OLEJOVY
PROGRAM 2.0

PRE ZLATE KODY ZDRAVIA




KONCEPT OLEJOV PRE ZDRAVIE

POZNAME VYZNAM RASTLINNYCH OLEJOV AKO AJ RYBIEHO TUKU A MASLA GHIi
AKO BEZPECNYCH PROSTRIEDKOV NA PODPORU ZDRAVIA A PREVENCIU
CHOROB. V NASOM PRISTUPE SA OLEJE POVAZUJU ZA ZAKLADNE ZLOZKY
VYZIVY A TERAPIE, KTORE MOZU OVPLYVNIT ROZNE TELESNE FUNKCIE.
ODPORUCAM POUZIVAT KVALITNE, STUDENYM LISOVANIM ZISKANE OLEJE,
KTORE OBSAHUJU VYSOKY PODIEL ESENCIALNYCH MASTNYCH KYSELIN,
VITAMINOV A ANTIOXIDANTOV. RYB[ OLEJ JE POTREBNE MAT KVALITNY

VNUTORNE UZIiVANIE TYCHTO OLEJOV POUZIVAME NA:
- PODPORU TRAVIACEHO SYSTEMU: OLEJ MOZE POMOCT PRI ZLEPSENI
TRAVENIA, STIMULACII VYLUCOVANIA ZLCE A DETOXIKACI ORGANIZMU.
* IMUNITNY SYSTEM: NIEKTORE OLEJE MAJU PROTIZAPALOVE A ANTIMIKROBIALNE
UCINKY, KTORE MOZU POSILNIT IMUNITU.

- KARDIOVASKULARNE ZDRAVIE: ESENCIALNE MASTNE KYSELINY V OLEJOCH
MOZU PRISPIET K ZNIZENIU HLADINY CHOLESTEROLU A ZLEPSENIU ZDRAVIA
SRDCA.

- HORMONOVA ROVNOVAHA: NIEKTORE OLEJE MOZU OVPLYVNIT HORMONALNU
AKTIVITU A PODPORIT ROVNOVAHU V TELE.
 MOZOG A CNS: OLEJE V POMERE KTORY JE PRE NAS ORGANIZMUS
PRIRODZENY PODPORUJU AJ SPRAVNE FUNGOVANIE NERVOVEHO SYSTEMU A
PSYCHIKY
- BUNKOVA UROVEN: KAZDA BUNKA ORGANIZMU CLOVEKA POZOSTAVA AJ Z
TUKOVEJ VRSTVY.OBSAHUJU AZ DVE TAKE VRSTVY KTORE POTREBUJE BUNKA
PRE SVOJ ZIVOT. TUKOVY METABOLIZMUS JE PRE NAS ORGANIZUS JEDNYM Z
NAJDOLEZITEJSICH.



SEKCIA 2: KVALITNE OLEJE A ICH APLIKACIA

OLEJE ZO STROMOV A RASTLIN, KTORE SU BOHATE NA OMEGA-3 MASTNE
KYSELINY A DALSIE ZDRAVE TUKY, MAJU MNOZSTVO ZDRAVOTNYCH VYHOD:
- CEDROVY OLEJ - IDEALNY PRE VYZIVU POKOZKY, ZLEPSUJE IMUNITU A
ZNIZUJE ZAPALY.

- KONOPNY OLEJ - BOHATY NA OMEGA-3 A OMEGA-6 V OPTIMALNOM
POMERE, PODPORUJE SRDCOVE ZDRAVIE A ZLEPSUJE FUNKCIU NERVOVEHO
SYSTEMU.

- MANDLOVY OLEJ - SKVELY NA HYDRATACIU POKOZKY, POMAHA PRI
KOZNYCH PROBLEMOCH A ZLEPSUJE TRAVENIE.

- ORECHOVY OLEJ - SILNY ANTIOXIDANT, ZNIZUJE ZAPALY A PODPORUJE
ZDRAVIE CIEV.

- TEKVICOVY OLEJ - BOHATY NA ZINOK, PODPORUJE ZDRAVIE PROSTATY A JE
VYNIKAJUCI PRI PROBLEMOCH S MOCOVYMI CESTAMI.

- AVOKADOVY OLEJ - PODPORUJE ZDRAVIE POKOZKY A KLBOV, ZNIZUJE
CHOLESTEROL A ZLEPSUJE VSTREBAVANIE ZIVIN.

- LANOVY OLEJ - OBSAHUJE VELKE MNOZSTVO OMEGA-3 MASTNYCH
KYSELIN, ALE RYCHLO ZLTNUCI, PRETO JE POTREBNE HO SKLADOVAT V
CHLADE A CHRANIT PRED SVETLOM.

- KOKOSOVY OLEJ - VHODNY NA VARENIE, ALE TIEZ NA PODPORU
IMUNITNEHO SYSTEMU.

- MASLO GHI - PRE TRAVENIE A CISTENIE ORGANIZMU, VELMI UZITOCNE PRI
DETOXIKACIACH.



Protokoly a aplikacia:

1. Vnutorneé uzivanie:

Najlepsie je uzivat oleje vo forme doplnkov stravy alebo ich
pridat do jedal. Davka zavisi od hmotnosti osoby (30 ml na 1 kg
telesnej hmotnosti) a mala by byt rozdelena pocas dna (rano,
obed, vecer).

2. Optimalna denna davka olejov je: 30 ml na 1 kg telesne;
hmotnosti - o zodpoveda priblizne 2 az 3 polievkovym lyziciam
za studena lisovaného oleja a masla ghi denne. Tato davka
poskytuje vyvazeny prijem esencialnych mastnych kyselin, ktoré
su klacoveé pre spravnu funkciu organizmu.

3. Vonkajsia aplikacia: Oleje sa m6zu pouzivat na masaze,

zvlhCenie pokozky a podporu regeneracnych procesov. Oleje ako

cédrovy, mandlovy alebo kokosovy su vynikajuce na kazdodennu

starostlivost o plet, zatial o tekvicovy a avokadovy oIej&

idealne na vyzivu suchych a poskodenych tkaniv. —
L

4.Pre detoxikaciu: Oleje ako ricinovy a T‘&

sezamovy maju vynikajuce cistiace vlastnosti, |

mozu sa aplikovat na pokozku na podporu

lymfatickej drenaze, alebo ich mézeme uzivat |

na detoxikaciu Criev




Sekcia 3: Metabolizmus tukov

Metabolizmus tukov je klu€ovym procesom pre zdravie,
pretoZe tuky tvoria zakladnu zloZzku bunkovych membran.
NasSa strava by mala byt bohata na kvalitné tuky, ktoré
podporuju spravnu funkciu buniek, zlepSuju imunitu, znizuja
zapaly a zabezpecuju energeticka rovnovahu v tele.

KlGcové body metabolizmu tukov:

‘Tuky tvoria jednu z hlavnych zloziek bunkovych membran.
-Kvalita tukov je kltic€ova pre spravne fungovanie buniek a
prevenciu zapalovych ochoreni.

‘Telo potrebuje rézne druhy tukov ( mononenasytene,
polynenasytené€) na rézne biologické procesy, vratane syntézy
hormadnov, imunitnej odpovede a tvorby energie.

Preto je dblezité zahrnut do stravy dostato¢né mnozstvo
kvalitnych tukov a olejov, ktoré podporuju tieto procesy, pricom
sa treba vyhybat trans-tukom a rafinovanym olejom, ktoré mézu
mat negativny vplyv na zdravie.

