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Mili pratelé houbicek,
vitejte v naSem podzimnim svete
plném pohody a zdravi!

Podzim klepe na dvere, a to je ten spravny Cas zabalit se do deky, uvarit

si horky Caj a doprat télu i dusi tu nejlepsi péci. Proto vznikl nas magazin,

plny praktickych rad, ovérenych receptl a tipd, jak podporit imunitu dospélych
i déti, otuzovat se s chuti a udrzet si usmév i v pochmurnych dnech.
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Necekejte az to

prijde: Jak predejit
nemocem dfriv, nez
zaklepou na dvere

Viry, bakterie i jiné mikroorganismy
jsou kolem nas neustale, ale nemocni
jsme jenom obé&as — diky imunitnimu
systému. Ten pracuje jako §tit, ktery
rozpozna vetrelce a chrani nas. Jenze

i ten nejsilngjsi Stit potrebuje péci.

Imunitu tvori dvé ¢asti — vrozena,
ktera reaguje rychle, a ziskana, ktera
si pamatuje nepratele a bojuje chytre.
Obé vSak oslabuje stres, nedostatek
spanku, $patna strava nebo
dlouhodobé vycerpani.

Sila imunity za¢ina kazdodenni péci

o nase télo i mysl, proto jezte kvalitné
a pestre, spéte dostatecné, hybejte se,
odpocivejte a udrzujte v sobé radost.
Krok po kroku a hlavné ucinné tak bu-
dete posilovat svoji imunitu.

Kdyz télu date energii, vd&cné ji
promeéni v odolnost. A to je ta nejlepsi
prevence — byt pfipraven, nez nemoc
vlbec prijde.

Co muzu
udélat ted
hned?

e Jist tepla a varena jidla, vyhnout
se studené a syroveé stravé

e Pripravit si domaci kvaSenou zeleninu,
obsahuje velké mnozstvi probiotik, které
podpofi naSe zazivani a imunitni systém
Zaradit dechova cviCeni a posilit plice,
které jsou sidlem naSi obranné energie
Hybat se, i kratka prochazka nebo
protazeni se pocita
Neprochladnout, zejména v oblasti
chodidel, beder, krku a zad

¢ Dbat na dostatek spanku a odpo€inku
UdrZzovat emocni rovnovahu — hledat
radost a klid
Posilit télo vitalnimi houbami
a bylinkami

-

Domaci pickles
rychle a jednoduse

2

RECEPT

1. Nakrajejte zeli, mrkev nebo okurku na tenké platky

2.Vlozte do sklenice a jemné promackejte se soli (cca 1 Izice na 1 kg zeleniny)
3. Pridejte kmin, par kuliCek pepfe nebo platek zazvoru

4. Zakryjte nadobu malym talitkem a nechte 2-5 dni kvasit pfi pokojové teploté

Hotovo! Skladujte v lednici a ujidejte jako pfilohu k jidlu pro zdravé traveni
prevence — byt pfipraven, nez nemoc viibec pfijde.




MycoMedica doporucuje

Produkty pro silnou imunitu
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MycoComplex

Reishi, Cordyceps,
Shiitake a Agaricus
Acerola (vitamin C)

- podpora imunity
- opakujici se virdzy
a Casta nemocnost

 Prevence
\ pro déti

Draci sirup
Reishi a Cordyceps

extrakt z Echinacey
a Aceroly

- pfirozena obrany-
schopnost détského
organismu vhodny
pfi zménach
ro¢nich obdobi

- vhodny pred nastupem

do skol a Skolek

Tip!

Razantni
. podpora
e imunity

MycoGlukan

Reishi, vitamin C,

extrakt ze Sipku,

zinek a jod

- pfirodni
betaglukan ze fas

- denni davka
vitaminu D3

Nejen pro malé misouny!

MycoGummies

Nechcete polykat tablety nebo uzivat

sirup? Nevadi!

