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Klid a jistota

pro kazdeho muze

DOPLNEK STRAVY

Stava se vam, Ze jste podrazdény a bez energie kvili ¢astéjsimu noénimu vstavani?
Omezujete tekutiny pred dlouhymi cestami a vyhybate se spolecenskym akcim?

Za takové potize se nemusite stydét. Se zvétSenou prostatou se dennodenné
vétdina muzl nad 50 let. Potize se ale mohou objevit uz v nizéim véku.

Prostenal’ FORTE

Prostenal® FORTE je osvédceny doplnék stravy, ktery obsahuje
jedinecnou kombinaci 3 aktivnich latek v jedné tableté. Kombinace
zinku a rostlinnych extraktd Saw palmetta a kopfivy dvoudomé,
které pomahaji priznivé ovlivnit muzské zdravi.

Proc uzivat Prostenal® FORTE
» Pomaha udrzovat zdravou prostatu
Saw palmetto - pomaha udrzovat normalni funkci prostaty
a prispiva ke spravné funkci mocového Ustroji
Kopriva dvoudoma - pomaha udrzovat normalni funkci prostaty,
podporuje cinnost ledvin a vyluc¢ovani vody z organismu
* Ma pozitivni vliv na muzskou plodnost a reprodukci
Zinek - pomaha udrzet normalni hladinu testosteronu v krvi,
prispiva k normalni plodnosti a reprodukci
Saw palmetto - prispiva k normalni funkci reprodukéniho systému

Jak se Prostenal® FORTE uziva

Uziva se 1 tableta denné, nejlépe po jidle, ktera se zapiji tekutinou.
Doporucuje se dlouhodobé uzivani.

* Zakoupite-li si nyni baleni Prostenal Forte 90 tablet, ziskate zarover i Prostenal PSA
test - jednoduchy domadci test, diky kterému si miZete v pohod!i domova zkontrolovat,
zda je vase hladina prostatického specifického antigenu (PSA) v normé.

Zkontrolujte si v pohodli domova, v jaké kondici je vase prostata.

Jak Prostenal PSA test funguje?
Prostenal® PSA test se pouziva ke zjisténi zvySené hladiny prosta-
tického specifického antigenu (PSA), ktera maze byt spojena s one-
mocnénim prostaty. Prostenal® PSA test méri mnozZstvi prostatického
specifického antigenu (PSA) v krvi. Tento test je orientacni a mize
vas inspirovat k véasné navstéveé lékare. PSA se uvoliuje do téla

z muzské prostaty. Zdrava prostata uvoliuje pouze malé mnozstvi
PSA. MnoZstvi antigenu v krvi se zvysuje, pokud se vyskytnou néjaké
zdravotni obtize spojené s funkci prostaty.

* V pfipadé, Ze test ukaze normalni hladinu (je negativni),
je Prostenal Forte vhodnym dopliikem pro vasi prostatu.

eV pripadé, Ze test ukaze
zvySenou hladinu (je
pozitivni), navétivte svého
lékare, aby nalezl pricinu
téchto obtizi!

Rychly - vysledky za 10 minut

Diskrétni - z pohodli domova
Spolehlivy - vysoka kvalita vysledkl
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srde¢né Vas zdravime nad podzimnim ¢islem ¢asopisu Klubu zdravi Walmark
a véfime, Ze mdte za sebou piijemné strévené letni mésice.

Pokud jste prozili 1éto nékde v pfirodé, v klidu a na zdravém vzduchu, udélali jste
hodné nejen pro svoji pohodu a relaxaci, ale i pro svoji imunitu. A prédvé obrany-
schopnost organismu je hlavnim tématem tohoto aktudlniho vyddni casopisu.
Pfedstavime Vam v ném napiiklad portfolio Gspésné znacky Valosun, kterd se
loni stala soucdsti Walmarku a je jednim z nejvyznamneéjsich dodavatell pro-
biotickych prepardta na trhu. Vice se o nabidce i zajimavé historii spolecnosti
Valosun muzete docist na strédnkdch 6 a 22.

Pro vSechny, kteti chtéji pecovat o své klouby, bude jisté dobrou zpravou informa-
ce o Proenzi krému, masdznim prostfedku obsahujicimu unikdtni kombinaci tii
latek.

Praveé o prospésnosti pohybu pro zdravi a také o osobnich zkusenostech, jak na-
ucit zdravému zivotnimu stylu déti, nadm vypravéla Jana Havrdova - prezidentka
Ceské asociace aerobiku a wellness, FISAF.cz, a navic maminka tH déti. Poskytla
ndm také dva recepty na vyborné pokrmy odpovidajici pravidlim zdravé vyzivy.
Pfin&s$ime Vam je na str. 22.

[ dalsi strénky jsou naplnény informacemi, z nichz se dozvite spoustu zajimavych
faktt. A pokud budete mit Vy nebo Vase déti stésti, muzete vyhrdt i hezké ceny
v nasich soutézich.

Pfejeme Vam poklidné a hezké podzimni dny.

Tym Klubu zdravi Walmark

Klub zdravi Walmark: ¢asopis o zdravi a zdravém Zzivotnim stylu .
Cislo, misto a datum vydani: 1/2016, Cesky Tésin, fijen 2016 | Registrace: MK CR E 20359 |

Vydavatel: Walmark, a. s., Oldfichovice 44, 739 61 Trinec | 1C: 536016

Osvedceny produkt se skofici a chromem

pomaha udrzovat zdravou hladinu cukru

v krvi. Je vhodny pro diabetiky, pre-diabetiky

s obecnymi preventivnimi opatrenimi (diety

a cviceni), osoby s poruchou glukézove tole-

rance a 0soby s nadvahou.

Pripravek obsahuje optimalni kombinaci 3 ak-

tivnich latek s klinicky overenym ucinkem.

e Skorice pomaha udrzovat zdravou hladinu
cukru v krvi.

e Chrom prispiva k udrzeni normalni hladiny
glukozy v krvi a také napomaha k spravné
funkci metabolismu tukd, cukrt a bilkovin.

e Kyselina alfa-lipoova neboli vitamin B13 je
velmi silny antioxidant.

Jak se uziva:

UZivaji se 1-2 tablety denné, které se zapijeji

dostatecnym mnozstvim tekutiny.




Problémy mocovych cest

aneb co je PRAVDA, a co MYTUS

Infekce mocovych cest, to je téma, o némz Zeny nerady hovori. Jenze o téch-

to problémech je nutné mluvit oteviené. Jak se jim vyhnout a jak je resit,
pokud nastanou? Co je pravda, a co mytus?

@ 24K VZNIKAJI INFEKCE
MOCOVYCH CEST?

Infekce moéovych cest vznikaji z pro-
chladnuti. - MYTUS

Infekce mocovych cest jsou ve vétSiné
piipadd zpusobeny bakterii. Jednd se
nejCastéji o bakterii Escherichia coli, kte-
1& bézné Zije v nasem zazivacim traktu.
Pokud se ale dostane do moc¢ového Ustro-
ji, zpGsobuje problémy.

Mezi dalsi pficiny infekce patii: nedosta-
te¢nd intimni hygiena, zadrzovani moce-
ni, nedostatecny piisun tekutin, ochablé
svalstvo po porodu nebo pii menopcauze,
nechrdnény pohlavni styk.

€D KOHO INFEKCE NEJEASTEJI
POSTIHUJI?

Zanét mocovych cest postihuje ¢astéji
Zeny nez muze. - PRAVDA

K tomuto onemocnéni jsou ndchylnéjsi
zeny. Muzi trpi zdnétem mocovych cest
méneé Casto. Je to proto, ze muzi maiji ko-
necnik a mocovou trubici ddle od sebe
neZ zeny. Navic mocovd trubice Zen je
kratsi, a bakterie tak mohou snadnéji do-
putovat az do mocového méchyie, kde se
mohou mnoZzit.

Nejvice ohrozené jsou: Zeny zijici aktiv-
nim sexudlnim zZivotem (zejména pii ne-
chrénéném pohlavnim styku), zeny, které
nedodrzuji spravnou hygienu po pouziti
toalety, t€hotné Zeny, lidé s vrozenou de-
formitou v mocovém systému, muzi se
zvétSenou prostatou.

€ JAKE Jsou PRIZNAKY
INFEKCE MOCOVYCH CEST?

Nejen krev v mo¢i, ale i fezani a pa-
leni p¥i moéeni a éasté nutkéani k mo-
€eni jsou pfiznaky infekce moéovych
cest. - PRAVDA

Jak lze tyto obtize resit?

Je tomu tak, jiz tyto prvni pfiznaky mo-
hou znamenat zadnét mocéovych cest. Pro-
to je tfeba zakrocit co nejdiive, aby se z&-
nét nezhorSoval. Krev v moc¢i znamend uz
pokrocilejsi stadium infekce, kdy je tfeba
okamzité navstivit 1ékate.

