CASOPIS KLUBU ZDRAVI WALMARK ,

Klub zd A JARO 2017
MWARK | )\— SHOPROKU
( 2016 Vitéz
Slavime
Klubu zdravi ‘e (
Walmark 4
| f
ZDRAVA
KUCHYNE
JARNI VARENI

STR. 22

SOUTEZ

VYHRAJTE VfI{END
V HOTELU MONINEC™***
V OBLASTI TOULAVA

PRORODICE @[ VIiTE ZE... e TEMA
JAK PODPORIT VAGINALNI INFEKCE - DETOXIKACE

DETSKOU IMUNITU o ! | STR.4
STR. 17 : '



https://www.klubzdravi.cz/
https://www.klubzdravi.cz/
http://www.idelyn.cz
https://www.klubzdravi.cz/produkty/detoxelixeer-max_2776.aspx

Urinal Akut + Urinal

TEST ZDARMA

Komplexni
multivitamin s p e k t r f

S mineraly

® nejvySsi koncentrace
kanadskych brusinek
¢ jedna tableta obsahuje vysoké mnozstvi

90 tablet

Dopliiky stravy proanthocynidint (36 mg PAC)
e Uleva jiz od prvniho dne uzivani VITE, ZE... PRO DETI
e staci 1 tableta denné Co nas nejvice zajima o vaginalnich Hrajeme s Martanky ..........ccoceeevenieennnae 16
e se zlatobylem obecnym pro zdravi infekcich, ale stydime se zeptat? .............. 4 .
mocovych cest PRO RODICE
¢ ZDARMA test infekce POD DROBNOHLEDEM Jak pOdeFIt détskou imunitu ................. 17
L Nejlepsi volba pfi a po 1é¢bé antibiotiky....6
mocovych cest - P
. Y , . . . , ZIVOTNI STYL
Spektrum: Spektrum je prémiovy, komplexni multivitamin s mineraly. Nyni v akci AKTUALITA UIGVES SYYM NONEM rrererersersers e 18
* ORGANICKE ZDROJE — bliz k pfirodé Unikatni sloZeni obsahuje vitaminy a stopové prvky z organickych . 209.- K& UPOVAL v 7 ) )
« 100 % denni dvky vitamindi v 1 tablets i ' ioké zdroi i v DFroda Jen za - Re - ODBORNIK RADI
0 Uy u zdroju. Takové organické zdroje se nachazeji v prirodeé. plati do 31. 5. 2017 VASE OHLASY Bezpetné opalovani 20
» Baleni na 3 mésice PFiinite se k pFI’rodé s pfl'pl’aka sp9ktrum' ‘ ’ PISte, mallu1te, volejte ................................ 8 )
Davkovani: 1 tableta denné, zapit tekutinou "“333"!'—'—'-«« : : HLAVNI TEMA CESTY ZA ZDRAVIM
i V8echno $patné a staré z téla pryé... ...... 10 Soutéz o pobyt v Hotelu Moninec™"........21
, Ur“_"_al Akut KLUBOVE INFORMACE........ocn..... 12 ZDRAVA KUCHYNE
e 2 i o Jarni Vareni.......cccceeueeeceeeeeeeee e 22
B2 SETKANI
e Hanka KynyChoVA ..........o..oeveereeereeee. 14 BYSTRY MOZEK.....ooemoeeerereereeeereren. 23

Komplexni e« Komplexni pogiis semy (Y Komplexni
mu.’_t.-vitam:‘n multivitamin multivitamin
S minersly s mineraly S mineraly

Speldr!

VAZENI A MILi PRATELE,

s kt = .P Prindsime vam jarni ¢islo naseho casopisu. Véfime, ze jste si Vnimdme ji jako zé&vazek do budoucna, abychom vam i naddle
pe r'ﬂ' ; zimu uzili naplno, at uz v teple domova nebo aktivné pii sportu poskytovali kvalitni sluzby, se kterymi budete maximdlné spo-
o na hordch. Nyni nastal ¢as odlozit zimni svrsky a zacit si uzivat kojeni.

plnymi dousky slunicka a rozkvetlé jarni pifirody. Aktudlné pripravujeme dalsi novinku - zatim pro vds, co jste

— Jaro je symbolem vzniku néceho nového aiu nds v Klubu zdravi z Ostravy - uz brzy si budete moci nechat dorucit objednané

i pfipravujeme novinky. Plody nasich pfiprav si budete moci uzit vyrobky jesté v tentyz den. Jednd se o pilotni projekt, na kterém
v 1été, ale jiz nyni vém muzZeme poodhalit rousku tajemstvi. si tuto sluzbu vyzkousime, a pokud o ni bude z&jem, rozsifime ji

Vitalita 50+

AN Prvni velkou novinkou jsou nové webové strdnky v novém mo- i do dalsich velkych mést. Ptate se, pro¢ pravé Ostrava? Od-
§ koenzymem Q104 vitaminem Bg - & Zonsenem pro ak

dernim designu. Na jeho vzniku se nékteti z vas aktivné podileli povéd je jednoduchd - protoze v Ostrave sidli ngs$ distribucni

thni zivot

R ey N S - - e g iesitoe ' Ucasti na jejich testovani. Troufdme si tedy fici, ze novy web bude sklad, ze kterého vam objedndvky posildme do celé republiky.
\\\\\\\\Q\E\\‘ . ; Smésice Q0 : vyladény dle vasich potieb. Spole¢né s novym webem piijde Toliko novinky u nds. Ted se pojdme podivat, co jsme si pro vas

i novy vérnostni program, na ktery tak cekdrte. Véfime, Ze budete prichystali v tomto ¢isle klubového Casopisu.

DRy Dopinék stravy 2oz stejné nadseni, jako jsme my, kdyz vidime tyto véci vznikat. Jak jste si ur¢ité vsimli uz na obdlce, tvaii tohoto ¢isla je Hanka
A to neni vSechno - letos je tomu 20 let, co vznikl Cesky Klub Kynychovd, cvicitelka a propagdtorka zdravého Zivotniho stylu.

Spektrum Energie Spektrum Imunita Spektrum Vitalita 50+ zdravi Walmark. Jako prvni viastovku oslav tohoto jubilea jsme Kromé zajimavého rozhovoru ndm poskytla nékolik zajimavych

S koenzymem Q10 a vitaminem B6 S vitaminem C a zinkem pro pfirozenou S ZenSenem pro aktivni Zivot pro vés piipravili ddrek - slevovy kupon na 20% slevu. Véfime,  recept a mini tiph na vylet

pro udrZeni energie. SloZeni Spektrum obranyschopnost téla. Spektrum po padesdtce, navic obohaceno latkou Ze vds poteési. Ddle v casopise najdete spoustu zajimavych informaci tykajt-

Energie je vhodné pro potieby Imunita je obohaceno komplexem DMAE. Zenden pomaha zachovat Letos se nadm podatilo ziskat cenu kvality v soutézi Shop roku cich se nasich vyrobkl vcetné nékolika soutézi o zajimavé ceny.

Vaseho téla béhem dlouhého Imunactiv®, ktery obsahuje beta glukan,  optimalni Zivotni silu, pocity energie 2016, vyhlasované pravidelné portdlem Heurekacz Jellkoz se o o o ycone rositt jarar

a narocného dne. bioflavonoidy, vitamin C a zinek. a vitality, fyzickou a dusevni pohodu Jednd o cenu za hodnoceni naseho e-shopu vami, nasimi zG-

kazniky, je pro nds tato cena velmi dulezitd a moc si ji vazime. Tym Klubu zdravi Walmark

a podporuje vykon paméti.
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CoO nas nejvice zajima

O vaginalnich |nfekC|ch
ale stydime se zeptat...

ste v pohodé, sebejist& a bezstarostnd jako vidy, kdyz najednou... zaskoci
J vas vagindlni infekce. Co ted? Nebojte se o svych problémech oteviené
mluvit a zakrocte. Tim, Ze se budete zajimat o pric¢iny a feSeni vasich intim-
nich problému, mtZete byt diive opét sama sebou.

Mam vaginalni infekci?

Jaké jsou prFiznaky?

Toto jsou nejcastéjsi pfiznaky vagindlni
infekce:

* neobvykly vytok - napiiklad je hoj-
néjsi, déletrvajici, ma zluté nebo zelené
zbarveni, je hrudkovity nebo zapdch&

» nepfiijemné pocity - svédéni a pdleni,
Casto zhors$ujici se po pohlavnim styku

Kvasinkova, nebo bakterialni
infekce?

Rozeznat kvasinkovou infekci od bak-
teridlni neni jednoduché. Pokud vSak
zvolime pro jeji feSeni pripravky, které
nejsou vhodné na nds typ infekce, mu-
Zeme si zpusobit jesté vétsi komplikace.
Jak z toho ven? Nastésti uz si s timto ne-
musite ldmat hlavu. Existuji pfipravky,
které jsou vhodné pfi obou typech vagi-
ndlni infekce, a tak uz neslapnete vedle.

