CASOPIS KLUBU ZDRAVI WALMARK ,

| -
B a
u b = : VI
y A R \
'y N
o o A dF o L : 4
y f J J 3 &
iy | i ] W S, W
oy ol 1 C, |
i 14 s ' N R
frd !
!
\

PODZIM 2017
Klub zdravi

e

Slavime

N

TE W
\¥
= e .
N J
. .
I
.
!

Klubu zdravi * ®
. Walmark

ZDRAVA

KUCHYNE &5

PODZIMNI _
DYNOVE VARENI
STR. 12

LUCIE
BENESOVA:

'DOKONALA MATKA NEJSEM
A ANI SI NA NI NEHRAJU!"

&

: : / -.;_‘,’4‘ = _// e

£ =" PRO DETI
‘,I.ff.f-f A RODICE

iy AKTIVNI PODPORA

\! | DETSKE IMUNITY

STR. 17

" 2 - NEDOSTATEK VITAMINU D ~ RANYSCHOPNOST : 'PRO ZDRAVE SRDCE,
. TRAPI POPULACI s ORGANIZMU : % _ CEVY A KREVNI TLAK
£ = 4 STR. 10 i STR. 18

§ VITE, ZE... 7 2. HLAVNi TEMA ‘Q ZIVOTNI STYL

- STR. 4


https://www.klubzdravi.cz/

Urinal

IDELYN'

BUDTE OPET SAMA SEBOU

Vs
é?
b 13

—

Splachnéte
problémy mocovych cest!

Ziskejte zpét své pohodli, zapomernite na palcivé problémy.

IDELYN

dopiy stavy  Vrinal

:r:':'ﬁ:'::::.:;“‘ Urinal Akut @ -
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Zjistéte vice na
Urinal Akut® a Urinal® tablety obsahuji zlatobyl obecny,

ktery prispiva k normalni vylucovaci funkci moci. WWW.ldelyn.CZ


http://www.idelyn.cz
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Podzimni ¢islo Casopisu Klubu zdravi je opét tu a pfindsi mnoho novinek. Léto je za

Komplexni
produktova rada

ndmi a my doufdme, Ze jste si ho naplno uzivali. Vime, Ze podzim s sebou casto nese
zdravotni tuskali v podobé nachlazeni, kterd pro nikoho nejsou piijemnd. V tomto

Foto na obdlce: Monika Navratilova

Cisle Casopisu se dozvite o novinkdch v nasem sortimentu a také jak podpoftit imu-
nitni systém, aby se zvlddl v tomto rocnim obdobi 1épe ubrdnit proti ¥ddicim virdm
a bakteriim.

Pripravili jsme pro vas dvoustrénku s recepty s velmi oblibenou podzimni zeleninou
na mnoho zpusobl, dozvite se také, k ¢emu je pro nase télo uziteCnd a s jakymi
zdravotnimi problémy ndm muZe pomoci.

Ddle na vés Cekd rozhovor se zndmou hereCkou a dabérkou Lucii BeneSovou, kterd
ndm prozradi, jak to u nich doma chodi, jak dokdzZe skloubit pocetnou rodinu s na-
bitym didfem a dalsi zajimavé informace.

Spusténi novych webovych strének je za rohem a s nim i novy vérnostni program.
Chitéli jsme, aby vém webové stranky poskytly co moznd nejveétsi komfort nakupova-
ni v pohodli domova, proto jsme se snazili web zjednodusit a pfidat nové zajimavé
informace.

Spolu se zajimavymi tipy a triky jsme si pro vés pripravili
nékolik soutézi, vyherni ceny jsou vice nez zajimavé!
Pojdme se tedy jiz podivat, co jsme si pro vés pripravili.

Piejeme piijemny a barevny podzim.

Tym Klubu zdravi Walmark

Klub zdravi Walmark: ¢asopis o zdravi a zdravém Zivotnim stylu
i Cislo, misto a datum vydani: 2/2017, Cesky Tésin, zai 2017 | Registrace: MK CR E 20359
Vydavatel: Walmark, a. s., Oldfichovice 44, 739 61 Trinec | 18: 536016
i Korespondenéni adresa: Walmark, a. s., Nova tovarni 1940, 737 01 Cesky Tésin

vhodna pri bakterialni
i kvasinkové vaginalni
infekci.

¢ Bakterie nebo kvasinky?
Pustte z hlavy oboje!
¢ Beliema Expert Intim Gel - chrani
¢ Beliema Expert Intim Krém - zklidriuje
¢ Beliema Effect - hojf
* \/yvinuto ve spolupraci s gynekology
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VITE, ZE...

Nedostatek vitaminu D
trapi populaci

odle vyzkumu trpi nedostatkem vitaminu I’I az ctyri z péti lidi*. Tento

mocny vitamin je v téle zodpoveédny za fadu funkci, pfispiva k dobr:ému
stavu.kosti, zub1, svall, ale i k normdlnimu fungovdni imunitniho systému.
Je jednim z mdla vitamind, které si nase télo dokdze vyrobit, a to diky pl-
,sobeni sluneéniho svitu. Toho se ndm ale nyni i pfes blizici se podzim p¥ili3
nedostqvot ifProto je tfeba vitamin D t&lu dodat! ljiinym zpdsobem. Jeho,ne-
dostcttek stoji za radou nepiijemnosti i zctvctzne]slch zdravotnich problémi.

. ! @
a Sluneéniho Vitaminu ,Vitamin D je pro nase télo nezbytny. ]

Hlavnim uGcéinkem je vstfebavani
Také vas posledni mésice Casto napa- vapniku stievem, ma primy uci-
dd, Ze se v 1été citite mnohem lépe nez nek na kostni tkdn, pusobi

v zimé? Slunce nds jednoznac¢né nabiji na zachovani dobrého sta-
dobrou ndladou, energii, ale i vitami- vu kosti a zubt. Svou ulohu
nem D. A% 90 % vitaminu D totiZ ziskG- ~ sehrdvd i pfi procesu déleni
vame ze slunicka. Vlivem pusobeni  bunék a podporuje funkci
ultrafialového zdfeni si nade télo tento naseho imunitniho  systému.
sluned&ni” vitamin umi samo vyrobit. Ze- Jeho nedostatek miZe mit vliv na sva-
lovou silu, kardiovaskuldrni systém,
imunitni systém, bunécné déleni i
celkové fungovani naseho organi-
smu. Zejména pokud nemdme do-
e e e statek slune¢niho svitu, pracujeme
mnozstvi (ve stravé béiné prijimdame .. Y. . ¥ .
) . ) ) . v kancelarich ¢i jednoduSe neni
vitamin D jen z 10 %), proto je ho treba L. P . s
D . . B sluneéné obdobi, je potfeba jej dopl-
doplnit jinym zpusobem (napf. pomoci “ o e

- . novat cilené.” fikd MUDr. Zuzana
doplnku stravy Megadecko). Kala Grofova, specialistka

na klinickou vyzivu.