Nejen pro malé mlsounky mame chutné,
ovocné Zelé bonbonky s obsahem extraktd
z 10 druh vitalnich hub pro maximalni davku

IMUNITY.
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OTUZOVANI BEZE STRACHU

Studena sprcha?
Klidné zac¢néte
bosyma nohama.

Kdyz se fekne otuzovani, vétsina z nas
si predstavi ledovou reku, otuzilce

s rampouchy ve vousech nebo sprchu,
po které ¢loveék drkota zuby. Jenze
pravda je, ze otuzovani nemusi byt
extrémni, a dokonce by ani nemélo byt.
Tradi¢ni ¢inska medicina vnima chlad
jako patogen, ktery mdze télo snadno
oslabit, obzvlast kdyz ho pfijimame
necitlivé. Otuzovani stimuluje nas vnitfni
ohen YANG. Ten se aktivuje, vystupuje
na povrch a pomaha vytvofit potfebné
teplo. Pokud vSak mame YANG os-
labeny, mdze byt otuzovani kontrapro-
duktivni, télo pak musi Cerpat energii

z hlubsich vrstev — predevsim Ledvin,
které jsou dllezitou zasobarnou nasi
Zivotni sily. A pravé tim si miZzeme dlou-
hodobé Skodit. Zasadni slovo Cinské
mediciny je ,pfimérené“, a tak bychom
méli pfistupovat i k otuzovani.

Zacit mlzete zlehka a UpIné jednoduse.
Nechat déti béhat doma bosky, i kdyz
babi¢ka omdléva hriizou. Klidné jim
dovolte jit ven bez mikiny nebo Cepice,
pokud samy neciti chlad. Kdyz zaprsi,
nemusime jit hned domd, takova
prochdzka v desti mize mit také néco
do sebe.

Dokonce ani ledova sprcha neni nutna.
Staci vlazna voda, nebo postupné
ochlazovani na malou chvilku. At uz
zvolite jakoukoliv cestu, pamatujte:
otuzovani ma byt radost, ne stres. Vic,
nez chlad vas totiz posili prave to, ze
se budete smat, hybat a dychat Cerstvy
vzduch, i kdyz trochu studi.

Jak
zapojit
déti?

Hry pro malé
otuzilce

Parkur v kaluzich

e Vybavte déti gumaky nebo nechte boty,
které nevadi, ze si namoci, a po desti
vyrazte na lov nejvétsi kaluze. Hra: kdo
pieskoCi kaluz celou? Nebo kdo do ni
sko€i bez céakance?

Bosé stezky

¢ V lese nebo na zahradé zkuste bosou
stezku: déti bosky probéhnou travu,
pisek, hlinu i chladnou zem. Staci jen
par vtefin, aby nozky neprochladly.

MycoMedica
doporucuje
pro zarucené zahrati

MycoGolden
Lahodny, zahfivajici
napoj do sychravého
pocasi s benefity U¢inkl
vitalnich hub, Aschwa-
gandhy, kurkumy a pro-
biotik pro maximalni
davku IMUNITY.
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STRAVA POD LUPOU

| ze zastavit vecny
kolotoC rymy
a zahlenéni?

Miéko na pranyri:
hrozba, mytus
nebo zbytec¢na
panika

Stejné jako u vétSiny potravin plati,
ze démonizovat nebo slepé velebit,
je zbyte€né a je potfeba se na vse
divat s rozumem. Z pohledu tradiéni
¢inské mediciny mléko samo o sobé
neni problém, spise jde o to, co s nim
udélame.

Podle Cinské mediciny totiz zahlenéni
a nadbytek hlenu ¢asto nesouvisi
pfimo s mlékem, ale s oslabenou
Slezinou, kterd nema rada chlad

a vihko. Pravé takovou energii mlécné
vyrobky do téla pfinaseji, a pokud je
navic konzumujeme studené, télu
moc nepomahame.

