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Dobry den,

rada bych Vam poblahopfala k ziskani hezkého finalového
mista v soutézi Shop roku 2012 v kategorii Krdsa a zdravi. I kdyZ se Vam
- nam nepodafilo vyhrat, pfeji do dalsi prace hodné Uspéchl a sil a jesté

vice spokojenych zakaznikd. Pro mé jste JEDNICKA!!! . ou
Jana Zockova

Tak jako kazdy rok, i letos si soutéz ShopRoku kladla za cil
vyhlasit nejkvalitnéjsi a nejoblibenéjsi e-shopy roku 2012. Klub
zdravi Walmark postoupil do nejuzsiho vybéru soutézZe a stal se
jednim z 5 finalistii v kategorii Krasa a zdravi. ,Pfestoze jsme
se nestali absolutnimi vitézi, toto umisténi nas velmi t&si," ¥ika
vedouci Zakaznického servisu Walmarku Petr Novotny. ,,.Cena
kvality je totiz udélovana na zakladé hodnoceni skute¢nych
zakaznik, ktefi nakoupili v obdobi od od 1. 8. do 31. 8. 2012

v jednom ze 7349 internetovych obchod{i. Jsme radi, Ze nasi
zakaznici jsou s nakupem v e-shopu KZW tak spokojeni.

Vice na http.//www.shoproku.cz/vysledky-shoproku-2012

Vazeni

a mili Ctenari,

v tuto dobu jste byli zvykli dostavat od
nas skladaci letacek s vanocnimi tipy
z produkce Walmarku. Protoze se vSak
od Vas pravidelné dozvidame, Ze prave
nase produkty a novinky ve vanocnim
baleni patfi mezi darky, u nichZ sazite
na jistotu a které spolehlivé udélaji ra-
dost Vasim blizkym, rozhodli jsme se
pripravit pro Vés prehlednou nabidku
vanocénich tipt formou mimoradného
vydani ¢asopisu KZW.

VéFime, Ze Vas potési nejen nase aktu-
alni vano¢ni nabidka, ale i zajimavosti
a pravidelné rubriky, na které jste ve
svém Casopise zvykli. Z novinek bych
rad zminil napriklad doplnék stravy
Livinorm, ureny pro G¢innou regene-
raci jater, ktery pfijde jisté vhod nejen
v obdobi svatkl spojenych se zvysenou
konzumaci jidla i alkoholu.

A darujete-li svym détem nové 120tab-
letové baleni Martankdl, dostanou od
Vas hned dva darky v jednom — kromé
oblibenych multivitamind i hezké sa-
monavijeci hodinky.

Vazeni a mili pratelé, dékuji Vam za
celou spolecnost Walmark za dlouho-
dobou pfFizen, kterou nam projevujete
nakupem nasich vyrobkd, a dovolte mi,
abych Vam za sebe i viechny své kolegy
popral Stastny novy rok a mnoho Uspé-
chu v osobnim i pracovnim Zivoté.

Mgr. Pavel Ol3ar,
Feditel pobotky CR

a regionalni reditel CZ,
SK, PL

Klub zdravi Walmark: &asopis o zdravi a zdravém Zivotnim stylu ["Vychazi: 2x ro¢né [Cislo, misto a datum vydani: 11/2012, Cesky T&Sin, Fijen 2012

Registrace: MK CR E 20359 [Vydavatel: Walmark, a. s., Old¥ichovice 44, 739 61 Tfinec, IC: 536016
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Pochvala vzdy potési

Vazeni,
preji vSem zaméstnancdm firmy
Walmark pevné zdravi, hodné
Stésti a lasky v novém roce 2013.
Jsem velmi spokojena s VaSimi
sluzbami. Pracovnice na zdkaznic-
ké lince jsou vzdy milé a ochotné
poradit. Cela moje rodina vyuzi-
va vami nabizené produkty. Hlav-
né nas nejstarsi ¢len rodiny, mo-
je maminka, které bude uz 90 let.
V loriském roce u ni diagnostiko-
vali cukrovku. Musela jsem ji do-
konce pichat inzulin. Po poradé
s jeji lékarkou, zda mlzeme ma-
mince podavat Dialevel, se jeji
stav natolik zlepSil, Ze nyni uziva
pouze prasky. Jinak neda dopus-
tit na ArthroStop nebo Proenzi.
Vzdy Fika, ze bez téchto 1ékl by uz
nechodila.
Na Walmark péji jenom chvalu,
jste jednicka na nasem trhu.
Dékuji a preji Vam hodné zdaru!
Vase zakaznice Dana Horka,
HruSovany nad JeviSovkou

Vazena a mila pani Horka,

také my Vam, celé rodiné a pre-
devS§im mamince prejeme hodné
zdravi a spokojenosti v nhadcha-
zejicim roce a dékujeme za pro-
jevenou duvéru. Vasi mamince
posilame pod stromecek Diale-
vel a vérime, ze ji bude pomahat
jako dosud.

Caj k Vanoclm patfi
Cerny &aj obsahuje kofein, co? je alkaloid s mirnym stimulaénim G&inkem, ktery
zZlepsuje dusevni vykonnost, ale mize plsobit agresivnéji na nas kardiovaskular-

ni systém. K pohodé Vanoc se vyborné hodi ¢aj zeleny a zvIasté priznivé Ucinky

na nas organizmus ma i jasminovy Caj, ktery zlepsuje funkci ledvin a povzbuzuje
mozkovou Cinnost. Takzvané kvetouci ¢aje — umélecky svazané listky zeleného nebo
jasminového Caje doplnéné rliznymi druhy bylinek nebo kvétnich listkd — mohou byt
i originalnim darkem pro zdravi.

Kyselina listova a fe¢ malych déti
Nova studie uvadi, Ze vyhody uzivani
doplrikii stravy obsahujicich kyselinu lis-
tovou v priibéhu téhotenstvi nemusi sou-
viset jen s pfedchazenim vzniku réiznych )y i
vyvojovych vad plodu, ale Ze rovnéz mohou ' Lo
snizovat riziko zavazného opozdéni ve vyvoji ‘

Fedi u déti do t¥i let. '
Studie s 38 954 norskymi détmi ukazala, Ze déti matek, které v obdobi kolem
poceti uzivaly kyselinu listovou (at’ uz samostatné ¢i v kombinaci s jinymi potrav-
nimi doplriky), mély nizsi riziko zpozdéni v souvislosti s vyvojem feci (v porovnani
s détmi matek, které kyselinu listovou neuzivaly). Studie analyzovala data u déti,
které se narodily pred rokem 2008. Védci se zaméfili na obdobi 4 tydny pred

a 8 tydnl po poceti v souvislosti s uZivanim kyseliny listové u matek téchto déti.
Bylo zjisténo, ze 0,9 % déti, jejichz matky neuzivaly v tuto dobu zadné dopliiky
stravy, mélo zavazné zpozdéni ve vyvoji feci. Podobné vysledky byly pozorovany
u déti matek, které ve sledovaném obdobi sice uzivaly dopliiky stravy, ale tyto
kyselinu listovou neobsahovaly.

Zdroj: JAMA, 2011, Volume 306, Issue 14, Pages 1566 - 1573
Autofi: C. Roth, P. Magnus, S. Schjolberg et al: ,Folic Acid Supplements
in Pregnancy and Severe Language Delay in Children*

WAL

Vitamin D3

Zdravé kosti a zuby ochucené tablet
ety

Vitamin D3 s ovocnou pfichuti je vhodny
pro spravny vyvoj kosti predevsim u déti
a pro osoby, které jsou nedostatecné
vystaveny slune¢nimu zafeni. Vitamin D3
je dlleZity pro zdravé kosti a zuby, podporuje
spravnou funkci imunitniho systému a normal-
ni funkci svald a prispiva k zuzitkovani vapniku
a fosforu v téle. Pripravek ma vybornou
ovocnou prichut’. Uziva se 1 tableta denng,
ktera se rozpusti v Ustech.

