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Slezina - skryty dirigent hubnuti ¢ Pro¢ i kosmetika patfi k detoxu?
3 zimni triky pro lepsSi metabolismus e Alergie podle TCM
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Mili pratelé houbicek,
pojdte s nami prozit kouzlo zimy
a jara mezi houbami a bylinami.

Novy rok je jako Cisty list — idealni ¢as nastartovat télo i mysl,

podporit Ledviny, rozhybat metabolismus a pfipravit Jatra na jarni
probuzeni. Na$ magazin vam prinasi malé triky a prakticke tipy, diky
nimz zvladnete chladné mésice s lehkosti, radosti a pocitem, Ze je vase
télo pIné sily a energie Qi. Ponorte se do svéta vitalnich hub, prirodni
péce a tradicni ¢inské moudrosti a zacnéte rok zdrave, s Usmévem

a novou vitalitou!

Simona Chvojkovg’l
Séfredaktor Cesty Zelvy

Novy rok — restart tela i mysili

Proc¢ vetsina novorocnich
predsevzeti selze?

TCM zna duvod, o kterém se

nemluvi.

V lednu si davame predsevzeti, ale
vétsina z nich selze. Ne kvltili slabé
vuli, ale proto, Ze podle tradiéni éinské
mediciny je leden energeticky nejhorsi
¢as na radikalni zmény.

Zima patfi elementu Vody, a ten oslabuje
Ledviny, ve kterych sidli duse Zhi, ktera je
zodpovédna za nasi vili. Télo je v rezimu
Setreni, touzi po teple, klidu a spanku.
Metabolismus jede pomaleji, psychika je
citlivéjsi a jakékoliv pretizeni — diety, detoxy
Ci extrémni tréninky — jdou proti pfiro-
zenému rytmu piirody. Proto se v lednu
citime bez motivace a rychle ztracime
nadseni. Idealni ¢as na zménu pfichazi

az v unoru a breznu, kdy se probouzi jarni
energie a télo pfirozené zada ocistu i vice
pohybu.

Pokud chcete, aby vam nové navyky vy-
drzely, zaméfte se v zimé hlavné na kvalitni
spanek a stabilni nervovou soustavu.
Dulezité je podporovat Ledviny, které fidi
vitalitu, plodnost, teplotu téla i silu dolni
¢asti zad. Pomaha Cordyceps nebo smeés
MyKidney. Oboiji posiluje vyCerpané Led-
viny a ulevuje od zimomfivosti, ledovych
rukou a nohou, bolesti v bedrech, nizké
energie ¢i snizeného libida. Kdyz budeme
respektovat energii zimy, zmény zacnou
fungovat.



Cordyceps
Tajna zbran
proti unave
a zimomrivosti Horoskop

Energie bez kofeinu

Cordyceps je nejsilngjsi vitalni houba
na doplnéni zivotni energie. NevycCer-
pava, ale skute¢né ,,dobiji baterky*.

Rok 2026 bude v ¢inském horo-
skopu rokem Ohnivého Koné, ktery
pfinasi dynamiku, vasen, odvahu
a chut ménit véci, které uz neslouzi.

Anti-aging & esence Jing Energie Koné je rychla, svobodna
Patfi mezi malo latek, které dokazi a nezavisla — nuti nas vystoupit
doplnovat esenci Jing — nasi ,Zivotni z komfortni zény a jednat. Ohen
zasobu energie“. Tim zpomaluje star- k tomu pfidava silu, intuici a vnitfni

nuti, podporuije vitalitu, pamét, kvalitu plamen, diky némuz se mnohé
vlast, sexudlni funkce i plodnost. dlouho zaseknuté situace kone¢né
rozhybou. Tento rok preje novym

Pomahd bfi 7i “osti. studenvch projektlm, osobnimu rdstu, laskam
omana pi zIMomMvost, studenye i cestovani. Zaroven ale varuje pred
rukou a nohou, slabych bedrech

fepaleni h . Je dilezité = “ -
a nizkém fiidu. it 1 rytmus, odpothvt a nene.. 3 zimni tr|ky pro

Silnéjsi imunita i psychicka odolnost chat se strhnout. Kiri podporuje

N |
Adaptogen, ktery stabilizuje nervovy pravdivost, proto budou vztahy, I p t b I
systém a podporuje obranyschopnost které stoji na nejistych zakladech, e S I m e a 0 I s m u S
,0d korent“. prochazet zkouskami. Ti, kdo se
- e rozhodnou byt autenticti, mohou
Lepsi okysliceni a vykon prozit obdobi velké transformace

Zvysuje tvorbu energie (ATP), podporu- a radosti. Cesta rokem 2026 bude 1. Ranni masaz pupku
je plice a je oblibeny mezi sportovci.

