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SILA ODZAS

Nasa obranyschopnost je podla
ajurvédy energetickym Stitom,

ktory sa tvori postupnym procesom
metabolizmu, kedy kazdodenna strava
vyzivuje nase telo. Vramci toho sa
tvori jemna energeticka substancia
6dzas, ktora zodpoveda za celkovi
vitalitu, silu, odolnost a imunitu

a zaistuje aktivnu ochranu proti
virusom, baktériam a infekciam.

Stvrtro¢nik vydava Everest Ayurveda, s.r.o. k distribdcii zadarmo

7 ajurvédskych tipov pre posilnenie

1) Rano po prebudeni si pravidelne davajte
tepld vodu s citrénom, veter pred spanim
tiez a mdzete pridat aj med. Tepld voda ma
detoxikatné Gtinky, vase telo sa tak prirod-
zene zbavi toxinov a ulavi sa ¢revam, peceni
a lymfatickym uzlinam.

2) Detoxikujte si tiez svoju mysel. Preby-
to¢né a nezdravé myslienky berG energiu
a oslabujt fyzické telo. Rano, skdr ako odi-
dete z domu a vecer pred spanim, skaste si
na 5 min(t zavriet o¢i a vedome dychat. St-
stred’te sa na zivotn( energiu, ktora pricha-
dza s kazdym nadychom. S vydychom citte,
ze odchadza Gnava. Posilnujete tym silu véle
a schopnost sa koncentrovat.

3) Tradi¢né ajurvédske prislovie hovori, ze
vasa strava mdze byt zarovei vasim liekom.
V chladnych obdobiach pite teplé tekutiny,
pouzivajte koreniny, ktoré maja zahrievaja-
ce (inky (zazvor, kardamén, 3korica, ¢ier-
ne korenie, klintek, ...) a také sa vyvarujte
ochladzujacich potravin a bylin (mlie¢ne vy-
robky, méta, surova zelenina, ...)

imunity

4) Na nachlazeni nasadte nejprve kratky
pust. Kdyz citite, ze jste nachlazeni, je nejlé-
pe dat si puldenni pust, aby télo mohlo stra-
vit bakterie a hleny, které se v zaludku tvort,
protoze nachlazeni a za¢ina v zahlenéném
zaludku a odtud se 3iri nahoru do dychacich
cest, krku a dutin. Podporte zazivani zazvo-
rovym ¢ajem nebo Amalaki se zazvorem.

5) Na doplnéni energie a celkové posile-
ni 6dzas uzivejte tradi¢ni ajurvédsky elixir
Chyawanprash - tisicileta receptura obsahu-
je mimo desitek lé¢ivych bylin také ghia med.
Vyzivuje viech sedm télesnych tkani, harmo-
nizuje zazivani a kardiovaskularni systém.
Pripravuje se z amalaki — ovoce bohatého

na vitamin C a antioxidanty.

6) Ve volné chvili se zastavte, relaxujte a zby-
te¢ng nemluvte — uvolnéte télo i mysl.

7) A hlavne budte veseli!


https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/chyawanprash

Ajurvéda & Himalaje obrazom

j/a rebne Creepk o pozna tkoy na nstagrame

Jd

,Krasa tkvie v oku pozorovatefa.”

Znamy citat Williama Shakespeara vyjad-
ruje hlboki univerzalnu madrost zdiefant
Tudstvom uz od déb posvdtnych indickych
pisiem (véd), zdrojmi ajurvédskej znalosti
zaloZenej na umeni jogy a meditacie.

Ten, kto uvidi klenot dokonalosti vo vndtri
seba, uvidi ho aj v dalsich ludskych bytos-
tiach a okolitom svete. Skuto¢na krasa od-
raza mier mysle a ¢istotu srdca. Majte teda
krasne dni!

