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Prvni pomoc

pri akutnich problémech s mocovymi cestami

Proc Urinal Akut?

® protoZe obsahuje nejvyssi koncentraci 100%
pfirodnich brusinek ve formé extraktu Hi-PAC™

®) protoZe denni davka garantuje icinné mnoz-
stvi 36 mg proanthokyanidind, které pomahaji
zabranovat uchycovéni bakterii na sténdch
mocovych cest

®) protoze VVam stadi uZivat jen 2 tablety denné

®) protoZe je vyrabi tradicni Ceska firma v nej-
vyssi farmaceutické kvalité garantované
certifikatem GMP

Overte si kvalitu

Vaseho pripravku
V2 na mocove cesty!
 pros e
WAIMARK®

s 2 i Vice informaci na bezplatné infolince 800 141 141 nebo na www.walmark.cz
20 let - ¢eska firma g




Foto: www.hellmanns.cz, www.forbaby.cz, archiv Walmarku

1 Souté?
s Beta karotenem

Vazeni a mili ¢tenari,

vitam Vas nad novym vydanim
naSeho klubového zpravodaje,
které, jak doufam, symbolicky,
zato definitivné zavrelo dvere
za leto$ni nekonecnou zimou.
A protoze jaro je idealnim ob-
dobim pro zmény, novy kabat
dostalo i vydani casopisu, které
pravé drzite v ruce. Ctyfi strany
navic a moderni grafické zpra-
covani jsou alespon malym dar-
kem a podékovanim Vam, kteri
patrite mezi nase nejvérnéjsi za-
kazniky. Vérim, Zze se Vam nova
podoba zpravodaje bude libit
a magazin se stane vitanym jar-
nim poslem, ktery prinese do
Vasich domovu slune¢nou atmo-
stéru. Preji Vam prijemné prozi-
ti nadchazejicich dni a prede-
vS§im pevné zdravi.

Mgr. Pavel Olsar,
feditel pobocky Walmark CR
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Na svété existuji celkem tfi druhy Zensenl. Mezi nej-
cennéjsi a také nejlépe prostudované patii Zensen
korejsky, ktery se pro svoje mimoradné Gcinky uziva
v Cinském Iékarstvi jiz tisice let (posiluje Zivotni silu
a vitalitu a prispiva pry i k dlouhovékosti). Koren této
IéCivky roste velmi pomalu a sklizi se po Ctyrech az
Sesti letech, kdy v ném pocet aktivnich latek, tzv. gin-
sedosidd, doséhne vrcholu. Korejsky Zensen pomaha
télu v boji s celou fadou nemoci, protoze dokaze sti-
mulovat tvorbu T bunék, které jsou soucasti imunit-
niho systému a nici skodli- 2

vé viry a bakterie. Zaroven gz .

pomahd pri Unave, stresu
a zotavovani se z vleklych
nemoci tim, ze ,zmobilizuje"
organizmus ke zvladnuti fy- parnaxany, coZ jsou
zicky i psychicky narocnych  jatky, které dokazou
situaci. sniZzovat krevni cukr.

Korejsky zensen
pomaha nemocnym
s diabetem 2. typu,
protoZe obsahuje

Zdravi

DOPLNEK STRAVY



Jara je symibol éistoty

Kdy jindy, nez se zacatkem jarni sezony, je vhodné
,nastartovat” metabolismus a odistit télo od véech
toxickych latek, které je zanaseji? Moderni styl Zivota
se nechvalné podepisuje na nasich ledvinach

a jatrech, nejdllezitéjsich organech s detoxikacni funkci.
Jejich nedostateéna ¢innost pak mize vést k mnoha
zdravotnim problém@m. Pfipravek Denoxinal® obsahuje
kombinaci léCivych rostlin a nutraceutik, které podporuji
pFirozené detoxikacni procesy v organizmu. Vytazky

z |éCivych rostlin se vyznamné podileji na Cinnosti
Zlucniku, jater a ledvin a pomahaji je chranit. Rovnéz

se podileji na odstrafiovani tézkych kov( z lidského téla
(predevsim chlorella a ¢esnek). Ve spojeni s pektinem
pak reguluji hladinu cholesterolu a cukru

v krvi a priznivé ovliviuji ¢innost traviciho traktu.
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Jako v (bio)bavince

Védéli jste, ze détska pokozka

je pétkrat tenci nez pokozka
dospélych, a proto je mnohem na-
chyInéjsi ke vstfebavani skodlivych
latek? Za novorozenecké alergie
Casto mdze i kontakt s nevhodnymi
materialy. PFi péstovani konvenéni
baviny se Casto pouziva nadmér-
né mnozstvi pesticidd, také pfi
nasledném barveni se materialy
nevyhnou kontaktu s chemikalie-
mi. Zbytky téchto slozek mohou
z{stavat v tkaning, a tim drazdit
citlivou pokozku kojencti a malych
déti. V ramci prevence détskych
alergii a ekzém{ se proto stale
Castéji uplatiiuje oble¢eni |
z biobaviny. 1 b
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Nekychejte zbytecné...

Jestlize vas s jarnimi mésici trapi ryma,
oteklé oCi a podobné alergické pFiznaky,
vyzkousSejte nékteré doplriky stravy.

% Vitamin C je dllezitym antioxidantem
v burikach dychacich cest a mize

(protialergicky) ucinek.

% Kyselina pantotenova patfi do komplexu
vitamin{ B a potlacuje zdufeni nosni
sliznice.

% Podle vysledkd nékterych védeckych
studii mohou pfi zmirovani projevd jarnich
alergii poméhat i omega-3 mastné kyseliny.
% Prospét mohou i beta glukany obsazené
napriklad v hlivé Ustficné.

0. oncenteaci |
ZZ/, koncentraci Povzbuzeni pro mozek i cévy

* bazalka Mozek miize dobfe fungovat pouze tehdy, ma-li
% rozmaryn k dispozici optimalni mnoZzstvi mozkovych pfena-
* pepr $eCd, tzv. neurotransmiterd. PFi jejich nedostatku
* saturejka mdZze dochazet k fadé psychickych poruch, jako
* kmin jsou deprese Ci Uzkost, a ke sniZzené vykonnosti
* skorice mozku. Ginkgo biloba pomaha mimo jiné k tomu,
* hrebicek aby mély dlezité transmitery, jako je dopamin,
* tymian cholin, noradrenalin, v mozku dostatek receptord

a mohly se Gcinné rozvinout. Blahodarny vliv
vytazk@ z ginkgo biloby na ¢innost mozku (lepsi
soustfedéni, pamét’ atd.) uz objevilo také mnoho
studentd, ktefi vyuZivaji jeho jedine¢nych vlast-
nosti zvlasté v naro¢ném zkouskovém obdobi.

