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Skér ako zacnete
niekoho liecit,
spytajte sa ho,

Ci je ochotny
vzdat sa veci,
kvoli ktorym

je chory.

Hippocrates

- s

4  NELIECTE SA.
: UZDRAVTE SA.

Nie je Ziadnym tajom-
stvom, Ze klasicka
medicina je prevazne
o lieeni priznakov,
uZ menej o hladani
skutocnej priciny
ochorenia. My sme
vSak presvedceni, ze
ochorenie nie je prob-
lém, s ktorym treba
bojovat, ale Ze mu

treba porozumiet, Ze je
to sposob, ako s nami
nase telo komunikuje.

Preto okrem klasického vysetrenia
by mal lekar poznat aj osobny pri-
beh pacienta, jeho starosti, zistit,
¢o ho trapi a ¢oho sa najviac boji.
Len tak sa moZe dostat k skuto¢nej
pri¢ine ochorenia a zvolit vhodny
sposob liecby.

Radi by sme sa aj my venovali
kazdému z vas osobne, no nie je
to v nasich silach. Verime viak, ze
ak sa ¢lovek stisi a zacne pocavat
svoje vlastné telo, je schopny
uzdravit sa aj sam.

Preto sme pre vas pripravili tychto
11 zasad, ktoré vam pomozu
vybudovat spravne navyky a prina-
vratia vam do Zivota zdravie, silu

a pozitivnu energiu.



ZDRAVE TRAVENIE

JE DOLEZITE

Posledné roky sa

z vedeckych kruhov
coraz CastejSie do-
zvedame o silnom
prepojeni zdravého
travenia a celkového
fungovania organizmu.

V traviacom trakte

sa vytvara seroto-

nin - hormon $tastia.
Oslabené travenie sa
odraza na psychike
cloveka - sposobuje
unavu a podrazdenost.

Zaroven, az 70% imunity a ob-
rannych schopnosti organizmu
sanachadzav €reve. Nespravna
Zivotosprava a stres patria medzi
hlavné pric¢iny ochoreni Zaludka
anasledne aj celého traviaceho
systému. Oslabené travenie nie je
schopné plnohodnotne spracova-
vat prijatd potravu, v tradviacom
trakte nastdva premnoZenie
baktérii, ¢o méa za nasledok vznik
¢revnych a zalddoénych ochoreni.

V klasickej medicine sa na liecbu
zapalovych ochoreni pouzivaju
predovSetkym antibiotika. Tie
vSak so sebou nesi mnozstvo
neziaducich vedlajsich ucinkov

a aj oslabenie ¢revnej mikroflory.
Mnoho ludi preto hlada alterna-

tivne sposoby liecby a siahajd po
prirodnych prostriedkoch. Ako
jedna z najuicinnejsich prirodnych
alternativ pri lie¢be traviacich
problémov sa ukazala terapia
Chioskou mastichou - prirodnym
produktom z konkrétnej odrody
stromu Pistacia Lentiscus, rastu-
ceho vylucne v juznej Casti ostrova
Chios v Grécku. Zivica tohto stro-
mu obsahuje latky s mimoriadne
silnym antibakterialnym, protiza-
palovym a hojivym G¢inkom.

Ak chcete vytaZit z prirodnej
terapie maximum, je doleZité sa
zamerat pocas liecby aj na posilne-
nie travenia. V tejto brozdrke vam
pontkame niekolko praktickych
rad, ktorych dodrziavanim velmi
Ucinne podporite svoje zdravie.
Zapojte ich do svojho kazdodenné-
ho Zivota a uzdravte sa.



Detail listov
Pistacia Lentiscus

VYHNITE SA STRESU

Hoci na dalSich stra-
nach vam predstavime
praktické rady tykajuce
sa stravovania, tento
bod povazujeme za
najdoleZitejsi. Vyskumy
ukazali, Ze aZ 75 %
chordb je spojenych

so stresom. Aj ked'

v Zivote nemozZete vzdy
zabranit udalostiam,
ktoré ho vyvolavaju,
moZete sa naucit kon-
trolovat svoje reakcie
pomocou tychto jedno-
duchych krokov:

Krok 1: Myslite pozitivne.