,Na kazd chorobu
vyrastla bylina, a preto

nie je na svete byliny,
aby na nie¢o nebola.” q
‘--

Dokonala znalost a ru¢ny zber lie¢ivych bylin a korenin je

sacastou kazdodenného zivota tisicov ludi zijicich na Gpati

Himalaji. Priprava ajurvédskych ¢ajov si tak stale zachovava

svoju tradi¢ni podobu, ktor(t mala v davnych dobach, kedy sa

fudia vydavali na zber vzacnych bylin vysoko do hér, aby z nich

potom pripravili lie¢ivé napoje pre viacsiu odolnost a pevné

zdravie organizmu.

Sledujte nas na instagrame a nahliadnite

do tajomstva ajurvédy a krasy
Himalajskych hor ¢astejsie...

[G) everestayurveda

- ajurvédske prislovie L
i %

,Ked spoznas hranice svojich moznosti, mézes ich zatat prekratovat.”
- Albert Einstein

Machapuchare ¢ize rybi chvost je posvdatnou horou Himalaji,
na ktor(ihorolezcom nie je dovolené vystapit. Pripomina nam,
ze skuto¢né prekazky ku zdolaniu lezia vo vnatri nas.

V nasej ruc¢nej vyrobe hima-
lajskych ajurvédskych ¢ajov
v Nepale si tejto madrosti va-
zime a velmi nés bavi. Ajurvé-
da je tisicro¢nou pokladnicou
hlbokych znalosti o G¢inkoch
cez 600 druhov bylin a korenia.

Stretnutie mudrcov, predchodcov ajurvédskych lekarov,
ktor{ si vymienaji svoje poznatky. Prvé organizované
stretnutie sa odohralo niekedy v 7. stor. pr. n. l. Mudrci
si vtedy robili starosti aj s prefudnenim sidelnych miest
a ich udrzatelnostou.

o%:)/aaﬂ/“adauo e Spargla

pozname skor ako spargla lekarsky, ktory je
obltbenou jarnou zeleninou. Ayurvéda pra-
cuje s blahodarnymi G¢inkami Spargle hroz-

novitej znamej ako shatavari.

Tato krikovita rastlina s vyskytom hlavne
v Nepale, Indii a Sri Lanke sa pozna podla
malych listov podobnym ihlitkam a bielych
kvietkov. Jej lietebné vytazky sa vsak ziska-
vaja z korena, rovnako ako v pripade zazvo-

ru alebo indického Zensenu.

V ajurvéde sa o tejto rastline hovori ako
o kralovnej bylin s privlastkom ,ta, ktora ma
sto manzelov®. Svoj nazov ziskala predovset-
kym vdaka vysokému obsahu fytoestrogé-
nov, ktoré z nej robia velmi G¢innd rasajanu
(omladzujtci prostriedok) na posilnenie vi-

tality zenského tela.

Vyberte si to spravne pre vas z nasej ¢ajovej kolekcie pre zdravie zien!

Dratake
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~Kralovna bylin“ sa stara

predovsetkym o:

¢ hormonalnu rovnovahu

# vitalitu a tvorbu materského mlieka

& pokojny priebeh menstruacie

& podpornt lietbu pri chemoterapii

# dusevna pohodu (najma v obdobi

klimaktéria)

Shata /quoh/.u; NG

mba

A /21 ryédska kdra

Flormondalna
rovnovaha
&

zena
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SPRIEVODCA
himalajskymi
ajurvédskymi ¢ajmi
pre Zeny

Pre obnovenie a udrzanie hormo-
nalnej rovnovahy ¢aj ASHOKA.

Bezné prejavy a podpora pokojného
priebehu menstruacie ¢aj APANA.

V pripade vel'mi silného alebo pre-
di- zeného menstruagného krvaca-
nia ¢aj DHATAKI.

Pri absencii pravidelného cyklu ¢aj
SHATAPUSHPL

Pri vytokoch, endometriéze, cys-
tach (mozno i ¢aj Shatawari) ¢aj
NIMBA.

Pri kandidéze ¢aj GAURI

Pri onkologickych problémoch
a cystach ¢aj SHATAWARI.

