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& WAMARK"

Vase nejvétsi opora

Uz vice nez
27 000 zakaznikt
si udélalo index zdravi.
Pojdte to vyzkouset i vy!
Na www.walmark.cz
zjistéte, jak jste na tom
se zdravim a sestavte
si svUj individualni
balicek vitaminu.

WAIMARK®

INDEX
ZDRAVI

DOBRA PRACE!

Nasli jste si cas

sami pro sebe! < — ,
P Dokonce i malé kroky Vas
g T ; mohou posunout v cesté
Relax 20 minut denné ke zdravému zivotnimu stylu.

pomaha uvolnit stres

| Udélejte si nas test Indexu
"""""""""""""""" zdravi na walmark.cz
a zjistéte vice.

walmark.cz
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VAZENIi A MILi PRATELE,

Kdo by nemél rdd slunce a odpocinek? To véechno s sebou pfindsi 1éto, které se blizi
milovymi kroky. K 1étu patii taky spousta zabavy a dobrého jidla. To je ostatné ndplni
nového &isla Klubu zdravi. Najdete v ném ¢ldnky o tom, jak se zdrave, a pritom chut-
né stravovat v letnich mésicich, nebo jak je Gzasné Snorchlovani. Dozvite se také, jak
vytdhnout déti z gauce a jak zatolit s jejich Gnavou.

Kromé toho se v magazinu dozvite vic o vérnostnim programu Klubu zdravi a také
o0 nové sluzbé pro registrované zakazniky. Tahle sluzba je naprost& novinka a urcité
ji spousta z vas vyuzije. Diky ni se totiz mtZete obrdtit s jakymkoli problémem piimo
na naseho 1ékafte, ktery vam podle svych moznosti odpovi a poradi.

Mimo to se muzete t&$it i na rozhovor s televizni moderdtorkou Zorkou Hejdovou, kte-
1& véam prozradi, pro¢ ji nevadi pracovat s manzelem, pro¢ miluje cestovani a prdaci
na zahradé. No a abychom vds navnadili, prozradi vam také svij oblibeny recept
na palacinky.

Pfejeme vam krdsné ¢teni, a jesté krasnéjsi 1éto.

Tym Klubu zdravi Walmark

Klub zdravi Walmark: ¢asopis o zdravi a zdravém Zivotnim stylu

Cislo, misto a datum vydani: 2/2018, Cesky Tésin, duben 20'18 | Registrace: MK CR E 20359
i Vydavatel: Walmark, a. s., Oldfichovice 44, 739 61 Tfinec | IC: 53601v6 H
i Korespondenéni adresa: Walmark, a. s., Nova tovarni 1940, 737 01 Cesky T&Sin

Nutricéni balicky

Nasi specialisté pro vas vytvorili
étyri bali€ky, které reaguiji

na nejcastejsi potreby spojené
s prijmem vitaminG a minerald.
Vyberte si jeden z balié¢ku
a udélejte spravny krok
pro vase zdravi.
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SnorcHievant»
Novy svet .
je na dosah -

ruky v Egypté .

Zemé faradnd je jiz 1éta zndmd jako opravdovy rdj potdpedu.
Neni se co divit, slune¢né pobiezi, teplé mote, bohaty podmoisky
zZivot a prekrasné kordly. Ne nadarmo to vse lakda do Egypta
potdpéce z celého svéta. A nemusite mit zrovna tlakovou lahev
na zddech, abyste objevili barvy, tvary a zablesky podmoiského
svéta. Muzete totiz vyuzit pfedstupen potdpéni - $norchlovéani.

proti klasickému potdpéni ma

$norchlovdni celou fadu vyhod.

Nepotiebujete k nému v podsta-
t& Zadnou profesiondlni vybavu za de-
setitisice, ani fantastickou fyzicku. Staci
jen bryle (potdpéci jim fikaji maska),
$norchl na dychdni a pro ty ndrocnéjsi
tu jsou jesté ploutve. ,To vSe se d& pujcit
v potdpécskych centrech na pobrezi za
pdar euro na den,“ vysvétluje Lenka Pdtek
z CK Blue Style a zdroven upozornuje, ze
pro nasince je nejvyhodnéjsi lokalitou
pobfiezi Egypta, nebot je od nds snadno
dostupné ,Za néco mdlo pres Ctyfi ho-
diny letu je ¢lovék na pobrezZi, za jehoz
krasami l1étaji potapéci i z druhé strany
svéeta,” doplnuje Patek. Ruku v ruce se
zAazitky jsou i nékterd pravidla, kterd je
nezbytné pii pozorovani podmoiského
Zivota dodrzovat. Napfiiklad nikdy ne-
chodte Snorchlovat sami, ale vidy se
s nékym domluvte,

Snorchlovani v pdru, anebo
ve skupiné, je duleZité ze-
jména kvuli bezpecnosti.

4 www.klubzdravi.cz

V PARTE SE TO
LEPE TAHNE

Snorchlovéni v pdru, anebo ve skuping,
je dulezité zejména kvli bezpecnosti. Je-
den nikdy nevi. Druhym bonusem je ko-
lektivni z&zitek, o ktery se mizete podélit
pii veCermnim posezeni. K bezpecnému
Snorchlovdni patfi i obezretnost. Ta je na
misté pfedevsim v okamzicich, kdy $nor-
chlujete z ¢lunu, nebo vite, Ze ¢lun se na-
chazi naptiklad v blizkosti mola, ze které-
ho do vody lezete. S hlavou pod hladinou
se totiz celkem snadno ztréci orientace a
muZe se vam lehce stat, Ze se pii vyno-
fovani bouchnete o boc¢nici ¢lunu, nebo
zavadite o kotevni lano.

Snorchlovéni i potdpéni s Eodkami je
mozné, ale je tteba ddavat pozor pii nasa-
zovani a sunddvdani masky. Pokud cocky
nepouzivdate, ale bryle mit musite, zvolte
potdpécskou masku, kterd vam umozni
vymeénit klasickda skla za dioptrické. Fun-
guji v rozmezi deseti dioptrii a jejich cena
se pohybuje kolem tisicovky. Pokud jde o
zdravi, je potfeba si dét velky pozor jesté

Pro¢ je lastminute vyhodny?
Hlavni vyhodou lastminute zéjezdt
je jejich atraktivni cena.

To ale nemusi platit Gplné vzdy.
,Poptavka je velika a ceny mohou

i rust. Déje se tak v silnych
sezondch a ta letosni je rozhodné
nadprumernd,” vysvétluje Lenka
Patek, obchodni feditelka CK Blue
Style. ,..s tim, Ze volné kapacity se
rychle vyprodavaji. Rada lidi dekd
s nakupem lastminute zdjezdu na
posledni chvili a pripravuji se tim o
vyznamnou devizu dovolené, totiz
moznost vybrat si z nejvetsi nabidky
hoteld,” dod&vd Patek.

na dveé véci, které spousta lidi podcenuje.
Tou prvni je dehydratace. Ano, je to pa-
radoxni, ale pii Snorchlovéni vam tento
problém skutec¢né hrozi. Bylo totiz pro-
kdzdno, Ze ponor té€la do vody uvolnuje
natriureticky hormon, ktery stimuluje

Castéjsi moceni a ndslednou Zizen. Méli
byste proto dbdt na pravidelny piisun te-


http://www.klubzdravi.cz

Tip na ubytovani |

5* Hotel Garden Dream
Lagoon Beach Resort

Rozlehly hotelovy komplex lezi

u velmi pékné piscité plaze, kterd
vybizi k proziti pohodovych dnu.
Vychutnejte si okamziky plné
slunce na tomto okouzlujicim misté!
Pro milovniky aktivni dovolené jsou
zde piipraveny animacni programy.
Odpocinout si miZete ve wellness
centru nebo na masdzi. V blizkosti
hotelové plaze se také nachdzi
atraktivni kordlové tzemi, které

je jako stvorené pro Snorchlovani.

kutin, navic obohaceny o minerdly a ion-
ty. Druhym rizikem, které na $norchlujici
¢ihd, jsou spdleniny. Slunce totiz opaluje
i pfes vodu, nezapomente se proto poidd-

né namazat.

POZOR NA
STUDENOU VODU

Kromé dehydratace vam hrozi i podchla-
zeni a ndsledné nachlazeni. Pokud je
voda studenéjsi a vy mate v planu ve
vodé pobyt delsi dobu, rozhodné si

v pujcovné obstarejte 1 %2 neopren.
Ten by mél byt co mnoznd nejtés-
néjsi a nejpfiléhave;jsi.

