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Mili pratelé houbicek,
léto prichazi s lehkosti, sluncem a pozvanim
vice si uzivat pritomny okamzik.

Je to obdobi dlouhych dnd, teplych veder( a prostoru obrétit pozornost nejen ven,
ale i k sobé& samym. Pfiroda je v pIné sile, vSe dozrava a stejné tak i my mdzeme vyuZit
toto obdobi k péci o své télo, energii a celkovou vitalitu.

Letni vydani MycoMagazinu jsme pro vas pfipravili jako inspiraci pro harmonické proZziti
této aktivni ¢asti roku. Spole¢né se podivame na to, jak si léto uzit védomé, s respektem
k potfebam svého téla a s podporou darli prirody.

Pfejeme vam, aby pro vas toto vydani bylo pfijemnym letnim spole&nikem,
ktery pfinese nové podnéty, inspiraci a chvile vénované jen sobg.

Simona Chvojkova
Séfredaktor Cesty Zelvy

Léto
Cas Srdce, radosti
a vitality

Léto podle tradini Cinské mediciny patfi elementu
Ohné - energii radosti, vitality, pohybu a otevieného
srdce. Pravé v tomto obdobi je nejvice aktivni organ
Srdce, které je povazovano za ,cisare” celého
organismu. Ridi krevni obéh, cévy, ale také nasi
psychiku, védomi a ducha Shen.

Kdyz je energie Srdce v harmonii, citime radost,
vnitini klid, mame kvalitni spanek a jsme mentainé
vyrovnani. Pokud vSak Ohen prevladne, mize dojit

k prehrati organismu, neklidu, podrazdénosti, buseni
srdce, nespavosti nebo psychickému vycerpani.

V |été je proto dUlezZité Srdce podporovat, chranit

a zklidhovat. Pomaha dostatek tekutin, lehka strava,
horka chut, pravidelny odpocinek a védomé zpo-
maleni.

Vyvazeny Ohen pfinasi schopnost prozivat emoce

a radost pfirozené — bez chaosu, pretizeni a vnitfniho
neklidu. Léto je idealnim ¢asem pecovat o své srdce,
cévy i dusevni pohodu, aby nase energie mohla zarit
zdravé a stabilné.

Smés MyFire

MyFire je smés vhodna ve
chvilich, kdy se v téle ,rozhofi
vnitfni ohei“ — typicky po tézkém
jidle, grilovani, palivych nebo
tuénych pokrmech, alkoholu nebo
piii stresu. Pomaha pri paleni
zahy, prekyseleni, tlaku a bolesti
v Zaludku, ale i pfi zachvatech
Zluéniku, nevolnosti a po-
drazdéném traveni z horka. Hodi
se takeé pri stavech, kdy se objevi
opary, zarudnuti, zanéty v téle,
hnisani nebo ,,prehiati organis-
mu*, kdy je télo podrazdéné

a reaguje prehnang.

Diky svému piisobeni se da vyuzit
i jako ,,pfirodni antibiotika“ — tedy
v situacich, kdy je organismus
zaniceny, horky, bolavy

a podrazdeény.




Slunce jako [ék:

Vitamin D, energie

a psychicka pohoda

Slunce je pfirozenym zdrojem energie, vitality

a psychické pohody. Podporuije tvorbu vitaminu D,

posiluje imunitu, prospiva kostem a pfispiva k lepsi
naladé diky stimulaci serotoninu. Pfimérené slunéni
zaroven aktivuje Yang energii, ktera télu dodava silu
a podporuje celkovou vitalitu.

Aby bylo opalovani skute¢né zdravé, je vhodné vysta-
vovat pokozku slunci zejména v rannich nebo pozdné
odpolednich hodinach, kdy nejsou paprsky tak inten-
zivni. Nadmérné slunce muZe podle tradiéni ¢inské
mediciny vysusovat Yin — ochlazujici a vyzivujici slozku
organismu. To se mU{Ze projevit Unavou, prehfatim,
suchosti nebo neklidem.

