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Mili pratelé houbicek,
vanocni ¢as je tu — obdobi pohody,
viné cukrovi a spoleénych chvil s rodinou.

Pripravili jsme pro vas specialni vydani naseho magazinu pliné tipd, receptd
a trik{, jak si Vanoce uZit v tom pravém svate¢nim duchu a pfitom i peCovat
0 své zdravi.

Najdete zde nékolik inspirativnich zdravych receptd, ndpady na darky i tipy,

jak z(stat plni energie a dobré ndlady béhem svatecnich dna.

Preji vam krasné a klidné Vanoce,
plné radosti a pohody!

Simona Chvojkovg’l
Séfredaktor Cesty Zelvy

Cukr je nejen v prosinci vsude - v cukrovi, v punci i suseném
ovoci. Jeho sladka chut piirozené laka nase chutové buriky.
Ale kolik cukru je jesté v poradku a kolik uz télu skodi?

Sladky zivot bez cukru
Jak cukr ovliviuje nase télo i mysl

Sladké laka snad kazdého. Milujeme Cokoladu, ted’

o Vanocich mame stoly pIné cukrovi a sladké napoje
jsou v kazdém obchodé. Sladké nam pfinasi okamzi-
tou radost a pfival energie. Ale co kdyz je ho uz pfili§?
Snad kazda primyslové zpracovana potravina dnes
obsahuje cukr - nejen dezerty, ale i pe€ivo, jogurty,
omacky nebo uzeniny. A pravé tady zacina problém.

Kdyz télo pfijme cukr, hladina glukézy v krvi prudce '\
stoupne. Télo v reakci vylou€i inzulin, aby cukr \
dopravilo do bunék. Pokud se tento proces opaku- - i,

je Casto, burky za¢nou inzulinu odolavat - vznika
inzulinova rezistence, ktera je predstupném cukrovky
a souvisi s chronickym zanétem v téle. Takovy zanét
se mUize projevit Unavou, bolestmi kloubd, koznimi
problémy i oslabenou imunitou.

Nadmeérné mnozstvi cukru v téle ovlivriuje i mozek:
zpUsobuje vykyvy energie, podrazdénost, problémy
se soustfedénim a paméti. U déti mGze prehnana
konzumace cukru zhorsSovat projevy ADHD

a ztézovat uceni.

Tipy proti prudkym vykyvim cukru:
Zacnéte jidlo zeleninou - vlaknina zpomali
vstfebavani cukru.
Pridejte bilkoviny a zdravé tuky - stabilizuji hladinu
cukru a zasyti na delSi dobu.
Sladkeé si doprejte spiSe jako malou tecku po
jidle, nikdy ne samotné.

Takova mala zména pomUzZe udrzet stabilni hladinu
energie, vybalancovat chut na sladké a zajistit pocit
sytosti. Vase télo i mozek vam podékuiji. Zbavite se
zanét(, podpofite soustfedéni, a zbavite se vykyvl

nalad.
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Zdravéjsi
slazeni

Cekankovy sirup — piirodni
sladidlo s nizkym glykemickym
indexem, podporuje stfevni
mikrofloru tim, Ze obsahuije inulin
(prebiotikum).

Stévie — bez kalorii, vhodna
pro diabetiky.

Med — pfirodni zdroj cukru, obsa-
huje navic antioxidanty diilezité
pro naSe zdravi.

Datlovy sirup — obsahuje
vlakninu a mineraly a také se da
pouzit vSude tam, kde bychom
béZné pouZili cukr.




Lepek
pod lupou

Zdravejsi cesta
K vanocnimu

Stejné jako cukr, i lepek se v dnesni

dobé stal pro mnohé z nas ,,neviditelnym
problémem?®. Nachazi se témér ve vSem

- v pecivu, téstovinach, omackach nebo
polévkach. A zatimco pro nékteré je jen
zdrojem bilkovin, pro jiné mize byt zatézi:
lepek dokéaze ,lepit” stieva, zplsobovat
nadymani, Unavu nebo dokonce zanétlivé
procesy Vv téle.

.S blizicim se obdobim peceni cukrovi je
idealni chvile zamyslet se nad tim, zda by-
chom nemohli své oblibené recepty trosku
Dnes je nabidka velmi pestra a ve vSech
obchodech se zdravou vyzivou sezenete
rlzné druhy mouky, jako je napfiklad man-
dlova, ¢irokova, kokosova, ryzova

a spousta dalSich.