Existuje celd fada prislusenstvi,
kterd sice pod vodou mit ne-

A ted prakticky

Kolik to stoji?*

% neoprén - 3 Eur /den
maska se Snorchlem - 2 Eur /den
ploutve - 2 Eur /den

*orientacni ceny

Pokud je voda studenéjsi,
rozhodné si v pujcovné ob-
starejte 1 neopren.

musite, ale muZete. Velmi oblibené jsou
v poslednich letech podvodni kamery, u
nich zkontrolujte, Ze jsou vidy v podvod-
nim pouzdie, stejné tak berete-li si mobilni
telefon, vidy se presvédcte, Ze je ve vodo-
t&sném obalu. Velky duraz také kladte na
to, aby k v&m bylo veskeré prislusenstvi
f&dné piipnuté, piipadné, Zze md plovou-
ci béjku, kterd zabrdni tomu, aby pii vy-
klouznuti padlo na dno, ale naopak, aby
se udrzelo na hladiné.

| POD HLADINOU
SE CHOVEJTE
SLUSNE

Zavérem snad jesté doporuceni, které by
meélo byt v§eobecné platné a jde o z&-
sadu slusnych lidi. Nikdy se nedotykejte
mékkych ani tvrdych kordld, které pod
vodou spatfite. Vétve tvrdych kordld maiji
navic velmi kiehkou strukturu a pouhym
dotykem je mozné je znicit. A co vic, hrozi
vam také alergickd reakce, nebot nékte-
ré druhy kordll zahaji. Pod vodou by se
také nemélo nic sbirat. Snazte se co nejvi-
ce zanechat podmoisky Zivot nezasaze-
ny, pfeci jen jste jen pozorovatel. Dopfiejte
i ostatnim pohled na prdzdné schranky
mofskych plzd a odumfelé kordly na
moiském dné.

Snorchlovéni by vdm mélo piindset
uvolnéni, relax a pohodu. Pokud jste za-
&atecnici, miZe se stat, Ze vés piepad-
nou panické stavy. Je proto dobré se ze
zacdtku nepoustét daleko od lodi, nebo
mola a v piipadé zdchvatu se pevné
chytnout vstupniho zebiiku, nebo lana
na ¢lunu. Je dulezité se zklidnit, délat
pomalé pohyby a kontrolovat svij dech.
Rozhodné se vyvarujte trhavym pohy-
bam a uzkost by méla po né&jakém case
sama odeznét.

Nikdy se nedotykejte mék-
kych ani tvrdych korald,
které pod vodou spatrite.

@ Blue Style

Travel Agency

CESTOVNI KANCELAR

Cestovni kancelar
Blue Style je nasim novym
partnerem pro zkvalitfiovani

sluzeb nasim zakaznikim.
Momentalné pripravujeme
soutéz o dovolenou do
Egypta a vyhodné podminky
pro nase zakazniky

s CK Blue Style.

www.blue-style.cz

Tip Walmarku

Vas partak na
cesty do zahranici
je Biopron Forte.

Najdete na www.klubzdravi.cz

[
s LT T e

e e sy |


http://www.blue-style.cz
http://www.klubzdravi.cz
https://www.klubzdravi.cz/produkty/biopron-forte_2782.aspx
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Vernost
Si cenime!

Vérnosti si velmi cenime, a proto ji chceme i odmeénit.
Zakladni princip programu ptipadd v prifazeni
jednotlivych ¢lent Klubu zdravi do dvou zdkladnich
skupin (GOLD a SILVER). Do skupiny GOLD budou
zatazeni klienti, ktefi nakoupili v uplynulych 365 dnech
nad 3 990 K¢, do skupiny SILVER budou zafazeni klienti
jejich objedndavky pfesdhly hodnotu 2 490 K¢.


http://www.klubzdravi.cz

WALMARK PRO VAS

Princip fungovani vérnostniho programu:

Marketingova

Stala sleva akce

Vzdy navysena
08 %

Vzdy navysena

SILVER 04 %

Zustavaji pouze

zakladni akce

o . .

Registrovani

Chcete za svou vérnost ziskat vic?

Individualni
nabidky
na miru

Darek
k objednavce

Postovné
zdarma

Nad 490 K&

Nad 590 K&

Prilezitostné

Nad 690 K&

Informuijte se, jak dojit k nejvyssi Grovni, pomuzeme Vam v tom na bezplatné lince 800 141 141.

Navic pro vSechny registrované

* moznost bezplatné konzultace vasich zdravotnich
problému s nasimi 1ékafi prostfednictvim vaseho
uctu nebo e-mailem

* 4krdt roéné casopis Klubu zdravi

* kazdy meésic 10 novych ¢lankd o zdravi
a zdravém zivotnim stylu

Nenechte si to jen pro sebe!
Pozvéte své kamarady a znamé
a ziskejte od nas kupoén
na 200 K¢!

I v tomto Cisle pro vas mame
pripravené specialni slevové kody:

Vyuzijte slevu na nakup pri objednavce
nad 500 Ké, 1000 K¢, nebo 1500 K¢é!

Slevovy kéd zadejte pfi on-line objedndvce, nebo jej sdélte nasim operdtorkém
pii objedndvce pres bezplatnou infolinku 800 141 141, Po-P& 8-18hod.
Sleva plati na nezlevnéné produkty.

Jsme tady pro vas
na bezplatné lince a vy se ptate
pro¢ nam zavolat?

» Rekneme vam, jaky je aktudlni stav vaseho élenstvi
» Poradime vam, co dé€lat pro pfechod do vyhodnéjsiho

typu élenstvi
. thjistinEe:aéi spokojenost a pomuze vam s vybérem
nejlepsich produkt praveé pro Vas
* Vysvétlime vam aktudlni déni na nasem e-shopu
a pripomeneme vam akce, o které byste neméli pfijit
» Seznamime vds s moznosti, jak ziskat vzdy néco navic,
napf. dopravu zdarma, ddrek k objedndvce
a mnohem vic!
 Jak ziskat zdarma slevové kupény.

Prosté vérnost se u nas vyplaci
a my vam za ni dékujeme!

SL50CA

sleva 50 K¢ pfi ndkupu nad 500 K¢

SL150CA

sleva 150 K¢ pfi ndkupu nad 1000 K¢&

SL300CA

sleva 300 K¢ pfi ndkupu nad 1500 K&

Slevové kddy plati do 15. 6. 2018.




VASE OHLASY

Vazeni zakaznici, stali jsme se jen diky vam opét e-shopem roku.
Velmi si vazime vasich hodnoceni a to nejen pochvalnych,

ale i kritickych které nadm pomdhaiji vice zlepsSovat nase sluzby
a tim i vasi spokojenost.

Piste, mailujte,

Recenze zakaznikl na nase produkty:

Bohuslava

|

|

I Urinal uzivam dlouho na doporuceni Iékare. Trpéla jsem na
} Casté zanéty mocového méchyre. Pokud beru denné 1 tbl.
| amam po problémech. Tento stav trva uz tretim rokem.

} Jsem moc spokojena.
|

|

|

[

[

[

Konzym Q10 jsem porovnavala s konkurenci podle slozeni
a vybrala jsem si ten vas. Bereme ho s manzelem uz spoustu
let, k tomu jesté bereme Omegu-3 a Spektrum od Walmarku.
Bude mi uz 72 let a vysledky krve i ostatni vysledky mam
porad velmi dobré. V&fim, Ze se o to zaslouzily tyto vase
vyrobky.

Pan Mokry Josef

Mam problém se sitnici
nékolik let a jak jsem zacal
uzivat ten Lutein, tak se mi

I

|

|

Zacal jsem mit pred lety problémy pr(}e“zi \

[

TR |

[
1 problém ustalil a prestal

[

[

[

[

[

[

|

|

|

1 s ky€elnim kloubem, dozvédél e
| jsem se o Proenzi. Dvakrat ro&né 3 plus
I jiz 8 let poctivé podstupuiji kiru

1 se zhorSovat. K oénimu
[ chodim na kontrolu uz

} jenom jednou do roka.

[

[

Proenzi, kloubni potize zmizely,
prestaly mi vrzat klouby v koleni
a pohybuiji se bez bolesti.

