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CHRIPCE
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Stopex Septofort Trigrip

|éCi suchy, drazdivy kasel ucinny pfi bolesti v krku k 16cbé priznaku chripky
a nachlazeni

¢ malé, snadno polykatelné tablety o k |écbé infekci v dutiné Gstni

e rychly néstup ginku do 30-ti minut, a hornich cestach dychacich * tlumi bolest hlavy, kloubi a svalii
délka piisobeni 6 hodin e proti bolesti a Skrabani v krku e snizuje horecku
Obsahuje dextromethorfan. e kIéChé zanétd dasni a aft e uvolfiuje ucpany nos

Obsahuije chlorhexidin.
Léky k vnitinimu uziti, Ctéte pedlivé pribalovou informaci.
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Walmark
détem

Vazent a mili prdtelé,

veéIim, Ze jste strdvili piifjemné léto a ke cteni zdfi-
jového vyddni naseho klubového ¢asopisu useddte
odpocinuti a dobf'e naladéni. Letni mésice predsta-
vovaly u nds ve Walmarku obdobi, kdy jsme chystali
do distribuce nékolik novych vyrobku, tak aby pro
vés byly k dispozici jesté pred nadchdzejici podzim-
ni sezonou. Rdd bych zminil napriklad inovovany
produkt GinkoPrim®MAX, ktery je nové obohace-
ny o ucinnou litku DMAE pro je§té lep§i pamé,
koncentraci a dusevni vykonnost. Novinkou je také
silnéjsi sloZeni pripravku Urinal, navic s lepsim dav-
kovdnim - misto 6 tobolek denné se uZivaji jen 1 az
kdch se dozvite na ndsledujicich strankdch.
Doctete se zde také o tom, jak si vede Walmark
na zahrani¢nich trzich, i o velkém uspéchu,
ktery predstavovala ucast majiteld spole¢nosti,
bratra Walachovych, v mezindrodni soutézi
Ernst & Young Svétovy podnikatel roku 2010,
kde jako vitézové narodniho kola reprezentovali
Ceskou republiku.

Nasim vazZenym a milym hostem je tentokrat herec-
ka Simona StaSovd, kterd si s ndmi povidala o svych
zdzitcich z divadla, ale prozradila vic i o své velké
ldsce - Itdlii. Pokud se zajimdte o zdravou vyZivu,
nenechte si ujit poviddni se znamou propagdtorkou
zdravého Zivotniho stylu Hankou Zemanovou. Jeji
encyklopedii BioAbeceddi navic muzete vyhrat,
pokud vylustite nasi kriZovku a Stésti se usmcje
pravé na vas... Tak jako tomu bylo v piipadé na-
§i zakaznice pani Heleny Chudarkové z Liberce,
ktera si zakoupila kloubni vyZivu Proenzi 3+ a di-
ky ni vyhrdla nové kolo Merida. Ostatné i tento-
krdt je hlavni cena v nové soutézi velmi zajima-
vd - muzete vyhrdt kancelarskou zdravotni zidli
SpinaliS v hodnoté 13 990 K¢.

Viézeni zdkaznici, pfeji vam piijemné podzimni
dny, ke kterym, jak doufdm, prispéji i pohodové

chvile stravené nad strankami naseho casopisu.

Mgr. Pavel Olsar,
feditel pobocky CR a regiondlni feditel CZ,
SK, PL

Fe O O
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piSte, faxujte, mailujte...
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Co plati na cholesterol ‘

Vidzeny,
predem Vias co nejsrdec¢néji zdravim a v prilo-
ze zasilam carové kody ze zatim vyuzivanych
potravinovych dopliiku. S potésenim musim
pripojit i velkou pochvalu a uznani za priprav-
ky Super Omega 3 a Lecithin Forte 1325 mg,
které mné prokazatelné snizily hladinu chole-
sterolu, takze jsem byla usetfena nadbytecného
uzivani léka. Zaroven bych Vam chtéla dodatec-
né a z celého srdce podékovat za Vasi, v této
dobé neobvyklou, pozornost, které si nesmirné
vazim - mily darek, kdy jsem si mohla zakoupit
vyrobky s 15% slevou - a nasledné blahopiani
k mému zZivotnimu vyroci. Chtéla bych vedeni
Vasi spolecnosti i celému pracovnimu kolekti-
vu vyjadrit co nejsrde¢néjsi podékovani. Moc
meé to vSechno dohromady prekvapilo, potésilo,
a musim priznat, i dojalo.

Vase vdécna zakaznice Hana S., Décin

VdzZend pani Hano,

kdyZ jsme s Vami telefonovali, abychom zjistili,
zda souhlasite s otiSténim dopisu, ktery jste ndm
poslala, se zdjmem jsme si vyslechli nejen VaSe
pozitivni zkusenosti s vyrobky Walmarku, ale po-
tésilo nds, Ze jste uz také nékolikrdt vyuZila tele-
fonickou poradnu pro zdkazniky pani doktorky
Lucyny Skiioufil. Jako pod&kovani za Vasi diivé-
ru Vam posildme doplnék stravy Omega 3 a pie-
jeme do dalsich let mnoho zdravi a spokojenosti.

DOPLNEK STRAVY

n www.walmark.cz

Samé pozitivni zmény

Dobry den,

jsem zdravotni sestra a bohuzel miij syn trpi leh-
kou mozkovou dysfunkci. Jednou vidél v televizi
Vasi reklamu a poprosil mé o Hvézdiky. Od té
doby je kupujeme. Nikdy se nestalo, Ze by si za-
pomnél néjaky den tobolku vzit. Bere je uz ctvrt
roku a ve Skole prospiva daleko lip a i v chovani je
viditelny rozdil - je mnohem klidnéjsi. Je pravda,
Ze bere jesté i léky ordinované od nasi neuroloz-
ky, ale myslim si, Ze jsou to pravé Hvézdici, kteii
mi Daniela tak pozitivné zménili.

Olga Jandova, Klatovy

Pani Jandové jsme se snazili dovolat, abychom ji po-
dékovali za hezky dopis a poprosili o fotku Danie-
la, kterému tak prospéli

Hvézdici. Nékolik  dni

nezvedala telefon, pak se

ale sama ozvala s omlu-

vou, zZe nemohla telefo-

novat, protoze je v po-

rodnici, kde se ji pravé

narodil druhy syn. Pre-

jeme tedy novorozenému

Mireckovi do Zivota hod-

né Stésti a zdravi, stejné

jako starsimu Danielovi,

kterému posildme jeho

oblibené Hvézdiky, navic

s darkem.

- =
DOPLNEK STRAVY
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Vizend redakce,
jsem Vasi ¢lenkou mnoho let a samoziejmosti je, ze pre-
devS§im vyuzivim Vami nabizené produkty. Bude mi
59 let, od mladi jsem po draze pravé nohy, mam omezenou
pohyblivost, ale pomohlo mi cvic¢eni a uzivani produktu
Proenzi 3, vyzkousela jsem ArthroStop Rapid a také v po-
sledni dobé nabizeny Gel Activ. K témto prostiedkiam si
jesté beru Vapnik - Hor¢ik - Zinek a vérte, Ze se mi hned
Zije 1épe. ImunActiv mi zase pomaha proti chfipce, a ne-
jen mné, ale i mym kolegynim v praci a voukim, kterym
jej pravidelné kupuji. Je skvély! Dale musim pochvalit
Marfanky Gummi - velmi dobry napad. A nemohu zapo-
menout na Lecithin Forte 1325. Citim se po ném opravdu
dobie a mohu ho vSem ¢tenartim doporudit, stejné jako
Spektrum 50+ Co fici zavérem - i kdyz pracuji ve zdra-
votnictvi, zatim uprednostnuji alternativni zpusob 1écby
s Walmarkem.
A pro vsechny ¢tenare prikladam jesté jeden recept, kte-
ry se mi osvédcil jako ucinna ochrana proti chiipce: sta-
le mam po ruce koren zazvoru nalozeny v medu a uzivam
1zici denné.

Zdenka Kubisova, Uherské Hradisté

Viazena pani Kubisova,

jsme radi, Ze Vam naSe pripravky pomdhaji prekonavat ob-
tiZze zplisobené urazem, a Ze Vam vyhovuji i dalsi dopln-
ky stravy od Walmarku. Potésilo nds, Ze jste zminila i pii-
pravek Spektrum 50+, ktery se tési velké oblibé u nasich
zakaznikl. S pranim co nejlepsiho zdravi posilame baleni
Spektrum 50+ na Vasi adresu a dékujeme i za Vas recept.

DOPLNEK STRAVY

DOPLNEK STRAVY

Slava Varixinalu!

Mili pratele Walmarku,

jiz nékolik let uzivam VasSe super pri-

pravky - Varixinal, Proenzi, Prostenal
a jiné. Po vyuzivani dvou baleni Varixi-
nalu, ktery uzivam na krecové zily a na
bolesti nohou, jsem pocitil velké zlepSe-
ni svého zdravotniho stavu. Bolesti usta-
ly, ustoupily a krecové zily se zmensily,
skoro zmizely. S Vasimi pripravky jsem
velice spokojen, a proto je vSsem vrele
doporucuji, rodiné i znamym. Pokud bu-
dete chtit mij dopis otisknout ve Vasem
krasném casopise, ktery vydavate pro
¢leny Walmarku, budu rad. Dékuji za to,
jak se starate o zdravi svych zakazniku.

Jan Matusik, Piibor

Mily pane Matusiku,

my dékujeme Vam, Ze jste si naSel cas
a pridal ke své objedndvce i tenhle hezky
dopis. Tés1 nds, Ze Vam Varixinal pomo-
hl, a posildame Vam jeho dalsi baleni jako
podékovdni za Vase upiimn4 slova.

———
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Walmark v Monte Carlu

Asi nikomu z pfiznivcl Walmarku nemohla uniknout potésuijici zprava,
ktera v Gnoru tohoto roku zaznéla z réiznych sdélovacich prostiedk®
a oznamovala vysledek soutéze — Ocenéni Ernst & Young Podnikatel
roku 2010 v CR, které ziskali majitelé Walmarku.

Soutéz, ktera vznikla v USA v roce 1986, se nyni vyhlasuje jiz v témér
50 zemich na 6 kontinentech. Jejim cilem je ukazat vefejnosti vyni-
kajici osobni priklady na poli podnikani, které mohou byt vzorem pro
mladé zacinajici podnikatele. SoutéZ vrcholi slavnostnim ceremoni-
alem v Monaku, pfi némz je v Monte Carlu vyhlasen Ernst & Young
Svétovy podnikatel roku 2010. Letos soutézili ve svétovém findle za
Ceskou republiku bratfi Adam, Mariusz a Valdemar Walachové, za-
kladatelé spolecnosti Walmark, a. s., ktefi se slavnostniho vyhlaseni
osobné zucastnili spolu se svymi manzelkami. Vitézkou se stala pod-
nikatelka Olivie Lum ze singapurské spolecnosti Hyflux. A co k jejimu
vitézstvi a celému priibéhu ceremonialu Fikaji bratfi Walachové? ,Na
zakladé reakci poroty a schlizek, které jsme méli v priibéhu klani,
jsem pevné presvédcen, Ze jsme obstali velmi dobfe v tak silné kon-

kurenci, ktera v Monaku byla. Celé ¢tyfi dny béhem soutéze byly pro
nas velmi inspirativni — jednani s porotou, schlizky s dalS$imi narod-
nimi vitézi. Véfim, Ze i my jsme byli inspiraci pro ostatni," fekl Adam
Walach, zakladatel spole¢nosti Walmark, a. s, a dodal: ,Vitézstvi
Olivie Lum nam udélalo radost. Vyhrala skromnost, pile a pokora pred
vétSimi giganty. Tato nenapadna a skromna Zena se k ndm sama pfi-
hlasila a upfimné se zajimala o Walmark a nas pribéh. Avsak nejvice
mne zasahlo, kdyz se po vyhlaseni vitéze pani Lum oteviené pfiznala,
Ze je oddanou kfestankou. To jsou hodnoty, které sdilim i ja.*

Jh—_

NMiERze...

Mart’'anci maji nové prekvapeni

DOPLNKY STRAVY

Doprejte svym potomk&m Martanky,
oblibené multivitaminy pro déti. Jsou
vyjimecné unikatnim komplexem ak-
tivnich latek Imunactiv® (beta glukan,
zinek, vitamin C a bioflavonoidy), ktery
spole¢né s vitaminy a mineraly pfispiva
ke spravné funkci imunitniho systému.
U&innost Mart’ank byla potvrzena
studii*. Vysledky prokaza-

ly, Ze uzivani Mart'ankd po

dobu dvou let sniZuje pocet
onemocnéni, celkovou dobu
nemoci a jednotlivé parametry
zavaznosti onemocnéni u déti

ve véku 3-12 let.
*Vice se o této studii dozvite na www.walmark.cz

Ddrek navic

Kazdé 100tbl. baleni nynt obsahwe
pravé mluvici Martapero, ktver_e
funguje jako ,,diktafon”.v Qetl
s mim mizou nahrdvat kazdy hlas I

DOPLNEK STRAVY

ukryté v houbé

O hlivé Gstfi¢né, nazyvané téz
Hiratake, se hovofi jako o za-
zraku prirodni mediciny. Jeji
plodnice totiz obsahuji mnoz- 3 OtdZ ky
stvi vitamind, mineral{, stopo-

vych prvkd a jinych biologicky pTO"‘

a zouk a znovu si je pr*ehrdvaf.
Multivitaminy Mart’cirywi tak ,detem
prispéji k lepst imunite, Ma’rmpero

se zase postard o skvélou zabavu.

F == ]
m dala a co vam vzala ucast
tézi SuperStar?

Finale €S SuperStar bylo pro mé opravdu zlomem v mé

aktivnich a zdravi prospésnych Markétu PR ) , - i

létek, které mohou spoledné Konvi¢kovou, karltare. Sice jsem neryhraIa, ale ziskala J_sem zajimavou
posilit obranyschopnost orga- zpévacku rv1.ab|dku na spquEJrau s Petarda PI‘OIdL.JCtI?n, a.s, n'f)to-
nizmu a stimulovat regeneraci SuperStar: cila prvni CD, zacala koncertovat, lidi mé poznavali na

ulici a ja si zacala plnit sv{j sen. Je pravda, ze nemam
téméF Zadny volny Cas, musim se udrZovat v kondici, chodit na hodiny zpévu
a anglictiny, Skolu dohanim po nocich, ale nestézuji si. Par nejblizSich kama-
radd mi zlistalo, mam kolem sebe skvély tym a hlavné chci byt zpévackou!
% Pochazite z Trince, stejné jako Walmark. Mate néjaké zkusSenosti s jeho vyrobky?
Walmark znam, a to velmi dobre, protoZze moje mamka v této firmé pracuje prakticky od jejiho vzniku. U nas
pomahaii chranit organizmus doma nikdy nechybéli Martanci a ja se na né vzdy moc tésila, hlavné na ty darecky, které byly v krabi¢kach
pred starnutim. To je asi d@i- s tabletami. Od chvile, kdy se nastartovala moje pévecka kariéra, jsem zacala uzivat i Viaderm, aby se mi

vod, pro &inéti Iékafi tvrdili, e zlepsila kvalita nehtd a vlasti, a musim Fict, ze mamka, kterd mi ho doporucila, méla pravdu — funguje!
r r

je v ni ukryto tajemstvi vécné-
ho mladi. Hliva roste od konce
fijna az do Unora predevsim na
listnatych stromech, v podobé
doplriku stravy ji vsak mizete
mit k dispozici po cely rok.

bunék. Mezi nejvyznamnéjsi

z nich patii beta glukany, které
jsou zminovany ve spojitosti

s podporou imunitniho systé-
mu. Houba je zndma i svymi
antioxidacnimi Gcinky, které

v

% Jaké jsou vase nejblizsi plany, na co se mohou posluchaci tésit?
Po prazdninach mi vychazi uz druhé CD. Bude se jmenovat provokativné Kafe, bar a nikotin... a celé vzniklo
v americkém Nashvillu pod dohledem producenta Steva Walshe, ktery mi sloZil vétSinu pisni na albu. Mozna
jste uz posttehli trochu hororovy videoklip s loutkami na pisen Cizi svéty... 19. zafi v prazském Hard Rock
Cafe pokfti CD na mém koncertu Igor Timko z No Name. V listopadu s nimi jedu na turné, na které se moc
tésim, a vSechny vas zvu — tieba 7. 11. do Brna, 8. 11. do Ostravy a 10. 11. do Prahy.

B www.walmark.cz

Foto: www.flickr.com, Ken Lennox, archiv Markéty Konvi¢kové, www.mixit.cz a archiv Walmarku
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Foto: archiv Heleny Chudarkové

KdyZ jsme v Unorovém Ccisle
Casopisu vyhlasovali soutéz

s kloubni vyzivou Proenzi 3+

o kolo zn. Merida, netusili jsme,

7vo

kolik ¢tenarl oslovi. Celkem se do
ni zapojilo 197 zakaznikd Walmarku
z celé republiky. Nejvétsi stésti pfi
losovani pak méla pani Helena
Chudarkova z Liberce. Vypravili
jsme se za ni, abychom zjistili,
jaké jsou jeji prvni dojmy.

Uz jste nékdy v Zivoté néco vyhrala,
nebo je kolo Merida vase prvni
vyhra?

Tim, Ze rdda soutéZim, par drobnych
cen jsem jiz vyhrdla. Kolo Merida je ale
SUPERVYHRA!

% Jak jste se o vyhie dozvédéla a jak
jste na zpravu reagovala?