S ovocnow pFichut

Imunitnd sysiam
Idrave koss 5 Zuby

30 tabiey

DOPLNEK STRAVY

Foto: archiv Walmarku, archiv Dany Horké a Miroslavy Fremrové
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Foto: iStockphoto, archiv Ing. lvana Macha, CSc. a archiv Walmarku

ezbytnym néastrojem ke sni-

zeni zdravotnich rizik lidi

ve zraléem véku je zvydeni
pFfijmu potravy s dostatkem vldkniny
a zafazeni rekreacni pohybové akti-
vity pro povzbuzeni stfevni peristal-
tiky, srde¢né-cévni soustavy a napéti
ve svalech. K zajisténi plnohodnotné
vyZivy je tfeba vytvofFit vyvazeny stav
mezi rostlinnou a Zivoc€idnou a mezi
syrovou a tepelné upravenou slozkou
stravy. Je znamo, Ze v dnesni stravé
prevazuji spise zivocisné bilkoviny, je-
jichz nadmérna konzumace ale zvySu-
je prekyseleni organizmu, které mize
pfirozena zdravotni rizika ve vyssim
véku jesté umocnit.

Vyvazena strava

Lidé po padesatce by proto méli pfFi-
jimat vyrazné vice zasadotvornych
potravin (zelenina a zakysané mlécné
vyrobky) nez kyselinotvornych (maso,
vejce, uzeniny, slana a tu¢na jidla, ka-
va, sladkosti, bila mouka apod.). Zaky-
seleny organizmus se totiz s obtizemi
zbavuje kyselin, které v rliznych mis-
tech organizmu $kodi a sniZuji nezbyt-
né télesné zasoby mineralnich latek
a vapniku. Proto se doporucuje ome-
zit pFijem Zzivocisnych vyrobkd, které
by nemély prekrocit 50 % z celého pfri-
jmu potravin. DUlezity je také pomér
potravin cCerstvych, pfirodnich a sy-
rovych ve vztahu k rafinovanym, kon-
zervovanym a technologicky zpraco-
vanym. Je také nezbytné snizit objem
potravin konzervovanych, instantnich,

JIDELNICEK
ve zralem veku

V posledni dobé se objevuje fada dikaz{ o tom, Ze kvalitni pestra vyZiva

Ing. lvan
Mach, CSc.,
prezident
Aliance
vyZzivovych
poradcl CR

dlouhodobé skladovanych, pecenych,
smazenych, zpracovanych v mikrovin-
nych troubach ¢i rozpékanych, a na-
opak zvysit podil syrové stravy s do-
statkem energie, enzymd, stopovych
latek a vitaminQ. Organizmus mdze
byt pfemirou denaturované stravy
a vysokym podilem tzv. potravinarskeé
~chemie* trvale pretéZovan, coz se ma-
Ze negativné promitnout do psychickeé-
ho i télesného stavu. Strava s vysokym
podilem syrovych sloZzek naopak pred-
stavuje zdravou energetickou a enzy-
matickou vzpruhu pro organizmus,
ktera je povazovana za pFirozenou pre-
venci civilizacnich chorob.

Co pit

U osob ve zralém véku zaznamenavé-
me pfirozeny ubytek tkanovych teku-
tin. Potfeba tekutin i pocit zizné se

To nejlepsi prichazi po padesatce

Multivitaminy s mineraly CEM-M® Gummies 50+
jsou nové, velmi chutné Zelatinové multivitaminy
specialné vyvinuté pro potreby organizmu nad 50 let véku.
CEM-M® Gummies 50+ jsou vhodnym dopliikem k zajisténi
kazdodenniho prisunu dllezitych vitaminl a minerdl& a udr-
Zeni télesné a dusevni vitality béhem starnuti. Jejich vyho-
dou je i snadné uzivani, jez oceni zvlasté lidé, ktefi maji
problém s polykanim klasickych tablet nebo tobolek. Zelati-
nové multivitaminy si miizete vychutnat v osvéZujicich prichu-
tich jablko a ananas. Samozifejmé neobsahuji Zadna uméla
barviva. Doporucuje se uzivat 2 Zelatinové tablety denné.

a cvieni jsou s pribyvajicim vékem nedilnou soucasti komplexni prevence
a zdravotni péce. Vyznamnou roli hraji i vhodné vybrané doplriky stravy.

zvySuji pFi prevladajici masité a slané
stravé. Obecné se doporucuje vypit asi
2 litry tekutin denné. Vhodné je pit vi-
ce rano a celé dopoledne, cozZ jsou Cis-
tici obdobi organizmu. Naopak béhem
jidla a po jidle se nedoporucuje pfFilis
popijet, aby nedochéazelo k Fedéni tra-
vicich S$tav, jejichz G¢innost, zejména
ve stari, se tim snizuje. Tekutiny je nut-
né prijimat i bez pocitu Zizné, coz je
dalezité zejména u starsich osob, kte-
ré pocit palCivosti Zizné vnimaji slabéji
nez mladsi.

Doporucované napoje jsou neslazené
bylinné ¢aje, zeleny €aj, kava z melty,
podmasli, kefirové mléko a ovocné §ta-
vy. Mineralni vody je vhodné obmério-
vat, protoze vy$si mnozstvi mineralQ
v nékterych mineralkach mdze podpo-
rovat zvysujici se krevni tlak.

Doporuceny jidelnicek

V jidelnicku by lidé po padesatce mé-
li upfednostfiovat kufeci a s6jové ma-
so a ryby, upravené Setrnymi postupy,
zeleninu, ovoce, celozrnny Zitno-pSe-
nicny chléb, tvrdé syry, nizkokaloric-
ké mléko, musli. Jako doplniky stravy
jsou pro né vhodné multivitaminové
a mineralni smési.

DOPLNEK STRAVY
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Cvi¢im a potom
cvicim a pak jesté
trochu cvicim...

AV 4V 4

Ze vieho nejVIIC

se tesim

O

DOM

Byla jste zvykla, Zze se u vas doma muzicirovalo,

a zdédila jste hudebni nadani po nékom z rodiny?

U nas doma se vzdycky zpivalo. Moje mama zpivala
moc pékné a rada. Ja jsem hrala nejprve na klavir
(protoze na néj hrala i sestra a muselo se to néjak
vyuzit, kdyz uz bylo piano doma). Zpivat jsem zacala
pozdégji. V kazdém pripadé mé moje matka hodné
podporovala a mozna daleko vic nez ja myslela na
to, Ze bych mohla jednou zpivat profesionalné. Kdyz
o tom tak premyslim, tak asi nejbliz mi byla vazné
méama. O jiném vyrazném talentu v rodiné nevim.

[ Ktery hudebni skladatel patFi mezi vase
nejoblibenéjsi?

Je téZzké jmenovat pouze jednoho. Hlas se vyviji, prFi-
chézeji rlizna obdobi. Ale kdybych musela s pistoli
u spanku Fici jedno jméno, pak by to byl urcité Gus-
tav Mabhler... anebo Mozart?

[“Vasim pracovnim nastrojem je vas hlas — musite
se 0 néj néjak specialné starat? Mizete si dat tieba
zmrzlinu?

No, svij hlas si jako piano nelestim... Ale vazné —
jestli chcete slySet, Ze trvale chodim v rolaku, abych
nenastydla, tak to opravdu nechodim. Na-
chlazeni mze prijit jako u kohokoliv jiné-
ho a taky nékdy pfijde. To je normalni. Hla-
su nejvic Skodi Unava. A zmrzlinu si klidné
davam, dokonce s velkou chuti.

["Musi operni pévkyné dodrzovat néjaké prisnéjsi
stravovaci navyky?

To je velice individualni. Kazdy zpévak potfebuje
pro svoji pohodu a podani dobrého vykonu néco ji-
ného. Ja se snazim pred vystoupenim dostatec¢né od-
pocivat a jist pouze lehkou stravu. Husu si ddm radéji
aZ po predstaveni...

L Béhem kratké doby jste vyrazné zhubla.
Prozradite, jak se vam to povedlo?

Cvi¢im a potom cviéim a pak je$té trochu cvic¢im...
a taky jsem si upravila jidelnicek. Ale Zzadné drastic-

n www.walmark.cz

ké diety nedrzim. Snazim se spojit ve, co je pro télo
prospésné, aby to spole¢né fungovalo. A moje vaha
Fika, Ze se mi to dafi.

[“Zbyva vam kromé cviceni Cas tieba na turistiku,
plavani a dalsi sportovni aktivity?