Co mohlo zpusobit vznik
vaginalni infekce?

Pfi¢in muze byt nékolik:

« Zivotni styl a hygiena - nesprdvné hy-
gienické navyky, navstéva mist se zvy-
Senym rizikem pfenosu infekce - napf.
vefejnd koupalisté, nechrédnény pohlav-
ni styk, zména partnera

¢ Hormondlni zmény - menstruacni cy-
Kklus, téhotenstvi, Sestinedéli, menopauza
e Zdravotni stav - naruSeni obranys-
chopnosti, stres, prochladnuti, uzivani
antibiotik

4 www.klubzdravi.cz

Mohu se proti vaginalnim
infekcim néjak chranit?

Pokud si chcete udrzet vagindlni infekce
od téla, je dobré drzet se téchto rad.

Co védm muzZe pomoci:

¢ Pravidelnd intimni hygiena - pouzi-
vani piipravka ur¢enych piimo pro in-
timni partie, zejména po pohlavnim sty-
ku a pfi navstévovani mist se zvysenym
rizikem vagindlni infekce, napt. vefejné
toalety, sprchy, bazény:.

e Vhodné spodni prddlo - pfili§ tésné
spodni prddlo nebo mokré plavky vy-
tvaii prostredi, kde se mohou mnozit pa-
togenni bakterie a kvasinky.

¢ Pravidelnd navstéva gynekologa

Jak tuto situaci resit?

Vagindlni infekce vznikaji z ddavodu
naruSeni rovnovahy vagindlni mikro-
fléry a pfemnozenim patogendt. Proto je
dulezité udrzovat vagindlni mikrofléru
v rovnovdze.

V 1ékarné je k dostdni celd fada piiprav-
kd, které jsou vhodné pii vagindlnich
infekcich. Pokud pocitujete ptiznaky va-
gindlni infekce a nejste si jistd, jakého je
plvodu, sdhnéte po piipravcich, které
jsou vhodné pii obou typech vagindl-
nich infekci.

V piipadé vétsich obtizi, jako je vagindl-
ni vytok s bolestmi bficha v klidu nebo
pii pohlavnim styku a zvySenou tep-
lotou, nebo pii pretrvavajicich problé-
mech vSak vzdy vyhledejte 1ékatre.
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BUDTE OPET SAMA SEBOU

Uz zase?

Co jsem udélala Spatné?
Je to vibec infekce?
Kvasinky, nebo bakterie?
A jak to resit?

Beliema® od Idelyn®

Komplexni produktova fada vhodna
pii obou typech vaginalni infekce.
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Vaginalni tablety
Idelyn® Beliema® Effect

Pomabhaiji obnovit pfirozenou
mikrobialni rovhovahu
intimnich partii.

Tablety Beliema Effect jsou vhodné ve vSech
pfipadech docasné zmény vaginalni flory,
zpUsobené jak bakteriemi, tak kvasinkami.
Tablety obsahuiji zivé laktobacily a kyselinu
mléénou, které pomahaji Setrné obnovovat

pfirozenou vaginalni mikrofléru. Pomahaji

také redukovat nepfijemné pocity paleni a
nechtény zapach bez ohledu na to, zda je
infekce bakterialniho, nebo kvasinkového
plvodu. Budte opét sama sebou.

ZKlidrujici Idelyn® Beliema® Expert Intim krém
P¥inasi ulevu pfi pFiznacich vaginalni infekce.

| Beliema
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Beliema
Expert

Jemny myci gel
Idelyn® Beliema® Expert
Intim gel

Cisti a pomaha chranit vase
intimni partie.

Pro pravidelnou intimni hygienu i pfi zvySe-
ném riziku vaginalni infekce pouzivejte Belie-
ma Expert Intim Gel s komplexnim sloZenim.
Intim Gel byl vyvinut ve spolupraci s gyne-
kology, obsahuje kyselinu hyaluronovou pro
lepsi hydrataci, kyselinu mléénou a kyselinu
boritou pro udrzeni pfirozeného pH intimnich
partii, vitaminy E a B5 a vytazek z aloe vera,
ktery ma zklidnujici ucinky a potlacuje pocit
svédeéni. Pro Cistotu a svézest po cely den.

W

Jemny zklidnujici krém byl vyvinuty ve spolupraci s gynekology a diky svému
komplexnimu slozZeni prinasi dlevu pfi svédeni a paleni intimnich partii. Obsa-
huje kyselinu mléénou a kyselinu boritou pro udrzeni pfirozeného pH intimnich
partii, vitaminy E a B5 a vytazek z mésicku lékarského pro zklidnéni pokozky.

Uz zadné neprijemné pocity.

Zjistéte vice na www.idelyn.cz
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Soutéz s Beliemou

od Idelynu!

Odpovézte spravné
na nds kviz a vyhrajte!

Odpovedi na otdzky ndm poslete
do 31. 5. 2017 na e-mail:
farmainfo@walmark.cz.
Odpovidat muzete i telefonicky
na zdkaznické lince 800 141 141.
Odbornd porota vyhodnoti kviz
a v cervnu vylosuje 5 soutézicich
se spravnou odpoveédi.

Vyherce odménime knihou

s ndzvem ,,Muzi chtéji milenky*

od autorky doc. PhDr., Dr. phil. Laury
Janéaékové, CSc.

KVIZ:

Kterou uéinnou slozku maiji vyrobky
Idelyn Beliema spoleénou?

a) kyselinu hyaluronovou

b) kyselinu mlécnou

¢) vytazek z mésicku 1ékarského
Nejcastéjsi pfi¢inou vagindlni
infekce jsou?

a) pouze kvasinky

b) pouze bakterie

¢) oboji, kvasinky i bakterie

Napovédu hledejte na www.klubzdravi.cz,
do vyhledavani zadejte ,Beliema”,
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POD DROBNOHLEDEM

Vase

volba ¢. 1*
pPri a po lecbe
antibiotiky

Probioticky komplex Biopron9 PREMIUM piedstavuje
jedine¢nou a vyvazenou kombinaci probiotickych

kultur a prebiotik fruktooligosacharidd.

SVALOSUN®

Bigpron)*
PREMIUNM

Komplexni progig,
tikum
20 Milined 5 § kmgng |, ru': Wﬂb_h!lky

ANTIBIOTIKA A PROBIOTIKA

Lékat Vam piedepsal antibiotika? Lékarnik Vam doporu-
¢il béhem lécby uzivat také probiotika? Vite pro¢?
Moznd uz se Vam stalo, Ze jste béhem antibiotické 1€Cby
trpéli prajmy nebo jinymi zazivacimi obtiZzemi. Prijmy,
kvasinkové infekce, ale i zdcpa, nevolnosti a dalsi, ze-
jména travici obtize patfi k ¢astym nezddoucim Géinkim
antibiotik. Antibiotika sice plsobi rychle a G&inné proti
bakteridini infekci, niéi vSak v té€le nejen ty nezddouci, ale
také prospésné bakterie, které jsou pro télo dulezité. Od-
bornici proto doporucuji béhem antibiotické 1é¢by pro-
biotické bakterie dopliiovat.

JAK SPRAVNE UZIVAT
PROBIOTIKA PRI UZIVANI
ANTIBIOTIK?

Probiotika je vhodné nasa-
dit hned na zacatku uzi-
véni antibiotik a podéavat
jeS§té minimdlné tyden
po jeho ukonceni nebo
déle. Probiotika poddvejte
v dobé mezi davkami anti-
biotik, nejméné vSak s dvouho-

dinovym odstupem od antibiotik.

6 www.klubzdravi.cz

SPICKA MEZI PROBIOTIKY:

9 KMENU 20 MILIARD
VYVAZENA VITALNICH ZIVYCH
KOMBINACE  MIKROORGANISMU BAKTERIi
PROBIOTIK —— ee—
A PREBIOTI K PI’O rozsah\e vysoka denm

osidlent zazivaciho davka garantovana po celou

traktu dobu pouzitelnosti

‘L‘ I pro téhotné % Bez lepku, vhodny 4‘,—“—‘“ Zédejte bez receptu

a kojici matky i pro diabetiky v kazde lekarne!

UZIVANI ANTIBIOTIK

(0000000000 —

fden 2den 3.den 4.den S5.den G6.den 7.den B.den 9.den 10.den ate

PROBIOTIKA

*IMS sell-out data 10/2016: Biopron je nejprodavanéjsi znackou probiotik v CRv poctu prodanych kusd i v hodnoté.

UROVAL® manosa + enzymy

e kvalitni extrakt kanadské brusinky (klikva velkoplodd) s vysokym
obsahem proanthokyanidinCi (PAC)

e monosacharid D-manosa

¢ obsahuje enzymy bromelain a trypsin

Aktivni latky:
Vysoce kvalitni sloZzky kanadské brusinky (proanthokyanidiny)
a D-manosa se po poziti snadno vstrebavaji do krve, z krve jsou
filtrovany ledvinami do moce.
Koncentrovany a kvalitni extrakt kanadské brusinky (Vacci-
nium macrocarpon) garantuje prijem 36 mg proanthokyanidind
v denni davce 5 tablet.