Informace o vyhi'e mé zastihla doma,
telefonicky mi ji sdélila pani z Walmar-
ku. Byla jsem prekvapend, samoziej-
mé jsem méla radost, ale naplno jsem
radost proZivala az s preddnim kola
v prodejné Cykloworld Liberec, kam
mi bylo kolo zaslano.

% Nechate si kolo pro sebe, nebo

je urcené pro nékoho jiného jako
darek?

ProtoZe jsem si vybrala damské prove-
deni kola Merida CrossWay, budu ho
vyuzivat ja nebo dcera.

% MizZete prosim Fict néco blizsiho

0 sobé?

Je mi 48 let, narodila jsem se a bydlim
v Liberci, vystudovala jsem VSE v Pra-
ze, obor finance a jiz 18 let pracuji ja-
ko tucetni poradce na volné noze. Mé
zajmy jsou cdstecné predurceny mym
znamenim, ve kterém jsem se naro-
dila (Strelec), c¢astené mou rodinou
- manzelem a dvéma détmi, které stu-
duji na mistni univerzité. Sportovani
a soutézeni mam v krvi, kazdou volnou
chvili se snazim vyplnit sportem a po-
hybem vtbec. Diive jsem aktivné hra-
la volejbal, provozovala atletiku, rdada
vzpomindm na oddjil turistiky pti VSE.
I dnes rada chodim na pési vylety, jez-
dim na kole, v zimé mé lakaji zasnéZe-
né Jizerky na bézky. Sport a pohyb jsou
prosté muj Zivotni styl.

OlHILIAIS]Y]

Kolo Merida je
UPERVYHRA!

% UZ jste méla Cas se na kole projet?
Nové kolo jsem jiz otestovala na cyk-
lostezce Varhany nedaleko Ceské Li-
py. Tim, Ze je to krosové kolo urcené
na tento typ zpevnénych cest, test do-
padl na vybornou! Na novém modelu
kola Merida byly pouZity nejmoderné;jsi
komponenty, vynikajici je hlavné lehky
ram, odpruzena sedlovka a vidlice, a sa-
moziejmé ucinné hydraulické brzdy.
Ocernuji komfort, funkénost a spolehli-
vost pri jizdé po naSich rozbitych silni-
cich i na cyklostezkdch. V kopcovitém
terénu Jizerskych hor a Ceského stiedo-
hoff{ jisté vyuZziji vSech 24 rychlosti.

% Koupila jste si kloubni vyZivu
Proenzi 3+ jen kvili soutézi, nebo ji
uzivate pravidelné?

Proenzi 3+ jsem si koupila drive, nez
jsem se o soutézi dozvédéla. Byla to na-
hoda, jen jsem vyuzila moZnost zicast-
nit se soutéze zaslanim ¢arového kédu
z pravé zakoupeného vyrobku. Tim, Ze
své klouby nesetfim, naopak pii spor-
tu dostavaji dost zabrat, musim jiz ve
svém véku myslet na to, abych byla jes-
té par let zcela pohyblivd. Snazim se
kloubni vyZivu uZivat pravidelné as-
pon 2x do roka jiz nékolik let a mys-

lim, Ze moZnost mého aktivniho pohy-
bu ddva jasnou odpovéd na to, jak na
m¢é kloubni vyZziva plisobi.

* Mate néjakou dalsi zkusenost

s vyrobky z Walmarku?

Pripravky Walmarku objedndvam pii-
mo u vyrobce jako registrovany uZzivatel
pravidelné, predev§im v zimnim obdo-
bi, které u nds v poslednich letech trva
pul roku. Pfed Vinocemi se objevi spe-
cialni nabidky vhodné jako darky pro
nejblizsi. Tuto nabidku rdda vyuZivim
a myslim, Ze darovat néco pro zdravi
stoji za to. Chtéla bych pracovnikiim
v Zdkaznickém centru Walmarku tou-
to cestou podckovat za vidy perfektni
a v¢asné vytizovdni mych objednavek.

* V tomto cCisle vyhlasujeme soutéz

s Proenzi 3+ o zdravotni pracovni
zidli SpinaliS, zucastnite se?

Rada se zacastnim, i kdyZ podle teorie
pravdépodobnosti hlavni cena se nevy-
hrava dvakrat za sebou. Zidli bych jist&
vyuzila nejen pri svém zaméstndni, ale
Stésti a radost z vyhry preji i ostatnim
soutéZicim. Jesté jednou dékuji za vy-
hru a pfreji vam v redakci i ¢tenaitm
pevné zdravi.

www.klubzdravi.cz
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MUDr. Alena

dobé Casto hovofi v souvislosti
s podporou dusevni svézesti, je
DMAE. Zda se, ze mize pomahat

Foto: iStockphoto, archiv Walmarku, archiv MUDr. Aleny Matéchové

Matéchova,
psychiatricka,
Nemocnice Kladno

naptiklad pfi problémech s paméti

a poruchach soustredéni.

imethylaminoethanol (DMAE) je ldtka, ktera se pti-

rozené vyskytuje v malém mnozZstvi v mozku. V pii-

, , rod¢ se nachdzi v nékterych potravindch, predevsim
v mase ancovicek a sardinek,” fikd MUDr. Alena Matéchova, psy-
chiatricka z Nemocnice Kladno. ,Zjistilo se, Ze tato ldtka podpo-
ruje tvorbu cholinu a acetylcholinu, coz jsou ldtky zodpovédné za
prenos impulst z jedné nervové bunky do druhé. Hladina ace-
tylcholinu klesa s vékem a sniZuje ji také prijem toxickych ldtek,
které se do téla dostdvaji spolu s potravou. DMAE ptitom ptisobi
jako ucinny antioxidant. Podle dosavadnich vysledkt védeckych
vyzkum a studii se dd predpoklddat, Ze DMAE pomdha ke zvy3e-
ni vykonnosti mozkovych funkci, ma pozitivni vliv na ndladu c¢lo-
véka, a to bez nezddoucich uc¢inkt a bez rizika vzniku zavislosti.”

Strom Zivota

Uz od 17. stoletf se vytazky z lis-
td ginkgo biloby vyuZivaji na
podporu lidské paméti. Kromé
toho, 7e pomdha zvySovat vy-
konnost mozku, podporuje i cel-
kové prokrveni organizmu. Listy
jsou plné ucinnych ldtek, které
maji jedinecné biologické vlast-
nosti. Extrakty z ginkgo biloby
pomadhaji napiiklad studentim
a manazerum k lepsimu soustfe-
déni, zvysuji schopnost ucit se
nebo fesit obtizné ukoly, stejné
tak pomdhaji udrZet vykonnost
mozku a duSevni pohodu u star-
noucich osob.

Nezbytny mineral

Zdravy nervovy systém nemi-
ze fungovat bez hoic¢iku. Ten-
to dilezity mineral je nezbytny
pro spravnou c¢innost svald, ner-
vi a enzymu. Podili se na tvor-
bé a vyuziti energie, podporuje
energeticky metabolizmus a mii-
Ze prispivat k ochrané¢ mozko-
vych funkci. Podili se na udrzeni
dobrého psychického stavu, pro-
toZe uvoliiyje napéti, ma zklidnu-
jici ic¢inky, pomdhd zlepsovat pa-
méc a duSevni vykonnost.

n www.walmark.cz

7 zagimavostt
0 mozku

Mozku staci na ,provoz”
«jen 12 wattd, co?Z je
méné, nezZ spotfebuje svétlo
v lednici. Pfestoze viak tvori
jen 3 % lidského téla, pohlti
Sestinu celkové télesné energie.
Lusténi sudoku nebo
2. kFiZovek pomaha
udrzovat mozek v dobré formé
i v pokrocilém véku.
Zivanim se dostava
S. vzduch do plic a kyslik
do krve, tim se bystfi mozek
a Clovék je Cilejsi.
Dlouhodobé piti alkoholu
» Ve vysokych davkach mdze
zpUisobit poskozeni mozku.
Casté hrani poéitacovych
5 « her zvysuje pohotovost
a schopnost ¢lovéka soustfedit
se na vic véci najednou.
Vétsi mozek neznamena
» VySSi inteligenci. Doklada
to i Einsteinlv mozek, ktery
svou velikosti patfil k priméru.
7 Podle poslednich védeckych
« vyzkum( pravidelna denni
davka kofeinu odpovidajici
jednomu $alku kavy vyrazné sni-
Zuje riziko Alzheimerovy choroby
a demence. Kofein totiz omezuje
poskozeni cévniho systému téla,
zplisobené vysokou hladinou
»Spatného” cholesterolu.

Mozek v kondici

Jednou z latek, o které se v posledni

GinkoPrim®MAX

GinkoPrim®MAX je nové obohacen o DMAE pro jesté lep-
$i pamét, koncentraci a dusevni aktivitu. Je uréeny prede-
vSim lidem, ktefi pocituji pokles mentéini vykonnosti. Ten
se mlze projevit napfiklad zhorSenou kratkodobou i dlou-
hodobou paméti a obtiznou koncentraci. Pfipravek pomaha
také pri dusevni Unaveé a pocitech Gzkosti. Zaroven pozitivné
plsobi na osoby, napriklad seniory, u nichz je tfeba podporit
periferni mikrocirkulaci krve.

Kazda tableta GinkoPrim®MAX obsahuje 60 mg standardi-
zovaného extraktu z listd ginkgo biloby, 20 mg UGcinné latky
DMAE, ktera prispiva k dusevni aktivité a posileni kognitivni
vykonnosti, a také 150 mg horciku, d@leZitého prvku, jenz
nebyva v bézné stravé zastoupen v dostateCném mnozstvi.
UZiva se 1 tableta denné, nejlépe po jidle, ktera se zapiji
tekutinou, a méZete si vybrat baleni po 30 nebo 60 tabletach.
Upozornéni: Pripravek neni vhodny pro téhotné

a kojici Zeny, pacienty trpici schizofrenii, poruchami

ve formé klonickotonickych zachvatl (projevuji se
zaskuby) a depresivnimi poruchami.

Neovinka

DOPLNEK STRAVY
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IMOCOVE Cesty

Oblibeny pripravek Urinal, ktery je Gc¢innou pomoci pfi
problémech s mo¢ovymi cestami, se nyni predstavuje
v inovovaném slozeni: obsahuje jedinecnou kombinaci
Cistych extrakt(l z brusinek NutriCran® a CystiCran®.

rologické problémy patii mezi témata, o kterych se

stydime mluvit a snazime se je spiSe prehliZet. Pri-

tom jde o velmi nepiijemné potiZe, které je nutné
resit co nejdrive, protoZe jinak mohou piejit do chronického
stadia. Problémy s mocovymi cestami znaji hlavné Zeny. Pro-
jevuji se ¢astym nucenim na moceni, pdlenim a rezdnim pri
moceni, bolesti v podbrisku nebo v bedrech. Vétsinu potizi
s mocovymi cestami zptisobuji bakterie Escherichia coli, které
vycerpavaji imunitu mocového systému. Pri¢inou potizi mi-
zZe byt nachlazeni, nizky pfijem tekutin, pfitomnost kament
atada dalsich faktort. V pripadé, Ze se problémy s mocovymi
cestami stanou chronickymi, mohou vést az k urgentni in-
kontinenci, coZ pro Zeny predstavuje velmi vyrazny zasah do
kvality Zivotal

Novy doplnék stravy Urinal obsahuje jedinecnou kom- Produkty Fady
binaci dvou aktivnich latek: NutriCran®, vytazek ze

Urinal jsou

suSené koncentrované §tavy z brusinek (Vaccinium S T o 50O g
nejoblibenéjsi mezi

pripravky pecujicimi
o zdravi mocovych

macrocarpon), a CystiCran®, vysoce koncentrovany jsou totiZ bohatym zdrojem bioflavonoidd,

vytazek z brusinek (Vaccinium macrocarpon), které fenolovych sloucenin a jinych piirodnich
pomadhaji pfi vyse zmi- latek s pozitivnim uc¢inkem na lidské zdravi.
Urinal pomaha: nénych  problémech. e Zdroven obsahuji prirozené se vyskytujici an-

Tyto dva pouZzité extrakty tioxidanty, které pomahaji chrdnit buriky a tka-

* eliminovat patogenni

bakterie z mogovych cest ~ JSOU zdrukou kvality a tcin- né pred volnymi radikdly. MnoZstvi vytazkd v maxi-
* zvySovat rlist prospésné nosti. Brusinky, které maji malni denni ddvce (3 tobolky) u piipravku Urinal odpovida
mikrofléry blahoddrny uc¢inek na zdravi ~ minimdlné 57 300 mg plodu brusinek. Urinal je mozné uzivat
* podporovat imunitni mocovych cest a pomdhaji eli-  spolu s antibiotiky, obsahuje pouze bezpe¢né prirodni ldtky,
systém . , PSS PRI .. C 1
- . - minovat patogenni bak- nemd zZadné znamé nezidouci ucinky a riziko alergickych re-
% predchazet usazovani K L2 . . . .
bakterii E. coli na terie z mocovych cest, akei na brusinky je zcela zanedbatelné.
sténach mocové trubice
a mo&ového méchyie Ml/éﬂéﬁ/
N n Za - - - xr =7 ~ o -
'y zvz.v darkovem baleni Uzwa_y sel a’lz 3 tobglk_\’/ Vyhody OpI‘OtI
s cajovou konvickou denné, které se zapijeji

dostateénym mnozstvim ,starému” Urinalu:

tekutlny. Doporucu_'|evse * obsahuje jedinec¢nou
podavat dlouhodobé. . - S
kombinaci aktivnich

Novy Urinal je k dostani latek — NutriCran®
ve 30 a 60tobolkovém a CystiCran®
baleni. % siln&jsi slozeni
Upozornéni: V pripadé * lepsi davkovani
opakovanych zanétd vyhledejte (1 az 3 tobolky denné
urologa, aby zjistil, zda oproti 6 tobolkam ve
se nejedna o funkcni ~starém” Urinalu)
a anatomické abnormality * denni davka (3 tobolky)
mocovych cest, které odpovida 57 300 mg
usnadniuji vznik infekce. plodd brusinek

DOPLNEK STRAVY

www.klubzdravi.cz n
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Sehnat listky na divadelni
predstaveni, kde hraje pani

, je stale
obtiznéjsi. Charizmaticka
herecka zraje stejné jako vino
v Itdlii, kterou tolik miluje.

byly v angazmd v Divadle ABC,
jako se Stellunkou Zdzvorko-
Dtickem Lackovicem a Pepickem
1. Se Stellunkou jsem si byla nej-
e to uz par let, ale jsem Stastnd,
n to vSechno prozila.

ince Jiriné Bohdalové vikdte
ira, mdte s ni velmi kamarddsky
Bylo tézké prosadit se v hereckeé
, kdyZ mdte takhle slavnou
rku?
o to tézsi, v téhle pozici je na vads
vic vidét, driv si vas lidi vSim-
ic po vas chtéji a musite vydrzet

ovolit pri prvni prohre. Jd nepo-

a to se mi vyplatilo.

Text: Jana Vanatkova, foto: Lenka Hatasova a archiv Simony Stasové
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Byla jsem asi
italskou kockou

% Dodrzujete néjaké ritudly, kdyZ se
pripravujete na vecerni predstaveni?
Samoziejmé, Ze od rdana vim, které
predstaveni ten vecer hraji, a uz se tak
instinktivné na ten vecer ladim. Kdyz
mé c¢ekd ndrocné predstaveni, tak si
ten den nedavam zadné nataceni, ne-
chci byt na jevisti utahand, chci si vecer
opravdu uZzit.

% Vinscenaci Shirley Valentine jste dvé
a pil hodiny sama na jevisti. To musi
byt fyzicky velmi ndrocné. Jak se na
takovy vykon pripravujete?

Ano, Shirley Valentine je nejndro¢néjsi
predstaveni, které jsem kdy hrdla. Stal
se takovy maly zdzrak, seslo se vSechno
v nejlepsi konstelaci. Genidlni text auto-
ra Willy Russella, velmi ndpaditd reZie
Zdenika Kaloce, skvéld vytvarnd stranka
Misi Cervenkové a miij vék, ve kterém
uz mam hodné nazito a prozito, a tak se
mnou ta postava rezonuje. Nejvétsi kom-
pliment mi dévaji lidé, kter{ si mysli, Ze
hraju jejich Zivot. Téch Shirley Valenti-
nek je v hledisti kazdy vecer spousta.

% Herci miize zkomplikovat prdci

i bézné nastydnuti. Mdte néjaky
osvédceny recept, ktery vdm pomdhd
chrdnit se pred onemocnénim?

Na své zdravi jsem tizkostlivd a chrdnim
se, jak se dd. Preventivné vzdy na pod-
zim a na jare zahdjim kidru vitamino-
vymi podpirnymi tabletkami. Casto je
ménim a musim zaklepat, pomahd mi
to. Z vyrobkiit Walmarku se mi osvéd-
¢il ImunActiv, ktery je vhodny pravé na
podporu imunity. A protoZze mé ¢im dal
vic zajimaji 1é¢ivé acinky rtiznych byli-
nek, vim, Ze pfi nachlazeni mi nejlépe
pomuze Echinacea.

% Zbyvd vdm pri velké pracovni
vytiZenosti cas na sport?

Pohyb je pro mé zdklad dobré kondice.

Bez kazdodenniho cviceni a sporto-
vani bych uz dnes na jevisti nezvlad-
la ten ndpor. A tak kazdy den doma
30 az 40 minut cvi¢cim. Mdm svo-
ji sestavu, kterou si pamatuju jesté
z DAMU, kde ndam protahovali télo.
Mam kilové cinky a také pristroj na
posileni bii$nich svali. Alespon jed-
nou dvakrdt tydné jezdim na kole.
Koupila jsem si sklddaci kolecko, kte-
ré si pfipadné mtizu vzit i do letadla,
takzZe je to takovy mdj vérny kama-
rad. V zimé samoziejmé lyZuji.