Ono nejde, aby ¢as zbyval. Pokud pro sebe chcete né-
co udélat, tak se to musi stat soucasti vaseho zivota
a denniho programu. Mam dny, kdy to samozrejmé
mozné neni, ale snazim se, aby jich bylo co nejméné.

[_Vystupovala jste uz v mnoha slavnych koncertnich
salech svéta. Najdete si pFi takové navstéveé chvilku
trochu se rozhlédnout po neznamém misteg,

bliZ ho poznat?

Nékdy ano a nékdy ne. Jsou mista na svéte, ze kterych
znam jenom letisté, hotel a divadlo nebo koncertni
sifi. Ale také je dost zemi, kde jsem méla vice Casu
a prilezitosti l1épe je poznat. Kdyz jedu nékam praco-
vat, tak zpravidla nelituju toho, ze jsem tam nestihla
zajit do galerie. Ale kdyz mi to ¢as dovoli, o to vic si
takovou chvili uzivam. Ze vSeho nejvic se vSak vzdyc-
ky ze svéta t&sim dom( k manzelovi a détem.

[ Jak a kde budete travit letosni svatky?

V prosinci mam nékolik predstaveni Kati Kabanové
(moji roli je Kabanicha) v Baselu, potom 15. prosince
koncert v Praze na Zofiné za doprovodu Pardubické
komorni filharmonie pod vedenim Vojtécha Spurné-
ho. Vanoc¢ni svatky budu travit se svoji rodinou doma
v Némecku, ale protoze dalsi predstaveni je 25.12.,
musim to v mém prFipadé vzit hodné stFidmé :-)

[-Jaky vanocni darek vam v Zivoté udélal nejvétsi
radost?

Nevim. SamozFejmé s pFibyvajicimi léty se hodné véci
méni. Kdyz jsem byla mald, tak moZzna moje prvni pa-
nenka, kdyz jsem byla vétsi, tak asi moje prvni dziny,
kdyz jsem byla ,jesté vétsi“, tak radost mych déti z va-
nocnich darkd... A takhle bych mohla pokracovat.
Zkratka v rGznych obdobich mého Zivota mi rdzné
darky udélaly ,,nejvétsi radost”.

Text: Jana Vanatkova; foto: Alena Malkova
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Operni pévkyné
Dagmar Peckova je
jednou z nejvyraznéjSich
osobnosti nasi hudebni
scény a byva castym
hostem koncertnich
padii prednich
svétovych metropoli.
Odevsad ji to vSak
nejvic tahne dom

k vlastni rodiné.

e

Klub zdravi
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atra jsou pro Clovéka nezbytnym,

Zivotné dilezitym organem. Tato
Zend v brisni dutiné pod pravou bra-
niéni klenbou. Ne nahodou se jatram
prezdiva ,.chemickad tovarna“ — maji
totiZz nezastupitelné misto v Fadé che-
mickych reakci, které nepfetrzité pro-
bihaji v lidském téle a slouZi k zacho-
vani vyrovhaného vnitifniho prostiedi
organizmu. Jatra se kromé tvorby Zlu-
¢i podileji predevsim na metaboliz-
mu sacharidd, tukd, bilirubinu (Zlu-
¢ového barviva) a tvori se v nich cela
Fada bilkovin. V jatrech také dochazi
ke Stépeni slozitéjSich latek na jedno-
dussi, ukladaji se v nich nékteré Zivot-
né dalezité latky a ovliviuji ¢innost
rGznych hormond. Mezi nejvyznam-
ngjsi vlastnosti jater patfi detoxikace
— schopnost odbouravat Skodliviny.
Detoxikacni ¢innost jater se tyka ne-
jen jedovatych latek, které se do téla
dostaly z vnéjSiho prostfedi napriklad
potravou (alkohol, jedy, léCiva), ale
i plsobeni toxickych latek vznikajicich
v pribéhu latkové pFfemény v organiz-
mu. V jatrech se tyto latky pFeménu;ji
na komplexy rozpustné ve vodeé, kte-
ré pak mohou byt vylouceny z téla.

n www.walmark.cz

| Vite, ze...

| [Lidska jatra dokazou
odbouratasi7 g
etanolu za hodinu.
Proto jim trva témér

| celou noc nebo cely
den, nez se zbavi
alkoholu obsazeného
v litru vina.

[ Teplym alkoholem
(grog, svarené vino),
alkoholem michanym
s napoji obsahujicimi
kysliénik uhlicity nebo
sektem se opijete
rychleji.

[CNktefi lidé maji
| odlinou verzi jednoho
genu, jejich télo pak
velmi té&ce odbourava
acetaldehyd vznikajici
z etanolu.

Co se osvédcilo
Jatra pracuji ¢tyfiadvacet hodin den-
né, a pokud jime a pijeme stfidme,
zvladnou vétSinou v klidu plnit své
povinnosti. Potize nastavaji v obdo-
bi, kdy jim pFipravime zatéz v podobé
velkého mnozstvi tucnych jidel a alko-
holu, coz byva pravidelné i v ase va-
nocnich svatku. Tyto zvySené naroky

Extra silna pomoc pro vase jatra

Svatky a oslavy jsou Casto

Vv

spojené s vyssi spotfebou
jidla a alkoholu. Pro nase jatra
predstavuji Vanoce a Silvestr
doslova zatézkavaci zkousku.

kladené na Cinnost jater se navenek
projevi napriklad vétsi tnavou apod.
Potizim mdzZeme predejit nebo je
zmirnit, pokud jatra v€as pFipravime
na zatéz, které je ¢eka, a zatneme jes-
té pred svatky uZivat vhodny doplnék
stravy podporujici detoxikaci a rege-
neraci jaternich bunék.

PFiprava na vecirek

Také na kocovinu se vyplati se pre-
dem pfFipravit. Znalci doporucuji
uZ pred planovanym vecirkem vypit
2-3 hrnky silného a mastného masové-
ho vyvaru. Kazdopadné neZ pozved-
nete k Gstdm skleni¢ku s alkoholem,
pripravte si na stdl 2-3 litry obycejné
vody, kterou pak budete v pribéhu
vecera popijet.

Co zabira pri kocoviné

[_midtovy ¢aj

[fabfickovy ¢aj

[“héfmankovy Caj

[“silné masové vyvary

[Cesnecka

[ kyselé okurky nebo rybicky

[ néktera antacida {pFipravky proti
paleni zahy)

[ vitaminové a mineralni pfipravky

Doplnék strany Livinorm® obsahuje Hepa DTX Complex, unikatni kombinaci
tri aktivnich latek — silymarin, fosfatidylcholin a kyselinu alfa-lipoovou, prospésnych
pro celkové zdravi jater. Denni davka obsahuje 100 mg SILYMARINU, ktery zlepsuje
detoxikacni potencial jater a podporuje regeneraci jaternich bunék, 150 mg FOS-
FATIDYLCHOLINU - latky, ktera je zakladni stavebni sloZzkou bunéénych membran
a jatry je vyuzivana k regeneraci a obnoveé jaternich bunék, a 100 mg KYSELINY ALFA-
-LIPOOVE se silnym antioxidaénim tiéinkem ptisobicim pfimo v jatrech. Tato specialné
vyvinuta kombinace latek poskytuje
jatrdm komplexni podporu pro za-
jisténi vSech jejich funkci. Uzivaji se
2 tobolky denné. Pro-
toze regenerace jaternich
bunék a jejich detoxikace
je nepretrzity proces, do-

WBLMARK

Predejdéte
jaternim potizim
a oCistéte sva

porucuje se kiru opakovat L T
408 45 rolnd podpofite jaterni
minimalné 4-5x rocné. bufiky novinkou
Livinorm®,