Enzymy bromelain a trypsin patii do skupiny enzym( tzv. proteaz.
Trypsin (serinova protedza) je jednim z travicich enzym( nachaze-
jici se ve dvanacterniku.

Bromelain (cysteinova proteaza) se ziskava z ananasu.

UROVAL® Megabrusinka
FORTE sirup

UROVAL koncentrat obsahuje vysoce kvalitni extrakt
kanadské brusinky (klikva velkoplodd) s vysokym obsa-
hem proanthokyanidind a monosacharid D-manosu.
Forma koncentratu je vhodna pro dospélé a déti jiz N
od 6. mesice véku. [
Aktivni latky:
Slozky kanadské brusinky (proanthokyanidiny)
a D-manosa se po poziti snadno vstfebavaji do QE“
krve, z krve jsou filtrovany ledvinami do moce. Kvalit- ‘
ni a dostatecny pitny rezim napomaha, aby byly bak-
terie nasledné odplaveny moci ven z téla.

U
Mgy

Koncentrovany a kvalitni extrakt kanadské brusin-
ky (Vaccinium macrocarpon) garantuje prijem 36 mg
proanthokyanidint v denni davce 20 ml.

pow det il
——l

AKTUALITA

»

psahuje
Syt Ecol

s\l’_A‘l_g_gﬂua

UROVAl_@manosﬁ Q
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UROVAL® manosa AKUT+

je doplnék stravy obsahujici jedine¢nou kombinaci slozek — kvalitni
extrakt kanadské brusinky (klikva velkoplodd) s vysokym obsahem

proanthokyanidind (PAC), monosacharid D-manosu a lyzat bakterie

Escherichia coli.

-

=

Hlavni slozky:
Vysoce koncentrované slozky kanadské brusinky (proanthokyani-
diny) a D-manosa se po poziti snadno vstrebavaji do krve, z krve
jsou filtrovany ledvinami do moce.

Koncentrovany a kvalitni extrakt kanadské brusinky (Vaccinium
macrocarpon) garantuje prijlem 50 mg proanthokyanidint v denni
davce 2 tablet.

Lyzat Escherichia coli jsou porusené a rozbité bunky E.coli, které
ztratily schopnost vyvolat v organismu onemocnéni (bakterie jsou
mrtvé a nepredstavuiji tedy zadné riziko).

o SvaLOSUN

Dyiové tablety

Kombinace Etjrsk dona
A cerveného jetele s

I Uréang

Dynové tablety
Cerveny jetel pfi prvnich
projevech menopauzy

a Styrska dyné pfri problémech
s mocovymi cestami.

Nyni v akci 1+1 ZDARMA.
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Vsechno Spat
a stare pryc z}

Mnohé zvyky pripominaji na pfelomu biezna a dubna potiebu odisty.
Vse staré se pdli nebo pousti po vodé, aby bylo zmafeno a nahrazeno \
néc¢im novym, mladym a zdravym. S jarnimi zvyklostmi se také poji

dusledna oéista téla po zimé: drzely se pusty, lidé se omyvali vodou (,-?-, A

/
z potokl a samoziejmé se také uklizely domdcnosti. I podle tradi¢ni Pl <

¢inské mediciny je jaro ¢asem pro vnitini o€istu téla. Je to obdobi,
kdy je organismus na detoxikaci nejlépe nastaven.
Tradiénim prostfedkem ocistného ritualu byly a jsou byliny.

WAMARK:
DetoxElixeer

W”“"“Wh}a

DetoxElixeer MAX

Intenzivni 14denni detoxikacni kura

Obohaceno o galaktooligosacharidy
Potahované tablety pro jednoduché polykani
Vyrobeno drzitelem certifikatu GMP

mn

Zaméreni na dllezité organy zapojené do procesu detoxikace

Silné sloZeni s vysokym obsahem prirodnich extraktd

DoplInék stravy DetoxElixeer MAX nabizi unikatni kombinaci deviti peclivé vybranych
bylin obohacenych o galaktooligosacharidy pro celkovou ocistu téla.

Rostlinné extrakty v DetoxElixeer MAX;

Hefmanek fimsky (Chamaemelum nobile) je jednou z nejpopularnéjsich bylin uzivanych
predevsim pro jeji pfiznivy vliv na traven.

Ostropestifec mariansky (Silybum marianum), jehoz extrakt je ddleZity pro zachovani
fyziologickych detoxikacnich funkci. Prispiva k detoxikacnimu potenciélu jater, pomaha
zachovat jejich spravné fungovani a chrani bunky jater pred Skodlivym plsobenim volnych
radikalt a navic podporuje traveni a odistu téla.

Pampeliska Iékaiska (Taraxacum officinale) je uzivana jako tonikum jater nebo pro jeji
mocopldny Ucinek. PampeliSka Iékarska taktéZ prispiva k detoxikaci, ma priznivy viiv na
traveni a udrzuje zdravi mocCovych cest. Jako silny antioxidant chrani bunky pred skodlivy-
mi Ucinky volnych radikal.

Pyr plazivy (Elytrigia repens) svym silnym mocoptdnym Gcinkem pfispiva k procisténi
organismu a zdravi dolnich moc¢ovych cest, pfedevsim mocového méchyre a ledvin.
Kopfiva dvoudoma (Urtica dioica) ma dlouhou tradici uzivani zejména pro svij mocoptdny
ucinek. Ma podptiré ucinky na vyluGovaci funkce ledvin a celkové odvodnéni organismu.
Listy brizy bélokoré (Betula pendula) maiji silny moCopudny ucinek, ktery pomaha z téla
odstrafiovat Skodlivé toxiny, kyselinu mocovou a prebytec¢né mnozstvi vody. Maiji také
pfiznivy vliv na travici systém a zdravi dolnich mocovych cest.

Yucca (Yucca filamentosa) byla uzivana indiany v prirodni léCbé& pro svoji detoxikacni funkci.
Saponiny v yucce snizuji povrchové napéti sedimentd a toxickych latek, zfedi je a tak poma-
ha k jejich odstranéni z téla.

Chlorella (Chlorella vulgaris) je druh zelené jednobunécné sladkovodni fasy, ktera pfiro-
zené obsahuje celou Skalu vitaminl a mineral(. Pomaha z téla odstranit tézké kovy

a priznivé ovliviuje funkci zlucniku, jater a ledvin. Chlorella podporuje metabolismus

a spravné traveni, prispiva k vitalité a plisobi jako silny antioxidant chranici bunky pred
oxidativnim stresem.

Doplnék stravy DetoxElixeer M2X
obsahuje jesté jeden extrakt

z pfirody, ktery jsme zaGmérné

ve vyétu vynechali.

O jakou rostlinu symbolizujici jaro
se jedna?

a) zeleny jeCmen

b) zelené proso

¢) bramborovou nat

Napovédu hledejte na:
https.//www.klubzdravi.cz/detoxelixeer

Odpovedi na otazky ndm poslete
do 31. 5. 2017 na e-mail:
farmainfo@walmark.cz.
Odpovidat muzete i telefonicky
na zdkaznické lince.

Odborndé porota vyhodnoti soutéz
a v ¢ervnu vylosuje 3 soutézici

se spravnou odpoveédi. Vyherce
odmeénime balickem produkt

v hodnoté 500 K&.

NABIDKA AKCNICH BALENI
S TABLETAMI ZDARMA:

WALMARK

Guarang

Z
INZERCE
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Smoothie, neboli Cerstvé rozmixované ovoce a zeleninu, si u Kynycht oblibila celd
rodina. Nejcastéji si piipravuji ta zelend, kterd nds organismus oceni nejvice. Priprava
smoothie je jednoduchd a rychld, staci k ni jen mixér (pripadné i tyCovy s vysokou
ndadobou). BEhem chvilky je na stole skvéld snidané nebo dopoledni svacinal
SUROVINY:

Hrst Gerstvého Spendtu, 1 mango, 1 bandn, Izicka (doméciho) arasidoveho masla, kokosova voda
dle potteby

POSTUP:

1. Spendt zbavte pod vodou nedistot a osuste papirovou utérkou. Mango oloupejte,
zbavte pecky a piekrojte na ctvrtiny. Bandn oloupeijte.
2.0voce a zeleninu vlozte do mixéru, pridejte 1zicku arasidového mdsla o
trochu kokosové vody. . ?; N
3. Mixujte, dokud neziskdte kot§ovitou‘lsonzistenci. Podle toho, zda méite rad
nebo hutnéjsi ndpoj, nafedte kokos_ow{puﬁvcdcp.-—— o~
4.Rozdélte do sklenic a poddvejte. - : — J
. —

#

v sobé spojuje ledovy salat

a kousky rajcete a saldtové okurky.
To vSe dochuceno soli, pepiem,
olivovym olejem a citronem

a posypdno chia seminky.
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https://www.klubzdravi.cz/produkty/magnesium-b6-active_2601.aspx
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https://www.klubzdravi.cz/produkty/detoxelixeer-max_2776.aspx

KLUBOVE INFORMACE

‘ Podrobny pruvodce

Klubu zdravi ~ ®
Walmark

Slavime 20

Klub zdravi Walmark je s vami jiz 20 let!
Jiz 20 let vam pfindsi uzitec¢né informace z oblasti zdravi, Shop roku 2016:
pecuje o vds a je s vami prostfednictvim svych produkta,
kdyz mdte néjaké zdravotni potize.