DOPLNEK STRAVY

Yastni ehoszakrada
Nezalezi na tom, jak velky prost’or
mate k dispozici — mizete SE osazet ’
palkon, zahradku, ale i zalozit rgdon
statek. Autor této knihy srozumlteln'e ;
vysvétluje zékladni pravvidlei fungove_)m
ptirody, pfi jejichz dodrzeni je velmi
snadné vytvaret krasné zahr?dy,
Kkteré vyzaduji minimalni l:l'dr%bl:\“
a pritom poskytuji maximavlfu uzitek -
bohatou urodu a bujnou prirody, vlnlz
si miizete uzivat Zivota. (Kompletni
navod k vytvoreni Ekozahrady
a rodového statku, vyd. Smart Press,

cena: 599 K¢)
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K nebezpecnym civilizatnim nemocem patfi hypertenze. Pro vazné zdravotni problémy,
které mlze zpUsobit, a pro nedostatek zjevnych priznakd, si vyslouzila povést tichého
zabijaka. Poradime vam, jak pred nim mdZete své srdce ochranit.

Krevni tlak

pod kontrolou

tejné jako u mnoha dalsich nemo-

ci neni pric¢ina vysokého krevniho

tlaku, neboli hypertenze, jedno-
znacné znama. Vime vsak, jaké jsou jeji
rizikové faktory. Patfi mezi né genetické
dispozice, koureni, nadvaha, nadmérna
spotreba soli a alkoholu a stres. Krevni
tlak se také zvySuje s vékem, riziko na-
ruasta u populace nad 45 let, pricemz
muzi jsou k hypertenzi dvakrat na-
chylnéjsi nez Zeny. Vysoky krevni tlak
mohou vyvolat i nékteré druhy 1ékii.
Zakernost nemoci  spociva
v tom, ze neboli. Proto si také
vyslouzila povést tichého za-
bijaka, a toto oznaceni neni 4
nijak nadnesené. Dusledky
neléceného vysokého tlaku
byvaji velmi zavazné. Patii mezi
né kornaténi tepen, poskozeni led-
vin a o¢i a nadmérna zatéz vnitinich or-
gant. Mezi nejzavaznéjsi dusledky patri
mozkova mrtvice a infarkt myokardu.
Témto zdravotnim komplikacim mu-
zeme predchazet, pokud si riziko vy-
sokého krevniho tlaku vcas uvédomi-
me a nepodcenime varovné priznaky.
Byva to predevsim pocit ¢astého a ne-
prijemného buSeni srdce v nepravi-
delném rytmu, bolesti nebo ,motani*
hlavy a dnava. Nejlepsi obranou pred
hypertenzi je disledna prevence. Co

Kdy mluvime o hypertenzi

K tomu, aby krev mohla obihat

nasim télem, je nutny pfiméreny tlak

v tepenném Fecisti. Tento tlak se méFi

ve dvou hodnotach: systolicky (horni
hodnota) je tlak pfi srdecnim stahu.
Diastolicky (dolni hodnota) je tlak
zachyceny v okamziku, kdyZ se srdecni
sval uvoliiuje. Normalni krevni tlak je 120
(systolicky) na 80 (diastolicky), popfipadé
nizsi (méFi se v mm rtut'ového sloupce).
Hypertenze je definovana hodnotami

v prdméru vy$$imi nez 140/90, zjisténymi
nejméné pfi dvou mérenich.

Pro vas klid

% Pokud trpite nadvahou ¢i obezitou, snazte
se zhubnout. Potvrdilo se, Ze i jeden kilo-
gram navic miiZe ovliviiovat krevni tlak.

% Omezte soleni, protoze strava s vysokym
obsahem sodiku prokazatelné zvysuje riziko

vysokého krevniho tlaku.
% Zkuste Zit bez cigaret a alkoholu.

% Najdéte si vice Casu pro sebe. Dlouhodoby
stres totiZ patFi mezi faktory zvysujici riziko

hypertenze.
* PorFid'te si kvalitni tlakomér

v jejim ramci mizeme sami
udélat? PredevSsim svij krevni

tlak pravidelné kontrolovat a ridit
se zasadami zdravého Zivotniho stylu.

Listi, které 1é¢i
Také nékteré prirodni latky pomaha-
ji optimalizovat hodnoty krevniho tla-
ku. V lidovém lécitelstvi je znamy na-
priklad cesnek, snizujici krevni tlak,
a vitamin C a hloh, které rozsiruji
krevni cévy. Nékteré studie prokazaly,
ze i vapnik sniZuje krevni tlak, protoze
se ucastni svalovych kontrakei, a puso-
bi tak priznivé na srdce a cévy.

Prirodni cesta k optimalnimu krev-
nimu tlaku ,vede® i pres olivové haje.
Jedinecné pozitivni ucinky ma olivo-
vé listi. UZ ve starovékém Recku se lis-
ty olivovniku pouzivaly pro lé¢bu ran
a infekci. Extrakt z listu olivovniku je
cenény pro své antioxidacni ucinky,
které jsou témér dvojnasobné oproti
zelenému caji a az o0 400 % vyssi nez
u vitaminu C! M4 také imunostimu-
antibakterialni,

lacni, antimykotické

a protizanétlivé ucinky. Predevs$im
je vSak vyznamny v souvislosti s pre-
venci hypertenze, protoze podporuje
udrzeni zdravé hladiny krevniho tla-

ku a spravnou krevni cirkulaci.

a zvyknéte si méFit si krevni tlak
v pravidelnych intervalech. Na-
mérené hodnoty si zapisujte.

DOPLNEK STRAVY

Friroane cesta

Doplnék stravy OptiTensin®

je unikatni pripravek obsa-
hujici  patentovany extrakt
z listu olivovniku evropského
pro optimalni krevni tlak.
Extrakt z listu olivovniku pod-
poruje udrzeni zdravé hladiny
krevniho tlaku a pomaha ke
spravné krevni cirkulaci. Opti-
Tensin® také pomaha chranit
pred negativnimi vlivy volnych
radikald a udrZovat spravnou
hladinu cukru v krvi. Pfipravek
je vhodny pro osoby s hranic-
nim krevnim tlakem (krevni
tlak vyssi nez 120/80), s vy-
sokym cholesterolem a pro
vSechny lidi, kterym zalezi na
tom, aby jejich srdce spravné
fungovalo.

Uziva se: 1 aZz 2 tablety
denné, minimalné po dobu
osmi tydnd.

Na vasi lékarné k dos-
tani v priibéhu
mésice cervna.

Foto: www.topcom.sk, ilustrace: Jana Sulistova

Nevinka
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% Do povédomi divakii jste se
zapsala hlavné svymi rolemi
v televiznich serialech. Velkou cast
vasi prace ale tvori i tcinkovani

v divadle. Jaka predstaveni byste
¢tenartim doporudila?

Ur¢ité bych vSechny rada pozvala
k nam do Divadla bez zabradli, kde
momentalné hraji ve Ctyrech predsta-
venich. Prvni z nich se jmenuje Bez
roucha aneb Jesté jednou zezadu, a jde
o velmi slavnou komedii, kterou rezi-
roval Jifi Menzel. Druhd hra ma nazev
Jakub a jeho pan, hlavni role vytvorili
Jiri Bartoska a Karel Hermanek a rezi-
sérem je Ivan Rajmont. Také dvé nej-
novéjsi hry — Terasa a Dvakrat Woody
Allen, které reziroval Karel Hermanek,
maji u divaku velky uspéch.

% Kromé hrani v divadle a nataceni

v televizi se vénujete choreografii,
moderujete, dabujete... Jak se to da
vSechno stihnout a skloubit?