DOPLNEK STRAVY

Foto: iStockphoto, archiv Walmarku


http://www.klubzdravi.cz/produkty/livinorm_983.aspx
http://www.walmark.cz

anoece

s Walmarkem

+DVD

- i =@ L3 -a‘-'“i
g : Proenzi’ 3+
Proenzi (. : . &
— Zivot je pohyb. Pohyb je Proenzi.
" 4
3 i N - e osveédcena kombinace ucinnych latek - glukosamin,
5 ™ et g iy chondroitin, MSM a kolagen typu Il
%ﬁ- 2 s uitamingm C pro zaq}ov?’ni‘zqte.wpch Ifosti a chfupauek
aw e je doporucovan pfi zvySené zatézi nosnych kloubl
teézka fyzicka préce, sport, nadvaha
\darek Mésiéni kara NAVIC + DVD Postfiziny g tvaicka p X )
Cena v zasilkovém prodeji KZW: 793,- K¢ vcetné DPH
Baleni: 180+90 tablet + DVD
P v
rostena
Ovéreny trumf na prostatu
— %% 4 P (6 PERFECT
g COMPLEX
e diky obsahu-Saw-palmetta pomaha zachovat
zdravou prostatu
es PERFECT COMPLEXEM pro podporu muzskeho zdraui
Cena v zasilkovém prodeji KZW: 570,- K¢ vcetné DPH
Baleni: 80+40 taobolek + exkluzivni panské hodinky
W 2J3ko, 40 dni uzivani NAVIC + exkluzivni
C'darek
panské hodinky s koZzenym paskem
¥ - - ®
| W «.  GinkoPrim’MAX
Gln DPI'I m MAX S ginkgo bilobou pro lepsi pamét’
s e podporuije periferni mikrocirkulaci krve
e pomaha udrzovat dobrou pamet s pribyvajicim vékem
Cena v zasilkovém prodeji KZW: 446,- K¢ vcetné DPH
4 aleni: 90+30 tobolek + hitejivé pantofle
S fe LTS .
1
'Ia rek Meésicni kira NAVIC + hiejivé pantofle
-

My = o,
! i ng S0
AR, Iy,
e '
s -
\


http://www.klubzdravi.cz/produkty/proenzi-3_856.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/prostenal-s-perfect-complexem_616.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/ginkoprim-max-s%C2%A0dmae_934.aspx
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Viaderm Complete

Darujte krasu, darujte Viaderm

%

e kompletni péce o krasu Zeny
 obohaceno biotinem pro krésné a zdravé vlasy
a pupalkovym olejem pro jemnou a pruznou plet
Cena v zasilkovém prodeji KZW: 408,- K¢ vcetné DPH
Baleni: 60 tobolek + nausnice

Mega Lecithin 1325 mg (Natures Bounty) _"<uzindmeons eoicr

Mega davka sojového lecithinu nejvyssi kvality

= obsahuje kyselinu linolovou S

pro zachovani optimalni hladiny @da'?.keok 50 dni uzivani NAVIC

cholesterolu v Krvi

Cena v zasilkovém prodeji KZW: 260,- K¢ véetné DPH NATURES <& BOUNTY.
Baleni: 100+50 tobolek

Spektrum 50+

S ZenSenem pro aktivni zivot po padesatce

e poméha zachovat optimalni Zivotni silu
»dodava energii a vitalitu, fyzickou a duSevni pohodu

Cena v zésilkovém prodeji KZW: 421,- K& ugetns DPH

Baleni: 90+30 tablet S

Mésicni kira NAVIC
+ exkluzivni plechova doza

Ljako

darek

Spektrum Imunactiv’

h S vitaminem C a zinkem pro posileni imunity

« kompletni multivitaminovy a multimineralni pripravek
evhodny pro obdobi zvysené fyzické a dusevni namahy

Cena v zasilkovém prodeji KZW: 414,- K¢ vcetné DPH
Baleni: 90+30 tablet

W WELE) v _ev s o ;
ah @dare Mésicni _km:a NAVIC' '
T -+ exkluzivni plechova do


http://www.klubzdravi.cz/produkty/viaderm-complete_905.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/mega-lecithin-1325mg_733.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/spektrum-50_865.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/spektrum-imunactiv_863.aspx
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CEM-M® Gummies pro dospélé

Prvni a jediné Zelatinové multivitaminy pro dospélé

e velmi chutné Zelatinové multivitaminy
= obohacené o echinaceu pro podporu imunity
e dostupné v oblibenych pfichutich - pomeran¢ a jahoda

Cena v zasilkovém prodeji KZW: 394,- K¢ véetné DPH
Baleni: 120 gummies

Martanci s Imunactivem’

Multivitamin a multimineral pro deéti

e multivitaminy a multimineraly s vitaminem C a zinkem
pro posileni imunity déti

« podporuiji vitalitu, fyziologicky rist a vyvoj ,jako
e navic klipklap hodinky se super paskem, @dar ek
které dité nasadi béhem jedné sekundy

Cena v zasilkovém prodeji KZW: 378,- K¢ vcetne DPH
Baleni: 120 tablet

Samonavijeci Klipkla
mart’anské hodink

CEM-M’ Hello Kitty Gummies

Zelal;inoué multivitaminy pro holky

s uyvazend smes multivitaminu a multimineralt v Zelatinové formé
= uyborné ovocné prichuté
enavic s vitaminem D a vitaminem K pro zdrawy rist a rozvoj kostf

Cena v zasilkovém prodeji KZW: 276,- K¢ véetné DPH
Baleni: 90 gummies

P i k
@ dsrek Kapsi¢ka Hello Kitty na mobil

L
. : . 5%,
CEM-M’ Spiderman Gummies ;
: Zelatinové multivitaminy pro kluky = b,
=i
ale, euyvadZena smés multivitaminu a multiminerald v Zelatinové formé )
4T epouze piirodni barviva po PV
- 1 4= s

e podporuje zdravy rist a vyvoj détského organizmu

Cena v zasilkovém prodeji KZW: 276,- K& vcetné DPH

Baleni: 90 gummies =
,Jjako
@darek Kapsicka Spiderman na mobi

s Walmarkem


http://www.klubzdravi.cz/produkty/cemm-gummies-pro-dospele-imunita_947.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/martanci-s-imunactivem_551.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/cemm-hello-kitty-gummies_944.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/cemm-spiderman-gummies_945.aspx

N RC e LR e
AR 5 7 3K SIS Gk
0 :
RS Cocnzyme Q10 Coenzyme Q10 30 mg ¥
ok - sl e g D0dava vasemu télu energii o

« doporucujeme pro starsi a osaby se zuySenou @ a"ra.gk T
fyzickou i dusevni nédmahou

Cena v zasilkovém prodeji KZW: 276,- K¢ vzetns DPH 60 tobolek ZDARMA
Baleni: 60+60 tobolek ZDARMA

Hliva Gstfiéna PLUS  BEEES =
s rakytnikem a echinaceou presa

Osveédcena kombinace prirodnich latek
"k

e s Echinaceou a Rakytnikem reSetlakovym
pro podporu imunitniho systému

Cena v zasilkovém prodeji KZW: 395,- K¢ véetne DPH

jako s vo s o
Baleni: 100+20 tablet ZDARMA 20 dni uzivani ZDARMA

arek + originalni skladaci taska

Mega Lecithin | Mega Lecithin FORTE 1325 mg

Cisty lecithin v nejsilngjsi formé

e« obsahuje kyselinu linolovou pro zachovani optimalni hladiny
cholesterolu v Krvi

Cena v zasilkovém prodeji KZW: 235,- K¢ véetne DPH
Baleni: 120+30 tobolek ZDARMA

2120, 30 dni uzivani ZDARMA
darek + originalni skladaci taska

Omega 3 rybi olej FORTE

Kazdodenni péce o vase zdravé srdce

¢ 3 000 mg rybiho oleje v denni davce

Cena v zasilkovém prodeji KZW: 245,- K¢ véetné DPH
Baleni: 120+120 tobolek ZDARMA

jak
@da”ﬁék 120 tobolek ZDARMA

141 ZDARMA

L

WELE)

darek 50 dni uzivani ZDARMA

. g & 2 r vV -
vipnik 5 a Vapnik-horcik-zinek FORTE ,
il 5 ' Kombinace tfi dilezitych mineral( "
% s
g : e kombinace tii dulezitych minerali obohacena o vitamin D3 &
Cena v zasilkovém prodeji KZW: 228,- K& véetné DPH _: . i" %
E Balenf: 150+50 tablet ZDARMA N W
= 1 P . 3_4‘6- &
&
+*

Objednat si mGZete na www.klubzdravi.cz,
telefonicky na bezplatné lince 800 141 141 v pracounich dnech

WAIMARK od 7:00 do 19:00 hod. nebo prostrednictvim pfiloZzeného letdku s Vénoeni nabidkou produktd Walmark.