Zivot s Walmarkem je bezpecnsjsi a klidné&jsi.

Klub zdravi Walmark vyhrdl cenu Jv SHOPROKU

kvality v soutéZi Shop roku 2016 * 2016 Vitéz
v kategorii Zdravi. ﬁ F

20% sleva na jeden nakup jako darek! Slevovy kod:

Letos v ¢ervenci Walmark oslavi 20 let od zalozeni Klubu zdravi. Rozhodli jsme se

proto dét Vém poiédny ddrek. Az do 31. kvétna vyuzijte slevu 20 % na jeden 17KZW4S
ndkup. Slevovy kéd uvedte do on-line objedndvky, nebo jej sdélte nasim

operdtorim pfi objedndvce pies bezplatnou infolinku

800 141 141, Po-P& 7-17 hodin. Sleva neplati na produkty v akci. Slevovy kéd plati do 31. 5. 2017.

My slavime, ale darek dame vam! Wuzijte narozeninovou slevu 20 % na jeden nakup!

PRODUKTU
= g -~ . MY W WALVARK
vasim zakaznickym servisem

Vapnik
Horcik Zinek ©STEC
100+30 tablet

VYHODY VERNOSTNIHO PROGRAMU

VExkluzivni akce a slevy pouze pro nase ¢leny.
\/Slevové kupény na ndkupy.

VPravidelné informace e-mailem o vSech akcich, které pfipravujeme vyhradné
pro vds, nase vérné cleny.

W/ Pichlednd historie vasich objednévek.

VS novym vérnostnim programem pfidédme k témto
stavajicim vyhoddm i viyhody nové!

Magnesium + B6
(magnesium laktat)
: 100 tablet

©

Prostenal FORTE
90 tablet

(4]

Lutein PLUS
40+20 tobolek

Vime, Ze netrpélivé cekdte na nds novy
vérnostni program, a i my bychom

vam uz nyni radi sdélili nové podminky;,
ale z technickych duvodu se spusténi
nového zdkaznického programu
pfesunulo na 1éto 2017. V této dobé
budou spustény nase zcela nové
webové strdnky, se kterymi

je n&s novy vérnostni program
propojeny.

Dékujeme vam timto

za pochopeni a trpélivost!

Beta karoten 6 mg
100+30 tobolek

o

GinkoPrim MAX
60 tablet

Omega-3
rybi olej FORTE
120+60 tobolek

(8]

Chlorella N
Japan FORTE 3
150+50 tablet

(o)
Ostropestrec

mariansky
50+10 tablet

10

Proenzi 3 PLUS J
120 tablet =

PROC NAKUPOVAT V E-SHOPU
KLUBU ZDRAVI?

VBezpeén{r ndkup u ovéfeného e-shopu www.klubzdravi.cz

W Nékup p¥imo u vjrobce
 Siroky sortiment dopliikd stravy
4 Nizkd cenovd hranice pro zasldni zbozi bez postovného

J Nizké ceny postovného jiz od 39 K¢ (dle zvolené dopravy a zpusobu platby)
V Informace, rady a novinky v péci o zdravi
W/ Pravidelné soutéze o hodnotné ceny

 Telefonickd konzultace na bezplatné zékaznické lince 800 141 141
(v pracovnich dnech v dobé 7-17 hod.)

4 On-line poradna a chat na nasich webovych strénkdch www.klubzdravi.cz

4 Specidlni produktové bali¢ky a ekonomickd baleni pouze u nds
a za vyhodné ceny

v Rychlost doddni, do 48 hodin po piijeti objedndvky do systému
W Vibér ze tii zpisobt doruéeni vasi zésilky:
*Obchodnim balikem Ceské posty

« Kuryrni sluzbou DPD Classic doruéeni Privat
« Pfes vydejni mista zasilkovna.cz

Vedens

4 Navic v prabéhu kvétna 2017 pro zdkazniky z Ostravy chystéme pilotni projekt
doddni zbozi v den objednévky!

Vice informaci o klubovych vyhoddch naleznete na www.klubzdravi.cz
nebo u operdtorek na bezplatné informacni lince 800 141 141.
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Fast food je u nas
doma sproste slov

Za rok oslavi padesatku, ale zivotni energii by ji mohly zdvidét Zeny o polovinu mladsi.

<

Cvici v novém fitku, pfipravuje domdaci lekce pro svou televizi a vénuje se détem
v détskych domovech. K tomu musi stihat - a déla to rada - péci o velkou rodinu.
Spolecny cas ale vénuji spise odpocinku.

PRISLO JARO, SPORTUJETE TAKE
VENKU, NEBO JE VAM BLIZSIi
CVICENI VE FITKU?

Vzhledem k tomu, Ze vedu dvé az tii sku-
pinové lekce u sebe ve fitku a k tomu
mdm denné tak pét osobnich tréninka
s klienty, na cvi¢eni venku mi moc casu
nezbyvd. Ale moc rdda bych v novém
fitku vybudovala terasu, kde bychom
béhem letnich mésict cvicili. Pobyt na
vzduchu mdm obecné moc rada, proto
bych ho chtéla dopidt i svym klientkdm.
Ale abych odpovédéla na otdzku, je mi
spisSe blizsi cviceni ve fitku.

KROME TOHO MATE SVOU
KYNYCHOVA-TV A VYDAVATE
STALE NOVA DVD. VAZNE SE LIDE
»DONUTI“ KE CVICENi DOMA?
Donuti. Je spousta mych fanynek, které to
maji do Prahy daleko, a piesto se mnou
chtéji cvicit. Takze si bud koupi DVD,
nebo pusti kynychova-TV.cz. Nebo mé tie-
ba vyuzivaji maminky na matefské.

FITNESS CENTRUM JSTE

NA KONCI ROKU STEHOVALA

Z MODRAN NA PANKRAC. STIHATE
TAKE NEKDY RELAXOVAT?

Fitko jsem stéhovala, protoze jsem uz
dlouho chtéla zménu a také byt dostup-
néjsi. Tim pddem na odpocinek moc
Casu neni. Cvi¢im denné, do toho o vi-
kendech jezdim po republice nebo se

Sladkosti svym détem ne-
zakazuji, ale za odmenu do
fast foodu nechodi.”

14 www.klubzdravi.cz

,VSichni sportujeme pres ty-
den - ja to mam jako praci
a zbytek moji rodiny jako
konicka. O vikendu odpodi-
vam.”

vénuji svoji nadaci. Ale samoziejmé od-
pocivat musim. Proto jsem zredukovala
osobni tréninky brzy réno a zac¢indm az
kolem devaté, abych méla dlouhy a kva-
litni spdnek, ktery je velkou regeneraci.
Doma i ve fitku mém pak sauny Goddess
a navic se mé ujala klinika Asklepion,
kde s pani primdtkou Smutkovou pracu-
jeme na omlazeni moji tvéfe, kterd dosta-
la za posledni rok trochu zabrat. Postavit
nové fitko a starat se o tfi déti je z&hul.

PRES TYDEN HOJNE CVICITE,
TRAVITE PAK | VIKENDY

S RODINOU AKTIVNE?

Pravé jsem dokoncila svoji cvicebni tour
Pohyb pomdhd 2, kdy jsem strévila Ctyti
vikendy na cestdch, a kdyz se podivém
do svého didfe, mdm az do konce dub-
na o vikendech co délat. Nicméné se
snazim alespon jeden den o vikendu veé-
novat rodiné. Sice v sobotu i v nedéli cvi-
¢im réno u sebe ve fitku, ale pokud pak
nemdm jinou pré&ci mimo Prahu, jsem
vyhradné s rodinou. Na jafe jsme na za-
hradé, chodime na prochdzky, vyrazime
na lyZe, obcas na kolo. Ale Ze bych rodi-
nu nutila o vikendu hrdt tfeba tenis nebo
jsme chodili béhat, to ne. Musim regene-
rovat a odpocivat. Proto vSichni sportuje-
me pfes tyden. J& to mdm jako prdci a
zbytek moji rodiny jako konicka.

BYLO PRO VASE DETI PRIROZENE
SPORTOVAT ODMALICKA?