»

Vyménou bézné pseni¢né mouky za tyto
varianty nejen zpestfite chut a strukturu
cukrovi, ale také obohatite jidelnicek o cen-
né ziviny, mineraly a vlakninu. Mandlova
mouka dodava zdravé tuky a bilkoviny,
kokosova vlakninu a mineraly, Cirokova
mouka pfinasi vitaminy skupiny B a min-
eraly jako horcik a zelezo.

ZKkuste letos péct z jinych surovin a zdravé-
ji, vase télo i chutové buriky vam podékuiji.
A kdo vi, mozna objevite novou oblibenou
variantu klasického cukrovi!

Chaga pernic¢ky
S ryzovou moukou
a medem

Ingredience:
200 g ryzové mouky
50 g medu
50 g masla nebo kokosového
oleje
1 vejce
1 1Zicka pernikového koreni
4 |zicky prasku z Chagy

Postup:

1. Smichejte mouku s pernikovym
korenim a praskem z Chagy.

2. Pridejte med, vejce a maslo
a vypracujte hladkeé tésto.

3. Tésto vyvalejte a vykrajujte tvary
pernickd.

4. Pecte pri 180 °C
cca 10-12 minut dozlatova.

Perni¢ky diky Chaze ziskavaji
jemnou zemitou chut a podpori
zazivani a imunitu. Idedlni zdravé
misani k vanoénimu ¢€aji.

O

Raw kuli¢ky Reie:ptg

s Chagou

Ingredience:
150 g datli (bez pecek)
100 g kesu ofechd
2 I1ziCky suseného bio prasku
z Chagy
3 Izicky holandského kakaa
volitelné kakao, kokos nebo
skofice na obaleni

Postup:

1. Rozmixujte datle a keSu na hlad-
kou, lepkavou hmotu.

2. Pfidejte kakao a prasek z Chagy
a kratce promixujte.

3. Vytvarujte malé kuliCky a obalte
podle chuti v kakau, kokosu
nebo skofici.

4. Uchovavejte v lednici. Pokud je
hned nesnite, vydrzi az tyden.

Tyto raw kuli¢ky jsou rychlé,
sladké, bez cukru a dodavaiji télu
energii a dalsi cenné latky diky
obsazené Chaze.

Linecké cukrovi s mandlovou a ¢irokovou
moukou a ¢ekankovym sirupem

Ingredience:
100 g mandlové mouky
100 g Cirokové mouky
70 g masla nebo kokosového oleje
50 g ¢ekankového sirupu
1 Zloutek
trocha vanilky a citronové kiry

Postup:

1.

Smichejte vSechny ingredience

a vypracujte hladkeé tésto.
Vyvalejte, vykrajujte tvary a pecte
pfi 175 °C cca 10 minut.

Po vychladnuti mdZete potfit nebo
slepit k sobé domaci marmeladou.

Kombinace mandlové a ¢irokové mouky dodava lineckému
téstu vlakninu, mineraly a jemnou ofechovou chut.




Chaga

Prirodni pomocnik

pro telo i mysl

Chaga je silny adaptogen a antioxidant,
ktery podporuje imunitu, regeneruje jatra
a Cisti organismus. Pomaha tlumit chron-
ické zanéty ve strevech, zaludku, zlu€niku
i slinivce a je vhodna pfi infekcich - od
virovych az po bakterialni, véetné her-
petickych virl ¢i kandidozy.

Diky obsahu betulinové kyseliny podporuje
hojeni Zzalude¢ni sliznice, chrani travici trakt
a pomaha likvidovat bakterii Helicobacter
pylori. Chaga harmonizuje hladinu cukru,
krevni tlak i tuky v krvi, podporuje srdce,
cévy a celkovou vitalitu.

Chaga je vhodna preventivné i pfi vazneé-
jSich obtizich od potizi s kizi, Zlu¢nikem
a stfevy az po doplfikovou podporu

u nékterych typd nadord.

MycoMedica'

BIO
Chaga

BIO prések
2plodhice 100g

Objevte, kolik chuti miize mit
Chaga. Pripravte si z ni Caj,

pouzijte ji misto kavy, pridejte ji do
sirupti, raw dezertti nebo treba do
voiavého zimniho peceni.