Akce trud do 31. 12. 2012 nebo do vyprodani zésob. Vdechny uvedené produkty jsou registrovny MZ CR jako dopliky stravy.


http://www.klubzdravi.cz/produkty/coenzyme-q10_401.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/hliva-ustricna-plus_858.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/mega-lecithin-forte-1325-mg_771.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/omega-3-rybi-olej-forte_940.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/vapnik-horcik-zinek-forte_748.aspx
http://www.klubzdravi.cz

Foto: iStockphoto, www.amaze.cz, archiv Walmarku

Jan Ryba¥, novinar,
fotograf a spisovatel

Chcete mit z letoSnich Vanoc krasné

rodinné fotky? Udélate je i s obyCejnym automatem.

Jde jen o to znat ty spravné finty... Prozradil ndm je Jan Rybat, novinar,
fotograf a spisovatel, vitéz prestizni fotografické soutéze Czech Press Photo
z roku 2004, ktery porada uspésné fotokurzy pro verejnost.

Jakych chyb se zacatecnici pFi foceni
nejcastéji dopoustéji?

Precenuji svQj fotak — Fikaji si: ,,Koupil
jsem si skvély stroj, ten prece musi fotit
sam!“ Ale to neplati, a je jedno, zda ma-
te aparat za 2000 K¢, nebo 200 000 K¢.
VZdy je nutné védét alespon trochu, co
se déje uvnitf. PFiklad: opravdu se neda
fotit bez toho, aniz by lidé chapali, co to
je I1SO (citlivost). Zkuste si jednoduchou
VEC: aZ se vam tfeba v podvecer zacnou

Pro vas ostry zrak

Pfipravek od Nature’s Bounty obsa-
huje extra silnou davku luteinu, ktery
podporuje ocni funkce a chrani
sitnici pred oxidaci. Lutein jako vy-
znamny antioxidant zaroven podporu-
je zdravi pokozky, protoze ji pomaha
udrzovat hydratovanou i v dobé, kdy
je vystavena slune¢nimu zareni.
Uziva se 1 tableta po jidle nebo
béhem jidla.

o
e NOWIRNA =
Kutein t o J 22
i oy -
el Wwien ™ 22
20 mg forte : 9-'/"'"
S 80 bt - "":f'
— = A

DOPLNEK STRAVY

fotky rozmazévat, prosté zkuste 1SO
zvednout. A uvidite to kouzlo: obrazky
budou najednou mnohem lepsi — zkrati
se totiz expozicni ¢as. Fotit pak mlze-
te i doslova potmé (jen se pred tim jes-
té naucte vypinat blesk). Dalsi chybou
zacatecnikd je, ze nepremysleji o kom-
pozici a prosté jen mackaji. A pFitom
Ize doslova za dvé hodiny ukazat par
trikd, diky nimz kazdy dokaze pofidit
neskonale lepsi fotky. A pravé na to se
ve svych kurzech soustfeduji.

Doporucujete opatfit si radéji hned

na zacatku drazsi zrcadlovku, nebo
staci levny automat?
Na to neni snadnéd odpovéd. lJisté je,
Ze i sebelevnéjsi automaty dnes do-
kadZou zazraky — ale i s nimi je tfeba
umét zachazet. Zrcadlovka je prosté
zrcadlovka - vysledky budou lepsi.
Mozna bych tedy radil: chcete-li fotit
trochu vic, kupte rovnou zrcadlovku,
mnohem rychleji se s ni naucite délat
skvelé fotky.

Jak probihaji vase kurzy?
Jde mi hlavné o to, aby lidem pfi kur-
zu porad svitily oci a Fikali si pro sebe:
»,Pani, ono to funguje. A je to pFitom
tak jednoduché! Pro€ jsem to nevédé-
I/a dFiv“ Zadna magie v tom neni —
jen se svym studentdim snazim ukazat,
jak co vyfotit, jaky typ zabéru kdy po-
uzit. A také, které funkce fotoaparatu
uZivat a které ne (téch je mnohem vic).
Ukazuji jim rdzné fotografie, bavime
se o zadkladnich stavebnich kamenech

s Luteinem
fotokurz!

Kupte si v obdobi od 15. 11.
do 15. 12. 2012 pripravek
Lutein 20 mg Forte od
Walmarku a poSlete nam

z néj carovy kod do 31. 12,
2012 na adresu Walmark,
a. s., Nova tovarni 1940,
737 01 Cesky Té&Sin.
Obalku oznacte heslem
,Fotokurz”. Automaticky se
tak zaradite do slosovani

o 2 celodenni kurzy foceni
ZDARMA, které porada
fotograf Jan Rybar

(vice na www.amaze.cz).

dobré fotky: o svétle, kompozici, ty-
pech zabér( i nastaveni fotoaparatu.
A vétSinu Casu fotografujeme a vse
zkouSime v praxi. A funguje to skvéle
— opravdu jim ty oc€i sviti! Tedy skoro
Z&dné teorie, hlavné fotit, fotit, fotit.

Jaké mate zkuSenosti s reakcemi
lidi na kurz? Ozyvaji se vam pak, aby
se pochlubili se svymi pokroky?
Reakce jsou skvélé — mozna proto, Ze
se kurzy snazim délat trochu jinak nez
ostatni. A zaméfuji se na praktickeé vé-
ci. Mnoho Ggastnikd se vraci i na dalsi
kurzy a vlastné uZ vznikla docela vel-
k& komunita mych ,,zakd“, s nimiz se
vidame pravidelné.

Existuje néco jako talent na foceni?
Foceni je prfedevsim Femeslo, i kdyZz ne
kazdy to rad slysi. Nadani se samozfej-
mé hodi, ale mlze se projevit — tieba
v origindlnim vidéni svéta — aZ po delsi
dobé, poté, co se fotograf metodou ti-
sic pokusl a omyld naudi, jak do fot-
ky dostat presné to, co chce. Proto ja
stale opakuji: jasné, fotte, co vas bavi,
0 to ostatné jde. Ale do tzv. umeéni se
poustéjte, az kdyz budete skvéli Feme-
slnici. Jinak to prosté nejde.

WALMARK'



http://www.klubzdravi.cz/produkty/lutein-forte-20-mg_916.aspx
http://www.amaze.cz
http://www.amaze.cz
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O vanocnich svatcich si vétsinou
dopravame i vice jidla. Mdme
pro vas osveédcené rady, jak

si pochutnat, ale nepribrat.

HODOVANI'“-

> TOZUITICITI

anoce mohou snadno zhatit celoro¢-
ni Gsili o dodrzovani zasad zdravého

jidelnicku. PFinasime par tipQ, jak

Doc. MUDr. Jan
Kabrt, CSc.,
vedouci Iékar kliniky

predejit vano¢nimu prejidani a zachovat si
zdravi a Stihlou linii i po svatcich.

Je tak lakavé prestat alespof na par dni hli-
dat mnozstvi i kalorickou hodnotu jidla na
stole, aktivni pohyb vyménit za polehavani
u televiznich pohadek, zpFijemnit si svatec-
ni dny svafenym vinem, puncem ¢i vajecnym
koniakem... Konfrontace vanocnich radové-

Program H Plus

INZERCE

Degasin

Zdravotnicky ptipravek
Degasin pomaha pri strev-
nich a bfisnich potizich zp-
sobenych nadmérnou tvorbou
plyn@. Obsahuje Gcinnou latku
Simetikon, ktera dovede na-
rusovat ,bubliny” plynu, které

se rozpadnou a snadno se pak
vyloudi z organizmu. Degasin
je také vhodné pouzivat pred
planovanymi screeningovymi vy-
Setfenimi. Doporucuje se uzivat
1-2 tobolky 2x denné nejlépe
po hlavnim jidle.

Degasin

Thlidhyjg 1abrafuj
Nadymiani a Blynatay

ZDRAVOTNICKY PRIPRAVEK

(VAN www.walmark.cz

[Jezte vice chod@ s malymi
porcemi.

[Kapr je kvalitni ryba,
ve srovnani s ostatnimi
sladkovodnimi rybami vSak
pomeérné kaloricka. Méné tucny
je candat, pstruh nebo stika,
navic obsahuji ptiznivéjsi pomér
bilkovin k tuk@m.

[Zkuste netradicni, exoticka
jidla se zeleninou a Cerstvym
ovocem (napf. sushi).