Ochrana Yin v Iété spociva v dostate¢né hydrataci,
konzumaci osvézujicich potravin, kvalitnim odpoc¢inku
a podpore organismu antioxidanty. Skvélym pomoc-
nikem je napfiklad Reishi, ktera pomaha harmonizovat
organismus, podporuje obranyschopnost, chrani pred
oxidacnim stresem a pfispiva k psychické rovnovaze.

Léto si tak mizeme uzivat naplno, pokud doprejeme
télu slunce s rozvahou a soucasné podpoiime jeho
regeneraci i ochranu.

MycoMedica
doporucuje

Reishi
PRO

Prakticke okénko

terapeuta Cinské mediciny
Jak si uzit Iéto bez prehrati

Léto je obdobim vysokych teplot,

které mohou organismus snadno prehrat
a oslabit. Milan Schirlo, odbornik a tera-
peut tradi¢ni ¢inské mediciny, proto dopo-
ru¢uje nejen dostate¢né pit vodu ale také
Hist vodu“. To znamena zarazovat do jidel-
ni¢ku potraviny bohaté na pfirozeny obsah
tekutin, které pomahaji télo ochlazovat

a doplnovat hydrataci efektivnéji nez
samotna voda.

Mezi ideadlni letni potraviny patfi salatové
okurky, meloun, rajcata, listové salaty
nebo fedkvicky. Tyto potraviny podporuji
osvézeni organismu, chrani pred letni
Unavou a pomahaji udrzovat rovnovahu
v obdobi horka.

Skveélym jednoduchym tipem je chla-
divy okurkovy salat — napfiklad z Cerstvé
okurky, bylinek, kvalitniho
octa €i citronu. Takové jidlo
nejen osvezi, ale zaroven
podpofi traveni a pfiro-
Zenou regeneraci.

Spravna letni péce tak
spociva v chytré hydrataci,
lehké stravé a védomém
ochlazovani orga-
nismu, aby si télo
uchovalo energii

. 4 v ——
i b&éhem nejte- ) \
plejsich dni. ~ ,

Chladivy
okurkovy salat

Ingredience:
1 salatova okurka

- 200 g zakysané smetany
nebo feckého jogurtu
1-2 IZicky kofeni tzatziki
1 strouzek ¢esneku (volitelné)
Spetka soli

Postup:

Okurku nastrouhejte nebo nakra-

jejte na jemné platky, lehce osolte

a nechte chvili vypotit. Poté smiche-
jte se zakysanou smetanou, pridejte
koreni tzatziki, Cerny pepf, prolisovany
Cesnek a citronovou Stavu. Dobre
promichejte a podavejte vychlazené.




Osveézujici ,fermentované*
domaci limonady

K myslence ,jist vodu“ (tedy pfijimat tekutiny

i z potravin) se skvéle hodi i domaci osveézuijici
limonady z bylin. Nejenze hydratuiji, ale zaroven
pfirozené ochlazuji organismus a podporuji traveni
i celkovou pohodu.

Pouzit mUzete napfiklad matu, meduriku nebo
levanduli — bylinky, které pfinaseji svézest, zklidnéni
a jemnou chut léta.

o
- Recept
Bylinkova
letni imonada

Ingredience:

. hrst Cerstvé maty / meduriky /
levandule (nebo kombinace)

- 1 litr pfevarené a zchladlé vody

- 1 lzice medu

Postup:

Bylinky vloZte do &isté uzaviratelné
sklenéné nadoby. Zalijte prevarenou
vodou, pfidejte IZici medu a dobre
promichejte. Nadobu lehce uzaviete
(neutahujte UpIné) a nechte stat pfi
pokojové teploté 2-3 dny. Obcas
jemné promichejte. Poté scedte, preli-
jte do lahve a uchovavejte v lednici.
Vysledkem je jemné fermentovany,
osvezujici napoj, ktery nejen hydratu-
je, ale také prirozené podporuije letni
rovnovahu organismu.