Megadécko
2000 IV

¢ Vysoka davka v jedné
malé kapsli

e Vitamin D3 v dobie
vstrebatelné formé

® Bez konzervacnich latek,

barviv, glutenu, laktozy

jména v zimnich obdobich a na zacdt-
ku jara je vSak slunce to, co nédm chybi,
a potraviny obsahujici vitamin D nejsou
obvykle konzumovdny v dostateéném

-3

4 www.klubzdravi.cz


https://www.klubzdravi.cz/
https://www.klubzdravi.cz/produkty/megadecko_2898.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/megadecko_2898.aspx

Slunce, jidlo, tobolka

90 % vitaminu D se v naSem téle utva-
i diky slunecnimu zd&feni. I proto 1ékafi
doporucuji, abychom svou pokozku bez
oSetfeni ochrannym faktorem vystavili
slunci alespon tfikrat tydné na 15 minut.
Timto zplsobem je mozné podpoiit jeho
prirozenou tvorbu. Uz SPF (tedy ochran-
ny faktor) 15 totiz zapficini, ze se v téle
vytvoii pouhé 1 % vitaminu D. Vitamin D
1ze doplnovat i pomoci nékterych vybra-
nych potravin. Nachdzi se v tresCich jat-
rech, Gstticich, kavidru &i jikrdch, ddle v
nékterych cdastech tuénych ryb, jako je
napiiklad losos atlanticky. Pokud rylbdm
neholdujete, vitamin D obsahuji také
hovézi jatra ¢i vajecné zloutky. To ale
neméni nic na skutecnosti, ze z potravy
pfijimédme pouhych 10 % tohoto mocné-
ho vitaminu a slunce své pokozce také

Pouze 1%
vitaminu D

se vstrebava

do téla pomoci
ochrany SPF 15**

® 1'r ) 1'r ®
Témér 4 z 5 lidi postradaji
optimdaini hiadinu vitaminu D*

nemuzeme vzdy dopidat. Proto je vhodné
ho télu doddavat napiiklad pomoci do-
plnkd stravy. Spravnou ddvku snadno
vstfebatelného vitaminu D najdete tte-
ba v doplnku stravy Megadécko.

Kdyz chybi vitamin D
Kdyz télu vitamin D dlouhodobé chybi,
umi se ozvat hned nékolika zpusoby.
MuzZeme byt unavenéjsi, nase svaly jsou
oslabené vice nez obvykle, klesd nase
vytrvalost, jsme precitlivéli, trapi nds
nespavost i Spatnd ndlada ¢i potize s
krevnim tlakem apod. Oslabeny imu-
nitni systém nahrdvd rizikim pro vznik
dalsich onemocnéni. Za vSemi témito
signdly muzZe stét nedostatek vitaminu
D v téle déti i dospélych.

Neni skoro nikdo, kdo by décko nepo-

* GINDE AA, LIU MC a CAMARGO CA JR. De-

mographic Differences and Trends of Vitamin

silova Sulkova S. Syndrom deficitu vitami-
teorie, nebo klinicka realita? Postgradu-

tfeboval doplnit, ale néktefi jsou jeho
nedostatkem ohrozeni vice nez jini. Jed-
nd se zejména o lidi mdlo vystavené
slunec¢nimu svitu (pracujici v kanceldri
apod.), postarsi lidi, lidi s tmavsi pig-
mentaci, kojence, malé déti, t€hotné a
kojici zeny a zeny po menopauze. Stejné
tak jsou k absenci tohoto vitaminu vice
ndchylni obézni s narusenym procesem
vstifebdvdani zivin, lidé s alergii na mléko
a intoleranci na laktézu, vegetaridni a
vegani. Vime uz také, Ze pouzivani tolik
duilezitych ochrannych prostfedkl proti
slunci znesnadnuje tvorbu vitaminu D,
stejné jako odév, sklo &i zatazené nebe.

Doplnujte do téla potfebné mnozstvi vi-
taminu D po cely rok a podpofite tak své
zdravi.

Hlavni zdroje vitaminu D**

Strava
10%

Slunce

90%




BIOPRON - Vase ¢Cislo 1

ﬂ mezi probiotiky* uvadi novinku

BIGPR®N

IB-Symbio

BIOPRON® IB-Symbio

e specialné navrzend kombinace komplexu zZivych bakterii

(laktobacily, bifidobakterie), rozpustné vlakniny (psyllium) e —
a prebiotické vldkniny (inulin) i e iy

BIOPRON® IB-Symbio
+ S. BOULARDII

e specialné navrzena kombinace komplexu Zivych bakterii
(Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus rhamnosus)
a probiotické kvasinky (Saccharomyces Boulardii)
doplnéna o fruktooligosacharidy

BIOPRON® IB-Symbio

® specialné navrzend kombinace komplexu Zivych bakterii
(laktobacily, bifidobakterie) a travicich enzymd
(amyldza, lipaza, protedza) doplnéna o fruktooligosacharidy

Vice informaci na: www.biopron.cz


https://www.klubzdravi.cz/produkty/680_biopron-ibsymbio.aspx
http://www.biopron.cz
https://www.klubzdravi.cz/produkty/biopron-ibsymbio-enzymy_2915.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/biopron-ibsymbio-enzymy_2915.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/biopron-ibsymbio-s-boulardii_2914.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/biopron-ibsymbio-s-boulardii_2914.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/biopron-ibsymbio-vlaknina_2916.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/biopron-ibsymbio-vlaknina_2916.aspx
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To nejlepsi pro Vas pohyb
od Proenzi®

Nové, unikatni slozeni _
e Zesilena vyziva diky rostlinnym extraktlm: ' =
vrbé bilé, kurkuminu a boswellii serraté — :
. v . . “ebltpr
pro zdravé, pruzné a pohyblivé klouby / Q‘,\'& = \
e Vstfebavani podporeno patentovanym F i ;
BioPerinem® pro maximalni vyuziti

Komplexni Kloubnj vyiiva
svylepienym vstiebdvanim

Glukosamin syifa
Chendroltin sulfsy

- x ExPur complix 5 kolana
zivin v téle Boperer """
e Intenzivni péce o vase klouby od Proenzi®
s pretrvavajicim uc¢inkem az 2-3 mésice
po ukonéeni uzivani | PANGSITD nefles peg s
e S vitaminem C pro normalni tvorbu .
TSI, . — =
kolagenu zajistujiciho funkci chrupavky o

120 tabtel_


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

VASE OHLASY

Dékujeme za Vase dopisy a reakce. Moc si jich vazime a dékujeme
za Vas cas pii telefonickych prizkumech, diky tomu se snazime
neustdle zlepsSovat.

Kazdy Vas dopis, ¢i fotka s kladnou reakci nds ujistuji o tom,

Ze to, co déldme, md smysl. Velmi nds to tési, dékujeme za pfizen

a daveéru.

100% KK K K K

+ Vyberu, objednam, sjednam zplsob dopravy a platby, a to vSe elektronicky z pohodli
domova - fandim e-shoplm, pokud jsou solidni. A to Walmark urcité je!

100% KK K K K

+ Vlybér z katalogu

+ V¢asné dodani

+ Kvalita

Doporucuji tento obchod ostatnim, vzdy rychlé dodani, nikdy zadna reklamace

100% KK K K K

+ Prehledny seznam vyrobk{

+ Podrobny popis

+ Rychlé vyfizeni

Dobré zkusenosti s vyrobky zn. Walmark, rychlé vyfizeni objednavky, pfi vétSim nakupu
je zasilka bez postovného. Urcité doporucuii.