UZivanie kvalitnych za studena lisovanych olejov m&ze vyrazne
zlepsit zdravie, stabilizovat nervovy systém, podporit imunitu,
znizit zapaly a zlepsSit kognitivne funkcie. Pravidelnd konzumacia
tychto olejov a ich aplikacia na pokozku podporuju regeneraciu
tkaniv a zlepsuju celkové zdravie.



Sekcia 4: OMEGA 3 -6

Zvyseny prijem omega-6 mastnych kyselin, najma z rastlinnych olejov, je
beznym problémom v modernej strave. V idealnom pripade by mal byt
pomer omega-6 ku omega-3 mastnym kyselinam 3:1, no v sucasnosti
tento pomer casto dosahuje hodnotu 1:6, co mbze nepriaznivo ovplyvnit
bunkové membrany a vyvolat zapalové procesy v tele. Tieto zapaly su
spojené s rozvojom mnohych ochoreni, vratane rakoviny (prsny,
kolorektalny a prostaticky karcindbm) a kardiovaskularnych problémov.
Rafinované oleje, ako slnecnicovy, repkovy, séjovy, kukuri¢ny Cci
sezamovy, by mali byt obmedzené v nasej strave. Namiesto nich je
idealne pouzivat oleje zo stromov, ktoré poskytuju kvalitnejSie tuky a
lepSie podporuju metabolizmus. Oleje ako cédrovy, orechovy, mandlovy,
konopny a dalSie zo stromov maju nielen vyborny nutricny profil, ale aj
pozitivny vplyv na zdravie.

Optimalna denna davka olejov:

30 ml na 1 kg telesnej hmotnosti
- €o zodpoveda priblizne 2-3
polievkovym lyziciam za studena
lisovaného oleja denne. Tato
davka poskytuje  vyvaZeny
prijem esencialnych mastnych
kyselin, ktoré su klucové pre
spravnu funkciu organizmu. Na
svoju davku si zvykame
postupne.




Vyhody uzivania omega-3 mastnych kyselin

Omega-3 mastné kyseliny (predovsetkym EPA a DHA) su
nevyhnutne pre nase zdravie, pretoze:

1. Podporuju nervovy systém - stabilizuju cinnost mozgu a
zlepsuju pamatoveé a kognitivne funkcie.

2. ZlepSuju zrak - pravidelny prijem omega-3 mastnych kyselin
prispieva k ochrane sietnice a prevencii pred ochoreniami oci.
3. Prevencia srdcovo-cievnych ochoreni - omega-3 podporuju
zdravie srdca a ciev, znizuju riziko vzniku infarktu a mozgove;
prihody.

4. Prevencia civilizacnych ochoreni - omega-3 maju vplyv na
znizenie rizika obezity, zvyseného krvného tlaku, vysokého
cholesterolu a cukrovky.

5. Podpora pri autoimunitnych ochoreniach - zlepSuju imunitnu
odpoved organizmu a pomahaju pri lieCbe autoimunitnych
ochoreni.

6. Podpora kibov a pohybového aparatu - pésobia proti
zapalom a zlep3uju pohyblivost kibov.

7. ZlepSuju vzhlad pokozky - podporuju hydrataciu pokozky a
zlepsuju jej pruznost.

8. Antikarcinogénny ucinok - pomahaju predchadzat rakovine a
Znizuju rast nadorovych buniek.

9. Prevencia osteoporozy - podporuju vstrebavanie vapnika, ¢im
prispievaju k silnym kostiam.

10. Zmiernuju menstruacné bolesti - ich uzivanie méze pomaoct
pri zmierneni bolesti a neprijemnych symptémov pocas
menstruacie.

11. Podporuju neuroplasticitu - zlepsuju schopnost mozgu
adaptovat sa a regenerovat.



Typ oleja

Cédrovy olej

Konopny olej

Mandlovy olej

Orechovy olej

Tekvicovy olej

Avokadovy olej

Lanovy olej

Kokosovy olej

Maslo Ghi

Ricinovy olej

Olivovy olej

Kokosovy olej

PREHLAD NIEKTORYCH OLEJOV

Denna davka

1-2 polievkové lyzice

1-2 polievkové lyzZice

1 polievkova lyzica

1-2 polievkové lyZice

1 polievkova lyzica

1-2 polievkové lyzice

1 polievkova lyZica

1-2 polievkové lyZice

1-2 polievkové lyZice

1 polievkova lyZica

1 polievkova lyZica

1 polievkova lyzica

Cas uZivania

Rano, obed

Rano, vecer

Rano, vecer

Obed, vecer

Rano, vecer

Obed, vecer

Rano, vecer

Rano, obed,
vecer

Rano, vecer

1-2x tyzdenne

Obed, vecer

Obed, vecer

Sp6sob uZivania

Konzumovat priamo
alebo pridat do jedal

UZivajte priamo alebo
do smoothies

Mdze sa pridavat do
jedal alebo konzumovat
priamo

UZivajte priamo alebo
pridajte do Salatov

Pouzit na varenie alebo
konzumovat priamo

Pouzit na varenie,
pripravu Salatov alebo
priamo

Md&ze sa pridat do
smoothies alebo
konzumovat priamo

Na varenie, pridat do
smoothies alebo priamo
na jedlo

Md&zZe sa pouzit na
varenie, smazenie alebo
pridat do jedal

Pouzit na ocistu Criev
(kdra), mbze byt
aplikovany aj na
pokoZzku

Pridat do Salatov alebo
pouzivat na varenie

Pridat do smoothies
alebo varenia

Poznamky

Podporuje imunitu,
zmiernuje zapaly, zlepSuje
zdravie pokozky.

zlepSuje nervovy systém,
podporuje srdcové zdravie.

ZlepSuje zdravie pokoZzky,
podporuje travenie a
zdravie srdca.

Vyborny antioxidant,
podporuje zdravie ciev a
znizuje zapaly.

Vhodny na podporu
zdravia prostaty a
mocovych ciest, bohaty na
zinok.

Posilfuje imunitu,
zlepSuje zdravie pokozky
a kibov.

Bohaty na omega-3, ale
rychlo oxiduje, je potrebné
ho skladovat v chlade a
chranit pred svetlom.

Podporuje imunitu, ma
protizapalové ucinky,
idealny na varenie pri
vysokych teplotach.

Skvelé na travenie,
podporuje detoxikaciu,
pomaha pri regeneracii
Criev.

Ma silné Cistiace Ucinky,
najlepsie na detoxikaciu
traviaceho systému.

Iba za studena lisovany,
vyborny na zdravie srdca a
ciev.

Vhodny na varenie,
podporuje metabolizmus,
dobry pre pokozku a vlasy.



Poznamky k davkovaniu a uzivaniu:

- Rano: Pre zaciatocnikov je odporucané uzivat oleje na lacno alebo pridat do prvého jedla.
M6Ze to pomoct nastartovat metabolizmus.
- Obed: UZivanie olejov v strede dina podporuje travenie a optimalnu absorpciu Zivin z jedal.
- Vecer: Oleje uZivané vecer pomahaju regenerovat organizmus pocas spanku a podporuju
vstrebavanie Zivin.

Striedanie olejov:

Je ddlezité striedat r6zne druhy olejov, aby sa telo dostalo k réznym prospesnym
zlozkam, ako su omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, vitaminy a mineraly.
Mozete si vybrat rézne oleje podla toho, ¢o vaSe telo najviac potrebuje v dany
den, alebo ich kombinovat v réznych pokrmoch.