Priznaky jsou: bolest v podbfisku, nutnost
Ccastého moceni, ovSem s produkci jen
malého mnozstvi moci, fezavd a pdliva
bolest pii moceni, krev v moci (neotdlejte
a navstivte 1&kate).

@) MUZEME INFEKCIM NEJAK
PREDCHAZET?

Kdyz uz infekci mocovych cest jednou
mdam, poidd se bude vracet. - MYTUS

Navratim infekce je mozné pfedchdzet,
je oviem dulezité dbdt na prevenci.
Prevence: dostatend intimni hygiena,
pravidelny pitny rezim, véasné moceni.

Vyzkous$ejte experta na mocové cesty Urinal®.
POCITITE-LI PRVNI PRIZNAKY PROBLEMU MOCOVYCH CEST (PALEN(, REZANI PRI MO-
CENI, NEPRIJEMNY POCIT V PODBRISKU ATD.), NEOTALEJTE A ZAKROCTE.

Urinal Akut®

e akutni péce o mocové cesty

e se zlatobylem obecnym pro zdravi
mocovych cest

* jedna tableta odpovida 450 000 mg
Gerstvych plodd kanadskych brusinek

e staci 1 tableta denné

K stravy Urinal®

* pro ucinnou dlouhodobou pédi

 unikatni kombinace extraktd z kanadskych brusinek,
vitaminu D a zlatobylu obecného

e se zlatobylem obecnym pro zdravi mocovych cest

e denni davka obsahuje 57 300 mg Cerstvych plodd
kanadskych brusinek

* 99 % nasich zakaznikl je spokojeno
s ucinnosti Urinalu Akut®

* pfi pravidelném uzivani staci 1 tobolka denné
* mozno uzivat soucasné pfi uzivani antibiotik

4 www.klubzdravi.cz




AKTUALITA

U zrodu fady bylin-

nych komplext fir-

my Valosun stoji

vyhl&sSeny sloven-

sky 1écitel Jozef

Valovié, ktery se

vyucil u Videndka” FrantiSka Voj-
tiSka. Tento staficky, po celé Evropé
uzndvany 1éc¢itel, jej zasvétil do taja
piirodni mediciny, vstipil mu 1&sku
a Uctu k lidskému zZivotu a odkd&zal
mu vSechny své knihy a tajné recep-
tury. Toto umeéni rozviji Gspésné Jozef
Valovi¢ jiz vice nez 30 let.

Biopron®9 PREMIUM

Probioticky komplex Biopron®9 PREMIUM predstavuje jedine¢nou
a vyvazenou kombinaci probiotickych kultur a prebiotik fruktooligo-
sacharidd (FOS).

Uziva se 1 tobolka 1-2x denné béhem jidla.

Uroval® manosa AKUT
Obsahuje kanadské brusinky, které jsou zdrojem PAC a D-Manndzy.

Uzivaji se 1-2 tablety denné.




POD DROBNOHLEDEM

V nasem stteve zZije ohromné
mnozstvi bakterii, které jej
osidluji a tvofi tzv. mikrofléru.
Tato mikrofléra se podili na
procesu traveni a pteméné
potravy na ziviny a na pfiro-
zeném stavu stfeva.
Poradime vam, jak obohatit
vasi mikrofléru a nastolit jeji
rovnovahu.

tfevo je pfirozené osidlovdno bak-
Steliemi, o jejichz stav bychom méli
pecovat. Znedisténé zivotni prostiedi,
nedostatek vlakniny, stres a nékteré 1éky
mohou tuto fléru narusit a pozménit jeji
pfirozené slozeni.

Probiotika

ZDRAVA MIKROFLORA

Nejcastéji pouzivanymi probiotickymi
bakteriemi jsou laktobacily a bifidobak-
terie. Nachdzeji se v fadé potravin, napf.
jogurtech, kysanych ndpojich ¢i kvase-
né zeleniné; nebo v doplncich stravy. Po
poZiti se probiotické bakterie usidluji na
sténdch tlustého stfeva, kde produkuji
kyselinu mlécnou a mnoho dalsich 1a-
tek. Zdravd mikrofléra je ta, kde jsou pii-

rozené bakterie v rovhovdze a v pfevaze
nad bakteriemi patogennimi.

Vzhledem k tomu, Ze mikrobiotika
a stfevni bakterie jsou velmi citlivé na

Prebiotika - potrava
pro probiotika

Prebiotikum, nebo téZ prebiotické
vlaknina, je funkéni potravina.
Nejcasteji se pouziva inulin

a fruktooligosacharidy, jejichz
zdrojem je rostlinna strava.

6 www.klubzdravi.cz

antibiotika, je doporucovdano uzivdani
probiotik jiZ béhem ATB léCby a alespon
jeden tyden po jejim ukonceni.

JAK POZNAT KVALITNi

PROBIOTIKUM

Doplnky stravy ve formeé tobolek ¢i tab-

let musi na rozdil od potravin na obale

uvdadét udaje o pfesném slozeni a zas-
toupeni jednotlivfjch  probiotickych
kmentl a také jejich mnozstvi. Mnozstvi
probiotik se ud&va v tzv. jednotk&ch CFU

(kolonie tvoftici jednotky, colony-forming

units). Vyrobek by mél obsahovat pro-

biotické bakterie v fddech miliont az
miliard jednotek CFU. Pii vybéru probio-
tik se vyplati respektovat nékolik zdsad:

*Nakupujte jen od zndmého vyrobce
a zkontrolujte si datum exspirace.

* Probiotika by méla byt balena jednot-
livé v aluminiovych blistrech, protoze
jsou velmi citliva, zvl&sté na vihkost.

e Je vyhodné, pokud probioticky dopl-
nék stravy obsahuje i prebiotika.

Probiotika
pro déti

Stfevni mikrofléra se v pribéhu
zivota méni a meéni se i mnozstvi

a druhy osidlujicich bakterii.
Vyvinuli jsme proto smés probiotik,
kterd vyhovuji svym slozenim
détskému organismu.




Biopron® 50+
Specialné vyvinuté pro vékovou
kategorii 50+.

Unikatni kombinace 3 probiotickych kultur
obohacena o prebiotika ve formé fruktooli-
gosacharidd, vitamin D a dllezité mineralni
latky: selen a zinek. Pripravek je specialné
vyvinut pro dospélé nad 50 let. S pribyva-
jicim vékem se méni slozeni stfevni mikro-
fléry, dochazi k poklesu probiotickych bak-
terii, zejména bifidobakterif.

Uziva se 1 tobolka 1-2x denné b&hem jidla.

Biopron® RESPIRON
Nova generace probiotickych
vyrobkd, tzv. indikaéni
probiotikum.

Biopron® RESPIRON obsahuje probioticky
kmen Bifidobacterium animalis subsp.
lactis, BB-12® (Bifidobacterium, BB-
12%)*. Tento kmen patii mezi nejlépe pro-
vérené probiotické kmeny s podlozenymi
ucinky. Pripravek Biopron® RESPIRON je
uréen k dlouhodobému uzivani. Je vhodny
pro dospélé, ale i pro déti od 6 mésicu.
Uziva se 1 sacek 1x denné béhem jidla.
Obsah sacku se rozpusti v malém mnozstvi
tekutiny.

Biopron® Sport
Specialné vyvinuté

pro sportovce a osoby

se zvySenou fyzickou aktivitou.

Unikatni kombinace 9 probiotickych kme-
nd obohacena o prebiotika ve formé fruk-
tooligosacharidd, hof¢ik a zinek a vitaminy
B1 a B6. Pripravek je specialné vyvinut pro
sportovce a osoby se zvysSenou fyzickou
aktivitou. Organismus fyzicky aktivnich lidi
vyzaduje vice péce a nadstandardni pfistup,
zejména co se tyCe pfisunu a skladby
potravy.

Uziva se 1 tobolka 2x denné béhem jidla.

Biopron®
Probiotické kapky
Probiotické kapky specialné
vyvinuté pro novorozence

a kojence.

Probioticky kmen Lactobacillus rhamno-
sus LRHO8 je generickym kmenem Lacto-
bacillus GG, tzn. Zze kromé nazvu jsou tyto
kmeny naprosto identické. LGG je jeden
zdokumentovanych probiotickych kmen(.
Biopron® Probiotické kapky Ize podavat dé-
tem jiz od narozeni.

Podava se 1x denné 6 kapek béhem jidla.

Biopron® LAKTOBACILY Baby BIFI+

Kombinace probiotickych kultur obohacena o prebiotika

pro déti uz od narozeni.