Hericium

Houlba pro mozek, nervy i traveni

Hericium podporuje nervovy systém

a psychiku - zlepSuje pamét, soustredéni

a regeneruje neurony. Pomaha pfi stresu,
uzkosti, depresivnich stavech a pfi psycho-
somatickych potizich, jako je tlak v Zzalud-
ku, knedlik v krku, neklid nebo premenstru-
acni obtize.

Obsahuije erinacin, ktery stimuluje nervovy
rlstovy hormon (NGF) a podporuje obnovu
poskozenych nervovych bunék. Diky tomu
mUZe prispét k ochrané pred demenci,
Alzheimerovou chorobou, neuropatii

Ci Parkinsonem.

Hericium také zlepsSuje traveni, reguluje
zaludecni horko, podporuje hojeni sliznic
a pomaha pfi chronickych gastritidach,
viedech nebo refluxu.

BIO
Hericium

Dopingk BIC
sy |

BIO prasek
Zplodrics 100

Hericium se ¢asto kombinuje

s houbou Reishi nebo bylinnymi
smésmi, aby podpofilo psychiku,
traveni i nervovy systém kom-
plexné.

-
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Zdravy Recept

hamburger
se steakem
z Hericia

Ingredience (1 porce):
50 g suseného Hericia
1 mala cibule
1 strouzek Cesneku
1 Izice olivového oleje
sll, pepf, bylinky dle chuti
1 celozrnna bulka na hamburger
salat, rajce, okurka nebo jiné
oblibené zeleninové prilohy
horCice nebo omacka dle chuti

Postup:

1. Su$ené Hericium namocte
10-15 minut do teplé vody, poté
slijte a jemné vymackejte.

2. Cibuli a ¢esnek nakrajejte nadrob-
no a osmahnéte na olivovém oleji.
Pridejte Hericium, osolte, opeprete
a kratce orestujte, aby houba
zmékla a nasakla chut.

3. Viytvarujte z houby plochy ,steak”
vhodny do bulky a opecte z obou
stran 3-5 minut.

4. Poskladejte hamburger.

,»Takovy hamburger je plny bilkovin,
vlakniny a diky obsahu Hericia pod-
poruje psychiku, imunitu a traveni.
Je zdravou alternativou klasického
fast foodu.”




Vanocni pripravy

bez stresu

Vanoce maji byt ¢asem radosti, pohody

a spolecnych chvil. Bohuzel pro mnohé

z nas tomu byva naopak. Chceme mit vSe
dokonalé a vytvarime tlak sami na sebe.
Musime v§echno stihnout - Uklid, peceni,
nakupy a darky. Zkuste letos par nasich
tipd a stresu bude hned méné!

1. Naplanujte si vS§e dopiredu

Seznam Ukol( je zéklad. Rozdélte si

uklid, peceni i néakupy do mensich blok.
Napriklad: pondéli - uklidim kuchyn, stfeda
- nakoupim suroviny na cukrovi, patek -
zacnu péct. Kdyz budete védét, co

a kdy délate, predejdete chaosu.

2. Spojte prijemné s uziteCnym
Peceni cukrovi mlze byt krasna spolec¢na

MycoMedica doporucuje

aktivita s détmi nebo partnerem. Zpfi-
jemnéte si ¢as hudbou, pohadkami nebo
horkym pun&em. Uklid ptijde Iépe od ruky
s playlistem oblibenych pisni a zapojenim
celé rodiny. Pro¢ mit doma uhonénou
maminku, kdyZ si to mizeme rozdélit.

3. Nezapomeiite na pauzy a relax

| béhem nejvytizengjSich dni si najdéte
chvili pro sebe. Na kratkou prochazku,
dechové cviceni nebo par minut s Cajem
a knihou.

4. Mindfulness u vanocnich priprav
Védomeé si uzZivejte kazdy moment - vini
cukrovi, smich déti, ozdobeny stromecek.
Soustredte se na pfitomnost, ne na to,
co jesté musite stihnout!

Vitalni houba
Reishi

Kromé posileni imunity
zklidruje psychiku,
napomaha ke kva-
litnéjSimu spanku

Hericiu

Vitalni houba

m

Harmonizuje psychi-
ku a zklidriuje po-
drazdény zaludek

Tradi€ni smés
MyStress
Komplexni podpora

pfi zvladani stresové
zatéze a s ni spojenymi
zdravotnimi problémy

v

Jak nepribrat
o Vanocich?