Tato tabulka vam poskytuje zakladny prehlad, ale odporuca sa prisposobit
davkovanie podla individualnych potrieb a hmotnosti. V pripade Specifickych
zdravotnych problémov je vzdy lepSie konzultovat uzivanie olejov s odbornikom
na vyzivu alebo lekarom.

Pripomienka:

Striedanie olejov pocas tyZzdna
(Na kazdy den iny olej pre optimalne zdravie)

Pondelok: Cédrovy olej (1-2 polievkove lyzice)

Utorok: Konopny olej (1-2 polievkoveé lyzice)

Streda: Mandlovy olej (1 polievkova lyzica)

Stvrtok: Orechovy olej (1-2 polievkové lyZice)

Piatok: Tekvicovy olej (1 polievkova lyzica)

Sobota: Avokadovy olej (1-2 polievkové lyzice)

Nedela: Lanovy olej (1 polievkova lyzica)

Poznamky:

- Striedajte oleje, aby ste ziskali rozne omega-3 a omega-6 mastné kyseliny.

- Oleje mdZete pridavat do jedal, smoothies, alebo uZivat priamo.

- Pre optimalny zdravotny ucinok uzivajte 30 ml oleja na kazdych 1 kg hmotnosti
denne (2-3 polievkove lyZice).



Striedanie olejov pocas tyZzdna

4
Defiv : i ,
. Typ oleja Denna davka Poznamky
tyZzdni
, , . 1-2polievkoveé o ) _ .
Pondelok Cédrovyolej i Podporujeimunitu a zdravie pokozky.
yzice
. 1-2polievkové , , , )
Utorok Konopny olej i Pomaha nervovému systému a podporuje srdce.
yzice
Mandfovy : - e : .
Streda e 1 polievkova lyZica Zlepsujetravenie a zdravie pokozky.
olej

. , Podporuje detoxikaciu a travenie, vyborné pre
Stvrtok Maslo Ghi 1 polievkova lyzica P ,J L atd P
regeneraciu criev.

. , ., . 1-2polievkove . . : o
Piatok Cédrovyolej i Pomaha protizapalom a podporuje zdravie ciev.
yzice

Kokosovy 1-2 polievkové

Sobota i .. Vhodny navarenie, podporuje imunitu a znizuje zapaly.
olej lyZice
) . 1-2polievkove Podporuje zdravie nervového systému a zlepsuje
Nedela Konopnyole] . i
lyZice metabolizmus.
Poznamky:

-Striedajte 3 oleje (cédrovy, konopny, mandlovy) pocas tyzdna pre vyvazeny
prijem omega-3 a omega-6 mastnych kyselin.
‘Maslo Ghi a kokosovy olej pridajte na Stvrtok a sobotu pre regeneraciu
traviaceho systému a imunitu.
‘Denna davka olejov je 30 ml na 1 kg telesnej hmotnosti (2-3 polievkové lyzice).
‘Oleje mbzete pridat do jedal, smoothies alebo uzivat priamo.



Protokol pre pouzivanie olejov

1. Striedanie olejov
Aby ste zabezpecili vyvazeny prijem omega-3 a
omega-6 mastnych kyselin, je dobré oleje striedat.
Pouzivanie roznych olejov pocas tyzdna moze ( N
pomoct pokryt rozne nutricné potreby a zabezpecit y
Siroky spektrum mastnych kyselin, vitaminov a
antioxidantov. ,\
2. Konzumacia za studena |
Oleje by sa mali pouzivat za studena, ak je to mozné,
pretoze tepelna uprava méze znizovat ich nutri¢nd
hodnotu a mdéze spdsobit oxidaciu mastnych kyselin.
3. Davkovanie
Denna davka 30 ml na 1 kg telesnej hmotnosti
(priblizne 2-3 polievkove lyzZice) je idealna pre
optimalny prisun esencialnych mastnych kyselin a na
podporu metabolizmu.
4. Aplikacia na telo
Oleje, ako je cédrovy, mandlovy alebo kokosovy,
mozu byt aplikované na pokozku na regeneraciu
tkaniv, hydrataciu a podporu regeneracie. Oleje mozu
byt pouzité aj na masaze pre zlepSenie cirkulacie.
5. Uzivanie spolu s jedlom
oNajlepsie je oleje uzivat pocas jedla alebo s jedlom,
aby sa zabezpecilo ich spravne travenie a
vstrebavanie. Niektore oleje, ako konopny alebo
avokadovy, sa vyborne hodia do smoothies alebo
Salatov.




Odporucania a tipy:

- Pitie olejov: Zacnite pomaly,
ak nie ste zvyknuti na
pravidelny  prijem  olejov.
Mozete zacat s 1 polievkovou
lyzicou denne a postupne
zvySovat  davku, aby sa
organizmus prisposobil.

- Masaze a vonkajSie pouzitie:
Na podporu cirkulacie a
regeneracie mozete pridat par
kvapiek  cédrového alebo
kokosového oleja do teplého
kupela alebo ich pouzivat na
masaze svalov po tréningu.

- Skladovanie olejov: Oleje by
mali byt skladované v tme a
chlade, aby sa predislo ich
oxidacii. ldealne je uchovavat
ich v tmavych sklenenych
flaSiach, ktoré minimalizuju
kontakt s svetlom.




Postup olejovania pupka:

1. Vyber oleja:
Pre olejovanie pupka su vhodné kvalitné, za studena lisované
oleje. Najlepsie su:
- Mandlovy olej - vhodny na vyzivu pokoZzky, zlepSuje hydrataciu
a ma upokojujuce ucinky.
- Cédrovy olej - ma protizapalové a antibakterialne vlastnosti,
podporuje rovnovahu.
- Konopny olej - bohaty na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny,
zlepSuje travenie a metabolizmus.

- Avokadovy olej - vyZivuje pokoZzku a ma protizapalové ucinky.
- Kokosovy olej - zvlhcuje pokoZku, ma antibakterialne a
antifungalne vlastnosti.

2. Priprava na proceduru:

- Uistite sa, Ze mate Cisté ruky a pokoZku v oblasti pupka.

- PoloZte si podloZku alebo uterak na miesto, kde budete
vykonavat procediru, aby sa olej nerozmazal po podlahe.

- Pred olejovanim sa odporuca na chvilu relaxovat alebo vykonat
par hlbokych nadychov, aby sa upokojil nervovy systém.

3. Aplikacia oleja:

- Nalejte do dlane priblizne 1-2 €¢ajové lyzicky vybraného oleja.
- Olej jemne zahrejte medzi prstami, aby sa stal teply, ale nie
horuci.

Zaknite jemne masirovat oblast okolo pupka
v smere hodinovych rucic€iek. Pri masazi sa
zamerajte na jemny tlak a uvolnenie
napatia.

- Pri olejovani moZete vykonavat pomalé,
kruhové pohyby, aby ste stimulovali
energetické body v tejto oblasti.

- Pokracujte v masazi pupka priblizne 5-10
minut. Nezabudnite na jemny tlak, ktory
moZe podporit tok energie a stimulovat
traviaci systém.




