
dnes som bola na laryngoskopii a vraveli mi
dobrd spravu, Ze paralyzovand hlasivka uZ
pracuje, sice nie tak, ako kedysi, ale kmita. O
par dni ukonéim celd kuru. Chcela by som
vam velmi pekne podakovat za pomoc.

Nase poradne najdete na www.ZDRAVYSVET.SK



http://www.zdravysvet.sk/
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Co nas trapi v zimnom obdobi?

Plesne — nasi priatelia, ale aj nepriatelia.

S prichodom zimy sa kndam blizia
a prenasleduju nas coraz viac
,nhepriatelské" ochorenia.

V tomto obdobi sa vyskytuju u mnohych z
nds opakované problémy s nachladnutim,
dychanim, prieduskami, pripadne sa

MoézZe sa stat, Ze spustacom vsetkych
uvedenych tazkosti su plesne. Prichadzaju
do nasich domovov spolo¢ne s vihkostou.
Pbsobia na nds organizmus skryto a hlavne
zakerne. Vobec ich nemusite zbadat, moze
sa stat, Ze sa prejavia aZz po dlhsom case,
niekedy dokonca aZ po rokoch.

Plesen je druh huby, ktora sa tvori na
vlhkych miestach. Jej reprodukénou
formou su tzv. spory, ktoré moéieme

prejavuju i alergické reakcie. Kaslete, ste
unaveni, mate podrazdené oci, sliznice
krku, boli vas hlava, byva vam zle od
Zaludka, mate podrazidenu kozu.

neustalymi

Neviete si  poradit s
zdravotnymi tazkostami.

prirovnat k semenam rastlin. SU velmi
odolné voci vonkajsim vplyvom, ich rast
podporuje jednoznaéne vihkost.

Su  sucastou Zivotného  prostredia,
vyskytuju sa v kazdom jedle. Mnohé z nich
nemobzeme zni¢it ani  varom, ani
schladenim na minus 270 stupnov Celzia.



Mnohi velmi dobre vieme, aj ked si to
neuvedomujeme, Ze existuju aj plesne,
ktoré su pre ludi uZitocné. Alexander
Fleming napriklad objavil v chlebe
penicilin, ktory bol a je prospesnym pre
cely svet a pomohol uZ zachranit miliony
Zivotov. Alebo ¢o takto uslachtilé modré
plesne v syroch alebo biele na ich povrchu,
ktoré mnohi z nds miluju. Kto by nepoznal
Nivu, Camembert, Gorgonzolu, Brie,
Chedar a dalsie syry s tymito uslachtilymi
plesfiami.

Bez uslachtilych plesni, ktoré napadnu
vini¢, by nebolo skvelé Tokajské vino,
ktoré uz Maria Terézia v malom mnoistve
uzivala ako liek a predpisovali jej ho
osobni lekari.
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Plesne existovali uz velmi davno. Stretavali
sa s nimi aj naSi predkovia. Ludia sa v
minulosti plesni nebdli tak, ako dnes.
Niekedy, ked sme boli, my starsi, malymi
detmi, nam rodicia, pripadne stari rodicia
pokojne obkrajali plesnivé jablko a bez
strachu sme ho zjedli. Z kompdtov,

pripadne dZzemov nam pozbierali plesen,
ktora sa vytvorila na povrchu a aj napriek
tomu, Ze v dnesnej dobe vieme, Ze celym
jablkom aj kompdtom prerastd, v
minulosti sa fudom, ktori ju konzumovali,
ni¢ nestalo. DozZivali sa bez zdravotnych
problémov pokojne vysokého veku.

Plesen v potravinach nebola nebezpecnd, bola skér pre mnohych z nas stelesnenim
odporu. Konzumovali sme tplne iné - Cisté potraviny ako dnes. V sicasnosti je na plesen v
potravinach uplne iny pohlad. V dnesnej dobe nekonzumujeme Ziadne jedlo, pokial sme

zistili, Ze sa na nom objavila plesen.