Na Proenzi nedam dopustit.

Ludmila Petra

Lecithin uzivam na Zluénik.
Docetla jsem se, Ze rozpousti
tuky, a proto jej uzivam

I

I

I
S vasim hoféikem jsem velmi spokojena. \
|
I
I
1 pravidelné. Potize
[
I
I
I
I
|

I

I

|

} Mam poskozené pristitné télisko a musim
| jej uzivat kazdy den. NemUzZu bez néj

I existovat. Ten va$ mi nejvice vyhovuije.

} se zluénikem prestaly.
I

I

I

I

I

8 www.klubzdravi.cz
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dagmar@seznam.cz

infogidubzdrav.czmfodidubzdravia sk x

jsem asi 8 let zakaznice firmy Walmark jménem Dasa Lintimerova, z malého méstecka na severu Cech na rozhrani
tii statd, Hradku nad Nisou.

Uz jsem nékolik let dichodcem, mamkou dvou davno dospélych synl a bab&ou dvou, za chvili uz také dospélych
vnoucat, takze u této firmy nakupuji pochopitelné nékolikrat do roka pro sebe i celou svou rodinku pfedevsim vitaminy
a preparat na klouby pres call centrum, kde mi zaroven odpovi na dotaz &i poradi.

Od narozeni trpim vrozenym vymknutim kycle levé, kratsi nohy, takze tfeba sport se mi zUzil na jizdu na kole a plavani.

Oboji miluji, jsem vasnivym lustitelem vS§eho mozného, rada versuji a také rada pomaham lidem. Milovala jsem velmi

spole¢ensky tanec, ale pro nohy uz to moc nefunguje. Kvili nim jsem byla pfed starobnim diichodem také v déichodu v
invalidnim. Absolvovala jsem jednou na zkousku Ié€bu v laznich, ale po ni jsem asi tfi tvrté roku trpéla takovymi bolestmi, o
Ze jsem sotva dosla nakoupit.

Rozhodla jsem se pro pevny termin vymény ky&le do Ceské Lipy za svym ortopedem. Necht&lo se mi tam, a kdyZ bylo

vyrobeno ve Walmarku pravé Proenzi, stalo se mou posledni zachranou. Po 4 dnech a jedné tableté denné bylo po bolesti

a pro meé se stalo Proenzi zazrakem a do dneSka mi pomaha. Nekonala se ani zadna vymeéna kycle a ja véfim, ze ani nikdy "
konat nebude. -

Od mladi jsem brala nékolik preparétti nejdfiv jen kolagenovych, které mi v té dobé stagily. Casem se stav horsil a ja dosla
az k Proenzi 3 Plus, které obsahuje uz latky pro tvorbu chrupavek i latky protizanétlivé. Vim ale také, ze mi velmi pomaha \
vée€na jizda na kole a stfidavé posedavani se stanim tfeba v kuchyni. i ”

}| L
&
Staram se také o 94 letou mamku a i zde se musim Setfit. NemUzu si dovolit, aby mé kycle bolely. MoZna budu muset R "?h
pridat k té jedné tableté Casem dalsi, ale zatim to takto funguje, beru ji cely rok bez prestavky, nékdy v Iété vynecham. -
Samoziejmé dbam na vahu, miluji sladkeé, ale v jidle se dost omezuji. Mnozi lidé mi nevéfi, ani vlastni matka, ze Proenzi WL
pomaha.
Uz nikoho nepresvédcuii, ale mam kamaradku podobné starou, které pomaha také a neda na néj dopustit ani maj 92 lety o
soused na kdysi mé doporuceni. 'F"_".
Nejsem spokojena jen s potravinovymi doplriky, ale i s velmi pFijemnymi, trpélivymi damami pfi objedndvani. Nemam, l
co bych tomuto podniku vytkla, tak mu jen popreji dal velmi dlouhé, Uspésné Ziti a stéle vic zakaznikd spokojenych, }
jako jsem ja.

Lintimerova

Poterdit pladtand

(TS TE Qi Ocosiat o-mail |




MINERALY A VITAMINY

Vazeni zakaznici,
pfipravili jsme pro vds sérii ¢lanku o vitaminech
a minerdlech. Obé tyto latky jsou pro télo velmi
dulezité a my vam je v nasem ¢asopise budeme
postupné predstavovat. Za¢indme minerdly.
Na tyto élanky se muzete tésit v kazdém disle.

Mineralni latky js
povahy, které mizeme najit v periodicke tabulce prvku.
Kromeé téla a stravy se vykytuji v rdzné formé v riznych
Cdstech Elanety, od pudy, vzduch pifes vodu.

-

nasem téle maji nezastupitelné funkce a casto jsou

také soucdsti stavebnich tkdni naseho téla. Napitiklad

vapnikl je v t€le v primeéru 1,5 kg. Spolu s hotc¢ikem
jsou to nejhojnéjsi minerdly v téle a fadi se tak k makroelemen-
tam. Kromé téchto hojné obsazenych minerdll, existuji i tako-
vé, kterého té€lo potfebuje jen relativné mdlo, ale i to mdlo je
naprosto zdsadni pro sprédvné funkce organismu, fikda se jim
mikroprvky”. Je to napiiklad zelezo, které je centrdlni mole-
kulou hemoglobinu v krvi, méd, jéd a dalsi (Zn, Mn, [, Se, Cr.).
Posledni skupinou jsou minerdly, které jsou v téle pouze ve sto-
povych mnozstvich, ale i tak maji svou nezastupitelnou funkci,
zde patii napiiklad kiemik.

Kromé stavebnich kamend, hraji minerdly i funkce biologické.
Vstupuji do enzymatickych reakci, ovliviiuji hospodateni s vo-
dou, t€lo je potiebuje k tvorbé hormont, vyuzivd jejich viastnosti k
ochrané pfed volnymi radikdly a k mnoha dalsim funkcim. Jsou
soucdsti slozité fungujiciho soukoli téla a lidského metabolismu.
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a rozdil od vitaminu 1atky anorganické

Iu minerdld, podobné jako u vitamint se jejich vliv na télo pro-

jevi zejména az ve chvili, kdy télu zacnou chybét. Maly deficit
vétsinou neohrozuje piimo Zivotni funkce, ale signalizuje, Ze se
néco dé&je. MliZeme to pozorovat na stavu vlast, nehtld, Gnave,
funkci svala &i obranyschopnosti. Déletrvajici a hluboky nedo-
statek nékterych minerdld viak muze ohrozovat spravny chod
téla. Zndmd je anemie, kterd muiiZze byt zpusobena nedostat-
kem Zeleza, nebo struma z nedostatku jédu, jejiz vyskyt se v CR,
Slovensku i dalsich zemich podafilo vymytit ploSnym jodido-
vanim kuchynské soli az v ned&dvné dobé.

Podobné jako u vitaminua télo neni schopné minerdly vytvdaiet,
a je tedy, co se jejich piijmu tyce, plné zdvislé na potravnich
zdrojich. Minerdly se nevyskytuji samostatné, ale jsou vazané
ve slouCenindch. Pokud jsou navdzané na organické slou-
Ceniny (pikolindt, glukondt..), jsou pro télo lépe vstiebatelné.
V takové formé je najdeme i v potrave, a proto jim fikdme ,or-
ganicky vdzané minerdly”. U minerdld hraje forma, v jaké jsou
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vazané, zasadni roli, protoze tato vazba, vyznamné ovliviiuje
jejich vstiebatelnost. Védci se intenzivné snazi vyvinout takové
formy a slouceniny, ze kterych by nase télo dokd&zalo vytézit
co nejvétsi mnozstvi daného minerdlu. Formy minerdla se 1isi
i v pfirodé, napiiklad naprosto jinou formu Zeleza prijimdme
z masa d jinou v obilovindch. Té€lo potfebuje jen béznou porci
masa, ale obrovskou porci obilovin, aby absorbovalo potiebné
zelezo. Mnohdy tak neni zdsadni mnozstvi minerdld, které pri-
jmeme, ale dand forma a jeho biologickd dostupnost neboli
vstfebatelnost.

