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VAZENI A MILi PRATELE,
Léto budiz pochvdleno, ale uz je tu pred ndmi podzim. I ten muaze byt ale krdsny,

zv1asté kdyz je venku barevné a sviti slunicko. Kdyz se vSak zamraci a zacne byt
chladno, velmi Casto se ptihldsi o slovo taky ryma, kasel nebo jiné nemoci.

1 proto se v novém Cisle magazinu vénujeme tomu, jak posilit na zac¢atku skolniho
roku imunitu zejména u déti, jaky rezim jim nastavit a jakou stravu preferovat.
V Cldnku o vitaminech se dozvite, pro¢ jsou tak duilezité a zda md smysl je uzivat.

Kromé toho vém v magazinu nabidneme dva zajimavé rozhovory. Ten prvni je
s Miss 2003 Lucii Kfizkovou Vachovou, kterd moderuje v Ceské televizi poledni
pofad pro zeny Sama doma, druhy vam piiblizZi zivot Ceské kulturistky Michaely
Kohutové, majitelky mnoha svétovych ocenéni ve fitness. Ta vam taky mimo jiné

prozradi svij oblibeny recept na muffiny z quinoy.

Pokud radi soutézite, pak vam nabizime novou soutéz, ve které muizete vyhrdt
spoustu zajimavych cen, véetné cesty k mofi. TakzZe to urcité zkuste,
tfeba se na vdas usméje Stésti.

Piejeme vam krdsné Cteni a krdsny podzim ve zdravi,

Tym Klubu zdravi Walmark

Klub zdravi Walmark: ¢asopis o zdravi a zdravém Zivotnim stylu
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VELKA LETNIi SOUTEZ

PRO KOHO
JE SOUTEZ
URCENA?

Soutéz je uréend pro zdkazniky, ktefi
v Klubu zdravi Walmark nakoupili od
1. éervence 2018 az do konce srpna 2018

jakékoli produkty. Staci mit ¢islo objed-

navky, kterd funguje jako soutézni &islo.
Moc ¢asu vam uz nezbyvd, takze se rych-
le rozhodnéte a zvyste svoje Sance na
vyhru. Ceny jsou totiz opravdu zajimavé
a stoji za to o né soutézit.

www.klubzdravi.cz

JAKE CENY
NA VAS CEKAJI?

Hlavni vyhrou je zajezd do Egypta
do pétihvézdickového hotelu Garden
Dream Lagoon Beach Resort

Tento rozhlehly hotelovy kom-

plex leZi u piscité pldzZe, kterd

vybizi k proziti pohodovych

dnu. Pro milovniky aktivni

dovolené jsou zde pripra-

veny i animacéni progra-

my, wellness a sportovni

aktivity.

Ndakupy v Klubu zdravi Walmark

se nasim klientim opravdu vyplati.
Kromé nejriznéjsich slev a vyhod

ted muzete vyhrat i zajimavé

a hodnotné ceny. Staci se rozhodnout,
Ze budete soutézit! Jak na to a co

pro to musite udélat?

Garden Dream Lagoon . .
Beach Resort***** R g e

T
-r_h'


http://www.klubzdravi.cz

Hodinky *.
Fitbit Blaze :

Druhou cenou
jsou fitness hodinky

SmartWatch - Fitbit Blaze. Tyhle sportovni
a elegantni hodinky se budou hodit pro
vSechny, ktefi to s pohybem mysli vazne.
Na hodinkéch lze ménit feminek, takze
si je muiZete vzit klidné i k obleku do za-
meéstndni.

Tfeti cenou je stolni smoothie mixér Eta
Blendic Premium, se kterym muzete
pfipravit jednoduse a rychle ovocné i
zeleninové smoothie, ledovou tfist nebo
mlécné koktejly.

Smoothie
mixér Eta

Ctvrtou cenou jsou chytré hodinky Smart
Watch - Carneo Edge, s nimiz ziskdte ele-
gantni a funkéni doplnék nabity funkce-
mi, jako je spdrovani s vasim chytrym te-
lefonem. Tenhle maly pomocnik na ruce
v sobé obscahuje i krokomér, stopky, bu-
dik, fotoapardt i ptehrdvac hudby. A diky
odolnosti proti vétru a desti s nim muzete
vyrazit i do prirody.

Hodinky
Carneo Edge :

Pdtou cenou jsou chytré hodinky Carneo
Black Eye, do nichZ se vejde spousta
funkci, které vam usnadni den. Mimo
jiné v nich nechybi ani sportovni stcrtis-
tiky, takZe budete okamzité védét, kolik
jste spdalili kalorii, kolik kroku jste udélali
a jak dobfte jste se vyspali.

Hodinky
: Carneo
: Black Eye

Sestou cenou je bali¢ek produkt
Walmark dle viastniho
vybéru v hodnoté

1000 K¢.

Balicek
Walmark

za 1000 Ké

JAK SOUTEZ
FUNGUJE?

Chcete se soutéze zac¢astnit?
Mate nejvyssi ¢as!

1. Prihlaste se na www.soutez.klubzdravi.cz.

2. Vyplnte jednoduchy registracni for-
muldft s ¢islem objedndvky, kterou jste
uskutecnili od 1. Cervence 2018.

3. Po odesldni formul&fe budete okam?zi-
té informovani o prvni vyhie - tou je
sleva na dalsi ndkup formou kédu,
ktery obdrzite.

Tuhle slevu vyhrava kazdy, kdo vyplni
registrac¢ni formuld&f. Zaroven je tento z&-
znam uchovdan pro hlavni slosovdani, kte-
ré se uskutecni na konci soutéze a kdy se
bude hrdt o hodnotné ceny.

A jesté jednu vyhodu soutéz md. Soutéze
se totiz muzete zacastnit opakované, ka-
zdé cislo objedndavky lze vSak pouZzit jen
jednou. Tedy jeden ndkup - jedna prile-
Zitost k vyhte. Deset ndkupt - deset Sanci
vyhrdt Je to jen na vas! Drzime vam pal-
ce a hodné stésti.

Cj Blue Style

Travel Agency

CESTOVNI KANCELAR

CK Blue Style patii mezi
TOP 3 cestovni kancelare
v CR specializujici se

na letecké dovolené.

V nabidce CK najdete pres
30 destinaci od tradi¢nich
stfedomorskych az po ty
exotické. Samozrejmé
nechybi oblibené hotely

s konceptem Croco a Blue
Clubt nebo hotely pouze
pro dospélé. Tim vSak
repertoar zdaleka nekongi.

Nevybrali jste si? Nevadi!
Dovolenou Ize doslova
usit na miru, at jsou vase
prani jakakoliv.

Vysoka kvalita sluzeb a vasSe
naprosta spokojenost jsou
zcela zasadni!

www.blue-style.cz



http://www.soutez.klubzdravi.cz
http://www.blue-style.cz

ROZHOVOR

Kulturistika je jeden

W ¢y

Z nejtezsic
vubec

MICHAELA KOHUTOVA

h sportu

Ctytiatticetiletd Michaela je trenérkou 5
fitness a kulturistiky a taky mama dvou déti.

Ma za sebou spoustu Gspéchd, je trojndsobnd
svétova Sampionka kulturistiky juniord a v roce

I

2017 se stala absolutni mistryni R v bodyfitness zen.
Co vSechno pro uspéch musela udélat a co ji

na kulturistice a bodyfitness bavi nejvic?

Zacinala jste ve ¢trnacti letech

s kulturistikou. Proc¢ jste si
vybrala pravé kulturistiku?

