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Mili pratelé houbicek,
jaro je obdobim, kdy se priroda nadechuje
K novému zivotu a my s ni.

Po zimé Casto citime potfebu odlehcit télu, zklidnit mysl a znovu najit rovnovahu.
Prave proto vznikl MycoMagazin — jako misto inspirace, sdileni zkusenosti a jemného
provazeni svetem vitalnich hub, bylin a pfirozené péce o zdravi. Najdete zde ¢lanky,
které vam pomohou lépe porozumét viastnimu télu, jeho potiebam i signaldm,

které vam dava. Verime, Ze si pri ¢teni dopfrejete chvilku jen pro sebe a tfeba
objevite néco, co s vami bude ladit prave ted.

Simona Chvojkovg'l
Séfredaktor Cesty Zelvy

Kdyz se Qi

dava do pohybu

S pfichodem jara se v pfirodé i v nasem téle
probouzi novy rytmus. Po zimé byva télo zatizené —
zadrzuje vice vody, traveni je t&€ZSi a energie plsobi
zpomalené. V tradi¢ni Cinské medicing je toto obdobi
spojeno s Jatry a jarnim pohybem Qi. Kdyz Qi ne-
proudi voIn&, mdzeme citit Gnavu, napéti v ramenou,
lehkou podrazdénost nebo pocit ,,tézkych nohou“.

Pohyb Qi neni jen metafora — odrazi se v krevnim
obéhu, lymfatickém systému a schopnosti téla vy-
lu€ovat prebytecné latky. Jaro je proto idealni ¢as na
jemnou detoxikaci a rozhybani téla, které probouzeji
metabolismus, podporuiji traveni a celkovou svézest.
Pomahaji tomu lehké a Cerstvé potraviny, pohyb,
pobyt na slunci i pravidelné stfidani tepla a chladu,
které stimuluje energetické drahy.

JARN(
|| DETOXIKACNI SMES

Jarni smés pro
novy zacatek

Rozproudit Qi znamena obnovit
pfirozenou rovnovahu — znovu
citit lehkost v téle, jasnost v mysli
a chut do novych zacatkd. Kdyz si
u sebe vSimnete jarni Ginavy nebo
napéti, miiZete jemnou ocistou
podpofit tento proces a pripravit
télo na novy cyklus energie.



Jak poznat
blokadu
jaterni Qi

aneb kdyz stres
svazuje dech i emoce

Jak uz vime, podle tradi¢ni ¢inské mediciny hraji
Jatra dileZitou roli v proudéni energie uvnitf naseho
téla. Jejich hlavnim ukolem je tedy zprichodiovat
organismus, zajistit, aby Qi, krev a télesné tekutiny
volné proudily a vSechny systémy spolu harmonicky
spolupracovaly. Pokud se jaterni Oi zablokuje, at

uz vlivem emoci, stresu, nevhodné stravy nebo
nedostatkem pohybu, mize se tento problém
projevovat rliznymi télesnymi symptomy.

Typickymi signaly jsou napéti v ramenou,
podrazdénost, pocit knedliku v krku, nemoznost
hlubokého nadechu a bolesti hlavy, vSechny tyto
nepfijemné pocity mizeme nazvat jako somatizace
stresu. Tyto problémy jsou Castou reakci téla na
dlouhodoby stres a napéti.

Dusledky stagnace jaterni Qi se ale neomezuiji jen na
tyto projevy. Kdyz Jatra nemohou spravné rozproudit
energii, mohou se objevit i travici obtize, nepravidel-
nosti menstruace, premenstruacni syndrom, vykyvy
nalad, unava ¢i kozni problémy. Na psychickeé urovni
pak mGze ¢lovék pocitovat frustraci, Uzkost, neschop-
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nich ukold.

MycoMedica
doporucuje

Jednicka v uvolnéni
jaterni Qi

MyStress

Je vhodny pro udrzeni
psychické pohody. Pouziva
se u vétsiny stav(, které se
zhorsuji stresem.

il

YaoMedica

001 Rozbiti okovl
Tinktura Rozbiti okov(
pomaha fesit rizné psycho-
somatické nerovnovahy.
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Zelena medicina ;| /

z prirody, ktera

nic nestoji

Prvni jarni slune¢ni paprsky nas po dlouhé
zimé pfirozené lakaji ven — na prochaz-

ky, na zahradu, k pohybu na ¢erstvém
vzduchu. Priroda se probouzi rychleji nez
nase télo a uz kratce po zmizeni posled-
nich zbytkd snéhu ndm nabizi své zelené
poklady. Na loukach, zahradach i podél
cest se objevuji prvni jarni byliny, které jsou
pro nas v tomto obdobi idealnimi pomoc-
niky. Ne nahodou pravé ted - jejich slozeni
podporuje jarni o€istu organismu, pomaha
rozhybat energii po zimé a doplnit mineraly,
které télo béhem chladnych mésict
vycCerpalo.