Vieme, Ze k najjedovatejsim patria plesne na chlebe, v obilnych a tdenych vyrobkoch, na




Existuje niekolko desiatok tisic druhov
plesni, ktoré sa vyskytujd v r6znych
prostrediach. Okolo 430 z nich sa
Specializuje len na organizmus ¢loveka. V
jeho tele sa nielen wvyskytuju, ale i
rozmnozuju.

Je délezité vsak vediet, Ze neméiu
ohrozit nas organizmus, pokial sa
nejednd o tie, ktoré sa Specializuju
vyluéne na cloveka. Nebezpecné pre nas
su tie, ktoré pochadzaju z trépov,
»prichddzaji" k nam prostrednictvom
lodi. Obsahuju ich rézne potraviny,
orechy ,kakao, citrusové plody a pod.

Nebezpecné su tie, ktoré sa usidlili v
nasom tele. SU schopné prerast organy,
pripadne oslabit ich funkciu. Zeny velmi
dobre poznaju problémy, ktoré u nich
sposobuju plesne na vaginalnej sliznici -

12
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mykdzy. Tieto su velmi taiko liecitelné
zapadnou medicinou.

Stale cCastejSie sa stretdvame v praxi so
spolupracou s gynekolégmi, ktori sa
zaoberaju aj alternativnou liecbou a maju
velmi dobré vysledky pri lieCbe mykdz - s
gemmoterapiou - vytazkami z bylin a
pucdikov rastlin. U¢&innym bojovnikom pri

mykdzach je topol, plamienka, cesnak,
dub, nechtik. Spravnou kombinaciou
tychto  tinktur ~modZeme  dosiahnut
neuveritelné zazraky. Produkty z
gemmoterapie sU k dispozicii na nasej
JIENIE www.zdravysvet.sk .

Tesi nas, Ze v dnesSnej dobe stale viac ludi
zacina skumat skuto¢né pri¢iny vzniku
svojich zdravotnych problémov. Chapu, zZe
nasadenim  spravnej liecby moZno
dosiahnut velmi dobré vysledky.

Vynimocny orech cierny — americky, uZiva sa pri candide, celulitide, cystach, hepatitide,
chlamydiach, kandiddzach, ale aj ak ma niekto kvasinky, mykézy, myédmy, opar a plesne.



http://www.zdravysvet.sk/
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»Bojovnikom" proti plesniam je jednoznacne nas imunitny systém.

Ten plesfiové vytrusy rozozna a snaii sa
ich zbavit, napr. kaslanim, kychanim,
dychacimi  problémami, ktoré (¢asto
pripominaju  astmatické zachvaty. Ak
mame oslabenu imunitu, nie sme schopni
tieto nebezpecné latky zlikvidovat. V
tomto pripade sa nam dostavaju do pluc,
kde sa usadzaju, za¢nu bujniet a spdsobuju
prudké a silné zapaly.

V domacnostiach su priatemi plesni

kuchyne, kupelne, vyskytuji sa na
stenach za ndbytkom, pri okennych
ramoch, umyvackach riadu, na miestach,
kde nie su dobre viditelné.

Casto si ani neuvedomujeme, ¢o vietko
moze byt spustacom plesni v nasom okoli.
Moze to byt velké mnoZstvo rastlin v byte,
susenie bielizne v obyvatelnych
priestoroch, akvaria, varenie bez
vykonnych digestorov.

Pri prevencii plesni je dolezité pravidelné vetranie, taktiez v zime.

Dobrou pomockou pri merani vlhkosti v naSich miestnostiach su vlhkomery, ktoré nam
pomahaju udrziavat primeranu vlihkost vzduchu v priestoroch, kde sa najviac pohybujeme.
UdrzZujte vlhkost vzduchu u Vas doma v rozmedzi 40 aZz 60%. Pri vihkosti nad 60 % dochadza

k idealnym podmienkam na rast plesni a pri vihkosti nad 80% dochadza k dramatickému
bujneniu plesni. Existuju napriklad elektrické odvlhcovace vzduchu, ktoré mézeme vyuzit v
kupelniach, pripadne v miestnostiach, kde je vysoka vlhkost. Snazme sa vlhkost skutocne
nepodcenit, pretoZze sa moze obratit proti nam.