Teplo pro Ledviny

rychla, ale prinese hlubsi pochopeni KrouZeni kolem pupku po sméru hodinovych rucic¢ek
Podpora metabolismu sebe sama i sméru, kterym se zahtiva a aktivuje Slezinu i stfeva. Zlepsuje traveni,
Zahtiva Slezinu a pomaha omezit mame v Zivote vydat. odtok vihkosti a rozproudi energii v oblasti ,traviciho

ohné*“. Vysledek? Lehkost a rychlejsi metabolismus Z
hned od rana.

tvorbu vihkosti a tuku.

2. Prohrati bodu Ming Men - ,,brany zivota“
Uprostred vasich beder (pfimo naproti pupiku) je mis-
to, kde lezi bod, ktery je energetickym zdrojem Ledvin
a metabolismu. Nahfejte ho teplou sprchou, hrejivym
polstarkem nebo moxou. Kdyz je Ming Men studeny,
télo uklada tuk a zpomaluje spalovani.

3. ,,Metabolicka chiize“ po jidle (10 minut)
Kratka klidna prochazka spusti traveni, procisti
vihkost a zabrani stagnaci tuk(. V TCM se fika,
Ze Slezina ,,miluje rytmus*®, proto chiize po jidle
funguije Iépe nez obcas zajit do fitka.



Slezina
skryty dirigent
hubnuti

Kdyz se nedafi hubnout, vétsina lidi zacne reSit
kalorie. Podle tradi¢ni ¢inské mediciny je ale
mnohem dllezit&jsi fesit stav Sleziny, organu,
ktery ,vafi energii“ z potravy a fidi, jak télo hos-
podafi s tukem i vodou. Kdyz je Slezina oslabena,
vznika vihkost a télo za¢ne ukladat. Pridava se
Unava, chut na sladké, zpomaluje se traveni,
objevuiji se pocit téZkych nohou, nafouknuté
bficho a pfibyvani na vaze, i kdyz malo jite.
Oslabeni Sleziny zhorSuje i ¢asté misani, cukr,
studena strava, syrové salaty, nepravidelné jidlo
nebo stres. Prvnim krokem k hubnuti proto je
zacit podporovat Slezinu — teplymi snidanémi,
polévkami, pravidelnosti v jidle a omezenim
studenych a syrovych jidel. Skvélou pomoc nabizi
houba Maitake, prezdivana kralovna metabolis-
mu, ktera podporuje citlivost na inzulin a pomaha
télu lépe pracovat s cukry. Pro posileni Sleziny

a odvedeni vlhkosti z téla Ize pfidat i smés
MycoClean nebo produkt MycoSlim. V momenté,
kdy se funkce Sleziny obnovi a posili, hubnuti

se konec¢né rozebéhne.

-

Congee kase

Do hrnce dejte 1 dil ryze

a 6-8 dilli vody nebo vyvaru,
pfivedte k varu a varte na
mirném ohni 1-1,5 hodiny,
dokud nevznikne jemna
krémova kase. Podle chuti
mUzete pridat kousek masa
z vyvaru, trochu zeleniny,
zazvor nebo Spetku soli.

Cim je congee kase
vyjimeéna?

Congee vyborné posiluje Sle-
zinu, jemné zahfiva a harmoni-
zuje traveni a dodava snadno
stravitelnou energii, ktera rano
nase télo stabilizuje a nezatizi.