U minerdld je jejich obsah v potravé také pfimo zavisly na ob-
sahu v pudé dané oblasti. A neplati to jen u rostlinné stravy
jako je zelenina a obiloviny. Ale i hovézi maso krav, které se
pasou na puddch chudych na minerdlni 1atky, mdé pak nizsi
obsah téchto 1atek. V této souvislosti se hovoii o intenzivnim ze-
meédélstvi, kdy se nenechdvd pole lezet ladem, aby se regene-
rovalo. A vzhledem k tomu, ze dlouhodobym trendem je vynos,
péstuji se odrady a pouzivaji se metody, které zajistuji vétsi ob-
jem zeleniny, ovoce i masa, které vSak pak maji nizsi mnozstvi
zZivin a vétsi mnozstvi vody. Je tedy nutné snist pomérné dost
potravy, abychom ziskaly télem pozadované ziviny. Vzhledem
k chuti zeleniny sklizené nedozrdlé, je to nékdy nadlidsky tkol
i pro nevybiravé jedince. Pfi¢teme - li moderni metody konzer-
vace, jako je zmrazovdani Ci pasterizace, a ndsledné kulindiské
upravy, které tyto citlivé 1atky dehonestuji, zjiStujeme, Ze moznd
opravdu nekonzumujeme tolik Zivin, kolik t€lo potfebuje.

Zkusme se inspirovat zku-
Senostmi nasich predkd,
ktefi péstovali s Gctou k
puadeé i zemi a konzumo-
vali s vdécénosti z dara
matky piirody. Nase ob-
last nabizi dostatek plo-
din, které by méli zajistit 2.

pestry jidelnic¢ek. Bohatym a

chutnym zdrojem minerdlnich 1dtek jsou a byla semena a ofe-
chy. Zejména pokud je konzumujeme Vv jejich prirozené nesla-
zené, nesolené, neprazené a nemleté podobé, pouze oloupané
a ocisténé, mohou ndm piinést spoustu uzitku. Odrazuje-li Vas
cena ofechu ¢i alergie, mliZete konzumovat ta semena, ktera
zde vzdy pfirozené rostla a byla dulezitou pokladnici mine-
a1y, jako len, slunecnice, dyné, mdk. Stejné tak u zeleniny, se
muZeme zahledét do historie a metod nasich pfedkl. Zelenina
v zimné nikdy nebyla, ¢erstva ani mrazend. Vyuzivaly se me-
tody fermentace a kvaseni, kterd zachovavd maximum zivin
a doddavé i néco navic, prirozené kultury mlééného kvaseni.
Protoze vSichni nemuZeme mit své hospoddistvi, jako to bylo
diive, i u masa, vajec a mléénych vyrobka mizeme hledat ty,
které pochdzeiji od spokojené Zijicich zvitat.

Snazte se najit rovnovdahu v tomto uspéchaném zZivotnim stylu,
davejte svému télu to nejlepsi, a pokud mdte pocit, Ze vas ji-
delnic¢ek neni idedlni, nahlédnéte do §irokého portfolia dopln-
kU stravy, které jsou vyvinuty prdvé pro to, abychom v dnesni
uspéchané dobé, mohli jednoduse a pohodIlné doplnit to, co
nase télo potfebuje.

Recenze zakazni

Pani Anna z Prahy:

Pani Anna je hrdou babickou tfi vhoucat ve véku 7, 8
a 9 let. Je to velmi ¢inorodd a usmévavda osoba,
kterd v telefonu srsela energii.

Jsem Vasi dlouholetou klientkou, uz 16 let a jsem ¢lenkou
klubu zdravi. Pro vnoucata kupuji ¢asto Martanky a moji
kluci je miluji, a nejen pro to, Ze vzdy maji v krabi¢ce maly
darek;) Ja sama vzdy objedndvam pres call centrum tak
3x - 4x rocné. Vzdy nakupuji po telefonu a na rozhovor se
vZdy velmi tésim. Specialistky mi pokazdé dobre poradi.
Nabidnou i dalsi vyrobky, na které jsem mohla zapomenou
nebo je mohu potrebovat, ale je jen

na mne, zda chci néco pridat nebo ne.
Hovory jsou prijemné a doddavka rychld.
Co bych zlepsila? Nic, jsem naprosto
spokojend s urovni sluZeb tak, jak je.”

Pani Leona z Ostravy:

Pani Leona je aktivni Clovek, ktery
nevydrzi chvili v klidu. Md 6 vnoucat, kterc jsou

jiZz skoro dospéld, ale pordd jim chutnaji Marténci.

Jsem Vasi klientkou asi rok, kdy jsem poprveé u vas kupovala
Lutein. S pripravkem jsem naprosto spokojena a nakupuji ho
pravidelné. S postupem c¢asu jsem zacala nakupovat

i vitaminy, Omegu a dalsi vyrobky. I kdyZ umim pouZivat
internet, radéji si zavoldm na Vasi
linku, protoZe mi vZdy poradi a dopo-
ruci to co je pro mne nejlepsi.

Urcité zustanu vasi vérnou klientkou
inadale.”

Pani Marta ze Sluknova:

Pani Marta je klientkou jiz od roku 2002. S nasi spolecnosti
se sezndmila prostfednictvim své prdce - byla zdravotni
sestra.

.Spolecnost Walmark mohu jen pochvalit. Mam jen ty nejlep-
Si zkuSenosti. Objednavam hlavné pres internet. Telefonicky
fesim jen ty zdlezitosti, kterd na internetu nenajdu. Hovory
jsou vzdy prijemné a pomtizou mi. Nemam naprosto co vy-
tknout, a proto jsem klientkou jiz nékolik let. Nakupuji hlavné
pro sebe, ale o Vanocich jsou nakupy veétsi, protoZe vyrobky
pouziji i jako darky pro rodinu. Jsou to velmi oblibené darky:)
Co bych zlepsila? Asi nic, obcas nostalgicky vzpomindm na
vernostni program, ktery bézel drive, ale je to jen nostalgie.
Zustanu zakaznici i naddle, protoZe jsem spokojend. Privitala
bych znovu vysvetleni nového vérnostniho programu.”
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Léto je obvykle ve znameni vyssich teplot, takZze nase t€lo
potfebuje chladivé, osvézujici a lehké potraviny.
Co tedy jist a pit, aby to prospélo nasemu zdravi i figute?

ZELENINA A OVOCE

Jezte co nejvic Cerstvého ovoce a zele-
niny, které vdas osveézi a ochladi. Idedlné
pak sezénni druhy, které rostou u nds. Kro-
meé toho jsou vhodné zeleninové saldty,
do nichz muzete pridat syr, tofu, vejce a
ziskdte skveélé vyzivné jidlo. Mdte-li radi
polévky, muzete si dopidt lehké zelenino-
vé, tteba z cukety.

LEHKA JIDLA

V 1été jezte lehce stravitelnd jidla, v nichz
jsou zastoupeny prevdazné sacharidy,
tedy ryze, brambory, lusténiny, ddle tva-
1oh, ovoce, nebo nizkotuény syr, maso
a ryby se zeleninou. V 1ét€ pokrmy moc
dlouho nesmazte ani nepecte, idedlni
uprava je kratké vateni ve vodé, duseni,
restovani nebo grilovéni. Pokud grilujete,
vybirejte maso, které neni tuéné. Tuénd
jidla prekyseluji a neprospivaji zdravi.

ZVYSTE PRIJEM TEKUTIN

V 1été byste meli zvysit piijem tekutin,
jinak hrozi dehydratace a piehidti. Nej-
lepsi je voda pokojové teploty, ovsem
vodu si muZete ochutit napfiklad listky
maty, medunky nebo jiné bylinky. Trochu
je namackejte, aby pustily stavu, pridejte
citron nebo limetku, kostku ledu a v pii-
padé potfeby trochu stévie na oslazeni.
Vyhnéte se preslazenych a prili§ stude-
nym ndpojum, stejné tak to nepfehdnéijte

Autor: ASi

s alkoholem.

Cuketu nakrgjejte Skrabkou na uzké nudlicky;,
lehce osolte a dejte stranou.