Vyskyt plesni je mozné eliminovat
pomocou  Specidlnych  dezinfekénych
pripravkov. Odstranime ich jednoducho
postriekanim postihnutych miest, je nutné
nechat prostriedok niekolko minut pdsobit
a potom vilhkou utierkou zotriet. Velkou
chybou je odstrafiovanie plesni nasucho,
zotieranim prachovkami, v tomto pripade
by sme mohli vytrusy rozniest po celom
nasom okoli.

Upozornila by som vsak na to, ze ludia v
dnesnej dobe zacdinaju zit prili§ sterilne.
Objavili v reklamach vysavace,
antiseptické prostriedky, chemikalie,
ktoré podla nich dezinfikuji uaplne
vSetko. Urcite ste zaznamenali varovania
odbornikov, Ze vzrastajuca sterilita
prostredia je pricinou mnohych ochoreni.
Na$ imunitny systém zaéina byt
nefunkény. Preto by som bola redlna aj
pri naSom domacom upratovani.
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Pravidelne kazdy rok uskutocnujem dvojdriovy jarny bylinkovy seminar Magia zdravia z
prirody v Podskali pri Povaiskej Bystrici. UZ teraz sa mézete predbeine prihlasit na majovy
seminar 2016 na teleféon 0918 981 709.

Fytoterapia je velmi dolezity prvok, ktory
mobzeme zahrnut do nasich kazdodennych
Zivotov. Na semindri si povieme o
gemmoterapii, najucinnejse;j forme
fytoterapie. Zameriame sa teda aj na
liecbu pucikmi, ¢o je fytoterapia 3.
tisicro¢ia, moderna forma fytoterapie.
Povieme si bylinkové kary z pucikov
zamerané na najCastejSie zdravotné
problémy.

Prakticky bonus: Naucime sa pripravit si pre seba rozne bylinkové masti, urobime si spravne
smoothie a vecer pri ohniku budeme pouzivat bylinky ako vydymovadla.

Porozpravame si, aky by mal byt spravny
pristup k fytoterapii aj ked nie ste a
nebudete bylinkari. Ako moZe normalny
Clovek bez hlbSich znalosti fytoterapie
zapojit bylinky do kaZdodenného Zivota.
Nie kaidy musi byt bylinkar, ale kaidy
modie vyuzivat pomoc z prirody, pretoie
td je neustile okolo nas. Konecna
harmonia tela amysle, to je ten
najdolezitejsSi princip pri zdravej strave,
ktord méZeme denne obohatit napriklad
o bylinky a dalSie prirodné produkty.




Chutna pohankova kasa
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Pripravime si pohanku, ddme dusit na cibulke, priddme koreniny, ktoré mame radi. Velmi
chutné su v nej Cerstvé bylinky — tymidn, rozmarin, majordn. Na zdver ju trosku zahustime,
aby ziskala kasovitu konzistenciu. PouZijeme prirodné zahustovadlo kuzzu. Velmi chutnd je

so zakysankou.

Poznavame bylinky

Lubovnik bodkovany

\Vyskusajte aj vy, ¢i vam bude chutit. Zdravé jedlo by malo nielen dobre vyzerat, ale aj chutit.
Verte, Ze tento recept, ktory sme vam predstavili, bude pre vas skutocnou pochutkou.

slovensky: [ubovnik bodkovany, latinsky: Hypericum perforatum, ¢esky: tfezalka teckovana

Ludovy nazov: trezalka, svatojanska trava, svatojanska bylina, bylina sv. Jana

Depresie, stavy uzkosti, strach... tieto
slova a pocity, ktoré ich sprevadzaju,
poznaju mnohi z nas.