Obsahuje 3 kmeny bifidobakterii v kombinaci s laktobacily, udinek probiotickych kmenU je
podporen prebiotickym plsobenim FOS. Hlavni podil obsazenych probiotik tvori bifidobak-
terie, které jsou prirozené zejména pro détsky organismus — bifidobakterie jsou prvni mikro-
organismy, které osidluji travici trakt ditéte pri prirozeném porodu. Biopron® LAKTOBACILY
Baby BIFI+ je vhodny nejen v pribéhu, ale i po uzivani antibiotik. Pfipravek je uréeny détem

od narozeni.

Uziva se 1 tobolka denné béhem jidla.



WALMARK POMAHA

Masaz

pro vase klouby!

PotizZe s Klouby obtézuji pfedevsim starsi generaci. Jejich nepfijemné projevy

ale daveérné znaji i sportovci a lidé, ktefi maji téZzkou fyzickou prdci. Vitanou
pomoc pro vSiechny pfedstavuje Proenzi krém.

Proenzi krém

Novinkou v nabidce produktt Walmarku je Proenzi krém, pfipravek
pro vngjsi poufiti, ktery dobfe doplhuje fadu produktl Proenzi. Je ur-
Seny k maséazi kloubd a jejich okoli a obsahuje unikatni kombina-
ci tfi latek - glukosamin sulfat, MSM (methylsulfonylmethan)
a Boswellia serrata extrakt.

Komu je uréen:
Proenzi krém se doporucuje pouzivat pfi stavech spojenych s boles-
tivymi projevy kloubnich potizi.

Jak se pouziva:

Proenzi krém je vhodny k masazi
v8ech kloubl a jejich okoli. Sta¢i na-
nést malé mnozstvi krému a krouzi-

Proenzi krém
doporucujeme pouzivat

vymi pohyby ho jemné vmasirovat do znaéky Proenzi.
postizeného mista.

spolu s tabletovymi formami

INZERCE

Vyhody:

» Masaz prispiva ke snizeni ztuhlosti a zlepSeni pohyblivosti kloub(.

* Prohfiva postizené misto a zlepSuje prokrveni.

* Rychle se vstfebava, nemasti a nezanechava skvrny.

° Krém je zalozeny na vodni bazi, Setrny k pokoZce a télo ho velmi
dobre snasi.

MSM je latka prirodniho plvodu. MSM je zkratka pro
methylsulfonylmethan, ktery je znamy jako prirodni
zdroj biologicky aktivni siry.

Akce spole¢nosti Walm
nebo do vyprodani zasq
*doporucena spotrebitd

8 www.klubzdravi.cz




VASE OHLASY

Piste, mailujte, volejte...

Dékujeme za Vase dopisy a téSime se na vSechny dalsi! Tentokrdt jsme vybrali dopis
pani Petry Ziavové z Frydlantu nad Ostravici, kterd vyhrdla vikend v hotelu Alexandria

v Luhacovicich, a dopis Mdrie Stefanidesové z Trstené, které ndm napsald, jak ji pomdahda
pripravek GinkoPrim MAX. Obéma pisatelkdm dékujeme a posildme maly ddarek.

SLUNECNA ATMOSFERA

Vazeni ve Walmarku!

Poprvé v zZivoté jsem vyhrala tak hodnotnou cenu

- vikendovy wellness pobyt pro 2 v Luhacovicich v hotelu
Alexandria. I kdyZ jsme mohli, vzhledem k manzelovu
pracovnimu vytiZeni, dorazit aZ v patek v podvecer,
krasné jsme si cely pobyt uZili, za coZ Vam patii velky dik.
Poprvé po 10 letech jsme si s muZem vyjeli na ,cely” vikend
sami, bez nasich 3 déti (10, 8 a 5,5 let). V hotelu byli vSichni
mili a ochotni vzdy poradit. Wellness - bazén, sauny

Také pocasi nam pralo, a tak jsme se mohli pokochat jarni
slunec¢nou atmosférou na Luhacovické kolonade
a ochutnat mistni IEéCivé prameny.

Jesté jednou diky a preji Vam hodné uspéchtl.

Petra Zriavovd, Frydlant nad Ostravici

i atmosféra krasné, o gastronomickém zazitku ani nemluve.

UBUDAJUCA PAMAT

Dobry der!

s pribudajucim vekom som si vSimla
L,ubudajucu pamdt” a tak som si
kupila GinkoPrim MAX.

Som spokojnd s vasou znackou.
Nakolko som aj srdciarka, tak mi
vyhovuje, Ze obsahuje aj magnézium.
Vela zdravia vam vsetkym.

Madria Stefanidesovd, Trstend




HLAVNIi TEMA

Spektrum Imunactiv

Multivitaminovy a mineralni pripravek Spektrum Imunactiv obsahuje
vS§echny vitaminy a stopové prvky v doporué¢enych dennich
davkach. Navic je obohacen komplexem Imunactiv, ktery obsa-
huje beta glukan, bioflavonoidy, vitamin C a zinek.

Jak pomaha:

* Vitamin A prispiva k udrzeni dobrého zraku.

» Riboflavin prispiva ke spravné tvorbé cervenych krvinek.

* Vitamin C je antioxidant, ktery chrani bunky pred oxidacnim poskozenim.
* Mé&d' je potiebna pro pigmentaci kiize a vlasu.

» Vapnik je dlleZity pro silné kosti a zdravé zuby. Oba pHpravky Spektrum Imunactiv a Spektrum 50+

* Zinek prispiva k spravnym kognitivnim funkcim, hlavné paméti a koncentraci. jsou unikdtni komplexni multivitaminové a minerdl-
* Vitamin C a zinek pomahaji podporovat imunitni systém. ni pfipravky nové generace, kde viechny vitaminy
Jak se uziva: a stopové prvky pochdzeji z organickych zdroju,

1 tableta denné, nezavisle na jidle, ktera se zapiji tekutinou. o Lt Bt T A e U

Spektrum 50+

Spektrum 50+ je prémiovy multivitaminovy a mineraini pfipravek. Obsahuje specialné vy-
brané vitaminy a mineraly vhodné pro zraly vék, obohacené vytazkem korene Zzensenu
a latkou DMAE (Dimethylaminoethanol).

Jak pomaha:

Co jste mozna

DMAE se prirozené vyskytuje hlavné
v mase morskych ryb, pfedevsim

sardinek a an&ovidek. Bylo zjisténo, * Vitaminy a mineraly jsou dileZité pro udrzeni fyzické a dusevni vitality b&hem starnuti.

Ze zvysuje hladinu cholinu (jeden * Vitaminy B2 a B12 podporuji energeticky metabolismus a spravnou funkci nervového sys-
z vitamin® B) v mozku a krvi. D& se téemu.

predpoklédat, Ze vyssi hladina cholinu * Pripravek obsahuje vy$Si mnozstvi vitaminu D, ktery

zvySuje hladinu acetylcholinu, ktery je dllezity pro stavbu kosti a napomaha vstfebavani vap-

je vyznamny neurotransmitter, tedy niku v zazivacim traktu. Tim udrZuje rovnovahu vapniku

latka, kterd zajistuje komunikaci mezi v organismu.

mozkovymi butikami. Hraje dileZitou » Zenden pomaha zachovat optimalni Zivotni silu,

roli v procesech, jako je uceni, lepsi energii a vitalitu, fyzickou a dugevni pohodu

zapamatovani si véci, vybavovdani a podporuje &innost paméti.

si z paméti a zlepsuje i schopnost
pfemysleni. Nedostatek acetylcholinu
zhorSuje mozkovou ¢innost. Jeho
hladina se snizuje vékem a také
piijmem toxickych létek potravou.

Jak se uziva:
1 tableta denné, nezavisle na jidle,
ktera se zapiji tekutinou.
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ImunoElixeer® RAPID

Pripravek obsahuje vysoce kvalitni extrakt z kofene echinacey, ¢erné-
ho bezu, pelargonie a kurkumy, navic obohaceny o zinek a vitamin C.
Jak pomaha:

* Optimalni kombinace é&tyi bylinnych extraktd (echinacea,
Cerny bez, pelargonie a kurkuma) — tradiéné uzivanych k podpore
dychacich cest

» Vysoka davka zinku a vitaminu C pro podporu imunitniho sys-
tému v kazdé tableté

Vyhoda:

Silna davka bez pocitu ospalosti.

Jak se uziva:

1 tableta denné, 2 tablety pro silnéjsi ucinek. Zapiji se tekutinou.

Megacécko LONG EFFECT

MegaCécko LONG EFFECT je moderni forma vitaminu C, ktera diky
specialni vyrobni technologii zajiStuje béhem dne postupné uvolfio-
vani vitaminu C z kapsle ve formé mikroperlicek, a tak poskytuje po
dobu 8-12 hodin jeho stalou zasobu.

Jak pomaha vitamin C:

 Je dUlezity pro fadnou funkci imunitniho systému.