[CVynechejte slané a tu¢né
pochutiny, jako jsou chipsy,

vry

slané ofisky, majonéza...

[ Destilaty a sladka vina nahrad'te
striky ze suchého vina.

Nas tip:

Nejzdravéjsim zptisobem

pfipravy ryby je vareni
Vv pare. Do vody se pFida

kofFenova zelenina, koFeni

a IZicka octu. Ryba se na
10 - 12 minut poloZi na
rost, nad vrouci vodu.
Takto pfipravené jidlo

obsahuje vice vitaming

a ryba neztraci svou
pFirozenou konzistenci,
barvu a chut'. Pro pFipravu
zdravych jidel se dobie
hodi parni hrnce.

nek s osobni vahou pak oviem byva nemi-
losrdna. ,,Béhem vanocnich svatkd obvykle
snime vice jidla, nez potfebujeme, aniz by-
chom nadbytek kalorii kompenzovali pohy-
bem. Dochazi proto k vzestupu vahy, ktera
se v nasledujicich mésicich obtizné snizuje
na plvodni hodnotu,”“ potvrzuje vedouci Ié-
kaF kliniky Program H Plus doc. MUDr. Jan
Kabrt, CSc., a pFipojuje i nékolik praktickych
rad a doporuceni, jak riziko vano¢niho preji-
dani maximalné omezit.

[Zdravi prospésnou alternativou alkoholickych
napojll jsou Caje, predevsim zeleny a jasminovy.

[“Misto klasické veky pouZijte celozrnné pecivo
nebo pomazankou ozdobte platky zeleniny
(napt. okurku, mrkev).

[ Técek s cukrovim davejte na stl jen tehdy,
kdyz ptijde navstéva, nebo jej vyménte za misku
s Cerstvym ovocem a zeleninou.

[_Nbucte se zdvorile odmitnout vétsi mnozstvi
nabizeného jidla, hostitelé se urcité neurazi,
kdyZ jen ochutnate.

[Najdéte si vhodnou fyzickou aktivitu, bézte se
projit, sportovat spolecné s rodinou i prateli.

[Pravidelné se vazte.

[Nekupujte pfed Vanoci zbytecné mnoho jidla do
zasoby. Radéji se vrat'te k duchovnim hodnotam
vanocnich svatkd, které rozhodné nespodivaji
v pfejidani a rozdélovani drahych darkd.

Foto: iStockphoto, www.programhplus.cz, www.tefal.cz a archiv Walmarku
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Recepty jsou z knihy Zdravé sladkosti, autorka Véra Talandova; www.ifp-publishing.cz, archiv Walmarku

PsSenicné datlové placky

Ingredience:

[ 3lhrnky pSenice

[ 1llzice skofice

[ 1lhrnek datli

11/2 hrnku
rozinek

Postup:

PSenici pfes noc namocime, rano slijeme vodu,
proplachneme, vecer proplachneme a dalsi
rano umeleme spolu s datlemi. PFidame skofici
a dbikladné promichame. Nakonec vmichame
rozinky. Umeleme hrst pSenice na val, aby

se nam nelepilo tésto, a vyvalime placku asi
/2 - 3 cm silnou. Vykrajujeme obdélniky nebo
tvary podle fantazie a susime pfi 40 °C.

Karobové fezy

Ingredience:

[ 3hrnky vlasskych ofechd
I 1lhrnek strouhaného

kokosu

["1/2 hrnku karobového

prasku

[ 1/2 hrnku agavového sirupu

ny (jablecny pektin, psyllium, chlorellu a spirulinu), vam zachutnaji diky svézi pFichuti limetky. Vlaknina
podporuje pocit nasyceni, napomaha pfi snaze zhubnout a pomaha zachovat normalni fungovani tlustého
stfeva. Pektin a psyllium pomahaji kontrolovat chut’ k jidlu a snizuji vstfebavani tuku v téle. Chlorella
a spirulina jsou rasy, které pomahaji odstranovat tézké kovy z téla a prispivaji k udrzovani spravné hladiny
krevniho cukru a cholesterolu. Digella obsahuje umélé sladidlo, které mohou konzumovat i diabetici,

Postup:

Ofechy najemno pomeleme. Ve
dtikladné smichame. Tésto silné
natlacime do dortové formy Izici
a uhladime. V lednici nechame
zchladit. Poté nakrajime

na Ctverecky.

Digella — pamisek, po kterém nepriberete

JDE TO §
| zdrave

Zdravé sladkosti
Véra Talandova

Mate chut’ na sladké, ale nechcete si nicit
zdravi nebo figuru? Pak je tato knizka

pravé pro vas! Nespocet originalnich,
zdravych a tepelné neupravovanych

recept(l najdete na 80 strankach nové knihy
Zdravé sladkosti. Kniha obsahuje recepty
na nevarené a nepecené sladkosti, bez
mouky a bilého cukru, a pfesto vynikajici

a lahodné. Mnoho recepti z této knizky se
da vyuzit i na pfipravu vanocniho cukrovi,
na oslavy ¢i jen tak k lehkému miséni

po vecerech. Vice se dozvite na
http://www.ifp-publishing.cz. Cena je 199 K¢

Mandlovo-skoricové kulicky

Ingredience:

2hrnky mandli

Spetka mofské nerafinované soli
1/2 hrnku rozinek

1lzice skofice

podle hustoty tésta méné)
2Izice olivového oleje

Oblibené a snadno rozkousatelné tablety Digella, které obsahuji specificky pFirodni zdroj vlakni-

v

neni vSak vhodna pro celiaky a osoby, které musi drzet bezlepkovou dietu (obsahuje lepek).

DOPLNEK STRAVY

Postup:

Mandle jemné umeleme, vse diklad-
né smichame a tvorime kulicky.

Cast mletych mandli nechdme

na obaleni kulicek.

1/3 hrnku agavového sirupu (nebo

Klub zdravi

WAIMARK"

... vyhoda na vasi strané
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a poslednich 150 let se hodné
zménilo, lidé a jejich zaklad-
ni potfeby vsak zUstali stejné.
V rodinach, kde byvaly tFi a vice dé-
ti, se dospéli témér nemuseli o jejich
zdbavu starat. Détska ,,smecka“ si vy-
stacila sama, stacilo jen obcas dohléd-

Cas spoletnych HE

nout, zda nevymysleji néjaka alotria.
Vétsinu Casu déti stravily venku, kde
bez kupovanych hrafek procvicily
vSechny motorické dovednosti. Na-
vic rodi¢e a mnohdy i prarodice byli
nablizku, potomci je mohli pozorovat
pfi praci, hrou se uéili nejrdznégjsim
dovednostem a brzy sami museli po-
mahat. Mate-li vSak dnes doma jedi-
nacka, zabavu, kterda ho zaroven uci
a rozviji jeho télesné i duSevni schop-
nosti, musite zajistit sami.

Skola hrou

Mnohem lepsi je u€eni hrou nez vy-
chovnym drilem, to dobre védél uz
Jan Amos Komensky. Bavi vas vic po-
ucCovat a napominat, nebo si hrat a ne-
napadné ditéti vStépovat pravidla fair
play, respektovani soupefe i skutec-
nost, Ze prohra patfi k Zivotu? Potom-
ka mdzete hravé naucit chodit na no¢-
nik, smrkat, rozliSovat barvy, uklizet
hracky i orientovat se ve mésté. Zaro-

Mart’énci s novym darkem!

Déti pfi hre objevuji svét, rodiCe zase poznavaiji jejich
vlohy a temperament a nendpadné je vychovavaii.

venl mate Sanci pozorovat jeho reakce
a premyslet o tom, co znamenaji. Dité
vam nékdy pfi hie mimodék sdéli dd-
lezitou ,,zpravu o stavu rodiny“ nebo
néco ze svych dusevnich pochodd.

A jak si mam hrat?