Pri liecbe tychto stavov je zndma bylinka
Lubovnik bodkovany (Hypericum

perforatum). Patri medzi najpopuldrnejsie
lieCivé rastliny, ktoré v lete zdobia nase
luky a mnoho milovnikov byliniek chodi za
nim do prirody. Pohlad na ldku posiatu
Ziarivo Zltymi kvetmi [ubovnika
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pohladza a tesi dusu tych, ktori ho prichadzaju zbierat a zaroven ho potrebuju k liecbe

svojich problémov.

Je to prastara kultova rastlina opradena
mytmi a poverami. Aby mal svoju moc,
musel sa zbierat na sv. Jana, podla ¢oho
ho volali aj ,svatojanska trava." Kvety
obsahuju cervené farbivo, ktoré sa
nazyvalo ,krv sv. Jana." Preto, ked'sa kvety
rozdrvia, vytekd z nich ¢ervenkasta stava,
[udovo nazyvana janska krv. Podla legendy
krv statého mucenika Jana Krstitela
stekala na 7Zlté kvety lubovnika. Nie
nadarmo sa teda jeho meno odvodzuje od
Jana Krstitela.

Pozndvacim znamenim kvetov lubovnika je

drobné bodkovanie listov viditelné oproti
svetlu. Ma bohaté Zlté kvietky. Patri do

celade [ubovnikovitych Hypericaceae a
dari sa mu v celej Eurdpe. Rastie na
suchych pbédach na svahoch, okrajoch

chodnikov, cesticiek, pasienkoch a suchych
lukach. Zbieraju sa vrcholéeky rozkvitnutej

Tato rastlinka ma Siroké moznosti
uplatnenia ako bylinkového vselieku.
LieCi pecen, zlcnik, prekysleny zaludok,
vredy, mocové cesty, nervy, depresie,
pocity strachu, Uuzkosti a dusevné
choroby. Pomaha i na srdiecko, zlepsuje
krvny obeh, prospieva pri menstruacnych
tazkostiach a v klimaktériu.

Jeho liecebné vlastnosti sa uplatfiuju aj zvonku na rany, rézne bolesti a ako prisada do
kupelov. Lubovnikovy olej, ,janska krv", je starym domacim masdznym prostriedkom proti
svalovym bolestiam, taktiez pri lieCeni popalenin a zraneni. Olejovy vytazok z kvetov
[ubovnika upokojuje suchu a podrazdenu pokozku, tiSi [ahké zdpaly a urychluje hojenie.

Caj z lubovnika je chutny, mézeme ho uzivat ako lahddkovy ¢&aj, ale nie prili§ ¢asto.

Okrem cajoviny lubovnika bodkovaného
si modZete u nas zadovaiit tinktiru
z gemmoterapie, vytaiok 2z pucikov
rastliny, Lubovnik bodkovany P47, alebo
zdospelej byliny T40. Tento vyluh
povzbudzuje  nervovy systém  pri

psychickom napati a depresiach. Je
vhodny pri rehabilitacii po mozgovych

prihodach, pomaha C(istit cievy od
usadenin, stimuluje obranné reakcie pri
vyskyte nezZiaducich baktérii.



http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/produkty-z-prirody/masti-vyluhy-oleje/lubovnikovy-olej-500ml/
http://www.zdravysvet.sk/gemmoterapia/
http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/gemmoterapia/tinktury-z-pucikov-rastlin/lubovnik-50ml-p47---tinktura-z-pucikov-rastlin/
http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/gemmoterapia/tinktury-z-bylin/lubovnik-50ml-t40---tinktura-z-bylin/
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Daldim produktom, ktory si méiete u nas zadovaiit je ui vysie
spominany fubovnikovy olej, ktory pomaha pri poSkodene] kozi,

pri roéznych zlomeninach, pomliazdeninach. Je vhodnym
prostriedkom pri rehabilitacii po mozgovych prihodach.
MoézZeme ho pouzivat ako masazny ole]. JURKsllglelelo] 7 RE L RS
chrbticou aplikujeme obklady. PouzZitie lubovnikového oleja
umozni regeneraciu platni¢iek a uvolneni nervov, ktoré
vychdadzaju z chrbtice. Jeho pouZitie je U¢inné tieZ pri tazkostiach
s cievami.