Umeéni odpocivat bez vycCitek

Proc je lehatko nekdy
nejlepsi terapie

Mnoho zen ma odpocinek spojeny s po-
citem viny. Sotva si na chvili sednou,
hlavou bézi nekone€ny seznam povinnos-
ti — neuklizena domacnost, pradlo, prace,
déti, ukoly. Misto regenerace prfichazi
vyCitky, ze ,nedélaji dost”. Jenze pravé
tento tlak byva jednim z nejvétsich zdrojd
vycerpani.

Pravdou je, Ze odpocinek neni odména

za dokonale spInéné povinnosti. Je to
pfirozena potreba téla i mysli. Nemusime
mit vzdy perfektné uklizeno, vysmyc&enou
kazdou pavucinu nebo spinény kazdy ukol,
abychom si zaslouzily chvili klidu. Lehatko,
kniha, ticho nebo obycejné nicnedélani ne-
jsou projevem selhani, ale ddlezitou formou
regenerace.

Cas pro sebe

Udélejte si sladkou chvilku odpocinku

s naSim chutnym, krémovym MycoLatté.
Lahodné spojeni 100% kvalitni arabicy,
kokosového mléka a vitalni houby Reishi

Télo ma totiz Uzasnou sebe obnovujici

a sebe uzdravujici schopnost — pokud mu
k tomu dame prostor. Kdyz si dovolime
skute¢né vypnout, nervovy systém se uk-
lidfiuje, sniZuje se stres a organismus muze
pfirozené prfepnout do rezimu regenerace.
Praveé pravidelny odpocinek tak podporuje
psychickou pohodu, hormonalni rovnovahu
i dlouhodobou vitalitu.

Odpocinek neni slabost ani lenost. Je

to zdrava soudast Zivota. Cim dfive se
pfestaneme za odpocinek trestat, tim Iépe
budeme fungovat - nejen pro ostatni, ale
hlavné samy pro sebe. Nékdy totiz neni
potreba udélat vic. Nékdy je tim nejlepsSim
krokem dovolit si prosté jen byt.

Myco\.aﬂe
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Letni strava podle TCM
Co jist a cemu se vyhnout

Letni strava podle tradi¢ni ¢inské mediciny
(TCM) by méla podporovat lehkost, hydra-
taci a pfirozené ochlazovani organismu.

V horkych mésicich totiz t€lo snadno ztraci
tekutiny i energii a zaroven se vice zatézuje
traveni, zejména funkce sleziny, ktera je
zodpovédna za tvorbu energie z potravy.

Z pohledu TCM je léto Casem, kdy je vhod-
né upfednostiiovat lehce stravitelna jidla —
Cerstvou zeleninu, sezonni ovoce, polévky
a pokrmy s vy$§im obsahem vody. Naopak
tézka, tuna a prili§ zahfivajici jidla mohou
organismus zatézovat a prispivat k pocitu
unavy, paleni zahy a potizi s travenim.

Grilovani nemusi byt nutné nezdravé,
pokud se uchopi s rozumem. Misto
téZkych marinad a prepaleného masa
je vhodné volit kvalitni suroviny, kratsi
tepelnou Upravu a doplnit jidlo o Cerstvé

salaty &i bylinky, které vyvazuiji ,horkost*
grilovanych pokrmi.

Velkou roli hraji také koreni a bylinky. Za-
timco nékteré zahfivaji (napf. chilli, skofice),
jiné pfirozené ochlazuji a podporuiji traveni
— napriklad mata, koriandr nebo bazal-

ka. Spravna kombinace pomaha udrzet
rovnovahu organismu.

Dulezité je také nepretéZovat slezinu, ktera
v lété snadno trpi vihkem a tézkou stravou.
Prejidani, sladkosti nebo studené napo-

je ve velkém mnozstvi mohou jeji funkci
oslabit. Kli¢em je pravidelnost, lehkost

a védomy vybér potravin.

Letni strava by tak méla byt spiSe osvézu-
jici nez t&zka — aby télo mélo dost energie,
ale zaroven zUstalo v rovnovaze i béhem
horkych dni.