4. Zakoncenie procedury:
- Po masaZi si nechajte olej posobit na pokoZke minimalne 15-20
minut.
- Po tomto €ase mozZete jemne pretriet oblast uterakom, ak
zostal nadbytok oleja.
- Je dobré vyhnut sa intenzivnej fyzickej aktivite okamzZite po
aplikacii oleja, aby sa umozZnila absorpcia a relaxacia.
5. Frekvencia:
- Tento postup je moZné vykonavat 2-3 krat tyZzdenne, v
zavislosti od vaSich potrieb.

- Ak mate Specifické zdravotné tazkosti, ako je traviaci problém,
naduvanie alebo stres, méZete olejovat pupok aj kaZdy den, ale

vZdy sa riadte svojimi individualnymi pocitmi a potrebami.




U€inky olejovania pupka:
1. Podpora traviaceho systému:
oOlejovanie pupka moze zlepsit traviace funkcie, stimulovat tvorbu zICe a
zmiernit plynatost alebo naduvanie.
oUvolnenie napatia v tejto oblasti podporuje pohyb Criev a pomaha pri
pravidelnej stolici.
2. Zmiernenie stresu a uzkosti:
oKruh okolo pupka je délezity bod v energetickych meridianoch, ktory je
spojeny s emocionalnym centrom. Olejovanie pupka pomaha uvolnit napatie
a podporuje emocionalnu rovnovahu.
oMO&ze pbsobit upokojujuco na nervovy systém, znizovat Uroven stresu a
napomahat lepSiemu spanku.
3. Podpora lymfatického systému:
oTento postup moze podporit prudenie lymfy, ¢im sa zlepSuje detoxikacia tela
a podporuje imunitny systém.
4. Regeneracia pokozky:
00leje, ako mandlovy alebo avokadovy, pomahaju vyZivovat a regenerovat
pokozku okolo pupka, €o je uzitocné, ak mate suchu alebo podrazdenu
pokozku.
5. Podpora hormonalnej rovnovahy:
oOlejovanie pupka méze mat pozitivny vplyv na hormonalnu rovnovahu,
najma pri menstruacnych problémoch a hormonalnych vykyvoch. V ajurvéde
sa tato technika ¢asto pouziva na regulaciu menstruacného cyklu.

Tipy na vylepsenie:

-Aromaterapia: Ak chcete ziskat eSte hlbsi relaxacny ucinok, mézete pridat
niekolko kvapiek esencialnych olejov, ako je levandula, harmancek, alebo citrusové
oleje. Tieto esencialne oleje m6zu podporit upokojenie mysle a posilnit
terapeutické ucinky olejovania.

-Teply obklad: Po aplikacii oleja moZete na oblast pupka priloZit teply obklad, co
poméZze lepsiemu vstrebaniu oleja a posilni ucinok. Tento krok je obzvlast
prospesny pri traviacich problémoch alebo bolestach v oblasti brucha.



Aplikacia oleja - Gandusha (Olejovanie ust) podla
Ajurvédy

Gandusha je tradicna ajurvedska procedura, ktora
zahrna kloktanie alebo drzanie oleja v Ustach s cielom
ocCistit telo a vyvazit dosha (energeticke zlozky v tele
podla ajurvedy). Tento proces je povazovany za velmi

prospesny pre zdravie ustnej dutiny, ale aj celkovy
zdravotny stav. Gandusha sa vyuziva na detoxikaciu,

Zlepsenie zdravia ustnej dutiny, podporu traviaceho

systemu a celkovu rovnovahu v tele.




1. Vyber oleja:
- Sesamovy olej: Tradicny olej pre Gandushu. Je to vyvazeny olej, ktory je vyborny na
detoxikaciu, zvlIh€uje Ustnu sliznicu, zniZzuje zapaly a zlepSuje zdravie dasien.
- Kokosovy olej: Ma antibakterialne a antifungalne ucinky, ¢im pomaha pri boji proti
baktériam v Ustnej dutine a zlepSuje zdravie zubov.

- Olive oil: Ak mate radi olivovy olej, m&ze byt vhodnou alternativou, najma ak je za
studena lisovany. Obsahuje velké mnozstvo antioxidantov a podporuje detoxikaciu.
- Konopny olej: Ak preferujete oleje s vyvazenym obsahom omega-3 a omega-6
mastnych kyselin, konopny olej mdZe byt velmi uzZitocny pre regeneraciu ustne;
sliznice a podporu imunitného systému.

2. Priprava na proceduru:

- Uistite sa, ze mate Cisté ruky a Usta.

- Vyberte si olej, ktory vam najviac vyhovuje. Pre zaciatok je idealne zacat so
sezamovym olejom, pretoze je najtradicnejsi a ma mnoho vyhod pre ustnu dutinu.
- M&zZete si pripravit aj teply napoj z bylin (napriklad ¢aj z maty, harmanceka alebo
zazvoru), aby ste si uvolhili Usta a zlepsili cirkulaciu.

3. Aplikacia (Gandusha):

- Krok 1: Nalejte asi 1 az 2 polievkove lyzice oleja do Ust (nepouzivajte prilis vela
oleja, aby ste ho vedeli spravne drzat v Ustach bez toho, aby ste museli napinat
usta).

- Krok 2: Pomaly a jemne zacnite olej v Ustach pohybovat (vytvarajte pohyb cez zuby
a dasna). Snazte sa olej "pretiahnut" cez zuby, dasng, jazyk a podnebie.

- Krok 3: Nevyplivujte olej prilis rychlo - nechajte ho v Ustach aspon 10-20 minut. Je
ddlezité byt trpezlivy, pretoze dlhSie pdsobenie oleja pomaha lepSie detoxikovat
ustnu dutinu.

- Krok 4: Po skonceni procedury olej vyplujte.

- Krok 5: Po vypluti si dokladne vyplachnite Usta teplou vodou a umyvaijte si zuby. Ak
chcete zvysit ucinky, mdZete nasledne vyplachnut Usta so slanou vodou alebo
vytazkom z byliniek, ako je mata alebo harmancek.

4. Frekvencia procedury:

Pre zaciatoCnikov je idealne zacat 3x tyzdenne. Ak sa stanete skusenymi, mbzete
aplikovat Gandushu kazdy den (idealne rano na lacny zaludok



JE€inky Gandushy (olejovanie Ust):
1. Detoxikacia tela:

Gandusha je povazovana za velmi ucinny sp6sob, ako eliminovat toxiny z
tela, najma z Ustnej dutiny, pecene a lymfatického systému. Olej sa viaze
na toxiny v ustach a pomaha ich odvadzat z tela.

2. ZlepSenie zdravia ustnej dutiny:

Olej pomaha udrziavat zdrave dasna, zuby a jazyk. Znizuje zapal, zlepSuje
krvny obeh v dasnach a méze pomoct pri liecbe zapalov dasien alebo
krvacajucich dasien.

3. Prevence zubného kazu a zapachu z ust:

Oleje ako kokosovy a sezamovy maju antibakterialne vlastnosti, ktoré
pomahaju eliminovat baktérie sposobujuce zubny kaz a neprijemny
zapach z ust.

4. Podpora traviaceho systému:

Pravidelny postup méze pomaoct podporit spravne travenie, pretoze
stimuluje traviace organy a zlepsuje metabolizmus. Ajurvéda veri, ze
Gandusha pomaha odistit telo a vyvazit doshy (energie).

5. ZlepSenie pokozky a celkoveho zdravia:

Tym, ze pomaha detoxikovat telo, Gandusha podporuje aj zdravie
pokozky a celkovu vitalitu. Odstranovanie toxinov méze mat priaznivy
vplyv na pokozku, znizovat zapaly a podporovat hojenie.