K choreografii se obcas rada vratim,
protoze je to moje druha profese, na
kterou nechci zapomenout. A diky
hezkym a zajimavym prilezitostem,
které mam v divadle i v televizi, ne-
musim brat cokoli a praci si peclivé
vybiram. V televizi jsem zacinala jako
moderatorka ve Snidani s Novou, ale
to uz je par let, ted uz moderuji jen
ziidka. Podobné je to s dabingem.
A jak to sttham? Dobre, kdyz se chce,
tak jde vSechno, jen je dulezité umét si
_Cas dobfe zorganizovat.

— f r‘r

* Vasemu synovi Petrovi je dvanact
let, takZe uz asi nevyzaduje takovou
pozornostjako pred par lety...

Péta je sik ‘kluk a hodny, také jsme
se mu vzdycky s muzem snazili vénovat.
A nikdy jsme ho neodbyvali, kdyz se nas

' A




Herecku Danu Moravkovou (39) sice nejvic proslavila role feditelky nemocnice v televiznim serialu
Ordinace v rdZové zahradé, ale jeji pracovni zabér je mnohem 3$irsi. Volny ¢as pocita na minuty, proto
nas potésilo, Ze si nasla pred predstavenim v divadle aspon chvilku na kratky rozhovor.

N ©

predevsim ZIVOL

na néco ptal. Vzdycky jsme mu v§echno
vysvétlili. Je chyba déti odbyvat vétami
mél. Dité je osobnost a jako takova se
musi respektovat. Myslim, ze Péfa je
dobre vychovany.

%* UZ se da vytusit, jestli zdédil
umélecké nadani po vas nebo po
tatinkovi? (pozn.: manzel Dany
Moravkové Petr Malasek je klavirista
a hudebni skladatel)

Péta ma spoustu zijmd, chodi do raz-
nych krouzku, pochopitelné i do hu-
debniho. Ale ja bych byla asi nejradéji,
kdyby si zvolil néjaké uplné normalni
civilni povolani, aby se nepohyboval
ve svété showbyznysu, ale jak o tom tak
premyslim, kdyz bude Stastny, at déla
to, co ho bude tésit...

* Ted’ se asi vracite k tomu, o ¢em
jsme si povidali pred zacatkem
rozhovoru. Byla jste velmi nazlobena
na bulvar, na drzost, bezostysnost

a Izivé vymysly, proti kterym je
clovék bezmocny. Skoro jsme se bali,
ze nedate svoleni k rozhovoru

ani nam...

Ne, vas casopis jsem si prohlédla a li-
bi se mi. Ale mate pravdu, z bulvarnich
praktik jsem naprosto znechucena. Mu-
Zou si o vas vymyslet a napsat, co je na-
padne, prekroutit vase slova, vyhodit je
z kontextu, a vy proti nim nezmuzete
nic. Jedina obrana je soudit se s nimi,
ana to nemam cas ani penize.

%* Tak tohle je asi ta nejneprijemnéjsi
stranka vasi profese. Ktera je naopak
ta nejhezci?

Na mé profesi mé tési vSechno — hrit,
tocit, dabovat. A taky mé strasné bavi
rozhlas. KdyzZ jsem byla mala, chodila

jsem do Dismanova rozhlasového sou-
boru, kde byl pan rezisér Berger, od
néj jsem se hodné naucila. To bylo vy-
borné - z téhle lihné pochazi spousta
dnes velmi uspésnych osobnosti, na-
priklad Marek Eben, Tana Medvec-
ki, Radim Spacek a spousta dalsich.
A protoze rada stojim za mikrofonem,
nacetla jsem nedavno také svoji prvni
audioknihu podle pribéhu Pohadkar
Bary Nesvadbové.

* Ted' jste si dala pred predstavenim
rychlou, ale zdravou vecefi — rajcata
s mozarellou... DaFi se vam jist
zdravé a pravidelné?

Mam vyhodu, Ze mi chutna zelenina,
takze jim rada rizné salaty. I doma pri-
pravuji spi§ jednoduchd, lehka jidla.
Samozifejmé pri riznorodosti mé pra-
ce je trochu obtiznéjsi dodrzet vidycky
pravidelné stravovani, ale nemam s tim
problém, jen ob¢as kviili vétsimu shonu
nestihnu obéd.

% A najdete si ¢as na sport, nebo vas
cvi€eni nebavi?

Bavi mé predevsim Zivot a vSechno pfi-
rozené. Nejsem otrok ni¢eho. Nediu
pravidelné v posilovné, ale kdyz se po-
tfebuji rozhybat, jdu si zacvicit do fit
centra. Mam z toho dobry pocit a nebo-
i mé zada. Taky si ¢as od c¢asu dopreji
masaz, v posledni dobé jsem si oblibi-
la ty thajské. KdyZ mam chut sednout
na kolo, jedu se projet, a ted na jare ho
nékdy rada prostiidam s koleckovymi
bruslemi.

* Jak na vas plisobi jaro — pocit'ujete
priliv nové energie, nebo spis jarni
unavu?

Na jaro se vzdycky moc tésim, zvlast le-
tos po té dlouhé narocné zimé. Konec-

né bude teplo a odlozime kabaty a kozi-
chy. Ale momentalné mam tolik prace,
Ze ani nestiham sledovat, jaké je venku
pocasi, natoz dumat nad tim, jestli ne-
trpim jarni inavou. Unavu samoziejmé
obcas pocituji, ale to je tim pracovnim
vytizenim. Proto jak miizu, tak spim.
To je pro mé asi ta nejlepsi relaxace.

% Neni vam slava nékdy na obtiz?
Neobtézuji vas tieba lidé na ulici?
Ale kdepak, lidi jsou vétsinou strasné
mili, zazertujeme, déti si jdou pro pod-
pis. Je to naopak moc fajn.

* Prozradite, kam se letos chystate
na dovolenou?

Misto je§té presné nevim, ale urdcité
pojedeme s mymi kluky nékam k mo-
ri. Kazdoro¢né vyrazime na dovolenou
aspon na tyden nebo na deset dni do
nékteré z primorskych zemi, protoze
vSichni radi plaveme a v mofi je to tpl-
né nejlepsi. Taky podnikame vylety,
chodime na prochazky, prosté si uzi-
vame. Ale kam pojedeme, to neni tak
dulezité, hlavné zZe budeme vSichni tri
spolu.

% O svych dvou Petrech — manzelovi
a synovi — mluvite moc hezky. Jaké
vlastnosti si u svého muze nejvic
cenite? A mate néjaky recept na
St'astné manzelstvi?

Nemam. Kdybych méla, tak uz mam
Nobelovku... To by chtél kazdy... Jsme
spolu patnact let a nenudime se spolu,
porad se na sebe tésime. A ¢eho si u své-
ho muze nejvic cenim? Je to chlap. Co
fekne, to plati. Je férovy ve vztahu ke
mné, k Pétovi, k praci. Je zodpovédny
ama nas rad.

%k %k %k %k %k %k %k %k %k %k %k %k %k %k %k %k *k *k

Foto: Jifi Hurt
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...aneb jak se kvalitné pripravit n

Cyklistika je bezesporu krasny sport. Klasik by Fekl, ze cyklistika
je zplsob Zivota. Mnohym z nas pfinasi pfijemny pocit z pohybu
a zprostiredkovava poznavani kras prirody. Vychutnejte si tyto
pocity i krdsy naplno a nenechte se omezovat limity svého téla.
Vas pocit z kvalitniho vykonu se poté jesté znasobi!