* A co na vds zarucené ,,zabird“, kdyz se citite vycerpand?
Pro mé je idedlni odjet do Itdlie. Tam to tak miluji, ce-
lou zemi, rec i lidi kolem, Ze si vZdy odpocinu. Nikdo mé
neznd, a presto si rozumime, pokecdm si na ndroZ s tra-
fikantkou, posedim s feznikem, zapoviddm se s pekaiem
a je mi skvéle. V Itdlii jsem nejméné trikrdt do roka. Neli-
tuji penéz a jsem schopnad se na jevisti ustvat, jen abych na
cesty tam pro sebe a své syny vydélala. V Itdlii jsem musela
byt v minulém Zivoté kockou, kterou nékdo dobre Zivil
a ona se vyhtivala na slunci a méla se fajn.

% Co vSechno jste ochotna udélat pro ztvdrnéni divadelni
¢i filmové postavy? Ostrihat si vlasy, zhubnout deset kilo?
Nejsem zadnd Brigit Jones, nemusim byt v roli krdsnd, a Ze
bych kvuli roli tloustla, nebo hubla, anebo si ostrihala vlasy,
¢i si je jinak nicila, tak to zase ne. Bud se na tu roli hodim
takovd, jakd jsem, nebo at si vezmou jiny typ herecky.
Jaudélam pro roli véechno spi§ v tom vnitfnim slova smys-
lu. Naucim se text dlouho dopredu, premyslim o ném,
prinasim rtzné napady na realizaci, zkrdtka se s tou po-
stavou szivam a pak nabidnu svij vlastni vysledek tohoto
procesu. Podle reZiséra pak roli dotvarim. Nékdy se i ha-
dame, ale je to tvircéi rozepfe a vidycky spole¢né najdeme,
jak mad postava vypadat a jak md myslet a jednat.

% Na co se v nejblizsi dobé mohou teésit vasi priznivci?

S Filipem Rencem a Jurajem Kukurou jsme natocili dal-
§f dva dily televizniho filmu ,Vetfelci a lovci®, se kterym
jsme méli na mezinarodnim festivalu v Monte Carlu velky
uspéch. Jsem rdda, Ze jsem se dopracovala do tak nébl spo-
le¢nosti, Ze mohu hrdt a byt reZirovana takovymi vysostny-
mi umélci.

Vzacné spole¢né
chvilky s maminkou,
tatinkem a syny
Vojtou a Markem

Na své
zdravi jsem
uzkostliva

a chranim
se, jak se dd.

www.klubzdravi.cz m
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Jak na hustou KSTICI

Nadmérné vypadavani vlast mdze mit fadu pficin. U muz{ byva nejcastéji ,na viné" hormon
testosteron, zkracujici rlistovou fazi vlas@. Zajimavou pomoc pfedstavuje doplnék stravy Folixil.

en mdlokdo je se stavem svych vlasti spokojeny. Nejcasté-

ji si sté7ujeme na jejich nadmérné vypadavani. Jen v Ces-

ké republice trdpi tento problém az 60 % muzu a 30 %
Zen. ,Pri¢in muizZe byt celd fada. Mtze se jednat o vedlejsi
projev nékterého onemocnéni, uzivani 1ékt, dasledek hor-
monalni poruchy, svou roli hraji i genetické predpoklady.
Ridnut{ vlast souvisi i s pfirozenym procesem starnuti,” vy-
svétluje kadernice Helena KiiZkova ze Salonu Sona v praz-
ské Stépanské ulici. ,V§znamnou roli hraje také misto, kde
travime vétsinu ¢asu. Znecisténé Zivotni prostiedi ptisobi na
pokoZzku velmi nepiiznivé - drobné cévky, které by mély vla-
sové cibulky vyZivovat, jsou staZzené, takZe se k nim dostane
jen malé mnozstvi vyZivnych ldtek. Podobné
neblahy vliv ma i stres. Kazdy vlasovy vdcek je
totiz obklopen kolagenovym pouzdrem, kte-
ré by mélo byt spravné vyZivované a pruzné.
Vlivem dlouhodobého stresu muzZe kolagen
ztuhnout a brani vlasu v dalsim rastu.”
Zeny vétsinou pocifuji problémy se zvysenym
vypaddvanim vlas( v téhotenstvi, po porodu nebo v obdobi
menopauzy, kdy v téle dochdzi k vyznamnym hormondlnim
zméndam. U muzd zase byva na viné vyssi hladina testoste-
ronu, ktery ,zkracuje“ dobu ristu vlasi a urychluje jejich
vypadavani.

VSestranna péce

»Vlasy miZeme myt tak casto, jak potfebujeme, ale vidy
kvalitnim Samponem urcenym pro nas typ vlasf,”
pripomina Helena KiiZzkova. ,Po myti doporucu-

ji pouzivat kondicionér, ktery povrch vlasi hezky
vyhladi. Vysouse¢ by mél mit moZnost prepinani

teploty a funkci chladny vzduch. Vlasy poskozuje

i neodborné barveni, pouZzivani ostrych hiebent

e a1

Vite, Ze...

.. prvni zaklady vlasovych folikul& (cibulek)
se tvofi uz v 9. tydnu nitrodélozniho Zivo-
ta. Po narozeni uz zadné nové nevzniknou.

.. Vlasovy porost ziskava svou definitivni
podobu aZ na pocatku dospivani, a ta
je Casto odlisna od té, s niz jsme
prisli na svét.

.. kazdy vlas ,Zije"” cca 2 roky, ve
vyjimecnych pfipadech i vice nez
10 let.

.. masazi pokozky hlavy povzbudite
krevni obéh a uvolnite stres, ktery
k padani vlasti mlze pFispivat.

.. Na Cesani vlasl se nejlépe hodi
hfebeny z pfirodni rohoviny, protoze
obsahuji velké mnoZstvi keratinu.

m www.walmark.cz

Pripravek Folixil byl

vyvinut specidlné pro

muze, kteri chiéji akiioné Darek pro muze

predchdzet vypaddvani
svych vlasi.

nebo kartdc¢d. Za nejdualezitéjsi ale
povazuji dostate¢nou vyzivu vlast ze-
vnitf, kterou sebelepsi péce v salonu
nedokdZe nahradit. Chcete-li udélat
maximum pro vyZivu svych vlast,

Helena KFizkova,
Salon Sofa,
Stépanska 9, Praha 1

dopidvejte si co nejcastéji ryby, ryzi,
lusténiny, zeleninu a ovoce. Vlasim
prospiva i konzumace ofechii a riz-
nych seminek, napf. Inénych, sezamo-
vych, dyniovych, které dodaji dostatek minerdlnich ldtek, sto-
povych prvkd a nenasycenych mastnych kyselin. Pfi padani
vlasti se vyplati zvysit pffjem potravin s obsahem Zeleza, zin-
ku, selenu, vitamina skupiny B, C a nenasyce-
nych mastnych kyselin omega 3 a 6.

Vypadavani vlasd u muza casto zpusobu-
je hormon DHT (dihydrotestosteron), ktery
vznikd pieménou z nadbytku testosteronu
v organizmu. Vlivem DHT na vlasovy vdc¢ek dochdzi ke zkra-
ceni rastové faze vlasu a tim k jeho zrychlenému vypadava-
ni. Pripravek Folixil byl vyvinut specidlné pro muze, kteri
chtéji aktivné piedchdzet vypadadvani svych vlasu. Folixil sti-
muluje ristovou fazi vlasového vacku sniZzenim hladin neza-
douciho DHT a zaroven optimalizuje jeho vyZivu a krevni
zdsobeni. Rostlinné vytazky s obsahem sterold snizuji
negativni vlivy muzského pohlavniho hormonu
testosteronu, smés antioxidantt, minerala a vi-
tamind zabezpecuje dilezité stavebni latky pro
rust a vyzivu vlasu. Diky vnitinimu uZiti Folixil
tablet plisobi ic¢inné slozky primo na vlasové
cibulky. Uzivd se 1 - 2 tablety denné. Baleni
obsahuje 60 tablet. V 1ékarnach od fijna 2011.

DOPLNEK STRAVY

Foto: iStockphoto, archiv Walmarku
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Proc jste si vybral mezi sportovnimi
disciplinami zrovna kvadriatlon?
Kvadriatlon je v podstaté triatlon
obohaceny o jizdu na lodi. Zacal jsem
s kanoistikou na divoké vodé. V ramci
fyzické pripravy jsem béhal, jezdil na
kole a plaval. Kvadriatlon je vyborny
pravé v tom, Ze to neni jednostranny
sport a nemiiZze vds omrzet. Pfi zavo-
dé se poradi méni pii kazdé discipli-
né. Kazdy md néjaké slabé a silné dis-
cipliny. U mé je to asi takto - vynikdm
v béhu a na lodi, naopak ztrdcim na
kole a zejména v plavani.

% Kolik ¢asu vénujete tréninku?
Trénuji kazdy den, tydné 15-22 hodin.
Nemam zadného trenéra, ale vedu si
tréninkovy denik, kde si v§e poctivé
eviduji. Prdce ucitele je jedna z mala
profesi, pri nichZ se da sport délat.
Alespont mam néjaky rezim. Do Skoly
se premistuji kazdy den 11 km na ko-
le. A nesmim zapomenout ani na skvé-
1¢ zdzemi doma, které mi vytvari moje
pritelkyné Jana. Priznavdm, Ze doma
témér nepomdhdm...

% Kdo ve vas vypéstoval lasku

ke sportu?

V rodiné nikdo nesportoval. Ani ja
jsem nebyl Zddny talent. Sport mé ale
nesmirné bavil a mél jsem straSnou
chut vyhrdvat. V hlavé jsem to mél,
a tak jsem poctivé trénoval. Dva roky
jsem neziskal ani diplom, ale pak co
zavod, to stupné vitézi :-)

* Myslite si, Ze jako
uspésny zavodnik mate
u svych zakad vétsi
respekt?

Svymi vysledky se ne-
chlubim. Vétsina zdku
to ani nevi. Obcas si né-
co prectou v novindch
a pak se divi a ptajf se,
jestli jsem to jd. Bohu-
zel jsem trochu zklama-

www.klubzdravi.cz
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OptiTensin m1 srovnal tlak

Pan Michal Hasa o sobé s nadsazkou tika, Ze sportem Zije 24 hodin denné.
Ve kvadriatlonu dosahl skvélych Uspéchd, a to i ve svétovém méfitku.

PFi sportovnich vykonech se mu osvédcil OptiTensin, pfipravek, ktery
pomaha udrzet spravnou hladinu krevniho tlaku.

ny z jejich pristupu ke sportu. Sport
by mél byt hlavné zdbava a relax.
Vysledky se dostavi aZ po tréninku.

% Co povazZujete za sviij nejvétsi
sportovni ispéch? A vzpomenete

si na néjaky zajimavy zazitek?
Nejvétsi uspéch je rozhodné 2. misto
na ME v roce 2009. Tehdy jsem Soko-
val soupere i sdm sebe. A zajimavy za-
zitek? P1i MS 2009 jsem si mdlo dotdhl
sedacku u kola. Zacalo prSet a sedac-
ka sjela az doli. Musel jsem jet 25 km
vestoje. I tak jsem ale obsadil skvélé
7. misto a tymu pomohl ke zlatu.

% Cim vas zaujal pFipravek OptiTensin
a jak jste s jeho ucinky spokojeny?
Nerad uZivam jakékoliv 1éky. Jsem si
ale védom, Ze se krevni tlak u vrcho-
lovych sportovcd musi hlidat. Zname
z posledni doby mnoho tragickych
uddlosti. Na OptiTensin mé upozor-
nil sportovni lékai MUDr. Miloslav
Budil. OptiTensin je ¢isté na prirodni
bazi a bez vedlejsich ucinkt. Vétsina
1ékt na tlak hodné sniZuje tepovou
frekvenci, a to hlavné tu maximalni,
coz v duisledku vede k tomu, Ze spor-
tovec ani nemuZe podat vykon, na
ktery doopravdy natrénoval. Po dvou-
mési¢nim uzivani OptiTensinu se mi
tlak bez uzivani 1ékd srovnal.

* Bohuzel ani vy jste se nevyhnul

urazu pfi sportovani. Vyzkousel

jste pFi rekonvalescenci i néktery
z pripravki od
Walmarku?
Do 25 let mi nic neby-
lo. Ted to jde se mnou
z kopce... Zhorsil se mi
zrak, musim dodrzovat
bezlepkovou dietu, ne-
vyhnuly se mi ani drazy.
Nejprve jsem kvali padu
na loket nemohl porad-
né pdadlovat. Po dalSim
padu zase putl roku ne-

béhdm. Vitaminy a Proenzi jsou te-
dy témér nezbytnosti. V Klubu zdra-
vi Walmark jsem teprve chvili, takze
mam zkuSenost zatim jen s nékterymi
produkty. Ale osvédcil se mi treba
GinkoPrim. Pomdhd mé Spatné krdt-
kodobé paméti a studenym nohdm.

* Jak nejradéji odpocivate?

Rad jsem s nasim psem Aronem, spo-
Iu mame také ambice v canicrossu
(béh se psem). A také mam rdd dobré
jidlo - to jsou zdklady mé pohody.

PFirodni cesta

Doplnék stravy OptiTensin® je unikat-
ni pripravek obsahujici patentovany
extrakt z listu olivovniku evropského
pro optimalni krevni tlak. Extrakt z listu
olivovniku podporuje udrZeni zdra-
vé hladiny krevniho tlaku a po-
maha ke spravné krevni cirkulaci.
OptiTensin® také pomaha chranit
pred negativnimi vlivy volnych
radikal@i a udrZovat spravnou hla-
dinu cukru v krvi. Pripravek je vhod-
ny pro osoby s hrani¢nim krevnim tla-
kem (krevni tlak vyssi nez 120/80),
s vysokym cholesterolem a pro vSechny
lidi, kterym zalezi na tom, aby jejich srd-
ce spravné fungovalo.

UZiva se: 1 aZ 2 tablety denné, mini-
malné po dobu osmi tydn{.

Od fijna 2011 k dostani také ve
zvyhodnéném baleni 180 tbl.

DOPLNEK STRAVY
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zahranici je détské saunovani

béZné a rodinné hotely v Né-

mecku ¢i Rakousku mivaji spe-
cidlni wellness pro déti. Také u nds se
sauny postupné stdvaji soucdsti pred-
Skolnich zarizeni a napiiklad v Aqua-
palace Praha byla neddvno otevie-
na prvni vefejnd détskd sauna v CR.
,Déti, které se pravidelné, nejlépe 1x
tydné, saunuji, maji vyrazné nizsi ne-
mocnost. Vyhybaji se jim virézy, a po-
kud jiz onemocni, choroba ma rychlej-
1 a leh¢i prabéh. Saunovani pomdha
predchdzet nemocem hornich cest
dychacich a celkové zvySuje obrany-
schopnost
Pavel Hofrichter, ¢len predstavenstva

organizmu,“ pripomind
Ceské asociace wellness a zakladatel
portdlu www.wellnessnoviny.cz.

Par minut postaci

,Do rodinné sauny muZete
vzit déti uz od 3. mésice
véku - ve Finsku se béz-

né saunuji kojenci pdar
tydnt po narozeni. Co

se tyka ver'ejnych zari-

zeni, doporucujeme

Martanci® Gummi s echinaceou

Zelatinové Martanky Gummi si béhem kréatké doby, kdy se ob-
jevili na trhu, oblibila spousta déti. Chutni ,Martani® obsahuji

V saune

navstévu priblizné od 3 let véku,* dopo-
rucuje Pavel Hofrichter. Do sauny dé-
ti vstupuji bez plavek, po osprchovani
a ndsledném osuseni. Na lavicich musi
byt pod celym télem osuska nebo pro-
stéradlo, star§im détem muZete pone-
chat druhy ru¢nik na prikryti, aby se
nestydély. A jaka je doporucend doba
saunovani? ,Batolatim postaci 3 mi-
nuty, predskoldkiim a détem mladsiho
Skolniho véku 5-8 minut, starsi Skola-
ci mohou zustat o par minut déle. Po
prohfiti se déti musi ochladit pod spr-

" -
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doporucené denni davky nezbytnych vitamind, které podporuji

spravny fyziologicky réist a vyvoj détského organizmu.

Novinka Mart'anci® Gummi s echinaceou je navic obohacena o extrakt
z tFapatky nachové (Echinacea purpurea), rostliny, ktera je znama pre-
devsim svymi pfiznivymi G€inky na podporu imunity.

Mart’anky Gummi s echinaceou je vhodné uzivat zejména v obdobi zvy-
Senych virovych nakaz, chfipek a nachlazeni na podporu obranyschopnosti

organizmu.

m www.walmark.cz

Jednou z ucinnych metod, jak posilit
détskou imunitu, je saunovani. I u nas
si ziskava stale vice pfiznivcd.

chou, piipadné jesté v ochlazovacim
bazénku. Pak prichdzi nezbytny odpo-
¢inek. Dulezité je nezapominat béhem
saunovani na pitny rezim.*

Medové certoviny

Pro zptijemnéni détského saunovani lze
vymyslet celou fadu zajimavych aktivit.
Oblibené jsou napiiklad saunové ani-
mace, pii nichZ prijde do sauny ,cert”
a roztopi kamna, nebo animdtor détem
vypravi pohadku ¢i pousti prirodni zvu-
ky a déti hddaji, kdo je vyluzuje. S nad-
Senim se setkdvd i medovy ceremonial,
pri némz se déti potiraji medem a zaro-
ven ho i ochutndvaji. Med se po chvilce
vsakne do pokozky, a ta nejenze nelepi,
ale zistava hebka a vlacna.