Stejné jako moji rodice, jsem i j& svoje déti
vedla ke sportu. Nejvic k nému inklinuje
Sasenka, kterd chodi ¢tytikrat tydné na
gymnastiku a moc ji to bavi. Sofinka se
vzhlédla ve StarDance, tak zacala tancit,
jinak miluje koné - dokonce uz zvladda
cvall A Filip je ted na stfedni Skole, m&
svoji dilnu, kde pracuje se dievem a ko-
vem, ale je vidét, Ze mu sport chybi. Cvici
v nasi mini posilovné ve sklepé a rozhod-
li se s manzelem, Ze zacnou béhat, tak
jsem je na zdii prihldsila na maraton.

VAS SYN FILIP LETOS SLAVi
OSMNACTINY. POSLOUCHA JESTE
MAMINKU? PRED CASEM JSTE

MI RIKALA, ZE BY SE VAM LiBILO,
KDYBY BYL TRENEREM U VAS VE
FITKU.

Ano, poslouchd. Ono mu nic jiného nezby-
va (smich). Musim to zaklepat, puberta
nds minula. Na trenéra to zatim nevypa-
dg, Filip je moc Sikovny na ruce, studuje
umeéleckého kovdre a skvéle mu to jde i
se dievem. Nasel se v tom, toci i videa na
youtube a j& jsem rada, ze md& konicka,
ktery ho snad jednou bude dobfe Zivit.

,Pobyt na vzduchu madm
moc rada, na jare travim
¢as na zahrade, chodime
na prochazky.”

Foto: Lenka Hatasova

Lepek a laktéza obecné
nasemu trgdveni neprospi-
vaji. Bezlepkova strava neni
nic, co by nebylo dobré!”

DVE Z VASICH DETI TRPi CELIAKII.
VARITE PRO CELOU RODINU
BEZLEPKOVE?

Ani mné lepek nedélda dobfe, proto tak
vatim pro celou rodinu. Lepek a laktéza
obecné nasemu traveni neprospivaiji.
Bezlepkovd strava neni nic, co by nebylo
dobré! Je tam hodné zeleniny, ovoce, lus-
ténin, a pokud chcete tfeba udélat dietni
variantu guldse, zaprasite jej kukuficnou
moukou a jako pfilohu pouzijete ryzi.

DBA SE U VAS DOMA OBECNE

NA ZDRAVOU STRAVU?

NEBO DETEM OBCAS PROJDOU

I NEJAKE LASKOMINY

A FAST FOOD?

Fast food je u nds sprosté slovo. Sladkosti
détem nezakazuji. Mame doma bezlep-
kové suSenky a pochutiny a obcas si sa-
moziejmé ddme kvalitni zmrzlinu nebo
Cokolddu. Ale Ze by moje déti za odménu
chodily do McDonalda na hamburger, to
ne. Tam zavitdme jediné na kdvu a zmrz-
linu, a to maximdlné jednou za rok. Jinak
davame prednost domdci kvalitni zmrz-
liné z vyhl&Senych zmrzlindren, a kdyz uz
dort, tak bezlepkovy.

ABYSTE TECH DETIi (A AKTIVIT)
NEMELA MALO, VENUJETE SE

I TEM Z DETSKYCH DOMOVU.

CO SE SVYM NADACNIM FONDEM
CHYSTATE?

Pripravujeme poidd néco, protoze za jede-
ndct let, kdy s détmi z détskych domova
spolupracuiji, je to uz bézind soucdst mého
zivota. TakZe se svoji manazerkou kromé
projektu Hejbejte se a zpivejte potdddme
dalsi eventy. Ted tfeba Détsky domov
Humpolec vystoupi v jednom z pfedstave-
ni muzikdlu Alenka v kraji zdzrakd v diva-
dle Hybernia a ostatni détské domovy jim
budou drzet palce v hledisti.

Kdo je
HANKA KYNYCHOVA

 Cvicitelka aerobiku, instruktorka
fitness, zakladatelka Nadacéniho
fondu Hanky Kynychové, majitelka
Fitka Hanky Kynychové, autorka

edice Hejbejse, moderdtorka.

Od détstvi se venovala sportu.

Od gymnastiky byl jen kracek

k aerobiku. Vystudovala Ceskou
Skolu aerobiku Heleny Jarkovske.
Ve sportovnim aerobiku ziskala dvé
bronzové medaile na mistrovstvi
republiky (1995, 1996).

Narodila se v roce 1968 v Kromeérizi.
Ptvodné se vyudila na stfedni
zahradnické Skole a ndsledné

na pedagogické skole studovala
obor vychovatelka.

Vidat jste ji mohli i na televiznich
obrazovkdach - nejprve pripravovala
cvi¢ebni programy OK Jump pro
Ceskou televizi. Pozdé&ji kazdé rano
rozcvicovala divaky ve Snidani

s Novou.

Natocila fadu cvi¢ebnich videokazet
a vydava DVD v edici Hejbejse.
Posilovat s ni Ize i na viastni TV
www.kynychova-tv.cz.

V roce 2011 zalozZila Nadacni fond
Hanky Kynychové, ktery porada
rfadu aktivit pro déti z détskych
domovu.
V Praze na Pankrdci md viastni
fitness klub, kde vede lekce a ptsobi
Jjako trenérka.

¢ S manzelem Jindrichem maji tii déti:
Filipa (1999) a dvojcata Alexandru
a Sofii (2008).
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Martanci Gummy v oblibenych
Zelatinovych tabletach pro déti.

Martanci Gummy

© 2 varianty pro podporu imunity: s echinaceou a s ¢ernym bezem
* Nova jesté lepsi chut

* Obsahuiji vitamin C a zinek pro podporu imunity oo00 N

» Obsahuji pouze pfirodni barviva \} ﬁ % Q\ >
. p . M VAT S S

Davkovani: 2 zelatinovi Martanci denné aan rontsS %m@ D

Vitaminy
s Eemym hezam

Pro podporu imunity Q

Martanci Gummy s echinaceou:

Obsahuiji extrakt z Echinacea purpurea

(tfapatka nachova), tradicné pouzivané byliny,
kterd pomdhd udrZet normdini funkce imunitniho
systému. Obsahuji také doporucené denni davky
dilezitych vitamind pro spravny fyziologicky rist

Martanci Gummy s ¢ernym bezem:

Obsahuiji extrakt z ¢erného bezu, tradicné pouzivanou
rostlinu pro podporu imunity a zdravi dychacich cest.
Obsahuiji také doporucené denni davky dleZitych
vitaminG pro spravny fyziologicky riist a vyvoj ditéte.

a vyvoj ditéte. i < P
o Dvé ovocné prichuté: o Dvé ovocn(f, pfichuté:’
JAHODA A TRESEN JABLKO A CERNY RYBIzZ

Denni davka obsahuje: hmot./2thl. % DRHP* Denni davka obsahuje: hmot./2thl. % DRHP*

Echinacea purpurea Cerny bez

sudend rostlina (extrakt 240,0 mg - (Sambucus nigra extrakt 400,0 mg =
z rostliny min. 6:1 — 40 mg) z kvétii min. 10:1 - 40 mg)

Vitamin C 80,0 mg 100 Vitamin C 80,0 mg 100
Zinek 10,0 mg 100 Zinek 10,0 mg 100
Vitamin B3 16,0 mg 100 Vitamin B3 16,0 mg 100
Vitamin B12 2,5 g 100 Vitamin B12 2,509 100
Vitamin D3 5,0 yg 100 Vitamin D3 5,0 pg 100
Vitamin E 12,0 mg 100 Vitamin E 12,0 mg 100
Vitamin K 25,0 ug 33 Vitamin K 25,0 ug 33
Kyselina listovd 200,0 pg 100 Kyselina listova 200,0 pg 100
Biotin 50,0 ug 100 Biotin 50,0 ug 100

* % denni referenéni hodnoty pffijmu; — neni stanoveno * % denni referencni hodnoty pfijmu; — neni stanoveno
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Zabava na cesty

ox2

BliZzi se obdobi cestovéni,

které ne vzdy déti bavi, proto jsme
pro vdés pripravili pdr ndpad

na hry, jimiz vase ratolesti

béhem cest zabavite.

Kdo je tajny agent?

Kdyz uz je cekdni prili§ dlouhé i pro
vds, zkuste si zahrdt na detektivy.
Pofddné krimindlni vysetfovani

by mélo zabavit i teenagery.

Nékdo ve vasem okoli je tajny

agent s tajnym posldnim. VSichni
musite zapojit svoji fantazii a odhalit
ho. MiZe to byt kdokoliv: ¢isnik,
kolemjdouci nebo uklizecka. Co tady
ta osoba déla? Koho sleduje?

Kde ukrava svoje piistroje a zbran?
Budte vynalézavi - ¢im blaznivejsi
piibéh, tim 1épe.

Tato hra rozviji pfedstavivost,
jazykové a vyjadfovaci schopnosti.

2]

Trhana

Tuto hru
muZete hrat m
v restauraci

pfi ¢ekdni na jidlo nebo v auté na
cesté k babicce. Prosté kdekoli, kde
potfebujete zabavit své drobecky.
Vezmeéte si kus papiru, kousek
utrhnéte a potom ho podejte ditéti
a stfidejte se v trhani. Hra pokracuje
tak dlouho, dokud je co trhat.
Posledni, komu zustane zbytek
papiru v ruce, prohrava.