Ke kulturistice jsem se dostala vlastné
ndhodou. Délala jsem scénicky tanec a
zavodila v aerobiku. Diky stdle vétsi ob-
tiZnosti prvka jsem zacala navstévovat
posilovnu. Po néjaké dobé pravidelného
tréninku za mnou pfiSel tehdejsi trenér
klubu Stefan Mo&arnik a nabidl mi mo#-
nost vstoupit do klubu a zkusit prvni zévo-
dy. Asi mi to bylo souzeno, protoZze jsem u
toho zastala dodnes, coz je uz dvacet let.

Musi mit podle vas ten, kdo

se vénuje kulturistice, néjaké
genetické dispozice, aby to zvladl?
Urcité dispozice by zdvodnik asi mit mél,
nicméné jsem presvédcend, ze i na slabi-
ndch lze zapracovat a zlepsit tim syme-
trii. Nékdy musite umét pracovat i s op-
tickym klamem. Siroky pas nebo boky?
Staci rozsitit napiiklad ramena a zada.

Ziskala jste spoustu cen na
Mistrovstvi GR, ale i Evropy

a svéta. V ¢éem jste byla lepSi

nez ostatni zeny?

To je docela tézk& otdzka a spise pro roz-
hod¢&i neZ pro mé. Myslim, Ze je to tim, Ze
jsem se vzdy snazila co nejlépe pfipravit
v rédmci vyrysovanosti, osvaleni, symet-
rie a pracovala jsem také na prezentaci
a zenském vzhledu.

V soucasnosti se vénujete
bodybuildingu. Mohla byste
vysvétlit, jaky je rozdil mezi
kulturistikou a bodybuildingem?
J& se momentdlné vénuji kategorii Wo-
men’s physique Zen, ne kulturistice Zen.
Kulturistika a bodybuilding je jedno a to
samé. Kategorie kulturistika zen u nds jiz
neexistuje a byla nahrazena women’s
physique. Tato kategorie vznikla proto,
protoZze kulturistika Zen se posunula za
hranice, za které by normdlni Zena jiz ani
nechtéla jit. Zeny pasobily jiz vice mui-
skym dojmem a tim ztrdicela na popula-
rité. Nahradila se tedy jemné;jsi kategorii
Women~s physique, kdy tyto zdvodnice
maji mit mensi, symetri¢téjsi a zenstéjsi
svaly a pusobi stéle zensky.

Jak vypada vas bézny trénink?

A jak vypada pFiprava

na néjakou soutéz?

Mate prisnéjsi jidelnicek?

Muj trénink se 1isi v obdobi piipravy na
pfedzdavodni a pozdvodni. Bé&Zny trénink
mimo zd&vody je hodné podobny tomu
pfedzdvodnimu, ale s mensi intenzitou,
vetsi regeneraci a vétsimi véhami. Pri-
prava mdé nékolik fazi, kdy v té konecné
provadim meésic skoro kazdy den trifGzo-
vé tréninky, kdy jedu 3x za den kardio a
jednou az dvakrdt silovy trénink. Utahuje
se jidlo, jste vice bez energie, ale vykony
musite poddvat jests dvakrdt lepsi. Rekla
bych, Ze kulturistika je jeden z nejtézsich


http://www.klubzdravi.cz

Text: lvana ASenbrenerova Foto: Josef Adlt a soukromy archiv Michaely Kohutové

sportl uz jen tim, ze musite poddvat koli-
krdt neskutecny vykon bez dostatku jidla
a energie. Jidelnicek se méni a utahuje
dle formy a jak se vém daii rysovat. Zdle-
Zi, kolik mate jesté Casu. Nékdy je to celé
alchymie a ¢lovék se musi naucit poznd-
vat své télo.

Co je na takovém tréninku

Pfi tréninku musite kolikrdt prekondvat
préh bolesti a jit za néj, a to kolikr&t neni
v dieté a bez energie snadné.

Mate dvé déti, podporuje vas
partner v tom, co délate?
Momentdlné zZiji bez partnera, a tak vie
musim zvliddat za pomoci babicek. V tré-
ninku mi pomd&hd muj sparingpartner a
ten mé kolikrat drzi a podporuje hlavné
psychicky béhem piipravy.

Mate cas i na jiné sporty,

nebo vam tomhle staci a radéji
relaxujete jinak?

Na jiné sporty bohuzel ¢as nemdm. St&-
le se vSe toci kolem fitness, at uz je to jiz-
da na kole nebo elipticu v rédmci kardia
nebo vybéhy schodl v r&dmci hiit trénin-
ku. S détmi r&da relaxuji nékde v piiro-
dé na prochdzce nebo u dobrého filmu
nebo kina.

Jak dlouho Ize podle vas délat
bodybuilding na vrcholové
arovni?

Z&vodit mizete do kolika chcete. Mame i
nékolik masters kategorii. Je to hodné in-
dividudlni a kazdy si to mize vyzkouset
v jakémkoli véku. Samoziejmé kazdé télo
vydrZi jinou z&téz, takze zdlezi i na tom,
jak se v&m vyhybaiji zranéni a jak dlouho
se vas drzi motivace.

Libi se vam soutéze krasy? Nebo
vam ty divky pripadaji az moc
hubené? Jaky je podle vas ideal
Zenské krasy?

Soutéze krasy nesleduji, j& se rada podi-
vam nebo pochvdlim vysportovanou a
pevnou zenu. Idedl kidsy podle mé nee-
xistuje, protoze kazdému muzi se libi jiny
typ zen. Nicméné si myslim, ze kazdy muz-
sky se otoci za krdsnou vysportovanou ze-
nou s pevnym zadeckem. Trénuji i jednu

modelku, a tak vim, Ze to divky nemaiji
jednoduché a pokud tu extrémni Stihlost
nemaji pfimo danou, hodné se natrépi,
aby splnovaly pozadavky klienta.

Jde zaéit s bodybuildingem i v
pozdéjsim véku, tireba v padesati?
Urité ano. Rekla bych, e mdam spoustu
klientq, ktefi zacinaji v pozdé&jsim véku,
protoze se objevuji problémy se zddy
nebo s koleny. Zacit zpevnovat télo a sta-
bilizac¢ni svaly mulZete v kazdém véku,
pokud to 1ékaf vyloZzené nezakdze.

Michaela Kohutovd pisobi
v klubu RPH Fitness Havifov
a sponzoruje ji
Fitness Muscle Shop.

Co vas ¢eka v nejblizsi dobé za
soutéz a mate jesté néjaky sen?
J& bych fekla, ze jsem si své sny jiz splnila
nad rémec ziskem Profi karty a vitézstvim
na obou profi soutézich. Kvalifikovala
jsem se na MS profesiondld, ale jesté nej-
sem rozhodnutd, jestli se zacnu pfipravo-
vat. Celé toto zavodni obdobi je ndrocné
nejen na cas, ale také sponzory a téch v
tomto odvétvi sportu moc neni. Pro ma-
minku dvou malych déti to neni lehka
situace, a tak se uvidi, jak to nakonec do-
padne.




VASE OHLASY

Vdazeni zakaznici,
jsme moc radi za vase reakce a dopisy, kterych si moc
vazime. Dékujeme téz za vas cas pii telefonnich prazkumech,

diky ¢emusz se snazime stdle zlepSovat. Kazdy vas ndzor ¢i dopis
s kladnou reakci je pro nds diikazem toho, Ze to, co délame,
md smysl. Dékujeme za vasi pfizen a duveéru.

Piste, mailujte, volejte...

Recenze zakaznikl na nase produkty:

Eva:

»Vase produkty si objednavéame s celou nasi rodinou.