Na zdlivku smichejte olivovy olej, stévu z jednoho
citronu a nadrobno nakrdjené chilli papricky.
Cuketové $pagety po osoleni pusti vodu, proto
hrst cherry rajédtek je scedte. Vyslehejte metlickou a promichejte se
250 g krevet : Spagetami. Na olivovém oleji osmahnéte krevety
§tqva z jednoho citronu 7 v dozlatova, pridejte k nim cherry rajéatka

stil, pepf ’ . a smicheijte s cuketovymi Spagetami

SUROVINY (2 PORCE):
2 cukety

2 Izice olivového oleje

2 chilli papric¢ky
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Domaci pazitkové zervé

SUROVINY (3 PORCE):
500 g bilého jogurtu

200 m! 30% smetany

sul

100 g masla

svazek pazitky

800 g brambor

Raw
boruvkovy
dort

SUROVINY (4 PORCE):
1 hrnek datli

1 hrnek mandli

1 Spetka soli

240 g kesu

2 Izice citronové Stavy
6 1zic kokosového oleje
4 IZice medu

nebo javorového sirupu
50 g boruvek

1 IZicka Psyllia

Jogurt smicheijte se smetanou a vyklopte
do cedniku vyloZzeného Cistym pldtynkem
nebo latkovou utérkou. Polozte ho nad
misku a nechte 36 hodin pfi pokojové
teploté odkapdvat syrovétku. Priblizné

v poloviné ¢asu muzZete hmotu trochu stisk-
nout a zavdazat platno do balicku. Vzniklé
Zervé posolte a utfete se zméklym mdslem,
pak vmichejte nakrdjenou pazitku.
Poddvejte s uvatenymi bramborami.

Datle zalijte vatici vodou a nechte 15 mi-
nut odstdat. Do mixéru pfesunte mandle

a promixujte je nadrobno. Pridejte slité
datle a rozmixujte v pastu. Pastu natlacte
do dortové formy vyloZené pecicim papi-
rem a odlozte do mrazdku.

KeSu, namocené pres noc ve vodé, slijte

a dejte do mixéru. Pridejte citronovou $t&-
vu, kokosovy olej, kokosové mléko, med

a boravky a mixujte 5 minut, dokud ne-
bude ze vSeho hladky krém. Pokud mdite
Psyllium, namocte ho na 2 minuty do péti
1zic vody a pockejte, dokud se z né&j nesta-
ne gel. Dve 1Zicky pak pridejte do smeési

a promixujte dohladka. Cely krém nalijte
na z&klad a dejte do mrazdku aspon na
4 hodiny.Pfesunte dvé hodiny pred podd&-
vanim do lednice, a pfed servirovanim ho
nechte odpocivat venku tak deset minut.

Studena polévka
Gazpacho

SUROVINY (2 PORCE):
rajcata 4 ks chilli 1 Spetka

Cervend paprika 1 ks salatova okurka 1 ks

Cesnek 4 strouzky Jjarni cibulka 2 ks

krupicovy cukr 1/2 IZicky ~ Cerné vypeckované olivy 10 ks
CGervené vino 100 ml petrzelka

olivovy olej 2 IZice pecivo k podavani

citronova Stava 1 Izice sul

Sparend a oloupand rajcata nakrdjend na kousky,
papriku zbavenou jadiince a pokrdjenou na mensi
kousky, Cesnek nakrdjeny na ctvrtky, cukr, vino, olej
a citronovou §téavu dejte do mixéru, osolte, okofente
chilli a vSe rozmixujte.

Smeés pak promichejte s vétSinou oloupané okurky
nakrdjené na malé kosticky, jarni cibulky nakréjené
na jemnd koleCka a oliv nakrdjenych na kolecka
(muzete vyzkouset také pikantni suené olivy) a dejte
vychladit do lednicky.

Kazdou porci potom posypte zbylou okurkou, cibul-
kou, olivami a jemné nasekanou petrzelkou.
Poddveijte s grilovanym pecivem.




Z postele me taha
manzel za nohu!

UzZ témeéf devét let kazdé rdno vstavd, aby moderovala v televizi Snidani s Novou.
A jejim partnerem je na obrazovce jeji manzel. Na nervy si ale nelezou, naopak

jsou spolu radi. Spolec¢né taky vasnive cestuji, maji radi dobré jidlo, svého psa

i zahradu. Nuda? Ta se v jejich slovniku neobjevuje!

Moderujete ranni televizni porad,
ktery zacina v Sest rano, ale
nékde jste prohlasila, Ze ranni
ptace nejste ani nahodou. Jak to
délate, abyste se probudila?

Diiv jsem vstdvala na Sesté zazvonéni
budiku a byl to proces. Ted je to jedno-
dussi. Od té doby, co moderuji Snidani s
manzelem a on vst&vd se mnou, tahd mé
vzdycky z postele za nohu (sméje se).

Mate néjaky osvédcéeny ranni
Zivotabudi¢? Manzel, nebo kava?
Nebo oboji~

Jednoznacné manzel a obcas i ta kéava
po ré&nu bodne. Takze ano, oboji. Navic
me vzdy po ranu probudi hlasitd muzika
v auté a zvykacka. To jsou moje ritudly.

Jaka je vase ideadlni predstava
snidané? Nékde na dovolené,

kde mate dost ¢asu?

Miluju snidané a ty idedlni s Mirou nebo
s kamarddkami zazivém vlastné velmi
Casto. Nicméné tu opravdu dokonalou
snidani, na kterou budu vzpominat cely
zivot, jsme zazili s Mirou vioni v Melrose
Place v Los Angeles, kde to miluju.

S manzelem hodné cestujete,

co mate na cestovani nejvic radi?
A mate néjaké cestovatelské
nespinéné touhy?

Miluju to, Ze kdyz Clovek cestuje, viastné
vystoupi ze své komfortni zény a ze ste-
reotypu svého zivota a vSechno vidi s
absolutnim nadhledem. M& chut d&vat
si nové cile, vymyslet nové pldny, na ces-
t&ch chyti vzdycky tak trochu novy vitr

14 www.klubzdravi.cz

do plachet. Navic pozndvdani mist, kultur,
prosté to miluju. Nejvic jsem se chtéla
podivat do USA, a to se mi uz podatilo.
Ted mé 1akd tfeba Bali nebo Santorini.

Na jafe se chystame taky do Patize, jesté
jsem tam nebyla, a to je velk& mezera.

A co mate rada na moderovani?
Mivate trému, nebo nejste
trémistka?

Vlastné asi trémistka jsem, ale uz to dé-
ladm deset let a dnes uz mé zaskoCi pri
préci asi opravdu mdloco. A svym zpU-
sobem ten adrenalin, ktery Clovék zazi-
va pii pfimém pifenosu nebo v momen-
t&, kdy ma vystoupit pfed dav lidi, to je
vlastné to, co mé na tom nejvic bavi a co
bych postradala.

Pomaha vam, Ze je vedle vas jako
partak manzel? Nebo je to nékdy
na sSkodu a lezete si na nervy?

Na skodu to neni nikdy, moderovat spolu
nds bavi. Nicméné oba jsme sebejisti v
tom, co délame, tedy i kdyz moderujeme
sami. Délat akce nebo vysildni ve dvojici
je spis takovy velmi piijemny bonus na-
vic.

Zijete v rodinném domé, bylo to
vase prani ¢i sen? V ¢em vidite
pozitiva zivota v domé, na rozdil
od klasického panelakového
bytu?

Ano, byl to nds sen postavit si dam. Mira
to tak citil asi jesté intenzivnéiji nez ja, ale
od patndcti let jsem s rodic¢i byla v rodin-
ném domé, do patndcti v paneldku a tak
muZu srovndvat. A je to opravdu nesrov-

natelné. Ten Zivotni prostor a soukromi,
toho je opravdu potfeba si vazit.

Mate u domu tireba zahradku?
Pokud ano, patrite k tém, které
se rady hrabou v hliné, nebo
tohle pro vas neni?

No, spi$ nez zahrddku, mdme porddnou
zahradu (sméje se). Nicméné hrabat se v
hliné nd&s bavi oba, fekla bych, Zze Miru
to dokonce naplnuje! I kdyz vic, nez to
hrabdni v hliné spi§ sekdni trdvnikd. To
je jeho vdasen a to myslim vazné. UzZ si
koupil i traktarek. Zahrada je ale skvéld i
kvali pejskovi. Kdyz je venku hezky, b&hd
venku pul dne.

Kdysi jste Fekla, Ze po domé
bude nasledovat pes a teprve
pak déti, protoZe chcete jesté
cestovat. Psa uz mate, rodina
zatim neni na porfadu dne?
Otdzka, na kterou odpoviddm treba
milionkrdt denné. Samoziejmeé, Ze déti
chceme a budou, ale kdy pfesnég, to vam
opravdu nepovim.