Doplnkové tipy:

‘Kombinacia s inymi ajurvédskymi praktikami: Gandushu mozete kombinovat's dalsimi
ajurvédskymi technikami, ako je neti (nosnd ocista), abhyanga (olejova masdz) alebo
prandjama (dychacie cvicenia) pre maximalnu detoxikaciu.

‘Vyber oleja podla potreby: Ak mdte problémy s bakteridlnymi infekciami alebo
zdapachom z ust, kokosovy olej bude idedlnou volbou. Ak potrebujete upokojit travenie a
podporit regenerdciu, sezamovy olej je najvhodnejsi.

Gandusha je velmi silna ajurvédska technika, ktora méze podporit celkové zdravie a
pohodu, ak sa vykondva pravidelne a spravne.



Abhyanga - Indicka olejova masaz
Ciele a ucinky Abhyangy:

1. Detoxikacia a uvolnenie toxinov (Ama):

Abhyanga pomaha odstranovat toxiny z tela a vyvazuje doshy (Vata,
Pitta a Kapha), ktoré mézu byt pri¢inou réznych zdravotnych
problémov.

2. ZlepSenie prekrvenia a obehového systému:

Tym, Ze olejova masaz podporuje cirkulaciu krvi, pomaha zlepsit
prekrvenie, ¢im sa zlepSuje vyZiva tkaniv a zniZuje napatie vo svaloch.
3. Hlboka relaxacia a upokojenie nervového systému:

Tato masaz pdsobi upokojujuco na nervovy systém, ¢o mboze znizit
stres, Uzkost a napatie.

4. Podpora regeneracie pokozky:

Oleje, ako mandlovy, sezamovy alebo kokosovy olej, poskytuju
pokoZke hibkovu vyZivu, €o zlepsuje jej elasticitu a zdravie.

5. ZlepSenie flexibility a pohyblivosti:

Pravidelnd masaZ pomaha zlepsit pohyblivost kibov, zniZuje
stuhnutie a bolestivost a podporuje flexibilitu tela.

6. Podpora travenia:

Oleje podporuju traviaci systém a mézu pomoct pri traviacich
problémoch, ako su zapcha alebo nadudvanie.




Postup pri Abhyange:

1. Vyber oleja:

Olej by mal byt za studena lisovany, pripadne teply olej. Idealny olej pre Abhyangu
je sezamovy olej, ktory je povazovany za velmi vyvazeny a vhodny pre vacsinu dosh.
olné vhodné oleje su mandlovy olej (pre upokojenie Vaty), kokosovy olej (pre
zlepsSenie hydratacie pokozky) a oliva (pre upokojenie Pittu).

2. Zahrievanie oleja:

Olej by mal byt mierne zahriaty na telesnu teplotu, aby sa jeho ucinky lepSie
vstrebavali. M&Zete ho zahriat v teplej nadobe alebo v dlaniach pred masazou.
3. Priprava na masaz:

Pred masazou je dobré si njjst tiché miesto, kde sa mdéZete pohodine uvolnit.
Oblecenie: Pouzite starSie oblecenie, ktoré sa nevadi, ak sa zaspini olejom.
Cas: Ideélne je robit tuto masaz rano alebo vecler, pred kipelom, na holom tele.
4. Aplikacia oleja:

Zacnite s masazou hlavy (shiro abhyanga): Masirujte pokozku hlavy kruhovymi
pohybmi prstov. Tento krok pomaha upokojit nervovy systém.

.....

uvolnili napatie.
Ruky a nohy: Naneste olej na ruky a nohy a masirujte ich zdola nahor, aby ste
podporili cirkulaciu.
Telo: Masirujte celé telo jemnymi, ale pevnymi pohybmi. Pouzivajte dlhé tahy,
najma pri masazi néh a ruk.
Brucho: Okolo oblasti brucha robte jemné kruhové pohyby, aby ste stimulovali
traviaci systém.




1. Trvanie masaze:

Masaz by mala trvat 10-30 minut, v zavislosti od €asu, ktory mate k dispozicii
Je dblezité, aby ste si uzivali tento Cas a venovali sa telu s vedomim, Ze ide o
ritudl, ktory prinasa nielen fyzické, ale aj emocionalne a energetické vyhody.

2. Po masazi:
Kupel: Po masazi si mézete dat teply kupel, ktory umozni olejom preniknut
hibSie do pokozky a odstranit prebytocny olej.
Odpocinok: Po masazi je dobré si na chvilu odpocinut, aby telo mohlo
absorbovat oleje a regenerovat sa.

Frekvencia masaZe:
‘Pre optimalne vysledky je idealne robit Abhyangu kazdy den alebo 3-4 krat

do tyzdna.
‘Pre zaCiatok méZe byt vhodné zacat s 2-3 masazami tyzdenne.

%
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U€inky Abhyangy:

1. Zlepsenie zdravia pokozky:
Olej vyzivuje pokozku, zlepsuje jej elasticitu a znizuje suchost alebo
podrazdenie.
2. Stimulacia lymfatického systému:
Masaz podporuje vyprazdnovanie lymfy, o napomaha detoxikacii tela.
3. Podpora dusevnej pohody:
Abhyanga pomaha uvolnit stres a napatie, zlepSuje naladu a podporuje
relaxaciu.
4. ZlepSenie pohyblivosti kibov:
Olejova masaz znizuje stuhnutie a zlepSuje flexibilitu.
5. Regeneracia nervoveho systému:
Pravidelna aplikacia oleja upokojuje nervy, zmiernuje uzkost a zlepsSuje
kvalitu spanku.
6. Podpora traviaceho systému:
Masaz okolo brucha zlepsuje travenie a podporuje metabolizmus.




Doplinkové tipy:

] -
2 1 ‘ Aromaterapia:
7 ‘ " MozZete pridat niekolko kvapiek
’ f esencialnych olejov (napr.
" . [ | levandula, ruZové drevo alebo
QN f ylang-ylang) do oleja na zvySenie
b relaxacnych ucinkov.

-

‘Po masazi: Ak mate cas, po masazi
si moZete na pokoZku aplikovat
jemné bylinné tonika, ktoré zlepSia
vstrebavanie oleja a posilnia ucinok
masaze.

. Abhyanga je vynikajuca spdsob, ako
udrziavat svoje telo v rovnovahe,
zlepsSit kvalitu pokozky, zniZit stres
a podporit regeneraciu. Tento
jednoduchy, ale velmi a€inny
postup je idealny na kazdodennu
wellness rutinu.




MASLO GHI (GHEE)

Zdravotné ucinky:

Podporuje travenie

- Stimuluje tvorbu zalddocnych stiav a posilnuje agni (traviaci ohen).
- Ulahcuje vstrebavanie zivin, najma vitaminov A, D, E, K.
Protizapalové ucinky
- Obsahuje kyselinu maslovu (butyrat), ktora pomaha liecit revnu sliznicu a znizuje
zapaly.
Podpora imunity
- Obsahuje antioxidanty a priaznivo ovplyvnuje mikrobiotu Criev.
Podpora mozgu a nervového systému
- Mastné kyseliny vyzivuju mozog a nervové tkaniva.
Znizovanie cholesterolu (v primeranych davkach)
-V tradi¢nej medicine sa pouziva aj na ocistu ciev.
+ E Ucinky na psychiku:
Upokojuje mysel, zniZuje napatie a nervozitu.
PouZiva sa v ajurvéde pri pretaZzenosti typu Vata (suchost, nepokoj, tzkost).
Pomaha navodit pocit istoty, vyZivy a emocionalnej stability.
% Ajurvédske liecebné poufZitie:
Pouziva sa pri Panchakarme (ocistnej terapii)
M&ze sa pouzit aj na kozu pri popaleninach, ekzémoch alebo ako nosny olej (nasya).