Jsem velmi spokojena s tim, jak funguije call centrum,

kde si mGzu objednat v8e, co potfebuji pro sebe i ostatni.
NejCastéji si objednavame pfipravky na klouby, Lutein na oGi
a vitamin A+D. To, co chci, u vas vzdycky najdu. Prestoze
vérnostni program prosel velkou zménou, jsem s vami velmi
spokojend.”

Kvétoslava:

|

[

|

I

I

|

1 »S manzelem jsme vasimi klienty uz patnact let.

| Vase produkty kupuji vyhradné pres zakaznickou linku.
} Prestoze doma mame internet, radéji si zavolame a spojime
| tak pfilemné s uziteCnym. Nejradé&ji kupujeme Omegu, A+D,
I Selen a Zinek. Manzel si oblibil také Biotin a ja jsem zase

} moc spokojena s Dialevelem. | kdyz nas vas stary vérnostni
| program bavil, zména nas nijak neodradila a téSime se

} na nové napady i dalsi ¢islo vaSeho magazinu.“

Tento rok jsme odeslali jiz vice nez 50 000 bali¢kd. Dékujeme vSem nasim zdkaznikim
za pravidelnou zpétnou vazbu a jako podékovdani Vam za kazdou Vasi zvefejnénou
telefonickou, nebo e-mailovou recenzi zasleme 400 K¢ kupén na ndkup produki

z Klubu zdravi Walmark. Dékujeme!

«100% IDARMA

Viadimir:

»,UZ deset let jsem vasim vérnym klientem. Vzdy mé velmi
zajima slozeni vyrobk( a takeé jejich plvod. Kupujeme u vas
celou fadu produktd, nej¢astéji Omega rybi olej, Biopron

a Prostenal. Nejradéji nakupujeme prostrednictvim zakaznické
linky, protoze internet doma nemame. Nékdy ovSem zajdu

I

[

I

[ »Dopliky stravy uzivam dlouha léta a v této oblasti jsem dost
I

I

I

I

I

[

| ido Iékarny. A moje pfani? Rad bych si nékdy v magazinu
I

I

I

I

I

I

[

I

I

I I
I |
| |
} informovany. Dlouholeta a psychicky naro¢na prace mé }
| pfiméla hledat pomoc pro svoje télo, a tehdy jsem objevil \
} vase produkty, které mé zase postavily na nohy. }
| Objednava si u vas i syn s manzelkou, nej¢astéji multivitaminy |
} Spektrum, Proenzi na klouby a Koenzym Q10, Zensen, }
| Lutein a Pupalku. V&em témto produktim divéfuiji, protoze |
I nam opravdu pomahaji. Do budoucna bych ocenil, kdyby se |
} uskutecriovala néjaka setkani klientd KZW, kde by lidé monhli }
| Tesit a rozebirat jednotlivé produkty a sdélovat svoje |
} zkugenosti.* }

precetl o tom, jak se vase produkty vyrabéji, jaké suroviny
pouzivate a odkud
je dovazite.”

8 www.klubzdravi.cz


http://www.klubzdravi.cz
https://www.klubzdravi.cz/produkty/lutein-plus_1010.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/omega-3-rybi-olej-forte_940.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/biopron-ibsymbio-vlaknina_2916.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/koenzym-q10-30-mg_401.aspx
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MINERALY A VITAMINY

opravdu tak dulezité? “

Vitaminy, 1atky, které nejsou v jidle vidét, nijak
nechutnaji, nemaji barvu... Jsou tam viibec?

A co se stane, kdyz je konzumovat nebudeme?

Vliv vitamind na nase télo se projevi az ve chvili,

kdy v téle schazi. Dochdzi k mirnéjsim ¢i zavaznéjsim
formdm avitamindzy, projevujici se velmi riznorodé.

Od zhor$ené kvality neht &i pleti, po inavu,
nervozitu az pfes poruchy krvetvorby ¢i vyvoje u déti.
Vsichni dobfe zndme z historie nadmoinické kurdéje
Ci kiivici u déti, zdvaznd onemocnéni, kterd nebyla
zpusobena ni¢im jinym nez nedostatkem téchto
potiebnych latek.
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Vazeni zakaznici,

Jak jsme slibili, vracime se k vam

s nasi sérii o vitaminech a minerdlech.
V tomto cisle vdas seznadmime

s Ulohou vitamind v nasem téle.

- nes$ni moderni doba a vymozenosti zapadni civilizace
ndm dopidvajl dostatek stravy, Siroky vybér potravin,

- dostupnost jidla pro vSechny, ale zdroven piindsi i po-
traviny, které obsahuji ve vétsi mite kalorie a v mensi mite Zi-
viny (vitaminy, minerdly, zdravé tuky..). To ¢asto vede k tomu,
Ze ackoli nehladovime, nase télo mtze prahnout a ,hladovéet”
po tom, co potfebuje, pro svij pohodovy chod, regeneraci i
odolnost. Kromé skladby jidelnicku do hry vstupuje i ndrocny
Zivotni styl. Uto&i na nds chemikdlie ze znec&isténého Zivotniho
prostfedi od tézkych kov, produktt spalovacich procest z aut,
tovaren a komind, herbicidd a pesticida ze zemédé&lstvi, i 1at-
ky ze vSudypiitomnych plasta ¢i uzivanych 1&éka. VstGvame za
tmy, pracujeme nékdy i vice nez 10 hodin denné, tr&vime Cas
v uzavienych budovdch, chybi ndm pobyt na ¢erstvém vzdu-
chu. Nasi psychiku bombarduje tlak, byt dostatecné Gspésni
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v praci, jezdit v pfepychovém voze, zit v kr&dsném modernim
a upraveném domeé, vychovdavat perfekiné nase déti ¢i vnuky
a udrzovat idylické vztahy. Stres, zZivotni prostfedi a zivotni styl
zvy$uji poptdavku téla po dalezitych vitaminech.

Co se tedy odehravd v téle a jaky je osud vitamind, které pozie-
me? Vitaminy obecné vstupuji do mnoha chemickych reakci,
které se v nasem téle odehravaji. Nékteré jsou pfimo dulezitou
souCdsti téchto dé&ju, nékteré tyto dé&je ovliviuji a sméfuji je
spravnym smeérem. V kazdém piipadé, jsou tyto 1&tky pro nase
télo nezbytné, vétsinu z nich si nedokdZeme sami vytvorit, a
jejich piijem je na stravé naprosto zavisly.

V idedlnim piipadé bychom méli vie dulezité ziskat ze stravy.
V idedlnim pfipadé, bychom méli dodrzovat v§echna vyzivo-
v& doporuceni, jist 2 x tydné ryby, denné mit 5 porci Cerstvé
zeleniny, 3 x tydné lusténiny, denné malou porci seminek a
ofechu, vypit dostatek Cisté vody, omezovat cukry, ve stravé mit
pouze kvalitni nepifepd&lené a neztuzené tuky, sportovat, relaxo-
vat, meditovat, byt pozitivné naladéni a bah vi co jesté. Ruku

na srdce, kdo takto Zije, a je schopen nékdo takto idedlné zit?

Setkavame se s tim, Ze 1 kdyz Clovék dodrzuje maximum z toho,
co dokdze, i pfesto se neciti v maximdlni kondici. I pfes kvalitni
jidelni¢ek nemd krasné nehty, ¢i husté vlasy, jak by si pred-
stavoval a neskdce od rédna do vecera s Gismévem od ucha
k uchu. Existuji totiz jesté dalsi faktory, které ovliviuji hladinu
vitamint a minerdla v téle. Mezi jedny z nich patii absorpce
neboli vstteb&vdani v téle.