Béhem této hry mizete taktizovat.
Na zacédatku hry muzete odtrhnout
obrovsky kus, a hru tak zrychlit nelo
udélat tézsi. Ale méli byste veédét, ze
déti jsou chytré a vynalézavé

a mohou vds roztrhat na kusy.

Tato hra rozviji jemné motorické
schopnosti a podporuje strategické
mysleni.

Dalsi napady spolecenskych her
najdete na www.martanci.cz.

Jak podporit
détskou imunitu

Jarni obdobi s sebou nese zvysené riziko vyskytu nachlazeni.
Zeptali jsme se alergolozky a imunolozky MUDr. Martiny Grimmové,

co muzeme udélat pro lepsi obranyschopnost nasich déti.

CO BYVA NEJCASTEJI PRiCINOU
OSLABENE DETSKE IMUNITY?

U malych déti se Casto jednd o pfechod-
ny imunodeficit (snizenou odolnost vaci
infekcim), ktery se béhem nékolika let pii
vyzrévdani imunity zcela upravi. U opa-
kované nemocnych déti bez teplot, s kli-
nickymi projevy zahlenéni, rymy, nékdy
i kasle, je potteba myslet na vylouceni
alergie, jejiz vyskyt v nasi populaci vy-
razné stoupd.

I faktory zivotniho prosttedi, napf. zplodi-
ny vyfukovych plynu, oxidy dusiku a siry,
mohou oslabit détskou imunitu. Vliv na
zdravi maji také latky, které se uvolnuji
v domdcim prosttedi napfiiklad z nd-
bytku, koberct, lin.. Tyto ldtky mohou
pii dne$nim Zivotnim stylu, kdy tréavime
uvnitf budov daleko vice ¢asu nez v mi-
nulosti, ovliviiovat nasi imunitu. A to ne-
mluvim o koufeni..

V CEM RODICE NEJCASTEJI
CHYBUJI?

Je to jednoduchd otdzka se slozitou od-
povédi a pricin je nékolik. Dohromady
pak tvoil pojem ,opakované nemocné

dité”. Ke snizeni imunity pfispivd napfi-
klad nedostatek pohybu venku, ktery
jinak prindsi piirozené otuzovdani ¢i re-
dukci vahy. Pravé détskd obezita patii
mezi piiciny castéjsi nemocnosti déti. Po
nemoci, predevsim té, kterd je spojena
s antibiotickou 1é¢bou, by dité mélo byt
minimdlné tyden mimo détsky kolektiv.

CO POMAHA POSILOVAT
OBRANYSCHOPNOST DETSKEHO
ORGANIZMU?

Myslim, Ze jde o zménu Zivotniho stylu,
nékdy i pro celou rodinu - predevsim je
tteba dopidt détem dostatek pohybu,
hlavné venku, otuZovdani (sauna, studend
sprcha, pfiméfené oblékdni), vyvdazenou
stravu s dostatkem zeleniny a ovoce. Vy-
znamnd je i klimatoterapie - tedy moz-
nost pobytu na hordch ¢i u mote.

JAKOU ROLI HRAJI PRI PODPORE
IMUNITY PROBIOTIKA?

Probiotika maji neodmyslitelnou dlohu
pfedevsim pii antibiotické 1écbé. Anti-
biotika narusi mikrofléru a organizmus
je pak mnohem ndchylnéjsi k dalsi infek-

Soutéz pro dé

Poslete ndm obrdzek nebo fotku
s jarni tematikou. Nase odbornd porota

>

Obdlku oznacte heslem ,Martdanci”.

v Cervnu vybere nejzajimavéjsi, ktery odménime
Martadrahou, cutory dal$ich 10 zajimavych vytvoru odménime
Martabroukem. Svoje vytvory posilejte postou do 31. 5. 2017

na adresu: Walmark, a. s, Nové tovérni 1940, 737 01 Cesky T&SIin.

Nebo e-mailem na adresu: farmainfo@walmark.cz.

Podrobnd pravidla najdete na www.klubzdravi.cz.

%

MUD:r. Martina
~ Grimmova

' | Ordinace alergologie
a klinické imunologie

ci. Probiotika obnovuji pfirozenou rovno-
vahu prospésnych a Skodlivych bakterii
v tr&vicim traktu.

KTERE VITAMINY JSOU

PRO DOBRE FUNGUJICI IMUNITU
DULEZITE A JAK PUSOBI?

Pokud je dité zdravé, stravuje se vyva-
Zené a rozmanité, dostava vétsinu vita-
minua ze stravy. Ovoce d zelenina navic
obsahuji dostatek vidkniny a udrzuji
idedlni télesnou v&dhu. Pokud vsak dité
ovoce Ci zeleninu nebo jiné zdravi pro-
spésné potraviny odmitd, mohou mu ro-
dic¢e doddvat multivitaminové produkty
z 1ékarny. Ale doporucuji jen vitaminové
prepardaty uréené pro déti, které je lepsi
vzdjemné nekombinovat, aby nedoslo
k pfekroceni doporuc¢ené denni davky.

JAKY VYZNAM MAJi PRO DETSKY
ORGANIZMUS NENASYCENE
MASTNE KYSELINY OMEGA 3?
Podobny jako vitaminy, G¢inek je vesmeés
pozitivni. Nenasycené mastné kyseliny
omega 3 jsou nezbytné pro spravny vy-
voj mozku ditéte.

Omega 3 muzeme détem doddvat pii-
rozenou cestou - obsahuji je napfiklad
mandle, viasské ofechy, rostlinné oleje
z Inéného seminka Ci fepky olejné, které
muZeme piiddavat do saldtd, a vhodné je
zatadit do jidelnicku také ryby, idediné
2x tydné.

Slavime

Klubu zdravi * ®

VyUZUte Walmark

narozeninovou
slevu 20 %
na jeden nakup!

Vice informaci na strané 12 ¢asopisu.
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- noham!

S jarem k ndm pfichdzi obdobi prochdzek v rozkvetlé prirodé.

K tomu, abyste si tyto chvile co nejlépe uzili, vdm mohou pfispét i nase

vyrobky z fady Varixinal. Varixinal je doplnék stravy ve formé tablet, ktery Desatero

diky extraktu z konského kastanu pfindsi skuteénou tlevu pro unavené o] glo/ zdraveé iily
nohy. Diky extraktu z Gotu kola je také doporuc¢en osobdm, které trpi i

problémy s cirkulaci krve v koncetindch. Ve formé gelu, je ur¢en k masdzi, o Nepiekiizujte nohy, kdyz sedite
kterd pfindasi t€zkym nohdm dlevu a relaxaci.

Nenoste prili§ upnuté kalhoty,

které by mohly omezit cirkulaci
krve v oblasti stehen a lytek

v r -

Priznaky potizi s cirkulaci krve v kon¢etinach:

etiha a pocity vnitiniho napéti
eUnava a slabost raznych ¢asti dolnich koncetin
*nocni kfeCe v nohdch a lytkéch

e Nenoste prili§ vysoké podpatky,
pouzivejte kompresivni
puncochové zbozi

Snazte se vyhnout

* pocity pdleni, svédéni, pichdni, mravenceni a neklidu dlouhému sténi
. ¢i sezeni
Rizikové faktory: B
ry » = . Relaxujte h
« téhotenstvi, uzivéni antikoncepce s nohami g E

e dédi¢nost
e dlouhodobé sezeni i dlouhodobé stani
*nedostatek pohybu
e nadvdaha
*nevhodnd strava

a ve vyvysené poloze

Varixinal

[ s o Nezapominejte na aktivni pohyb

(chtze, jogging, plavdni)

e Hlidejte si svoji véhu

o —r o Vyhybeijte se konzervovanym
WAMARK® - i | {  potravindm, smazenym jidlam,

V{‘lﬁXiﬂaILc gel tabdku, alkoholu a soli

75.(

s

o Jezte stravu bohatou na vidkninu

Pravidelné uzivejte pripravky
s konskym kastanem
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VysSehrad

flujeme Vysehrad. VSechny déti jsem rodila v Podoli
a naVySehrad jsme chodilind prochdzky. Je tam krasné vilété i'v zime.

AkEni edice 120 tbl.
nyni 1+1 zdarma!

K dostani v Iékarnach nebo v e-shopu
Klubu zdravi Walmark.

,Mimo Prahu jezdime nejradéji

na Moravu do moji rodné Kromérize,
Prochdazka na namésti je pro mé
balzédm na dusi”

Opora pro vase
prochazky

PFi prochazkach prirodou
se Casto hodi néjaka opora
— proto jsme si pro vas pfipravili T

trekové hole jako darek za vas nakup. h“’@!\
Nakupte od 1. do 31. kvétna alespon za 2 500,- (po sleve)

a v ¢ervnu vam jako podékovani posleme trekoveé hole.