Nenechajte sa ovladat negativnymi
myslienkami, zbytocne tak oberate
sami seba o energiu. Ak sa prichy-
tite pri tom, Ze myslite na nieco zlé,
alebo ak mate akékolvek obavy,

¢i pocit strachu, povedzte STOP.
Zmerite tému a zamerajte sa radsej
na nieco pekné, na nejakd veseld
vObec nema pod kontrolou svoje
emdcie a reaguje automaticky.
Negativne myslienky sa u nich obja-
vujl spontanne a oni ani nevedia
pre€o. Dobra spréva je, Ze sa to

da zmenit. Zacina to rozhodnu-
tim prevziat kontrolu nad svojim
myslenim a zodpovednost za svoj
Zivot. Plati zasada: “Moja mysel je
moja zahrada - ¢o do nej zasadim,
to bude rast.”



Krok 2:
Hladajte pekné veci.

Zamerajte sa na veci, ktoré vam
prinasaju radost - nech st ako-
kolvek malé a premyslajte o nich.
Rozpravajte o nich svojim blizkym.
PretoZe to, Ccomu venujete pozor-
nost, to posilfiujete a pritahujete
do svojho Zivota. Ak sa rozhodnete
zaoberat dobrymi vecami, budi sa
vo vaSom Zivote objavovat Coraz
CastejSie a spontannejsie. Pozoruj-
te, ako sa svet meni podla vasho
obrazu - ked'ste pozitivny, aj ludia
okolo vas maju lepSiu ndladu

a usmievaju sa. Naopak, typy ludi,
ktoré sa neustale stazujd,

malokto vyhladava.
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DODRZIAVAJTE
PITNY REZIM

Dospely ¢lovek by mal vypit mini-
malne 1,5 litra Cistej vody denne.
Tato voda by mala byt vlazna,
neodporucame pit student vodu.
Ucinok teplej vody na organizmus
je mnohonésobne blahodarnej-
i a najma v rannych hodinach
vyborne preistuje cely ¢revny
trakt. Vodu pite vzdy Cistu, neper-
livd a neochutent’ - v opa¢nom
pripade ju vase telo bude vnimat
ako potravu a automaticky spusti
proces travenia, €o nie je pri terapii
zalldka vhodné. Od 18,00 hodiny
prijem tekutin zniZujte. V tomto
Case zacina klesat aktivita obliCiek
a organizmus ma tendenciu
zadrZiavat vodu v tele.

©© TIP PRE VAS




Cerstva “slza”

chioskej mastichy
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PODPORTE
TRAVENIE

Jednoduchym, no vybornym
pomocnikom je jablény ocot, ktory
obsahuje velké mnoZstvo enzymov
prospesnych pre zdravé travenie.
Ocot si kupujte vzdy nefiltrovany

a nepasterizovany (spoznate ho
podla mierneho kalu a usadenin
na dne). Pre podporu travenia
rozmiesajte 1-2x denne Cajovu
lyZi¢ku v 2dcl vlaznej vody a vypite
10 min0t pred jedlom. Pocas jedla
uZ dalSie napoje nepite - riedili by
ste traviace $tavy a zniZovaliich
Gcinnost. Ak je jedlo prili$ suché,
moZete si dat pohar vlaznej vody

s citrénom, pripadne 1dcl vina.
Prvy napoj sa odporuca pit
najskor hodinu po jedle.

Ak pri svojich traviacich problé-
moch uzivate prirodné produkty
s chioskou mastichou, jablény
ocot vyrazne podpori ich G¢inky.
Odporucame ho uzivat minimalne
pocas terapie.

)
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Ak po jedle pocitujete taZzobu
a potrebujete akutne ulavit,
uzite klincek. 3 klinceky jem-
ne rozzujte a zapite vodou.
Eterické oleje v klinéeku pod-
poruju travenie a citelna ulava
by mala prist uz do 10 minut.