KOKOSOVY OLE]

1.Zdravotné ucinky:
2.Antibakterialne a antivirusové ucinky
3. Obsahuje kyselinu laurovu, ktora nici virusy, plesne a baktérie.
4.ZlepSuje metabolizmus
5.Podporuje tvorbu ketonov, co pomaha pri chudnuti a pri nizkosacharidovych
diétach.
6.Podporuje Crevné zdravie
7. M&ze pomahat pri candid6ze a parazitoch, pdsobi protizapalovo.
8.Hydratacia koze a vlasov
9. P&sobi hojivo pri koznych problémoch (ekzémy, psoriaza, suchost).
10.Prirodny zdroj rychlej energie
11.Triglyceridy so strednym retazcom (MCT) su lahko vstrebatelné a dodavaju
energiu bez zatazenia travenia.
12. = B Ucinky na psychiku:
13.Stabilizuje naladu (cez ucinky MCT tukov na mozog).
14.Mbze pomahat pri "mozgovej hmle", dnave alebo miernej depresii.
15.V kombinacii s adaptogénmi alebo kavou (tzv. bulletproof coffee) zvySuje
mentalnu energiu.

Ajurvédske liecebné poutzitie:
«  Povazuje saza chladivy tuk — vhodny pri pitta poruchach
(zapaly, horacost, podrazdenost).
« Pouziva sa pri koznych zapaloch, popaleninach, svrbeni alebo
suchosti.
« Navonkajsie aj vnttorn¢ pouzitie — pri prehriati organizmu
alebo hnackach (v malych davkach).



Porovnanie a odporucania:

[Kritérium Maslo GHI Kokosovy olej
Travenie Posiliuje agni LCahko stravitel'ny, chladivy
Vhodnost’ podl'a ajurvédy Vata a Pitta Pitta a Kapha
Vplyv na psychiku Upokojuje, stabilizuje Zvysuje energiu, ¢isti mysel
Ochrana mozgu Podpora nervov, myelinu ~ Tvorba keténov — energia pre mozog
Liecéivé pouzitie Ocisty, masaze, regeneracia Antimikrobialne, hydratacia

Ako ich kombinovat’?
+ Pondelok, $tvrtok, sobota — Maslo ghi (rano v teplej kasi, na zelenine, do ¢aju)
+ Utorok, piatok, nedel'a — Kokosovy olej (do smoothies, lyzickarano, na varenie)

¢ Streda— Pauza alebo vol'ba podl'a potreby tela




Tabulka s optimalnym davkovanim olejov a odporucanim,
ako ich uzivat pocas dna:

Typ oleja

Cédrovy olej

Konopny olej

Mandlovy olej

Orechovy olej

Tekvicovy olej

Avokadovy olej

Lanovy olej

Kokosovy olej

Maslo Ghi

Ricinovy olej

Olivovy olej

Kokosovy olej

Denna davka

1-2 polievkové lyZice

1-2 polievkové lyzice

1 polievkova lyZica

1-2 polievkové lyZice

1 polievkova lyzica

1-2 polievkové lyzice

1 polievkova lyZica

1-2 polievkové lyzice

1-2 polievkové lyZice

1 polievkova lyZica

1 polievkova lyzZica

1 polievkova lyZica

€as uZivania

Rano, obed

Rano, vecer

Rano, vecer

Obed, vecer

Rano, vecer

Obed, vecer

Rano, vecer

Rano, obed, vecer

Rano, vecer

1-2x tyzdenne

Obed, vecer

Obed, vecer

Spo6sob uZivania
Konzumovat priamo
alebo pridat do jedal

UZivajte priamo
alebo do smoothies
Mbze sa pridavat do
jedal alebo

UZivajte priamo
alebo pridajte do
Pouzit na varenie
alebo konzumovat
PouZit na varenie,
pripravu Salatov
Mbze sa pridat do

smoothies alebo

Na varenie, pridat do
smoothies alebo
MbZe sa pouzit na
varenie, smazenie
Pouzit na ocistu Criev
(kdra), mbze byt
Pridat do Salatov

alebo pouzivat na

Pridat do smoothies
alebo varenia

Poznamky
Podporuje imunitu,
zmiernuje zapaly,
Obsahuje omega-3 a
omega-6 v
ZlepSuje zdravie
pokoZzky, podporuje
Vyborny antioxidant,
podporuje zdravie
Vhodny na podporu
zdravia prostaty a
Posilfiuje imunitu,
zlepSuje zdravie
Bohaty na omega-3,
ale rychlo oxiduje, je
Podporuje imunitu,
ma protizapalové
Skvelé na travenie,
podporuje
Ma silné Cistiace
ucinky, najlepsSie na
Iba za studena
lisovany, vyborny na

Vhodny na varenie,
podporuje



Poznamky k davkovaniu a uZivaniu:

Rano: Pre zaciato€nikov je odporucané uZivat oleje na lacno alebo pridat do
prvého jedla. M6Ze to pomoct naStartovat metabolizmus.
Obed: UZivanie olejov v strede dina podporuje travenie a optimalnu
absorpciu Zivin z jedal.
Vecer: Oleje uzivané vecer pomahaju regenerovat organizmus pocas spanku
a podporuju vstrebavanie Zivin.
Striedanie olejov:

Je doleZité striedat rozne druhy olejov, aby sa telo dostalo k r6znym
prospesSnym zloZzkam, ako si omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, vitaminy
a mineraly. M6Zete si vybrat rozne oleje podla toho, €o vaSe telo najviac
potrebuje v dany den, alebo ich kombinovat v r6znych pokrmoch.




Klucoveé oleje a ich ucinky

Olej / tuk

Kokosovy olej (MCT)

Rybi olej (EPA + DHA)

Sezamovy ole;

Ghi (prepustené maslo)

Konopny olej

Tekvicovy olej

cC
X
®

Rychly zdroj energie
pre mozog

Protizapalovy, podpora
synapsii

Zdroj sezaminu a
vitaminu E

Stabilny nasyteny tuk,
vitaminy A, D, K2

Bohaty na omega-3 a
omega-6

Zdroj zinku a
rastlinnych sterolov

Hlavné ucinky pre
psychiku / nervovy
systém

Zvysuje bdelost,
podporuje tvorbu
keténov - palivo pre
nervové bunky
ZlepsSuje naladu,
koncentraciu,
zmiernuje uzkost a
depresivne symptomy
Harmonizuje nervy,
tradi¢ne pre Vata
nerovnovahu (Uzkost,
precitlivenost)