Napriklad takova kopfiva, kterou najdeme
témér vSude. Kopfiva je silné Cistici bylina,
ktera podporuje krvetvorbu, podporuje
ledviny a pomaha s odvodem prebytecné
vody z téla. Navic télu dodava zelezo,
chlorofyl a dlezité mineraly. Dalsi vyznam-
nou bylinou je pampeliska, ktera podporuje
jatra, zluénik, traveni a pomaha se télu lépe
zbavovat usazenin a zlepsit metabolismus
tukd. Jeji horka chut je signalem, Ze stimu-
luje oCistné procesy v téle. Sedmikraska
chudobka, kterou Ize objevit na loukach

a zahradach témér celoro¢né, zase po-
maha podpofit lymfaticky systém, jemné
vycistit krev a pomoci pfi jarni unave.

V neposledni fadé také musim zminit
brslici kozi nohu, ktera je ¢asto pova-
zovana za plevel. Brslice ma troj¢etné
listy pfipominajici kozi stopu, roste na
zahradach, v parcich, ale i v lese. Brslice
podporuje vylu¢ovani kyseliny mocove,
prospiva kloublm a celkové ocisté
organismu.
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Recept na zelené
smoothie z divokych
bylin:

Ingredience:
hrst mladé kopfivy
hrst pampeliS§kovych listd
par listkd sedmikrasky nebo brslice
1 jablko nebo hruska
voda
par kapek citronu

Postup:

VSe rozmixujte do hladka. Smoothie
pijte nejlépe v rannich nebo dopo-
lednich hodinach, kdy je té€lo nejlépe
pfipravené na ocistu.

Reishi

Bozska houba
nesmrtelnosti

Reishi patfi v tradicni ¢inské mediciné mezi nejcen-
né&jsi vitalni houby. Jeji vyjimecnost spociva v tom, ze
podporuje cely organismus. Diky tomu je vhodna pfi
dlouhodobé unave, vy&erpani, po nemocech, opera-
cich nebo v obdobich zvySené psychicke i fyzické
zatéze. NepUsobi stimula¢né, ale vyzivuje organismus
do hloubky a podporuje jeho pfirozenou regeneraci.

nizace imunitniho systému. Nejenze posiluje obrany-
schopnost, ale zaroven tlumi nepfimérené reakce, coz
je klicové u alergii a autoimunitnich potizi. Podporuje
obrannou energii téla tak, aby reagovalo klidné, stabil-
né a bez prehnanych vykyva.

Reishi ma také silny vztah k psychice. Vyzivuje Srdce
a uklidnuje ducha Shen, ¢imz pomaha pfi nespavosti,
vnitfnim neklidu, Uzkostech a dlouhodobém stresu.
Podporuje hluboky spanek, lepsi koncentraci

a celkovou du$evni rovnovahu.

ucinkdm chrani Jatra, nervovy a kardiovaskularni
systém a pomaha télu zvladat chronickou zatéz. Prave
proto je Reishi oznaCovana jako houba nesmrtelnosti —
ne pro rychly efekt, ale pro schopnost vyzivovat

a navracet télo do rovnovahy.

Ostropestrec
s Reishi
a pampeliskou

Ostropestrec podporuje

a regeneruje jatra, pomaha
traveni a detoxikaci. Je to jedna
z nejuzivanéjSich bylin na zlepSeni
jaternich funkci, Gpravu choles-
terolu a hladiny cukru v krvi.

V kombinaci s kofenem pam-
peliSky odvadi vihkou horkost

z Jater a Zluéniku. Vitalni houba
Reishi ma silné vitalizujici ucinky,
aktivizuje imunitni reakce

a prispiva k udrzeni normalni
funkce obéhového systému

a udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi.