100% KK K K K

+ Rychlost, velky vybér, pfijatelné ceny

Ja s Walmarkem mam jen nejlepsi zkusenosti, vzdy jsem nasla to, co jsem potfebovala,
i véetné rlznych rad: Jejich pfistup je individualni, osobity a velmi pfijemny.
Mohu jen DOPORUCIT!

www.klubzdravi.cz

Piste, mailujte, volejte...

|‘ Doporucuje obchod

Yok Kk dodaci Ihita
Yokk k¥ prehlednost obchodu
YRk KK kvalita komunikace

|‘ Doporucuje obchod

Yokkkk dodaci Indta
Yk K% prehlednost obchodu
YRk KKk kvalita komunikace

|‘ Doporucéuje obchod

JHAkHok dodaci Ihita
YKk KKk ¥ prehlednost obchodu

|‘ Doporucéuje obchod

Yok * Kk dodaci Ihita
Yokk k¥ prehlednost obchodu
YKk KKk kvalita komunikace
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Ohlasy zakazniku

Stanislava, 72 let:

,Nelécim se s ni¢im. Beru vase 1éky od té doby, co jsem u vas
registrovand. Kdysi jsme brala Imunaktiv na imunitu, ten mi
moc pomdhal. Vase produkty nds s manzelem udrzuji ve zdravi,
Neznam potiZe s klimakteriem, Optitensin manzelovi sniZuje tlak,
takovy mam pocit. Bolesti sice mame, ale vzhledem k nasemu
véku je to normalni. VSe bereme preventivné a vyhovuje nam to.
Doporucuji vas rodiné i znadmym. Kdysi jsem vyuZila poradny

s pani doktorkou. Ta mi poradila Mabelle na suchou kuzi, tak
jsem to zkusila a potiZe prestaly. V jidle vSechno nesnime,

je lepsi kdyZ se pridaji vitaminy od vas.”

W v

 ENERH
Guarana

S koboinen 2 turinemy

Hana, 71 let:

,Specidlné s Guaranou jsem moc
spokojend. Trpéla jsem inavou,
mela jsem nizky tlak a citila se
nepotfebnd. Beru ji dva roky a citim

W

se lépe, zvedl se mi tlak a mam iatpustet
vice energie.”

Robert, 41 let:

,Vyrobek Livinorm si chvalim.

Ma idedalni kombinaci sloZeni

na detoxikaci jater. Stfidam jej
Jjeste s Ostropestfcem Maridnskym
a Denoxinalem.”

Véra, 71 let:

,Produkty od vds uprednostnuji
pred ostatnimi. Citim se dobre.
Meéla jsem operaci kfecovych Zil,
nasla jsem produkt Varixinal

a od té doby ho beru porad a
krfecaky se nevratily. Nemam ani
ten pocit tézkych nohou.”

Marie, 65 let:

,Omega 3+ Byla doporu¢ena mému
manZelovi i bratrovi Iékafem, jako
podpora pii onkologické IéChé, je
pro né opravdu piinosem a pomaha
lépe snaset nepriznivé Ucinky che-
moterapie.”

+50% ZDARMA

Vladimira:

,Chlorella Japan Forte. Uzivame s
dcerou na ocistu, a kdyz potfebu-
Jjeme redukovat vadhu a jsme moc
spokojené. Uzivaly jsme i chlorelu
jiného vyrobce a nedélala nam
dobre na zaludek, tato chlorella je
vybornd.”

Limie
Chlorella™

Japan
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https://www.klubzdravi.cz/produkty/guarana-energy-complex_959.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/livinorm_983.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/varixinal_168.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/omega-3-rybi-olej-forte_940.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/chlorella-japan-forte_960.aspx

HLAVNi TEMA

Aktivni
obranyschopnost
organismu

T T '

V prabéhu roku se dostdvdme do riznych obdobi, kdy jsou na nds
imunitni systém kladeny zvySené ndroky. Podzimni ochlazeni, viezla
zima, ¢i jarni oblevy pfindseji vétsi vyskyt nachlazeni na pracovisti,
do 8kol i §kolek a vSech vefejnych prostor. S tim také nepfijemné
absence, ¢i kdravé pohledy kolegli na nds usmrkany nos.

Odolat utoku a zachovat si zdravi tak dokdze pouze spravné

s R0

a dobfe fungujici imunitni systém.

Jak funguje
imunitni systém

Lidsky imunitni systém je sloZity a kom-
plexni obranny mechanismus skladaji-
ci se z dil¢ich obrannych linii, které zajis-
tuji jeho nejvyssi efektivitu. V prvé fadé
jde o to, odhalit a detekovat piitomnost
nepidtelskych castic, naptiklad bakterii
nebo virg, v druhé fazi jde o jejich zne-
Skodnéni. Imunita je ndm z ¢asti vroze-
nd& a ¢astecné se tvoii v prabéhu Zivota.
Mezi vrozené imunitni reakce patii na-
piiklad zdanét ¢i zvyseni télesné teploty,
kterymi se télo snazi zneskodnit pfitom-
né patogeny. Imunita, kterou ziskdvame
v pribéhu Zivota, je naopak velmi spe-
cifickd a jeji obrannd reakce velmi kon-
krétni. Na této bdzi je zaloZzeno tfeba oc¢-

kovdni, kdy télo sezndmime s urcitym
virem v podobé jeho neaktivni
formy, a nauc¢ime tak télo jak
reagovat pii redlném setkdni
v budoucnu.

www.klubzdravi.cz

Podpora imunitniho
systému vyuzitim
tradicénich bylin

Pravé ted je idedlni cas zacit
jednat a udélat krok blize k op-
tim&lni imunité. V této souvislosti
tradice lidového lécitelstvi hovoii
velmi pozitivné o fadé bylin. Na zdkla-
dé tradice podpofené védeckymih po-
znatky jsme vytvofili optimdlni kombi-
naci ¢ty bylinnych vytazka s vysokou
davkou zinku a vitaminu C k rychlé
podpofe vaseho imunitniho systému
i dychacich cest.

CGerny bez (Sambucus nigra), a jeho bilé
kvéty i cerné plody se v Evropé vyuziva-
jil k podpote dychacich cest. Stejné tak
se ukazuje, Ze uzivani extraktl z téchto
plodd napomdhd udrzet si zdravi v nd-
rocném obdobi a podporuje imunitu.

Dalsi bylinou, kter&
se z minulosti pro-
pracovala az do
dnesni
doby je Echinacea
(Echinacea pur-

purea). Tato bylina,

kterou znali jiz pavod-

ni obyvatelé Ameriky in-
didni, jim pomdhala udrzet
si zdravi hornich dychacich cest a pod-
pofit obranyschopnost. V 19. stoleti byla
piivezena do Evropy, a dnes je centrem
zdjmu mnoha védeckych vyzkumnych

Ustava.

moderni

Z jizni Afriky pfichdzi
rostlina, kterd je v na-
Sich krajich zndmd&
zejména jako okras-
ndé. Je to Pelargonie
(Pelargonium sido-
ides). O jejim neza-
nedbatelném
na zdravi dychacich cest byly
pfesvédceny jiz primitivni africké kme-
ny Zulu ¢i Xhosa. Tato rostlina pomohla

vlivu

i prvnim cestovatelim z Evropy, ktefi jeji
blahoddrné ucinky ndsledné §ifili dal
do civilizovaného svéta.
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Z dalsiho koutu nasi planety, tentokrcit z Komplex téchto 4 bylinnych ex- _

Indie pochdzi Kurkuma (Curcuma Ilon- traktl je obohacen o vitamin C a MlMARK"
ga). Tato rostlina s vyrazné zZlutym od- zinek, které zajistuji spravnou funk-
denkem se pouzivd jako kofeni, barvivo, ci imunitniho systému, a rovnéz ImunoEIixeerw
ilécivo. I kurkuma patfi mezi 1atky, které chrdni télo pfed volnymi radikdly

pecuji o ndas imunitni systém a zdaroven z okolniho prostfedi. ImunoElixeer Mt podpora imusitaiho sysiémy

ma blahoddrny vliv na dy- RAPID tak diky obsazenym latkdm

chaci cesty. efektivné pusobi na 3 drovnich:

podporuje imunitni systém, pfi-
spivé k dobrému stavu dychacich
cest a chréni bunky pred oxidartiv-
nim stresem.