3 pravidla sauny

% Do sauny nevodime déti oslabené,
s horeckou a jinym onemocnénim.

* Déti by mély zilistat v sauné
pouze tak dlouho, dokud je jim to
pFijemné.

% V sauné musi byt déti vZdy pod
dozorem dospélé osoby.

Echinacea — imunita )
DOPLNEK STRAVY

podpofena prirodou

Echinacea neboli tfapatka nachova
pochazi ze Severni Ameriky, kde ji od-

praddvna pouzivaly staré indianské

kultury jako osvédceny pFirodni
prostiedek pro prevenci a Iécbu na-
chlazeni, chfipek a riznych infekci.
Echinacea ma celou fadu IéCivych ucinkd.

Echinacea

% zvysSuje imunitu organizmu

* vykazuje aktivitu proti bakteriim
a viriim

* redukuje projevy alergii

* podporuje tvorbu bilych krvinek

* pomaha pfFi détském astmatu

* ma silny protichfipkovy tcinek

Foto: iStockphoto a archiv Walmarku
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Pro zdravy USMEV

Péce o zuby patfi k zakladnim hygienickym navykdm, které by si déti mély osvojit co nejdrive.
Jak nejvhodnéji postupovat, na to jsme se zeptali stomatologa MUDr. Jana Jefabka, ktery
se kromé |éCeni vénuje i pfednaskové cinnosti v oblasti dentalni hygieny a vSeobecné

stomatologické osvété.

0d jakého véku ditéte by rodice méli
zacit s péci o jeho chrup?

Zuby mohou byt ohroZeny vznikem
zubniho kazu ihned po prorezani. Pro-
to i péce o détsky chrup musi zacinat
pravé timto okamzikem.

% Co prospiva, nebo naopak skodi
dasnim u nejmensich déti, které jesté
nemaji zuby?

Pred samotnym proiezanim zubt je di-
lezitd stimulace Celisti pfi sani ¢i Zvyka-
ni kousdtek. Tato aktivita vede k rustu
Celisti a ndsledné i profezavani zubt.
Predméty, se kterymi se détskd usta
dostanou do kontaktu, ale samozi'ejmé
nesmi mit Zidné ostré hrany a nesmi se
z nich uvolnovat skodlivé latky.

%* Jak miiZe kvalita détské stravy
ovlivnit vyvoj zubii a které latky jsou
pro zdarny vyvoj détského chrupu
nezbytné nutné?

Zuby jsou soucdsti naSeho téla,

a proto je i pro jejich vyvoj dile-
7ité jist pestrou stravu, bohatou

na vSechny minerdly, vitaminy

Kuviz

1. Ocinna latka branici
vzniku zubniho kazu,
obsazena téz v Mart'ancich,
se nazyva:

xylofon

xylitol

litoxin

2. Zuby by se mély cistit:
jednou denné
dvakrat denné
staci obden

3. Novi Mart’anci® Gummi
obsahuji vytazek z rostliny:
hefmanek
pampeliska
echinacea

MUDr. Jan Jefabek,
Stomatologicka ordinace
Praha 10 - Uhfinéves

doporuceni uvddéji
jako optimdlni hod-
noty 250 ppm fluoru
pro nejmensi déti,
500 ppm pro pred-
$koldky a 1000 ppm
pro skoldky. Doporu-
¢eny veék nebo hod-

a Ziviny. Zejména pak na latky potieb-
né pro rust a vyvoj tvrdych tkani, jako
je vapnik, fosfaty, fluor ¢i vitamin D.
Vétsina vyvoje zubu ale probihd pred
profezdanim. Zuby jiZ prorezané v us-
tech nejvice ovliviiuji ldtky obsazené
ve sliné a ldtky lokdlné aplikované do
ust — napriklad formou zubni pasty.

* Mél byste ti'eba néjaka zajimava
fakta z poslednich vyzkumi?
Hlavni otazkou, ktera se v této sou-

nota obsahu fluoru byvaji na obalu
pasty uvedeny.

% Pro¢ miiZe byt elektricky kartacek
pro déti vhodnéjsi nez obycejny?
Cisténi elektrickym kartickem je jed-
nodussi nez kartackem klasickym. I zde
je ale nutné dodrzovat spravnou techni-
ku. Predev$im nesmi byt na elektricky
kartdcek vyvijen priliSny tlak, ktery by
mohl $kodit dasnim. Nejen proto musi
¢isténi zubd u nejmensich déti provadét

vislosti t'esi, je obsah fluoru v dét-
skych

rodice, a to plati pro viech-
ny typy kartacka.

zubnich pastdch. Soucasnd

Vyhrajte s Martanky
elektricky zubni kartacek

Zkuste vylustit nas kviz a svoje odpovédi (napf. 1a, 2c atd.) ozna-

c¢ené heslem ,Kviz Zubni kartdacek “ nam zaslete do 31. 12. 2011 na adresu
Walmark, a. s., Nova tovarni 1940, 737 01 Cesk)? Té&3$in nebo na e-mail:
farmainfo@walmark.cz. Ze spravnych odpovédi vylosujeme jednoho
vyherce, ktery ziska kartacek Philips Sonicare For Kids, a dalsi dva,
kteri obdrzi krasné darkové balicky od firmy Profimed.

Cisténi s pisnickou

Zubni kartacek Philips Sonicare For Kids® je urceny pro déti od 4 do 10 let. Pfi
jeho vyvoji odbornici zkombinovali patentovanou sonickou technologii s funkcemi
uréenymi specialné pro déti, aby se naudily Cistit si zuby maximalné efektivné bez
ohledu na vék a bez pomoci rodicd. Kartacek je vybaveny funkci KidTimer. Tento
»Casovac" hrajici zabavné melodie umoziuje, aby déti dosahly pozadovanych

dvou minut ¢isténi zubll postupné a nenapadné. Prvnich 90 dni trva cisténi jednu
minutu, posléze se prodlouzi, aniz by si déti uvédomily, Ze si zuby Cisti déle. Navic
je melodie upozorni, Ze je ¢as prejit na Cisténi dalsi éasti chrupu, takze si dkladné
vycisti vSechny zuby. Ergonomicka rukojet’ ma dvé mista pro uchyceni, takZe rodi¢
mize ze zacatku ditéti pomahat. Hlavice jsou k dostani ve dvou velikostech a pfed-
ni kryt kartacku si déti mohou ménit.

www .klubzdravi.cz m
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Ing. Dimitris Anestis,

feditel exportniho
oddéleni Walmark

0d kdy se datuje vase spoluprace

s Walmarkem?

Do firmy Walmark jsem nastupoval
vroce 1996, a to na pozici manaZera pro
zahrani¢ni obchod. Mym ukolem bylo
vybudovat zazem{ pro exportni ¢innost,
vyhledat trzni prileZitosti v zahranici
a takto ziskané obchodni kontakty ddle
rozvijet. V soucasnosti zastdvam funk-
ci reditele exportu a vedu tym 11 lidi.
Nasemu exportnimu tymu se v prubé-
hu let podarilo uvést vyrobky Walmark
do vice nez 40 zemi{ svéta. Za takovym
vysledkem stoji opravdu znacnd porce
prdce ze strany vSech jednotlivych pra-
covnikd. Stdlo to ale za to. Mdme velice
pozitivni signaly od rady spokojenych
spotrebitelt z riznych koutd svéta.

% Kdy poprvé zacal Walmark vyvazet
svoje zbozi do zahranici a kde vSude
jsou dnes jeho vyrobky k dostani?

V roce 1996 jsme uzavieli obchodni
smlouvu s litevskym partnerem a zahd-
jili prodej doplnkt stravy Walmark do
této zemé. Ndsledné jsme zacali expor-
tovat do Bulharska, Makedonie a na
Kypr. NaSe vyrobky jsou dnes k dostd-
ni na 4 kontinentech - v Ev-
ropé, Asii, Africe a Severni
Americe. Hlavni zdbér je
smérovan na evropské trhy.
Namdtkou mohu zminit Es-
tonsko, Bé&lorusko, Kazachstdn, Azer-
bdjdZdn, Ukrajinu, Slovinsko, Albdnii,
Recko ¢i Portugalsko. Pomérné aktivni
jsme i na Blizkém ¢i Dalném vychodé,
exportujeme do Kuvajtu, Spojenych
arabskych emirdt, Kataru, Jordan-
ska, Irdanu, Vietnamu, Mongolska nebo
Hongkongu.

* Walmark ma i nékolik vlastnich
zahraniénich pobocek...

Klicovym faktorem a duleZitym stra-
tegickym rozhodnutim pro budouci
uspésny rozvoj spolecnosti byla expan-
ze na zahrani¢ni trhy. Management
firmy si dobfe uvédomoval, Ze pravé

m www.walmark.cz
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ArthroStop znaji

\4 \ 4 4

| na Pobrezi slonoviny

Exportnimu tymu Walmarku, v jehoz Cele stoji pan Ing. Dimitris Anestis, se
v pribéhu let podafilo uvést vyrobky Walmark do vice nez 40 zemi svétal

expanze prostiednictvim vlastnich
dcerinych spole¢nosti mulZe prinést
obdobné¢ kvalitni vysledky jako ty, kte-
rych jsme jiz dosahovali na domdcim
trhu. Z naseho pohledu je nejvice stra-
tegickym regionem sti‘edni a vychodni
Evropa, proto byla nejvétsi cast usili
vénovdna pravé této oblasti. V letech
1993-2007 byly postupné zaloZeny po-
boc¢ky Walmark v sedmi zemich: na
Slovensku, v Polsku, Rumunsku, Ma-
darsku, Bulharsku, Litvé a Lotyssku.
Jako zatim posledni, osma, byla v roce

2008 zaloZena pobocka ve Francii.

Mcdme velice pozitivnt signdly od Tady
spokojenych spotiebitelu z ruznych koutii sveta.

%* Které vyrobky Walmarku jsou

ve svété nejzadanéjsi?

K velmi populdrnim se radi Arthro-
Stop, multivitaminy pro déti Martdnci,
Urinal, Spektrum, Prostenal nebo
GinkoPrim.

%* Jak zasahuji do obchodnich aktivit
exportu regionalni specifika?
Ndrodni zvyklosti a specifika do velké
miry ovliviiuji obchodni aktivity v jed-
notlivych destinacich. A pokud mdme
byt uspé$ni, musime je ctit. Napriklad
v zdpadni a stfedni Evropé je pragma-
tismus pii obchodnich vyjedndvanich
zcela na misté. Naproti tomu v zemich

byvalého Sovétského svazu, Stiedoze-
mi a Blizkého vychodu je spoluprace
mnohdy zaloZena zejména na vybudo-
vanych osobnich vztazich a vzijemném
porozuméni potieb obou stran.

% Nékteré produkty Walmarku se pry
dovazeji i na Pobrezi slonoviny?

Na Pobfezi slonoviny expedujeme dva
produkty, o které projevili spotiebite-
1é v této zemi zdjem, a to ArthroStop
a Prostenal. Jako dalsi, pro nds exotic-
ké, destinace, do kterych byly ¢ijsou vy-
robky Walmark vyvdZeny, mohu uvést
Sri Lanku, Kongo, Pékis-
tan, Nigerii, Mauricius,
Benin ¢i Kamerun.

%* Jaka je do budoucna
exportni strategie Walmarku?
Samoziejmé hodldme dadle rozvijet své
aktivity na trzich, kde jsou jiZ nase vy-
robky dobie zavedeny. Rysuji se ndm ale
i dalsi obchodni prileZitosti. Mohu pro-
zradit, Ze se jednd o zemé zdpadni Ev-
ropy, ale také o urcité destinace na Bliz-
kém vychodé.

Které vyrobky Walmarku se osvédcily
vam osobné?

Jelikoz rekrea¢né hraji hokej a pri ném
zatézuji své klouby, sdhl jsem po pii-
pravku ArthroStop. Moje klouby jsou
tak v pohodé¢ a jd se mohu naplno odda-
vat svému oblibenému sportu.

Foto: iStockphoto a archiv Walmarku
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10 &ivods

pro¢ byt ¢lenem Klubu zdravi Walmark!

S vérnymi klienty o krok dal
Staci, kdyz béhem kalendarniho roku nakoupite prostrednictvim zasilkové sluzby Klubu zdravi
Walmark za vice nez 4500 K¢. Pievod do skupiny TOP klientti provadime automaticky, ihned
po splnéni podminky.

Staiite se 4 ud 5% : i A

aké vyhody nas program TOP klient prinasi?

TOP klientem J Y Y prog p
Klubu zdravi

Walmark!

* 4x ro¢né informacni zasilku s ¢casopisem, cenikem, * Moznost ziskani Walmark korun

vzorkem produktu nebo drobnym darkem primo do vasi prostiednictvim specialnich

postovni schranky soutézi a dotaznika

* Mimotadnou 15% slevu pro vas nakup u prilezitosti vasich * Posilani informaci o novinkach

kulatych narozenin a mimoradnych nabidkach na

% Zdravotni konzultace s nasim lékarem mimo stanovené dny zakladé individualnich pozadavki

TOP produktl c
Wa l ma rk Proenzi 3+
podle prodanych 180+45 tablet

kus@ v zasilkové

sluzbé Walmark MegaCétko Aktiv 600 mg
100420 tablet
© 4 (5 (6
Vapnik - horcik - Martanci Omega 3 - Spektrum
zinek FORTE Gummi rybi olej 60+30
100 tablet 60 ks 60 tobolek tablet

Lecithin FORTE
. 1325mg @
1 100+20 tobolek
6 9 Hliva Ustricna
PLUS rakytnik

Prostenal Perfect Urinal Akut a echinacea
60+20 tablet 10 tablet 60+30 tablet

DOPLNKY STRAVY

17



Czeczotka
Text napsaný psacím strojem
www.klubzdravi.cz

http://www.klubzdravi.cz
http://www.klubzdravi.cz/produkty/proenzi-3_856.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/prostenal-s-perfect-complexem_616.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/vapnik-horcik-zinek-forte_748.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/urinal-akut_904.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/megacecko-aktiv-600-mg-20-let_797.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/martanci-gummi_861.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/hliva-ustricna-forte_859.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/hliva-ustricna-plus_858.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/omega-3-rybi-olej_862.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/spektrum-50_865.aspx

Nakupujte pohodiné a rychle v nasem zdsilkovém prodeji!

Objednat produkty je tak snadné... Jak mi zaslete zbozi z mé objednavky?

* On-line na internetové adrese www.kzw.cz. Pfi
této objednavce si mdzZete vybrat formu platby
(pfevodnim pfikazem, platebni kartou nebo dobirkou)

* Telefonicky na bezplatné lince 800 141 141

v pracovnich dnech od 7.00 do 19.00

* Pisemné, vypInénim objednavky v ceniku zasilkové
sluzby a zaslanim na adresu: Walmark, a. s.,

Zakaznicky servis, Nova tovarni 1940,
737 01 Cesky T&%in

* Elektronickou postou na adrese:
farmainfo@walmark.cz

Vérnostni program

Stiradani carovych kodi je
jednoduché — vystfihnu,
nalepim, posiu.

At’ nakoupite produkty Walmark v 1ékarné,
nebo prostrednictvim zasilkové sluzby,

my vas odménime prostfednictvim
vérnostniho programu Klubu zdravi
Walmark produktem ¢i darkem.

(pmm———

Vyberte st darek
za svtij nakup!

Po dosazeni urcité hodnoty nakupu
ziskate i nadale darek. Nyni si vsak
mdzete sami vybrat z nékolika nami
nabizenych darki nebo produkt.
* PFi on-line objednavkach pres
internet si vyberete ,zakliknutim”

z uvedené nabidky, pri telefonické
objednavce vam darky nabidne
operatorka.

* Budete-li objednavat pisemné,
mizete uvést svou preferenci odmény
bud’' v podobé produktu, nebo darku
zdarma.

Ceska posta

% Obchodnim balikem Ceské posty
Postovné a balné ve vysi 85 K¢

u objednavek nizSich nez 690 K¢,

u objednavek nad tuto Castku

hradi vydaje na postovné a balné
spole¢nost Walmark. Zbozi dodame
nejpozdéji do 72 hodin od pfijmuti
objednavky.

(1) (2)

Nalepte Carové kddy na
papir, pripiste své ¢lenské
Cislo a pFijmeni. Mlizete
pripsat, jaky vyrobek
nebo darek si prejete za
nastradané Wk poslat.

Vystfihnéte carovy
kdd z papirové
krabicky nebo
odlepte z plastového
obalu.

RozsiFili jsme vérnostni

0 nové znacky!

Zete poslat carové kody z téchto vyrobku do naseho
vérnostniho programu a ziskate za né Wk!
Kompletni prehled nové zarazenych produktii na-
leznete ve spodni ¢asti na str. 20.

% Kuryrni sluzbou DPD Classic
doruceni Privat

Prepravné a balné ve vysi 98 K¢ u ob-
jednavek nizsich nez 690 K¢, u objed-
navek nad tuto Castku hradi vydaje na
postovné a balné spolecnost Walmark.
Zbozi dodame nejpozdéji do 72 hodin
od prijeti objednavky.