DOPRAJTE
SI NA JEDLO

DOSTATOK CASU

Rychle jedenie a stres
patria k hlavnym faktorom
veducim k problémom

s travenim. Spdsobuju
vznik Zaludoénych vredov
a premnozZenie baktérie
helikobakter v Zaludku.

Aby ste sa tymto problémom vyhli,
vyhradte si na jedlo dostato¢né
mnoZzstvo Casu a vychutnajte si
ho. Pocas jedenia pustite z hlavy
pracu, aj akékolvek problémy.

Jedzte pomaly a dokladne
preZlvajte. Aj v slinach su traviace
enzymy, ktoré pomahaju travit
potravu.Nedostato¢ne rozzuta
potrava sa dlhSie travi a moZe spo-
sobovat nafukovanie a vetry. Cim
dlhSie ostava potrava v Zaludku,
tym s podmienky pre rozmno-
Zovanie nepriatelskych baktérii
priaznivejsie.

Pocas jedla nepite.

Zdravie je v jednodu-
chosti. Na jeho udrzanie
nemusite drZat zlozité

diéty, staci dodrZiava-
nie tychto zakladnych
pravidiel:

A) Neprejedajte sa. Zakladom je
jest tak, aby ste sa aj bezprostred-
ne po jedle citili aktivni a plni
energie. Ak po jedle citite Gnavu,
jedli ste prilis vela. Jedzte len
vtedy, ked mate hlad a prestarite
jest vo chvili, ked citite, Ze vas hlad

STRAVUJTE SA
S ROZUMOM

polavuje. V3etko, o zjete po tom,
ako uspokojite svoj hlad, je len na
uspokojenie apetitu a je prejavom
nestriedmosti. Takéto konanie
sposobuje z dlhodobého hladiska
len neZiadlce tazkosti.

B) Zabudnite na ,,spravny ¢as“
kedy by ste mali jest. Najedzte sa
az vtedy, ked naozaj pocitite hlad.
Idealna prestavka medzi jedlami je
4 -5hodin, idealny pocet st

2 hlavné jedla denne.
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Ak pocitite poéas desiaty i
olovrantu hlad, uprednost-
nite komplexné doplnky vy-
Zivy ako je $tava zo zeleného
jacmena, chlorella, orechy,
horka ¢okolada (nad 70%).

C) Medzi jedlami nepojedajte drob-
nosti - keksiky, pecivo, ovocie (ani
susené). Tieto potraviny obsahuju
cukor, ktory spdsobuje zavislost.
Cukor zbytocne provokuje hladinu
inzulinu. Samotna konzumacia
cukru sposobuje, Ze uz kratko

po konzumacii takychto jedal
pocitujete silny, neprijemny, tzv.
“vI¢i hlad”.

Ak obmedzite prijem sacharidov
nielen medzi jedlami, ale celkovo
vo vasom jedalnicku, zakratko
zistite, Ze hlad uZ nepocitujete tak
casto.

D) Jedzte vela zeleniny - dodavajd
telu vitaminy, mineraly a vlakninu.
Zelenina mé pozitivny zdravotny
ucinok a je velmi Ziaddce, aby
strava obsahovala dostatok najma
zelenej zeleniny. Zelenina vplyva
na dobré travenie a ovplyviuje ¢in-
nost traviaceho traktu. Namiesto
klasickej prilohy (ryza, zemiaky) si
radSej doprajte Cerstvy Salat alebo
dusend zeleninu.

Hlavne v Case, kedy si liecite Zala-
dok je déleZité, aby vasa potrava
bola lahkéa a opustila Zalidok ¢o
najrychlejsie.




Rafinovany (biely) cukor
odporucame z jedalnic-
ka vylucit dplne. Hoci
mnohé z jeho negativ-

nych tcinkov hned ne-
vidno, neskor sa preja-
via v podobe zavaZnych
chronickych ochoreni.

Pod pojmom cukor vSak ne-
myslime len sladidlo. SnaZte sa

o celkové zniZenie prijmu potravin
s vysokym glykemickym indexom.