» Prispiva k zachovani zdravych kosti, zubt, chrupavek, dasni,
klze a k tvorbé kolagenu.

* Je nezbytny pro udrZzeni zdravych cév a v obdobi zvySené psy-
chické zatéze.

» Je dllezity pro snizeni unavy a vy&erpani.

Jak se uziva:

1 kapsle denné, nejlépe pred jidlem

Hliva ustFicna PLvs

Hliva Ustfina obsahuje mnoho prirodnich latek, vitaminG, minerald,

stopovych prvki a jinych latek, jako jsou beta glukany. V tomto mo-

dernim doplnku stravy je navic obohacena o rakytnik a echinaceu.

Jak pomaha:

* Hliva ustfiéna je tradicnim prostfedkem na podporu imunity.

* Pripravek je obohacen o vytazek z echinacey, ktera prispiva ke
spravné funkci obranného systému, a k udrzovani zdravych dol-
nich moéovych cest. Echinacea pomaha nas organismus chranit
pred volnymi radikaly, které mohou poskozovat nase bunky.

» Dalsi slozkou pripravku je rakytnik resetlakovy, ktery podporuje
imunitni systém, pomahé zachovat zdravou kizi, podporuje za-
zivani a povzbuzuje metabolismus.

Jak se uziva:

1 tableta denné béhem jidla nebo po jidle, ktera se zapiji tekutinou.

Vitamin C se neukladdd v organismu a prebytecné
mnozstvi, kdyz neni momentdlné potfebné, je ledvinami
rychle vylucovdno z téla. Nase té€lo proto potiebuje
neustdly pfisun tohoto vitaminu, protoze si jej nedokdze
samo vytvdrtet.
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KLUBOVE INFORMACE

Pripravy uz odstartovaly

Nyni docasné upravujeme pravidla fungovdani programu.
Pfechod ze starého programu na novy bude plynuly a pozvolny,
abyste si stihli nacist vSechny své ¢arové kédy a uplatnit své Walmark koruny.

Zmény do 31. 12. 2016

« Carové kédy z produkt miZete sbirat do 31. 12. 2016.

* Nacteme vSechny kédy s datem poddni na posté do 31. 12. 2016

* Za Walmark koruny lze nakupovat produkty z nasi nabidky.

* Walmark koruny je mozné pouzit i na ¢aste¢nou thradu produktu.
* Walmark koruny lze vymeénit za dopravu zdarma.

Walmark koruny lze uplatnit az do 31. 3. 2017.

Aktudlni stav svych bodul, rovnéz jako své osobni Gdaje véetné dorucovaci adresy,
si muzete kdykoliv ovefit po piihldseni na nasem webu wwwklubzdravi.cz, ddle
e-mailem na adrese farmainfo@walmark.cz, nebo na nasi bezplatné infolince
800 141 141, Po-Pé&: 7-17 hodin.

25% sleva na jeden nakup jako darek!

Letos v Cervenci Walmark doslavil 25 let od zalozeni spolecnosti. Rozhodli jsme se
Vam ddat jesté jeden ddrek. Az do 25. fijna vyuZijte slevu 25 % na jeden ndkup.
Slevovy kéd uvedte do on-line objedndvky, nebo jej sdélte nasim

operdtoram pii objedndvce pies nasi bezplatnou infolinku

800 141 141, Po-P& 7-17 hodin. Sleva neplati na produkty v akci.

12 www.klubzdravi.cz

Co se zméni?

Zajima vas, jak bude novy vernostni
program vypadat? Nasim cilem je
pohodlny a pfehledny program, ktery
vAam prinese Gsporu ¢asu i penéz.
UzZ nebudete muset chodit na postu
s Carovymi kody.

Jak pfesné bude novy vérnostni
program vypadat, se dozvite jiz brzy
na nasem webu www.klubzdravi.cz
a rovnéz v dalsim vyddni
magazinu

Klubu zdravi.

Slevovy kod:
16KZW25L

Slevovy kéd plati do 25. 10. 2016.




Podrobny pruvodce
vasim zakaznickym servisem

PROC NAKUPOVAT V E-SHOPU KLUBU ZDRAVI!

VNizké postovné - uz od 39 Ké!
VRychlost doddni - uz do 24 hodin po pfijeti objednévky do systému!

VSpeciélni produktové bali¢ky a ekonomickéa baleni pouze u nds
a za vihodné ceny!

Vice informaci o klubovych vyhoddch naleznete na www.klubzdravi.cz
nebo u operdtorek na bezplatné informacni lince 800 141 141.

OBJEDNAT PRODUKTY JE TAK SNADNE...

Nakupujte pohodIné a rychle v nasem e-shopu

VOn-line na internetové adrese www.klubzdravi.cz. Pii této objedndvce si muzete
vybrat formu platby (pfevodnim piikazem, platebni kartou nebo dobirkou).

VTelefonicky na bezplatné lince 800 141 141 v pracovnich dnech
od 700 do 17.00 hod.

VPisemné, vyplnénim objedndvky v ceniku zdsilkové sluzby a zaslanim na adresu:
Walmark, a. s, Zdkaznicky servis, Nové tovérni 1940, 737 01 Cesky T&Sin

VElektronickou postou na adrese: farmainfo@walmark.cz

JAK MI ZASLETE ZBOZi Z ME OBJEDNAVKY?

Vyberte si, jaky zplsob doruceni zasilky vam nejlépe vyhovuije.

Obchodnim balikem Ceské posty

Postovné a balné ve vysi 55 K¢ pii platbé prevodnim piikazem, 85 K& pii platbé
dobirkou u objedndvek niz§ich nez 690 K¢. U objednd&vek nad tuto ¢astku hradi vydaje
na postovné a balné spolec¢nost Walmark. Zbozi doddme nejpozdéji do 48 hodin od

prijeti objedndvky do systému.

Kuryrni sluzbou DPD Classic doporuceni Privat

Postovné a balné ve vysi 78 K& pii platbé prevodnim piikazem, 98 K& pii platbé
dobirkou u objedndvek nizsich nez 690 K¢&. U objedndvek nad tuto astku hradi vydaje
na postovné a balné spolec¢nost Walmark. Zbozi doddme nejpozdéji do 48 hodin od
prijeti objedndvky do systému.

Pres zasilkovnu.cz

S moznosti vyzvednuti zasilky na vydejnim misté, které
si sami vyberete. Vybrat si mulzZete ze Siroké sité 367
vydejnich mist. Vice informaci o nové sluzbé naleznete
na www.klubzdravi.cz/zasilkovna.

PRODUKTU
WALMARK

(1)

Omega 3 rybi olej
FORTE
120+120 tobolek

(2]

Vapnik-Hor¢ik-Zinek
PREMIUM
100+30 tablet

(3)

Magnesium + B6
(magnesium laktat)
100 tablet

(4)

Prostenal FORTE
90 tablet

(5)

GinkoPrim MAX
60 tablet

(6)

Proenzi 3 PLUS
180 tablet

MegaCécko
LONG EFFECT
60 kapsli

(8)

Lutein PLUS
40+20 tobolek

o

Mega Lecithin
FORTE 1325 mg
100+100 tobolek

(10

Spektrum 50+
90 tablet
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SETKANI

Pohyb je nejlepsi

na dlouhovekost

Usmévavou tmavovldsku Janu Havrdovou dobfe znaji pfedevsim divaci

Ceské televize, kde uz fadu let moderuje pofad Sama doma. Mdlokdo viak vi,

Ze je i prezidentkou Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.cz, prezidentkou
Ceské komory fitness, dvojndsobnou mistryni svéta ve fitness stepu
a takeé trojndsobnou maminkou.

&

JAKE BYLY VASE SPORTOVNI
ZACATKY?

Ke sportu mne oklikou pfivedli moji rodi-
¢e, ktefi se vénovali spoleCenskému tan-
ci. Vyrostla jsem na tanecnich soutézich,
ale nakonec mne nejvic oslovily fitness
aktivity, které zazivaly v 80. letech obrov-
sky boom. Nejvic mne bavil step aerobik,
posilovaci formy cviceni a power jéga.
Dnes si zase rada zabéhdm v lese nebo
se protadhnu pii jéze. Kazdopdadné pohyb
k mému zivotu nezbytné patii.

14 www.klubzdravi.cz

DARI SE VAM PRIMET

KE SPORTOVANI A ZDRAVEMU
ZIVOTNIMU STYLU | RODINU?