Lucéin tip na oblibenou

rodinnou polévku

,Nase rodina miluje dyriovou polévku. Y

Ale délam ji z pecené dyneé. P
. Na ni ujizdime vsichni, a to nejen na podzim.
Doporucuji vSem, chutng vazné skvéle.“

Polévka z pec¢ené dyné

SUROVINY:

2 kg dyné hokkaido, 1 cibuli, asi 800 ml zeleninového
nebo kufeciho vyvaru, 250 ml smetany ke Slehdni, sul

POSTUP:

< Troubu nejdiiv predehieju na 220 °C.

> Dyni omyju, osusim, pfeptlim,
N vydlabdm z ni seminka a pak ji dédm
na plech vylozeny pecicim papirem.
Pridé&m celou cibuli i se slupkou,
zastiiknu troskou olivového oleje,
posypu soli a pecu asi 60 minut.
“Pak'ddm upecenou dyni spolu s kostkami
cibule a 250 ml vyvaru do mixéru
- a rozmixuji do hladka.
Pak smés preliju do hrnce, vliju zbyly
vyvar, smetanu a zahieju.

Podle chuti jesté dosolim.

Vyborné chutnd i se zakysanou
smetanou a pecivem.

-

LR

CE
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ZDRAVA KUCHYNE

Podzimni dynoveé vareni

ynovou polévku, kterd se per-

fektné hodi do podzimnich a
zimnich mésicl, vam jisté nemusi-
me dlouze piedstavovat. Védéli jste
vSak, Zze dyné nejen skvéle chutnd,
ale je také vyuzivana jako uzasny
kosmeticky pomocnik? Dynovy olej
je obvykle pouzivan k vlasovym zd-
balim proti paddni vlasa, nebo k
potirdni nehtovych 1GZek pfi $tépeni
a ldmavosti nehtd. Z dyné je také
mozné si vyrobit skvélou hydratu-
jici masku na obli¢ej a dekolt a to
tak, Ze dyni najemno nastrouhdme
a smichdme se dvéma lzicemi zaky-
sané smetany a jednou l1zi¢kou cit-
ronové §tadvy. Masku naneseme na
obli¢ej a dekolt, nechdme 20 minut
plsobit a poté dikladné umyjeme.
A jak vyuzit dyni jinak nez na polév-
ku a jako kosmetického pomocnika?
Dyné je univerzdlni zelenina, kterd
md své zastoupeni v mnoha kuchy-
nich nejen jako piiloha, ale také
jako hlavni jidlo a dezert! Pojdte s
ndmi vyzkouset téchto pdr receptt,
budete piekvapeni, jak snadno se
da& vykouzlit lehky a chutny pokrm!
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1 g

*

piné

" Dyné, neboli tykev, patii do rodu
tykvovitych plodin. Pochdzi ze
Stiedni Ameriky a jeji dochovana

. semena pochazi jiz z obdobi 5000

prf n. 1, ¢imZ se fadi mezi nejstarsi
plodiny. Je velmi bohatd na vita-
miny a minerdly, jako jsou napri-
klad Vitamin D, E, C a také draslik,
sodik a vapnik. Je dobre stravi-

o, -
telngq, pii pravidelné konzumaci i i
pomaha upravovat ¢innost stiev <l ’
(drazdivy tracnik, zadcpa, prijem), -—

vdZe na sebe toxiny a pomdhdje = i fC"—
vylucovat z téla. V dnesni dobé je ;
velmi oblibend nejen v kuchyni,
ale také jako kosmeticky pomoc-
nik a doplnék do domacnosti.

Dynové rizoto

Troubu pfedehfejeme na 220 °C. Kousky dyné promichdme se 1zici oleje a polo-
vinou nasekanych Salvéjovych listka. Plenddme na plech vylozeny pedicim pa-
pirem a peceme tficet minut dozlatova. Mezitim viozime dva sacky ryze do hince,
zalijeme vyvarem a vaiime patndct az dvacet minut. V jiném hrnci rozpustime po-
lovinu masla, pfisypeme cibuli a osm az deset minut za obcasného michdni opé-
kdme. Pfiddme okapanou 1yzi, vlijeme vino a za obcasného michdni jej nechdme
odpatit. Zbylé salvéjové listky opeceme na oleji dokfupava. Polovinu pecené dyné
rozmixujeme na pyré a spolu se syrem a zbylym mdslem vmichdme do ryze.
Nechdme pdr minut stét. Na konec do rizota pfidédme pecené kousky dyné,
ozdobime $alvéji a posypeme parmazdnem.

SUROVINY (4 PORCE):

1 kg dyné Hokkaido, nakrdjené na kousky
3 IZice olivového oleje

maly svazek salvéje

2 varné sacky kulatozrnné ryze

1,5 1 zeleninového bujonu, horkého

50 g masla

1 cibule, jemné nasekand

1 malg sklenicka bilého vina

50 g parmazanu + na posypani
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Dynovy chleba s rozmarynem

Dyni rozkrdjime na kosticky a vatime ji ve vodé tak dlouho, az zmékne,
coz zkusime jednoduse tak, Ze do ni pichneme vidlickou, obvykle to
trvé kolem deseti minut. Slijeme vodu a dyni ddme do misky, ve které ji
pofadné rozmackdme stouchadlem na brambory na kasi.

Zapneme troubu a nechdme ji pfedehidt na 180 °C a pfipravime si
formu na chleba. Do velké misy na tésto nasypeme mouku prosdtou
s praskem do peciva, pfiddme rozmaryn, polentu, parmazdn a sul.
Uprostfed smési udélame hluboky dulek a do né&j nalijeme mléko

a rozmackanou dyni. To v§echno pékné promichdme.

Tésto nalijeme do formy. Na tuto ddvku mizeme pouZit formu o rozmeé-
rech Sest krdt Sest krdt devatendct centimetrt. VymazZzeme ji olivovym
olejem nebo vyloZime pecicim papirem.

Posypeme dynovymi seminky a dédme do trouby. Dyniovy chleba se
pece Ctyticet pét az padesdt minut, dokud nebude mit zlatohnédou
barvu, a kdyz na néj poklepeme, zni duté. Vynddme z trouby, nechd-
me pét minut chladnout, pak ho vyklopime na miizku a nechdme
Uplné vychladnout. Skvély je namazany pestem.

SUROVINY (1 CHLEBA):
500 g dyné, oloupané a nakrdjené na kousky 40 g polenty

250 g polohrubé mouky 2 1zicky soli

2,56 1Zicky prasku do peciva 250 ml mléka

2 IZice Cerstvého rozmarynu, nasekaného 2 Izice dynovych seminek
2 lZice parmazdnu, nastrouhaného pesto k servirovani

Cokoladovo-dyiovy
cheesecake

Troubu pfedehfejeme na 180 °C. Ctvercovou pedici for
o hrané asi 20 centimetru vylozime pecicim papirem.
V mise podrtime suSenky s mdslem, abychom ziskali
smeés konzistence strouhanky. Natlaéime ji na dno
formy a dédme na 12 az 15 minut zapéct.

Syr naslehdme dohladka, priddme cukr, dynoveé pyré,
vejce, mouku, kofeni a stl. Nechdme chvili odpocinout.