ZNIZTE PRIJEM
SACHARIDOV

Medzi tie patria aj potraviny

s obsahom bielej muky - pecivo,
cestoviny, jedla z kysnutého cesta.
Bielej mike sa pocas terapie
snazte Uplne vyhndt. Namiesto
nej pouzivajte celozrni. PSenicnu
muku moZete nahradit aj Spaldo-
vou alebo raznou.

Strukoviny v strave pouZivajte
opatrne a vzdy ich pred varenim
namocte aspon na 12 hodin.
Obmedzte tiez obilniny, ryZu, ovos,
kukuricu, raj¢iny a baklazany. Viet-
ky tieto potraviny obsahuju rastlin-
ny protein lektin, ktory spdsobuje
aj to, Ze sa potrava neprimerane
dlho travi a p6sobi v traviacom

trakte ako toxin. Niektoré Stidie
hovoria o vysokej zapalovej, auto-
imunnej a neurotoxickej aktivite
tohto proteinu. Hoci v malom
mnoZstve je lektin neSkodny,
minimalne pocas procesu lieby
Zalldka by ste sa tymto potravi-
nam mali vyhnat.

Obmedzit by ste mali aj konzu-
maciu Cistych ovocnych Stiav

a suseného ovocia, ktoré maju tiez
vysoky obsah cukrov.

<>. TIP PRE VAS




Cerstva slza
chioskej mastichy

DOPRAJTE
SI POST

Raz za tyzderi vynechajte jedno
hlavné jedlo zo svojho jedalnicka
(napr. raniajky). Doprajte svojmu
¢revu dostatolny ¢as na to, aby
pretravilo zvysky potravy z pre-
doslého dria. Ak dokazete vydrzat
24 hodin bez jedla, podporite pri-
rodzenu detoxikaciu, pri ktorej sa
organizmus zbavi nahromadenych
$kodlivin, traviaci systém si odpo-
Cinie a telo m6Ze zamerat svoju
pozornost na celkovi regeneraciu.
Nezabudajte pritom na dostatok
vlaZnej vody, pripadne detoxikac-
nych ¢ajov, ktoré podporia vyluco-
vanie toxickych latok z tela.

Na zaciatok moZete vyskusat aj
kratSi post - ak vase posledné jedlo
dria bude 0 18.00 a najete sa znovu
aznaobed druhého dna, vydrzali
ste 18 hodin bez jedla. Gratulujeme!

TIP PRE VAS

DéleZita je tieZ ocista Eriev. UZivajte
rozpustnd vlakninu psyllium, ktora
vas zbavi nanosov na tenkom a hru-
bom éreve a zlepsiich peristaltiku.
Davkovanie: 1 lyZicka psyllia 2x
denne s 2dcl vody. Pri uZivani
psyllia dbajte na pitny reZim.




OBMEDZTE _
MLIEKO A MLIECNE
VYROBKY

Minimalne pocas terapie sa vy-
hybajte potravinam z kravského
mlieka. Nahradit ich mdZete vyrob-
kami z ovCieho a kozieho mlieka.

Ak uz siahnete po jogurte, dbajte
najeho zloZenie a vyberajte si
jogurt so Zivou kultdrou a s ¢o naj-
mensim poc¢tom ingrediencii.

Na trhu sa uz nachadza aj bohata
ponuka rastlinnych mliek, mozete
sivybrat, ktoré vdm chuti - koko-
sové, ryzové, mandlové. Vyhnite sa
vSak s6jovému mlieku.

Zabudnite na nizkotu¢nu diétu.
Najnovsie vyskumy ukazuju, ze
prijem zdravych tukov je pre nas
organizmus velmi déleZity. Zdravé
tuky maju vplyv aj na cholesterol -
dokazu znizovat zly LDL cholesterol
a posiliiovat dobry HDL choles-
terol. Zdrojmi zdravych tukov su
napriklad domace vajicka, maslo,
ryby, ¢i kvalitna slanina. Pre vaSe
zdravie je dolezité Zivocisne tuky
dopliiat rovnakym mnoZstvom
rastlinnych tukov. Ich zdrojmi

su: orechy (vlasské orechy, para,
mandle, makadamové orechy),
avokado, olivovy a lanovy olej.