Vyziva mozgu a nervov,
podporuje
vstrebavanie tukov
rozpustnych vitaminov

Protizapalovy, zlepsuje
regeneraciu nervov,
podporuje relaxaciu

Upokojuje nervovy
systém, podporuje
hormonalny systém



Tabulka A - Denny program olejov /viac olejov + Ghi/

Cas / Rytmus Oleje / Tuky Odpc{rucana Ucml'(y na nerv?vy Poznamky
davka systém / psychiku
Rychla energia pre NajlepSie nalacno,
R&NO Kokosovy olej 1L mozog,.podpora nge sa pridat do
bdelosti, tvorba caju alebo
ketonov smoothie
o Moze sa uzit
Harmonizuje Vata,
< . Lo x o . samostatne alebo v
Rano - dopoludnia Sezamovy olej 1CL zmiernuje Uzkost, T
malej davke s
podpora nervov
medom
Protizapalovy
UEinokp od yora NajlepSie s jedlom
Obed / po jedle Rybi olej (EPA+DHA) 1 CL A POCROT T s ahujacim tuky
synapsii, zlepSenie L,
. pre vstrebatelnost
nalady
Stabilizuje nervy, ax L
Poobedie / medzi x podpora Moze sa natierat na
. ) Ghi 1CL L chlieb, pridat do
jedlami hormonalne;j .
. zeleniny
rovnovahy
o Podpora Uvolihuje nAevrvovy
Kokosovy olej alebo . systém, méze sa
. , x regeneracie mozgu, S
Vecer sezamovy 1CL . zamieSat do
. relaxacia pred . :
(striedavo) , teplého mlieka
spanim L.
alebo caju

Poznamky k verzii A
Pri viacerych olejoch je mozZné rozdelit davku na mensie % CL, ak sa zvy3uje citlivost traviaceho systému.
- Celkova denna davka cca 4-5 CL (20-25 ml), podla tolerancie.
Oleje m&Zu byt vnutorné aj na masaze (napr. sezamovy, Ghi) - zvysi sa vstrebavanie cez pokozku a
upokoji nervovy systém.



Faza/ den

Faza 1 (den 1-3)

Faza 2 (den 4-6)

Faza 3 (den 7-9)

Faza 4 (den 10-
12)

Faza5(den 13 a
dalej)

Olej / tuk

Kokosovy olej

Sezamovy olej

Kokosovy olej

Sezamovy olej

Rybi olej

Kokosovy olej

Sezamovy olej

Rybi olej

Ghi

Kokosovy olej

Sezamovy olej

Rybi olej

Kokosovy olej

Sezamovy olej

Rybi olej

Ghi

Odporucana

davka

% CL rano
% CL poobede

% CL rédno

% CL rano alebo

poobede

% CL obed

1 CLrano

%-1 CL poobede

%-1 CL obed

%-1 CL vecer
%-1 CL rdno

1 CL poobede
1 CL obed

1 CLréano

1 CL poobede
1 CL obed

1 CL vecer

U€inky /
psychika a nervy

Rychla energia pre
mozog, bdelost

Harmonizuje Vata,
zmierfiuje Uzkost
Podpora mozgu,
ketony

Upokojuje nervy
Protizapalovy,
podpora synapsii

Mozog a energia

Harmonizuje Vata

Synapsie,
zlepSenie ndlady
Stabilizuje nervovy
systém,

Mozog, energia

Upokojenie
nervov
Protizapalovy
ucinok

Mozog, ketény

Upokojenie Vata

Protizapal,
synapsie

Stabilizuje nervy,
podpora spanku

Tabulka B - Postupné striedanie olejov (interné uzivanie)

Poznamky

Nalacno, méze sa
pridat do ¢aju
Postupne zvySovat
podla tolerancie

NajlepSie s jedlom
obsahujucim tuk

MbZe sa natierat
na chlieb,



Poznamky k verzii B:

-Kazdy olej sa postupne zvysuje, aby sa telo
prisposobilo, az do celkovej davky cca 1 PL (10-
15 ml) na jednu davku.

-Celkova denna davka cca 4-6 PL (40-60 ml),
podla tolerancie.

-Pri citlivom traveni je vhodné zacat s mensSimi
davkami a postupne zvysovat.
-Oleje je mozne kombinovat aj s malym
mnozstvom medu, teplého Caju alebo mlieka
(rastlinného alebo Ghi).



Upozornenie pri problemoch so zlcnikom

-Kto je ohrozeny:
Ludia so zlcnikovymi kamenmi, pieskom v zIl¢niku alebo
zlcovych cestach,
oosoby s dyskinéziou zl¢ovych ciest (poruchou
pohyblivosti),
pripadne so znamymi zdzeniami alebo spazmami v
zlcovych cestach.
-Riziko:
Silnejsi odtok zlc¢e po uziti olejov moze sposobit:
zablokovanie v zuzenych miestach,
§ bolestivy zlCovy zachvat,
pohyb alebo uviaznutie kamenov cCi piesku.

-Odporucanie:

Nezacinajte olejové kury bez predchadzajucej
konzultacie s lekarom alebo skiisenym terapeutom.
Najskor podporte uvolnenie zlcovych ciest pomocou
jemnych visceralnych technik pre zlénik a vnatorné organy.
Vhodné je pouzit aj Specialny doplnok alebo postup
zamerany nha podporu zlénika (napr. podla navodu v kurze
»Sebamasaz vnutornych organov* - doplnok: ,,Ako sa starat
o svoj zlénik*.
o Pri znamkach bolesti, kicov alebo nevolnosti okamzite
prerusit kudru a vyhladat odbornu pomoc.



Mentalne zdravie a oleje:

Pri vnutornej konzumacii olejov je dblezité vybrat oleje, ktoré su bohaté
na ziviny, podporuju traviaci systém, a zaroven su bezpecné na
pravidelnu konzumaciu. Pre osoby ktori potrebuju podporit mentalne
zdravie a hladaju oleje na vnutorne pouzitie, je dolezité zamerat sa na
oleje, ktoré maju upokojujuce, protizapalové a regeneracné ucinky na
nervovy systém.

1. Sezamovy olej (pre Vata dosha)

Prospesnost:

Sezamovy olej je velmi bohaty na omega-6 mastné kyseliny, ktoré
pomahaju udrziavat zdravie bunkovych membran a podporuju normalnu
funkciu nervového systému.

Obsahuje antioxidanty (ako sesamol), ktoré pomahaju znizovat zapaly v
tele a podporuju zdravie srdca.

Sezamovy olej ma upokojujuci Ucinok na nervovy systém, o je velmi
uzitocné pri uzkosti a nervozite.

Mbze pomo&ct pri vyvazeni doshy Vata, ktora je spojena s nervozitou,
stresom a suchostou.

Odporucané davkovanie:

Pre vnutorne pouZitie sa odporuca uzivat 1-2 cajové lyzicky sezamového
oleja denne.

Mozete ho pridat do teplého napoja, smoothies, alebo ho uzivat priamo.
Kedy ho pouZit:

Rano: Pridanie sezamového oleja do ranného napoja alebo kase méze
poskytnut vyvazenu davku zdravych tukov a podporit travenie.
Vecer: M6zete ho uzivat pred spanim na upokojenie nervového systému
a podporu kvalitného spanku.



2. Kokosovy olej (pre Pitta dosha)
Prospesnost:
Kokosovy olej je chladivy a ma protiuzkostné ucinky, o ho robi idealnym
na upokojenie v pripade stresu a uzkosti.
Obsahuje MCT (triglyceridy so stredne dlhym retazcom), ktoré mozu zlepsit
kognitivne funkcie a dodavaju mozgu rychlu energiu.

Je bohaty na laurinovu kyselinu, ktora ma antibakterialne a antivirusové
vlastnosti, Co mo&ze byt prospesné pri posilnovani imunitného systému.
Odporucané davkovanie:

1 Cajova lyzicka kokosového oleja denne, bud priamo, alebo zmieSana v
teplych napojoch (ako je caj, kava alebo smoothies).