Neni nutné vzdat se svého oblibeného

kousku cukrovi, abychom zUstaly ve formé a na
stejné vaze. Klicem je udrzovat si stabilni hladinu
cukru v krvi. Vite, jak na to?

Sladkeé nejezte samotné ani na prazdny zaludek.

i
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Vzdy si ke sladkému doprejte bilkovinu (napfiklad misku tvarohu \\
nebo kvalitniho bilého jogurtu) a az navrch si dejte par kouskd cukrovi.

Diky bilkoviné se cukr vstfebava pomaleji, energie je stabilni a chut

na dalsi sladké se snizuje.

NaaranZzujte si talif nebo misku s jogurtem ¢i tvarohem péknég, hezky
naaranzované jidlo plsobi uspokojivé a dodava pocit svate¢ni radosti.

Sladké podavejte az jako dezert po hlavnim jidle, ne mezi jidly.

Zdravy zivotni
styl v zime
Malé triky, velky efekt

Zima je naro¢na. Kratké dny, méné pohybu a lakavé
sladkosti v8ude kolem. Pfesto si mizete udrzet en-
ergii, imunitu a dobrou kondici, pokud si osvojite
par jednoduchych navyku.

Malé kazdodenni ritualy pro télo i dusi

Par minut lehkého cvi¢eni denné rozproudi krev
a zahreje télo.

Kratka dechova cviceni ¢i meditace pomohou
shizovat stres.

Zima je idealni pro horké napoje, bylinkové Caje,
zazvorové toniky nebo tfeba kukrkumovy napoj
s vitalni houbou Reishi - MycoGolden, ktery
podporuje imunitu a vitalitu.

MycoMedica
Wiy

NycoGolden

Pridejte do své zimni
rutiny vitalni houby Reishi
a Cordyceps - posili

imunitu, povzbudi energii
a odolnost proti stresu,
takze i chladné dny
zvladnete s lehkosti.




radovanky
s detmi

1. Vyprava do lesa po stopach zvirat
Vezméte déti na prochazku lesem a hlede-
jte stopy jelend, lisek nebo zajicd. Pribalte
dalekohled a fotéak, a déti mohou zapisovat
nebo kreslit, co vidi.

2. Horky puné a vypravéni pfibéht

Po navratu z prochazky si spolec¢né

s détmi pfipravte horky pung, ktery krasné
prohfeje, posili imunitu a doplni energii.

Pri popijeni si vypravéjte pribéhy, ctéte
pohadky nebo zahrajte néjakou stolni hru.
Kazdé dité bude vdécné za vasi pozornost
a spolecné straveny Cas.

3. Pec¢eni vanoc¢niho cukrovi spolec¢né

s détmi

Zapojte déti do zdobeni lineckého cukrovi
nebo Chaga perni¢kd. Mohou vyuzit
formicky, barevné posypy nebo ofechy.

Je to skvéla kombinace zabavy, kreativniho
tvoreni a traveni ¢asu s rodinou.

-

Recept
Horky punc¢
s Cordycepsem

Ingredience (1 porce):
150 ml 100% jable¢ného dzusu
50 ml vody
1 Izicka MedoCordycepsu
1 platek pomerance nebo citronu
1 Spetka skorice, hiebitku
nebo badyanu

Postup:

1. Vodu a dzus pfivedte k mirnému
varu a odstavte.

2. Pfidejte MedoCordyceps
a kratce promichejte.

3. Pridejte pomeranc¢ a koreni
podle chuti.

4. Nechte 2-3 minuty odstat,
poté podavejte horké.

Hadanka S o

Tydny pied Vanoci se ulice mést zaplni tisici ruéné vyrabénych luceren
z papiru, které sviti jako barevné hvézdy. Tento festival svétla je oslavou
narozeni JeziSe, ale i pfichodu nadéje. Vite, ve které zemi tato tradice
vznikla?

Filipiny - na Filipinach se o Vanocich vyrabéji barevné hvézdice
a z bambusu a papiru, kterym se fika ,,parol“. Symbolizuji Betlémskou
hvézdu a zdobi okna i celé ulice uz od za¢atku prosince.

Mexiko - v Mexiku se slavi ,Las Posadas" - slavnost pfipominajici cestu
b Marie a Josefa do Betléma. Domy a ulice se rozzafi stovkami papirovych
luceren ,farolitos, které svym svétlem vitaji poutniky i sousedy.