U nds je pravidelny pohyb a rozumné
jidlo celkem zdsadni téma. Déti vidi, jak
s manzelem nosime krokomeéry, oba bé-
hédme, cvicime jogu, manzel jezdi na
kole, j& pfes léto hodné plavu. Vzhledem
k mé profesi v oblasti fitness, kdy propa-
gujeme pohyb jako nejlepsi 1ék na dlou-
hovékost, m&m spoustu informaci o tom,
jak pohyb pomdhd v prevenci civilizac-

Kdo je
JANA HAVRDOVA

« Prezidentka Ceského svazu
aerobiku q fitness FISAF.cz,
prezidentka mezindrodni organizace
sportovniho aerobiku, fitness
a hip hop FISAF International,
spoluzakladatelka a prezidentka
Ceské komory fitness

Spoluzakladatelka projektu
preventivni kampané Cesko se hybe

Byvala dlouholetd instruktorka
skupinovych forem cviceni,

Jjedna z tvarii tspesného seridlu

Bud fit s CT, dlouholetd moderdtorka
poradu Sama doma

Jako ¢lenka tymu TéZka smeés ziskala
v letech 2002 a 2003 2x titul mistryné
sveta ve fitness step.

V roce 1999 promovala na pravnické
fakulté Univerzity Karlovy, pravo
vsak pouZivd jen pii své praci ve
vrcholném fitness managementu.
Ma ti déti: Alberta (1999), Josefa
(2007) a Anicku (2011), se kterymi
travi vétsinu svého volného ¢asu.

Rada vari, s kamaraddkami zalozZila
webové stranky venované vareni
bez mouky a cukru Our Lovely
cooking.




Foto: Pavel Vitek a Hynek Mlynafik

nich onemocnéni a jak moc je také dile-
7Zité se rozumneée stravovat.

Pohyb je zdroven tou nejlepsi prevenci
proti nadvdze a obezité. Staci si uve-
domit, ze na konci dne funguje zdkon
zachovdani hmoty, tedy pokud chci hulb-
nout, musim snist méné, nez spotfebuji.
A ¢Im je Clovék starsi, tim méneé jidla po-
tfebuje. Proto také klidné détem koupim
sladké koblihy, kdyz je maji rady a hod-
né se hybou, j& si ji ale dédm vyjimecné.”

MATE TRI DETI - ALBERTA, PEPINA
A ANICKU. BAVi JE SPORTOVAT

A DA SE UZ NYNi RiCT,

PRO CO MAJi NADANI?

Nejstarsi syn Albert se nékolik let véno-
val atletice, ted uz ale vice vyhleddava
fitness aktivity, r&d posiluje na TRX, béhda
a zkousi kickbox. Prostfedni Pepino hraje
ve Skole aktivné florbal a moc rad chodi
na ,sportdk’, coz je krouzek, kde se déti
udi zdkladum vsech sportt. Nejmladsi
Anicka je velmi nadand na tanec a cvi-
Ceni pii hudbé. V nasi rodiné si ale ne-
hrajeme na néjaké medaile ¢i vysledky.
Pfedevsim chceme, aby sport déti bavil,
a pokud se mu jednou budou chtit vé-
novat i vrcholové, samoziejmé je pritom
maximdlné podpotime.

Jana Havrdovd se svymi détmi - Anickou, Albertem a Josefem.

A JAK SE VASE DETI STAVI

KE ZDRAVEMU STRAVOVANI?
FUNGUJE TO, ZE JIM JDETE
PRIKLADEM?

Sama jsem velkym piiznivcem zdravého
stravovdni. Pracuji s kalorickymi hod-
notami potravin, a to nejen, co se tyka
energetického pfijmu, ale zejména sloze-
ni - cukry, tukd, bilkovin a vidkniny. Déti
samoziejmé zadnou dietou netrépim, ale
pfesné jak fikdte - snazim se jim jit pfi-
kladem. Pomalu, ale jisté to zacing zabi-
za zajimavy saldt.

Samoziejmé hlidém, aby déti mély dosta-
tek vitamind a minerdlnich ldtek, proto
v naSem jidelnicku pievlddd hodné
ovoce a zeleniny. V obdobi chiipek pfi-
lezitostné zatazujeme i kvalitni multivita-
minové pripravky. A také davam pozor
na to, aby déti mély dostatek bilkovin
z masa nebo z mléénych vyrobku.

CO BYLO IMPULSEM K TOMU, ZE
JSTE SE ROZHODLA ZALOZIT WEB
O VARENI?

Web o vafeni vznikl ze spontdnniho
podnétu mne samotné a mych dvou ka-
marddek. VSechny totiz uz roky feSime
(s vétsimi ¢i mensimi Gspéchy) svoji vahu

,Vim, Ze na konci dne fungu-
je zakon zachovani hmoty,
tedy pokud chci hubnout,
musim snist méné, nezZ
spotrebuji.”

a hleddme feseni. V roce 2015 jsme zku-
sily razantné snizit mnozstvi sacharid
v nasem jidelnicku. Byla to pro nds velkd
zmeéna, vsechny bychom polozily zivot za
nékolik talifa skvélych téstovin &i rizota,
o Cerstvych bagetdch a celozrnném
pedivu ani nemluveé. Uplné oto&it sviij
jidelnicek a postavit ho na zdkladech
kvalitni bilkoviny s pfiddnim zeleniny
a ovoce, popf. ofiskl ¢i seminek, nds std-
lo celé 1éto testovani a hleddni receptu.
OvSem nds zameér se podaiil a vsechny
jsme zhubly. Vichni se nds pak ptali, jak
se ndam to povedlo, co a jak jime. Proto
jsme zalozily web Our Lovely Cooking
(www.ourlovelycooking.com), kde zvetej-
nujeme nase recepty i s komentdtii. Dva
z nich jsem vybrala i pro vds, Eleny Klubu
zdravi Walmark, a najdete je na strané 22.
Pfeji v&m dobrou chut a hodné zdravi!
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PRO DETI

Pro vesely podzim
piny zdravi

S pfichdzejicimi podzimnimi dny zac¢ina
byt téma imunity velmi aktudlni.
Pro akutni podporu détské imunity

jsou urc¢eny produkty na pfirodni bazi
Martfanci ImunoFORTE ve formé tablet
a sirupu.

Martanci ImunoFORTE

Doplnék stravy urCeny détem obsahuje vyvazenou davku betaglukand, vitaminu C
a extraktG z ¢erného bezu a Sipku. Tyto bylinné extrakty podporuji imunitni systém
a maji pfiznivy vliv na dychaci cesty. Uzivani pfipravku Martanci ImunoFORTE se dopo-
rucuje béhem obdobi zvydeného vyskytu nachlazeni, v pribéhu rekonvalescence, v pripadé
fyzické nebo dusevni Unavy nebo pro akutni podporu imunity.

Jak pomaha:

Vitamin C je antioxidant, ktery pfispiva ke spravné funkci imunitniho systému.

Betaglukan - latka Cisté pfirodniho charakteru.

Bez ¢erny - tradicni rostlina. Podporuje imunitni systém a zdravi dychacich cest

Sipky - tradiéni rostlina. Podporuje pfirozenou obranyschopnost organismu.

Vyhoda:

Chutné, cucavé tablety bez cukru, konzervacnich latek, lepku a laktézy.

Jak se uziva:

V akutnim pFipadé 1 tableta 3krat denné, ktera se necha rozpustit v Ustech. Uziva se
7 dnd, nejlépe po jidle. Dlouhodobé se doporucuje uzivat 1 tabletu denné.

Soutéz pro déti!

Vylustéte nds maly kviz a poslete ndm
namalovany obrdzek, jak si pfedstavujete
JAmunitu”.

Odpovédi na otdzky (napf. 1a, 2b..) spolu
s obrdzkem ndm poslete do 30. 11. 2016
na adresu: Walmark, a.s., Novd tovérni
1940, 737 01 Cesky T&3in, nebo na e-mail:
farmainfo@walmark.cz.

Odbornd porota vyhodnoti dotaznik

a soucasné i nejorigindlnéjsi

a nejndpaditéjsi prace.

1 viherce obdrzi cestovni

Martakufr na kole€kach

a na dal$ich 5 &éekaiji

baliéky pIné zdravi

z Walmarku.

Marténci ImunoFORTE sirup
je vhodny pro déti:

a) od 3 let

b) od 2 let

c) od 1 roku

Marténci ImunoFORTE tablety
obsahuji?

a) Cerny jefdb

b) ey bez

c) erny rybiz

Imunita je:

a) nemoc z nachlazeni

b) schopnost organismu brdnit
se nemocem

C) feka v jizni Italii

Martanci ImunoFORTE sirup

Doplnék stravy urc¢eny détem jiz od 1 roku obsahuje vyvazenou davku betaglukan(, vitaminu C

a extraktd z ¢erného bezu a Sipku. Tyto bylinné extrakty podporuji imunitni systém a maji

pfiznivy vliv na dychaci cesty.