Pre tehotné zeny ¢aj DHANYAKA,
pre doj¢iace mamic¢ky ¢aj MEDHIKA.

Pre celkova regeneraciu a vitali-
tu a podporu pri gynekologickych
problémoch nutri¢ny elixicr ARTHA-
VAPRASH. Uzivajte samostatne
alebo v kombinacii s niektorym

zo spominanych ¢ajov, ako napr.
v ajurvédskej kiire HORMONAL-
NA ROVNOVAHA & ZENA, kde
odporGtame uzivat spolu s ¢ajom
ASHOKA.


https://www.instagram.com/everestayurveda/
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/vylucovacia-sustava/apana
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/vylucovacia-sustava/ashoka
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/vylucovacia-sustava/dhataki
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/vylucovacia-sustava/shatapushpi
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/kozne-tkanivo/nimba
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/systemove-terapie/shatawari
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/himalajske-ajurvedske-caje/kozne-tkanivo/gauri
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-nutricne-elixiry/arthavaprash
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-zdravotne-kury/omladzujuce-revitalizacne-kury/hormonalna-rovnovaha-zena

Vietbo zadina v Nepdle

krajine s deviatimi zo $trnastich osemtisi-
covych vrcholov himalajskeho pohoria, ale
aj krajinu s hlbokymi Grodnymi Gidoliami, kde
je dostatok vlahy pre prirodzeny vyskyt bylin
s medicinskymi G¢inkami, ktorych tu rastie

nad 3500 druhov.

Miestni obyvatelia zija stale ako v davnych
dobach v stlade s rytmom prirodnych cyklov
na baze prirodzene ekologického pofnohos-
podarstva.

ELKY PRI

TITNA

—- - [

Nepal spolo¢ne so susednou Indiou predsta-

vuja hlavna kolisku tradi¢nej ajurvédskej
mediciny, ktora sa tu praktizuje uz vyse 5000
rokov podla prirodnych receptir zalozenych
na dokonalej znalosti ajurvédskych bylin.

—

KYCH CAJOV

(ibz.'vm%/t' zber

K vyrobe himalajskych ajurvédskych ¢ajov
je pouzitych vyse 60 druhov rastlin, ktoré sa
zberaji na rozlahlom Gzemi himalajskeho
pohoria. Ru&ny zber bylin je tradi¢nou
obzivou mnohych rodin a celych dedin
po generacie.

Salad a prirodzeny respekt nepalskeho oby-
vatelstva k prirodnym cyklom je najva¢sim
zakladom trvalo udrzatelného rozvoja hos-
podarskeho a spolotenského zivota v tejto
zemi s ohfadom na plnohodnotné zachova-
nie zdravého zivotného prostredia budicim

generaciam.

Sradccné rucné spracovance
I. Rastliny sa najprv rufne &istia a potom
sa spracovavaja jednotlivé tasti ako korene,
stonky, kora, listy, kvety, semena a plody.

Proces ¢istenia prebieha velmi prirodnym
tradi¢nym spdsobom na slamenych pod-
nosoch, kde sa naporciované byliny dobre
rozprestrii a odstrania sa neziaduce tasti.
Jemnejsie netistoty sa potom odstrania lah-
kym vyhadzovanim celého obsahu podnosu
do vzduchu v duchu ajurvédskej madrosti
- ¢o je bez vahy odleti, ¢o je hodnotné, uchova
sa.

2. Takto pripravené druhy bylin sa potom
miesaj podl a nasich ajurvédskych receptar.

4.Tak a mame hotovo, stati uz len ¢aje vlozit
do drevenej debny, potom zatlct par klincov
a mézeme nalozit 320 debien a vyplnif tak
cely kontajner.

.Ked ¢aje pripravujeme nemyslime na to,
ze vyrabame nejaky produkt, ale robime to
s pocitom, akoby sme v kuchyni chystali jedlo
pre cela rodinu. Preto je nasa vyroba ¢ajov
naplnena laskou [udi, ktori ich pripravujG.”
- Suresh Kumar Sah, Ph.D.