MozZete ho tiez pridat do varenia, najma pri priprave jedal na vysokej
teplote, pretoze kokosovy olej ma stabilnu Strukturu aj pri vareni.
Kedy ho pouZit:

Rano: Kokosovy olej mdze pomdoct nastartovat metabolizmus a dodat telu
energiu, €O je uzitocné na zaciatku dna.

Vecer: M&Ze pomo&ct zmiernit stres a zlepSit spanok, najma ak ho uzivate
pred spanim.

3. Lanovy olej (pre Kapha dosha)

Prospesnost:

Lanovy olej je vynikajucim zdrojom omega-3 mastnych kyselin (ALA), ktoré
podporuju zdravie mozgu a kardiovaskularne zdravie.

Ma protizapalové ucinky, ¢o mbéze pomaoct pri znizovani zapalov v tele a
podporovat lepSiu funkciu nervového systemu.

Lanovy olej pomaha regulovat hormdny a mdze byt uzitocny pri stresovych
stavoch a uzkosti, pretoZze podporuje vyvazenie neurotransmiterov v
mozgu.

Odporucané davkovanie:

1 Cajova lyzicka denne. Tento olej je velmi citlivy na svetlo a teplo, preto ho
je najlepSie uchovavat v tmavej nadobe v chlade.

Kedy ho pouzit:

Rano alebo vecer: Lanovy olej mdzete pridat do smoothies, na kasu alebo
do Salatov.



4. Ghee (maslo ghi)
Prospesnost:

Ghee je velmi cenené pre svoje vyzivujuce ucinky, najma na nervovy
systém. Je to vysoko vyZivujuci tuk, ktory podporuje regeneraciu
nervovych buniek.

Ghee obsahuje butyrat, ktory je protizapalovy a podporuje zdravie
Criev, €0 ma priamy vplyv na celkové zdravie.

Ma upokojujuci ucinok na nervovy systém a zlepsuje kvalitu spanku, ¢o
je velmi uzitocné pri liecbe uzkosti a stresu.

Odporucané davkovanie:

Pre vnutorne pouzitie sa odporuca 1 cajova lyzicka ghi denne. M&zete
ho uZivat priamo alebo pridat do teplych napojov, ako je caj alebo
bylinny napo;j.

Kedy ho pouZit:
Rano: Ghee méze byt uzito¢né ako vyzivova podpora na zaciatku dna.
Pomaha dodat energiu a vyzivit telo.
Vecer: M&ze byt velmi upokojujuce pred spanim, zlepSuje kvalitu
spanku a relaxaciu.

Kombinacia tychto olejov:
Pre podporu zdravia mozgu a nervového systému pri Uzkosti a psychéze je
vyhodné skombinovat tieto eSte naseldovné oleje:
1. Kokosovy olej + Ghee: Pomahaju vyvazit nervovy systém a upokojit
telo.
2.  Rybiolej + Sezamovy olej: Kombinacia omega-3 z rybieho oleja a
protizapalovych ucinkov sezamového oleja mdze byt velmi ucinna pri
zlepsovani zdravia mozgu a znizovani stresu.
Zaver:

Pre osoby s oslabenym nerovym systémom, sklonmi k neurotickym reakciam,
uzkostlivé, citlivé na stres alebo sa uZ lieCiace na psychické problémy su rybi,
kokosovy, sezamovy, lanovy olej a ghee vynikajucimi volbami na vhodné vnutorne
pouZitie. KazZdy z tychto olejov md svoje Specifické vyhody a mbze poméct zlepsit
zdravie mozgu, zniZit zapaly, podporit nervovy systém a zmiernit Uzkost.



DalSie zdravotné bonusy uZivania olejov

Oleje dodavaju esencidlne mastné kyseliny a vitamin E, ktoré vyZivuju
pokozku a podporuju jej pruznost.
Zlepsuju hydrataciu a ochrannu bariéru pokozky, zmiernuju suchost
a podraZdenie.
2.Lepsie vstrebavanie vitaminov rozpustnych v tukoch (A, D, E, K)
Bez tukov sa tieto vitaminy nedokdzu efektivne vstrebat.
Pravidelné malé davky olejov optimalizuju ich vyuzitie v organizme.
3.Podpora mozgu a nervovej sustavy
Omega-3 a dalsie zdrave tuky podporuju kognitivne funkcie, pamdt a
koncentraciu.
Prispievaju k udrZiavaniu spravnej nervovej signalizacie a ndladly.
4.0bnovenie odtoku ZICe (pri nepritomnosti spazmov)
Jemné stimulacné p6sobenie olejov pomaha regulovat ZI¢nikovu
motilitu a odtok Zlce.
To zlepsuje travenie tukov a odlahcuje pecer.
5.Podpora crevnej mobility a peristaltiky
Tuky pdsobia ako prirodzené ,mazivo” pre Creva.
Mozu pomoct pri regulacii stolice a zdravom rytme traviaceho traktu.



O AUTOROVI

Klientom a studentom sa venuje uz viac nez
30 rokov. Jeho cesta zacala v oblasti masazi,
rehabilitacie a telesnej pripravy, kde posobil v
kupeloch, zdravotnickych zariadeniach aj v
sukromnom sektore. Desat rokov pracoval
ako tréner Specialnej telesnej a bojovej
pripravy v rezorte Ministerstva obrany.

Popri profesionalnej praxi sa neustale vzdelaval - absolvoval vycviky v ¢inskej
tlakovej masazi TUI NA, thajskej aj zapadnej regeneracii, Studoval u Cinskych
majstrov (Leung Yan Long, Daj Chao, Yang Jwin Ming...) aj eurdpskych pedagogov.
V bojovych umeniach: karate, Wing Chun / Ving Tsun, filipinske Kali, JKD, viedol
sukromneé kluby a ako ucil ich ako inStruktor boja zblizka v ozbrojenych silach.

Od roku 1999 posobi ako zakladatel a veduci Asociacie orientalnych umeni a metod
(AOUM), kde vyucuje odbornikov v oblasti terapii a pohybovych systémov.
Samostatnou kapitolu je jeho dlhoro¢né Studium u ruskych Specialistoch svetovej
extratriedy na rézne metddy korigovania stavu organizmu ¢loveka. Na ich zaklade
rozvijal metddy regeneracie a sebaregulacie zdravia dnesného cloveka.

Na Slovensko priniesol viaceré unikatne postupy: staroslovanskd masaz Biely
medved, Skolu meridianového gikungu a jogy Talgar, tréningovy systém Pravilo Ci
visceralnu masaz podla staroslovanskych tradicii. Pracu s pulzom, projekcné zény
podla Ogulova a dalSie metddy tradicnej slovanskej liecebnej kultury cloveka.

Je autorom niekolkych knih o histérii bojovych umeni, fyzickej priprave a
energetickych praktikach, ako aj desiatok ¢lankov v odbornej a popularnej tlaci. V
poslednych rokoch sa venuje lektorskej ¢innosti, vedie kurzy, seminare a publikuje
v témach osobnostného rozvoja, regeneracie sil a tradi¢nych ozdravnych metod.
Jeho pristup spaja vychodné filozofie, staroslovanské tradicie a moderné poznatky
do jedinecného celku, ktory otvara cestu k hlbSiemu porozumeniu tela, mysle a
celostného zdravia.
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