Vétdina vitamint se vstifebdvda az v tenkém sttevé. Potrava pro-
jde celym zazivacim traktem, a je metabolickymi déji stépe-
na na ty nejmensi jednotky. Ve sttevé pak dochdzi k prenosu
dulefitych latek, pies stfevni sténu, do krevniho fecisté. Casto
jsou stfeva zanesena, stolice je prili§ tuhd, ¢i naopak prochdézi
stfevem velmi rychle. Latky se nestacdi nebo nemaiji Sanci do
téla vstfebat v dostatecné mife. Proto jsou doporucovany rizné
ocistné metody téla, klystyry, pusty a tak podobné, které oviem
nejsou vhodné, dostupné ani schtidné pro kazdého.

Z&avérem tedy pouze jedno doporuceni, budte sami sobé dob-
rymi picteli, peCujte o sebe, jak nejlépe dovedete, ale nevyci-
tejte si, pokud neni Vas zivotni styl idedlni. V pfipadé, Ze mdte
chut ¢i potfebu néco zménit, vyzkousejte napriklad nds novy
interaktivni néstroj Index zdravi, ktery vam ve vysledku dopo-
ruci prave ty vitaminy, které by vam mohly chybét.

Pro objednavky a dotazy se nevahejte obratit

na nasi infolinku Klubu zdravi Walmark 800 141 141,
od Po-Pa 8-18 hod.

Tip Walmar

Doplrikovy program
“AKTIVNI POHYB”
je vhodny pro ty,
ktefi chtéji:

PELMLARY,

aktivni

<

¢ podpotit svlij muskuloskeletalni
systém béhem zvysené fyzické aktivity

® pomoci svému télu s pfirozenou regeneraci

* podpofit spravny metabolismus sacharidd a tukd

e zit naplno aktivni zivot

* pomoci svému télu byt dlouhodobé fit

Balicek obsahuje:
Super Kolagen OMPLEX Vapnik Hof¢ik Zinek °STE, Chrém FORTE 200 pg

Doplinkovy program
“ENERGIE PRO
TELO & MYSL”

je vhodny pro:

® |idi, co jsou vystaveni
fyzické a dusevni zatézi
® pro sportovce

Balicek obsahuje:
Magnesium + B6 A°™VE, Guarana Energy c°P-&X Benosen®

Doplitkovy program “IMUNITA CELE
RODINY” je vhodny pro celou rodinu:

¢ v obdobi zvySeného rizika
nachlazeni

e v dobé snizeného pfijmu
slunecniho svitu

e v dobé cestovani

® po a pfi uzivani antibiotik

Balicek obsahuje:

Megacécko MIX 600 mg s pomerancovou
prichuti, Laktobacily ©OMPLEX Megadécko 2000 IU

fF ¥ B enmmen B

Dopliikovy program
“KRASA ZEVNITR” je vhodny pro:

o ty, ktefi se chtéji starat o svoji krasu na dlouhodobé bazi.

e Zeny, které si chtéji zachovat kvalitu svych vlasu, a které
chtéji mit krasnou zdravou plet a pevné nehty.

e Zeny se Spatnou kvalitou viast
(bez lesku, ldmavé viasy, [
zvySené vypadavani) nebo
nehtd (lamavé, trepici nehty
nebo s bilymi skvrnkami).

Balicek obsahuje:

Beta karoten 6 mg,
Koenzym Q10 M 100 mg,
Viaderm BEAUTY
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Martanci
Futura sirup

Zdravy rust a vyvoj
Komplex vitamint a mineralt

P¥izpisobeno narokim détského
vyvoje ve véku 1-3 let

Zdravy rUst a silné kosti

Vapnik a vitamin D3 jsou potfebné
pro normalni rdst a vyvoj kosti

u déti. Vitamin K2 pomaha
udrzovat zdravé kosti.

Vnimani a ostatni kognitivni funkce
Zelezo pfispiva k normalnim
kognitivnim funkcim u déti,

napr. rozvoji vnimani.

Podpora pfirozené imunity

Vitamin D3 prispiva ke spravné
funkci imunitniho systému u déti.
Obohaceno také vitaminem C.

Martanci
Futura

Zdravy rust a vyvoj

Komplex vitamindi

a minerall

PFizpisobeno narokiim
détského vyvoje ve véku
3-6 let

Silné kosti a zdravé zuby

Vapnik a vitamin D3 jsou
potfebné pro normalni rst
a vyvoj kosti a zdravé zuby.

UcCeni a ostatni kognitivni

funkce

Zelezo prispiva k normalnim

kognitivnim funkcim u déti, napf. rozvoji
schopnosti soustredéni a uceni.

Podpora pfirozené imunity

Vitamin D3 a vitamin C prispivaji ke spravné funkci
imunitniho systému.

+ Betaglukany pfirozené se vyskytujici v kvasinkach,
v soucasné dobé jsou v centru pozornosti védcu.

¥ it . i Pro objedndvky a dotazy se nevdheijte | -
1 obrdtit na nasi infolinku Klubu zdravi | «# .
" | Walmark 800 141 141,
od Po-P& 8-18 hod.

‘Martéanci -°
PROimun_ B

Pro podporu imunity

Vytazek z ¢erného bezu. Podporuje zdravi
dychaciho Ustroji a funkci imunitniho systému.
Vytazek z SipkU. PUsobi antioxidacné

a prispiva k pfirozené obranyschopnosti
organismu a zdravi dychacich cest.

Vitamin C. Prispiva ke spravné funkci
imunitniho systému.

+ Betaglukany z ptirodnich zdrojl
Vhodné pro déti od 3 let

.*"PROimun *
**  akut drink

. ®

Martanci

Pro akutni
podporu imunity

Cerny bez podporuje
zdravi dychaciho ustroji
a funkci imunitniho systému.

Medurika lékarska zklidriuje

dychaci cesty a podporuje

jejich zdravi.

Vitamin C a zinek. Prispivaji ke spravné funkci
imunitniho systému a slouzi jako antioxidanty.

S obsahem prebiotik (inulin, GOS), které pomahaji
podpofit pfirozenou stfevni mikrofléru.

+ Betaglukany z piirodnich zdrojt

Napoj ze sacku vhodny pro déti od 3 let
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Produkt je vhodny pro dospélé
a déti od 6 let.

et
inulan

forte

Produkt je vhodny pro dospélé
a déti od 6 let.

Pro objednavky a dotazy se nevdahejte
obrdatit na nasi infolinku Klubu zdravi
Walmark 800 141 141,

od Po-P& 8-18 hod.

R

Produkt je uréeny détem od 3 let,
mladistvym a dospélym.

NOVINKY - SINULAN

Sinulan Duo Forte

Sinulan Duo Forte je dopinék stravy obsahujici RespiraPRO komplex a smés
rostlinnych vytazku s dvojim téinkem. Produkt podporuje funkci hornich i dolnich
cest dychacich a imunitni systém.

V' Vytazky z kvétu divizny velkokvété a Verbena officinalis podporuiji fyziologickou funkci
dychacich organa.

¥ Vytazek z kvétll Eerného bezu podporuje funkci hornich a dolnich cest dychacich
(doporucuje se na podporu dychacich cest napf. pfi kasli).

V' Vytazek z kvétl Gerného bezu a kvétd divizny velkokvété podporuje fyziologické
funkce imunitniho systému.

¥ Vytazky z kvétu divizny velkokvété a Verbena officinalis napomahaji zklidnit dsta,
hrdlo, hitan a hlasivky v pfipadé do¢asného chrapotu.