3. Dalej uz len ostava obratne zlozit karté-
nové obaly krabitiek, vlozit do nich ru¢ne
naplnené satky ¢ajovych zmesi a zabalif ich
do félie. Kazdy ¢aj tak prejde niekolkokrat
fudskou rukou, ¢o ako verime, dava ¢ajom
urdita silu.

»-Namaste, moje meno je Sunita Rai. Pracujem v tejto
vyrobni 2 roky. Narodila som sa v Nepale, ktory vel-
mi milujem, takze som $tastna, ze vdaka tejto vyrobe
mdzem vo svojej krajine pracovat. Mam radost, ze sa
nase bylinné ¢aje predavaji v Eurépe a ze Eurépanom
zdravotne prospievaju. ﬁakujem vam velmi za to,

2e mate nase ¢aje radi, robi nam to radost !

5. Caje ¢aka ale este dlhé cesta z Kathmandu
do Kalkaty a potom lodou okolo Sri Lanky,
cez Suezsky prieplav, Gibraltarskou Gzinou
az do pristavu v Hamburgu. Odtial uz je to
len kasok nakladnym vlakom do Prahy, kde
uz si potom vychutnavame vela zdravych sa-
lok ajurvédskych ¢ajov...




~Dozské zdravie®, to je to, ¢o v doslovnom preklade podla starych ajurvéd-

Tajuplny dasok ajurvédskeho napoja
s pribehmi davnej Indie
2 HAmalakd a dal3ich ;sa/.zeﬁ/‘/wi‘ﬂraw'rb v kvaldle RAW

J‘Zf/(,( ryvedsky hordce rzd/m'
FAmalakl s FHAshwagandhou
je jednym z 8smich druhov ajurvéd-
skych napojov pripravenych z ta-
kzvanych ,superfoods®, vynimo¢nych
prirodnych produktov s vysokym obsa-
hom zivin, vitaminov, mineralov, enzy-
mov a antioxida¢nych latok.

skych textov, prinasa do tela napoj pripraveny z jemne namletého prasku

amalaki a legendarneho korena indického zensena ¢ize ashwagandhy.

Pre ajurvédskych lekarov slGzia tieto spi-
sy ako délezity zdroj platnych a staro¢iami
preverenych vedomosti. Zdravy napoj ma
pri pravidelnom uzivani tiez posilnit imunit-
ny systém, telesnii kondiciu a dusevni rovno-
vahu.

Tieto recepty a navody na navratenie a ucho-
vanie zdravia a vitality spolu s predizenim
dizky zivota boli napisané pred viac ako
2500 rokmi. Ich citacie a preklady sa potom
objavili ako v spisoch starej arabskej medici-
ny, tak aj Hippokratovom a Platénovom diele
napisané niekolko storo¢i pred nasim leto-
poctom.

Jemne namlety prasok amalaki, hlavnej in-
grediencie ajurvédskych napojov, je malym
zazrakom vdaka vysokému obsahu antioxi-
da¢nych latok a vitaminu C. Vo svojej terstve;j
forme vyzera ako va¢si egres a rok ¢o rok do-
zrieva na drobnych stromé¢ekoch pod hora-
cim slnkom severozapadnej Indie.

Predovsetkym ho najdete na Gzemi statov
Gudzarat a Radzastan, blizko ktorych hranic
sa v prvej polovici 4. stor. pr. n. l. zastavil so
svojou vojnovou vypravou Alexander Velky,
vtedy uz ako vladca Grécka, Perzie a v3etkych
krajin az po indicky subkontinent.

Legenda hovori, ze na najvzdialenejsom bode
svojej cesty stretol skupinu mudrcov, ktori
meditovali pod velkym bananovnikom. Jeho
rozprava s nimi na neho natolko zapdsobila,

Mnoho z tychto modernych potravin ma
hlbok tradiciu uzivania v systémoch pri-
rodnej mediciny po celom svete. Podporuja
imunitny systém, detoxikaciu organizmu,
znizovanie cholesteroluatelesnejnadvahy.