Jak pomaha:

Sirup je vhodny uzivat pro akutni podporu imunity zejména v obdobich zvySeného vyskytu
nachlazeni, v pribéhu rekonvalescence, v pfipadé fyzické ¢i dusevni Unavy nebo zatéze.

Vyhoda:

Sirup je bez barviv, konzervacénich latek, umélych sladidel a lepku. M4 prirozenou vini a chut

obsazenych bylinek.
Jak se uziva:

V akutnim p¥ipadé uZivaji déti od 1 do 3 let 5 ml (1 ¢ajova Izicka) 2x denné; déti od 3 let
5 ml 3x denné. UZiva se po dobu 7 dnd, nejlépe rano a vecer pied spanim.

16 www.klubzdravi.cz

Pro dlouhodobé uzivani se doporucuje 5 ml 1x denné.



Detska imunita
z pohledu lékare

Co udélat pro to, aby nase déti prec¢kaly podzimni obdobi idedlné
bez virdéz a nachlazeni? Na tuto a dalsi otdzky ndm odpovidal MUDr.

Jan Bozensky, primdf Détského oddéleni Vitkovické nemocnice, a.s.

JAK SE VLASTNE PROJEVUJE
OSLABENA DETSKA IMUNITA

A JAK PROTI Ni BOJOVAT?

Mnohdy se v praxi setk&dvdm s ndzorem
rodic¢y, ze maji dité s oslabenou &i po-
Skozenou imunitou. Vétsinou se jedn&
o déti, u kterych doglo k narustu béznych
détskych nemoci v relativné kratkém ob-
dobi, a ne zcela vyzrdly détsky imunitni
systém tu zdtéz nezvladdd zcela na jed-
nic¢ku. Pokud ale rodic¢e daji imunitnimu
systému svého ditéte dostatek prostoru
na rekonvalescenci, tak se vétSinou stav
upravi a vyvoj ditéte probihd zcela nor-
mdlné a spravné.

Je urCité nutné respektovat pfirozeny
pribéh nemoci, nechat détskému orga-
nismu dostatek Casu na zotaveni a snazit
se dodat télu dostatek vSech potiebnych
zivin, vitamina i minerdld, které jsou ne-
zbytné pro spravny rast a vyvoj ditéte.

IMUNITA BY SE MELA POSILOVAT
CELOROCNE, NEBO POUZE

V RIZIKOVYCH OBDOBICH,

KDY HROZi ZVYSENY VYSKYT
ONEMOCNENI?

Na zdravi a imunitu je tfeba myslet ne-
jen v obdobi zvySeného vyskytu virovych
onemocneéni, ale nejlépe celorocné. Vy-
vaZeny pifjem zivin, dostatek vitamin®
a vhodny pravidelny pohyb jsou tou nej-
lepsi prevenci nemoci. V rizikovych ob-
dobich neni urc¢ité na skodu pifimétené
zvysit piijem vitamint, a to hlavné vita-
minu C, tedy ovoce, zeleniny ¢i vhodnych
doplnku stravy.

STACI, KDYZ ZAJISTIME DETEM
VYVAZENOU STRAVU S OVOCEM
A ZELENINOU?

Vysledky mnoha védeckych studii ukazu-
ji, ze pijem zeleniny i ovoce je u mnohych
déti vice nez nedostatecny. Zde se ukazu-
je jako nejvhodnéijsi feSeni tento deficit
pfechodné pfeklenout poddvdénim vhod-
ného doplnku stravy, ktery nebude obsa-
hovat jen vysoké ddvky jednotlivych vi-
tamint ¢ minerdld, ale jejich prirozenou
kombinaci napfiklad ve formé extrakt.

POKUD JE DIiTE NEMOCNE,

MA NAPRIKLAD CHRIPKU. ZA JAK
DLOUHO BY MELO JIiT DO SKOLKY
Cl SKOLY?

Zde bych doporucil dobu rekonvalescen-
ce stejné dlouhou, po jakou dobu nemoc
trvala. Jednoduse, pokud bude dité ne-
mocné tyden, nechal bych jej mimo ko-
lektiv i ten ndsledujici. V tomto obdobi
se imunitni systém snazi obnovit ,své pa-
vodni schopnosti”, je zranitelnéjsi a dité
(a nejen dité) pak muze znovu snadnéji
onemocnét. Tato infekce pak jisté neni
zndmka poruSené imunity, ale jen pfi-
rozeného pribéhu ,nevhodné rekonva-
lescence” imunitniho systému.

PRISPIVA K OSLABENI IMUNITY

I TO, ZE DITE BERE CASTO
ANTIBIOTIKA?

Bézné pouzivand antibiotika vyraznym
zplsobem imunitu neoslabuji, jejich
opakované a neuvdzené poddvdani vsak
muZe vést k naruSeni pfirozené mikro-
bidlni rovnovdhy, negativné
nit stfevni mikrofloru a ndsledné pak
i imunitni reakce. Poddvdnim vhodnych
a v praxi ovéfenych prepardtd napi.
probiotik (zivych kultur nepatogennich
mikroorganismu) mizeme nezddouci re-
akce na antibiotickou terapii snizit.

ovliv-

PRO RODICE

MUDr. Jan BoZensky
primdar Détského oddéleni
Vitkovické nemocnice, a.s.

JAKYCH CHYB SE RODICE
NEJCASTEJI DOPOUSTEJI

V SOUVISLOSTI S DETSKOU
IMUNITOU?

Velkou chybou ze strany rodi¢a byva
vyzadovdani antibiotické terapie pii vi-
rovych infekcich. Rodice v krdatké dobé
navstivi nékolik 1ékafl a bohuzel Casto
jsou u nékterého z nich ,aspésni’. Dal-
§im problémem pak byvda nedodrzovdani
dostate¢ného ¢asu na upravu zdravot-
niho stavu ditéte po infekcich, kdy déti
po poklesu teploty jdou do Skolky, Skoly
¢i na trénink. Stdle se opakujici chybou
je nevhodnd strava vedouci k obezité
a mdlo pohybu v pfirodé. A dovolil bych
si poukdzat na koufeni rodi¢l a hlavné
téhotnych matek, které pak muze a urci-
té zanechd na imunitnim systému ditéte
velmi negativni nésledky.

CO BYSTE DOPORUCIL RODICUM,
KTERi CHTEJi, ABY JEJICH DIiTE
PRECKALO RIZIKOVA OBDOBI
ROKU BEZ VIROZ A NACHLAZENI?
Trpélivost a pokoru. Déti byly, jsou a bu-
dou nemocné, a to nezméni zadnd z4-
zraénd pilulka, dokonce ani dnes tak
moderni bezlepkova strava &i tolik zatra-
cované ockovdani. Rodice musi piijmout
fakt, Ze se détsky imunitni systém uci
spréavne fungovat a v ur¢itém obdobi bu-
dou jejich déti Castéji nemocné. Musi pfi-
jmout, Ze je to zcela pfirozené a Ze tyto in-
fekce détsky imunitni systém neposkodi.
Z&dny rodi& nechce slyset své dité kaslat,
nerad ho vidi schvdcené teplotou, ale sa-
motny vitamin C v Sumivych tabletdch
imunitni systém ditéte neochrdni. Pestr&
strava a vhodny pohyb jsou zdkladem
prevence, vhodné mnozstvi dopliku stra-
vy, které je zvolené dle aktudlniho stavu
a potteb ditéte, pak miize pomoci piekle-
nout rizikovd ro¢ni obdobi.

Cely rozhovor si mtZete pieéist
na www.klubzdravi.cz v sekci ¢lanky.

17



ZIVOTNI STYL

www.indexzdravi.cz

iy,
, WAIMARK®
INDEX
\ZDRAVI
A

INDEX ZDRAVI

je interaktivni on-line nastroj,
ktery vam pomuze zjistit,

jak na tom jste, a ukaze,

ze staci opravdu malo

k vykro€eni smérem

ke zdravi a celkové pohodé.
Navic je ZDARMA!
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Index zdravi - on-line nastro;,
ktery vas dostane do formy!

Lidské télo je stroj, ktery pracuje bez piestavek, at uz bdime, ¢i spime.

Nase zdravi je potom bezpochyby to nejcennéjsi, co v Zivoté mdame.
S podlomenym zdravim nejsme schopni délat to, co milujeme, dosdhnout
toho, o¢ usilujeme. Jit za svymi sny a uzivat si zivot naplno.

Pfedstavujeme vdm proto on-line ndstroj INDEX ZDRAVI, ktery vam pomiize
1épe se starat o potteby vaseho téla a prozradi, jak krok po kroku své zdravi
zlepSovat. Index zdravi usije kazdému na miru pfesné takovy pldan,

ktery ho dostane do formy. Mit své zdravi pod pravidelnou kontrolou

nebylo nikdy tak snadné.