Roztocte
novou sezonu

naplno!

a cyklistickou etapu

¢hem pripravy na cyklistickou
Betapu a v jejim priabéhu je po-

tfeba dodrzovat spravny pitny
rezim. To nejlépe zabezpeci isotonic-
ky napoj Xpower Flash @av prubeé-
hu etapy pak hypotonicky napoj Iont-
Star Sport Sirup (&), ktery je specialné
vyvinut prednimi odborniky na vyzivu
za ucelem doplnéni vsech nezbytnych
mineralli a energie. Navic je oboha-
cen o L-Carnitin, ktery pomaha ziska-
vat energii z tukl. Energie potfebna
béhem vykonu je tvorena rychlymi
a stfedné rychlymi cukry, pricemz ce-
la polovina je tvorena fruktézou, ktera
neni zavisla na hladiné inzulinu, a tim
poskytuje rychle vyuzitelnou energii.
Béhem dlouhodobého vykonu cas-
to dochazi k akutnimu nedostatku
energie. Abyste témto staviim pre-
desli, doporucujeme vam dopliiovat
energii pomoci energy geliit Xpower
Carbogel @ a energetickych tycinek
Xpower Tripple Layer Energy Bar @,
Xpower Carbogel je specialné sestaven
z komplexu sacharidl tak, Ze nejrych-
lejsi slozky (fruktéza) zacinaji plisobit
prakticky okamzité a dale je nasleduji
rovnomérného vyuziti energie v pru-
béhu vykonu. Zisk celkové energie je
potencovany L-Carnitinem a energe-
ticky ihned vyuzitelnymi MCT tuky.
Obsah Taurinu prispiva k lepsi kon-
centraci a odddleni psychické tuna-
vy. Je obohacen o komplex mineralt

www.walmark.cz

NoCramp™ 1cinné
pusobicich proti sva-
lovym krecim. Xpower
Tripple Layer Energy
Bar je jedinecna
energeticka tycinka
lahodné chuti s ob-
sahem komplexnich
sacharidd (rychlé
a pomalé cukry) tvo-
rena zakladem z ovesnych vlocek, ryzo-
vych kiupinek, rozinek a medu, zalita
§tavnatym ovocnym zZelé a jogurtovou
polevou.

Neprijemnym svalovym krecim, které
doprovazeji delsi fyzické vykony, lze
uspésné predchazet pomoci pripravku
Xpower NoCramp @.]e unikatni kom-
binaci mineral, které pomahaji udr-
zovat rovnovahu elektrolytd, a dokdzou
tak predchazet vzniku kreci pri spor-
tovnim vykonu. Idealni pomér vysoce
vstfebatelnych forem minerdld a so-
li s prevahou sodiku zabezpedi jejich
rychlé plisobeni ve svalové tkani.

Pro déletrvajici fyzické vykony neni
dilezité dodavani energie pouze bé-
hem vykonu. Neméné dulezita je také
regeneracni faze ihned po zatézi. Zde
nejlépe pomuize Xpower Recovery ®,
unikatni regenera¢ni napoj nové gene-
race urceny pro vyrazné zkraceni doby
zotaveni po naroc¢ném vykonu. Kromé
zakladnich iont — mineralt je pfipra-
vek doplnén o dalsi priznivé pusobici
funkéni latky, které vjznamnym zpuso-

bem urychluji a zkracuji dobu regene-

race, a vy jste tak opét pripraveni poda-
vat maximalni vykon.

V pripadé nékolikadennich etap nebo
vicedenni cyklistické cesty doporucu-
jeme pred vykonem uzivat energeticky
stimulant GTI @ s vyraznym ucinkem,
podporujici maximalni vykonnost pri
sportovnich a fyzicky naro¢nych akti-
vitach. Specialni kombinace Ctyr hlav-
nich slozZek zajistuje rapidni zvySeni fy-
zické i psychické vykonnosti, oddaluje
Gnavu a pocit vycerpanosti. Diky pri-
davku Carnipure® L-Carnitinu Ami-
nostar® GTI aktivné napomaha k od-
bouravani tukl a podporuje dalsi zisk
energie z jeho premény.

Vyrobky spole¢nosti Aminostar jsou
sportovci a kluby cenény zejména pro
inovativnost,

svoji vysokou  kvalitu

a ucinnost.

AMINK STAR

WINNING NUTRITION



Nenapadna

kralovna

S pani Martinou Novakovou jsme se seznamili pfi nasi navstévé v Iékarné na Budéjovické v Praze,
kde funguje samoobsluzny prodej. ProtoZe zrovna stala u regalu s vyrobky Walmarku a zvazovala,

ktery pfipravek da do kosiku, poprosili jsme ji o kratky rozhovor.

%* Pro co si nejéastéji chodite

do lékarny?

Hlavné pro vitaminy. Kupuji si je pre-
dev$im na podzim a v zimé, kdy se jich
télu nedostava z bézné stravy. Nejradé-
ji mam multivitaminy, kde je vSechno
hezky pohromadé — vitaminy i potieb-
né mineraly, jako je draslik, vapnik, zZe-
lezo, horcik atd. Oblibila jsem si také
pripravek Imunactivi™. Obsahuje totiz
beta glukan, ktery pomaha zvySovat
imunitu organizmu. O této latce jsem si
hodné precetla (napriklad i v ¢asopise
Klubu zdravi) a zda se mi, ze muze byt
v ramci prevence ritiznych onemocnéni
opravdu uzitecna.

% V nakupnim kosiku mate také

Pupalku s vitaminem E.

Cim vas zaujala?
Byliny a lécivé rostliny mé zajimaji od-
jakziva. Tuhle zalibu jsem nejspis zdédi-
la po své mamince, ktera také péstova-
la a susila bylinky a 1écila s nimi riazné
zdravotni neduhy. Mam mozZnost vyuzi-
vat ¢ast zahrady u svého §vagra v jiznich
Cechach. Péstuji tam hlavné mésic¢ek
zahradni, tfezalku, kontryhel a spoustu
dalsich druht léc¢ivek. Ale vSechny 1écivé
rostliny péstovat nemutizu, takze si nékte-
ré chodim kupovat bud nasusené, nebo
ve formé doplnku stravy. Na pripravku

z Walmarku mé zaujala kombinace pu-

palky dvouleté s vitaminem E, ktery je

vyznamnym antioxidantem a zvlasté Ze-
ny by ho mély pravidelné uzivat.

% Prozradila byste ¢tenafiim navod
na nékterou vasi vyzkousenou
domaci bylinnou smés?

Protoze pri své praci travim dlouhé ho-

diny u pocitace, mam casto unavené oci.

Proto si pravidelné pripravuji smés z tre-

zalky, meduriky a svétliku. Recept mam

od své kosmeticky. Do hrnku dam Spet-
ku od kazdé susené byliny a zaliji horkou
vodou. Nechdam vychladnout, pak sce-

dim a do vlazného nalevu namacim kos-

metické tampony, které prikladam na

o¢i. Tento odvar zmirnuje otoky i kruhy
pod oc¢ima. Nejlepsi je pripravit si oéni
kiru tak dvakrat trikrat tydné.