Cokol&du nechdme rozpustit v mise nad hrncem s vrouci
vodou a vmichdme k ni 250 ml syrové smesi.

Zbylou smés nalijeme do pecici formy,

na ni spirdlovité nalijeme okolddovou

smeés, abychom vytvofili zajimavé
mramorovdani. PeCeme 40 az 50 minut.

SUROVINY (DORT PRO 6 OSOB):

1 baleni maslovych suSenek

4 lZice masla, zméklého

Na néplii: Jak udélat dyriové pyré?

230 g smetanového syru Na mnozstvi pozadované do receptu
200 g cukr krupice nakrdjime dyni o vaze asi 500 g

250 - 300 g dynoveho pyré na mési¢ky. Rozprostieme je na plech
3 velka vejce a lehce zakdpneme olejem.

3 IZice polohrubé mouky Pii teploté 180 °C peceme asi ptl hodiny.
1 IZi¢ka dyriového kofeni Zméklou duzinu odiizneme nebo Izici
Y 1Zicka soli odskrabneme od slupky a najemno
120 g 50% Gokolady rozmixujeme tycovym mixérem.




SETKANI

Dokonala matka nejsem
a ani sl na ni nehraju!

Herecka a dabérka, matka ¢tyt déti a velkda organizdtorka s neuvéritelnou
energii a dobrodruznou dusi. Lucie se nezastavi ani v dobé divadelnich

prazdnin. Ty letos$ni stravila organizovdnim a st€hovdnim do jejich
prvniho domecku. A tési se na podzim, kdy bude mit premiéru v Divadle

Kalich. Lucie se prosté nikdy nenudi!

JAK DOPADLO STEHOVANI

DO NOVEHO DOMECKU?

Bylo to dost divoké, protoze jsme se na-
rychlo rozhodli, Ze si pofidime dim a Ze
se prestéhujeme. A uz taky chdpu pote-
kadlo, ze je lepsi vyhotet nez se st€hovat.
Bylo to ndrocné, jen téch krabic od band-
nu bylo asi sto.

VY JSTE PRY VELKA PLANOVACKA
A PROJEKTANTKA, DOMECEK BYL
JEDNiM Z VASICH PLANU?

Ne, vabec ne. Prosté se to né&jak naskytlo,
bylo to opravdu hodné impulzivni roz-
hodnuti. Nikdy jsme doma o domecku
nemluvili, takZe to byla takovd ndhoda
sesland shury. Ale mdame chalupu, takze
tim jsem si to kompenzovala. Po ¢em ale
touzim, to je dim, ktery si sami postavi-
me. To je velky sen. Myslim, ze by to mél
Cloveék aspon jednou za zZivot absolvovart.
Jak se Tikd, zasadit strom, postavit dam,
zplodit syna.

JAK TRAVITE VOLNY CAS S RODI-
NOU? CO DELATE NEJCASTEJI?
My jezdime na riznd mista, spoustu ¢asu
tr&vime na chalupé. Ja rada a hodné
organizuji, takze my se fakt nenudime.
Letos jsme si poiidili novinku - karavan.
Konec¢né skoncila éra hoteld a stant.
Stan uz nikdy vic. Nejdiiv jsem byla proti,
ale je to pardda. Kdyz chcete jet ddl, za-
bouchnete dvefe a jedete. Uz jsme s nim
byli asi ¢tyfikrat. A jak jsem méla moz-
nost zjistit, karavanisti jsou fajn lidi, maiji
1&di dobré jidlo, dobré piti, a jsou to dob-
rodruzi. To mi vyhovuje, protoze i jd jsem
dusi dobrodruh.
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V NEKOLIKA ROZHOVORECH JSTE
REKLA, ZE KAZDY ROK JEZDITE

S KAMARADKAMI NA NEJAKE
MiSTO, KDE JSTE JESTE NIKDY
NEBYLY. PORAD TYHLE VYLETY
ORGANIZUJETE?

Kdepak jednou za rok, vickrat do roka. Uz
jsem pritvrdila (sméje se). Ale neni to po-
kazdé damska jizda, nékdy s sebou beru
pétiletou Laru. A taky je to prima.

UPLNE BEZ DETIi JSTE JESTE
NIKAM NEVYRAZILA?

To ano, ale maximdlné na tii dny. Tyden
jsem jesté nedala. Odejit na delsi dobu z
toho procesu je tézké. Vikend je ale v po-
hodé.

MATE CTYRI DETI, TO CHCE
HODNE SILY. JAKY STYL VYCHOVY
PRAKTIKUJETE? JSTE TED U
CTVRTE DCERY PRISNEJSi, NEBO
NAOPAK BENEVOLENTNEJSI?

Jsem urCité unavenéijsi, ale pokud jde o
vychovu, hodné véci poustim. Uz mi je
taky Ctyfticet tfi, a to je zndt. Ta symbidza
mladsi matky a ditéte je jind nez u starsi
matky. Prvniho syna jsem méla ve dvaa-
dvaceti a bylo to fajn. Ale Lara je z&zrak,
ktery nds drzi dohromady. Taky si ji To-
mas vymyslel

JAK TO MYSLITE, VYMYSLEL?

No jo, Tomds chtél mit jesté dceru, tak si ji
vybdjil. A to do posledniho puntiku. O
je jeho uplnd kopie, naprosto ve vsem js
stejni.

Lucie se svoji mladsi dcerou Laro

ZMINILA JSTE VEK, VY ASI NEJSTE
MOC ZASTANKYNE POZDNIiHO
MATERSTVI?

Ve Ctyficeti by mély déti odrastat a mat-
ky by si mély jesté uzivat, ne prebalovat.
Tenhle trend pozdniho matefstvi je sice
bézny, ale mné trosku skiipe mezi zuba-
ma. Cekat a Hkat, e budu nejdiiv délat
kariéru? Ale on ten ¢as nenil Af si to sa-
moziejmé kazdy déld podle svého, ale ja
zast&vam ndzor, Ze déti by mély mit zeny
brzo. 1 ve Ctyficeti mtzete délat kariéru,
sily je jesté pomérné dost. Programove Ce-
kat na dité bych nedoporucovala.

RIiDITE SE PRI VYCHOVE INTUICI?

J& to mdm hlavné takhle. Kdyz to citim,
tak to udélam.

HODNE SE MLUVi O SKLOUBENI
KARIERY A RODINY. A SPOUSTA
ZEN TVRDI, ZE TO NENi ZADNY
PROBLEM. SOUHLASITE?

Nikdy to nejde na sto procent. J& mdm
dobrou profesi, ale kariéru viastné zad-
nou nedéldm. Pro mé je kariéra na dru-
hém misté, a proto taky spoustu nabidek
odmitdm. Nikdy jsem

nelitovala, mdm
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Text: lvana ASenbrenerova Foto: Monika Navratilova

to v hlavé srovnané. Tieba v 1été jsem do-
stala nabidku na roli v muzikdlu. Odmit-
la jsem. Dva mésice bych byla mimo. To
vite, dalo by se to udélat, urcité bych né-
koho sehnala na hliddni, ale dva mésice
v kuse? J& bych méla stres. Nechci fikat,
Ze jsem se pro déti obétovala, ale v tuhle
chvili to mém jasné. Prosté nejde sedét
zadkem na dvou zZidlich. Ale blbé by bylo,
kdyby mi to vadilo. Ale mné to neStve,
ani trochu. UrGité to ale neznamend, Ze
by Zensk&d neméla pracovat. Nevim, co je
na tom Gzasného, byt doma a mit v ruce
manzelovu kreditku. To bych si sama sebe
nevdzila.