V¥ Vytazek z kofene hofce Zlutého plsobi na povzbuzeni a osvézeni téla.

¥ Vytazky z kvétu Eerného bezu a Verbena officinalis maji antioxidaéni téinek.

Sinulan Forte

Pripravek Sinulan Forte je doplnék stravy obsahujici smés rostlinnych vytazkd,

které podporuji ¢innost dychaciho ustroji a imunitniho systému.

V¥ VytaZek z kofene muskatu légivého podporuije fyziologickou funkci hornich cest
dychacich. Pomaha zklidnit ustni dutinu, hrdlo, hiltan, hlasivky a zmirnit dychaci
potize, jako je podrazdéni krku pfirodni cestou.

V' Vytazek z kvétll cerného bezu podporuje funkci imunitniho systému a dychaciho
ustroji (doporucuje se na podporu dychacich organd napt. pfi kasli) a vykazuje
antioxidaéni aktivitu.

V¥ VytaZek z kvétu verbeny podporuje fyziologickou funkci dychaciho ustroji, pomaha
zklidnit usta, hrdlo, hitan, hlasivky a ma antioxidacni ucinek.

¥ VytaZek z kofene hofce Zlutého plsobi na povzbuzeni a osvézeni téla.

V¥ VytaZek z kvétu divizny velkokvété podporuije fyziologickou funkci dychaciho ustroji,
pomaha zklidnit hrdlo, hltan, hlasivky a podporuje funkci imunitniho systému.

Sinulan Forte Junior

Sinulan Forte Junior je doplnék stravy ve formé sirupu, ktery obsahuje smés
vytazku z rostlin podporujicich funkci dychaciho ustroji a imunitniho systému,
vitamin C a také biotin, ktery napomaha udrzovat spravny stav sliznic.

V' VytaZzky z listl rostliny Andrographis paniculata, plodd &erného bezu, kvét lipy srdgité,
Verbeny officinalis a kofene proskurniku lékafského podporuji fungovani dychaciho
ustroji.

' Vytazky z listd rostliny Andrographis paniculata, plodl éerného bezu, kvét( lipy srd&ité,
a také vitamin C podporuji funkci imunitniho systému.

V' Vytazky z kvétd lipy srdgité, kofene proskurniku lékafského a listl Verbeny officinalis
zklidnuji krk, hrtan a hlasivky.

¥ Vytazek z kvétl lipy srd&ité usnadiiuje vykaslavani a podporuje vyluéovani vody
z organismu.

V' Vytazek z plodd &erného bezu, kvétd lipy srdgité a listl Verbeny officinalis
ma antioxidaéni ucinky.

¥ Biotin pomaha udrzovat normalni stav sliznic.
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Nedulezité véci
jdou stranou,
deti jsou priorita!

Jaka jste matka, pokud jde

o vychovu. Jste spise liberalni,
nebo spise pFisnéjsi?

V nécem jsem liberdlni, v né¢em hodné
piisnd. Nékdy jsem mdlo trpéliva a vy-
busnd, jindy moZznd& az moc benevolent-
ni. Rozhodné ale neulevuji v oblasti slus-
ného chovdni. Mym cilem je vychovat ze
svych déti slusné a tolerantni lidi.

Mate sice dvé déti, ale i nadale
moderujete. Da se to zvliadnout?
Pomaha manzel nebo babicky?
Prévé proto, ze mam tak hezkou prdci, se
to d& zvlddnout. Moderovdni, ve formdrtu,
ve kterém se mu vénuji j&, neni Casove az
tak ndro¢né. Neni to rozhodné prdce na
devét hodin denné. Potad Sama doma
moderuji jednou za tfi tydny, od pondé-
1i do ¢tvrtka. Moderuji samoziejme i jiné
akee, ale hodné si vybirdm. Cas strédveny
s détmi se nedd penézi nahradit, ale pra-
covat musim. A mdam obrovské §tésti, Ze
meé moje prdce i napliuje a bavi. Kdyz
vysildm v televizi, hlidd manzel. Kalen-
ddfe mdme sladéné na rok dopfedu.
Pokud je manzel zrovna v zahranici a ja
mdm jinou nez televizni prdci, pomuze
moje maminka, nebo babic¢ka. Hliddni
se snazime zagjistit v rédmci rodiny, ma-
minka ale bydli hodinu cesty od nds, tak-
Ze nékdy vypomuze i moje kamarddka.

Vadi vam, kdyz se matkam,

které se brzo vraceji do prace,
predhazuje, Zze by mély radéji
sedét u plotny a byt s détmi?
Vadi. Mné obecné vadi, ze si nékdo dovo-
1i v tomto ohledu soudit a poucovat dru-
hé. Kazdd matka si dobfe promysli, co je
pro ni dilezité, zvazi, jaky vliv to bude mit
na jeji déti. Nikdo nemuze védét, v jaké
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V roce 2003 vyhrdla soutéz Miss
a uz tehdy prohlasovala,

Ze socidlni citéni by méla mit
kaZzdd uchazecka o tento titul.
Svoje slova vzala vazné,

a kromé moderovani pofadu
Sama doma’, se stala i patron-
kou spolku ,Dobry skutek”,
ktery pomdhd znevyhodnénym
lidem ve slozité Zivotni situaci.
Kromeé toho pecuje s manzelem
o dvé déti, takZe se rozhodné
nenudi. Co ji pfindsi rodina

i charita?

LUCIE KRiZKOVA VACHOVA 2

Co 0 ni jesté (ne) vite:

Narodila se v roce 1984 v Pribrami.
Vystudovala obor Politologie na Filozofické
fakulté ZCU a pravo na Pravnické fakulté
tamtéz Mq titul magistra a bakalarka.
Spolupracuje také s Humanistickym
centrem Dialog a adoptovala si na dalku
divku z Guinei.

Kromé titulu Miss ziskala v roce 2005
v americkém Miami soutéZ World
Beauty Championship.

Jeji manzel je profesionalni
jachtar David Krizek.
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rodinné a finanéni situaci dand matka
je. Kazdd jsme navic odlisnd, méme jiné
priority, z&jmy, vzdéldni, samotnou praci.
Nékoho napliuje byt nonstop s détmi, né-
kdo se i v mateistvi potiebuje realizovat.

Souhlasite, ze matka potrebuje

i jiné stimuly, nez péci o rodinu?
Praci, konicky, relax?

J& to tak rozhodné mdm. Své déti bez-
mezné miluji, ale také miluji svoji praci.
Stale se chci libit, takze se nevzddvdm
pravidelnych ndvstév kadeinictvi o
kosmetiky, chodim na masd&ze. O déti je
vzdy skvéle postardno a vétsinou sotva
postfehnou, Ze s nimi nejsem. Kratkodo-
bd odlouceni prospivaji mné, i jim.

Jak treba relaxujete vy? Kdysi
jste délala sportovni gymnastiku,
cvicila jste nékolikrat tydné. Porad

cvicite? Nebo na to neni ¢as?
Rada bych odpovédéla, ze cvicim tak
Casto, jak chci a potfebuji, ale bohuzel,
na cviceni nezbyva tolik Casu a nékdy
ani energie. Radda béhdm, ale aby béh
splnil mé ocekdvdni, musim mu véno-
vat alespon hodinu vkuse a to se v na-
bitém dni se dvéma détmi hledd slozité.
Hleddam spiSe aktivity, které mohu délat
spole¢né s détmi, takZe jezdime na kole
a chodim alespon na dlouhé prochdzky
s koCdrkem. A alespon pdrkrdt tydné si
zaposiluji doma, bud pifed détmi, nebo
kdyz déti usnou.