* Kde se inspirujete pfi pripravé
bylinnych smési?

Vétsinou v raznych bylinkarskych ¢aso-
pisech nebo knihach. Je to takovy muj
konicek a dobre si u néj odpocinu. Bavi
mé oteviit knizku o lécivych bylinach,
prohliZet si ilustrace a zjiStovat, na co se
ktera rostlina pouziva, jak se péstuje... Je
to takovy protipol mé prace na uradeé,
kde pracuji se samymi ¢isly. Takovy ma-
ly, ale nutny navrat k prirodeé.

Fupalka dvouleli

DOPLNEK STRAVY

ZIP|R|1|R]O|D]Y!

Pupalka
dvouleta

* Vilamin S

Vytazky z pupalky dvouleté
v kombinaci s pfirodnim vitami-
nem E jsou vhodnym prostied-
kem pfi koZnich problémech
a vyrazkach. Pomahaji udrzovat
spravnou hladinu cholesterolu
a mohou pozitivné ovliviiovat
krevni tlak. Pupalka dvouleta
a vitamin E maji také blahodarny
vliv na srdce a cévy a napomaha-
ji mirnit neprijemné projevy pred
a v prlbéhu menstruace. UZiva
se 1 tobolka denné béhem jidla.

PRIRODNI
PRODUKTY
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/", Dvojnasobna odména

za vas nakup
v zasilkovém prodeji!

V obdobi od 26. 4. 2010 do
31. 5. 2010 ziskate pfFi nakupu
v nasi zasilkové sluzbé za kaz-
dych zapocdatych zaplacenych
50 K¢ mimoradny bonus ve
vysi 2 Wk!

Priklad:

BéZné — za nakup v hodnoté 1309
K¢ po Clenské slevé ziskate Bonus
za nakup ve vysi 27 WKk.

Nyni ve vySe uvedeném obdobi —
za nakup za 1309 K¢ po ¢lenské
slevé ziskate Bonus za nakup ve
vy&i 54 WK!

Beta
karaten
Emg

KIL{UIB[O|V]A
SIT[RIAINIKIA

Walimark stavcZ20 let, ale disrhy dostivite vy!

5

10,
10

v lékarné) az 60 % navic!

Vsechny vyrobky zapojené do akce ZVYHODNENY BONUS.

Zvyhodnény bonus u vybranych produktii! s

y V terminu od 1. 5. 2010 do 31. 8.2010 ziskate za zaslané ¢arové kody z vybranych
/' vyrobk& Walmark (zakoupenych v zasilkovém prodeji Klubu zdravi Walmark nebo

Klub zdravi

WAIMARK'

... vyhoda na vasi strané

[ |,'I;I|II|| (il

Obj.cislo Bézny bonus Zvyhodnény bonus
Acneon 30 tablet 6038 24 36
CLA — Clarinol 30 tobolek 0401 26 40
Denoxinal 60 tablet 4003 32 50
Hvézdici 60 tobolek 8155 30 50
Martanci s prebiotiky MIX 100 tablet 1803 23 35
Pregnium 60 tobolek 3907 33 50
Proenzi Hyal 60 tablet 6113 38 60
Prostenal 90 tablet 0692 40 60
Salutil 30 tablet 5123 19 30
Urinal Akut 10 tablet 5758 17 25
Vialong 30 tablet 4539 27 40
Vialong 90 tablet 4768 71 90

Pro ziskani bonusu je rozhodujici
datum doruceni kod@ na adresu
zakaznického servisu do 31.8.2010.

produktd
Walmark

podle prodanych kus(
v zasilkové sluzbé KZW

Vl'c’e nez 30 produkti v ak&nim baleni s dvaceti

a v.lce % tablet navic zdarma stale v nasi nabidce
Objednejte si na nagich internetovych strankach www. I;zw cz
nebvc’) prostrednictvim bezplatné linky zékaznického se;visu.
na cCisle 800 141 141, Akce slavime 20 let stéle trvat

1. Beta karoten - 20 let 100430
2. Proenzi 3 - 20 let 180+45

3. Dialevel 60 tablet

4. ImunActiv® - 20 let 30+10

5. ArthroStop® RAPID 180 tbl. + ArthroStop

krém 100 ml ZDARMA

6. Hliva Ustficna - 20 let 60+30
7. Vapnik - Hofcik - Zinek
FORTE - 20 let 100+20
8. Super Omega 3 - 20 let 60+12
9. Varixinal® - 20 let 90+18
10. GinkoPrim® MAX - 20 let 60 mg 60+20

8
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Rodice i ucitelé si denné kladou otazku, jak udrzet déti u uceni, zaujmout jejich pozornost,
podpofit pamét’ a usnadnit jim vyuku. Vyznamnou roli v tomto procesu hraje i DHA.

poutat a udrzet pozornost dé-
ti v soucasné ,preinformova-

Nez zazvoni

teoretického
Podle statistickych uda-

vykladu.

Co jesté pomaha

* Zcela nenahraditelnou ucebni po-
miickou je legrace a smich, nebot’
chemické latky, které se p¥i smichu
uvoliiuji, zmirfuji napéti a stres,
dodavaji klid a pocit vétsi
sebekontroly.

% Svou roli pFi u€eni hraje rovnéz
unava ditéte. To znamena, zZe je
podstatné sledovat i spravnou
denni dobu, ve které ma jesté maly
Skolak dost sil vhimat a plnit svoje
Skolni povinnosti.

* Nezbytnou soucasti k odstranéni
prebytecného napéti je také primeé-
Feny dostatek pohybu, jidla a piti.
Lidsky mozek je tvoren prevazné
z tuku, bilkovin a vody. Protoze mo-
zek tvofFi ze 75 % voda, miiZe i lehka
dehydratace zptisobit bolesti hlavy,
a tak zpiisobit potiZe s uéenim.

* Détsky mozek potiebuje pro sprav-
ny riist dostatek omega-3 nena-
sycenych mastnych kyselin. Jedna
z nich — DHA (dokosahexaenova
kyselina) — je zakladnim stavebnim
kamenem mozku, kde tvori az

Mgr. Adéla Jilkova,
o psycholozka, Pracovisté
10 % toho, co si prectou, jinické psychologie,

26 % toho, co slysi, 30 % Brdickova 2, Praha 5

né a premedializované® do- i si totiz déti pamatuji 20 % Sedé kiry mozkové.
* DHA pomaha zlepsovat koncentraci,

pamét’, pozitivné podporuje proces

bé je vskutku nesnadny tkol. Kolem se
odehrava tolik zajimavych véci, které je

Foto: iStockphoto, archiv Mgr. Adély Jilkové

mozné sledovat a poslouchat! Chceme-
-li v détech vzbudit zajem, musi v prvé
radé zajimat déti nas samotné, musi-
me jim vénovat dostatecnou pozornost
a nenechavat jejich vychovu v rukou te-
leviznich tviirct. Kooperativni chovani
a oc¢ni kontakts ditétem jsou hlavni pod-
minkou k udrZeni détské pozornosti.