* Akce plati jen pro ¢leny Klubu zdravi Walmark.

* Nezapomente se pred objednavkou prihlasit.

* Hole zasleme na adresu uvedenou ve vasem profilu
(pokud tedy neni aktualni, doporucujeme ji aktualizovat).

PROENZI - TO JE VYHRA!
Vazeni,

pisi Vam z lazni, kde mam vice ¢asu na pfemysleni. Koncem listopadu 2016 jsem
prodeélala operaci kycle. KdyZ jsem se vrdtila z nemocnice, zjistila jsem, Ze se svym
sloganem na Proenzi vyhravam trekingové hole. Méla jsem velikou radost. Neje-
nom Ze jsem si schovala Proenzi na rekonvalescenci po operaci, ale po odloZeni
berli mohu chodit s holemi od Vas. Stale mi vold mnoho firem a nabizi pripravek
Omegu. JG vSem vysveétluji, Ze kupuji Omegu od své dlouhodobé oblibené firmy
Walmark a momentdlneé ji i uZivam. Dékuji Vam za Vase vitaminy a doplnky stravy.

Vase vérna zakaznice a ¢lenka KZW Miroslava Kralova
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ODBORNIK RADI

KTERA MISTA NA TELE

JSOU PRI POBYTU NA SLUNCI
NEJOHROZENEJSi?

Nejndchylnéijsi ke spdleni je tenkd kuze
v oblasti obliceje a dekoltu. Velmi Casto
se zapomind napiiklad na oblast us-
nich boltct, zdtylek, nos, u zen na oblast
mezi prsy. Hovofime samoziejmé o kuzi
dospélého. Z obecného hlediska plati,
Ze nejndchylnéjsi ke spdleni je détska
kliZe, protoze jeji pigmentaéni odpoved
jesté neni plné vyvinutd, rohovd vistva je
tenk& a pranik zdfeni je tedy snadnéjsi.
Péée o pokozku déti je naprosto zdsadni
- celkem 80 % celozivotni davky UV zdrte-
ni ¢lovék zisk& do 18 let véku. A bohuzel,
spdleni kGiZe v détském véku ,do puchy-
" je rizikovym faktorem pro vznik nddo-
rovych zmén kaze v dospélosti.

JAK SE ZMENILO DNESNi SLOZENI
OPALOVACICH KREMU OPROTI
DOBE PRED 20 LETY?

Slozeni souCasnych krému, takzvanych
sunscreenu, a téch, které se vyrdbély pred
20 lety, je naprosto nesrovnatelné. Je to,
jako bychom srovndvali Zebrindk a zd-
vodni auto. Dnesni krémy obsahuji velmi
u¢innou a efektivni clonu UV zdfeni. Tu
tvofi bud chemické filtry, tzv. absorbéry,
nebo fyzikdlni, tzv. blok&tory UV zdfeni,
které jsou vhodné zejména pro déti a aler-
giky. Z novéjsich populdrnich 1&tek, které
sunscreeny obschuji, je to napf. drometri-
zol trisoloxan/Mexoryl XL/, ktery je vhod-
ny k aplikaci i na détskou pokozku. Pro
pokryti spektra UVA a UVB zdfeni se vét-
$inou pouzivd kombinace vice filtrG. Na-
prosto nesrovnatelnd je také kosmeticka
prijatelnost t&chto piipravka, které diive
velmi Casto zanechdvaly tézko odstrani-
telny bily film, nemluvé o $patné roztira-
telnosti, vodéodolnosti a nestélosti.
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Bezpecne opalovani

JAK PUSOBI VITAMINY OBSAZENE
V KREMECH?

Vitaminy obsaZené v krémech vhod-
né doplnuji péci o pokozku. Kuze pod
vlivem UV zdfeni pigmentuje, dochdzi
k imunologickym zméndm, hyperplazii
svichnich vrstev kGiZe vznikd radiacné
podminény zdnét. Préavé vitaminy E a C
plsobi jako antioxidanty, které snizuji fo-
tochemické poskozeni bunék kiize.

PRO KOHO JE VHODNY FAKTOR 50?
Faktor 50 vyjadiuje nejvyssi stupen soldr-
ni ochrany. Je urCen zejména détem, ale
také nemocnym s alergii na slunce i
nejraznéjsimi koznimi nemocemi vyvola-
nymi UV zdfenim, tzv. fotodermatdzami.
Nepostradatelny je také pro lidi fototypu
L. (velmi svétla plet, pihy, svétlé oci, reza-
vé nebo velmi svetlé viasy). Faktor 50 lze
také doporucit, pokud jedeme do oblas-
ti s extrémnim slunec¢nim osvitem, kdy
bude neopdlend kuze vystavena silné-
mu slunéni.

JAK SE POUZiVAJi TAKZVANE
SUCHE OLEJE?

Suché oleje jsou piipravky, které jsou kos-
meticky velmi oblibené, zejména pro svoji
jich aplikace je velmi komfortni. Vétsinou
se proddvaji ve spreji, a ackoli se jedna
o oleje, technologie jejich vyroby zajistuje
rychlé vstiebdni a jejich aplikace nezane-
chdvd pocit nezddouci ,mastnoty”.

Také se uz tésite na sluneéné 1éto?
Na to, jak si uzit pobyt na slunci
bez rizika, jsme se zeptali
dermatolozky
MUDr. Katefiny
Machackové.

minerdlnimu sloZeni zklidn{ ktzi. Termd&lini
voda pusobi blahoddrné, a protoZze nemd&
zadné nezddouci Gcinky, d& se aplikovat
i u nejmensich déti (od narozeni) a u lidi
s nejraznéj$imi soldrnimi dermatitidami
a alergiemi.

JAK MUZE PRI POBYTU
NA SLUNCI POMOCI UZIVANI
BETAKAROTENU?

Betakaroten je pfirozenym zdrojem vita-
minu A a je doporuc¢ovdn pii opalovdni.
Karotenoidy jsou latky vyskytujici se ze-
jména v rostlindich, kterym ddvaiji charak-
teristickou barvu a zajistuji jim ochranny
filtr pfed UV zdfenim. Betakaroten je také
prekurzorem vitaminu A.

V tomto obdobi je také vhodné uzivat
antioxidanty, vitaminy a minerdly, které
chréni bunky pfed oxidativnim stresem
a volnymi radikdly. To jsou ldtky, které
vznikaji ve znecisténém prostfedi a také
vlivem UV zdfeni. Mezi tyto l&tky patii
napiiklad Vitamin C, E, selen a zinek.
V nasem komplexu Selezin ACE, ktery je
antioxidanty nabity, najdete také 1étky,
jez jsou dulezité pro udrzeni stavu kize,
jako vitamin A, C a zinek. Vitamin A je
také pottebny pro sprévné déleni bunék,
coz je proces, ktery se uplatnuje naptiklad
pii regeneraci tkéné.

B

+30 % IDARMA

— —

KDY JE VHODNE POUZIVAT =

PR conPLE|
Selezin ACE
%w-m%iwﬁ-:[ 9

NA POKOZKU TERMALNI |
VODU?

Pouziti termdlni vody je p¥i po-
bytu na slunci a téZ po oslunéni
velmi vhodné. Jeji aplikace osve-
zuje, hydratuje pokozku a diky

e

0

C WAMARK [

Vot

Vnotte se do klidu v nitru neobjevené Sttedoceské pahorkatiny,
do Clenitého kraje pastvin a lesy, ktery se diky své ndtute

misto, které vzniklo proto, abyste se méli kam schovat
a odpocinout si tak, jako nikde jinde.

Moninec je rajem

pro rodiny a milovniky cyklovyletu

Aredl Moninec najdete v oblasti Toulava,
kterd propojuje Sttedocesky a Jihocesky
kraj. Moninec lezi na Javorové skdle, 70
km jizné od Prahy na pomezi nedale-
ko meésta Sedlec-Préice. Aredl nabizi tfi
alternativy ubytovani. Tiihvézdic¢kovy
Hotel Moninec*** s wellness centrem,
penzion s pidtelskymi cenami pro nizko-
rozpoétové cestovdni nebo apartmdny,
které je mozné vyuzit v zimé i v 1été. Sni-
dang, obédy i vedefe zajistuje vyhldSend
restaurace piimo v hotelu nebo samoob-
sluznd restaurace alpského typu M2 na
Upati sjezdovky. I kdyz je aredl znamy
hlavné jako nejvétsi lyZaiské stfedisko
ve stfednich Cechdch, je v provozu po
cely rok. Nudit se tu nebudete ani v 1été.

Piimo v aredlu se zabavite na sportovi-
Stich, jako je naptiklad discgolf, lanovy
park, tenis a volejbal nebo bikepark, kde
najdete i trasu vhodnou pro zacatecniky
&i déti. V horkych letnich dnech se muze-

te osvézit u nedalekého Pilského rybniku.
Rodice jisté oceni i naucnou stezku Vcely
a mravenci, kterd vede mezi restauraci
M2 a Hotelem Moninec a popisuje mikro
svét veel a mravencu. Stezka je dlouhd
asi 1,5 kilometru. Relaxovat mizete navic
i v hotelovém wellness s nejkrdsnéjsim
vyhledem. Najdete zde bazén, vifivku
a saunu. VyuZit muazete i sluZzeb maséra
nebo kosmeticky.