O
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Recept
Trhané veprové s Maitake v tortille

Tento recept spojuje poctivé maso s vitalni houbou
Maitake, ktera v kuchyni krasné ,nasaje“ chut a zaroven
doda jidlu lehkost a funkéni pfinos pro imunitu.

Ingredience: Postup:

. 500 g vepfového Do pekace rozlozte vétsi kusy cibule,
nebo hovéziho masa ¢esneku, mrkve, celeru a pfedem

. 1-2 hrsti houby Maitake namocené susené houby, které masu
(Serstvé nebo sugené) dodaiji vyraznou hlubokou chut. Na zele-

. 1 cibule ninovy zaklad poloZte dobre okorenéné

. . . maso, pridejte bylinky, podlijte vyvarem,

: korenO\v/a z?lenlna vinem nebo ciderem a pecte pomalu

« 2 strouky esneku nékolik hodin domékka. Po upegeni

- koreni dle chuti maso natrhejte, promichejte s vypekem,

« 11zi¢cka kminu zeleninou i houbami. Podavejte v tortile

. sll, pepf naptiklad se svézim zeleninovym saldtem

- trochu vyvaru a guacamole.
a Cerveného vina
. tortilly Vysledkem je vyvazené jidlo, které
. Gerstva zelenina spojuje sytost masa a funkéni silu Maitake
a svézest.

(salat, okurka, rajce)




Stanislav Rubacek
Pracovnik vyroby

Nas vasnivy rybar a dobrodruh
Standa doporucuje

Cestovni
lekarnicka
podie TCM
pro dovolenou
bez stresu

Dovolena je ¢asem odpocinku, ale je dobré se
pripravit na mozné zdravotni komplikace jako ces-
tovatelsky prjem, bolesti hlavy, zvraceni, paleni
zahy, bolest v krku a postipani hmyzem, které by
mohly narusit pohodu.

-

veoliges

Zapomenout byste
rozhodné neméli ani

na vitalni houbu Cori-
olus, ktera je skvélym
spole€nikem na cesty

i pro kazdodenni pod-
poru imunity. Pfi prvnich
priznacich, ze ,na vas
néco leze“, je vhodné ji
nasadit okamzité v davk-
ovani 5x denné 2 kapsle,
aby podpofila obrany-
schopnost organismu
co nejrychleji.

=

Postipani hmyzem
a akutni reakce organismu

Pfi postipani ¢i pokousani hmyzem mUze pomoci
MyRemover 1, moderni smés hub a bylin uréena
pro akutni stavy spojené s toxiny a podrazdénim
organismu. Je vhodna pfi bodnuti, svédéni
nebo podrazdéni pokozky. Je skvélou
prevenci onemocnéni prenasené bodavée
savym hmyzem.

OF O]

Cestovatelsky prijem,
zvraceni a zaludecni
nevolnost

Na cestach byva jednim

z nejéastéjSich problémd prijem,
zvraceni nebo celkova nepohoda
v zazivacim traktu. PFi¢inou mohou
byt nejen exoticka jidla, nevhodné
skladované potraviny ¢i zména
prostiedi, ale také nahlé uvolnéni
organismu po dlouhodobém stresu.
Pro tyto pripady je vhodna smés
090 Divoka voda (Huo Xiang
Zheng Qi Pian), ktera harmonizu-
je traveni, pomaha pfi strevnich
potizich, zvraceni, prdjmu, nevol-
nosti i kinetdze.

Paleni zahy, reflux
a prejedeni

Béhem dovolené se Casto objevi

i zazivaci potize spojené s tézsi
stravou, prejedenim nebo nepravi-
delnym rezimem. 108 Stoupajici
kalné (Ban Xia Xie Xin Tang) harmo-
nizuje Zaludek, pomaha pfi paleni
zahy, refluxu, fihani, nadymani, po-
citu plnosti nebo tlaku v nadbrisku.