MATE DOMA DELEGOVANE UKO-
LY? KDO VYNASIi KOSE, VYNDAVA
NADOBI Z MYCKY A TAK DALE?
Tyhle pokusy byly, snazila jsem se o to, ale
uz to nefunguje (sméje se). Nejsem doko-
nald matka a nebudu si na ni hrét.

JSTE NEKDY UNAVENA? JAK RE-
LAXUJETE, JAKA JE VUBEC VASE
IDEALNi PREDSTAVA POHODOVE
STRAVENEHO DNE?

Nékdy unavend jsem. A nejlepsi relax?
Na prvnim misté sauna, tu jsme si letos
poftidili na chalupu, a je to naprosto Gzas-
nd véc. Lezem do ni viichni, i déti. Tomd&s
je na ni doslova z&visly. Je to perfekini
véc, kterd vas dobije. A jsme i zdraveéjsi. A
na druhém misté dobry film a dobrd ve-
Cefe. [dedlné bez déti s manzelem, nebo
s kamaradkou.

CO DAVATE TELU A DUSI,

ABY BYLY ZDRAVE?

Snazim se jist hodné zeleniny, kdyz to jde,
tak domdci nebo od farmdte. Ale nehro-
tim to. Pokud jde o léky, my moc na che-
mii nejsme, obcas néjaky ten doplnék
v podobé hoiciku nebo zinku. A pijeme
réno rakytnikovou §tavu, to viele doporu-
Cuji. Miluji taky aromaterapii, mém r&dda
levanduli, Salvéj a echinaceu.

VAM PRY VELKOU RODINU PRED-
POVEDELA ASTROLOZKA, JE TO
PRAVDA?

Ano, od té doby na to véfim. Ale musi to
vypracovat nékdo, kdo to fakt umi. Ke kar-
t&fce ale nechodim, koule mé nezajimaiji,
do nich se divat nechci. Ale astrologie, to
je vlastné matemartika, tomu véfim.

PREKVAPILO VAS JESTE NECO

V TOM HOROSKOPU?

Tfeba to, ze bych si méla dévat pozor na
organizacéni sklony, které by mohly vést k
z&hubé. No, j& nékdy citim, Ze ten motor
neni nekoneény. Clovék se musi ncaudit H-
kat ne, a dat na prvni pocit. Ten je hrozné
dulezity. Kdyz néco nejde, jdu od toho, a to
se tykd i lidi, energetickych vysavacy, jak
jim ¥ikdm. Tohle uz mdm za sebou, téch se
dokdzu rychle zbavit,

LUCIE BENESOVA
Co o0 ni jesté
(ne) vite...

Prvniho syna Lucidna md z prvniho
manzelstvi s hercem Filipem BlaZkem

Objevila se v televiznich seridlech
Osklivka Katka, Horakovi, Ordinace

v RuZové zahradé, Ulice, Gympl, Svatby
v Bendtkdach, Doktofi z Po¢atky, Vinati

Hrala napriklad ve filmech Vekslak,
Sametovi vrazi, Bobule nebo erotickém
filmu Peklo v fetézech

V z&fi si odbyla premiéru v Divadle
Kalich v komedii Dvé noci na Karlstejné

Venuje se dabingu (Marilyn Monroe,
Reese Whiterspoon aj.)

S manzelem, také hercem, TomdaSem
Matonohou maji syna Stépdana (12)
a dcery Saru (18) a Laru (5)

Je patronkou Ob&anského sdruzeni
Dejme détem Sanci, které pomaha
deétem v détskych domovech

Bavi ji keramika, malovani
a interiérovy design

15



- ZARICI
parek Jih GUMMIES

-a“-."c\ p\% ? DoplInék stravy

Objevte zarici
' vy O
kouzlo Martanku!
Uchopte Mattanky kouzelnou,pinzetou
a zjistéte, jak zafil. -
Znovu a znovu, kazdy.den. * ’

Specialni slozeni pro kazdodenni podporu imunity:
Vitamin G, vitamin D & zinek

Limitovana edice

v 50ks chutnych Zelatinovych tablet
v/ Prichut MIX

Slozeni:

Denni davka
obsahuje:

%
DRHP* DRHP*

Vitamin C 50,0 mg 63 100,0 mg 125
Zinek 2,6 mg 26 5,2mg 52

Vitamin D3 100 200 - ,mi.

* 9 denni referencni hodnoly pFiims — neni st VIAMA
o denni referencni hodnoty pfijmu; — neni stanoveno "“ widn""“

1-.,
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Rozvoj déti

Skola i $kolka zaéaly a s nimi

i ¢as pro nové zazitky, védomosti,
kamardady.

Podivejte se, jaké dvé hry jsme si
pro vas pripravili.

Puzzle

Pokud vase déti miluji puzzle, budou
milovat tuto hru bez ohledu na to,
kde se nachdzite.

Vse, co potfebujete, je jen letdk
nebo obycejny obrdzek. Roztrhejte
ho na kousky. Pro mladsi déti asi
na dvandct az patndct kouskd,

pro star§i na mnohem vic. Nechte
pracovat jejich mozkové bunky.
Pozdadeijte déti, aby kousky zase
slozily dohromady. Uroveni obtiznosti
a skldddni z&visi jen na vds.

Tato hra rozviji pfedstavivost

a jemnou motoriku. Déti se také uci
sklddat razné tvary.

Lov pismen

Vsechny déti rady zkoumaiji rizné
véci. A o tom je tato hra.

Budete potfebovat tuzku a letdk,
casopis nebo jakykoliv vytistény text.
Zaddni ukolu pro déti je jasné: nayjit
co nejvice pismen A, ddle B, C, Cisla,
obrézky nebo cokoliv co si myslite,
Ze pro né bude zajimavé. Déti
mohou svoje ulovky zakrouzkovat
nebo podtrhnout. Cim vic jich maji,
tim vétsi bude odména. A vy vite,

Ze déti jsou hodné motivované,

kdyz mohou néco hrat.

Tato hra zlepsSuje pozornost a mladsi
déti se uéi rozezndvat pismena.

Dalsi napady spolecenskych her
najdete na www.martanci.cz.
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Aktivni podpora
detské imunity

Konec a zacdatek roku byvd pro déti velmi ndro¢ny. BEhem chladného pocasi

zacinaji utocit virézy a nachlazeni, které se v détském kolektivu Sifi rychlosti
blesku. Navic pobyt ve skole ¢i §kolce klade ndrok také na psychiku.
To vSe pfedstavuje pro détsky imunitni systém obrovskou zdatéz.

—
'[ ]’éinnou formou pomoci je také uziva-

ni doplnku stravy Marfdnci Imuno-
FORTE, ktery se doporucuje poddvat bé-
hem obdobi zvySeného vyskytu chfipek
a nachlazeni, v pribéhu rekonvalescen-
ce, v piipadé fyzické nebo dusSevni tna-
vy a pro akutni podporu imunity.

Zakladem podpory imunity je pfisun
dostate¢ného mnozstvi vitamint a mine-
rald. Dodat je détem prirozenou cestou v
podobé ovoce a zeleniny vak byva slo-
Zité, protoze v nich téchto latek v posled-
nich letech prokazatelné ubyva. Plody
se totiZ péstuji ve sklenikovych podmin-
kach, sklizeji se ¢asto nedozrdlé, uchovd-
vaji se v chladicich boxech a narychlo
pak ,dozravaji’ v umélé atmosféfe. Své
opodstatnéni md& pak uzivéni doplnka
stravy, jez garantuji piesné stanovené
mnozstvi aktivnich 1&tek a podléhaii pris-
nym kontroldm.

