





1. Dodrzujte spravne
~davkovani

Doporuc¢ena denni
~davka shilajitu je mezi
- 300-500 mg, coz
odpovida priblizne
velikosti maleho
“hrasku. Doporutujeme
zacit s nizsi davkou a
postupné ji zvySovat.
Mnozstvi ucinnych latek
v .shilajitu pusobi na
bunécéné Grovni a pfi
pravidelném davkovani
podporuje zdravy
metabolismus a

imunitni funkce.



2. Rozpoustéjte
shilajit v teple vode

ldealni je shilajit
rozpoustéet v napoji s
teplotou 40-50 °C,
ktera zajisti setrné
uvolneni aktivnich
latek. Vyhnéte se
horkym napojum,
protoze vysSsi teploty
mohou narusit strukturu
bioaktivnich slozek a
snizovat jejich
ucinnost.



3. Uzivejte na prazdny
zaludek pro maximalni
absorpci '

Pro podporu
vstfebavani
doporucujeme uzivat
shilajit rano na lacnho
nebo priblizne 30 minut
az hodinu pred jidlem.
Na prazdny zaludek
Jsou bioaktivni latky
shilajitu rychleji
vstfebany do krevniho
obeéhu a mohou tak
efektivnéji stimulovat
metabolismus a
bunécné procesy.



4. Pravidelnost je
- klicova pro
dilouhodoby efekt

Shilajit pusobi jako
adaptogen, a proto je
dulezité jeho pravidelné
uzivani. Doporucuje se
uzivat je] po dobu 6 az
8 tydnu s naslednou
tydenni prestavkou, coz
umozni telu udrzet
rovhovahu mezi
stimulaci a adaptaci na
~aktivni latky.






5. Skladovani na
teplem a suchém
miste

- Shilajit je citlivy na
vihkost a zmény teplot,
Ktere. mohou ovlivnit

jeho stabpilitu.

Uchovavejte jej v |
teplem, vzduchotesnem
prostfedi, mimo prime
slunecni svetlo, aby si
zachoval pryskyricnou
konzistenci. V chladu
muze shilajit prfirozené

ztuhnout, coz muze
ztizit jeho manipulaci.




6. Kombinace shilajitu
S medem pro
‘harmonizaci

V ajurvede se shilajit s
medem doporucuje jako
it S armoniZujici
a synergicka kombinace.
Med napomaha
vstrebavani shilajitu
a jeho transportu k
bunkam, ¢imz podporuje
rovnovahu telesnych
energii. Tato kombinace
zaroven umocnuje ucinky
shilajitu na energili,
imunitu a zazivani, coz
prinasi prirozenou
podporu pro télesnou i
dusevni harmonii.



7. Vyzkousejte vecerni
uzivani pro lepsi
regeneraci

Zatimco vetsina
doporuceni smeruje k
uzivani shilajitu rano,
muzete vyzkou$et také

vecerni davkovani.
- Nektefi uzivatelé hlasi
lepsSi regeneraci a klidny
spanek, pokud si shilajit
vezmou pred spanim. V
~ tomto pfipadé vSak
shilajit rano vynechejte,
protoze se doporucuje
uzivat jej pouze 1x
denné. Sledujte, jak vas
organismus reaguje, a
zvolte cas, ktery vam
nejlepe vyhovuje.






8. Mohu uzivat shilajit p¥i
kazdodennim sportu nebo
zvysene fyzicke aktivite?

Ano, shilajit je zndam svymi
adaptogennimi ucinky a je
oblibeny mezi sportovci a
~aktivnimi lidmi pro
schopnhost podporovat
vydrz a rychlejsi
regeneraci. Shilajit
prirozené doplnuje
mineraly a ziviny, které
télo ztraci pti fyzické
zatézi, a zaroven pomaha
udrzet stabilni
energetickou hladinu. Je
vSak vhodny nejen pro.
sportovce — jeho prfinosy
oceni kazdy, kdo pottebuje
podpofit vitalitu a celkovou
odolnost organismu.



9. Jak muze shilajit
podporit detoxikaci
~organismu?

Diky obsahu
fulvokyselin podporuje
shilajit detoxikaci
_organismu tim, ze
usnadnuje odstranovani
‘téezkych kovu a toxinl z
tela. Tento proces
vyzaduje dostatecny
prijem vody, coz
umoznuje télu efektivne
odstranovat skodlive
latky. Pravidelné uzivani
shilajitu v kombinaci s
adekvatni hydrataci tak
pfispiva k ptirozené

detoxikaci a posiluje
celkovou vitalitu.



10. Lze shilajit
kombinovat s dalsimi
doplnky stravy?

Ano, shilajit mtze byt
uzivan v kombinaci s
~dalsimi doplnky stravy,
coz muze zvySit jeho
ucinnost. Ucinné se
- kombinuje napriklad s
vitalnimi houbami, jako.
je reishi nebo
cordyceps, kterée maji
adaptogenni a posilujfci
ucinky, nebo s
mineraly, jako je
hofrcik, ktery prispiva k
relaxaci svalu a
podpofe nervove
soustavy.



Shilajit je vice nez jen
doplnék —= v ajurvede je
uctivan po tisice let pro sve
jedineéné ucinky na zdravi,

vitalitu a dlouhovékost. -
Tento ,poklad hor” byl po
staleti cenén mistry ajurvedy
_ pro svou schopnost
obnovovat telesnou i dusevni
rovhovahu. Dnes je shilajit
jednou z nejvice zkoumanych
prirodnich latek, a moderni
veda tak potvrzuje jeho
pfrinosy, které ajurvédska
tradice znala davno pred
nami. '

Uzivanim shilajitu se
pfipojujete k milionum lidi na
svete, kteri se obraceji k
prirodnim zpusobum, jak
podporit svou energii,
imunitu a celkovou pohodu.
Nechte shilajit stat se -
soucasti vasi cesty ke zdravi
a dlouhovekosti — prirodne,
efektivhe a v souladu s
tisiciletou tradici.