Rj:pt

MycoMedica
doporucuje

u"

Vitalni houba Maitake

Dokaze procistovat organismus
a harmonizovat metabolismus

Tradiéni smés MycoSIlim

Smeés vitalnich hub, ktera prispiva
k udrzeni optimalni télesné hmotnosti

Tradi¢ni smés MycoClean

Komplexni podpora na posileni sys-
tému Pi (Sleziny) a celkovou detoxikaci

v

Maitake

Kralovna
metabolismu
a harmonie téla

Maitake, Casto nazyvana kralovnou meta-
bolismu, harmonizuje Zaludek a Slezinu,
aby télo lépe pfeménovalo potravu na
energii a krev. Pomaha odvadét vihkost

a vlhkou horkost, ktera brzdi tok energie

a podporuje vznik zanétl ¢i metabolické-
ho syndromu véetné diabetu Il. typu,
vysokého cholesterolu, krevniho tlaku

a nadvahy. Studie potvrzuji, Ze Maitake
zvysuje citlivost tkani na inzulin, podporuje
hubnuti a harmonizuje chut k jidlu. Diky
obsahu polysacharid(l posiluje imunitu, ma
ucinky, podporuje detoxikaci, chrani jatra
a shizuje oxidacni stres. Maitake podporuje
také plodnost, hormonalni rovnovahu

a kostni tkan, zlepSuje psychiku a reguluje
funkci mocového méchyre. Komplexné
harmonizuje organismus a je idealni pro ty,
ktefi chtéji podporit metabolismus, vitalitu
a celkové zdravi pfirozenou cestou.



Detox

moderni vymysl,
nebo davna tradice?

Pod slovem detox si dnes jesté mnozi z nas predstavi
nékolikadenni hladovku, piti zeleninovych stav, nebo
drasticke Cistici kury. Tradi¢ni ¢inska medicina zna

a aplikuje jarni o€istu jiz po tisice let. TCM nepouziva
pojem detox, ale pracuje s pojmy jako odvedeni
vihkosti, horka, toxinli a uvolnéni stagnaci, které brzdi
volny tok energie Qi. Nejde tedy o nasilné Cisténi, ale
0 jemné uvolnéni toho, co télo nezvlada zpracovat.

Zatimco moderni detox byva rychly, agresivni a Casto
télo vyCerpa, misto aby mu dodalo energii, TCM
zdUraznuje pomalejsi, pfirozeny proces, ktery respek-
tuje aktualni stav organismu i ro¢ni obdobi.

A praveé unor je v TCM presné ten Cas, kdy se jatra
zacinaji probouzet ze zimniho ,spanku”, proudéni
energie se pozvolna zveda a télo je pfipraveno na
odleh&eni. Nemusi jit o dramatickou zménu jidelnicku.
Staci malé, promyslené kroky, které pomohou jatrim
obnovit volny tok energie Qi a pfipravit télo na jaro.

Unorova ogista tedy neni mytus. Je to citlivy navrat
k lehkosti, ktery ma v TCM dlouhou tradici.

Detoxikacni tipy

MycoMedica

Ostropestrec

Ostropestiec s kofenem
pampelisky a Reishi pod-
poruje jatra, traveni a imu-
nitu a prinasi pfirodni oc¢istu
celému organismu.

MycoDetox

Smés MycoDetox vyuziva
synergicky ucinek vitalni
houby Reishi a dvou slad-
kovodnich fas Chlorelly

a Spiruliny. Doporucuje se
k procisténi organismu

a podpore pfirozené
obranyschopnosti.

@

Proc i kosmetika
patri k detoxu?
Protoze kuze je jako
brana do tela

nez si mizeme myslet. Nema jen ochrannou funkci,
ale dycha, reaguje a neustale s nami komunikuje.

A hlavné - vSe, co na ni naneseme, se vstrebava
dovnitf do téla. Stejnymi koznimi cestami, které vy-
uzivaji léCivé naplasti, pronikaji do téla také chemické
latky z bézné kosmetiky — parabeny, silikony, syn-
tetické parfemace a ropné derivaty.

V ¢em je problém?

Télo tyto latky neumi zpracovat. Ukladaji se ve
tkanich, zatézuiji jatra, narusuji hormonalni rovnovahu
a mohou zvySovat citlivost i zanéty klize. To, co se
tvafi jako ,vonavy krém¢, se tak mlze stat nenapad-
nym zdrojem postupného zatézovani organismu.

Proto ma smysl vybirat si kosmetiku stejné peclivé
jako jidlo. Co byste si nedali do téla, nedavejte ani na
néj. Pfirodni kosmetika funguje v souladu s kizi, Zivi ji,
neucpava, podporuije jeji vlastni regeneraci

a nepridava télu toxickou zatéz.