Jako moderatorka musite dobfie
vypadat, zajimate se o modni
trendy, nebo si klidné obléknete
teplaky?

Tepldkové dny jsou nejvic, takze ano, ob-
1éknu, kdyz muzu. Jinak se o trendy sa-
moziejmeé zajimdm. Ani ne tak, zZe bych
musela, ale médu miluju a bavi mé je
sledovat. Mdda je jeden z mych konickd,
moje vasen.
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Rikala jste, Ze mdda je vase
vasen. Ale nemély by se vsechny
Zeny snazit dobfe vypadat, i kdyz
nejsou vidét na obrazovce?
Ukazat svoje zZenstvi?

To by podle mé& mély. Piijde mi Skoda,
kdyz se Zena vubec neli¢i, nestard se o
sebe, ne kvuli chlapam, ani kvali okoli,
ale hlavné kvuali sobé. Myslim, Ze je hez-
ké o sebe pecovat. VSimnéte si, Zze se pak
tyhle Zeny hlasi do raznych poradua o
proméndch. Na konci toho pofadu abso-
lutné zafi, ziskavaji sebevédomi a neni to
zadny velky zésah shury, ale prosté viast-
né feknou, ze si nikdy pfedtim nezkusily
ddt ani fasenku. Je to volba kazdé z nds,
ale j&jen, ze to neni zas takova véda, aby
ndm to sluselo.

Krasa je velmi relativni pojem,
Jjaky c¢lovék je pro vas krasny?
Praveé ten, ktery zarl. Na kazdém je totiz
strasné poznat, jestli se citi hezky ve svém
téle a to je spojeno s tim, jak se o sebe sta-
1, jak o sebe pecuje. Zdravé sebevédomi
bych to nazvala. Kdyz ho mdte, okoli to
poznd a jste krdsnd bytost i navenek.

Jste také velmi oteviena, pokud
jde o to, ze jste se verejné ,,pFi-
znala“ k plastické operaci prsou.
Pro¢ jste to takhle nahlas venti-
lovala? Abyste utnula pFipadné
komentare, nebo abyste pomohla
i jinym Zenam, které maji treba
podobné touhy?

Vibec mé& nenapadla varianta, ze bych
to néjak mohla nebo méla zatajit. Jsem
to j&, je to moje rozhodnuti a stojim si za
nim, tak pro¢ nékde lhdt nebo zapirat?
Vidyt ta zména byla tak viditelnd, ze
by to stejné neslo. A j& vibec nemdm
problém o tom mluvit. Vlastné jsem lito-
vala, Ze jsem do toho nesla difv, mit kr&s-
ny prsa podle svych pfedstav a nefesit
podprsenky je pfece super. A neumite
si pfedstavit, kolik Zen se mé na to od té
doby ptalo a kolik mi napsalo, Ze jim muj
otevieny ndzor a moje rady pomohly se
rozhodnout a odhodlat. Tim samoziejmé
v zadném piipadé nefikdm ,pojdme mit
viechny silikony’! Pfirodnim prsim se
nic nevyrovnd, ale pokud je Zzena pak ve

svém téle spokojenéjsi, tak neni o cem!

Mate pied sebou néjaké nové
pracovni plany, nebo soukromé?
Cekad vés néjaka dalsi cesta?
Nase aktudlni plény jsou vesmeés velmi
pracovni. Od zacdtku brezna vysildme s
Mirou spolu nové na Frekvenci 1 porad
,Host Frekvence 1”, kam si zveme na roz-
hovory zajimavé a populdrni osobnosti.
Takze ted nds dovolend néjakou dobu
necekd. Nicméneé ja se chystédm do Vero-
ny. Jakozto ambasadorka znacky Calze-
donia se opét vypravim na jejich modni
show do Itdlie a moc se na to t&sim.

ZORKA HEJDOVA
Co o ni jesté (ne) vite:

* Poprvé moderovala v osmndcti
v rozhlasové stanici Kiss Proton

* Jeji27 let

* Od roku 2013 je vdand na moderdtora
Miroslava Hejdu

¢ Od roku 2009 moderuje Snidani s Novou,
Jjejim partnerem byl zpocatku Tomas Krejcit

* Od roku 2012 moderuje na rozhlasové
stanici Evropa 2

« Vroce 2014 ziskala titul bakaldre

* Vroce 2016 ji magazin Forbes umistil
na 73. misto v seznamu nejvlivnéjsich
Cechti na socidlnich sitich
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Mnozi rodice si zhluboka oddechnou, kdyz svého andilka ulozi vecer
do postylky. Neni divu, nékteré déti jsou jako z divokych vajec, chvilku
neposedi a davaji ndm dospélym poiddné zabrat. Miize se ale stat,

Ze i ten nejvétsi neposeda ndhle ztrati energii a misto obvyklého fadé-
ni se schouli na pohovce pied televizi. Pokud se takové situace opakuji
Casto, je tteba zapdtrat po priciné této nahlé pasivity.

Unava u

deti

a Co ji zpusobuje

-

navové stavy se objevuji napiiklad u
Uékolnich a predskolnich déti po nd-
stupu do Skoly ¢i do Skolky. Nezndmé pro-
stfedi, kazdodenni pobyt v kolektivu, jiny
rezim, nez na ktery byly dosud zvyklé - to
vSe pro né znamend velky stres, se kte-
rym jdou ruku v ruce oslabend imunita a
nedostatek energie. Tento problém byva
viak ve vétsiné piipadl pouze prechod-
ny a ¢asem se saim upravi.

DOPREJTE JIM PROSTOR...
Nékteré déti jsou dnes doslova zavalené
riznymi zdjmovymi aktivitami, do kte-
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rych je nuti rodice v upfimné vite, ze pro
své dité délaji to nejlepsi, co mohou. Maji
totiZ pocit, Ze k tomu, aby se jejich poto-
mek zddrné rozvijel, je nutné ho neustdle
nécim bavit, vzdélavat a zaméstndavat.
To je omyl. Dité - stejné jako dospély Clo-
vék - potifebuje prostor a klid, kdy mutze
Jenom byt” a nic nedé€lat, nebo se bavit
podle svého.

... ALE NEDOVOLTE,

ABY SE NUDILY

Vhodny vSak neni ani opacny extrém
- tedy situace, kdy je pfi¢inou Gnavy

nuda. Pokud se dité nemd& doma ¢im za-
bavit a chybi mu dostatek zdravého po-
hybu, mtze se nakonec uchylit ke spdn-
ku nebo pasivnimu sledovdni televize. V
takovém piipadé se nabizi jediné feseni
- probudit potomka z letargie a ,vyhnat
ho” na hfisté, pfipadné pro néj vymyslet
néjaké jiné fyzické aktivity, kterych byste
se méli ucCastnit i vy nebo dalsi déti.

VECER JE ZAZENTE DO POSTELE

Mnoho déti byva unavenych kvili tomu,
Ze mdlo spi. Faktem je, Ze zahnat malé
kiiklouny do postele s iderem dvacdté
hodiny vyzaduje leckdy nadlidské sily.
Duslednost a trpélivost se viak v tomto
ohledu mnohondsobné vyplati. Unave-
né déti byvaji podrdzdéné a protivné a
sebemensi malic¢kost u nich muze spustit
nepiijemny hystericky vystup. Déti, které
dobfe spi, dosahuji také mnohem lep-
Sich vysledka ve Skole, jejich chovdani je
méné problémové a celkove jsou ve vét-
§i psychické pohodé. Dostatek spdnku
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je vSak dulezity pfedevsim pro spravny
vyvoj a rast. Pouze pro predstavu: dvou-
leté dité by mélo spdt 11-14 hodin denné,
tH az pétileté dité 10-13 hodin, Sesti az
dvandctileté dité 9-12 hodin a teenager
8-10 hodin. Pfed spanim také neni dobré
zbytecné se rozptylovat. Vas potomek by
rozhodné nemél usinat u televize nebo s
tabletem v ruce.