Typicky priklad? Déti miluji sladké
ceredlie s mlékem, jogurty z lednice

nebo sklenici mléka ¢i kakaa na dobrou

noc. Rano tak misto teplé snidané télo
dostane porci chladu, Slezina se oslabi
a vihkost se zacne tvofit a hromadit.
Neni proto divu, Ze se u déti Castéji
objevuji rymy, zahlenéni nebo opakujici

se kasle. To ale neznamena, Ze musime

mléko vymazat z jidelni¢ku. SpiSe se
vyplati zamyslet se, kdy a jak ho détem
podame.

Co takhle zkusit zacit den teplou
snidani, jogurt nechat az na svacinu,
nebo zkusit vymeénit kravské mléko
za jeho rostlinnou alternativu? Pravé
rostlinna mléka mohou byt skvélou
nahradou a obohacenim jidelni¢ku

a vlbec za né nemusite platit nemalé
Castky v obchodé.

Naopak, kdyz si je jednoduse vyrobite
doma, ziskate skutecné plnohodnotné
mléko s krasnou barvou a krémovou
konzistenci, bez zbyte¢nych pfisad

a cukru. Navic si mUzZete hrat s chuti
a kazdy den vyzkouset néco jiného.

MIéko tedy neni ani $patné, ani dobré,
protoZe i u ného plati: méné extréma
a vice zdravého rozumu.

Domaci @
mandlové =
mléko RECEPT

1. Odmérte si 1 hrnek mandli,
idealné natural, neloupanych

2. Mandle namocte pres noc
do studené vody (aspon 8

: - hodin)
z 3. Réano vodu slijte a mandle

ChUtne i dobre proplachnéte

4. Vlozte mandle do mixéru,
pfidejte 3—-4 hrnky Cisté vody
(podle toho,
jak husté mléko chcete)

5. Mixujte cca 1-2 minuty
dohladka

6. Prelijte smés pres jemné
sitko nebo platynko (napt.
muselin nebo gazu)
a dobre vymackejte

7.Mléko nalijte do cisté lahve,
skladujte v lednici max. 3-4
dny

8.Zbylou mandlovou drt nevy-
hazujte, pridejte ji do kasi,
smoothie nebo peceni

alternativy
kravského mléka

e Mandlové mléko
Kokosové mléko
KeSu miéko
Konopné mléko
Ovesné miéko
Makové mléko

MycoMedica
doporucuje

Tip: Pro jemnéjsi chut mlizete
mléko dosladit datli, Izickou
medu nebo Spetkou vanilky.

MycoClean

- posiluje Slezinu a pomaha s travenim

- odvadi z téla prebytec¢nou vihkost a hlen

- s vlhkosti odvadi z organismu i rizné necistoty
- vhodny pro dlouhodobé zahlenéné déti

s, [MvOREE
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KDYZ NAS SCHVATI BACILY

Nejucinngjsi obrana je utok

Jak na aktivni obranu
a nakopnuti imunity

Jakmile na nas skoci bacily, je ¢as
vyrazit do protititoku. Nase imunita
funguje jako armada, kdyz vetielec
vtrhne do téla, bilé krvinky ho musi
co nejdfiv najit a zneskodnit. Teplota,
ryma nebo kasel nejsou nepratelé, ale
zbrané, kterymi se télo brani a Gisti.

Aby tato obrana fungovala co nejlépe,
potfebuje télo podporu. Zakladem je
klid a spanek, ne nadarmo se fika, ze
spanek je nejlepsi doktor. K tomu si
doprejte horky ¢aj se zazvorem a me-
dem, nebo sahnéte po lipovém kvétu
¢i tymianu, které uvolni dychaci cesty.

| babské rady maiji stale svou silu:
udrzte nohy a zada v teple, obleCte
teplé ponozky a zkuste horkou koupel
na nohy se soli, ta krasné prohreje a
rozproudi krev. Domaci vyvar télu doda
potiebnou silu i teplo. A ¢esnek? Klidné
syrovy na chleba, to je pfirodni antibioti-
kum k nezaplaceni.