Odeslete (nejvhodnéji jako
doporucenou zasilku) na adresu
Walmark, a. s., Zakaznicky servis,
Nova tovarni 1940, 737 01 Cesky Tésin.
Nenalepené kédy nemohou byt

z technickych d@vod@ zpracovany.

program Klubu zdravi Walmark

Zakoupili jste si produkty znacek CEM-M, GelActiv,
Decolen, Bellasin, Lipoxal nebo Folixil? Nyni mu-

Telefonicka
poradna s Iékarem

Prostfednictvim nasi
bezplatné linky

800 141 141

mizete kazdé (tery mezi
15.00 a 16.30 zavolat
MUDr. Lucyné Skioufil

a zeptat se ji na vse, co se
tyka vaseho zdravotniho
stavu, Zivotospravy, sloZeni
a uzivani doplnkd stravy.
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DARKY

VERNOSTNIHO

PROGRAMU - —— —— —

KLUBU ZDRAVI | Novinka Novinka
—?’ —

RYCHLESCHNOUCT RUCNIK

Z MIKROVLAKNA SCHWARZWOLF
160 Wk

CESTOVNI LEKARNICKA
HARTMANN 150 Wk

KOUPELOVA SADA VANILLA
170 Wk

———

Nevinka

SADA FROTE RUCNIKU 4 KS
490 Wk

SLEVA
USETRITE
50 Wk
V barvé
cerné
a vinové

éervené
DETSKY BATOH HUSKY

UNIVERZALNI TASKA MILD, SADA TERMOSKY 0,75 | A LAHVE

SKLADACT NAKUPNI KOSIK
290 Wk

objem 2,51, 20 x 16 x 8 cm 300 Wk 1| KOTLER 310 Wk SPRING 7 | 350 Wk
e e Y
Mﬂj@é a dl/ﬁﬂﬂﬁ/\" a V barvé
cervené
a zelené

SPORTOVNI BATOH HUSKY
KANGO, 50 x 35 x 20 cm, objem
590 Wk 351 595 Wk

SADA KERAMICKYCH NOZJ
CERAMIC BLADE,
3 noze + Skrabka

SPACI PYTEL HUSKY GERRET,
Extrém -3 °C, Komfort +15 °C
470 Wk

TASKA PRES RAMENO HUSKY
MAROON 30 x 40 x 10 cm,

objem 10 | 470 Wk

TABULKA VERNOSTNIHO PROGRAMU

PRODUKTU KLUBU ZDRAVI WALMARK
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ABECEDNI SEZNAM
VYROBKUO WALMARK

ABECEDNI SEZNAM
VYROBKU WALMARK

Acerola 500 mg 30 tablet 3604 6 63 GinkoPrim 40 mg 60 tablet 0470 23 228

Acneon 30 tablet 6038 24 233 GinkoPrim 40 mg 90 tablet 0982 34 310

Alicin 1000 mg 30 tobolek 3383 4 43 GinkoPrim HOT 30 tablet 9175 11 145

Antioxidant 30 tablet 3260 6 57 GinkoPrim HOT 60 tablet 0054 20 258

ArthroStop Chondro 120+60 tablet 3258 30 386 GinkoPrim Max 30 tablet 2191 15 141

Arthrostop krém 100 ml 6315 8 79 GinkoPrim Max 60 tablet 2610 26 252

Arthrostop Rapid 90 tablet 0197 42 378 GinkoPrim MAX NEW 30 tablet 4432 11 143

Arthrostop Rapid 180 tablet 8537 74 627 GinkoPrim MAX NEW 60 tablet 4449 20 255
P Benosen 20 tablet 1521 12 121 GinkoStim 30 tablet 4618 11 119
;:l Benosen 40+20 tablet 1310 20 206 Ginkgo-Zensen-Q10 30 tablet 9793 11 147
5 Beta Glukan 30 tablet 7065 7 72 Guarana 800 mg 30 tablet 3390 7 66
s Beta karoten 10000 I.U. 30 tobolek 3376 5 53 Guarana 800 mg 100 tablet 3949 19 175
i Beta karoten 10000 I.U. 60 tobolek 5370 8 87 Hliva Ustfi¢na 30 tablet 7264 12 130
£ Beta karoten 10000 I.U. 100+30 tobolek0207 11 127 Hliva Ustfi¢na rakytnik + echinacea 60+30 tablet 6549 25 239
g B-Komplex + vitamin C 30 tablet 3345 4 36 Hliva Ustfi¢na rakytnik + echinacea 120+60 tablet 2744 33 428
2 B-Komplex + vitamin C 100 tablet 3109 9 94 Hliva Ustficna Se+Zn 60+30 tablet 6679 26 253
2 Cécko viSeri 100 mg 40 tbl. 40 tablet 6179 2 22 Hliva dstficna Se+Zn 90+90 tablet 2782 24 311
g Cécko visen 100 mg 100 tablet 6353 4 44 Hor¢ik 200 mg 30 tablet 5790 4 44
g Coenzyme Q10 + carnitine 30 tobolek 5004 18 167 Hoicik 200 mg 100 tablet 5899 11 113
£ Coenzyme Q10 30 mg 30 tobolek 5776 14 135 Hvézdici 30 tablet 5598 17 159
3 Coenzyme Q10 30 mg 60 tobolek 5998 20 203 Hvézdici 50 tobolek 1150 17 215
5 Coenzyme Q10 60 mg 30 tobolek 1286 20 194 Hvézdici 60 tobolek 8155 30 284
> Denoxinal 30 tablet 3990 18 167 Chrém 0,200 mg 30 tablet 6223 11 119
3 Denoxinal 60 tablet 4003 ES 303 ImunActiv 30 tablet 2276 12 123
8 Dialevel 30 tablet 1941 15 142 ImunActiv 60 tablet 6006 20 198
2 Dialevel 60 tablet 3938 27 259 Kelp - 0,15 mg jédu 50 tablet 3444 6 60
3 Digella ananas 150 tablet 0252 14 184 Kelp - 0,15 mg jodu 100+20 tablet 3142 11 108
N Digella ananas 300 tablet 9960 26 336 Laktobacily s prebiotiky 30+10 tobolek 1082 10 128
é Digella kokos-rum 150 tablet 0214 14 184 Laktobacily s prebiotiky 60+20 tobolek 1105 19 241
N Digella kokos-rum 300 tablet 0221 26 336 Lecithin 1200 mg 30 tobolek 6384 6 58
& Echinacea 60 tablet 4393 8 90 Lecithin 1200 mg 80 tobolek 6476 11 108
° Echinacci bubble gum 30 tablet 4540 6 57 Lecithin forte 1325 mg 100+20 tobolek 0325 18 172
§ Echinadci bubble gum 100 tablet 4038 16 146 Lecithin s resveratrolem 30 tablet 6563 6 63
B Echindcci cerny rybiz 30 tablet 3574 6 57 Lecithin s resveratrolem 90 tablet 6556 17 156
5 Echindcci Cerny rybiz 100 tablet 4007 16 146 Liderin 6 tablet 8796 30 393
E EPA marine 30 tablet 4816 7 67 Liderin 18 tablet 8802 51 673
£ EPA marine 100 tablet 5226 19 176 Liderin 18 + 6 tablet 2652 53 684
i Ginkgo biloba 40 mg 30 tablet 2238 7 65 Mabelle 30 tablet 1767 22 217
2 Ginkgo biloba 40 mg 60 tablet 2245 10 98 Mabelle 60 tablet 3914 43 382
3 Ginkgo biloba 40 mg 100 tablet 2719 18 163 Martanci GUMMI 60 ks 8055 16 150
& GinkoPrim 40 mg 30 tablet 0425 12 126 Martdnci GUMMI s echinaceou 60 ks 5118 16 150
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TABULKA PRODUKTU VERNOSTNIHO PROGRAMU KLUBU ZDRAVI WALMARK

ABECEDNi SEZNAM

VYROBKO WALMARK

Martanci IMUNO jahoda 30 tablet
Martanci IMUNO jahoda 100 tablet
Martanci IMUNO pomeran¢ 30 tablet
Martanci IMUNO pomeranc 100 tablet
Martanci IMUNO MIX 100 tablet
Martanci s prebiotiky lesni plody 30 tablet
Martinci s prebiotiky lesni plody 100 tablet
Martiénci s prebiotiky jahoda 100 tablet
Martanci s prebiotiky MIX 100 tablet

Martinci s oligosacharidy lesni plody 30 tablet
Martanci sirup 150 ml
Martanci sirup 300 ml
Megacécko 600 mg - vit. C jahoda 30 tablet
Megacécko 600 mg - vit. C jahoda 100 tablet
Megacécko 600 mg - vit. C pomeran¢ 30 tablet
Megacécko 600 mg - vit. C pomeran¢ 100 tablet
Megacécko Aktiv - vit. C 600 mg 30 tablet
Megacécko Aktiv - vit. C 600 mg

MemoPlus 30 tablet
Omega 3 rybi tuk 30 tablet
Omega 3 rybi tuk 60 tablet
OptiTensin 30 tablet
OptiTtensin 60 tablet
Pregnium 30 tablet
Pregnium 60 tobolek
Prostenal 30 tobolek
Prostenal 90 tablet
Prostenal s Perfect complexem 30 tobolek
Prostenal s Perfect complexem 60 tobolek
Pumpkin - Dyné 30 tobolek
Pupalka + vitamin E 30 tobolek
Pupalka dvouleta 30 tobolek
Pupalka dvouleta 100 tobolek
Pupalka dvouletd 1000 mg 30 tobolek
Rakytnik Forte 30 tablet
Rakytnik Forte 60 tablet
Reghaar Sampon 175 ml
Reghaar vlasovy aktivator 50 ml
Reghaar vlasovy stimulator 30 tablet
Salutil Probio 30 tablet
Salutil Probio 10 tablet

ABECEDNI SEZNAM

VYROBKUO
NATURE'S BOUNTY

Acerola C 100 mg 100 tablet
Acidophilus 100 tobolek
Aloe Vera 470 mg 30 tobolek
B-complex 30 tobolek
Beta karoten 10000 m.j. 100 tobolek
Biotin 0,300 mg 100 tablet
B-komplex 100 tablet
Brusinky s vitaminy 30 tablet
Coenzyme Q10 Q-sorb 30 mg 30 tablet
Coenzyme Q10 Q-sorb 30 mg 60 tablet
Echynyl 60 tobolek
EPA 1000 mg 50 tobolek
FS - DopInék vyzivy pro Zeny 60 tablet
Garlic Oil 100 tobolek
Hair Booster (vlasovy stimuldtor) 60 tablet
Hor¢ik 100 tablet
Hof¢ik 500 mg 30 tablet
Lutein 20 mg Forte 30 tobolek
Lutein Forte 20 mg 60 tobolek
Lecithin 500 mg 100 tobolek

ABECEDNI SEZNAM

VYROBKO WALMARK

Proenzi 3+ 90 tablet
Proenzi 3+ 180 tablet
Proenzi Premium 90 tablet

Nové
zafazené
znacky do
vérnostniho

programu
Artryn 180 tablet
Bellasin Effect 60 tablet
Bellasin Effect 100 tablet
Bellasin Effect 40+ 100+60 tablet
CEM-M Hello Kitty 100 tablet
CEM-M Spiderman 100 tablet
CEM-M Gummi Hello Kitty 60 ks

7911
2171
7928
2195
2188

9398

2140

2133

2157

0135
2732
4425
4946
2702
3475
2696
6094

100+20 tablet 2770

0210
8239
8246
5887
1926
8766
3907
5745
0692
0951
1064
3314
4304
3291
3888
8314
3411
3428
3079
3062
3086
5123
6358

NB000O
NB6102
NB0992
NB9654
NB5205
NB7604
NB4708
NB3659
NB2703
NB2727
NB6535
NB8303
NB5803
NB9707
NB1008
NB8301
NB5386
NB9026
NB2539
NB3004

L4835
L0085
L0078
L0085
L7386
L7478
L7379

45
75
47

506
439
695
695
189
189
165

78
231
78
231
231
78
231
231
231
78
123
182
58
146
58
146
66
127
113
55
97
122
212
173
306
168
365
193
367
78
88
72
201
115
88
156
59
45
85
176
67

124
142
145

49
131
107
130
140
125
230
172
128
183

96
172
121
105
162
248
126

401
660
415

36
31
50

13
13
12

ABECEDNI SEZNAM

VYROBKUO WALMARK

Santoin Ustni voda 200 ml
Santoin zubni pasta 120 g
Santoin zubni pasta 659
Selen 30 tablet
Selen 100 tablet 6069
Selezin ACE 30 tablet 0654
Spektrum Imunactiv NEW 30 tablet 6709
Spektrum Imunactiv NEW 2+1 30 tablet 6716
Spektrum Energy 30 tablet 6686
Spektrum Energy 2+1 30 tablet 6693
Spektrum 50+ 30 tablet 6723
Spektrum 50+ 2+1 30 tablet 6969
StresVit 30 tablet 3161
Super Omega 3 30 tablet 7592
Super Omega 3 60 tablet 7585
Urinal 30 tobolek 1570
Urinal 60 tobolek 1587
Urinal 90 tobolek 0623
Urinal Akut 10 tablet 9045
Urinal hot drink 12 sackd 5765
Vapnik - Horcik - Zinek Forte 30 tablet 8292
Vapnik - Horcik - Zinek Forte 100 tablet 8308
Vapnik - Horcik - Zinek Forte + Acerola 150+50 tablet 2775
Vapnik s rybim olejem 30 tobolek 4939
Varixinal 30 tablet 1347
Varixinal 60+30 tablet 4517
Varixinal gel 75 ml 0630
Vesisorb Q10 30 mg 30 tablet 8032
Viaderm Complete 30 tobolek 7164
Viaderm Complete 60 tobolek 7171
Viaderm Skin Beauty 30 tobolek 7188
Viaderm Skin Beauty 60 tobolek 7195
Vialong 30 tablet 4539
Viaredin PLUS 60+60 tablet 8833
Vitamin A 6000 I.U. 30 tobolek
Vitamin E 100 I.U. 30 tobolek
Zinek 15 mg 30 tablet
Zinek 15 mg 100 tablet
Zen3en korejsky 30 tobolek
ZraloCi chrupavka 740 mg 30 tobolek
)
ROBKU
NA RE'S BOUN
Lecithin 1200 mg 200 tobolek NB1088
Lecithin 1200 mg 100 tobolek NB3804
Lecithin 1200 mg 100+20 tobolek NB5921
Lecithin 1200 mg 200+40 tobolek NB1143
Manchurian Ginseng 250 mg 200 tobolek NB2709
Mega-lecithin 1325 mg 100 tobolek NB6508
Mega-lecithin 1325 mg 200 tobolek NB6571
Rutin 50 mg 250 tablet NB7538
Selen 100 mg 100 tablet NB4457
Selen 100 mg 30 tablet NB9661
Vapnik - Horcik - Zinek + vit. D 30 tablet NB9128
Vapnik - Horcik - Zinek + vit. D 100 tablet NB2782
Vapnik - Hor¢ik - Zinek + vit. D 200 tablet NB9886
Vitamin A+D 5000 m.j. 100 tobolek NB3017
Vitamin B-12 0,100 mg 100 tablet NB1702
Vitamin B-12 0,500 mg 100 tablet NB3706
Vitamin E - 100 m.j. 100 tobolek NB7506
Zinek 25 mg 100 tablet NB0001
Zinek 25 mg 30 tablet NB9647
Zelatina pfirodni 650 mg 100 tobolek NB7804
ABECEDNI SEZNAM
VYROBKUO WALMARK
Proenzi Premium 180 tablet 0974
Proenzi gel 100 ml 8544
Proenzi Hyal 60 tablet 6113
CEM-M Gummi Spiderman 60 ks L7461
Decolen 120+60 tablet L4644
Gelactiv Normal 120430 tablet L4613
Gelactiv Silver 120+30 tablet L4590
Gelactiv Silver 120+60 tablet L5412
Lipoxal Xtreme 60 tobolek L5115
Lipoxal Xtreme 120 tobolek L5122

23
13
13
23

14

25
10

10

—
AN

—
N W WY o

75
11
B9

165
565
634
561
634
441
617

66
72
43
45
113

127
288
127
254
149
298

99
117
210
156
274
367
156
186

57
133
197

73
129
232

98
178
176
304
183
5
260
269

48

46

36

94
117
143

321
177
177
321
128
197
347
133
123

47

59
144
251

94

80
112
117
120

45
169

684
116
349

12
40
45
40
45
31
44

Tabulku bonusd naleznete rovnéz v objednavkovém formulafi na své osobni strance a na internetovych strankach www.kzw.cz
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Foto: www.zdravotni-zidle.cz, archiv Walmarku

VIEILIKIAISIOJUITIE|Z!

Posadte se zdrave

Vétsina z nas travi vsedé osm i vice hodin denné, proto se problémy se zady staly téméf novodobou ,epidemii”.
Zdravotni zidle SpinaliS spolu s kvalitni kloubni vyzivou predstavuji moderni moznost prevence téchto problémd.

ejcastéjsim diivodem navstévy pacientli v ordina-

ci lékar'e jsou dnes bolesti v zadech. Jen velmi

malé procento téchto bolesti je priznakem néja-
z unavy, jednostranného statického zatiZenf svald, vazu i klou-
b, ke kterému dochdzi hlavné u lidi, ktefi maji sedavé za-
méstnani. Masové rozsifeni vypocetni techniky zptisobilo, Ze
muZeme mluvit o epidemii téchto potiZi,* upozornuje primar
MUDr. Karel Vesely z Rehabilitace MEDICAVERA. Je zajima-
vé, Ze pokud sedime osm hodin strnule u pocitace a pouze
yklikdme*“ mysi, je to pro télo mnohem vétsi namaha, nez kdyz
budeme osm hodin sklddat uhli lopatou a pak si odpocineme.
Pro télo je nejhorsi dlouhodobd jednostrannd namaha. Kom-
binacf ochablych a pretéZovanych svali vznikaji svalové disba-
lance, které casto konci blokaci patete.