Takze vidite, aké Siroké je vyuzitie tejto bylinky v prirodnom |
liecCitelstve.

Na zaver vdm ponukame aj nejaky receptik s vyuzitim tejto
bylinky.

50 g lubovnika bodkovaného, 30 g pamajoranu, 10 g medovky lekarskej, 10 g chmelu.

Jednu malu lyzicku tejto cajovej zmesi zalejeme Salkou vriacej vody, nechdme 5 minut
lGhovat a pijeme 2-krat denne vidy &erstvy. Cajik si mdzete dochutit medom.

1 | bieleho vina, 50 g kvetov lubovnika - macerujeme 14 dni. Prefiltrované uskladnime na
tmavom a chladnom mieste. Pijeme po malom kaliSku pred obedom.

Na zaver mald rada: Ak chcete ziskat lasku urcitej osoby, pridajte jej do caju trochu
[ubovnikovej Stavy.

Nezabudajme na start ludovi mudrost: ,,Na kazdu chorobu vyréstla bylina."

Kontraindikacie a nezZiaduce ucinky: Interakcie:
V tehotenstve a pocas dojéenia sa uzivanie Lubovnik moze interagovat aj s
[ubovnika neodporuca. psychiatrickymi liekmi, preto odporué¢ame

precitat pribalové letaky tychto liekov.


http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/produkty-z-prirody/masti-vyluhy-oleje/lubovnikovy-olej-115ml/

Staré recepty na krasu
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,VSetky vrchy, pohoria, vSetky luky a lesy su prirodzené lekdrne."

(Paracelsus)

Receptov na krasu je velmi vela. VSetky Cerpaju z Cistych prirodnych a liecivych surovin. Ich
priprava je jednoduchd. Su lacné a dostupné pre nas vsetkych. Zozbierali sme pre Vas
niekolko kratkych jednoduchych a starych rad, inSpirovanych prirodou.

Salviova tstna voda

3 lyZice posekanej vnate Salviea po 1
lyZici kvetu rumanceka a vhate
yzopu ddme do pol litra vody, uvedieme
do varu, vychladime a precedime. Tuto
ustnu vodu pouzivame pri krvacani dasien,
pri ich bolestiach, vidy po umyti zubov.

Biele zuby

ZmieSame rovnaké

diely praslicky, Salvie, maty. 4 lyZice zmesi

nechame kratko zovriet v pol litra vody a
prikryté nechame vylihovat. Precedime a
vlazny odvar drzime opakovane v Ustach.

Na bielenie zubov pouZivame listy Salvie. Taktiez nam zbeleju, ak si ich ob¢as vycistime

listami Cerstvého Spenatu.



http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/caje-bylinky-a-prislusenstvo/agrokarpaty-plavnica/sypane-caje/salvia-lekarska---vnat-30g/
http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/caje-bylinky-a-prislusenstvo/porciovane-caje/rumancek-kamilkovy-20-x-1-5-g---porciovany-caj/
http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/caje-bylinky-a-prislusenstvo/agrokarpaty-plavnica/sypane-caje/yzop-lekarsky---vnat-30g/
http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/caje-bylinky-a-prislusenstvo/agrokarpaty-plavnica/sypane-caje/yzop-lekarsky---vnat-30g/
http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/caje-bylinky-a-prislusenstvo/agrokarpaty-plavnica/sypane-caje/yzop-lekarsky---vnat-30g/
http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/caje-bylinky-a-prislusenstvo/porciovane-caje/praslicka-20-x-1-5-g---porciovany-caj/
http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/caje-bylinky-a-prislusenstvo/agrokarpaty-plavnica/sypane-caje/salvia-lekarska---vnat-30g/
http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/bylinne-caje-od-gresika/mata-kucerava---list-50g/
http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/caje-bylinky-a-prislusenstvo/agrokarpaty-plavnica/sypane-caje/salvia-lekarska---vnat-30g/