Ze sa na mieste ototil a so svojou unavenou
armadou sa vratil spat odkial prisiel.

Gudzarat je krajinou ctitefov Mahavirovho  Na zaklade svojich adaptogénnych ein-
dzinistického utenia o nenasili, zatial ¢ohrdi kov vyznamne prispievaji k regeneracii,
obyvatelia Radzastanu vynikaja v nezdolnej vitalite a dobrému telesnému i dusevne-
odvahe branit svoje Gzemie do posledného mu zdraviu. Obmedzuji aktivitu volnych

muza, ako doklada vela historickych pribe- radikalov a proces starnutia telesnych
R p tkaniv. Posilituja ozdravné procesy v or-
hov davnej Indie. . o . /
ganizme a zvy3uja odolnost vo¢i stre-
sovym faktorom a nervovému vypétiu.
Voboch krajinach existuje dlha tradicia ru¢-

ného zberu aj spracovania ovocného plodu

AKO SI HO PRIPRAVIT?

Ako hodnotny
zdravy ndpoj staci
Blizko tohto Gizemia sa nachadza aj slavny  zaliat 1 ¢ajovi ly-
Taj Mahal, ktorého ladné architektonické zitku zmesi hord-

cou vodou a pridat
med podla
5a [udsk(i mysel do sveta palacov a chramov chuti.

Amalaki a dalsich lie¢ivych bylin pre pouzi-
tie v mnohych ajurvédskych receptirach.

krivky zrkadliace sa na vodnej hladine una-

a vytvara vynimo¢ni atmosféru vznesenej R . . 1

E ! . 1 ) . Najvaesi Gzitok nase telo ma, ked vypijeme
duchovnosti celej oblasti. Kral Sahdzahan horgei népoj spolu s cistym praskom, ktory
postavil tento monumentalny pamitnik sa Ciastotne usadina dne (je dobré pred pitim
vzdy premiesat). Vzhladom k tomu, Ze je na-
0zaj hodnotny a prirodny, nerozpsta sa tak,
taz Mabhal, ,perly palaca®“, ako symbol krasy ako sme zvyknuti z instantnych praskov, kto-
ré ale obsahuja farbiva, sladidla a konzervan-
ty. Pre prijemnda chuf doporutujeme pridat
med ¢&i prirodné sladidlo.

v Agre na potest svojej zosnulej zeny Mum-

a ve¢nej lasky pre puatnikov z celého sveta.

velka jesenna SUTAZ) Otéazka: Ako sa vola horsky stit

v Himalajach, na ktory nie je
Odpovedzte na jednoduchii otazku Povolené horolezcom liezt?

£ 9 9 5 “~7 nAna;  Piste nainfo@everest-ayurveda.sk alebo na nas
a ZlSka)te 2| ll[‘VCdSky hordci Nnapoj  pp profil @e\%restayur\;leda.sk. \gyhrévajﬁ prvy

Amalaki & Ashwagandha zdarmal! trajaaich menazvérejnime naFBalnstagramé.

\ = 3 o ¢ ,
w ,,g\édb s strava stane o leckorre, tyvoy bk sao potorn starne tvopcs stravocs. - ajurvédske pristovie
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Sladké zemiaky ¢ize bataty s nutri¢ne hodnotna a podla ajurvédskej terminolégie sattvic-
ka potravina. Sattva je jedna z troch vlastnosti prirody prejavujaca sa rovnovahou, svetlom
alahkostou. Sattvicka'strava udrzuje telo v harmoénii'a posiliiuje zdraviia vyvazent mysel.
=2

riarava; Co budete potretovat:  Petené sladké zemiaky po ajurvédsky

. v
Dame predhriaf raGru na 200°C. Na plech ¢ Ivelkyalebora’ —
: e stredny batat - n