Velka soutéz! SpinaliS Ergonomic

Kupte si v Iékarné v hodnoté 13 990 Kc!

v obdobi od 15. 9. do 20. 11. 2011 baleni
Proenzi 3+ (180 + 45 tbl. zdarma) a po-
Slete nam jeho carovy kéd spolu s kopii
uctenky o zakoupeni. Automaticky se
tak zaradite do soutéze o zdra-

votni zidli SpinaliS Ergonomic
(www.zdravotni-zidle.cz).

Zakaznici, ktefi nakoupi

Proenzi 3+ (180+45 tbl.) pro-
stiednictvim zasilkové sluzby

Klubu zdravi Walmark, budou do
slosovani zarazeni automaticky.
Uétenku o zakoupeni spolu s &arovym
kédem, svou Uplnou adresou a telefon-

nim cislem posilejte nejpozdéji

do 20. 11. 2011 na adresu Zékaznicky

servis Walmark, a. s., Nova tovarni 1940,

737 01 Cesky Té$in. Obélku oznacte
heslem: ,Soutéz o zdravotni zidli
SpinaliS”. Vyherce vylosujeme

30. 11. 2011 a dalSich deset vylosovanych

od nas dostane darkové balicky.

Vyhrajte zdravotni Zidli

DOPLNEK STRAVY

Svaly v pohybu

Jednou z uc¢innych metod pro prevenci bolesti zad je cvice-
ni na balan¢nim mici, kdy nutime zapojovat svaly, které pri
statickém sezeni nepouZivime, a naopak uvoliujeme svaly
pretéZované. Lékaii je vSak doporucuji pouZzivat pouze 20 az
30 minut denné.

Na obdobném principu jako balan¢ni mi¢ vznikla zdravotni
zidle s pohyblivym seddkem na pruziné, ktera nuti svaly ne-
ustdle trochu pracovat. Umoziiuje aktivni sezeni - pohyb do
stran, dopfedu, dozadu, posiluje brisni a zidové svaly a svaly
panevniho dna. Nedochdzi ke ztuhlosti v oblasti beder,
zmirnuje se tlak na meziobratlové ploténky a diky pohodlné
zadové opérce a podruckdam na ni vydrzite sedét cely den.

VyzkousSeno lékari

Aby Zidle obdrzZela certifikdt a mohla byt zafazena mezi zdra-
votni pomucky, musela projit mnoha klinickymi testy. Klinic-
ké hodnoceni zZidle SpinaliS jako zdravotnického prostredku
v CR zpracovala prednostka kliniky rehabilitace a protetiky
Fakultni nemocnice Hradec Krdlové doc. MUDr. Vlasta
Tosnerovd, CSc. Zidle SpinaliS byly na zdkladé téch-
to odbornych test shleddny jako vhodny prostredek
pro prevenci a léc¢bu pdtefe diky témto specifickym
vlastnostem: Unikatni pohyblivy seddk dokonale kopi-
ruje pohyby téla, pdtef je v idedlnim postaveni a zddové
i brisni svaly aktivné pracuji. Navic je zajiSténa unikdtni

pdnevni mobilita a dobra opora dolnich koncetin.

Dalsi vyhody

* Ocelova pruzina Zidle vydrzi vdhu pohybu-
jiciho se téla az do hmotnosti 130 kg.

% Na vybér jsou réizné typy, velikosti sedak{
a vysky opéradel, mézete si vybrat zidli
nejen k psacimu stolu, ale i k Sicimu stroji,

k mikroskopu, do ordinace anebo do
kuchyné.
* Zidle je bezpeéna, zarovefi je vidy
vybavena podruckami (ochrani pred
pfipadnym padem). Pouze lidé
s téZkym onemocnénim patefe Ci
pohybového Ustroji by se méli
predem poradit s Iékarem.
* Nejste-li si jisti, mdzete
vyuZit moznosti bez-
platné, nezavazné
zaphjcky na
3dny.
* Vyrabéji
se i zajimavé
modely pro déti, které
pomahaji pfedchazet napt.
vzniku skolidzy a vadnému
drzeni téla u déti.
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0 nové, silnéjsi

1000 mg rybiho
oleje v jedné
tableté!
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Plnime vase

Poklad z more

Lidsky organizmus potfebuje pro sprav-
né fungovani dostate¢né mnozstvi ome-
ga-6 i omega-3 mastnych nenasycenych
kyselin. Omega-6 mame ve stravé do-
statek, obsahuji je hlavné rostlinné ole-
je a napt. obiloviny. Horsi je to v pfipadé
omega-3, jejichZ zdrojem je predevsim
maso morskych ryb. Zde jsme oproti
obyvatellim primorskych zemi ve znac-
né nevyhodé. ReSenim mohou byt do-
plnky stravy, které privitaji i ti, jimz na
konzumaci ryb vadi typicka chut’ a pach.
U tobolek s rybim olejem tento problém
odpada. Novinka Omega 3 rybi olej
FORTE obsahuje olej z ryb, které
ziji v chladnych arktickych mofich
a jsou znamé vysokym mnozstvim
omega-3. Pripravek pomaha udrZovat
spravnou hladinu cholesterolu, podpo-
ruje optimalni funkci srdce a cév, imuni-
tu, zrakové funkce a miize mit pozitivni
vliv i na dusevni pohodu.

UzZivaji se 2 az 3 tobolky den-
p né, které se zapijeji dosta-
Obohaceny teény'lnfn mnozstvim

tekutin.

slozeni
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prani

dopisech, které ndm

posilate, se casto obje-
voval dotaz, kdy zara-
dime do portfolia Walmarku

i pripravek s rakytnikem. Jsme
rddi, Ze vam nyni miZeme no-
vy dopln¢k  stravy Rakytnik
predstavit, a to spolu s dalSimi
novinkami - Vitaminem D3
a Omega 3 rybim olejem s jeSté
vys$§im obsahem ucinnych ldtek.

Nabidka Walmarku se stale rozr(ist4, a to i na zakladé vasich prani.
Prikladem je doplnék stravy Rakytnik, ktery spolu s Vitaminem D3

a Omega 3 rybim olejem patfi mezi novinky -

Prospésné zvykani

Vitamin D je pro lidsky organizmus
zcela nezbytny. Walmark nyni pficha-
zi s originalni ochucenou zvykaci

formou vitaminu D3. Novy dopInék *

stravy je urceny hlavné tém skupinam
lidi, které ho vyrazné potfebuji. Patti
sem napriklad déti, u nichz je vita-
min D diileZity pro spravny vyvoj
kosti, a také osoby, které nemohou
byt z rlznych dlvodd dostatecné
Casto vystaveny slunecnimu zareni
(napriklad pacienti upoutani na I8z-
ko). Vitamin D podporuje lepsi vstre-
bavani a zuZitkovani vapniku v téle,
je dlleZity pro spravnou stavbu a silu
kosti i zubni mineralizaci, a to hlavné
v obdobi rlstu. Zaroven je dilezity
pro imunitni systém a tvorbu svald,
u nichz pomaha zachovavat jejich
funkci i béhem starnuti.

Uziva se 1 tableta denné, ktera
se nechd rozpus-
tit v Ustech.

Novinka
7

K dostani
pouze pro-

stirednictvim
KZW.

e

1000 mg

rakytniku
v jedné
tableté!

DOPLNEK STRAVY

iho podzimu.

Vitaminova ,bomba”

Rakytnik resetlakovy je kef s typic-
kymi oranzovymi plody, které jsou
chutné a hlavné maji pfiznivé Gcinky
na lidské zdravi. O rakytniku se mluvi
jako o ,vitaminové bombé” — ob-
sahuje napriklad 10x vice vitaminu C
nez pomeranc! Rakytnik pomaha pod-
porovat imunitni systém, tvorbu Zluci
i enzymd, znamé jsou i jeho priznivé
Gcinky pfi ocisté organizmu od toxic-
kych latek. Zaroven pomaha k lepsimu
zazivani, podporuje latkovou vymeénu,
pomaha zachovat zdravou kdzi a zlep-
Suje odolnost téla pfi fyzické zatézi.
Uziva se 1 tableta 2x denng, ktera se
zapiji tekutinou (déti mohou uzi-
vat 1 tabletu denné
béhem jidla nebo
po jidle).

plodii

Neovinka

DOPLNEK STRAVY
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Pan Daniel Los velmi rad ryby chytd, ale nerad je ji.
Proto i pro néj jsou feSenim dopliky stravy s rybim

olejem, které dodaji télu potfebné omega-3 kyseliny,
aniz by ho pfitom obtéZoval typicky rybi pach a chut.

Chyt a pust!

% Kde by se daly vystopovat pocatky

vasi lasky k rybam a rybolovu?

Oba rodice byli vasnivi rybdri, tatinek
kromé zdliby v rybareni, které byl ocho-
ten podridit vse, zakotvil uz v roce 1968
v rybaiském povoldni - v Praze ziidil
na tehdejsi dobu velmi odvdzné servis
americkych pruti znacky Shakespea-
re. Maminka cely Zivot vedla rybdisky
obchod na Malém ndmésti, ktery byl
mezi rybaii hodné oblibeny. A ,mus-
kareni“ se vénuje jeSté ted, ve svych
81 letech, na své milované Jizere. Tati-
nek zemriel jesté pred revoluci, ale my
jsme maminkou museli jeho odkaz
prevzit. Vybudovali jsme vlastni velko-
obchod, prodejnu a opravnu a zacali
jsme dovdZet rybdiské potieby. Firma
(www.los-cormoran.cz) funguje dodnes.

% Co vas na rybolovu nejvic
pfitahuje?

Na rybafeni je vSechno krdsné! Jsem
v prirodé a chytdni ryb mé bavi, pro-
toZe je to adrenalin, zda ryba zabere
ajd ji zdolam. Ale zajimavd je i ta moz-
nost rozhodnuti, co s ulovkem udélam.
Ten pocit prelsténi a vitézstvi nad ry-
bou a zdroven krdsny pocit - ano, ja
jsem vyhrdl, ale zase té pustim. V tom
je pro mne rybatina jedinecnd. U mé
prevlada trend, ktery se u rybara v ce-

Iém svété stdle vice prosazuje - ,catch
and release” (,chyt a pust®) a ujimd se
uZ i u nds, kde se dosud chytalo jen
podle hesla ,chyt a zamraz®.

% Vy sam pry ryby viibec nejite...
Ryby nejim, jen nékdy na cestdch, kdyz
nenf nic jiného k snédku. Pokud je né-
kdo pfripravi, hlad mé prosté pfinuti...
Ale 7Ze bych ochutndval ze zvédavosti
jednotlivé druhy, tak to nikdy. Samo-
ziejmé vim, jak je rybi maso zdravé,
a ze ho télo potrebuje, ale to si radéji
dopfeju omega-3 kyseliny v tobolkdch.
Beru je pravidelné a ocenuji na nich,
ze z nich rybi pach nenf viibec citit.

% Kam vsude jste se za rybami
podival?

Chytal jsem v Mongolsku tajmeny, le-
noky a lipany, na Kamcatce pstruhy
a lososy, ve gpanélsku sumce a canda-
ty, v Egypté nilské okouny, na Male-
divach plachetniky, wahoo, dordda, na
Kubé tarpony, kubery a baraccudy, ve
Svédsku, v Bosné&, v Rakousku a ve Slo-
vinsku kapitdlni pstruhy a lipany a ji-
né, zkrdtka - co se na hdcek povésilo...

* Kde to podle vas bylo
nejzajimavéjsi?
Jednim z nejvétsich zdzitka byla prvni

Z|1]VIO|TIA|

,Chytit plachetnika je pro
mnohé rybare sen, ktery se
kazdému jen tak nesplni.
Ja to Stésti mél a jeho
zdolavani mi pfipravilo

ty nejkrasnéjsi rybarské
okamZiky. Kdyz jsem mél
zabér a vzal prut do ruky,
predpokladal jsem, ze mam
opét rybu wahoo, které
jsme doposud chytali. Asi
sto metr{ za Clunem ale
skakal z vody nadherny
plachetnik. Cim vice jsem
navijel vlasec, tim vice

se plachetnik priblizoval

k ¢lunu, a ja jsem pochopil,
Ze zdolavam svoji vysnénou
rybu. Zdolaval jsem ho asi
pél hodiny, a kdyz jsme ho
na palubé premérili, mél
neuvéritelné dva metry Se-

desat a vazil témér Ctyficet
kilo. Takova ryba je nade
vse ocekavani a je krasnou
odménou za vSechen Cas
straveny rybafenim.”

navstéva v Mongolsku, kde neskute¢né
rybarské zdzitky daly zapomenout na
problémy s cestovdnim, jidlem, s byd-
lenim v jurté, s jizdou terénnimi vo-
zy z Ulanbdtaru, kterd trvala dva dny,
s chudobou, se kterou jsme se setkava-
li na kazdém kroku. Byla to cesta spo-
jend s pozndvdnim zcela jiné kultury
a mentality pohostinnych domorodcu.

% Vzpomenete si na néjakou
zajimavou historku?

Jednu zdbavnou historku mdm z Egyp-
ta. Tam je zvykem, Ze cokoliv rybafi
navstévnici ulovi, mistni rychle odebe-
rou a s rodinou zkonzumuji. Mél jsem
najednou zdbér, tahal jsem, navijel
a rikdm si, co to je za rybu, chovala se
pod vodou dost nestandardné... Porad
si fikam, co to bude za ulovek, a na-
jednou na mé vykoukla nad hladinou
Zelva. Hrabala prednima tlapama, ve
kterych méla uviznuty wobler (umélou
néavnadu). Z okoli se sjely lodé a vSich-
ni mi gratulovali, Ze takovy ulovek se
jen tak nékomu nepodari. Vtom mi do-
$lo, Ze u domorodct se na veceri chys-
ta Zelvi polévka. Vsichni se zubili a uz
se t&ili na pochoutku. Po nezbytném
vyfoceni jsem Zelvu pustil zpét do vody
se slovy - jd jsem Greenpeace - k velké
nelibosti domorodch.
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,Muj ovéreny trumf
na prostatu”

Uéinna zbran
Doplnék stravy

pro zlepSeni a udrzeni erekce Extra silny

ZLEPSETE SYUJ
SEXUALNI VYKON!

BIDERINSEIErekcelychlela

) Wzkousejte novy Liderin® - pomahéa vyvolat
Doplnék stravy a zlepsit erekci jiz do 60-ti minut!

Unikatni patentované slozeni vylepsi Vas

’ al t.
Prostenal” s Perfect Complexem sexuaini zivo

Komplexni péce o vasi prostatu Nejste sam! TéméF kazdy druhy muz mezi 35 — 65 lety
priznava problémy s erekci.

Poméha udrZovat zdravou prostatu

O problému s erekei hovorime v pripade, pokud kazdy treti

pokus o pohlavni styk neni Gispésny a jestlize jeden ¢i oba

Prispivd k normalni funki prostaty partnefi jsou touto situaci frustrovani, traumatizovani a snaseji

jinelibg.

Walmark, a.s., Trinec, Ceskd republika, e-mail: farmainfo@walmark.cz
K dostani ve vasi lékarné - Bezplatna infolinka 800 141 141

Podporuje spravnou funkci mocového Ustroji

Z4dejte v Iékarné, vice informaci na WG



http://www.liderin.cz
http://www.klubzdravi.cz/produkty/prostenal-s-perfect-complexem_616.aspx
www.prostenal.cz
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STUD

NENI Nd

MUDr. Pavel Matousek,
Ph.D., Centrum Zilni chirurgie,
Kojetin, www.zilnichirurgie.cz

emoroidy jsou typickym lid-

skym onemocnénim, u zvifat

se nevyskytuji. Tento jev souvi-
si se vzprimenou polohou cloveéka a ne-
rovnomernou zat€Zi na jednotlivé ¢dsti
téla. Odhaduje se, Ze potize s hemoroidy
trdpi az 75 % lidi star$ich 30 let, pri¢emz
vyskyt je stejny u muzi i u Zen.

Cty¥i stupné zavaznosti

Ndzev hemoroidy pochdzi z fectiny
a oznacuje nejcastéjsi projevy onemoc-
néni - krvaceni z konec¢niku (haima =
krev, rhein = téci). Onemocnéni zptso-
buji rozsitené zilni pletené, které se vy-
skytuji uvnitf ritniho kandlu a sliznice
dolni ¢asti konecniku.

Kdy vyhledat Iékare?

PFi hemoroidalni atace, pfi trvajici bolestivos-
ti v konecniku, pfi nahlém krvaceni a jeho
opakovaném vyskytu je nezbytné nutné
navstivit Iékafe, aby byla véas odhalena
pricina krvaceni. Za mnohdy nenapadnym
roby, jako je rakovina nebo chronicky zanét
konecniku a tlustého stfeva.