Portugalsko - Portugalsku se o Vanocich konaji pochody se svétly

c a morskymi lampiony, které maji symbolicky pfivést rybare bezpecné
domd. Lidé nesou malé svitiiny nebo papirové lodé a poustéji je po
fece Douro jako prani pro Stastny rok.

MycoMedica doporucuje

MedoCordyceps

Kombinace nejkvalitnéj$iho ¢eského medu

se silou vitalni houby Cordyceps, ktera jako silny
adaptogen napomaha k lepsi imunité, dopliuje
energii a bojuje proti zimni Unavé.

an
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Uz si nemusite lamat
hlavu, cim letos potesit

sveé blizkeé

Mame pro vas tipy na darky
pro zdrave télo i dusi.

Zensen s vitalnimi houbami

Melt & Mind

Bilé Sokolada

| pistéciemi, Hericiom a Reishi |

|

t {

£ | 40%Chocolate 509 |
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Vanoni
olarky

Cokolada s pistaciemi

Bila ¢okolada s vyraznou chuti pistacii a silou
vitalnich hub. Spojeni pistacii a Hericia pfinasi
jemné ofiskovou chut s krémovym ténem, zatimco
Reishi dodava celému zazitku hloubku a harmonii.
Tato ¢okolada potési vSechny milovniky netradi¢ni
¢okolady a zdravého Zivotniho stylu.

Kolekce medu

Tento exkluzivni set obsahuje dvé krabicky
kapsli, které propojuji tradi¢ni moudrost

S oL ’ Van maiji chutnat po m vonét po lese. Nase kolekce medd
s modernim Zivotnim stylem: ,,Vanoce maji chutnat po medu a vonét po lese. Nase kolekce medU

s vytazky z vitalnich hub vznikla spojenim Ceského femesla, pfirodni
moudrosti a poctivé prace véelar z farmy Rokytnik. Medy maji skvélou
chut, a navic podporuji imunitu, energii i harmonicky spanek.”

ZENSEN
ko y ny

Ranni energie s Cordycepsem:

=

2ensEN B e
Scorovcepsem | P\ Sncion sCordycepsem s Reishi

,,Ideadini jako dédrkovy set pro
v8echny, kdo potrebuji podporit
energii a vitalitu behem dne

a klidny spanek vecer. “

90 tablet 90 tablet

Korejsky zensen s Cordycepsem
dodava vitalitu, povzbuzuje télo i mysl
pro novy den plny energie.

Vecerni zklidnéni s Reishi: Korejsky
zenSen s Reishi zklidriuje psychiku,
podporuje regeneraci a pfispiva ke
kvalitnimu spanku.

Tento produkt respektuje prirozené Ying

- Yangové cykly, harmonizuje pfirozené
rytmy téla a pomaha najit rovhovahu mezi
aktivitou a odpocinkem.

MedoReishi - spojeni medu a houby
Reishi pro podporu imunity, vitality

a zklidnéni psychiky.

MedoSleep - spojeni medu, houby Rei-
shi, jujuby a lékofice pro lepsi spanek.
MedoComplex - spojeni medu

s houbami Reishi, Cordyceps, Agaricus,
Shiitake a s Acerolou pro lepsi imunitu
a celkovou podporu zdravi.

MedoCordyceps - spojeni medu

a houby Cordyceps pro zvySeni energie,
vitality a zvladani stresu.

MedoGastro - spojeni medu s houbou
Hericium, s Acerolou a zazvorem pro
zdravé a pohodové zazivani.



Ocistny ohen
Sila navratu svétla

Pripomente si s nami
zapomenute vanocni zvyky
Kouzlo, které stoji za navrat

Na venkové byvalo zvykem, Ze se na
Stédry veder zapalovalo polinko z lofiskych
Vanoc. Uchovavalo se po cely rok jako
kousek minulosti, ktery mél rozzehnout
novy zacatek. Prvni plamen symbolizoval
spojeni mezi starym a novym, mezi tim,

Vanoce byvaly kdysi asem ticha, svétla a hlubokych symbol(i. Neslo jen o darky co uz dohofelo, a tim, co teprve vzplane.

a slavnostni stdl, ale o chvile, kdy se ¢lovék zastavil, naslouchal pfirodé i sam sobé.
Kazdy plamen, kazdy zvyk a kazdy kousek chleba mél svij vyznam. Lidé véfili,
ze co udélaji o Stédrém veceru, to se s nimi ponese cely rok.