Stai si vzpomenout na to, co vas
v détstvi bavilo. NejhaF jsou na tom
lidé, kteFi byli odmala tvrdé drilovani
ke sportu nebo hudbé, v jejich zivoté
totiz na hru moc mista nezbylo. Staci
vSak pro inspiraci navstivit nékterou
z rodicovskych internetovych stranek,
pripadné si koupit knihu o détskych
hrach. Nebo mate pocit, Zze vas hra-
ni zdrzuje? Co je dllezZit&jsi, spoko-
jené dité, které udéla dalsi krdcek
vpred, nebo vyZzehlené pradlo? Vyu-
Zijte i zdanlivé ztraceny Cas v doprav-
nich prostredcich, rikejte, kudy pravé
jedete a co jste tam jako déti zazili,
a pristé zkuste, co si ditko zapamato-
valo. Date tak potomkum to, co nejvic
potrebuji — pozornost a zajem.

Soutéz
pro deti

Napiste nam nebo namaluijte, pfi
které spolecné hre s rodici nebo
prarodici jste si uzily nejvic zabavy
a legrace. Pét nejzajimavéjsich
dopisd nebo obrazki odménime
spolecenskou hrou pro déti od firmy
Piatnik (piatnik.cz nebo eshop-piat-
nik.cz). Své odpovédi posilejte

do 10. 12. 2012 na adresu Walmark,
a. s., Nova tovarni 1940, 737 01
Cesky TéSin nebo na e-mail:
farmainfo@walmark.cz. Obalku
nebo e-mail oznacte

heslem ,Hra". Pro déti

Hra

Tik Tak
Bum!
rozviji
rychlost |
reakce
a slovni
zasobu.

Text: Jana Sulistova; odborna spolupréace: priivodkyné
efektivnim rodicovstvim Sarka Kotvalova
(www.sarkakotvalova.cz)

Ne]oblibenéjéi multivitaminy

Mart'anci s Imunactivem jsou prospésni pro rychle se vyvijejici détsky organizmus.
Kazda tableta pripravku pokryva doporucenou denni potrebu délezitych vitamini a mine-
rall u malych déti. Diky obsahu aktivnich latek Imunactiv — beta glukan, bioflavonoidy,
vitamin C a zinek — Martnci podporuji détskou imunitu. Pro obranyschopnost organiz-
mu je mimoradny predevsim obsah beta glukanu, ktery aktivuje makrofagy,
a tim pfispiva k obrané organizmu pred infekcemi. Ma vyrazné antioxidacni Gcinky
a velmi dobre se vstiebava. Také vitamin C a zinek pomahaji podporovat imunitni systém
a spolu s ostatnimi vitaminy a mineraly (B, A, D, E, vapnik, jod, draslik, kyselina listova atd.)
podporuji vitalitu a celkovou dobrou kondici déti. Martanci obsahuji také latku xylitol,
ktera pomaha branit vzniku zubniho kazu a dodava tabletam jedinecnou chladivou chut’.
Tablety ve tvaru Martanka bajeéné chutnaji diky pfichuti MIX (jahoda, pomeranc),
obsahuji pouze pfirodni barviva, a naopak neobsahuji laktézu
ani pSenici. UZiva se 1 tableta denné, ktera se necha roz-
pustit v Ustech, a to nejlépe po jidle.

pro déti v celé galaxii!

—
Martanské hodinky KlipKlap maji
originalni zptisob zapinani - jsou

samonavijeci, takze se zapinaji
pouhym $vihnutim o ruku. KlipKlap

Martacasy tak perfektna padnou

na kazdou détskou ruku.

www.walmark.cz

Foto: archiv Jany Sulistové, www.piatnik.cz, iStockphoto a archiv Walmarku
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Foto: iStockphoto, www.periscope.cz

na polarni
Kruhu

Finské Laponsko je kouzelny kus
zemé, rozkladajici se od polarniho
kruhu daleko na sever. Pokud chce
nékde zazit skutecné pohadkovou
zimu, lepSi misto nenajdete.
A bydli tu i Santa Claus!

dyZ jsem loni o Vanocich roz-

lepila pod stromeckem obalku

a nasla v ni darek — tedy pou-
kaz na prodlouzeny vikend ve finském
Laponsku, jen stéZi jsem skryvala své
roz€arovani. Co to zase mého muze
napadlo? Vzdyt prece vi, jak mam ra-
da slunicko a teplo, a da mi jako darek
cestu na polarni kruh... Ale co se da-
lo délat, zajezd byl zaplaceny, tak jsme
v Unoru odletéli smérem na sever,”* vy-
pravi Zuzana Rydlova z Prahy.

Vesmirné divadlo

Nejvétsim lakadlem Laponska je pa-
nenska priroda. Pravé za ni sem pfri-
jizdi stale vice cestovatell. ,Vysli jsme
ze srubu na bFehu Feky, kde jsem po-
prvé okusila, co to je prava finska
sauna — béhem ni jsme pobyt uvnitf
stfidali s valenim se ve snéhu a bavi-
li se pFfitom jako malé déti,”“ vzpomina
pani Zuzana. ,Najednou jsme si vsimli
zvlastniho Ukazu na obloze — objevil
se tam smaragdove zeleny pruh svétla,
ktery se pohyboval, togil a rizné mé-
nil... Méli jsme Stésti, zazili jsme sku-
tecnou polarni zari."

Sobi jsou tu doma

.Skoda jen, Ze jsme s sebou nevzali
vnucku Terezku,” vzpomina dnes pa-
ni Zuzana na lonsky vylet na polarni
kruh. ,KdyZz naSe skupinka dorazila
na sobi farmu, pfivitala nas jeji ma-
jitelka — Laponka v tradicnim kroji
— a podélila nas bfezovymi vétvemi.

Zpocatku nedlveriva zvirata si rychle
zvykla na nasi pfitomnost a za chvi-

VANOCE

li uz okusovala listy z vétvicek, které
jsme jim nabizeli. Pak jsme se naucili,
jak zvife osedlat, nasedli do sani a je-
li na projizdku zasnézenou tundrou.
Cestou jsme se zastavili na obéd v ty-
pi. Vynikajici lososovou polévku ndm
naservirovali do tradi¢nich drevé-
nych misek, ze kterych jsme jedli dfe-
vénymi IZicemi.”

Znéte svého muze?
Mezi stale vyhledavangjsi aktivity pat-
Fi v Laponsku jizda na snézném skut-
ru. ,Myslela jsem si, Ze uz svého muze
znam,” Fika pani Zuzana. ,Ale kdyz
jsem ho vidéla, jak otaci klickem za-
palovani na skutru a Fika mi — hlav-
né se dobfe drz — méla jsem pocit, Ze
mu nékdo umazal tFicet let. Choval
se jako dvaceti-
lety kluk, a nebyl
sam. Ujizdéli jsme
liduprazdnou tun-

Kde bydli Santa Claus

K Domu Santa Clause vas nasméruji ukaza-
tele z letiSté v Rovaniemi. Po cely rok sem
mifi pfedevsim rodiny s détmi z celého své-
ta, aby na vlastni oCi spatfily Santa Clause
a misto, odkud o Vanocich vyjizdi se sobim
sprezenim napIlnénym darky. Se ,svatym
muzem” se tu mlZete i vyfotit a pak poslat
dom originalni vanoc¢ni prani.

drou a uzivali si pocit bezstarostné
svobody. AZ pozdé&ji jsem se dozve-
déla, Ze celé skupinky a party (prede-
v§im) muzd — kamaradd nebo mana-
zerQl — sem jezdi na skutry zaradit si
a ,vycistit si hlavu“.

Psi sprezeni

»-Méla jsem trochu obavy, kdyZ jsem
usedla do sani tazenych Sesti psy.
Sané Fidil mdj muz. Sedéla
jsem s pFipravenym fotakem
v sanich a doufala, Ze tahle
adrenalinova jizda rychle
skonci. Ale byl to jen dalsi
krasny zazitek — psi zpUsob-
né utikali a poslouchali na
povel. Byli prosté spokoje-
ni, Ze mUzZou jen tak utikat
volnou pfirodou. A my byli
spokojeni s nimi. Kdyz jsme
pak dalSi den po navstévé
domu Santa Clause miFili na letisté
v Rovaniemi, poprvé jsem svému mu-
Zi pFiznala, Ze ,vylet do Laponska“ byl
nejhez¢i vanoc€ni darek, jaky jsem od
néj kdy dostala.”

(Chcete-li se dozvédét vice podrobnosti
o cestach do Laponska, podivejte se napfi-
klad na www.ledovehotely.cz.)