Hespidin® gel

rvr

Hespidin® gel pfinasi pfi vyskytu hemoroidd
okamzitou ulevu hned po aplikaci, pomaha

misté

Jednozna¢ny divod vzniku hemoroida
neni zndmy. Avsak je jisté, Ze k jejich
vzniku piispiva strava s nizkym obsahem
vldkniny, sedavy zpusob Zivota, zdcpa,
obezita, horké koupele, koufeni, korene-
na jidla, alkohol, nadmérné piti silného
¢aje a kdvy atd. U Zen vyskyt hemoroidi
Casto souvisi s t€hotenstvim a porody.
Onemocnéni ma Ctyfi stadia zdvaznos-
ti, pricemz v tom nejc¢asnéjsim se pro-
jevuje jen obcasnou kapkou krve na
stolici, na toaletnim papiru, pripadné
dochdzi ke Spinéni prddla. Nejzdvaznéj-
8 je ¢tvrty stupen, kdy dochdzi k trvalé-
mu vyhrezu tuhych, bolestivych Zilnich
uzld, které jsou zpusobeny sraZenou
krvi. Ty mohou byt i pricinou zanétu.
Okoli konecniku je podrdzdéné, pdli
a svédi. Tento stav znacné zhorsuje vy-
prazdnovanti a je oznacovdn jako hemo-
roiddln{ ataka.

Soucasna lécba zahrnuje predevsim zmé-
nu Zivotniho stylu, stravovacich a hygie-
nickych navykd, farmakologickou 1é¢bu,
fixacni zdkroky, které vedou ke sniZeni
tlaku v fitnim svéraci (sklerotizace, gu-
mové krouzky), a chirurgickou 1é¢bu.

| S——
Hespidin a Hespidin gel jsou
urceny zvlasté lidem trpicim

hemoroidy a osobam s genetickymi
predpoklady k jejich vyskytu.

zachovat zdravy Zilni obéh v okoli konecniku a napomaha regeneraci postizené
pokozky. Gel obsahuje dubovou kiiru, ktera je po staleti znama svymi adstrin-
gentnimi Ucinky (stahuje Zily), dale allantoin, coz je ucinna slozka kostivalu
lékarského, zklidnujici a regenerujici pokozku, a také hrebickovy olej, ktery
ma lokalni znecitlivujici tcinky, proto dokaze snizovat nepfijemné pocity v po-
stizenych mistech. Hespidin® gel napomaha mirnit svédéni, prijemné voni po
hiebicku, dobre se vstiebava a nezanechava pocit lepkavosti.

Pouziti: Naneste primérené mnozstvi gelu na postiZzené misto a rovno-
meérné, jemné ho vmasirujte do pokozky krouZivym pohybem. Opakujte

minimalné 2 — 3krat denné.

PRIPRAVEK PRO VNEIST POUZITE

Mﬂk/(@

Nevinka
o A— |

ClEIMISIEINE)MILI{UIVII

Lidové jsou hemoroidy nazyvany ,zlatou zilou". Postihuji
intimni oblast konecniku, proto se nemocni ¢asto ostychaji
vyhledat Iékare. Nepfijemnym potiZim se da predchazet
vhodnou zménou Zivotniho stylu.

Jak se branit hemoroidéim

% péce o pravidelnou stolici
a odstranéni zacpy

* dodrZovani zvysené hygieny
konecniku (sprchovani s pouzitim
neutralniho mydla)

* sedaci koupele ve vlazné vodé
s pfimési hypermanganu, odvaru
z hefmanku &i dubové kiiry

* pFijem dostate¢ného mnozZstvi
vlakniny ve stravé

* omezeni nebo vylouceni
koFenénych jidel, alkoholu, kavy
a c¢aje, koufeni

* pravidelny pfFijem tekutin
(1,5 - 21denné)

* dostatek télesného pohybu
(napf. chiize, turistika a plavani)

* absence sportl, které vyzaduji
dlouhodobé sezeni (napf- jizda na
kole, na motorce)

* omezeni horkych koupeli,
dlouhodobého slunéni a saunovani

Hespidin®

Novy doplnék stravy Hespidin®
predstavuje specialni kombinaci tFi
Ucinnych, védecky ovérenych latek —
diosminu, hesperidinu a konské-
ho kastanu, které pomahaji udrZovat
zdravé zily, kapilary a maji prospésny
vliv pfi vyskytu hemoroidd. Komplex
bioflavonoid@ pfipraveny mikronizaci
(metoda urychlujici rozpousténi latek
a zvysujici jejich vstrebavani) pomaha
zachovat zdravy Zzilni obéh, podporu-
je spravnou Zilni funkci, posiluje cévy
a ma blahodarny vliv pfi vyskytu he-
moroid@l. Je obohacen koriskym kas-
tanem, ktery pomaha zachovat zdravy
Zilni obéh, a navic ma antioxidac-
ni ucinky.
Pouziti: Podava se jedna
tableta denné, ktera se
zapiji tekutinou.

DOPLNEK STRAVY

www.klubzdravi.cz E


Czeczotka
Text napsaný psacím strojem
www.klubzdravi.cz

http://www.zilnichirurgie.cz
http://www.klubzdravi.cz
http://www.klubzdravi.cz/produkty/hespidin_935.aspx
http://www.klubzdravi.cz/produkty/hespidin-gel_936.aspx

Oh My ®
00dness!

V7 , . vy’ zPRiROD;Ii
Prirodni perlive osvezeni! o
bt SodaStream
Sparkling Goodness

i

Cisté prirodni
Vychutnejte si osvézujici
napoje s novou fadou
»Sparkling Goodness”

Bez umélych pfisad. Pouze

| [ osveézujici népoj z prirodni
ovocng Stdvy. Staci jen nasytit
[ I kohoutkovou vodu, pridat
| } ' oblibenou pfichut a vychutnat si

chut osvézujiciho ndpoje

sOdastream

your home soda factory

n www.facebook.com/SodaDoma
www.sodastream.cz

Kdo si nevola, je houby rodina

Vzajemné volani a SMS za jeden pausal

S novym rodinnym tarifem od Vodafonu
si mUZete vsichni navzéjem volat a psat za jeden
pausal Gplné bez obav.

Vice na 800 777 777 nebo www.vodafone.cz

power to you
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Efektivni o
SPALOVAC TUKU

Prali byste si co nejrychleji se zbavit prebytecnych tukd, netrapit se hladovkou a zaroven si zachovat svaly?
Vyzkousejte Fat Burner Thermogenic od Aminostar.

tipravek Fat Burner Thermoge-
Pnic byl vyvinut specidlné za tce-

lem efektivniho ubytku  tuku.
Nepochybné na trhu naleznete spoustu
spalovacu tuku, ale zadny z nich v sobé
nekombinuje tolik ucinnych ldtek, jako
Fat Burner Thermogenic od Aminostar.
Vysokym obsahem synefrinu, kofeinu,
L-karnitinu, taurinu a mnoha dalSich
ucinnych ldtek vyznamné konkuruje vel-
kym svétovym znackdm a svymi hmata-
telnymi vysledky nad nimi ¢asto vyhrava.

4 trumyfy
v jednom

pripravku

g A

Tato latka se svou chemickou
strukturou podobd noradre-
nalinu, ktery hraje velkou
roli v tukovém metabolizmu.
Synefrin tak urychluje latko-
vou pfeménu a potlacuje chut’
k jidlu. Zaroven pUsobi ter-
mogenné — nuti tukové bun-
ky zbavovat se jejich obsahu,
ktery je nasledné k dispozici
pracujicim sval@im.

artrat podporuje
prestup tuku do n'v\'ftoch.o‘r;
drii, kde jsou vyuzity f]akm
zdroj energie. Tovk’\oto V_e ;Ou_
|ze vyuZzit predevsim pri o
hodobg&jsich V{/kf)nelch, o
dochazi ke z\epsszn) v’y o .
a oddaleni vycerpant. Zaroves—
poméhé pri redukci hmotno

4, nebot’ podporuie
el poma

Lkarnitin -t

5 getfi
tuku a zarov ha 5
svalovy glykogen-

palovani

 Stimulanty |

Fat Burner Thermogenic obsahu-
je i vysokou dévku stimulagnich
latek, které slouy k nabuzen/
na vykon, k odvedeni maximalini
prace pFi tréninku a sekundarné
i ke zvySenému spalovani tukuy.
Kofein (200 mg v jedné tabletg)
pracuje jako centraini stimulant
a spolecné s taurinem, ktery na-
pomaha pfi traveni tukd a vstie-
bavéani odloucenych mastnych
kyselin, ma také vliv na spalovani
tukd a jejich vyuiti jako zdroje

energie.

Mogenic vynika

|

t
kem na hubnut;.

Pripravek Fat Burner Thep
Vysokym
rostliny
terd je
Yy hyd-

obsahem extrakty
Garciniag Cambogia, K
zdrojem Hca (kyselin
r?xyci'tronové), jez redukuje
ptemenu sacharid§ na tuky.
Zarovep dokaze potlaéovat.
ChEJt' k jidiu a Pomaha preg-
'chazet usazovani tyky. HCA
je velmj oblibenym prostred-

Objednejte na
www.kzw.cz

nebo na infolince
800 141 141.
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Kdysi jste se rozhodla radikalné
zménit nejen svij jidelnicek, ale cely
Zivotni styl. Z jakého diivodu?
Lécivou moc potravin jsem poznala sa-
ma na sobé nékdy pred 15 lety - kvuli
zdravotnim problémdm jsem musela
na urcity cas zcela vyloucit mlé¢né vy-
robky, sladkosti, tropické ovoce apod.
A tehdy mi to opravdu pomohlo. Taky
si myslim, Ze prirozené Stihld jsem od
té doby, co jsem zcela prestala myslet
na jakékoli diety a pocitani kalorii. Za-
sadni zménou pro mé bylo, Ze jako mo-
tivaci pro zménu Zivotniho stylu jsem
si dala celkovy pocit zdravi, touhu ci-
tit vice energie, radosti a potfebu Zit
ohleduplné k prirodé. A to vSechno
jsou silnéjsi a dlouhodobéjsi motivace
ne7 Stihlost. Ta ale paradoxné pricha-
zi jako vedlejsi produkt tohoto snazeni
zcela prirozené.

% Co si ma laik predstavit
pod pojmem bio?

E www.walmark.cz

Nechci zit

lhosteine

Oficidlné znacka bio oznacuje potravi-
ny, které vznikly co nejpfirozenéjsim
zplsobem v rdmci kontrolovaného
ekologického zemédélstvi. Pro mne sa-
motnou ale sliivko bio neznamenad jen
zpusob stravovani. Je to urcity zZivotni
styl a zptisob mysleni. Nejde jen o to,
Ze biopotraviny jsou prirozené, kvalit-
ni, bez chemickych barviv, viini a kon-
zervantu. Stejné dulezity je i fakt, Ze
do pudy se pri ekologickém péstovani
nedostdvaji pesticidy a s chovnymi zvi-
raty se zachdzi ohleduplné. Nechci Zit
lhostejné. Mdam rada, kdyZz muj zZivot
ma néjaky smysl. Nastésti je mdj Zivot-
ni ndzor a styl od zacatku blizky i mé-
mu manzelovi a celé nasi rodiné.

% Jak rodina reagovala na zmény

v jidelnicku?

KdyZ jsem zacinala vafit zdravéjsi jidla,
tak mé v tom mj muz hodné podpo-
roval, protoZe byl sdm presvédceny, ze
to md smysl. Coz ale viibec neznamend,

Hanka Zemanova je znama
propagatorka zdravého zivotniho
stylu a biopotravin. Se svym muzem
vyrabi skvélé susenky v Biopekarné
Zemanka a jeji Biokucharka ziskala
titul Kniha roku 2006. Ukazky
receptll z nové knihy BioAbecedar
prinasime na vedlejsi strance.

ze je néjaky pojidac klickd. Pro négj je
velmi dualezity ptivod a ekologické sou-
vislosti produkce potravin. TakZe samo-
zfejmé ma moc rad bio maso, ale stejné
tak miluje, kdyZ zapecu jdhly se zeleni-
nou. Ale kdybych mu dala neochucené
uvarené zrni, to by urcité nejedl. Jidlo
musi vZdy skvéle chutnat. I muzi budou
nadSené jist zdrava jidla, pokud vsak
budou dobfe uvarend a ochucena.

% Cim si podle vas nejvic Skodime?
Nejspis celkové hektickym Zivotnim sty-
lem, ve kterém pievldda stres a vnitini
napéti. Zijeme v dobé, kdy se do nasich
organizmi dostavaji zbytky pesticidq,
ftalatfi, chemickych barviv, dochucova-
del, dioxind ¢i tézkych kovi. To viech-
no jsou latky, které prichdzeji do téla
prostiednictvim pramyslové vyrabéné-
ho jidla, barvenych limonad, voravych
mydel, saponatili, plastovych hracek,
primési v kobercich atd. V souvislosti
s nezdravym Zivotnim stylem pak mo-
hou mit negativni dopady na zdravi
a projevit se ti‘eba nervovymi problé-
my, naru$enim hormonalni rovnovahy
téla, problémy s reprodukci, ledvina-
mi, jatry nebo oslabenou imunitou.
Strava md obrovsky vliv na to, jak se citi-
me, a je to jedna z mdla véci, které mii-
Zzeme sami ovlivnit. Pokud vylouc¢ime
z jidelnicku potraviny, které nam nedo-
davaji ani Ziviny, ani energii, a naopak
z téla cenné latky odebiraji a oslabuji
nas imunitni systém, pak si urcité celko-
vé pomuZeme a posilime svoje zdravi.

Foto: archiv Hanky Zemanové


http://www.walmark.cz

Recepty z knihy BioAbecedaf, autorka: Hanka Zemanova, foto: Alena Hrbkova

% Co byste poradila maminkam, které
chtéji zdravé varit détem?

Aby se pii pripravé jidla pro déti za-
jimaly o kvalitu potravin a vyhybaly
se fast foodu, instantnim polotova-
rum, jiskam, nahrazkdm, v§emu prilis
barevnému, nepfirozené vonavému,
uzenindm, konzervam, pramyslové vy-
rabénym sladkostem a slazenym mléc-
nym vyrobkim. Myslim si, Ze pro déti
je velky dar, kdyZ je nebudeme zvykat
na prili§ sladkou chuf bilého rafinova-
ného cukru, ktery skodi zdravi.

* Je néjaka potravina, kterou naopak
povaZujete za nedocenénou?

J4 mdm tfeba moc rdda Spaldu - obi-
lovinu, kterd je praprababickou dnes-
ni pSenice. Ze $paldové krupice déldm
krupicovou kasi, Spaldovou mouku da-
vam do moucniki i do halusek. Moc
rada mdm i jdhly a quinou. S dcerou
Natalkou jsme si oblibily konopny olej,
je nesmirné cenny jak na kazi, tak do
jidla. Natdlka si do n¢j maci chlebicek,
jd ho davam do salatd a pomazanek.

% Mnoho lidi stale povazuje
biopotraviny za zbytecny luxus...

Jde o to premyslet o tom, co je vlastné
luxus a do ¢eho se vyplati investovat.
Kazdy z nds, kdo investuje do zdravé
stravy, tak investuje nejen do zdravi
svého a svych déti, ale hlavné do Zivot-
niho prostredi. Je to investice, diky niz
naSe déti budou mozna Zit v méné zne-
¢isténém prostiedi. To je docela dobré
si uvédomit, kdyZ kupujeme zbytecnos-
ti a véci, které zamoruji svét. Proto se
snazim vybirat co nejprirozencjsi po-
traviny. Zdroven se mi nelibi, kdyzZ se
z bio déld velkd véda - vzdy( pred sto
lety bylo bio uplné v§echno.

%* Jak se vam Zije na venkové a cemu
se ted’ nejvic vénujete?

Ted zazivime moc hezky rok. Cekdme
na Vdnoce miminko, pravé jsme si po-
ridili ¢tyri ovecky a v hlavé se mi tvori
podoba a koncepce tfeti knihy. A Zivot
na vesnici si moc uzivdme. V hektické
Praze pomalu nevite, jestli je 6 rano,
nebo 11 vecer. Mésto Zije pordd, ve dne
v noci. Prazsky zptisob Zivota mé vycer-
paval. Diky vesnici jsem se vic spojila
s prirodnimi rytmy i rznymi roc¢ni-
mi obdobimi. A taky si ¢asto uzivam
nebe plné hvézd. Hvézdy totiZ v Praze
nejsou vidét, protoZe mésto stdle sviti.

Rajcatova polévka s quinoou

5 PORCI

Ingredience:

* 100 g quinoi

* olivovy olej nebo avokadovy
S rozmarynem

% 1 velka cibule nakrajena na
mésicky

% 1 velkd mrkev nakrajena na Sikmé
platky

% 4-5 strouzk( Cesneku

% 4-5 rajcat

% 2 vétvicky cerstvého rozmarynu

% 1,5 Izicky soli

% 2 | vody nebo zeleninového vyvaru

% 2 kostky zeleninového biobujonu

% 100 g rapikatého celeru
nakrajeného nadrobno

Tip:

Polévka je nejlepsi

s kostickami
ovciho nebo
koziho syra.

Jahelné bramboraky se Inénym seminkem

ASI 15 KUSU — bezlepkové

Ingredience:

% 3 Izice Inéného seminka

* 600 g ocisténych brambor
% 250 g uvarenych jahel

% 3 strouzky ¢esneku

% 2-3 Izicky majoranky

* 2 IZicky soli

% 100 g bio pohankové mouky
* avokadovy nebo olivovy olej

Postup:

Vyprané Inéné seminko povarte

v 50 ml vody asi 3 minuty a nechte
odstat. Pokud mate dostatek casu,
umelte len na elektrickém mlynku na
kévu — krasnou zlatou moucku nech-
te 2-3 hodiny namocenou v 50 ml
vody a pak smés pridejte do tésta.