Kdyz jaro misto radosti
prinasi podrazdeni

Jak zklidnit télo, posilit
obranyschopnost a projit jarem
bez neustalého kychani

Pro mnoho lidi neni jaro jen obdobim roz- Télo se po zimé probouzi, energie se dava
kvétu, ale také zaCatkem kychani, svédéni do pohybu, ale pokud je oslabena Wei

oCi, rymy a unavy. Z pohledu tradi¢ni Qi — naSe obranna energie — mohou vnégjsi
Cinské mediciny nejsou alergie nahodnou vlivy snadno pronikat dovnitt. Vysledkem je
reakci na pyl, ale signalem, Ze obrany- precitlivéla reakce sliznic, k(ize a dychacich
schopnost téla neni dostate¢né stabilni cest. Misto potlacovani pfiznakd je proto

a organismus reaguje pfehnané na vné;jsi dulezité zklidnit télo zevnitf a dlouhodobé
podnéty. posilit jeho obranné mechanismy.

MycoMedica
doporucuje

Agaricus PRO

Reishi PRO

i

YaoMedica

041 Nefritovy zavoj

Praktické okénko
terapeuta ¢inskeé
mediciny

Podle zku$enosti terapeuta TCM Milana Schirla je

u alergii kli¢ova v€asna a systematicka podpora or-
ganismu. Ve své praxi doporucuje zacit s posilovanim
imunity idealné 2-3 meésice pred pylovou sezénou,

a to pomoci vitalnich hub Agaricus a Reishi.

Prvni rok uzivani byvaji alergické projevy stale pfitom-
né, ale obvykle mirngjsi. V akutnich stavech je mozné
projevy zklidnit pomoci tinktury Nefritovy zavoj.

Pri opakovani kury druhy rok jsou pfiznaky alergie
vyrazneé slabsi a tfeti rok pravidelného uzivani vitalnich
hub ve vétsiné pfipadl alergické obtize zcela vymizi.

Tento pristup ukazuije, ze
alergie neni néco, co je nutné
~pretrpét, ale stav, se kterym
Ize pracovat. Trpéliva podpora
téla, posileni imunity a respek-
tovani pfirozenych cykld

mUze vést K jaru, které si
konec¢né uzijeme s lehkosti —
bez kapesnikl a neustalého
kychani.




Zenska energie, krev

a vitalita

Sila cyklicnosti: kdyz prestaneme
chtit fungovat kazdy den stejne

Od mali¢ka se u¢ime, jak bychom jako
zeny mély fungovat. Mély bychom byt dost
vykonné, pfijemné naladéné, idedlné vzdy
dostupné. Kazdy den podat vykon. Kazdy
den zvladat vSechno. JenZe Zenské télo

takhle nefunguje. A nikdy fungovat nebude.

Jsme cyklické. NaSe energie, soustredéni,
chut do Zivota i potfeba klidu se béhem
mésice prirozené méni. V prvni poloviné
cyklu mame vice sily, odvahy, kreativity

i chuti poustét se do novych véci. Jsme
aktivnéjsi, komunikativnéjsi a sebevédo-
méjsi. Je to idedlni ¢as tvorit, planovat

a rozhodovat se.

Pak ale prichazi obdobi, kdy se energie
zacne stacet dovnitt. Télo zpomaluje, mysl
je citlivéjsi, vic potfebujeme vice ticha,
prostoru a péce. A praveé tady Casto zacina
nas vnitini boj. Vyc&itame si, Ze nejsme ,tak
produktivni“. Ze se ndm nechce. Ze si po
praci sedneme s knizkou a nic nedélame.
Ze bychom ,mély“ zvladnout vic.

Aha moment pfichazi ve chvili, kdy si do-
volime pochopit: tohle neni slabost. To je
pfirozeny rytmus.

Stejné jako priroda stfida jaro, léto, podzim
a zimu, stfidame je i my. NemuZzeme byt
porad v lété. Obdobi zpomaleni neni
ztraceny Cas - je to prostor pro regeneraci,
ocistu a nacerpani nové sily.

Kdyz se pfestaneme nutit do vykonu za
kazdou cenu, zacne se dit néco krasného.
Prestavame byt vyCerpané. Zaciname si
vic véfit. U¢ime se poslouchat své télo
misto toho, abychom ho pretlacovaly.

Dovolit si odpocivat bez vycitek je forma
sebelasky. Dovolit si nicnedélani je inves-
tice do budouci energie. Dovolit si fungo-
vat podle svého cyklu je navrat

k sobé.

A mozna praveé v tom je ta nejvétsi Zenska
sila — v odvaze byt sama sebou v kazdé fazi.