A védéli jste, ze tradicni ¢inska medicina
nedoporucuje pit pfi nemoci ¢aj

s citronem? Kyseld a svirava chut cit-
ronu totiz ,stahuje”, uzavira péry a brani
patogentm (napf¥. virdm) odejit s potem
ven. Misto toho se mohou zatdhnout
hloubéji do téla a nemoc prodlouzit
nebo zkomplikovat.

Je az neuveéritelné, jak silné samo
ozdravné schopnosti nase télo ma,
staCi mu dat prostor, Cas a tu
spravnou podporu.

Znate silu
vitalni houby
Coriolus?

Coriolus -
rychla pomoc,
kdyz na vas néco leze

Tato vitalni houba patfi k nejsilnéjSim
prirodnim pomocnikiim pfi virovych

i bakterialnich infekcich. Jako jedina

je vhodna i pro akutni nasazeni — idealné
hned pfi prvnich pfiznacich. Pomaha

i pfi chronickych zanétech, harmonizuje
imunitu a podporuje télo i pfi narocné
16Ché.

AKUTNI
LEKARNICKA

Tradi¢ni ¢inska medicina ma pro boj s nachlazenim, viry i bolestmi v krku fadu
osvédéenych spojenci - bylinné tinktury. Pomahaiji rychle odvést patogen z téla,
podporit obranyschopnost a zkratit dobu nemoci. Méjte je vzdy po ruce - jsou
vasi prvni aktivni zalohou. Bézné davkovani je 1 kapka na 1 kg télesné hmotnosti,
ale v pfipadé akutnich problému je vhodné davku 3x az 4x navysit.

Aktivni zaloha ve skle:

Tinktury k akutnimu nasazeni

050 Skoricové pohlazeni
Skoficové pohlazeni je idealni na nemo-
ci z prochladnuti - zaCinajici nachla-
zeni s pocenim, mirnou teplotou nebo
zimnici, bolesti hlavy a odporu k vétru
(pravanu).

122 Tygfi napoj

Skvély pomocnik na zacatek virdzy, kdy
zacne stoupat teplota. Podpofi obrany-
schopnost, procisti Plice a pomUze télu
rychleji zvladnout infekci.

033 Draci dech

Tinktura prvni volby pfi virdze se zlutou
rymou, kaslem se zlutym hlenem,
bolesti v krku a teploté.

045 Horici ker

Recept na virdzu s rostouci horec¢kou pfi
které boli celé télo, svaly a klouby. Mize
byt pfitomna i bolest v krku, horky dech
a celkové podrazdéni.

017 Odvedeni toxinu

Jedni¢ka kdyz dominuje bolest v krku -
mate pocit ziletek pfi polykani, mandle
jsou nateklé a boli.

124 Ctyfi velké

Reseni na vysoké horecky se silnym po-
cenim, spalujici zizni, silnym a rychlym
srde¢nim pulzem. Vhodna na krat-
kodobé nasazeni, kdy je nutné rychle
jednat. Idealni pfi tézkych virdzach nebo
nahlych infekcich.




PODZIM
BEZE
SMUTKU

Jak udélat

z podzimu
nejkrasnéjsi
¢ast roku

Podzim nemusi byt jen

o pliskanicich a $edé obloze.
MUze se stat tim nejbarevnéjsim,
nejvonavéjsim a nejpohodovéjsim
obdobim v roce, kdyz mu to dovolime.

Mame pro vas par tipQ,
jak si ho zpftijemnit:

Zagnéte tim, ze si doma vytvorite
Utulny koutek. Mékoucka deka,
teply overal a hrnek vonavého Caje
nebo kavy dokazou zazraky. Kdyz si
k tomu zapadlite oblibenou svicku nebo
zapnete difuzér s esencialnim olejem,
tfeba s vlni skofice, vytvofite kouzelnou
atmosféru béhem chuvilky.