Pri tepelnej Gprave pouZzivajte do-
macu mast, kokosovy a ryZovy olej
alebo prepustené maslo (tzv. ghee).
PouZivanie slnecnicového a repko-
vého oleja obmedzte na minimum.

JEZDTE ZDRAVE TUKY

Uplne sa vyhnite tukom v poloto-
varoch a fast foodoch, stuzenym
rastlinnym tukom a margarinom.

%@ TIP PRE VAS




HYBTE SA

Ludské telo je v podstate velmi
zloZity stroj. Ak ho nebudeme po-
uZivat, prestane spravne pracovat.
Odbornici odporucaju aspor pol
hodinu fyzického cvi¢enia denne.

Pohyb zlep3uje travenie a pomaha

potrave posuvat sa ¢revami. Naj-

vhodnejsi je pohyb na erstvom .

vzduchu. Kazdy den venujte pol 3@’ TIP PRE VAS

hodinu prechadzke v prirode, &i

v parku. Nevyhybajte sa ani poby-

tu na slnku. Slnko doplni vo vasom

tele potrebny vitamin D. MbéZete vyskusat aj chodzu
naboso. Takato chddza stimuluje
nervové zakonéenia na chodidle
a pozitivne vplyva na ¢innost
vnutornych organov. DéleZity
pre nase zdravie je tiez kontakt
chodidla so samotnou pédou.

Alej stromov
Pistacia Lentiscus

>
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Cistenie krystalov
mastichy priamo
v uliciach Pyrgi

SMEJTE SA

Hovori sa, Ze smiech je najnakaz-
livejSia “choroba”. Smiech ma
velmi pozitivny efekt na celkové
zdravie. Podla vedeckych studii
smiech redukuje stres, podporuje
imunitny systém a je priaznivy pre
zdravie srdca.

Terapia smiechom sa pouZiva aj
ako lie¢ba u dlhodobo chorych,

i u seniorov - preco ho teda
nevyuZit aj pri vasich tazkostiach?
Rozvibrujete a premasirujete nim
aj vnutorné organy. Smiech znizuje
svalové napétie a pomaha aj pri
zvladani bolesti.

Ak nemate dévod na smiech
v danej chvili, smejte sa aj tak.
Telo nerozoznava, ¢i sa smejete

nasilu. DoleZité je, Ze pri smiechu
sa vylucuje horman stastia a telo
sa uvolni, ¢o je pre neho signal, Ze
vsetko je v poriadku. Smiechom
zaroven omladne vasa tvar a posil-
ni sa srdce.

TIP PRE VAS

Postavte sa pred zrkadlo a 10
sekind sa na seba usmievaijte.
Uvidite, Ze tento Gismev vam
ostane na tvari. Vidite, uz pri tej
predstave ste sa podvedome
usmiali. Otestujte to!



v = Nejem po 18:00

VYZVY PRE VAS E Nepijem pocas jedla a ani hodinu po iom
Vynechavam cukor a produkty z bielej maky

ZDRAVI E Usmievam sa na seba do zrkadla:)
Podarilo sa mi kazdy den vycarovat ismev
na tvari minimalne dvom ludom
" . . Kazdy den uzivam jabl¢ny ocot
Zdasa vam, zeé Bol/a som na prechadzke

~ - ~ L4

dodrzanie Vs.etkyCh . Vydrzal/a som bez jedla (18 alebo 24 hodin)
bodov naraz je pre vas a opakujem to kazdy tyzdef

, ~ ’ -
narocne? Rozumieme Vypil/a som aspoii 1,5l &istej vody
vam. Preto na zaver v priebehu dria
prinaSame 14 vyziev, Urobil/a som 5-minttové cvienie, kedy som sa
ktoré vam vasu cestu vedome sUstredil/a na nieco pekné a pozitivne

L @ %
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za zdravim ulahdia. Vyberte si kazdy tyZderi aspori jed- Zjedol/zjedla som 1 celé avokado, za hrst orechov