Kdesi jste Fekla, Ze s manzelem
se Casto nevidite a Ze to je mozna
dobre, protozZe chvile, kdy jste
spolu, neresite hadkami a spory,

a uzivate si jeden druhého. Co je
Kromé lasky je to rozhodné respekt, tole-
rance a spravnd komunikace. Umét si o
véem narovinu promluvit, hledat s klid-
nou hlavou feSeni.

Mate néjaké neresti, kterym
obcéas podlehnete, napriklad
c¢okoladé nebo fast foodu?
Ohledné sladkosti jsem pfisnd vicéi dé-
tem, sama ale C¢asto hfeSim. Je to pokry-
tecké, j& vim, ale snazim se je od zd&vis-
losti na cukru ochrdnit a daii se to. Mné
uz neni pomoci, j& vim, jak jsou viechny

ty ¢okolddy a suSenky dobré, ale kdyz
to mé déti ani nepoznaiji, vlastné nebu-
dou védét, o co prichdzeji. Syn neznal
sladkosti do svych tii let. Nebyly jsme
krkavci rodice, nikdy nefiiukal, Zze by né-
jakou sladkost chtél, protoze s ni nemél
pfedchozi zkuSenost. V kolektivu déti pak
poznal bonbony a ¢okolddy, ale dodnes
radéji sdhne po jablku nebo okurce. S
dcerkou to asi bude téz8i. U druhych déti
je to s podobnou kdzni o dost slozitéjsi.

Vedete ke zdravému stravovani

i déti? Nebo jste striktni a vSe
nezdravé je u vas doma
zapovézené?

Co je zdravé a co nezdravé? Vzdyt i od-
bornici na vyzivu si ¢asto protife¢i. Déti
miluji bilé pecivo, sem tam koupime né-
jaké uzeniny. Dulezitd je pestrd strava,
ale syn je v jidle dost konzervativni. Ma
svoje oblibend jidla a nékteré mé pokusy
o zménu bojkotuje. Dcera si uz také dost
vybird. Z&vidim tém rodi¢um, kterym je-
jich déti snédi cokoli, co uvaii. U nds je
to nékdy boj.

Prekvapilo mé, Ze jste vystudova-
la dvé vysoké skoly - politologii a
pravo, prosim vas, to jste zviadla
kdy? Studovala jste naraz?

Ano, studovala jsem najednou. Zkous-
kové obdobi bylo extrémni, ale jsem na
sebe pysnd, Ze jsem to zvladla.

V soucasnosti moderujete porad
pro Zeny, a nazivo. Je to pro vas
stres, nebo uz po tolika letech po-
hoda?

Pohoda to asi nebude nikdy. PYimy pifenos
je nepredvidatelny, vzdy se muze néco
necekaného prihodit, a to védomi mé
udrzuje v piijemném, pozitivnim stresu.

Nékolik let jste patronkou spolku
Dobry skutek, ktery se zaméruje
na pomoc znevyhodnénym lidem,
ktefFi se ocitli ve slozité zivotni
situaci nasledkem zdravotniho
handicapu. Co vas k tomu vedio,
Ze jste kyvla?

Lidi, ktefi pro Dobry skutek nezistné pra-
cuji. Dobry skutek je jedna z mdla cha-
ritativnich organizaci, kterd sto procent
ziskanych finanénich prosttedkt preroz-

déli svym klientdm. Stoji za ndmi silny
partner, spoleCnost, kterd kryje rezijni
ndklady. VSechny zadosti klientd jsou
peclivé provéfovdny, pomoc je konkrét-
ni, ddarci mohou sami rozhodnout, komu
pomuzou. Byla bych nejradéji, kdyby se o
zdravotné handicapované plné postaral
stadt a nemuseli se obracet na charitativ-
ni organizace, takhle rizové to ale neni a
obdvdam se, Zze ani nebude.

Empatie bude asi vase silna
stranka, jaké jsou dalsi vase silné
stranky?

To neumim fict. Snazim se byt dochvilnd,
ale s détmi jsem s touto vlastnosti Casto
na Stiru. Byvala jsem i pevné spolehli-
va, ted ale néco slibim a pro nedostatek
Casu pfesné nesplnim. Diiv bych se pro
druhé rozdala a chtéla se zavdécit vsem.
Dnes se mdm vic rdda, mdm radda svaj
klid a svij volny ¢as. Déti jsou prioritou a
nedulezité véci jdou stranou.

Jaké vas ¢ekaji v nejblizsi dobé
plany?

Jsem tvaii Kauflandu, natdéime nové a
nové televizni reklamy a mdm spoustu
dalsich aktivit vyplyvajicich z této spolu-
préce. K tomu ddle to¢im pofad ,Sama
doma”. V rodinné linii nds nic vyjimecné-
ho nec¢ekd. m
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do skoly
v pohode
a ve zdravi

REZIM, CAS A ODPOCINEK

Vyhodou prézdnin je, ze prirozené pribu-
de pohybu a pobytu na cerstvém vzdu-
chu. Spolu s tim vSak vétsinou dojde k
naprosté zméné denniho rezimu. Nastu-
puje i tnava, kterou je neradno podce-
novat. Nesnazte se stihnout vse, ale spis
si uzijte danou chvili. BEhem prdzdnin se

Navrat do skoly je pro mnohé déti ndroénym momentem. Zména pokuste dodrzovat i uréitou formu rezimu,
rezimu, stravy, denniho rytmu, nedostatek pohybu i zména ndrokd alespoti jist v podobné &asy. To pomdhé
na soustiedéni. Prvni dny a tydny po navratu jsou tedy velmi zatézujici. t&lu pracovat s energetickymi z&sobami.
Jakmile se rozjedou i odpoledni aktivity v podobé zdajmovych krouzka, Minimdlné tyden pred zaddtkem Skoly
ulehne mnoho déti s nemoci, kterou by jindy hladce odrazilo. zacnéte posouvat ru¢icky hodin zpét k
Co tedy s tim? Casu, kdy musite vstat, abyste v klidu
zvl&dli odchod do §kol.
~
~
~ ~
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SPANEK JE DULEZITY

Kvalita spdnku v 1été byvda kolisavd. Di-
vodem jsou nejen vys$si no¢ni teploty, ale
také hodné svétla. Je dobré védet, ze k
regeneraci bunék dochdzi prévé v noci
béhem spdnku, avsak ve tmé. Abyste
tedy zajistili dostate¢nou moznost posile-
ni svého organismu, spéte v zatemnéné
mistnosti s dostatkem prisunu Cerstvého
vzduchu. Mladsi skoldk by mél v kuse
spdt béhem noci alespon 8 hodin.

KVALITNi STRAVA

Léto md& vyhodu, Ze dozrdvd spousta ovo-
ce a zeleniny bohaté na vitaminy (ze-
jména vitamin C - rybiz, jahody, tfesné,
listov& zelenina), minerdly, stopové prvky
i vlédkninu. Snazte se tedy uprednostio-
vat sezénni Cerstvé potraviny. Letni stra-
va by méla byt odlehcend, avsak stdle
s vyvazenym pomeérem tukd, sacharidt
a bilkovin. Protoze se v teplych mésicich
hodné griluje, dodrzujte i zde pravidla
zdravého stravovdani (hlidejte teplotu
grilovéni, misto uzenin pouzijte Cerstvé
maso, grilujte bez klize nebo v alobaluy,
pecivo doplnte zeleninou).