MUzete si vytvofit vlastni podzimni
playlist, pisnicky, které vam vykouzli
Usmeév na tvari a klidné si zatancovat
— tfeba i samy, kdyz se nikdo nediva.
Nebo prizvéte i déti a uzijte si spole¢né
blaznéni. | jako dospéli se obCas
mUzeme chovat jako ony a nefesit,
jak u toho vypadame.

=
=

Doprat si néco dobrého, treba

kousek ¢okolady, vybornou vecefi
pfi svickach a sklenku vina. Co tfeba
filmové vecery? Zabalte se do deky
a uzijte si filmovy maraton. Kdyz se
Spatna nalada preci jen pfihlasi, je na
Case vzit si den volna a vyrazit na vylet
s rodinou.

Zalezi jen na nas, jestli podzim
preckame, nebo si z néj udélame
to nejpohodové;jsi obdobi roku:
Vse je o tom, jak svoji mysl
naladime a pro co se rozhodneme.

—
—

| kdyz si doprejeme odpocinek, ¢okoladu nebo tanec
v obyvaku, nékdy ani ty nejmilejsi ritualy nestaci.
Nalada kolisa, spanek je neklidny a stres se drzi jako
podzimni mlha. Pravé tehdy mizeme sahnout

HOU by DrO dUS| po pomoci z pfirody — po vitalnich houbach.
— zarive SVEtIO  Reisi prinast vnitini kid, zklidiuje mys! a zlepsuie
& / kvalitu spanku. Hericium posiluje nervovy
\Y SedyCh dneCh systém, podporuje soustfedéni a pomaha pfi Uzkosti
i dusevni unavé. Tyto dvé houby spole¢né harmoni-
zuji psychiku a vnaseji svétlo i do Sedivych dni.

MycoMedica
doporucuje

Jak muzete
nasi Reishi
uzivat?

MycolLatte

Reishi nemusite jen polykat v tab-
letach, proménte jeji silu v lahodny
ritudl! Doprejte si chvilku klidu

a pohody s nasim krémovym Myco-
Latte. Toto jemné latté, které spojuje
pfijemnou chut’ s U€inky vitalni houby
Reishi, si zamilujete stejné jako my.
Vychutnejte si Salek pohody a nacer-
pejte benefity této Uzasné houby v té
nejpfijemnéjsi podobé.

Zkuste sami, jak mize chvilka s do-
brou kavou podpof¥it vasi vitalitu!

Vyberte si
dle vasi
prefernece
v kapslich (Reishi, Reishi PRO)
v kavé (MycoLatte, MycoCoffee)

v medu (MedoReishi)
jako bonbonky (MycoGummies)

@



MycolMedica

Jak vitalni houby uzivat
co nejefektivneéji?

Pro nejlepsi u€inek doporucujeme vitalni
houby uzivat 5 dni v tydnu a 2 dny
(tFreba o vikendu) si dat pauzu.
Toto pravidlo zabrani nadmeérné stimulaci
a unave imunitniho systému, coz zvySuje
efektivitu uzivani.

Aby se Uéinné latky co nejlépe
vstrebaly, je idedlni brat houby

na laéno - tedy alespori 30 minut
pred jidlem nebo hodinu po jidle.

Skvélym pomocnikem pro lepsi vstfebavani
je i vitamin C, proto nezapomerite na jeho
dostatecny prijem, tfeba v podobé Cerstvého
ovoce nebo vitaminového doplriku stravy.

Deékujeme, Ze jste se s nami ponorili do sveéta hub,
bylin a podzimni pohody. Prejeme vam barevny,
vonavy a klidny podzim plny malych radosti.

www.MycoMedica.cz