Nazorna vyuka

Zijem Skolaka dokaze vzbudit diskuse
kolem daného predmétu ¢i probirané
latky. Pomaha, pokud se kolem uce-
ni podari vytvorit atmosféru vzruseni
a oc¢ekavani. Davame-li détem zajimavé
a spekulativni otazky, vzbudime tak ne-
jen jejich zijem, ale podporime i jejich
prirozené kreativni a kritické mysleni.
Vyplati se pracovat i s riznymi zadhada-
mi a tajuplnymi dohady. Déti pak miva-
ji nové zajimavé napady, které jsou ne-
ziidka i pro nas dospélé jistym druhem
inspirace. Samotnou pozornost dobre
podporuji vizualni a nazorné pomuicky.
Pokud si déti mohou na néco skute¢né-
ho sahnout, poradné si to prohlédnout
a nasledné o tom nékomu vypravét,
jisté si takovou zkuSenost zapamatuji
lépe, nez jen poslouchanim nudného

toho, co vidi, 50 % toho,

co vidi a slysi, 70 % toho, co sami rikaj,
290 %, tedy vyrazné nejvice, toho, co ri-
kaji a délaji. (Riefova, S. F.: Nesoustiedéné
a neklidné dité ve skole, Portdl, Praha 2007)

Skola hrou

Pri vyuce vyuzivejme toho, co maji
déti prirozené rady. Pokud dité rado
kresli, bude pro néj zabavné nakreslit
nam barevnou scénu z knihy, tfeba ja-
ko pohlednici nebo komiks. Mohou
navrhovat obleceni pro svého historic-
kého hrdinu, vymyslet kifizovku nebo
mu pripadné napsat dopis ¢i zatelefo-
novat. Neni-li ¢as na takové hry a dojde
na ,ty otravné domaci ukoly*, je treba
ditéti poskytnout soukromi, dostatec-
né klidné misto a vyloudit rusivé zvuky
z okoli (napf. radio ¢i televizi). Vhodné
osvétleni a vyvétrand mistnost jsou také
nezanedbatelnou soucasti studijniho
procesu. Aby se pozornost déti neroz-
ptylovala, vyplati se naudit je udrzovat
si poradek na pracovnim stole.

Proces uceni je pro rozvijejici se détsky
mozek procesem naro¢nym. Proto ne-
zapominejme na castou chvalu jakého-
koliv, byt drobného, pokroku.

uceni a preventivné také predchazi
projeviim hyperaktivity. DHA si

télo nedokaze samo vyrobit, proto
je potieba pFijimat ji ve stravé.
Nejbohatsim zdrojem DHA je rybi
tuk. Ne véem rodicéim se ale dafi
potiebny pFisun rybiho tuku détem
poskytnout, nebot’ mnohé déti ryby
nijak zvlast’ nemiluji. V dnesni dobé
je vsak Feseni pomérné jednodu-
ché. Staci vybrat vhodny dopinék
stravy, ktery ma vysoky obsah DHA
a pritom postrada rybi chut’ nebo
pach. Napfiklad popularni Hvézdici
maji pomerancovou chut’ a déti je
konzumuji s nad$enim.

Nyni ve

60tbl.

baleni
Hvézdikd
Zdaring

klicenka

DOPLNEK STRAVY



Nature’s Bounty
- ekologicky pratelska
spolecnost jiz vice nez 35 let

Pokud jde o vitaminy, mineraly ¢i bylinky, jiz nyni zasévame seminka
pro zelenégjsi zitiek...

Co nabizime?

V Sirokém sortimentu produktl naleznete radu Spickovych vitamind,
minerald, stopovych prvkl a specializovanych doplrikd stravy. Nasim
hlavnim cilem je nabizet vSem zdkazniklim vysoce kvalitni doplriky
stravy. Nejen diky svym dlouholetym zkuSenostem a odbornym zna-
lostem, ale také diky nejnovéjsim védeckym poznatkdim v oblasti zdravé
vyzivy a pouzivanim nejlepsich ingredienci miizeme vyvijet a inovovat
produkty nejvyssi kvality.

S

V Nature’s Bounty jde nas zavazek zlepsovat zdravi nasich zakaznika
pomoci vysoce kvalitnich vyzivovych dopliiki mnohem dale, nebot
pracujeme na tom, abychom pfispéli ke zdravéjsi planeté. Cisty
vzduch, ¢ira voda a miliéon novych stromi - to je zkratka vice zdravi
pro kazdého.

Rozbihame celosvétovy ekologicky
projekt GO GREEN! Co je jeho podstatou?

V oblasti zivotniho prostfedi znamend kazdd mald zména nyni velkou
zménu v budoucnu. Proto jiz Iéta realizujeme ekologicky Setrné iniciativy
pro zelenéjsi zitfek. Od baleni do recyklovatelnych lahvicek, pres pre-
pravu v recyklovanych kartonovych krabicich, az k montézi ispornych
zarovek. Dokonce pouzivdme ekologicky Setrné chladici nadrze, které
vyuzivaji chladného pocasi k pfirozenému chlazeni vody uzité ve vyrobé.
Kazdy drobny pocin se pocitd, kdyz mame ekologickou vizi.V sou¢asné

r D
Védéli jste, ze...?

Jiz pres 35 let se pripravky Nature’s Bounty® vyrabéji v recyklovatelnych
plastikovych lahvickach z polyethylentereftaldtu nebo vysokohustot-
niho polyethylenu. 100% RECYKLOVATELNE LAHVICKY Lahvi¢ky Na-
ture’s Bounty® se vyrabéji s vyuzitim velkého podilu recyklovatelného
plastu. Hledejte logo ,recyklovatelné” vyrazené na spodku kazdé lah-
vicky na vice nez 300 vyrobcich.

.

dobé vyuzivdme 100% recyklovatelné lahvicky a kazdy den pfijimdme
opatfeni, abychom vyrazné zlepsili energetickou Gginnost ve viech na-
Sich vyrobnich zdvodech i kancelafich. Pilné pracujeme na tom, aby-
chom snizili nase emise CO2 o vice nez 2000 tun za rok. Neustale
hledame nové zpusoby, jak uvést nase velmi kvalitni vyzivové doplnky
na trh prostfednictvim ekologicky nezdvadnych a spole¢ensky zodpo-
védnych metod.

\.

Healthy you.
Healthy Earth.

[NATURES < BOUNTY

Produkty nejvyssi kvality

Doplnky stravy

védeéli jste, ze...?

RECYKLOVANE KARTONOVE KRABICE Pouzivanim recyklovanych karto-
novych krabic firma Nature's Bounty pracuje na radikalnim snizovani od-
padu produkovaného balenim a distribuci nasich vyrobku. Snizeni podilu
celulozové vldkniny je Setrnéjsi ke stromim. Recyklovana, kfizena vldkna“
umoznuji vyrobit pevnéjsi krabice, se stohovatelnosti zvysenou az o 30 %.
To umoznuje snizit naklady na prepravné a balné a snizit spotiebu vini-
tého materialu. Ve je pfirodniho plvodu, stoprocentné recyklovatelné.
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Co pozitivniho jesté prinasi projekt GO GREEN?

védeéli jste, ze...?