Krev jako zaklad
zenske vitality

Nedostatec¢né vyzivena krev se ¢asto pro-
jevi unavou, bledosti, studenyma rukama
a nohama, suchou pleti, padanim viast
nebo poruchami spanku. Na psychické

Krev je pro zenské télo mnohem vic

nez jen tekutina, ktera koluje v zilach. Je
nositelkou energie, vyzivy, emoci i vnitfni
stability. V tradi¢nim pohledu na zdravi je
pravé kvalita krve jednim ze zakladnich Urovni se miZe objevit Uzkost, vnitini ne-
pilitt Zenskeé vitality, krasy i psychické klid, zapomnétlivost ¢€i pocit, ze ,néco
pohody. neni v rovnovaze*.

Zeny krev piirozené spottebovavaji vice Krev vyzivuje nejen télo, ale i nasi mysl.
nez muzi. Kazdy meésic pfi menstruaci, Kdyz je silng, citime se stabilni, ukotvené,
béhem téhotenstvi, porodu i kojeni. K tomu sebejisté. Mame radost ze zivota, energii
pfidejme stres, rychlé tempo, malo spanku, tvofit a byt samy sebou.

jednostrannou stravu nebo dlouhodobé
prepinani sil. Neni divu, Ze se télo nékdy
zacne hlasit o pomoc.

Péce o krev neni o dokonalosti, ale

o pozornosti. O kvalitni strave, dostatku
odpocinku, klidu, bylinach, a hlavné

o respektu k vlastnimu rytmu. Kdyz
za¢neme krev vnimat jako zdroj své sily,
zmeéni se nas vztah k sobé samym.

A s nim i cela nase vitalita.

Kdyz ma Zena krve ,malo“, nemluvime
0 jejim mnozstvi v Iékafském smyslu.
Nejde o to, ze by ji v téle fyzicky chybé-
la. Mluvime o jeji kvalité. O tom, zda je
dostatecné vyzivena, silna a schopna
podporovat vS§echny procesy v téle.

Smeés na
vyzivu krve
Tato smeés na vyzivu krve vychazi
z klasickych receptur tradicni Cinské
mediciny zamérenych na doplnéni
energie Qi a krve. Je tedy vhodna
u v8ech stavll Unavy a vy&erpani

a v8ech vysSe uvedenych priznakd
nedostatecnosti krve.

Nasi bylinnou smés na vyzivu krve mlizete
pouzivat dvéma jednoduchymi zplsoby —
bud' jako soucast poctivého domaciho
vyvaru, nebo ve formeé léCivého odvaru pro
kazdodenni podporu organismu.

Pokud ji pouZijete do vyvaru, staci
potrfebné mnozstvi smési pridat do hrnce
spole¢né s masem a zeleninou pfi vareni
polévky. Smés je uréena pfiblizné na

4-5 litrG vyvaru. Béhem vareni byliny pos-
tupné uvolriuji své ucinné latky i pfirozené
aroma. Polévka diky nim ziska jemné
nasladlou chut kustovnice a jujuby, kterou
krasné vyvazuje svézi mandarinkova kdra
a skofice. Takovy vyvar je nejen chutny, ale
zaroven hluboce vyzivujici pro télo i krev.

Druhym zpUsobem je pfiprava odvaru,
ktery je idedlni jako kura. Z kazdého sacku
si pripravite tfi po sobé jdouci odvary —
takzvany prvak, druhak a tretak. Diky
tomu vam baleni se sedmi sacky vystaci
na celych 21 dni jemné a systematické

podpory.

SmEs ey
NA VYZIVU KRVE
bt

Hictnost obsahunetto:
650

Postup je jednoduchy. Obsah sacku
vysypte do varné nadoby, idealné ze skla
nebo smaltu, zalijte tyfmi decilitry vody

a nechte asi 15 minut odstat, aby byliny
nasakly. Poté nadobu lehce priklopte
pokli¢kou a varte na mirném ohni pfiblizné
30 minut. Hotovy odvar scedte, nechte leh-
ce vychladnout a vypijte idealné nala¢no —
pul hodiny pred jidlem nebo hodinu po
jidle.

Pouzité byliny nevyhazujte. Vratte je zpét
do nadoby, nechte uschnout a dalsi den

Z nich stejnym zpUsobem pripravte druhy
odvar. Treti den zopakuijte jesté jednou. Az
po tfetim vareni byliny vyhodte a ¢tvrty den
pouzijte novy sacek.