V dobé, kdy jsme vystaveni toxinlim ze v8ech stran,
je védoma péce o to, co si mazeme na kizi, jeden
z nejjednodussich zplsobd, jak ulevit télu

a podpofit zdravi zevnitt i zvenku. KiZe neni (.
bariéra. Je to brana. A to, co diky ni projde &
do téla, ho ovliviiuje daleko vic, nez tusime. }

Tipy

Non-toxic kosmetika CareMedica spojuie tisiciletou

moudrost TCM s modernim luxusem pro plet, ktera zafi DENNI KREM (5
vitalitou a rovnovahou. Sila vitalnich hub vyZivuje do hloubky '
a poskytuje péci, ktera je Cista, funkéni a opravdu vyjimecna.

OCNI KREM




Alergie — souvislosti, které vas prekvap

Alergie
podie TCM

Strucné
a prakticky

Alergie dnes trapi témeéf polovinu popu-
lace. Zapadni medicina je popisuje jako
pfehnanou reakci imunitniho systému na
jinak neSkodné latky, napfiklad pyl. Imunit-
ni systém vyplavi histamin, a vznika otok
sliznic, kychani, svédéni &i dusnost. Léky
pomahaji tlumit projevy, ale obvykle nefesi
hlubsi pric¢inu.

Z pohledu tradi¢ni ¢inské mediciny jsou
alergie projevem oslabeni Plic, Sleziny

a Ledvin. Tyto organy tvori zaklad nasi
obranyschopnosti, a pokud jsou oslabeng,
nedokazi télo dostatecné ochranit pred
vnéjsSimi vlivy. V TCM se také mluvi o tzv.
skrytém vétru, patogenu, ktery v minulosti
pronikl do organismu (napf. po infekci Ci
silném stresu), nebyl zcela odstranén

a dlouhodobé vyvolava precitlivélost
sliznic. Vysledkem je nadmérna reakce
organismu i na bézné podnéty.

Lécba alergii proto musi mit dva kroky:
1. posileni kofene — Ledvin, Plic a Sleziny

2. odstranéni vrcholku — tedy vétru
drazdiciho nos ¢i prldusky

V praxi se osvédCuje uzivani vitalnich hub
jiz nékolik mésict pred sezénou — zejména
Reishi a Agaricus, které pomahaji regulo-
vat imunitni reakci. V dobé akutnich potizi
je vhodné pouzit smés Te Xiao Bi Min

Gan Tang (tinktura Nefritovy zavoj), ktera
zprlchodni nosni cesty a tlumi pfehnanou
odpoveéd organismu.

Alergie tedy nejsou pouhou reakci na pyl,
ale odrazem celkového stavu energie or-
ganismu. Kdyz se posili kofen, odezni

i projevy. Jen to nékdy trva.

Autor: Milan Schirlo — terapeut tradicni ¢inské mediciny

Pokud vas téma tradicni ¢inské mediciny
zaujalo a chcete proniknout hloubgji do jejich
tajd, sledujte web zkuSeného terapeuta TCM
Milana Schirla.

www.MilanSchirlo.cz
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MycoMedica
witaini houby

Agaricus
prirodni
ochrana proti
alergiim

nostimulanty z vitalnich hub, které
umi harmonizovat imunitni systém —
podpofit ho, pokud je slaby, a zklidnit,
pokud je pfehnané aktivni. Diky tomu
je idedlni pfi alergiich, koznich proje-
vech a chronickych zanétech.

Jeho sila je tak vyrazng, ze se
nedoporucuje uzivat déle nez dva
meésice. Kromé imunity podporuje
stfevni funkce, traveni a regeneraci
jater, ¢imz celkové harmonizuje cely
organismus.

@



MycolNVedica

Jak vitalni houby uzivat
co nejefektivnéji?

Pro nejlepsi u¢inek doporucujeme vitalni

houby uzivat 5 dni v tydnu a 2 dny (tfeba

o vikendu) si udélat pauzu. Tim predchazite
nadmeérné stimulaci a unavé imunitniho systému,
coz zvysuje efektivitu uzivani vitalnich hub.

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

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

Dékujeme, Ze jste s nami vstoupili do svéta hub,
bylin a zdravi. Prejeme vam Stastny, svezi a radostny
novy rok plny energie, pohody a malych zazrak(.

www.MycoMedica.cz