PODPORTE IMUNITU | JINAK
ProtoZe dité nemuzete trvale drZet v izo-
laci a pod svou kontrolou, je dobré se
vydat cestou podpory imunity. Vedle
vysSe zminénych tipa je dobré se vcas
porozhlédnout i po moznostech potravi-
novych doplnky, které v sobé jiz obsahuji
potfebné davky raznych Gcinnych ldtek
podporujicich imunitu. V tomto ptipadé
je dobré zacit je uzivat alespon mésic
pfed n&vratem do Skolnich lavic. A kdyz
uz dité onemocni? Nepodcenujte dosta-
teCnou rekonvalescenci, nebot t€lo je po
boji s nemoci stdle jesté oslabené, tudiz
ndchylnégjsi k dalsim infekcim. I zde s
PECI o détskou obranyschopnost mohou
pomoci potravinové doplnky vyvinuté
préaveé pro jejich konkrétni potreby. m

Pro objedndavky a dotazy se nevdhejte obratit
na nasi infolinku Klubu zdravi Walmark
800 141 141, od Po-Pa 8-18 hod.

Tip Walmarku pro déti
na podzimni obdobi

Martanci s ImunoFORTE
cucavé tablety

Pro okamzitou podporu imunity

Martanci ImunoForte cucavé tablety je pripravek na pfirodni bazi uréeny
pro okamzitou podporu imunity. Je skvélou volbou v obdobich zvySené zatéze
pro imunitni systém, v priibéhu rekonvalescence, v pfipadé fyzické nebo
dusevni Unavy a zatéze.

Obsahuje vyvaZzenou davku betaglukand, vitaminu C a extraktu z bezu

dychacich cest a dale vitamin C je antioxidant a pfispiva
ke spravné funkci imunitniho systému.

Nejvice se doporucuje k akutnimu sedmi-
dennimu podani. Lze ho kombinovat

s multivitaminovym doplikem, napriklad
Martanci Gummy.

Biopron® Laktobacily Baby BIFI+

Probioticky komplex Biopron® LAKTOBACILY Baby BIFI+ predstavuje
vyvazenou kombinaci probiotickych kultur obohacenou o prebiotika
fruktooligosacharidy (FOS).

Jeho specialni slozeni je prizplisobené détské stievni mikrofldre.

Obsahuje 3 kmeny bifidobakterii v kombinaci s laktobacily, obsah probio-
tickych kmen je doplnén prebiotickymi fruktooligosacharidy. Hlavni podil
obsazenych probiotik tvofi bifidobakterie, které jsou vhodné zejména pro
détsky organismus - bifidobakterie jsou prvni mikroorganismy, které osidluji
travici trakt ditéte.

Biopron® LAKTOBACILY Baby
BIFI+ je obzvlast vhodny nejen
v prabéhu, ale i po uzivani
antibiotik. Pripravek je urceny
détem od narozeni.

50 ® % vysypdvacich tobalek

B l"'PR@N

Laktsbacity

a $ipka. Cerny Bez - tradiéni bylinka, kterd podporuje imunitni systém a zdravi

17


https://www.klubzdravi.cz/produkty/martanci-imunoforte_2627.aspx
https://www.klubzdravi.cz/produkty/biopron-laktobacily-baby-bifi_2828.aspx

Které hrady a zamky
jeste navstivit, nez nam
zavrou sve komnaty...

s ST

nad Vitavou

Zamek Hlubokd je idedlnim vy-
letnim cilem pro milovniky histo-
rie, nenapravitelné romantiky a
na své si zde pfijdou i vyznavaci
sportovnich aktivit. Z&mek vdéci
za svoji souc¢asnou podobu rodu
Schwarzenberkl a mnohdy byva
oznacovdan jako nejhezci zadmek
Ceské republiky.

Hrad Cesky
Sternberk

Hrad Cesky Sternberk patii k nej-
starsim hrad@m v Cechéch a je
dodnes v drzeni rodu Sternbergt,
ktery ho v roce 1241 zalozil. Hrad
si zachovava vnéjsi gotickou po-
dobu, ale interiéry byly rané ba-
rokni prestavbou pfeménény na
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|_ucie Krizkové Vachové

,Ur&ité doporucuji Lipno nad Vitavou. V Ceské republice
Jje to nase nejoblibenéjsi destinace. Travime tam spoustu
c¢asu po cely rok. S malymi détmi je tam bohaté vyZiti,
chodime na prochdzky, zname tam kazdé hriste, jezdime
kolem Lipna na kolech a v zimé lyZujeme. Rozhodné

stoji za to se tam podivat.”

TIPY OD CELEBRITY

Bike park - Lipno nad Vitavou:

c
QL2

e/ Michaely Kohutove

-

Quinoové
muffinky

BUDETE POTREBOVAT:
100 g vilocek, 3 bandany, 1 jablko, uvarit 100 g quinoi ve vodé, 1 vejce
1zice arasidového mdsla (nemusi byt), trosku kakaa.

POSTUP:

Rozmixujte bandany s jablkem a zbylymi ingrediencemi smichejte
dohromady. Do tésta si mtiZete pridat cokoli vas napadne, napiiklad
orisky, rozinky, okolddu nebo kokos. Pecte v troubé na 180 stupnt Celsia
asi 20 - 30 minut.




& WAMARK®

Vase nejvétsi opora

CO JE IMUNITA A PROC JI
POTREBUJEME POSILOVAT?

Imunita je mechanismus téla, ktery jej chrani pred skodlivymi vlivy.
Snizeni imunity se odrazi v nasi schopnosti bojovat s nemocemi.

jednoduchych kroku
JAK TRENOVAT IMUNITU

Studena sprcha a pravidelna
fyzicka aktivita

shizuje nemocnost
054 %.

Myti rukou za pouziti mydla

alespon 15 vtefin

SPRAVNA zabiji bakterie.
VYZIVA

RDUET'\:I'\‘I‘II-\ Funguje jako ittt
zdroj makro
Vyhrazeny ¢as a mikrozivin
na jidlo a také na _ adalsich
kvalitni spanek. dulezitych latek
pro spravnou
funkel imunity.

2-3 porce ryby tydné
podporuji zdravi
srdce.

Spanek vice nez 6 hodin denné
snizuje riziko
vysokého BMI.

90 % lidi pociti prival energie

KDY PODPORIT VASI IMUNITU? - .
pobytem na cerstvém

Kdyz vy nebo osoby Jestlize se necitite Pokud strava neni VZdUChu-

okolo vas maji _dobfe,jste unaveni, dostatecné vyvazena, |

chfipku, respiraéni je vam chladno, aby obsahovala kliGové = S e e e o 4
onemocnéni, trpite nechutenstvim latky podporujici imunitu

urologickou infekci, a jste precitlivéli ¢i —maso, ofechy, ryby, e
bolest v krku nebo podrazdéni. mlé&né produkty nebo | ‘

LY ceredlie. noseni éepice pomaha

udrzet 50 % tepla

NAJDETE ViCE INFORMACI: - 0k
v lidském teéle.

pro vice tipil jak na zdravy | ..
"v‘? BAEKX zivotni styl, vyzkousejte nas |
ZDRAVI interaktivni INDEX ZDRAVina |

[N walmark.cz
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AMBASADOR

Dr. Zuzana Kala Grofova

u zrodu Indexu zdravi
a Nutricnich

programu

Doktorka Zuzana Kala Grofovd jiz fadu let
uspeésné vede svou poradnu pro redukci

hmotnosti, dietologii a dietni vafeni
a uspésnépomdhd lidem najit cestu
ke zdravému zivotnimu stylu.