VSECHNY NEZBYTNE VITAMINY,
MINERALY A JINE AKTIVNi LATKY
POTREBNE PRO SPRAVNOU

FUNKCI IMUNITNIHO SYSTEMU
OBSAHUJE UCINNY DOPLNEK
STRAVY MARTANCI IMUNOFORTE.
Produkt je uréen pro akuini podporu
imunity a hodi se pfesné pro obdobi, kdy
jsou déti vystaveny zvySenému vyskytu
nachlazeni v kolektivu. Pripravek je vy-
roben na prirodni bdzi a obsahuje vyva-
Zenou ddvku vitaminu C, extraktl z Cer-
ného bezu a sipku. Tyto latky podporuji
imunitni systém. Extrakty z téchto bylin
maji také piiznivy vliv na dychaci cesty.
ImunoFORTE obsahuje také betagluka-
ny, latky z piirodnich zdrojQ.

j IMUNOFORTE | o=

Efekt vybranych slozek
v pripravku Martanci ImunoFORTE:

* Beta glukan - je zcela prirodni latka.

e Vitamin C - slouZi jako antioxidant a pomaha podporovat pfirozenou imunitu.

* Bez €erny - tradi¢ni rostlina vyuzivana v prirodnim Iécitelstvi, podporuje imunitni
systém a zdravi dychacich cest.

« Sipky - rostlina, jejiz plody obsahuji velké mnozstvi vitaminu C a dalSich latek
podporuijicich pFirozenou obranyschopnost téla.

Martanci ImunoFORTE jsou k dostani ve dvou formach, a to jako
sirup a tabletky. Davkovani je v obou pripadech jednoduché.

e Détem od 1 roku je ur¢en Martanci ImunoFORTE sirup.
e Déti od tfi let véku pak mohou kromé sirupu uzivat takeé tabletky Martanci ImunoFORTE

Podrobna pravidla najdete
na www.klubzdravi.cz.

Soutéz pro déti!

Nechte svou fantazii poletovat a poslete néim co nejkrectivnéji vymalovany
obrazek ze strany 23! Nase odbornd porota v listopadu vybere nejkrasnéjsi
a hlavné nejkreativnéj$i omalovéanku, kterou odménime vesmirnym
projektorem. Své vytvory posilejte na adresu: Walmark, a. s.,
Novd tovarni 1940, 737 01 Cesky Tésin. Na obdlku napiste heslo
,Vesmir’. Nebo e-mailem na adresu: farmainfo@walmark.cz.
Nezapomeifite nadm napsat svuj mail nebo telefonni éislo,

na kterém vas v pfipadé vyhry, zastihneme.
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ZIVOTNI STYL

cevy a krevni tlak

V&daéli jste, Ze srdce jako svalova pumpad, si nemuze nikdy odpoéinout?

Je to orgdn, ktery funguje nepfetrzité. Jeho hlavnim tkolem je pumpovat
rytmicky krev tepnami a cévami po celém téle. Primérné 72krat za minutu,
2,5 bilionkrat za zivot. Kvalita funkce srdce pfimo i nepfimo ovliviiuje fungo-
vani dalSich orgdnl a mechanismu v téle. Je naprosto zasadni pro okyslico-
vani tkdni, transport Zivin v organismu, vitality, i celkové fungovéni organis-
mu. Srdecni sval je velmi specificky, a nepodobd se zaddnému jinému v téle.

FUNKCE SRDCE, STAV CEV
A TLAK KRVE SPOLU VELMI UZCE
SOUVISEJi

Stav cév ovliviiuje také mnozstvi tuku,
které je obsazeno v krvi, kterd jimi ko-
luje. Udrzovat spravnou hladinu tuku v
krvi je nezbyiné, jak pro plynuly pratok
krve cévou, tak pro stav cév. Kyseliny
DHA (dekosahexaenovd) a EPA (eikosa-
pentaenovd) maji tuto skvélou viastnost,
udrzet hladinu tukd v krvi v pfirozenych
mezich. Bohatym zdrojem téchto tukd
jsou tucné ryby, jako losos, sled, makrela
¢i ancovicka. Pfimoiské staty a oblasti,
jako Japonsko &i Brazilie jsou tradicné
spojovany s nizsim rizikem vyskytu kar-
dio-vaskuldrnich potizi. Tato situace je
ovlivnéna celkovym zivotnim stylem a
stravou.

18 www.klubzdravi.cz

Pravidelnd konzumace rybiho
tuku napomdhé udrzet zdravé

srdce a také optimdlni hodnotu
krevniho tlaku.

Doporuc¢end pravidelnd konzumace
ryb md vsak své uskali, s ohledem na
zvy$ené environmentdlnim zne-
¢isténim moii a zvySovanim pfi-
tomnosti t€zkych kovi a dioxint.
Mnozi se rybdm vyhybaji kvali
specifické vani, ale také kvuli pro-
blémtim pifi konzumaci u ryb s
velkym mnoZstvim drobnych kos-
ti. Proto je doplnék stravy Omega
3 rybi olej FORTE ve formé kapsli
velmi praktickym a jednoduchym
pomocnikem pii doplnovdni téch-
to 1atek, diky jejich snadné do-

stupnosti, delsi trvanlivosti i eliminaci
nepiijemného z&pachu. Navic tento tuk
prochdzi vysoce kvalitnim Cisticim pro-

cesem a je ziskavan z ryb Zijicich v eko-
logicky Cistych oblastech kolem Peru.

Zvy$end hodnota tlaku krve patii mezi
nejéastéjsi civilizaéni choroby. V zacdt-
cich se vSak nijak negativné neprojevu-
je, Casto tak o ném ani nevime, muze se
ale projevit tnavou ¢i problémy se spdn-
kem. Cévy jsou vlivem tlaku neustdle vy-
staveny vys$simu opotiebeni a jsou na né
kladeny vyssi ndroky, coz vyrazné ome-
zuje jejich zivotnost. Rizikovymi faktory
pro zvyseni krevniho tlaku jsou obezita,
nadmeérnd konzumace soli a alkoholu,
nedostatek pohybu, stres i koufeni.

+50% ZDARMA



https://www.klubzdravi.cz/
https://www.klubzdravi.cz/produkty/omega-3-rybi-olej-forte_940.aspx

WALMARK

OptiTensin

Prooptimils krewnd tlax

Z piimofskych oblasti pochdzi také oli-
vovnik. Rostlina s dobfe zndmymi chut-
nymi plody. Nepé&stuje se vak jen kvuali
chutnym plodam ¢i oleji, ktery se z nich
lisuje. Zajimava je diky aktivni ldtce
Oleuropeinu, ktery se v nejvyssi koncent-

raci vyskytuje v listech olivovniku.

Extrakt z olivovych listi vykazu-
je vysoké antioxidaéni vlastnos-
ti, to znamend, Ze je schopny
chranit bunky pfed stresovymi
faktory ze znecisténého zivot-
niho prostfedi. Jeho hlavni
benefit je vSak jiz po staleti ve
schopnosti pomoci télu udrzet
optimdlni hladinu krevniho
tlaku.