NAVYKNETE JE NA PESTROU
STRAVU

Dité, které roste, potfebuje optimdlni
mnozstvi zZivin, které jsou nezbytné pro
zdravy télesny i duSevni vyvoj. Do jidel-
nicku je nutné zafadit hlavné potraviny
bohaté na omega-3 mastné kyseliny
(maso, ryby, moiské plody, kvalitni rostlin-
né oleje, seminka, ofechy, mdéslo, avokd-
do), ddle potraviny, které obsahuji kom-
plexni sacharidy (kofenovda zelenindg,
ovoce, celozrnnd ryze, pohanka, ovesné
vlocCky), a také lusténiny (Cervend cocka,
cizrna, fazole adzuki apod.). Pozor na raz-

-

i_‘ 4
B ey

né alternativni vyzivové smeéry (vegetari-
anstvi, veganstvi, raw). Ty jsou dnes sice
velmi populdrni, ale mohou mit negativ-
ni dopad na zdravi déti.

PECUJTE KOMPLEXNE

O JEJICH VITALITU

K podpote celkové kondice a odolnosti
plispivaji také ziviny, jako je zinek, se-
len, kyselina listovd, Zelezo ¢i nékteré vi-
taminy skupiny B. V obdobi, které klade
na imunitni systém zvysené ndroky, je
vhodné pridat i extrakty z osvédcenych
bylin, které se pro podporu imunity tra-
rakytnik, Cerny bez nebo Sipek). Chcete-li
komplexné podpofit vitalitu a zdravy vy-
voj svych déti, miiZete vyuZzit kvalitni mul-
tivitaminové doplnky stravy v podobé
cucacich tablet, Zelatinovych bonbonkt
nebo lahodnych sirupt v atraktivnich
ovocnych prichutich. Jsou volné k dostd-
ni v 1ékdrndch a na e-shopech.

s kresbou

a ziskejte
Martanky!

Vybarvéte co nejvérnéji postaviéky Martanki ze strany 23
nebo nakreslete vlastni pfibéh s Martdnky a nafotte.
Fotku ndm poslete na e-mail: zaneta.supova@walmark.cz.

Nejhezéich 5 kreseb ocenime balenim Martanki s roborybou
od Hexbug a zvefejnime v dals§im ¢isle casopisu Klubu zdravi.

Obrazky posilejte do 31. 5. 2018. Do 14 dnii od uzavieni soutéze

rozes§leme vyhry.

Rozvoj déti

vz

BliZi se obdobi cestovdni,

které ne vzdy déti bavi, proto jsme
pro vds pripravili pdr ndpad

na hry, jimiz vase ratolesti

béhem cest zabavite.

0 Co drzim v ruce?

Déti umi zGstat chvili v klidu,

ale jakmile se za¢nou nudit, mohou
se vymknout kontrole. Zkuste se jich
zeptat: ,Co drzim v ruce?” a ziskdte
zpét jejich pozornost.Vezmeéte cokoli
ze své tasky nebo z okoli. Mize to byt
obycejné pardtko, rténka nebo kus
papiruy, jen se ujistéte, Ze se to vejde
do vasi ruky.Drzte to pevné v ruce

a vyzvéte déti, aby hdadaly, co to je.
Meély by vam pokladat otdzky, na
které muzete odpovidat ,ano” nebo
,ne”. Také jim muZete dat ndpovédu.
Kdo to uhddne jako prvni?

Tato hra
rozviji mysleni,
pfedstavivost
a logiku.

aC
9 Divadio

Nikdo neni dokonaly, a kdyz zvitézi
hlad, mohou se vase emoce dostat
mimo kontrolu. U déti to plati
dvojndsob. Pokud se vam podaii na
stole najit alespon nékolik pdrdtek,
zkuste si s nimi zahrdt divadlo.
Muzete si zahrdt piibéh o vds,

o Case strdveném v restauraci nebo
o pfedchozich ¢innostech. Mladsi
déti oceni pohddky, starsi budou
vdécni za origindlni napady.

Déti mohou také ozdobit pdratka
ubrousky, aby vypadala jako
postavicky. Scéndr nebude potieba,
prosté improvizujte. Opona se zvedd,
predstaveni mze zadit.

Tato hra rozviji pfedstavivost,
roz§ifuje slovni zdsobu a zlepsuje
jazykové a vyjadiovaci
schopnosti.

Dalsi napady spolecenskych her
najdete na www.martanci.cz.
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TIPY NA VYLETY

Martanek

| doporucuje; @8

vylety!

Pohadkova rise Fabula

Park Fabula otevird svoji jiz Sestou sezénul Pokusme se
spole¢né o rekord - nejvyssi pocet pohddkovych bytosti.
Kostymy k zapujceni zdarma.

() 5. 5. 2018, 10:00 - 18:00
@ Vysocina, Kamenice nad Lipou

Opocno zamek

Bézecké zdavody pro déti od 2 do 15 let a rodic¢e vSeho
véku v opocenském zdmeckém parku.

(V) 8. 5.2018, 9:00 - 23:59
(®) Krélovehradecky kraj, Opoéno - zdmek

SOUTEZ:

Den rodiny v Havliékovych
sadech - Grébovka
Den plny zdbavy, hudby, sportovnich aktivit, kreativnich

dilen, soutézi, skdkacich hradu, relaxace, liceni a dobré-
ho jidla pro podporu ,Obédl pro déti”.

(™ 19.5.2018
(® Praha, Grébovka

Festival Vysehrani

Nevésta prodand, co ji slozil Smetana. Jubilejni 15. rocnik
festivalu divadla a hudby.

™ 1. 6.2018, 14:30 - 15:30
@ Praha, Letni scéna VySehrad

Nezapomernite soutézit (viz strana 23) a nakreslete mi, kde by jste chtéli s Martdnkem na vylet.

18 www.klubzdravi.cz
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Panorama New, Yorku
Ve\Spojenychist@tech americkych

,Miluji vylety po Evropé, takovy prodlouzeny vikend v Barceloné nebo Londyné jsou prosté boZzi.
Navic se tyhle pobyty daji realizovat i za super ceny. Ale i v Cechdch je kr&sné. Miluju AdrSpach,
Prachovské skaly, ale v 1été si tteba rada zajedu jen na vyhlidku Mdj nebo lom Velk& Amerika.
Mym nejvétsim cestovatelskym zaZitkem byla mésicni cesta po Spojenych statech americkych.
Amerika md pro mé neskutecné kouzlo a je tak rozmanitd, Ze ani vypravét se to nedad.
Doporucuji kazdému, kdo md prostfedky na to cestovat, To se musi zazZit.”

c
GESEL,

EXTRA
TIP

Pohankové palacinky s orechy

BUDETE POTREBOVAT: POSTUP: F
200 g tu¢ného tvarohu, 1 polévkovou IZici titinového  V mise promichejte tvaroh s cukrem. Z mouky; solj,
cukru, 300 g pohankové mouky, 1 Spetku soli, cukru a kokosového mléka vypracujte tésto. _.‘.
1 Spetku hnédého cukru, 250 ml mléka kokosového, Na panvi rozehfejte maslo a usmazte palacinky. ¥
2 polévkové IZice masla, 1 hrst ofechu. Potrete je tvarohovym krémem a zavinte. §

Nakonec posypte ofechy.

Palacinky a |a
Zorka Hejdova

Miluje sladké a palaéinky obzvl&sté.

A nejradéji ma ty klasické z bilé mouky s marmelé&dou!

BUDETE POTREBOVAT:

1 1 mléka, 1 polévkovou Izici cukru moucky, 3 kusy vajec, 350 g hladké mouky,

1 a ¥z dcl oleje, sklenku marmelady dle chuti.

POSTUP:

Do mléka pridejte Zloutky, mouku, cukr a rozmichejte. Z bilki piipravte snih,

ktery pomalu primichejte do tésta. Na panvi rozehrejte olej a nabérackou nalévejte
pripravené tésto. Tésto opecte po obou strandch. Nakonec namazte marmeladdu

a zabalte. Pfed poddvdnim miZete posypat mouckovym cukrem.
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Ve spolupraci s Datartem jsme pro vas pripravili tipy na méreni

a vyhodoceni vasich sportovnich vykon(. Budou vam napomocné pfi
jakémkoliv pohybu a dennich aktivitach a ve spolupraci s Indexem zdravi
vam pomohou dodrzovat vase plany. V pFistim Cisle se mizete tésit
na soutéz o tyto chytré pomocniky!

-y

Fitbit Blaze

,Dobry den, uz delsi dobu pfemyslim o tom, Ze si pofidim chytré ho-
dinky, ale nejsem si Gplné jisty, jestli je v béZném Zivoté skutecné
vyuziju. Pravdou je, Ze hodné a pravidelné sportuji a uvital bych
néjakou praktickou pomucku, diky které bych si mohl vést zazna-
my o vSech aktivitach. Zarover bych ale chtél, aby se tyto hodin-
ky daly nosit bézné do prdce k obleku a nepusobily jako pést na
oko. A taky abych je nemusel dobijet kazdy druhy den a aby byly
kompatibilni se systémem iOS. Existuje néjaky model, ktery tohle

vSechno splnuje?”