Klub zdravi
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STIHLA

| po Ctyricitce

Eva Spakova,
nutriéni poradkyné,
www.wellnessia.cz

eSté pred par stoletimi u mnoha

pavodnich obyvatel nasi plane-

ty byly Zzeny, které ukoncily svij
menstruacni cyklus, zvany do rady
starSich a velmi si polepSily na spo-
leGenském Zebficku. U téchto plvod-
nich narodd byla soucasti bézného
Zivota Zen i pfiprava na tuto velkou
hormonalni zménu, které dnes Fikéa-
me klimakterium. Spoc¢ivala v poda-
vani bylin, specialni kombinaci potra-
vin a dechovych cvicenich.

Nadvaha je na obtiz

Kromé Ubytku energie, velkych vykyva
v naladé a Fidnuti kosti je v sou¢asnos-
ti nadvaha jednim z nejvétSich problé-
mu, které Zeny v dobé piechodu trapi.
Rychlejsi ukladani tuk( potkava i ty,
které dosud nadvahu
Fesit nemusely a ce- 4«
ly Zivot byly stihlé.
LékaFi maji jedno-
duché vysvétle-
ni. V disledku
hormonalnich

y

Rika se, Ze kazdé kilo navic pridava
roky... Naopak postava jako proutek
plsobi mladistvé a vyzafuje vitalitu,
dostatek energie a dobrou naladu.

zmén se sniZuje spotfeba kalorii. Dal-
§im divodem je fakt, Ze metabolizmus
se s vékem zpomaluje, navic Gmérné
pribyvajicim Iétdm klesa vydej ener-
gie. A tak i kdyz zeny jedi stale stejné,
télesné proporce nabyvaji na objemu.
S tim, jak ubyva svald, télo ochabuje,
tuk se uklada prevazné v horni ¢asti
téla, v oblasti bficha a bok(. Tim se
zhorsuje nejen celkova fyzicka kondice
a riziko vzniku srde€né-cévnich one-
mocnéni, ale nadvaha nepfispiva ani
psychické pohodé, ktera je v tomto
obdobi také velmi dilezita.

Jidelni¢ek na miru

Mnohé negativni projevy souvisejici

s prechodem mdze zmirnit, nebo jim
dokonce predejit, celkové ozdravéni
zivotniho stylu, ke kterému by se mé-
la odhodlat kazda zena. VétSinou je
tFeba udélat ,uklid“ jidelni¢ku a cel-
kového zpusobu stravovani. Pokud

potiebujete redukovat vahu, radgji
nespoléhejte na univerzalni ,hub-
nouci“ rady a doporuceni, ty zpravi-
dla nepfinaseji dlouhodobé Feseni.
A v tomto véku si jiz nemUzete dovolit
jo-jo efekt, ktery metabolizmus jesté
vice zpomali. Optimalni je komplexni
Uprava jidelni¢ku, usita na miru zdra-
votnimu stavu, ¢asovym i finanénim
moznostem, absolvovana pod dohle-
dem odbornika. Pomoci mohou i do-
pliky stravy s termogennim G¢inkem
pro spalovani tukd.

Osobni pFistup
»S kazdou klientkou probiha redukgé-
ni program jinak. Néktera potfebuje
vedeni od samych zaklad(, jiné stadi
jen povzbuzeni, rada, jak zménit kon-
krétni véci. Vidy pfipravime kom-
plexni program zaméreny na redukci
vahy a jeji dlouhodobé udrzeni, pre-
venci zdravi, podporu kondice a zdra-
votniho stavu, ale jeho realizaci v pra-
xi nenechavame jen na Kklientech.
VSe probiha pod osobnim vedenim
wellness kouce a za aktivni spolupra-
ce obou zuCastnénych stran. Riziko
selhani se tak vyrazné sniZuje,” Fika
zkuené vyzivova poradkyné Eva Spa-
kové z centra zdravého hubnuti Well-
nessia (wWww.wellnessia.cz). ,Vyhnete
se také zbyte€nému hladovéni, nepfi-
jemnym pocitlm, které obvykle diety
doprovazeji. Mnohdy staci jen tyden
na optimalnim jidelnicku a Zeny se
zacinaji citit skvéle. Nejen, Ze jde do-
IG vaha, energie se zvysuje, ale v&tsi-
nou se zlepsuji a zmirnuji i vatsi «»
zdravotni problémy.”

Bellasin 40+ pro ucinné snizovani

hmotnosti u Zen po Ctyficitce

Bellasin 40+ je uréen zendm, které chtéji predejit potizim
souvisejicim s menopauzou a udrzet si stihlou posta-
vu. Tyto zmény s sebou mohou prinaset neprijemné proje-
vy, jako jsou navaly horka, poruchy koncentrace, Unava,
zmény néalad nebo poruchy spanku. Casto dochdzi ke
zpomaleni metabolizmu, zadrzovani vody, nardstu télesné
hmotnosti a zvySenému ukladani tuku v rizikovych partiich.

Bellasin 40+ obsahuje komplex fytoestrogent a adapto-

gend z cerveného jetele, rozchodnice a sdjovych isoflavonii
v kombinaci s termogennimi latkami z guarany, zeleného caje
a L-karnitinu. Tyto latky podporuji spalovani tukt, po-
-'5‘" mahaji snizovat télesnou hmotnost a zaroven prispivaji
k vitalité a psychické rovnovaze zeny. Vyznamny je i obsah

vitaminu D a vapniku pro pevné kosti.

DOPLNEK STRAVY

Oellasin

Foto: iStockphoto, archiv Evy Spakové a archiv Walmarku
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Vylusténou tajenku (oznacenou heslem ,,tajenka Vanoce* zasilejte nejpozdéji do 31. 12. 2012 na adresu: Zakaznicky servis,

Walmark, Nova tovarni 1940, 737 01 Cesky T&sin, nebo na e-mail: farmainfo@walmark.cz.
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Darek pro Zeny

(74:(-.._7_/,?,;

Vitanym darkem pro Zeny bude jisté nejen o letosnich Vanocich pfi-
pravek Decolen napomahajici k dokonalému vzhledu dam-
ského dekoltu. K nému mohou prispét kromé vyvazené stravy
a cilené zamérenych cvikd i nutricni latky s prirozenym Gcinkem na
prsni tkan. Mezi hlavni slozky dopliiku stravy Decolen patti andé-
lika Cinskd, nazyvana také ,Zensky Zensen”, kterd podporuje pfiro-
zenou produkci progesteronu, vyznamné se podilejiciho na zdra-
vém vyvoji prsou. Dllezity je i smidinec, bylina zndma vysokym

obsahem
fytoestroge-
nd a pozitiv-

e

2 tablety denné.

DOPLNEK STRAVY

nim Gcinkem na

zdravi prsni tkané.
Decolen obsahuje také na-
vySené mnozstvi chmele otacivé-
ho, brukev zelnou, len sety a antioxidanty
resveratrol, lykopen, beta sistosterol, vitamin
D a dalsi latky, které spolecné pFipivaji ke
stimulaci prsni tkané a napomahaji zis-
kat pFirozené plny tvar poprsi. UzZivaji se
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http://www.klubzdravi.cz/produkty/decolen-pro-zeny_887.aspx
mailto:farmainfo@walmark.cz
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PecCujte s nami o sveé zdravi
a zdravi vasi rodiny!

Jak si objednat vyrobky v Klubu zdravi Walmark:

l Objednavkou na 4 Volejte zdarma \j Po$lete postou
nasich internetovych na bezplatnou linku pisemnou objednavku.
strankach klubu, na adrese na Cislo 800 141 141 Nezapomerite doplnit
v pracovnich dnech své Clenské Cislo, jméno

www.klubzdravi.cz od 7.00 do 19.00 hod. a prijmeni a dodaci adresu.
PosSlete nam carové kody se zakoupenych produktd a ziskejte vyrobky ci darky zdarma!

Dalsi informace o produktech Walmark a vérmostnim programu Klubu zdravi Walmark ziskate ziskate na www.klubzdravi.cz, info@walmark.cz,
na bezplatné info lince 800 141 141 nebo pisemné na adrese Klubu zdravi Walmark, Nova tovarni 1940, Cesky Tésin, 737 01.


http://www.klubzdravi.cz/
http://www.klubzdravi.cz
http://www.klubzdravi.cz
mailto:info@walmark.cz