Rezava bolest v krku,
klimatizace a zacCinajici
infekce

K letnim potizim patfi i prudka
bolest v krku, pocit ,,Ziletek v krku®,
paleni nebo skrabani, ¢asto po po-
bytu v klimatizaci nebo pfi zacina-
jicim napadeni vnéjSim patogenem.
Vhodnou volbou je tinktura

017 Odvedeni toxinu (Lian Qiao
San Gen Tang), ktera pomaha od-
vadeét horky toxin, zklidriuje bolest
v krku, podporuje obranyschopnost
a je vhodna pfi prvnich pfiznacich
nachlazeni ¢i podrazdéni hornich
cest dychacich.

Bolesti hlavy,
migrény a ofouknuti

Dovolenou mohou nepfijemné
narusit také bolesti hlavy zpUso-
bené zménou pocasi, prehratim,
ofouknutim, Unavou nebo
virézou. Smes 087 Vétrna véz
(Pian Tou Tong Pian) pomaha
pfi bolestech hlavy, migrénach,
rymé, nachlazeni, alergiich

i bolestech spojenych s napétim
v oblasti hlavy. Podporuje uvol-
néni a prichodnost drah

v oblasti hlavy.




Tajny letni hack
s Tremellou

Védéli jste, Ze vitalni houbu Tremella mizete vyuZzit
i mimo klasické kapsle? Kdyz obsah kapsle vysypete

do vody, vznikne jemné pfirodni emulze, ktera ma - Pozd N Il |é‘to : MyCOMedica
4 doporucuje

lehce gelovitou strukturu a skvéle se hodi jako rychla
SOS péce pro pokozku. V Iété ji ocenite hlavné po
slunéni — pomaha zvih¢it, zklidnit a podpofit regenera-
ci vysudené nebo podrazdéné kize.

Proc je srpen
klicem k pod-
zimni imunité

Tremella je zndma tim, Ze v sobé nese vysokou
schopnost vazat vihkost, a proto se tradiéné pouziva
jako ,,pfirodni hydratace zevnitf i zvenku®. Pfi vnitfnim
uzivani pak podporuje hydrataci organismu, vyzivu
tkani a rovnovahu tekutin, coz je idedlni zejména

v 1été, kdy télo vice vysycha vlivem horka, slunce

a klimatizace.
Srpen je idedlnim obdobim, kdy zacit télo postupné
pfipravovat na podzimni zmény, navrat do skolniho
rezimu i vySSi naroky na imunitu. Prechod z letniho
pocasi do chladnéjsiho obdobi byva pro organismus
zatéZi, a pravé véasna podpora mlze vyrazné pomoci.

Tremella je maly letni trik

pro krasu i komfort: pokozku
ziemnuje zvenku a hydratuje
Zevnitt.

Complex
Zakladem je posileni obranyschopnosti, doplnéni
energie a harmonizace organismu jesté pred prvnimi
vykyvy pocCasi. Skvélou volbou je MycoComplex, ktery
kombinuije silu vitalnich hub pro komplexni podporu
imunity, vitality a celkové odolnosti. Pravidelné uzivani
béhem srpna pomaha pfipravit télo na obdobi virdz,
stresu i vétsi fyzické zatéze.

Zvlastni pozornost si zaslouzi déti, které se po prazd-
ninach vraceji do kolektivl, kde byva imunita ¢asto
vystavena vétsi zkouSce. Pro détsky organismus je
vhodnou podporou Dradi sirup, ktery jemné posiluje
obranyschopnost, podporuje energii a pomaha zvladat
navrat do Skolky &i Skoly pfirozenou cestou.

Pravé srpen je mésicem, kdy mizeme udélat
mnoho pro to, aby podzim probéhl ve vetsi
sile, stabilité a zdravi — u déti i dospélych.