e své dnes jiz tficetileté praxi
se vénuje vnitinimu 1ékafstvi,
geriatrii a klinické biochemii
a poslednich dvacet let se specializuje
pfedevsim na klinickou vyzivu. K z&jmu
o dietologii ji pfitom pfivedli uz jeji uci-
telé.
Béhem studii na 1ékaiské fakulté se ocit-
la na jednom z prvnich pracovist specia-
lizujicich se na umélou vyzivou. Doktor-
ka Grofové dnes a denné pecuje
o pacienty v tézkych stavech,
které by bez umélé vyzivy vi-
bec nebylo mozné fesit. Bé-
hem nasi Gzké spoluprdci na
Indexu zdravi a Nutricnich
programech se
utvrzujeme v tom, jak vyznam-
né muze zivotni styl nase zdravi
ovlivnit. Na zdkladé toho jsme se
zaméfili na 5 pilifG zdravi, kterymi jsou:
vyZiva, pohyb, zlozvyky, psychickd rovno-
véha a kondice.

soustavné

Zuzana Kala Grofovéa se dennodenné
pfesvédcuje o tom, jaky vyznamny vliv
na zdravi tyto oblasti maji. Jeji slova
potvrzuji, ze mdme-li vySe uvedenych

pét pilith pod kontrolou, déldme pro své
zdravi maximum.

Je vyznamné, kolik pro
sebe Clovek muzZe udélat
pokud dostane kvalitni,
pravdivé a podlozené infor-
mace a aktivné je zacleni
do kazdodenniho Zivota,”

yjistuje doktorka Grofova.

—

WAIMARK®

INDEX
ZDRAVI

R

Zuzana Kala Grofovd se

pfitom sama fidi zddn-

livé velmi jednouchymi

a osveédCenymi pravidly.

A nabddd k tomu i ostatni.

Nejdulezitéjsi je uvédomit si, ze

moje zdravi je moje véc. Zasadni je bo-

jovat s pohodlnosti a naucit se novy styl

normdlneé Zzit, pficemz normd&lné zname-

né: tak, jak vyhovuje mné’. Odménou

je kromé zdravi také udrzeni mladi a vy-

konnosti. Zména zivotniho stylu se klad-

né projevi dokonce i u nékterych zdravot-

nich stava, na nichz se podili genetika,
napiiklad u obezity.

,Bohuzel casto spoléhdame
na nespravné Iinformace
a nejradeji bychom chtéli
néjakou magickou strelu,
jednu véc, kterad sama vse
zméni k dobrému. Zdravy
Zivotni styl je ale opravdu
postup krok za krokem,”

pripomind doktorka Grofovd.

Z toho diivodu pripravil Walmark ve spo-
lupréci s doktorkou Grofovou Nutri¢ni
programy a Index zdravi, které pomohou
nalézt a nastartovat Géinnou a rozum-
nou cestu ke zdravému zivotnimu stylu
komukoli.

Ve spolupréci s doktorkou Grofovou
Walmark také identifikoval konkrétni ob-
lasti, které jsou nejcastéji problematické,
napiiklad télesnou a mentdlni energii,
krésu pleti, vlasa a nehtt ¢i zdravy po-
hyb. Tak vznikla kombinace produkta
sestavend z profesiondlniho a holistické-
ho pohledu pro kazdou problémovou ob-
last. Pokud si je tedy nékdo sédm védom
oslabeni v urcité oblasti, najde prostted-
nictvim Nutri¢nich programu tu nejicin-
néjsi podporu.

Index zdravi je ndstroj, ktery na zdkladé
sady otdzek nabidne kazdému jedinci
osobni pldn jednoduchych cinnosti na
jeden meésic a doporuci idedlni komlbi-
naci piipravkld jokozto nutricni podpo-
ry na kazdy den. Potravinové dopliky
podpoii cil individud&lniho pldnu a Gkoly
obsazenymi v pldnu pomohou posunout
zdravotni stav o nékolik pomysinych
pricek vys. Index zdravi je pritom o cel-
kovém nastartovdni zivotniho stylu - du-
leZitym parametrem mésicniho pldnu
je jednoduchost a malé zmény, které se
dobre fixuji. Malé kroky kazdy den jsou
piitom tou nejspolehlivejsi cestou k pozi-
tivnimu vysledku. m
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VYHERNi OBRAZKY

VSem zucastnénym

v soutézi o balicek
Martanku s roborybou
od Hexbug moc
dékujeme a publikujeme
zde vyherni obrazky!
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Vyuzijte slevy na tyto produkty!

Bézna Vase

cena cena Nazev polozky

Nazev polozky

Beliema Effect, 10 tbl. Proenzi 3 plus, 180 thl.
Beliema Effect, 10 tbl. + bikiny bag Proenzi Intensive, 60 thl.

Beliema Effect, krém 50ml Proenzi Intensive, 120 thl.

Beliema Expert Intimate Gel, 200ml Proenzi krém, 100 ml

Biopron IB-Symbio + Enzymy, 30 cps. bls. Prostenal Forte, 30 thl.

Biopron IB-Symbio + S.Boulardi, 30 bls. Prostenal Forte, 60 thl.

Biopron IB-Symbio + Vlaknina, 14 sackl Prostenal Forte, 90 thl.

BIOPRON forte, 30 thl.+10 tbl. Prostenal Forte, 90 thl. + Zengen, 30 tob.
Biopron forte, 60 tob. Pupalka dvoul. 500mg, 100 tob.

Biopron 9, 60+20 tbl. Santoin zubni pasta, 100g

Biopron 9 Premium, 60 tob. Santoin-Ustni voda, 200ml

Degasin 280mg, 32 tob. bls. Selezin ACE COMPLEX, 30 tbl. bls.
DetoxElixeer Max, 42 tbl. Urinal, 30 tob. bls.

Dialevel, 60 thl. Urinal, 60 tob. bls.

GinkoPrim MAYX, 60 tbl. Urinal Akut, 10 tbl. bls.

Guarana 800mg, 100 thl. Urinal Akut, 10 tbl. + Urinal Express pH, 6 sack(
Hliva ustfiéna ex. PLUS, 60+30 thl. Urinal Express pH, 6 sack

Koenzyme Q10 MAX 100mg, 30 thl. Urinal Akut, 20 tbl. bls.

Korejsky zenSen, 30 thl. Urinal Sirup, 150ml

Lutein Forte 20mg, 40+20 tob. Varixinal gel, 75 ml

Magnesium + B6, 100 tbl. Varixinal, 60 tbl.

Martanci s Imunactivem MiX, 90 tbl. Viaderm Beauty, 60 tob. bls.

Megacécko 600mg MIX, 100 thl. Vitamin A Max, 30 tob.

Megadécko 2000 IU, 60 tob. Zinek 15mg, 100 tbl.

Omega 3 Forte, 120+60 tob. Zinek FORTE 25mg, 100 tbl.

Optitensin, 60 tbl. Zelezo 20mg komplex, 30 tbl.

Ostropestiec 1000mg, 60 tbl. Zraloéi chrupavka 740mg + vitamin C, 30 cps.

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

18CAS50

sleva 50 K¢ pii ndkupu nad 500 K¢

18CAS150

sleva 150 K¢ pfi ndkupu nad 1000 K¢&

18CAS300

Slevovy kéd zadejte pii on-line objedndvce, nebo jej sdélte nasim i sleva 300 K¢ pfi ndkupu nad 1500 K&
operdtorkdm pii objedndvce pres bezplatnou infolinku 800 141 141, : i
Po-Pd 8-18hod. Sleva plati na nezlevnéné produkty. Slevove kody plati do 30. 9. 2018.