Mechanismus tohoto  blahoddrného
U¢inku neni zcela zndmy, pravdépodob-
né jde o souhru vice faktort. Zajimavé je,
Ze v jedné tableté dopliiku stravy Opti-
Tensin, muZeme najit tolik Oleuropeinu,
jako v 5 litrech panenského olivového
oleje. Pripravek OptiTensin s vysoce
kvalitnim extraktem z listd olivovniku je

vhodné uzivat dlouhodobé.

OBSAH OLEUROPEINU

= oaoad

LATKY, KTERE TELU MOHOU
CHYBET PRI UZiVANI

NEKTERYCH LEKU

BohuZel, uzivénim nékterych 1ékud, jako
naptiklad diuretik, kterd se nékdy pou-
Zivaji pii 1éCbé vysokého krevniho tlaku,
muZe vést k trvale snizenému mnoZstvi
nékterych dulezitych zivin v téle. Napfi-

klad magnesium je jednim z minerdly,
které uzivani 1€kt piimo ovliviuje.

Tento prvek zajistuje spravnou

funkci kosternich svalti i srdeé-
niho svalu.

Podporuje také spravné vedeni nervo-
vych vzrucht, které jsou pro sprévnou
funkci svall rovnéZ nezbytné. Magne-
sium se vhodné dopliuje s vitaminem
B6 (Magnesium B6), ktery také zajistuje
spravnou funkci nervového systému stej-
né jako energetické mechanismy v téle.

Dalsi dulezitou 1atkou, jejiz hladinu by-
chom méli mit pod kontrolou, je Koenzym
@10 neboli ubiquinon. Tento provitamin,
je obsazen témeér v kazdé lidské bunce.

Srdce je orgdn, ktery ma vysoké
energetické ndroky, a byla zde

naméfena nejvyssi koncentrace
koenzymu Q.10.

Doplnovdani koenzymu Q10 je doporuco-
vano zejména u starsich osob, stejné jako
pfi uzivani ,statind”, 16kd na 1é¢bu vyso-
ké hladiny cholesterolu, protoze zde pro-
kazatelné dochdzi ke sniZzeni hladinou
koenzymu Q10 v bunkdch.
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https://www.klubzdravi.cz/produkty/optitensin_842.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/magnesium-b6-magnesium-laktat_953.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/koenzym-q10-30-mg_401.aspx

CESTUJEME S...

strov Vis byl vzdy ostrovem vi-
nafld a rybdit. Mésto KomizZa,
na zapadnim pobtezi ostrova,
je povazovdno za rybdiskou kolébku
a byvalo jednim z nejvyznamnéjsich
sttedisek rybolovu na Jadranu - to
nyni pfipomind také muzeum rybo-
lovu i §irokd nabidka rybich specialit
v mistnich vyhl&Senych restauracich.
Rikd& se, Ze prvni vinnou révu v Dalmd-
cii zasadili stafi Rekové, a ze byla za-
sazena praveé na visském poli. Jiz an-
ticky spisovatel Agatarhides hovotil,
Ze je vino z Visu, ve srovndni s jinymi,
o mnoho lepsi.

Najdete zde piekrdsnou piirodu, eko-
logické zemédélstvi i zachovalou tra-
di¢ni architekturu. Diky tomu je ostrov
Vis naprosto jedinecny.

o 1 ~

s O L,
Lucie s rodinou ng ostrove Vis:" -
: ) i

e

20 www.klubzdravi.cz

Tip na dovolenou

od Lucie Benesové

Jestli chcete najit skutecné nejlepsi ubytovani
a cenové prijatelné, doporucuji pronajmout si
dum primo od majitele. Jedndte pfimo s nim 4
a opravdu je to super. Letos jsme si takhle Z "__ v
pronajali dum v Chorvatsku na ostrové i 3
Vis od jednoho namornika. Vis je kras-
ny ostrov plny oblazkovych plazi, je tu
spousta zatok a hlavneé je tu méné lidi
nez jinde v Chorvatsku. Je to idealni
misto pro vSechny letni sporty, které
Jjsme si tu do sytosti uzili. Plavali jsme,
potapéli se, jezdili na motorovém
¢lunu a taky se vénovali
paddleboardu. Jestli chcete
nékam, kde si odpocinete
od hluku velkomeésta,
pak jedte sem.”


https://www.klubzdravi.cz/
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SOUTEZTE s nami
o pobyt ve wellness
hotelu v Moravském

Existuje skvely hotel se stejne skvelym personalem? krasu!

Ano -V l\/IoraVSkem kraSU! CHCETE VYHRAT LUXUSNI ZAZITEK
V PODOBE POBYTU PRO DVE OSOBY

VE CTYRHVEZDICKOVEM WELLNESS

Staci, kdyz ndm vyfotite a popiSete svij

P a n O ra m a**** nejoblibenéjsi dyhovy recept a porota
vybere jeden vyherni, ktery navic
otiskneme v pf¥istim dile ¢asopisu Klubu

zdravi Walmark!
Své recepty spolu s fotografii zasilejte na

Dobfe a s 1daskou vedeny rodinny wellness hotel rakouského typu, adresu: Walmark, as, Nové tovérni 1940,

jehoZ konkuren&ni vijhodou je persondl, osobni piistup majitele - /), Gy W i,

ol P o — . S Obdlku oznacte heslem ,D{né”.
a stabilni rust kvality i sluzeb jiz 27 let. ‘ v
y 2 R o Nebo e-mailem na adresu:

Pare” farmainf almark.cz.

Nezapomeiite n@m napsat svij mail

nebo telefonni ¢islo, na kterém vas

v pfipadé vyhry, zastihneme.

Soutéz bude probihat od 11. 9. 2017

do 31. 10. 2017. Vyherce budeme kontakto-
vat po telefonu, nebo mailem.

Pobyty pro zeny

Wellness pobyty pro dvojice
Rodinné pobyty s détmi
Konference

Team building

WELLNESS HOTEL PANORAMA
Ceskovice 168, 678 01 Blansko
www.hotelpanorama.cz,

e-mail: recepce@hotelpanorama.cz,
tel: 725 418 111 nebo 516 418 111
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Jste s nami jiz 20 let

a to si zada odmenu!

Spolec¢nost Walmark chce umoznit vice lidem vzit zodpovédnost za své zdravi do viastnich rukou.
I proto je v oblasti zdravotni péce nejrychleji rostouci firma ve sttedni Evropé. Diky svému zameéteni
na inovace, umoznuje svym zdkaznikim délat nejlepsi moznd rozhodnuti, co se tyce jejich zdravi.

Dékujeme za vasi p¥izen!

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

Slevovy kéd zadejte pfi on-line objedndvce, nebo jej sdélte nasim operdtorkém
pii objedndvce pres bezplatnou infolinku 800 141 141, Po-P& 7-17hod.
Sleva plati na nezlevnéné produkty.

22 www.klubzdravi.cz

17W9SL5

sleva 5 % pfi ndkupu nad 500 K&

17W9SLI1

. sleva 10 % pfi ndkupu nad 1000 K&

17W9SL2

i ndkupu nad 1500 K¢&

Slevové kédy plati do 31. 10. 2017.
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Prostenal’ FORTE

Osvedcena péece o prostatu

DOPLNEK STRAVY.

’ palmetto pomaha udrzovat zdravou prostatu
- >" pomaha udrzovat spravnou funkci
opriva dvoudoma

mocového ustroji, podporuje vitalitu a energii

[ zinek prispiva k udrzeni normalni hladiny testosteronu v krvi

www.prostenal.cz



http://www.prostenal.cz
https://www.klubzdravi.cz/produkty/prostenal-forte_1007.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/prostenal-forte_1007.aspx