INKOUSTY NA BAZI VODY - 100 % $titka firmy Nature’s Bounty je vytis-
téno za pouziti inkoustl na bazi vody na rozdil od nesetrnych olejovych
inkoustU ¢i inkoustl na bazi rozpoustédla.

Doufame, Ze timto zplisobem naplnime nasi vizi zlepsit zivotni prostredi
a udélat svét trochu zelenégjsi...

MILION VYSAZENYCH STROMU Cilem firmy Nature’s Bountys je do roku
2010 vysadit pies 1 milién stromU. Prispivame k tomu, aby nase planeta
byla trochu zelenéjsi pro viechny!

ZELENE VZDELAVANI Vzdélani zvétiuje rozhled a je predpokladem ke
zméné! Firma Nature’s Bounty je hrdd na to, ze je partnerem ekologic-
kych organizaci, které pomahaji pozitivné ovlivnit zptsob, kterym ve-
fejnost pUsobi na zZivotni prostiedi. Zmérnite jiz dnes vase chovani
a chovejte se ekologicky a dozvite se, jak mlzete pomoci zménit situaci
k lepsimu.

Nas tym NBTY GO GREEN neustale zkouma nové ekologickeé pfistupy. Firma
Nature’s Bounty chce splnit svij zavazek a pfispét ke zdravéjsi planeté.

Chcete védét jeste vice? Kliknéte na www.naturesbounty.cz



Foto: archiv pana Mdillera
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Pomohl mi ArthroStop

Pan Adolf Miiller (49)
odjakziva rad sportuje.
Nejradéji hral vzdycky hokej

a tenhle koni¢ek mu vydrzel
dodnes. Predloni ale v zapalu
hry utrpél poranéni kolene.
Jak sam fika — ptred hrozbou
operace ho zachranila jizda na
rotopedu, dieta a také kloubni
vyZiva ArthroStop.

okej jsem zacal hrat jako
kluk asi ve dvanacti letech
a moje misto bylo odjakzi-

va v brané. Chranice, které byly teh-

dy pro hrace k dostani, ale nebyly

kvalitou ani zdaleka srovnatelné s té-

mi, které se pouZzivaji dnes. Vzpomi-

nam si, Ze trfeba masku na oblicej mi
vlastnoru¢né vyrobil tatinek. Nejprve
si udélal podle mé celisti sadrovy odli-
tek, a na jeho zakladé mi pak zhotovil
z laminatu, ktery se pouZzival na lodé¢,
masku. Brusle tehdy taky nebyly nic
moc, takze kazdy zasah pukem désné
bolel, na hrudnik jsem mél jen silnou
vestu z filce s koZenymi dily. No, a s po-
dobné jednoduchou vybavou jsem vlast-
né hral donedavna. TakzZe je asi skoro
zazrak, Ze se mi zranéni po celou mou
hokejistickou ,kariéru“ vyhybala.

Posledni moZnost

Az predloni v lednu jsem pri jednom
utkani dostal prudkou ranu pukem pri-
mo do pravého kolene. Bolelo to jako
cert, koleno jsem vitbec neohnul, jak by-
lo nateklé, nemohl jsem si na néj klek-
nout, dokonce pii nastupovani do auta
jsem si musel nohu pridrzovat rukama.
UtéSoval jsem se, Ze to prejde, abych ne-
musel nikam k doktorovi, a takhle jsem
to nechal pil roku... Nakonec mi stejné
nezbylo, nez se vydat do nemocnice. To
bylo v ¢ervnu. Kdyz jsem ortopedovi pri-
znal, jak dlouha doba od trazu uplynu-
la, dostal jsem predevsim vynadano, zZe
jdu tak pozdé. Nasledovala rtizna vyset-
reni, rentgen, a kdyZ pak mél pan doktor
vSechny vysledky v ruce, zacal rovnou
hledat termin operace. Ptal jsem se ho,
zda je operace nezbytna a neodkladna
ajestli neni mozné zkusit jesté néco jiné-
ho. ,Pod kudlu“ se mi opravdu nechté-

Stop bolavjm Klowbiin

ArthroStop® Rapid pomaha mirnit
bolesti kloubl diky pritomnosti slozky
Boscedrin. Dlouhodobé ma pozitivni
vliv pfi opotrebeni chrupavky plisobe-
nim védecky ovérenych latek glukosa-
minu a chondroitinu. UZivani doplriku
stravy ArthroStop® Rapid pomaha
k ulevé od bolesti a vede k udrzeni
hybnosti a funkcnosti kloubg.

Uc¢inné latky obsazené v ArthroS-
top® krému (mentol, kafr a silice)
maji pozitivni vliv na prokrveni po-
stizenych tkani, prohfivaji a uvolnuji
bolestiva mista. Pritomny metylsali-
cylat se osvédcil pfi tlumeni zanétd
mensich kloubl a mékkych tkani.
ArthroStop® krém mdze pomoci
turistdm a sportovclim po na-
mahavém vykonu,
stejné tak jej oce-
ni tézce pracujici
lidé jako ucinnou
pomoc po velké fy-
zické namaze. Staci
nékolikrat  denné
krouzivym  pohy-
bem vetfit krém na
postizené misto.
www.arthrostop.cz

Akee 77
zdarma!

P¥i zakoupeni 1 balen
ArthroStopu nyni
ziskate druhé baleni
zdarma!
Baleni obsahuje
ArthroStop Rapid
180 tablet + krém
100 ml jako darek.
Nabidka plati do
vyprodani zasob.

DOPLNEK STRAVY

lo, zvlast poté, kdy mi sdélil, Ze si po

operaci budu muset pichat do bricha

injekce jako prevenci proti tromboéze...
Chvili se rozhodoval a pak mi navrhl,
ze tedy zkusime pockat, zda se nalez
nezlepsi, ale pouze za predpokladu,
ze dodrzim tri podminky — zhubnu
aspon deset kilo, budu kazdy den $§la-
pat na rotopedu a pravidelné uzivat
kloubni vyzivu. To byla dobra nabid-
ka, okamzité jsem souhlasil.

Na vlastni kuazi
Rotoped jsme doma méli, akorat,
Ze ja jsem ho do té doby ignoroval,
protoZze mnohem radéji jezdim na
kole v prirodé. Také jsem si hned
dosel do lékarny pro dvé baleni
ArthroStopu, ktery mi pan doktor
doporucil. A ,naordinoval“ jsem si
prisnou redukcni dietu. Vysledek
se dostavil po pul roce a byl neuveé-
Fitelny. Za prvé jsem mél dole 16 kilo, ale
hlavné — bolest kolene byla pryc a zadny
pohyb mi nevadil. Pan doktor byl s vy-
sledkem naseho ,pokusu“ taky spokoje-
ny a fekl, Ze k operaci uz neni divod.
Muzu vam fict, ze kdyZz jsem drive vidél
néjakou reklamu na kloubni preparaty
v televizi nebo v c¢asopisech, dost jsem
pochyboval o ucincich, které slibovaly.
V pripadé ArthroStopu jsem se ale na
vlastni kiizi presvédcil, Ze opravdu zabi-
ra. Samoziejmé k mému uzdraveni pfi-
spéla i zména Zivotniho stylu — prava
jidelnicku a pravidelny pohyb. Od tra-
zu jsem i pri sportu opatrnéjsi a také
se o své klouby vic staram, napriklad si
dvakrat do roka dopravam tfimésicni
karu ArthroStopu.