¢ 1 vrchovata lyzitku
kurkumy
nechame - obsahuje zdravi vlakninu)ana- e 1 zarovnani lyzicku
krajame na platky (kolieska) siroké 7 cm. mletého koriandra
Sladké zemiaky mézeme pred nakrajanim ® 2 vrchovate lyzicky
a f , " drvenej rimskej rasce
na platky pozdlzne rozrezat na polovicu, 4 olbs B
] e | . (mdze byt aj obycajna)
aby sa lepsie krajali. Vsetko korenie zmie- ¢ 1 yrchovatil lyzicku
same a sladké zemiaky v fiom obalime a po- sladkej papriky
ukladdme vedla seba na plech. Vlozime do ® 2 zarovnane lyzicky
predhriatej rary a petieme do zmiknutia himalajskej soli
A in. Vhodna oriloha k ni . & ' lyzitky ¢ierneho
15 - 20 min. Vhodna priloha k nim mdze Y
byt vasa oblibena natierka alebo cerstvy o o lyzice ghi

zeleninovy salat.

rozotrieme ghi. Sladké zemiaky otistime
(oskrabeme ako zemiaky alebo supku po-

Vedeli ste, ze:

Sladké zemiaky maji oranzovi az fialkastG supku a pochadzaji z teplych oblasti subtropického a tropického pasma. Okrem vitaminu C
obsahuja velké mnozstvo betakaroténu, teda provitaminu A, z ktorého si nase telo vytvara vitamin A. Ten ma pozitivny vplyv na imunitny
systém, dobry zrak a zdrava pokozku. Ich sladka chuf je spdsobena pritomnostou prirodnych cukrov fruktézy, glukézy a sacharézy. St bo-
haté tiez na vlakninu.

AJURVEDSKE SMOOTHIE
IMUNITA & PEVNE ZDRAVIE

Uz ste skti3ali ovocnt kombinaciu Amalaki, mango
a zazvor? Jesenny ¢as je pre iiu idealny, doda vitami-
ny, energiu a prehreje!

doplite
VitaminE; C, A, B6 @aata&' yam: @ry«%/y«avw;
i k ‘t . z L s ” . .
Zelezzlf, ?{]r:slfk ® 1 ¢ajova lyzlé- Odporuéane ovocle umyjeme,

pripadne olGpeme, nakraja-
me na mensie kasky a vlozi-
me do mixéra. Pridame 150 ml
tistej vody a jednu ¢ajova ly-
zicku jemne namletej zmesi
ajurvédskeho napoja Amalaki
& zazvor.

amed i ka namletej zmesi

' | . Amalaki & zazvor

& 4-1/2 manga

¢ 1 mandarinka

® 1/2 jablka

+ 150 ml istej vody
Mixujeme 20 - 30 sekand.


https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje-zo-superfoods
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/ajurvedske-horuce-napoje/lahodna-ajurvedska-smoothies

AJURVEDA

v doslovnom preklade
~-nauka o zivote,” (,aju” -
zivot, ,véda“ - poznanie)
predstavuje najstarsi celistvy
lekarsky systém o zasadach
zdravého spdsobu zivota.

Vznik tohto utenia spada do starodavne-
ho obdobia indickych posvitnych pisiem
(véd), ktoré vznikli ako vysledok vna-
tor- ného poznania osvietenych mudrcov
(risiov). Okrem textov o duchovnej pra-
xi tieto pisma obsahuji tiez mnoho ve-
deckych poznatkov z oblasti astroné-
geologie,

mie, mediciny a aritmetiky

v &iselnych radoch miliard a bilidénov.

Tento lie¢ebny systém zalozeny na prirod-
nych pripravkoch z ajurvédskych bylin
sa v Indii a Nepale praktizuje viac ako
5000 rokov a jeho ciefom je prevencia,
uzdravovanie, udrziavanie kvality zivota

a dosiahnutie dlhovekosti.