(ZIDIRIAIVIAIK|U|CH|Y[N[E

Quinoa je bezlepkova
obilnina s vysokym obsahem

ho¥éiku a zeleza
Postup:

Nejprve diikladne properte quinou a jednou ¢i dvakrat
ji prelijte horkou vodou. Slijte a nechte ji okapat v ced-
niku. OcCisténou zeleninu (cibuli, mrkev a ¢erstvy rozma-
ryn) nakrajejte a dejte opékat na olej nebo prepusténé
maslo. Po chvili pfidejte okapanou quinou a nékolik
minut ji za stalého michani restujte s cibuli a mrkvi.
Osolte, pFidejte oloupana rajcata, horkou vodu, zeleni-
nové bujony a privedte k varu. Po 10 minutach pfidejte
fapikaty celer (hrst si jesté nechte stranou) a vaite
dalSich 10 minut. Vypnéte, pridejte zbytek rapikatého
celeru, dochut'te dle potfeby soli, Cerstvé umletym
pepfem a olivovym olejem. Dle chuti m{zete pridat

i trosku Cesneku. Pfed servirovanim vyndejte vétvicky
rozmarynu.

Tip:
Len je zdrojem omega-3
nenasycenych mastnych

kyselin, pomaha pfi
stievnich potizich a je
dobrou prevenci pired

civilizaénimi

nemocemi.

Vyprané jahly uvarte ve vodé v poméru 1 dil jahel na 2 dily vody a nechte je trochu zchladnout —
vareni jahel trva 15-20 minut. Syrové brambory oloupejte a nastrouhejte na jemném struhadle.
VSechnu vodu z brambor slijte. PFidejte ostatni suroviny a rukou propracujte bramborakové tésto,
do néhoz pridejte Inéné seminko i s tekutinou. Jesté lepsich vysledk@ docilite, pokud povafené
seminko kratce promixujete ponornym mixérem — ziskate tak pénovitou hmotu, kterd vyborné
poji, a pokrm tak jednoduse ziska vSechny cenné latky ukryté v seminku. Tenké mensi bramborac-
ky smazte ve vyssi vrstvé oleje nebo domaciho sadla a servirujte nejlépe s kysanou zeleninou.

www.klubzdravi.cz E
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Estrogen
Estrogen
rostlinného

povodu

TouZzite mit pInd a pevna nadra?
Chcete se citit vice zensky a pfitazlivé?

S pfibyvajicim vékem, po kojeni, a v priibéhu menopauzy ztraci Zenska
prsa tvar a plnost.

Pomoc nabizi prirodni fytoestrogeny, které podporuji ristovou ¢innost
prsni tkané.

Decolen obsahuje vysoké mnoistvi rostlinnych fytoestrogend, které
vam pomohou udrZet prsa zdrava a pevna.

Dovolte pfirodé vytvarovat vase nadra!
www.decolen.cz

COMPLETE

vlasy e nehty e plet
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KAZDY KOPEC STOJiI ZA...TO

Autor: MILAN SILNY

Dobyvat vysoké a turisticky atraktivni kopce je po cyklis-
tické strance mnohem jednodussi. Pradéd, Klinovec, Lysa
hora, tyhle vSechny hory dosahuji nadmorské vysky pres
1000 metr{ a az na vrchol vede pohodina asfaltka. I diky
tomu uz vrchol navstivily stovky a mozna tisicovky cyklistd.
Mnohem tézsi je zdoldvat nizsi a nevyznamné vrcholy, na
které 74dna pohodina silni¢ka nevede. Clovék se ale nesmi
nechat omezovat tim, co je na kole prlijezdné a co ne.
Kdyz nejde vyjet, méze se kolo vytlacit.

(299 K&, www.cykloknihy.cz)

CITRUSOVA KUCHARKA
123 RECEPTU S VUONI SLUNCE

Autori: JANA HANSPACHOVA, MARKETA LAPPRAND

Nektarinka, citron, pomeranc, grep — uz jen pfi pomysleni
na toto teplomilné barevné ovoce se nam sbihaji sliny.
Malokdo vsak tusi, ze se tyto krasné plody nemusi jist
jenom samostatné, ale Ze s nimi Ize vykouzlit nevidané
mnoZzstvi chutovych variaci. Autorky této ojedinélé publika-
ce skloubily ty nejlepsi napady z francouzské gastronomie
s Ceskymi surovinami a citrusovymi plody. Zaméfily se na
jednoduse pripravené hlavni chody, Gpravu ryb s citrusy,
dezerty a vegetarianska jidla. Graficky pfitazliva knizka

je téz doplnéna radami, napady a tipy na pouziti citrus@

v domacnosti a ukazkami citrusovych dekoraci.

(179 K¢, www.grada.cz)

P KINLIIHIOIVIN]IICIK]Y

Pochoutka, po které

nepfiberete

Pokud dostanete neovladatelnou chut’
na sladké, méli byste mit po ruce Digel-
lu — doplnék stravy, ktery stoprocent-
né uspokoji vasi touhu, a to bez
obav, Ze priberete. Zaroven — vezme-
te-li si ji pred jidlem, bude vam stacit
mnohem mensi porce nez obvykle. Jak
je to mozné? Vlaknina intenzivné prijima
vodu, v Zaludku bobtna, a tim vyvola
pocit nasyceni. Protoze ji télo neumi tra-
vit, nevznikd zadna energie, a tedy ani
zadné zbytecné kalorie. Tim, jak viakni-
na zpomaluje vstrebavani cukrll a tukd,
omezuje kolisani krevniho cukru, ktery
je zodpovédny za nasi chut’ na sladké.
Zaroven zvysuje objem stolice a podpo-
ruje ¢innost strev, ¢imz Gc¢inné pomaha
proti zacpé. Tablety Digella tvofi jedi-
necna kombinace vlakniny (pektin,
psyllium a ovesné glukany) s prebiotiky
(dextooligosacharidy a galaktooligosa-
charidy). Slozeni je navic dopInéno o vy-
tazky z ras chlorella a spirulina, které
se také podileji na ocisté strev a Uprave
—— zazivani. PFi uziva-

oY gt ni pripravku Digel-
NClS tlp la tak dochazi i ke

Foto: www.smartpress.cz, www.grada.cz, www.nakladatelstvi-start.cz, www.cykloknihy.cz, archiv Walmarku

Jestlize vas trapi

BIOABECEDAR ’ stievni problémy, zlepSeni  imunity,
Autorka: HANKA ZEMANOVA kombinujte Digellu protoZe ve stfevech
Souhrnny a pfehledny privodce pro pfiznivce trendu s jogurtem nebo se ukryva 70 % bu-
bio i pro ty, kdo se zajimaji 0 zdravi avzdra\{y Z|v9tn| 3 kysanym mlecnym nék nageho imunit
styl. Autorka shromazdila vysledky védeckych vyzkumd, napojem. ) ;
doporuceni odbornik{, srovnani pohledd zapadni niho systemu.

i Cinské dietetiky, nazory ayurvédy a makrobiotiky.
Poradi, k ¢emu se hodi jednotlivé biosuroviny,

jak je vybirat a spravné ptipravovat.

V dal3i &asti kniha pfinasi mnoho vyzkousenych
recept(, diky nimz se zdravé potraviny mohou stat
soucasti jidelni¢ku kazdé rodiny.

(699 K&, www.smartpress.cz)

Digella navic:

% obsahuje umélé sladidlo, které
mohou konzumovat i diabetici.

* je k dostani ve dvou prichutich:
ananasové a rumovo-kokosové
(bez obsahu alkoholu).

* je modernim FeSenim, nejste-li si
jisti, zda pfijimate doporucované
denni davky vlakniny (37-50 g)
v bézné straveé.

100 + 1 PRIRODNICH RAD
NA HUBNUTI

Autorka: JARMILA MANDZUKOVA

Touzite zhubnout a dosaZzenou vahu si udrzet
natrvalo? Pak si nenechte ujit 100 + 1 pfirod-
nich rad a zajimavych podnétd, které pomohou
zménit stereotypni mysleni a vas dosavadni,
mozna ne zcela spravny Zivotni styl, a oteviou
vam dvefe k novému a zdravéjsimu Zivotu.
(119 K&, www.nakladatelstvi-start.cz)
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Vylusténou kfizovku oznacenou heslem ,Tajenka” zasilejte nejpozdéji do 31. 12. 2011 na adresu: Zakaznicky servis, Walmark, a. s., Nova tovarni 1940,
737 01 Cesky Tésin, nebo na e-mail: farmainfo@walmark.cz. Na 5 vylosovanych tspésnych lustitell cekaji zajimavé kniZni novinky.
Pro 10 dalsich stastnych vyherct mame pripraveny balicky plné zdravi Walmark. Vyherce uverejnime na www.kzw.cz
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S nadchazejicim podzimem pfijdou
vhod tfi novinky Nature’s Bounty:
Ester-C® je specialni forma
vitaminu C patfici k nejoblibenéjSim
na svété, ABC Plus zaruci optimalni
denni hladinu vitamin& a minerall

a Lutein Forte pomaha posilovat
kvalitu zraku.

Ochrana 24 hodin denné

Vitamin C je urcité nejznaméjsim
z fady vitamin@. Uz v roce 1742 namor-
nici dobre védéli, ze je Stava z citron(
mdZe uchranit pfed kurdé&jemi, i kdyz
o vitaminu C tehdy jesté neméli ani
tuseni. Ten byl v citronové stavée obje-
ven az v roce 1928, ale jeho chemicky
nazev kyselina askorbova je odvozen
pravé od jeho schopnosti predchazet
kurdéjim (skorbutu). Novy dopInék
stravy Ester-C® je speciadlni formou
vitaminu C. Jedna se o patentovanou
slozku, ktera podporuje a posiluje
imunitni systém. Ester-C® obsahuje
C-Sorb™, jenz spole¢né s dalsimi lat-
kami zvysuje vstfebavani vitami-
nu C do krevniho recisté a zaroven
zpomaluje jeho vylucovani. To vede
k zesileni a prodlouZeni jeho pozitiv-
nich Ucink@. Ester-C® dobfe pronika do
tkani a i tam udrzuje vyrovnanou hla-
dinu po delsi dobu. Jeho uzivanim tak
dochazi k vétsi produkci bilych kr-

vinek béhem 24 hodin. PFipravek

Ester-C® vas tak chrani

opravdu po cely den.
Uziva se 1 tableta den-
né, nejlépe s jidlem.

Nevinka

=

PFipravek
Ester-C® neni
kysely, proto

nedrazdi

Zaludek!

DOPLNEK STRAVY

pro lepsi

Dllezita abeceda vitamind

a minerald

Bez dostatecného mnozstvi vitaminl a mi-
nerald by se lidsky organizmus nemohl nor-
malné vyvijet ani by spravné nefungovaly
vSechny metabolické procesy. Novinka ABC
Plus predstavuje multivitamin a multi-
mineral ve sloZeni oblibeném v USA a upra-
veném specialné pro Cesky trh. Navic obsa-
huje celou fadu antioxidantli (selen, beta
karoten, vitamin C, vitamin E, lutein),
které jsou Ucinnymi ochranci v boji s civili-
zaCnimi chorobami. Multivitaminy a multimi-
neraly predstavuji i¢innou pomoc zvlasté
v obdobi vycerpanosti a pfi zvyse-

né psychické a fyzické namaze.
Zaroven pomahaji pri rekonvalescenci

u déti a starsich osob a jsou dllezité

pro ty, kdo museji ¢asto po-
by'lvvat’ ve znc_eéiéténém prcf- M vinka
stredi nebo jsou vystaveni

zevnim chemickym a jinym

skodlivinam. Kazda tab-

leta nového pripravku

ABC Plus pomaha udr-

Zovat optimalni hladi-

nu vitamin@ a mineralt

v téle po cely den!

Uziva se 1 tableta denné,

ktera se zapiji tekutinou.

 r—————.

Nyni specialni baleni
s mésicni kirou
30 tbl zdarma!

DOPLNEK STRAVY

Z|1{VIOITINI [ISITIVIL

formu

Extra silna davka luteinu
pro vas zrak

Lutein je karotenoid, ktery se shro-
mazd'uje v oku ve Zluté skvrné na sitnici
a zasadné prispiva k posilovani obranné-
ho systému oka. Jeho nedostatek mize
mit neblahy vliv na lidsky zrak. Védecké
prace zabyvajici se degeneraci zluté
skvrny ve starsim véku jednoznacné
potvrdily, Ze lutein hraje vyznamnou
roli v jeji ochrané. Antioxidacni plisobe-
ni luteinu se navic uplatiiuje nejen v pri-
padé oci, ale i v ochrané jinych organd
a v procesech latkové premény, napriklad
jako prevence kardiovaskularnich one-
mocnéni. Kromé toho podporuje zdravi
pokozky a zanechava ji dobrfe hydratova-
nou. Novy doplnék stravy Lutein
Forte je pripravek s maximalni
davkou luteinu na nasem trhu!

Uziva se 1 tobolka denné béhem

jidla nebo po jidle.
(/[/01/5/5 a

| ————E

Nyni vyhodné
ekonomické
baleni 60 tob.,
- uSetrite
- .
100 Kc!
[y
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Kde se zrodila

sttedomorska DIETA

Cilento je vyjimecna oblast na jihu Italie, kde se lidé dozivaji vysokého véku a pfitom se tési velmi
dobrému zdravi. Dlvodem je zdejsi dokonale Cisté prostredi a predevsim zdrava strava.

ilentské pobiezi, lezici v ob-
lasti ~ pomyslného  ndrtu

italské ,kozacky“, v oblasti
Kampadnie, tvori 160 km dlouhy pas
pevniny zacinajici v Paestum a kon-
¢ici v Sapri. Pokud by se mélo vybrat
misto na svété, kde se nejzdravéji
zije, pravé Cilento by bylo Zhavym
kandiddtem. Americti 1ékaii dlouho
zji§tovali, ¢im to muze byt, Ze zdejsi
obyvatelé se tési tak dobrému zdravi
a doZzivaji se tak vysokého véku. Nako-
nec dosli k zavéru, Ze to, co mistnim
lidem tolik svédci, zplisobuje pravé
zdejsi vyjimecné prostiedi a hlavné
strava sklddajici se z cisté piirodnich
produktl zemé a mote. A tak vznikl
pojem ,stfedomorskd dieta®, ktery je
dokonce zapsdn v UNESCO jako jed-
na z nehmotnych svétovych pamatek.

Dary zemé i more

Ziklad jidelnicku obyvatel v oblasti
Kampdnie tvori predevs§im za stude-
na lisovany olivovy olej. Mnoho lidi
dokonce uziva bézné 1zici oleje po ra-
nu nalac¢no a jsou, nejspis opravnéné,
presvédceni, Ze jim pomdha k dobré-
mu traveni i jako prevence rdznych
nemoci. Pravé Cilento se muzZe po-
chlubit olivovniky starymi 2000 let,

Zatoka osvézeni
ukrytd mezi skalami je
pristupna pouze z more.

které stdle rodi nové plody. Mezi nej-
vzacnéjsi patii druh Pisciottana. Stro-
my jsou mnohdy tak mohutné, Ze je
neobejmou ani ¢tyfi lidé. Olej lisova-
ny za studena se tu proddva v mnoha
variantach a navstévnici si ho odvaze-
ji jako cenny suvenyr. Vynikajici jsou
i rajcata, kterym se na zdejsi vulkanic-
ké pidé dobre dari. Vzacny druh Po-
modoro di Corbara, ktery vypada ja-
ko tresné s dlouhymi stopkami, roste
napriklad i na stranich Vesuvu, sopky,
jejiz sedomodra silueta je hlavni do-
minantou celé Kampdnie. K jejimu
koloritu ostatné patii i buvoli, pasou-
ci se na travnatych stranich. Kromé
kvalitniho masa se tu chovaji prede-
v§im kvuli mléku, z néhoZ se vyrdabi
populdrni mozzarella. Budete-li mit
prilezitost, nenechte si ujit navstévu
jeji vyrobny, kde muzZete na vlastni o¢i
spatrit, jak tento syr vznikd. Mozza-
rella spolu s rajcaty, olivovym olejem
a listky bazalky tvori i typicky a velmi
lahodny pokrm caprese.

Plavba plna zazitka

Ale Cilento, to neni jen vytecné jidlo.
Celd oblast je predevsim nadhernym
prirodnim ndrodnim parkem, ktery je
také pravem zapsdn na seznamu svéto-

vého dédictvi UNESCO.

Okouzli vds kristdlovym

mofiem, bilymi pisecnymi pldze-

mi, které se pysni ,modrymi vlajkami*
(tento certifikdt dostdvaji jen nejcistsi
pliZe svéta) a plvabnym hornatym
pobiezim porostlym olivovymi hdji.
Asi nejvétsi zdzitky pfindsi moZnost
poznavat mistni faunu a fléru z mo-
fe. V malebném pfistavu Marina di
Camerota nasednéte na malou vyletni
barku a nechte se provézt podél po-
brezi. Doplujete az ke skrytym jesky-
nim ve skaldch, z nichZ nejzndméjsi je
Azurovd jeskyné, v ni7 slunce dopada-
jici v urcitém dhlu dodava vodé doko-
nale modrou barvu, a zakotvite tfeba
v Baia degli Infreschi, Zitoce osvézeni.
Vice na www.enit.it.

PozUstatky straznich vézi
tvori typickou dominantu
zdejsiho pobrezi.
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MAJi VASE DETI VSECHNY
POTREBNE VITAMINY?

Vyzkousejte CEM-M OBLIBENE MULTIVITAMINY

imunitni systém

()

pomahaji udrzovat
vitalitu a celkové
dobry zdravotni stav

()

podporuji
fyziologicky rast I

piiznivé podporuji ’

vyvoj ditéte
©

obsahuji pouze
pfirodni barviva

SPIDER SENSE

SI’IDER MI\\\

‘aes Doplnék stravy

tabletové
baleni
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