@ Qo B (3L @
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nu a pokuste sa ju dodrZiavat cely a 4 polievkové lyZice panenského olivového oleja
tyzden. Vytvorite si tak pozitivny Namiesto ryZe, cestovin ¢i zemiakov som si
navyk, ktorym prekonate ten ne- zvolil/a Eerstvy zeleninovy Salat o

gativny. Ak sa vam to podari, pri-
dajte si dalsi bod. UZ po prekonani
jedného negativneho navyku sami
uvidite, aké silné pozitivne G¢inky Vyhybam sa ¢itaniu bulvarov
to zanechd na vaSom zdravi. a sledovaniu televiznych novin

Medzi hlavnymi jedlami nepojedam Ziadne
drobnosti, sladkosti, keksiky



NIECO
NA ZAVER

Coraz viac odborov

z oblasti psychologie, €i
mentalneho coachingu
sa venuje vyskumu
ludského podvedomia
a jeho mozného vplyvu

na zdravie cloveka.

V dneSnom uponahla-
nom materialnom sve-
te urdite nie je lahké
pripustit moZnost, Ze
za nas Zivot zodpove-
dame len my sami.

Nie vlada, ani nas sused, rodicia, ¢i
nas partner. Ak si chcete pritiahnut
do Zivota to, po ¢om tiZite, vysku-

Sajte tieto tri techniky:

1. Viete o naozaj chcete?

Uprimne. V4¢sina ludi totiZ robi
jednu velkd chybu. Namiesto
toho, aby sa sustredili na to, ¢o
chcd, venujl svoj Cas predstavam
o tom, ¢o nechcl. LenZe nase
podvedomie nepracuje so slovami
chcem/nechcem, ale s obrazmi. Ak
si poviete “nechcem byt chory?,
predstavujete si chorobu a tym si
ju pritahujete. Ak tuZite po zdravi,
predstavujte si zdravie. Zabudnite
na to, ¢o nechcete - povedzte si,
o chcete.

2. Zapojte do vytvarania pred-
stav vSetkych 5 zmyslov.

Skuseni tréneri sa pri tvorbe cielov
pytaju svojich klientov: Co vidi§?
Co pocuje¥? Ako to tam vonia? Citi$
nejaki chut? A €o dotyk? Cim viac
zmyslov ¢lovek zapoji, tym je pred-
stava realnejsia a o to rychlejsie sa
moZe stat skutocnostou.

3. Ste dostatocne konkrétny?

Niekedy mé6Ze byt predstava
bohatstva, zdravia, ¢ nového part-
nera velmi abstraktna a Clovek ani
nevie, ¢o si ma predstavit. Potom
sa neméze ¢udovat, Ze sa mu jeho
sny neplnia. Spytajte sa samych
seba: Podla ¢oho by som zistil, Ze

sa mi mdj sen splnil? Napr. pred-
stava bohatstva méze znamenat,
Ze nosite svoju vytizenu znacku
oblecenia alebo platite v drahej
reStauracii, predstava zdravia
znamena, Ze s Usmevom robite ¢in-
nosti, ktoré ste doteraz nemohli,
predstava partnera moZe zname-
nat, Ze sa rano prebldzate v jeho
objati alebo ako vam nesie ranajky
do postele. ZaZite td predstavu na-
plno, vSetkymi piatimi zmyslami,
aspof 5 minut denne. Urobte to.
Dajte tomu Sancu, otestujte to

a uvidite, Ze vysledky na seba
nenechajd dlho ¢akat.



KONTAKTY

Nasim cielom je zdravy
klient. Zalezi nam na
Vasom zdravi a sta-
rostlivost o Vas nekon-
¢i predajom produk-
VA

Budeme radi, ak nas
budete kontaktovat

v pripade, Ze sa potre-
bujete poradit o vasich
problémoch.

Sme tu pre vas
na tychto kanaloch:

Poradna:
poradna@mastichaterapia.sk
Eshop:
eshop@mastichaterapia.sk

Telefonicky kontakt:
0901 747 878

Facebook:
facebook.com/mastichaterapia
Instagram:
instagram.com/mastichaterapia

www.mastichaterapia.sk