Program jsme pro vds pripravili ve spoluprdci s pfednimi ¢eskymi odbor-
niky. Jednou z nich je i specialistka na klinickou vyzivu MUDr. Zuzana
Kala Grofovd. ,Index zdravi je prospésny nastroj. Pomocnik, ktery piispéje
k odhaleni zlozvykli a pomuze s jejich pfekondnim. Zjednodusuje pfirozené
akceptovani zakladnich pravidel zdravého zZivotniho stylu, nebot dobry
plan usnadni postupné zmény,“ fikd MUDr. Zuzana Kala Grofovd.

JAK VSE FUNGUJE

Stadi si najit 10 minut C¢asu a vyplnit krét-
ky dotaznik skladajici se z nékolika okru-
ht a z celkem 34 krétkych otdzek. Najde-
te ho na strédnkédch wwwklubzdravicz
v sekci Index zdravi. Cekaji v ném na vds
otazky tykajici se dulezitosti pohybu
v zivoté, vyzivy, ale i zlozvyku, kterym tak
1&di podléhéme apod. Po jeho vyplnéni
se ihned dozvite vysledky vcetné hod-
noty vaseho Indexu zdravi - coz je ¢islo
(0-100), které odrazi vas zdravotni stav.
Nebude chybét ani aktudlni hodnota
vaseho BMI, informace o dennim do-
poru¢eném mnozstvi tekutin atd,, to vse
samoziejmeé s piihlédnutim k vaze, vysce
i vaSemu veku. Dozvite se také, co vase-
mu télu v jidelnicku chybi, a co naopak
piebyvd. Index zdravi prozradi, jestli si

dopravdate spravné mnozstvi pohybu, ale
zdroven poradi, jak nékteré nedostatky
napravit. Ze vas Index zdravi neni hned
napoprvé 100? Nevadi, mdte pfeci moz-
nost se zlepSovat, a neni to nic sloZitého.

CHCE TO MIiT PLAN

Vyhodnocenim zdravotniho stavu nic ne-
kon¢i. Index zdravi je tu proto, aby vam
pomohl vase zdravi posilit a dostat se do
kondice, ve které se budete citit spokoje-
ni. Poradi, jak zdravi podpofit a dopidt
mu faddnou péci. Po vyplnéni testu na
Indexu zdravi se staci zdarma zaregistro-
vat a na zakladé vysledkl z predeslého
dotazniku obdrzite svij viastni 4tydenni

pldn zdravého zivota. V pldnu najdete
rady a tipy, které vase zdravi oceni.

Na vysledky svych testd i plany se bude-
te moci kdykoli podivat na svém profilu
v Klubu zdravi Walmark. Pravidelné si
pak muZete dotaznik vypliovat a sledo-
vat své pokroky. Budete-li se rad a tipl
drzet, vysledky na sebe nenechaji dlou-
ho ¢ekat. Plan si vytisknéte, dejte na led-
nici, na pracovni stal nebo na ndsténku,
a muzete zacit. Neni nac cekat, spravny
Cas pro vase zdravi je prave ted.

NAVOD KE ZDRAVI

NENi NA PREDPIS, ALE...

Index zdravi ukdZe, ze mnohdy sta-
¢l opravdu mdlo k vykroCeni smérem
k pevnéjsimu zdravi a celkové pohodé
vCetné té psychické. I takhle maly krok
vstfic vliastnimu zdravi mtzZe znamenat
velky krok v budoucim zivoté. Uzivejte
si své zdravi a udrzte si ho na cely zivot.
Index zdravi vam v tom r&d pomuze.
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/draveé srdce a cévy?
Iky Walmarku - ano!
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DOPRAVEJTE SI | VY

ZDRAVi Z MORE!

Tuéné moiské ryby, jako jsou makrely,
sledi, tundci nebo sardinky, obsahuji
velké mnozstvi nenasycenych mastnych
kyselin, pfedevsim omega-3. Proto ndm
odbornici jejich konzumaci doporucuji,
nebot se jednd o zdravi prospésné tuky.

UCINNA POMOC Z MORE

Cetné vyzkumy potvrdily, Ze maso z moi-
skych ryb miiZe pomdhat v boji proti ci-
vilizaénim nemocem, jako jsou srdecni
infarkt, mozkovd mrtvice a dalsi kardio-
vaskuldrni potize. Z tohoto pohledu je také
velmi dulezity dostatecny obsah jédu
v mase moiskych ryb. Proto lidé zijici v ze-
mich, u nichz jsou motské ryby samoziej-
mou soucdsti jidelnicku, netrpi tolik poti-
Zemi spojenymi s poruchami §titné zlézy.
Dalsi vyhodou moiského rybiho masa
je nizkd hladina sodiku. Nékoho muze
napadnout: jak je to mozné, kdyz je voda
v mofi sland. Vysvétleni je snadné - ryby
mofskou sl vylucuji a udrzuji si vnitini
prostredi ve stdle stejném sloZeni.

oplnek stravy

KTEROU SI DAME?

Aby mély ryby pfiznivy vliv na nd§ or-
ganismus, méli bychom je konzumovat
pravidelné, a to minimd&lné 1x, idedlné
4x tydné, pficem?z kazdd porce by méla
byt o velikosti okolo 200 g.

K nejzndméjsim a nejrozsifenéjsim dru-
hdam ryb, které se vyskytuji v chladnych
a Cistych mofskych voddch, patii treska
obecnd ¢&i hejk a ddle makrela, tundk,
sardinka, sled, pripadné Zralok.

SNADNE RESENi V TOBOLKACH

Pro Stfedoevropany byva obtizné zata-
dit do jidelnicku vicekrdt tydné pokrm
z mofskych ryb. Pokud tuto mozZnost ne-
mdme, nebo ndam vadi rybi pach ¢i
chut, je feSenim doplnék stravy Walmark
Omega 3 Forte. Tyto oblibené tobolky
s rybim olejem umoznuji jednoduse do-
plnit potfebné mnozZstvi nenasycenych
mastnych kyselin omega 3, navic jsou
vhodné i pro lidi, ktefi ryby nekonzumuji,
protoze jim vadi rybi chut nebo pach.

Jak pomaha nejoblibenéjs$i Omega v Ceské republice*:
EPA a DHA prispivaji k normalni funkci srdce
DHA prispiva k normalni funkci mozku a zraku
Vitamin E chrani burky téla pred poskozenim volnymi radikaly

Jak se uziva:
UZivaji se 2-3 tobolky denné.

* Zdroj: IMS Sell in OTC data, 04G1 Omega-3 Fatty Acids, LC Sales MAT7/2016



Hleddte vhodné misto, kam si mUzete zajet s partnerem nebo rodinou
odpocinout od starosti vSednich dna? Anebo pfemyslite, kde letos uspo-
taddat vénocni vecirek? Idedlni podminky najdete v Hotelu Galant****
Mikulov, ktery nabizi pfijemnou rodinnou atmosféru, moderni wellness
a muZe se pochlubit i prestiznim titulem Nejzelenéjsi hotel v CR.

Hotel Galant****
— neobjeveny skvost jizni Moravy

Hotel Galant**** leZi jen dvé minuty
chize od historického centra Mikulova
a svym hostim nabizi nddherné vyhledy
na zdej$i dominanty, jako je mikulovsky
zamek, Svaty kopecek nebo Kozi hradek.

DOKONALY RELAX

V Hotelu Galant**** si mizete vybrat ze
126 pokoju tii kategorii, které jsou zafize-
ny v romantickém a zdroven modernim
designu, vétsinou s krdsnym vyhledem
na meésto a pdlavské vinohrady. Zdru-
kou pifjemné relaxace je dvoupatrové
wellness centrum s rozlohou 700 m?
Vyjimecny zdzitek poskytuje slunecni
stftesni terasa s bazénem, tfemi vifivkami
anddhernym vyhledem. K dispozici jsou
3 druhy saun - infrasauna, parni a suché
sauny. V nabidce nechybi ani unikdtni
vinnd terapie.

PROSTOR PRO SVATBU

| KONFERENCI

Hotel Galant**** md také k dispozici
prostorny konferenéni sél pro 500 host
a 8 konferen¢nich salénku s kapacitou
od 10 do 120 osob. Tradi¢ni vinny sklep
pro 200 osob poskytne vyjimecny zdzi-
tek z jizni Moravy po dobu tradic¢ni mo-
ravské veselice s cimbdlovou muzikou
a ochutnévkou mistnich vin.

Okoli je zase vyzvou pro turisty, cyklisty
(hotel md& mozZnost ulozeni kol) i ndvstév-

niky kulturnich akci, jako je tteba P&lav-
ské vinobrani..