Tento postup umoznuje bylinam postupné
uvolnovat své ucinné latky a télu poskyto-
vat jemnou, ale hlubokou podporu. At uz
zvolite vyzivny vyvar nebo pravidelny od-
var, smés pomaha harmonizovat organis-
mus, posilovat krev a pfinaset vice vitality,
energie a vnitfni rovnovahy.
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Rozhovor z MycoMedicy

Jak vznikaji nase
bylinné tinktury

Za kazdou lahvic¢kou bylinné tinktury se skryva mnohem vic nez jen byliny a lih.

Je v ni ¢as, péce, trpélivost a ruéni prace nasich Gizasnych zen, které stoji za celym
procesem od zac¢atku az do konce. Nahlédli jsme do zakulisi vyroby a povidali si

s Jani¢kou Prii$ovou, Marti¢kou Dolezalovou a Janéou Fulkovou - sehranym

tymem, ktery dava nasim tinkturam zivot.

Jak vlastné cely proces vyroby zacina?
Jana Prdsova: V$echno zac¢ina u bylin.
Kazdou peclivé navazime, pripravime

a nadrtime. Je to zaklad, na kterém pak
stoji cela tinktura.

Marta DoleZalova: Tady si opravdu davame
zélezet. Kazda bylina ma svlj vyznam,
svoji silu, a my ji chceme zachovat v co
nejlepsi kvalité.

Co se déje potom?
Jana Fulkova: Pfipravené byliny ukladame
do velkych sklenénych nadob s lihem. Tam

zacina proces macerace — byliny v lihu
odpocivaji cely mésic.

Marta DoleZalova: Tim proces nekonéi, ne-
nechavame byliny v lihu jen leZet, chodime
je pravidelné ru¢né protfepavat, my fikame
dynamizovat. Neni to jen mechanicka

prace, davame do toho energii i pozornost.

Proc¢ je dynamizace tak dulezita?
Jana Prdsova: Diky protfepavani se
ucinné latky Iépe uvolfiuji. Neni to jen
o tom nechat byliny stat. Je to aktivni
proces, péce o kazdou lahev.

Co nasleduje po mésici macerace?
Marta DoleZalova: Pfichazi lisovani. Nado-
by prelijeme do lisu, kde oddélime hotovy
macerat od zbytkd bylin.

Jana Fulkova: Tady uz vidime, jak vznika
finaIni tinktura, ktera uz ma svou barvu,
vUni i silu.

A pak uz pfichazi na fadu lahvicky?

Jana Fulkova: Presné tak. VSechno stacime
ruéné do sklenénych lahvicek.

Marta DoleZalova: Jedna z nas staci, druha
dava vicka, dalsi lepi etikety. Kazda ma
svou roli a krasné to do sebe zapada.

Jana Prdsova: No a pak je jesté balime do
krabiCek, které si taky samy skladame.

Co pro vas prace na tinkturach znamena
osobné?
Jana Prdsova: Ja jsem tu uz od zac¢atka

MycoMedicy, takze je to pro mé srde¢ni
zdlezitost. Vidét, jak firma roste, a védét,
ze jsem toho soucasti, je krasné.

Marta DoleZalova: Pro mé je dilezité, Ze
nase prace ma smysl. Vime, ze pomaha
lidem citit se lépe.

Jana Fulkova: A taky je to o tymu. Jsme
sehrané, podporujeme se a je nam spolu
dobre. To se pak krasné pracuije.

Co byste vzkazaly lidem, ktefi si nase
tinktury kupuiji?

Marta DoleZalova: At vi, ze za kazdou lah-
vi€kou stoji ruce konkrétnich lidi.

Jana Prisova: Ze to neni pasova vyroba,
ale poctiva ruéni prace.

Jana Fulkova: A hlavné spousta péce,
trpélivosti a lasky.

Nase tinktury vznikaji od

A do Z primo v MycoMedice.
Od prvniho navazeni bylin az
po posledni zalepenou krabic-
ku. Jsou vysledkem souhry
zkusenosti, srdce a respektu
k prirode. A prave diky zenam
z naseho vyrobniho tymu ma
kazda tinktura v sobé kus
poctivé prace, péce a srdce.
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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 inave imunitniho
systému, coz zvysuje efektivitu uzivani.

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

Skvélym pomocnikem pro lepSi vstiebavani je
i vitamin C, proto nezapomerite na jeho
dostatecny prijem, tfeba 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