Prvy a najstarsi dochovany spis o ajur-
védskom lekarstve, Charaka Sambhita, po-
chadza z 1. stor. n. l. Viom sa nachadza
zaznam o vel kom zhromazdeni mudrcov
a svétcov, ktori sa stretli v 7. stor. pr. n. L.
v predhori Himalaji, aby si vymenili ziska-
né poznatky o vyuzivani bylin a diskutova-
li o stave spolo¢nosti. Zo zapisu vieme, Zze
uz v tom ¢ase boli napriklad znepokojeni
rasticim po¢tom obyvatelov vo vtedajsich
sidlach.

Rozsiahla ajurvédska pokladnica tak dnes
¢ita na 8ooo receptov pri vyuziti okolo

600 druhov bylin.

V obdobi medzi 5. stor. pred n. . a 5. stor.
nasho letopo¢tu sa principy ajurvédskeho
lekarstva rozsirili do vsetkych katov vtedy
znameho sveta (Ciny, Tibetu, Perzii, Ara-
bii, Egypta, Grécka a Rima), kde sa zmiesali

s miestnymi tradiciami a kultGrnymi zvykmi.

Na tomto univerzalnom zaklade potom po-
stupne vznikali najréznejsie skoly a systé-
my prirodného lekarstva. Ajurvéda je preto
oznatovana za ,matku vietkych liecebnych

5 «
systemov .

Spoznavaj ajurvédu jednoducho: AKO VZNIKLA (1. diel)
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Zaskocte si vyskasat silu himalajskych
bylin a ajurvédskych receptir
do najblizsej predajne:

BRATISLAVA

AjurShop - Benadicka 17

Alter Med - Namestie sv. Frantiska 18/A

Astévia - nakupné centrum Central, Metodova 6
Astévia - obchodné centrum Retro, Nevidzova 6
Bio Alej - Jégého 16999/8

Bioland - OD Ratan, Kubatova 7483/21

Bioland - Mytna 4628/23

Biologika - Trentianska 16005/ 56F

Bioraj - Hodzovo namestie 1, podchod Astéria
Bioraj - Twin City, Mlynské Nivy 29

Cajovna Biela Lalia - Nevidzova 882/4
Darshana, ajurvédske centrum - Bastova 7
Exotickeé potraviny - Shopping Palace Zlaté Piesky
Exotické potraviny - Dom Techniky, Skultétyho I
Madal Bal - Obchodna 31

Marianna - Mestska trznica, Sancova 112

Moje Bio Bezlepka - Obchodné centrum Danubia
Natur Vital - Grésslingova 2460/33

Lekaren Aeskulap - Romanova 1669/32
Lekaren Kutlikova - Kutlikova 17 (Technopol)
Lekarer Pri Divadle - Gorkého 3

Lekaren Viamila - Kazanska 54

Lekaren Vicky Wall - Riazanska 664/59
Levandula - Vrakunska 12521/43

Orient Potraviny - Americké namestie 1

Planeta natur - Kadnarova 2522/4

Slne¢nica Eko - Bio Potraviny - Kvatalova 49
Tara Ezoterika - Konventna 634/19

Vega BIO - Grésslingova 2529/20

Vitaland - M. Sch. Trnavského 4

Vitalis bioshop - Rajska 2

Yeme - Tomasikova 46A

Zanna - Drienova 34

Zdravie z prirody - Furdekova 1617/10

Zelena spajza - OD Slimék, Halkova 725/1

BRATISLAVSKYKRA]

Astevia - Mierové nam. 7, Senec

Lekéren Centrum - Mierové namestie 19, Senec
Lekaren Salvator - Lichnerova 24, Senec

Bio Potraviny pre Zdravie - Strova 201/105, Modra
Eben - kvetinarstvo - M. R. Steféanika 31, Pezinok
Jaspire - Radnitné namestie 4651/1, Pezinok

Motylik - Milana Maretka 6107/2, Devinska Nova Ves
Lekaren Centrum - Hlavna 29, Stupava

Coffe Servis - F. Kostku 7, Malacky

...pokratovanie v zimnom ¢isle
Spoznavajte s nami
ajurvédu jednoducho!
www.everest-ayurveda.sk
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