NEJZELENEJSi HOTEL CR

V roce 2013 se Hotelu Galant**** podafil
vyjimecny Gspéch - umistil se mezi tfe-
mi nejlepsimi projekty svéta v prestizni
soutéZze ENERGY GLOBE Award o ekolo-
gického oskara. Hotel a Vinaistvi Galant
totiz vyuziva ke svému provozu piebytky
tepla, odpadni vody a také sklenikové
plyny. V Ceské republice pod ndzvem
EON Energy Globe Award CR sout&Z
pofddd spolec¢nost EON a prave Hotel
Galant**** se stal v roce 2013 vitézem
v kategorii firma a zdroven i absolutnim
vitézem roku 2013. Tim se stal ,Nejzelenéj-
§im hotelem v CR".

VINARSTVI | PIVOVAR

PRIMO V HOTELU

Soucdsti hotelu je i vinafstvi. Hosté tak
mohou z hotelové chodby vidét celou
technologii zpracovéni hrozna a vyroby
a samoziejmé ochutndvat skvéld vina
Galant.

Novinkou je domdci minipivovar Galant,
ktery je soucdsti restaurace. V soucasné
dobé nabizi nefiltrovanou a nepdasterizo-
vanou ,desitku” plzenského typu. V res-
tauraci se poddvaiji typickd regiondlni
jidla a jeji soucdsti je i letni zahrada, kde
samoziejmé nechybi détské hriste.

CESTY ZA ZDRAVIM

SOUTEZ
o vikendovy pobyt!

VYHRAJTE

S PRIPRAVKEM MAGNESIUM+B6
VIKENDOVY POBYT V HOTELU
GALANT**** V MIKULOVE!

Kupte si baleni pfipravku
Magnesium+B6 (1x 100 tablet nebo
2x 50 tablet). Carovy(-6) k6d(-y) spolu
s kratkym popisem (staci ve dvou
vétdach), jak v pfipadé vyhry strévite
pobyt, ndm zaslete do 30. 11. 2016

na adresu: Walmark, a.s., Nové tovérni
1940, 737 01 Cesky T&8in. Obdlku
oznacte heslem ,Hotel Galant”.
Odborné porota vyhodnoti nejorigi-
ndlnéjsi a nejnapaditéjsi piibéhy

a vybere $tastného vyherce, ktery
bude moct stravit i s doprovodem vi-

kend v Hotelu Galant**** v Mikulové.

} Vice na www.galant.cz
nebo na www.wellnessnoviny.cz

Magnesium+B6

Horcik je dulezity pro radu télesnych funkci. Je nezbytny pro spravné fungovani nervového
systému, sval(, pro zachovani zdravych kosti a zubu a pro energeticky metabolismus.
V pfipravku Magnesium+B6 je hofc¢ik, jehoz organickym zdrojem je magnesium laktat, vhodné
doplnény o vitamin BB, ktery podporuje normalni funkce nervového systému a psychické funk-
ce, pfispiva ke snizeni Unavy a vycerpani a podporuje normalni fungovani imunitniho
systému. Pfipravek je vhodny také pro sportovce a osoby vystavené zvysené fyzické

a psychickeé zatézi. DoporuCuje se uzivat az 2 tablety 3x denné, které se zapijeji tekutinou.
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ZDRAVA KUCHYNE

Bezlepkove hody

Moderdtorka Jana Havrdova vdas zve
do své kuchyné. Vétsina receptt je bez
mouky a cukru, tedy bezlepkovd.

Bazalkové pesto

Seminkové krekry

Kuskus z kvétaku a keSu se zeleninou

SUROVINY (PRO 4 OSOBY):
Na kuskus: Na smés:
1 mensi kvétak, olivovy olej, 4 Salotky nakrdjené na prouzky, 4 strouzky cesneku nakra-

100 g kesu ofiski  jené na pldtky, 1 skleni¢ka suSenych rajéat v olivovém oleji nebo miska
cherry rajéatek rozkrojenych na poloviny, smés zeleniny dle vasi chuti
(napf. na kosti¢ky nakrdjend cuketa, paprika, pérek, mrkev, lilek), sul,
Cerstvé bylinky na dochuceni (hladkolistd petrzel, tymidn, oregano)
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POSTUP:

Pesto muzete
podavat

s chutnymi
krekry plnymi
seminek.

Pokud nechcete Cisté

vegetaridnské jidlo,
Na esnekovy dip: pridejte do smési
1x syr Lucing, oprazenou slaninu
2:3 strouzky Gesneku, stil, nebo navrch platky
pazitka + néco navic grilovaného masa.

- hoblinky parmazanu,
Cerstvé mlety pepr a stl

o~

1. Omyjte Cerstvy kvétdk, rozdélte ho na rizicky a nechte oschnout.
2. Mezitim si nakrdjejte vSechny suroviny na zeleninovou smés
a promichejte je s Cesnekovym dipem.

3. Kvétdk rozmixujte v klasickém mixéru s kesu ofisky na drobounké kousky

pripominajici kuskus.

4, Ve velké pdnvi lehce orestujte na olivovém oleji Salotku a pldtky cesneku.

Postupné piidavejte dalsi zeleninu tak, aby zastala kiehkd.

5. Pridejte Cerstvé bylinky, napt. tymidn nebo petrzelku.

6. Na zaveér stdhnéte teplotu na minimum a piisypte kvétdk s kesu.
UzZ nevatite, jen lehce promichejte a prohiejte.

7. Dle chuti osolte a opeprete. Servirujte s hoblinkami parmazdnu
a ¢esnekovym dipem.
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Sudoku

stfedni tézka
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Lecithin je latka obsazend v bunécnych membrdandch.
Doporucované davky jsou nejméne 3-4 g lecithinu

za den, my vSak bézné ze stravy ziskavame asi polovinu.
Nejveétsim zdrojem lecithinu jsou vajicka, jatra, sGjové
boby a také tteba slunecnicova seminka.

Vyuzit mzete i vhodné dopliky stravy.

Cisty lecithin v silné formé!

Doplnék stravy Mega Lecithin FORTE 1325 mg je bohatym zdro-
jem lecithinu ziskaného ze s¢ji. Tato latka je fazena mezi fosfolipidy
a je jednou ze zakladnich stavebnich sloZzek bunéénych membran
v8ech zijicich organismU. Lecithin se vyskytuje ve vysokych koncen-
tracich v ddleZitych tkanich, jako je mozek, jatra, srdce, svaly nebo
nervova viakna.

Vyhoda:

Sojovy lecithin pfirozené obsahuje kyselinu linolovou, coz je pfiro-
zené se vyskytujici mastna kyselina obsazena ve Inéném ¢i séjovém
oleji, ktera pfispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu
v Krvi.

Jak se uziva:

1-2 tobolky denné, nejlépe béhem jidla nebo po jidle, které se za-
pijeji tekutinou.
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Zdravotnicky
prostredek

Vaginalni tablety
Idelyn® Beliema® Effect

Obsahuji kombinaci laktobacilt a
kyseliny mlééné a jejich pouZiti je vhodné
jak u bakterialnich, tak i kvasinkovych
infekci. Toto optimaln sloZeni navic
prispiva k obnoveni vaginalni bakterialnf
flory a vaginalniho prostredi, proto je
vhodné je pouzit napriklad i po [é¢bé
antibiotiky.

IDELYN

Beliema’

Budte opet
sama sebou

Jak jisté potvrdi mnoho Zen, podzimni radovanky
mohou vzit za své, pokud se ozvou intimni potize
zpUsobené bakterialni nebo kvasinkovou infekci.
Pravidelné se s témito problémy potyka az pétina
Zen. KdyZ uz se objevi, postavte se jim ¢elem

a zvolte takové reseni, které prinasi tlevu

jak pfi bakterialnich, tak kvasinkovych infekcich.
Budte zase co nejdfive sama sebou.

Dostavi-li se neprijemné priznaky vaginalni infekce
jako jsou svédéni, paleni, zarudnutf intimnich partif
¢i neprijemné pocity pri sexu, Setfete energii i Casem
a netrapte se snahou rozeznat, o jaky typ infekce se
jedna. Sahnéte po pripravcich ldelyn® Beliema®,
které prinasi podporu pri obou typech vaginalnich
infekci, jak kvasinkovych, tak bakterialnich.

Kosmeticky pripravek

Idelyn® Beliema® Expert
Intim krém

S unikatnim komplexnim slozenim prinasi
Ulevu od nepfijemného svédéni a palent.
Jemny zklidnujici krém ma kyselé pH,

a tim poméaha k obnovenf prirozeného pH
intimnich Zzenskych partif.

icky
k

Idelyn® Beliema® Expert
Intim gel

Jemny pénivy gel je ur¢en pro kazdodenni
intimnf hygienu a diky unikatnimu
komplexnimu sloZeni pomaha udrzovat
prirozenou mikrofiéru a fyziologické
vaginalni pH.

www.idelyn.cz
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