Vase pozadavky bezpochyby uspokoji chytré hodinky Fitbit
Blaze, na kterych mile piekvapi uz samotny design. Hodinky vy-
padaji vkusné a elegantné, jsou tenké a na prvni pohled k nero-
zezndni od klasickych hodinek. TakZe si je mtzZete brdt nejen na
sport, ale také do préce. Pripadné si u nich mzZete vyménit femi-
nek za kovovy nebo kozeny, dle svého vkusu. Pestrou sk&lu funkci,
které tento model nabizi, ocenite hlavné pii sportu. S chytrymi
hodinkami Fitbit Blaze budete mit vSechno pod kontrolou - po-
Cet kilometr, rychlost tempa, tepovou frekvenci i mnozstvi sp&-
lenych kaloril. Muzete tak systematicky plénovat dalsi aktivity
a pfipadné navyseni zétéze. VSechny dilezité informace uvidite
na displeji a diky pameétové funkci mdte také moznost porovnat
svij aktudlni denni vykon s hodnotami az 30 dnt starymi, takze
muzete sledovat vykyvy smérem nahoru ¢i dolt. Vyhodou téchto
hodinek je rovnéz baterie, kterd vydrzi az 5 dni na jedno nabiti,
a ddle kompatibilita s rtiznymi operacnimi systémy:.

20 www.klubzdravi.cz
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CARNEO Black Eye

,Pritel mi nabidl, Ze mi k narozenindm daruje chytré hodinky. Je to
velky sportovec, sdm uZ jedny md& a moc si je pochvaluje. Ja také
sportuji, ale chytré hodinky mé Iakaji i z dalsich divodui. Docet-
la jsem se, Ze toho umi opravdu hodné, tfeba i na ddlku oviadat
hudbu nebo fotoapardt. A dokdzou pry dokonce najit ztraceny te-
lefon. Jenom se mi moc nelibi jejich hranaty tvar. Vyrabéji se také
kulaté?”

EliSka F., 28 let

Ano, vyrébé&ji. Zvolte napfiklad model Carneo Black Eye. Cdst
z&kaznik si skutec¢né potrpi na kulaté ramy, které na pohled pU-
sobi prirozenéji. Tyto chytré hodinky toho zvladaiji opravdu dost,
vCetné ddlkového ovldddni hudby a fotoaparctu, o kterém se
zminujete. Kdyz je pomoci Bluetooth propojite s mobilem, upozor-
ni v&s na prichozi hovory, sms zprdvy nebo emdily, a to i v piipa
dé, ze telefon nechdte lezet na stole ve vedlejsi mistnosti, m
dosah 10 metrt. Velmi uzite¢né jsou pii sportovnic

CARNEO Edge

,To, Ze existuji chytré hodinky, jsem se dozvédéla od kolegu z pra-
ce. Je to parta nadsenych sportoved, ktefi si radi porizuji kdejaké
Sikovné vychytavky. Libily se mi, ale na hodinky za pét nebo za
Sest tisic prosté nemam. Je k mdani i néjakd cenové piiznivéjsi va-
rianta?”

Urcité ano, vyzkousejte tfeba model CARNEO Edge, ktery toho za
velmi pfiznivou cenu nabizi opravdu hodné: upozornéni na pfi-
chozi hovory, sms zpravy, emaily i zpravy z facebooku, krokomer,
stopky, budik, pfehrdvac hudby a videa, fotoapardt a dalsi funk-
ce. Tyto chytré hodinky lze pofidit uz za 1390 K¢.
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Vase nejvétsi opora

@) PROC JE DULEZITE UDRZOVAT
SI DUSEVNI ROVNOVAHU

Télo a duse jsou spolu propojeny, a abychom se udrzeli zdravi,
musime pecovat o oboji. Jakékoli psychické nepohodli mlize zanechat
negativni dopady a projevit se prostrednictvim psychosomatickych potizi.

Psychosomatika je projevem psychickych ¢i emocionalnich vliva, o
jako stres na télesné urovni, projevujici se zhorsenim fyzické kondice

a prohloubenim ¢i prodlouzenim zdravotnich obtizi. Fyzické priznaky

jsou zpusobeny zvySenou aktivitou nervovych impulz( z mozku ~ gwvg= = ~
dortznychastitéla. T 0 Vedeli jste, ze...?
Predpoklada se, ze aktualni pribéh nemoci muze byt ovlivnén

duSevnimi faktory. Napfiklad rozsah vyrazky u lidi s ekzémem nebo _ N
lupénkou, hladina krevniho tlaku, Zaludecni viedy nebo sexualni
problémy, stejné jako Unava, zavraté nebo bolesti hlavy. Relax 20 minut denné
pomaha uvolnit stres

1
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SPOJENI TELA & DUSE

7 — 9 hodinovy spanek
kazdou noc

podpofri hormonalni
rovnovahu

N

Vo
AN /
N N L,

L4 1

DEN NOC

10 minut smichu spali

Stres, nepohoda Nedostatecna kvalita okolo 50 kalorii
arozhozena psychika a hloubka spanku ovliviuje
béhem dne ovliviiuje kvalitu Vasi pamét a odolnost vici
a hloubku spanku stresu béhem dne

“~—

10 VECI, KTERE MUZETE UDELAT 10 TIPU PROTI NESPAVOSTI

PRO SVE DUSEVNI ZDRAVI 1. Dodrzujte pravidelné hodiny
1. Vazte si sami sebe spanku
2. Pecujte o své télo 2. Vytvorte si klidné prostredi
3. Obklopujte se dobrymi lidmi na spani
4. Obdarovavejte sami sebe 3. Spéte na pohodIné posteli E
5. Naucte se vyrovnavat se 4. Pravidelné cvicte 30 minut cviceni i
stresem 5. Omezte kofein miuize okamzité i
6. Zklidnéte svou mysl 6. Neprejidejte se -z i
7. Nastavte siredlné cile 7. Nekurte zvednout Vasi naladu |
8. Naruste monoténnost 8. Pred spankem uzjenrelaxujte N ________._ /
9. Vyvaruijte se alkoholu a jinych drog 9. Oprostéte se od starosti
10. Reknéte si o pomoc, kdyz ji 10. Pokud se Vam nedafi usnout, 1
potrebujete vstante

90 % lidi pociti
prival energie pobytem
na ¢erstvém vzduchu

1
I
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I
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Doporucujeme uzivat tyto dopliky stravy:
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PRO DETI - OMALOVANKA

v h ra -te si s kre S bo u Vybarveéte co nejvernéji postavicky Martankd nebo nakreslete
y j vlastni piibéh s Martanky, nafotte fotku a poslete nédm
na e-mail: zaneta.supova@walmark.cz. Nejhezéich 5 kreseb

a z I’S kejte M a rt'a’ n ky! ?cenime bali¢kem Martanku a zvefejnime v dal§im &isle

casopisu Klubu zdravi. Obrdazky posilejte do 31. 5. 2018.
Do 14 dnt od uzavieni soutéze rozesleme vyhry.
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To nejlepsi pro Vas pohyb
od Proenzi®

Nové, unikatni slozeni T P—
e Zesilena vyziva diky rostlinnym extraktlm: Int I SI
vrbé bilé, kurkuminu a boswellii serraté ' '
pro zdravé, pruzné a pohyblivé klouby

Ku-r.p_:exnlhruummm

1"".!"“5\‘5?115!111 vatiohdvdnim

e Vstfebavani podporeno patentovanym
BioPerinem® pro maximalni vyuziti

zivin v téle _.-"_é/
e Intenzivni péce o vase klouby od Proenzi® _,-"“—',"QC:}
fetrvsvalicim einkom a2 2.0 mésice QPO
s pretrvavajicim ucinkem az 2-3 mésice
po ukonéeni uzivani o o o g e

e S vitaminem C pro normalni tvorbu
kolagenu zajistujiciho funkci chrupavky

e = |

120 tahiley


http://www.proenzi.cz
https://www.klubzdravi.cz/produkty/proenzi-intensive_2902.aspx