Maska proti vraskam

Uvareny zemiak rozmixujeme s
vrchovatou lyZicou jogurtu. Nanesieme na
tvar, nechame posobit dvadsat minut a
oplachneme. Plet sa nam krasne vyhladi.

Na rozSirené pory

Uvarme si kusok zltého meldna (asi ako
past), rozmixujme ho s lyZicou Cerstvej
smotany. Zmes nanesme na tvar a
nechajme pol hodinku pdsobit. Potom
oplachnime vlaznou vodou.

Opuchnuté nohy
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Pripravime si zmes z jablka a medu. Jablko
zbavime Supky a jadierok, nastrihame ho

alebo rozmixujeme, priddme 4 kavové
lyzicky medu a nanesme na tvar. Po
desiatich minutach oplachneme vodou.

Popaleniny od sinka

Do troch lyZic olivového oleja pridame
lyZicu jabléného octua desat kvapiek
levandulového oleja. PremieSame a dame
do flaSe. Nechame na teplom mieste (nie v
chlade). NanaSame na pokozku, ktoru olej
hoji a ma aj chladivé ucinky.

Vyskusajme obklad z ¢erstvych zemiakov, ktoré do seba opuchy doslova ,,nasaju". Zemiaky
nakrajame na tenké kolieska. Nohy nimi oblozme, pripadne jemne upevnime pomocou

obvazu.

Dufame, Ze Vas mnohé z tychto receptov potesia a ozZivite ich pre Vasu krasu a dobro :-)

éOkOIa’dOVO'kOkOSOVVI kolac bez mL'|ky Recepty s FitnessGuru.sk

Cokoladovy zaklad je super jemny a ma intenzivnu ¢okoladdovu chut. Kola¢ je zakonéeny
bohatou kokosovou vrstvou, a potom sa cely kolac zaleje tmavou a lesklou ¢okolddovou
polevou. Jednoducho tento kolac je neuveritelne skvely, chutny a zdravy! ;)

Cokoladovy zaklad:

pomleté vlasské orechy 1 a 1/2 salky
praskové kakao 1/2 salky

kokosovy cukor 3/4 salky

kokosové mlieko 1/3 salky
rozpusteny kokosovy olej 2 PL

mletd $korica 1 CL

vajce 2 ks

sol Stipka


http://www.zdravysvet.sk/kategoria/bylinkaren/biopotraviny/oleje-octy-ochucovadla/jablcny-ocot-beutelsbacher-bio-750ml-demeter/
http://www.fitnessguru.sk/

Kokosova vrstva:

suseny kokos 2 salky

mandlova muaka 1/2 salky
kokosové mlieko 4-5 PL
med/javorovy sirup/agave 3-4 PL
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Cokoladova poleva:

nasekanad kvalitna horka ¢okolada 1/2
salky

kokosové mlieko 1/2 salky

med/javorovy sirup/agave (volitelné) 1 PL

Ruru si predhrejeme na 180 stuprfiov a tortovu formu (priemer 26 cm, vySka 6,5 cm)

vymazeme kokosovym olejom.

Cokoladovy zdklad - V jednej miske si
zmieSame vlasské orechy, praskové kakao,
kokosovy cukor a mletu Skoricu. V druhej
miske elektrickymi metlickami vysfahame
vajcia s kokosovym mliekom a olejom.
Suchu zmes si pomaly prisypdvame do
mokrej zmesi a opat vymixujeme
elektrickymi metlickami dohladka.
Pripravenu zmes si vylejeme do tortovej
formy a dame piect na 30-35 minat a
nasledne po upeceni nechame Uuplne
vychladnut.