V okoli Monince najdete mnoho kilome-
tré cyklistickych tras. VSude vds privita
pramyslem nenarusend piiroda, potkate
stadda volné se pasouciho skotu, budete
projizdét malebnymi vesnic¢kami i hlu-
bokymi lesy, ve kterych zur¢i potacky a
dychd na vas poklidnd vané jehlici.
Moninec je skvélé misto pro aktivni do-
volenou v piirodé! Zapojte se do soutéze
a vyhrajte poukaz na pobyt s neomeze-
nym vstupem do wellness.

CESTY ZA ZDRAVIM

VYHRAJTE
wellness vikend
na Moninci!

VYHRAJTE S PRIPRAVKEM
GUARANA ENERGY VIKENDOVY
POBYT S VOLNYM VSTUPEM

DO HOTELOVEHO WELLNESS

V MONINCI!

Kupte si baleni ptipravku Guarana
Energy. Carovy kéd spolu s popisem,
jaky vesely piibéh jste prozili

na vasi dovolené, ndm zaslete postou
do 31. 5. 2017 na adresu: Walmatk, a. s.,
Novd tovdrni 1940, 737 01 Cesky T&sin.
Obdlku oznacte heslem

,Hotel Moninec”.

Odborna porota v éervnu vyhodnoti
nejveselejsi piibéhy a vybere jednoho
Sfastného vyherce, ktery bude moct
stravit i s doprovodem vikend

v Hotelu Moninec.

5 dal$ich odménime krasnou osuskou.

B v

Guarana ENERGY g kofeinem a taurinem

Diky prirozené vysokému mnozstvi kofeinu, ktery pomaha podporit bdélost a koncentraci,
se guarana stala popularmim energetickym doplriikem.

Jak se uziva:

Kofein pomaha zvysit bdélost a koncentraci, rovnéz podporuije fyzickou aktivitu a posiluje télo.
Vitaminy B pomahaji energetickému metabolizmu a pomahaji snizovat inavu a vy€erpani.
Guarana a vitamin B5 se podileji na normalini psychicke vykonnosti. Vitaminy B3, B6 a B12 jsou
nezbytné pro spravné fungovani nervového systému.

[
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ZDRAVA KUCHYNE

S pfichodem prvnich jarnich paprskd se hodi odlehéit kuchyni.
Co doma pro svou velkou rodinu pripravuje cvicitelka Hanka Kynychovda?

Losos a brambory v parnim hrnci

Lososa i brambory pripravuje Hanka v pdte. Jednd se o zdravejsi a nizkokalorictéjsi
zpusob vareni, navic vie vlozite do parniho hrnce a nemusite stét u plotny. Piipadné
1ze lososa na pdfe pripravit i na klasickém paiacku, ktery vystelete pecicim papirem.

SUROVINY (4 PORCE): POSTUP:

4 filety lososa, 8 brambor, sul, pepf a kmin.

1. Lososa osolte a opepfete z obou stran.

2. Brambory oskrabejte a nakrdjejte na kolecka.

3.Do parniho hrnce nasklddejte brambory, osolte je a posypejte kminem.
4, Do patra nad brambory piijde 1osos.

5.Nechte patit cca 25 minut.

\

Klidné muzete pouzit své oblibené téstoviny: klasické pSenic¢né, celozrnné nebo z alter-
nativni mouky. Hanka si oblibila nizkokalorické téstoviny SlimPasta z ovesné vidkniny
a mouky z kofene konjaku.

SUROVINY:

1 baleni téstovin SlimPasta — penne, 2 IZice olivového oleje, 2 strouzky cesneku, 1 chilli papricka,
rajéatovy protlak (Hanka doporucuje domdci nebo z Lidlu), stl a pept. Na dochuceni a ozdobu
parmazdan a petrzelka.

POSTUP:
1. Téstoviny dejte vatit dle ndvodu na obalu a mezitim si pfipravite omacku.
2.Cesnek prolisujte nebo nasekejte najemno, chilli papri¢ku nakréjejte nadrobno.
3.Na pdnvi rozehfejte olivovy olej a krdtce orestujte Cesnek i papricku
- pozor, Cesnek nesmi zhnédnout, jinak by zhotkl,
4. Zalijte rajcatovym protlakem a krdtce prohfejte. Dochutte soli a pepiem
a znovu prohiejte.
5.0mdcku vmichejte do uvatenych a slitych téstovin.
6.Podavejte posypané hoblinami parmazdnu a dozdobené Cerstvou petrzelkou.
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6.Podavejte s oblibenym zeleninovym saldtem

Arasidové maslo

V obchodech vybirejte idedlné to
se 100% obsahem burdk ]
je v prodejndach zdravé ’
Nékterd jsou zbytec¢né doslazena
¢i doplnénd pridatnymi Igtkami.
Nebo si vyrobte doma svoje: bude-
te k tomu potfebovat bio nepraze-
né a nesolené arasidy, pfipadné
Spetku soli a IZici javorového
sirupu, a mixér se sekackem. Ara-
Sidy nejprve nasucho oprazte na
panvi a nechte vychladnout. Pak
je prendejte do mixéru a po chvil-
kach je zpracovavejte. Uvidite, jak
se bude ¢asem meénit konzistence
z nasekanych plodu, po hrudky
azZ do krémova. Hlavné nezavaite
mixér! Na zavér mizZete dochutit

soli a sirupem. Uchovavejte ve
sklenicce v lednici.
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Unicitni komb :
\iammm fkgo biloby,

* ginkgo biloba

ticky metab
Unikatni kombinace extraktu ginkgo biloby, 1oy metano

vitaminu B6, kofeinu a taurinu.

e vysoce kvalitni doplnék stravy s ginkgo bilobou pro podporu vy-
konu mozku, koncentrace a kognitivnich funkci

e extra energie béhem vycerpani, psychické Unavy nebo obdobi zvy-
Seného stresu diky obsazenému kofeinu

» doporuceno predevsim studentim b&hem uéeni a zkouskového
obdobi a lidem, jejichz profese vyzaduje neustalou dusevni vykon-

nost a bdélost mwmﬂ:&}?hiwy , Dokl sy
e tablety potazeny pro snadné polykani umm'“*“""‘. Obohaceny

e vyrobeno drzitelem certifikatu GMP

- 60

GinkoPrim MAX

S ginkgo bilobou pro pamét, koncentraci
a mozkovou ¢innost.

¢ ginkgo biloba podporuje periferni mikrocirkulaci krve
kem a uchovavat kognitivni funkce
¢ ginkgo biloba prispiva k dusevni aktivité a k psychické zdatnosti

MemOPIUS ENERGY ¢ hof¢ik je nezbytny pro mentalni funkce, vykonnost a energe-

¢ hof¢ik prispiva ke spravné psychické funkci

I. - ml‘mn&ﬁ _
Gml(OPI"ImE S e

pomaha udrzovat dobrou pamét s pribyvajicim ve-

lismus téla
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Degasin®

VZdy po ruce

Prinasi ulevu pri stfevnich a brisnich potizich pr-morm

Rychla iileva od nadymani Ulevuje pri nadymani

Degasin 2Go Degasin Degasin ZG 0 I

a plynatosti a plynatosti
= Proti nadymdnf a plynatosti - SniZuje mnoZstvi plynu, nadymanf _
- Peprmintova (matovd) prichut a plynatost (protipénivy tcinek)
= 125 mg simetikonu - SniZuje plynové stiny v zaZivacim traktu
= Bez zndmych vedlejsich acinkd - Prindsi tlevu pri strevnich
= Vhodné pro déti od 6ti let a brisnich potiZich

i v téhotenstvi - Zdravotnicky prostredek :
= Mozné uzivat dlouhodobé Peprmintoud prichut

— — Pepermintovd prichuf
0 Rychla ileva DH-norm’
o W Proti nadymadnf

a plynatosti

S
Proti naddvaniy
a plynatosti

ﬁ' Bez zapijeni DegaSin

Simetikon -
@ Peprmintova prichut 257,5mg" ...

Zelidriuje a zabrafg
nadymdni q plynatos

Zdravotnické prostredky

— 32 tobolek s ®
www.degasin.cz : DH-nmorm
DIGESTIVE HEALTH
- ® Nyni k ndkupu
Bel |deLT]a < Beliema tablet
&) § Beliema Intim krém

IDELYN'

BUDTE OPET SAMA SEBOU

ZDARMA

Pri bakterialni
i kvasinkové
vaginalni infekci

Beliema' Expert
e
=

IDECY™N
INEIm b
Firmen

www.idelyn.cz

Akce trva do 31. 5. 2017 nebo do vyprodani zasob.
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