Rozhovor
z MycoMedicy

Zakulisi vyroby
nasich kapsli

Dnes jsem se vydala pfimo do srdce vyroby,
abych nahlédla pod poklicku toho, jak vznikaji
naSe produkty, a zaroven trochu vyzpovidala
¢lovéka, ktery za tim vSim stoji — naseho vyrob-
niho feditele Honzu Prisu. Zajimalo mé, jak
planuje vyrobu, kolik stroji denné bézi napino
a co vSechno je potieba k tomu, aby nam nikdy
nic nechybélo. A jak jsem zjistila, za kazdym
balenim stoji poradna davka organizace, tech-
nologie... a také smysl pro humor.

Jan Prasa
vyrobni feditel

L=

Honzo, prozrad mi - jak vlastné planu-
jete vyrobu, aby nam nikdy nic nedoslo?
Honza: Kazdé rano nejdfiv kontrolujeme
zasoby, vyrobni plan a poptavku. Kdyz

Takze zadna mala dilna, ale poradné
rozjeta vyroba.

Honza: Presné. Denné zvladneme vyrobit
az 3 500 000 kapsli a kolem 2000 tinktur.

vime, Ze se blizi sezéna imunity, detoxikace Takze u nas rozhodné neni prostor pro
nebo zvySeného zajmu o urcité produkty, zahaleni.

jedeme naplno, aby sklady byly pfipravené
a zakaznici spokojeni. To je hodné.. Co je podle tebe klicem
k tomu, ze vSechno bézi tak hladce?

Takze zadné ,Jejda, dosly kapsle!“? Honza: Dobré planovani, spolehlivé stroje,

Honza: Presné tak! Nasi misi je, aby jediné skvély tym lidi... a samoziejmeé dostatek
drama bylo jen pfi rozhodovani, ktery pro- kavy. Bez té by nékteré smény byly
dukt si vybrat. vyrazné narocnéjsi.

A kolik strojti vlastné drzi cely tenhle Diky, Honzo! Ted uz je jasné, ze za
vyrobni orchestr v chodu? kazdym produktem stoji nejen kvalitni
Honza: Mame dveé vyrobni linky — dva suroviny, ale i poradné sehrany tym.
poloautomaty a dva automaty. K tomu Honza: Rado se stalo — my se starame,
vyrobniky sirupd, lisy na tinktury a staceci aby bylo v§eho dost, a vy jste se mohli

zafizeni. Kazdy stroj obsluhuje jeden
Clovek, protoze i ta nejlepsi technologie
potfebuje zkusené ruce.

soustredit jen na zdravi a spokojenost.

A ;‘}v‘f Milan Shirlo

MycoAkademie

Prvni online vzdelavaci kurz
v oblasti mykoterapie a fytoterapie

Stante se certifikovanym MycoTerapeutem nebo YaoTerapeutem
a pomahejte sobé, své rodiné i pacienttiim. J

Zaciname
4. 9. 2025 MycoTerapeut

Studium aginkd vitalnich hub
na lidskeé télo a zdravi

YaoTerapeut Zadiname
Studium Gcinkd Einskych bylinek 11. 9. 2025
na lidské télo a zdravi

Prihlasit se ke studiu
www.MycoAkademie.cz
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Tésim se na Vas!
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Jak vitalni houby uzivat
co nejefektivnéji?

Pro nejlepsi ucinek doporucujeme vitalni
houby uzivat 5 dni v tydnu a 2 dny (tfeba

o vikendu) si udélat pauzu. Toto pravidlo
zabrani nadmérné stimulaci a unaveé imunitniho
systému, coz zvysSuje efektivitu uzivani.

Aby se uéinné latky co nejlépe vstrebaly,
je idedlni brat houby nalaéno — 30 minut
pred jidlem nebo jednu hodinu po jidle.

Skvelym pomocnikem pro lepsi vstrebavani je
i vitamin C, proto nezapomerite na jeho
dostatecny prijem, tfreba v podobé cerstvého
ovoce nebo vitaminového doplriku.

Dékujeme, ze jste soucasti naseho svéta
MycoMedica. Prejeme vam, at vas nasledujici dny
naplni klidem, radosti a dobrou energii.

www.MycoMedica.cz