ArthroStop !

ABRND
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na taliri

Prinasime recepty na lehké jarni pokrmy plné vitamind
které vam dodaji tu spravnou porci energie tfeba pro praci na z

Kvétakova pomazanka

m www.walmark.cz

Na 4 porce:

* pllka uvareného kvétaku

% 4 IZice majonézy Hellmann’s
% 200 g libové Sunky

* pazitka nebo petrzelka

* Spetka soli a pepfe

Uvareny vychladly kvétak roz-
mackame, pfidame na kosti¢ky
nakrajenou Sunku, pazitku

a majonézu Hellmann's. Jemné
osolime a opepfime. Podavame
s tmavym chlebem nebo jako
pfilohu k masu.

Bramborovy salat
»Zivotabudic”

Na 4 porce:

% 1 kg brambor stejné velikosti

% 4-6 |Zic majonézy Hellmann's

% 3 Izice hofcice Hellmann's

% 4 Izice slunecnicového oleje

% 10 kyselych okurek

* 1 vétsi cibule

% 50 ml vody oslazené hnédym cukrem
% mleté Cerné koreni

Studené, uvarené a oloupané brambory
nakrajime na mala kolecka. Kyselé okurky
a cibuli nakrajime nadrobno. Vlozime do
misy a pridame majonézu Hellmann’s,
hot¢ici Hellmann's, sluneénicovy olej

a oslazenou vodu. Dochutime mletym cer-
nym korenim. VSe promichame a nechame
ulezet do druhého dne.

%k %k %k %k %k *k %k %k *k %k %k *k *k %k k %k

#l Cockovy salat s jablkem

Na 4 porce:
% 150 g Cocky (nejlépe dvé barvy,
napf. hnéda a zlutd)
% 1 vétsi Cervené jablko
% 1 jarni cibulka
% 2 |zice majonézy Hellmann’s
% 2 Izice omacky Hellmann’s Dijonnaise
% St'ava z pllky citronu
% Spetka cukru a Spetka soli
* Cerstvé drceny pepf

Cotku namodime pres noc a druhy den
uvaiime domékka. Scedime a nechdme
vychladnout.

Jablko nakrdjime i se slupkou na malé
kosticky a ddme do misy. Zasttikneme
citronovou S$tavou a dobfe promichame.
Priddme Cocku a nasekanou jarni cibulku.
Promichame s majonézou Hellmann's

a omackou Dijonnaise Hellmann’s a jemné
dochutime soli, pepfem a cukrem.

Foto: iStockphoto, www.hellmanns.cz
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Vylusténou tajenku oznaéenou heslem ,tajenka jaro" nam zasilejte nejpozdéji do 30. 6. 2010 na adresu: Zakaznicky servis, Walmark, Nova

tovarni 1940, 737 01 Cesky TéSin, nebo na e-mail: farmainfo@walmark.cz. 10 vylosovanych aspésnych lustiteli obdrzi balicky z Walmarku.

‘ Sit ‘ " . " ( CESKY
POMUCKA: PUVODCI | CHEM. ZN. SOUCET | ONDREJ CAJ 2.DIL ZKR. PRO
PRODEJEN |  HLEN i , i VSECHNO MRAVNOST |  ZPEVAK s
OKLSOT | "\ imvTKU DILA CiNU ZASTAR. | DOMACKY | ZASTAR. TAJENKY KaREL 777 | TOTEZ
o BOXERSKY
A, UDER
SNENY : VSTUP PRO
TON A INIC. ZAVOD. vozy
JUNKOVE
. OBLEKAT
1.DIL
TAJENKY }
KASTAN
CHEM. PR- MESTO_
MODEL VEK ZN. | U MR. MORE
LETADLA ] JAPONSKA
ZiHo EL. FIRVA
PICHLAVE OZNACENI ;
VZDUCH POROSTY NASICH STAT UROZENY
BOHATY — LETADEL USA - PANZE
KYSLIKEM NAHLY — SPANELSKA
ZVRAT VUNE
ODDELEN( LETADLA ZVYSENY
ODSTAVEC NOZEM ZASTAR. TONA
ZKR. | TROPICKE VAPENCOVE CHEM. ZN.
OVOCE UZEMI ARGONU
LEKARSKA ZNACKA SLECHTICKY
ZNAGKA KOMORA APERITIVU PRIDOMEK
TISKAREN PODLE UDER PREDPONA
TOHO ROHY SLECHTICU
CUKRARSKY
P ; KYTOVEC
RIMSKYCH VYROBEK
501 ZAPADOCE- INIC. HEREC.
SKE MESTO ISSOVE
3.DIL CITOSLOVCE
TAJENKY OHRAZENI
NEHLUCNE NACRT SEVERAN

Jesté do konce Cervna mate moznost zkusit stésti v nasi

velké jarni soutézi a vyhrat nékterou z atraktivnich

cen, které jsme pro vas pripravili! Pomdze vam k tomu
* Beta karoten od Walmarku, oblibeny doplnék stravy,

napomahajici docilit krasného a dlouhotrvajiciho opaleni.

*

Poslete carové kody ¢ ye
a

1. cena dovolena v Turecku pro
2 osoby (10 noci, all-inclusive)

2.-10. cena roboticky vysavac¢ iRobot

11.-50. cena atraktivni sada cestovnich
zavazadel

51.-100. cena bali¢ek Walmark pro krasu
a zdravi v hodnoté 500 K¢

101.-250. cena chladici termo batoh

Pravidla soutéze:

1. SoutéZ probiha v obdobi 1. 3.-30. 6. 2010.
2. Do slosovani bude zafazen kazdy, kdo béhem soutézniho obdobi zasle 1 ¢arovy kdd z baleni Beta karoten Walmark
100+30 nebo 100+10 tobolek anebo 3 Carové kédy z mensich baleni téhoZ produktu (30 nebo 60 tobolek).

3. Carové kody je mozné zasilat v priibéhu trvani soutéZe vicekrat, coZ zvySuje soutéZicimu $anci na vyhru. Zasilaci adresa:
Zakaznicky servis Walmark, Nova tovarni 1940, 737 01 Cesky Tésin. Obalku oznacte heslem: ,UZij si léto s Beta karotenem
Walmark" a uved'te své kontaktni Gidaje pro zaslani pfipadné vyhry.

4. Seznam vyhercll bude zvefejnén do 20. 7. 2010 na adrese www.kzw.cz. Vyhry budou zaslény do 31. 7. 2010.

5. Podrobna pravidla najdete na www.kzw.cz nebo na bezplatné infolince 800 141 141.

DOPLNEK STRAVY



Dovolte ph’rode
- ulevit vasim nohamI

Varixinal® se silou koniského kastanu:

* napomaha zmensit otoky a zmirnit
pocity tézkosti nohou

e pomaha k udrzeni zdravych zZil,
spravné elasticité a obéhu krve v zilach

e pomaha revitalizovat unavené nohy

U¢inna sila pfirody...
jenv 1 tableté dennél

Nyni aké&ni nabidka .
33 / tablet navic
ARMA

%

Doplnék stravy
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