Ohen byl Zivy tvor. Kdyz praskal, zname-
nalo to radost v domé. Kdyz horel klidné

a rovnomerné, prinasel pokoj a zdravi.
Véfilo se, ze plamen Cisti prostor i mysl, Ze
spaluje staré bolesti, hadky, té€zké myslenky.

Dnes, kdy jsou svatky Casto spi$ o spéchu nez o zastaveni, se mozna vyplati nahlédnout
zpatky k davnym ritualdim, které v sobé nesou klid, vdéc¢nost i Gctu k zivotu. K tradicim,
které pfipominaji, ze pravé kouzlo Vanoc neni v blikajicich svétylkach, ale v tichu, v ohni
a v prostych gestech, ktera oteviraji srdce.

OriSkové vésténi

Zkuste si letos zapalit svicku nebo maly

Ticha hodinka
Ritual klidu pred prvni
hveézdou

Jesté, nez se na nebi rozzafi prvni hvézda,
prichazi chvile, které se fikalo ticha hod-
inka. Nasi predkové vérili, ze prave tehdy
se na okamzik otevre prostor mezi svéty,
mezi ruchem bézného dne a posvatnosti
Stédrého vedera. Véechno se mélo ztisit.
Nezvonil hrnec, neklapala varecka, nemlu-
vilo se. Jen se sedélo u stolu nebo

u kamen, ¢asto potmé, a ¢ekalo se.

Rikalo se, ze v tom tichu Ize slySet, co si
duse Septa. Ze kdo se v té chvili usméje,
bude cely rok Stastny. A kdo zaslechne
smich z dalky, toho ¢eka hojnost a zdravi.

Dnes, v dobé neustalého hluku a svétel, by
mozna prave takova chvile stala za navrat.
Zkuste letos par minut pred prvni hvézdou
prosté ztichnout. Vypnout svétla, televizi

i telefon. Zhluboka se nadechnout a podé-
kovat za to, co bylo, i za to, co pfichazi.
Mozna se v tom tichu znovu setkate se
sebou. A pravé to je ten nejvétsi dar Vanoc.

plaminek s podobnym zamérem - nechat

v ohni shofet v§e, co uz nechcete nést dal.
Kazdy rok je totiz jako nové polinko - zapa-
luje se z ohné minulosti. A my sami jsme ti,
kdo rozhoduji, co v ohni zlstane, a co se
proméni ve svétlo.

CtyFi ofechy, &tyii prani

Orechy na stole nejsou jen dekoraci, kdysi
to byla mala domaci véstba. Kazdy Clen
rodiny si vybral Ctyfi ofechy: pro zdravi,
lasku, hojnost a $tésti. Pak se postupné
louskaly, pomalu, s uctou. Bily, zdravy
vnitfek znamenal pozehnani a silu. ZCer-
naly nebo prazdny ofiSek varoval, ze je
tfeba se o tuto oblast vice starat, pecovat
0 ni, aby se uzdravila.

Bylo to vlastné malé zamysleni nad tim,
jak jsme Zili, a co chceme do nového roku
prenést. Zdravi, laska, hojnost, Stésti, Ctyfi
slova, ktera se dnes zdaji samoziejma,

ale v sobé nesou hloubku, kterou si nékdy
uvédomime az tehdy, kdyZz nam néco

z nich chybi.

Mozna bychom letos mohli ofechy louskat
stejné, ne kvdli vésténi, ale jako maly ritual
vdécnosti. Zastavit se, nadechnout, otevrit
skorapku, a podivat se, co je uvnitf nas
samotnych.

Staré vanocni zvyky nejsou jen folklor. Jsou
to malé pripominky toho, ze kazdy plamen,
kazdé ticho i kazdy ofiSek v sobé nesou
kus moudrosti, ktera preziva véky, protoze
patfi k lidskému srdci.
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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 idealni brat houby na laéno — 30 minut
pred jidlem nebo jednu hodinu po jidle.

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

Deékujeme, ze jste i letos otevreli nase stranky
a tfeba i sva srdce pro chvili ticha, klidu a inspirace.
Prejeme vam Vanoce, ktere pohladi dusi, a novy rok,
ktery prinese zdravi, energii a radost z kazdého dne.
Nechte prirodu, at vas provazi i s lehkosti
a moudrosti, kterou v sobe nosi.
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