Vsetky suroviny si
zmieSame v miske (zmes bude mierne
trusivd) a dokladne pritlacime na

Ku kdvicke idealny. :)

Dobru chut.

Cokoladovy zdklad (teraz by sa vdam mal
kokos pekne zlepit, ak nie, pridajte viac
medu alebo kokosového  mlieka).

Kokosovu vrstvu dame na 10-15 minut do
mraznicky. Zatial si pripravime ¢okoladovu
polevu.

Cokoladova poleva - V hrnci nad parou si v
miske roztopime cokolddu a nasledne
primieSame varechou kokosové mlieko do
hladkej konzistencie. Cokolddu vylejeme
na kokosovu vrstvu a dame stuhnut do
chladnicky na 2-3 hodiny.
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SKVELY PRODUKT!

Skvely Stajersky rakusky tekvicovy olej od tekvicovy olej ma svoj certifikat povodu a
rodinnej firmy Schalk Muhle KG. je opatreny pecatou pravosti.

Od roku 1996 je po6vod Stajerského
tekvicového oleja chrdneny Eurdpskou

Uniou. Je unikatny a jeho chut je - problémoch  so  srdieckom
fantastickd. Uspech tohto ,zeleného srdcovocievnym systémom,

zlata" z juiného Stajerska je v jeho - vysokom cholesterole,
nenapodobitelnej aréme a jemnej problémoch s pokozkou, vlasmi,

orechovej chuti. Stajersky tekvicovy olej
je bezkonkurenény medzi tekvicovymi
olejmi, preto kaidy pravy Stajersky

Pred 100 rokmi v juinom Stajersku zacali sedliaci pestovat tekvicové jadierka bez Supiek a
takto sa zacala vyroba tohoto jedine¢ného oleja, ktory sa dokaze vyrobit len v Stajersku a
nikde inde na svete.

S Lites
26 662 424

V roku 2013 ziskal zlati medailu kvality

‘//'Q'[//u Er i,
Kvalite prispieva aj vynimoc¢na po6da, zvlastny biotop, §pec.sott’ a pr
tradicna rucna vyroba. Vynikajuci do 3alatov, ktory ich obohati nielen_svojo
chutou, ale aj mnozstvom cennych latok, ktoré tekviCOUNISIEIBbsahuje. L=

Doneddvna bol znamy ako "pdnsky" olej, ktory sa uZival pri ochoreniach prostaty, Ci
bolestivom moceni.

Dnes uZ vieme, Ze je to aj "Zensky" olej vd'aka latkam , ktoré obsahuje a ktoré su dolezité
pre zdravie a krasu Zenského tela. Odporuca sa na namdhané a poskodené vlasy,
poskodené nechty a krasu pokozky.
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SKVELY PRODUKT!

Vynimoény a chutovo vyborny rastlinny protein s vyvaZenou struktirou od svetovej $picky
vo vyrobe rastlinnych proteinov, americkej firmy Garden of Life.

@ pPlanet Irien thioe
Packaging

(P

| Garden of Life
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O i [
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SMOOTH CHOCOL

ATE

Organic Plant Protein je zdrojom kvality proteinov, ktord berie do Uvahy
kompletného proteinu a obsahuje vsetky stravitelnost proteinového zdroja, rovnako
esencialne  aminokyseliny, ktoré telo ako aminokyselinovy profil. Hodnota PDCAAS
potrebuje. Svetova zdravotnicka organizacia nasich proteinov je neporovnatefnd v
(WHO) preferuje metédu PDCASS na urcenie porovnani s inymi proteinmi.

Dokonale stravitelny - Organic rastlinny protein dodava telu vysoko stravitelné rastlinné bielkoviny s
13timi druhmi enzymov a miliardou CFU probiotik. To je dolezité pre fudi, ktori maju problémy so
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