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Vazeni a mili ¢tenari,
jsem rad, Ze vds mohu opét pozdravit
a privitat nad strankami dalSiho cisla
casopisu Klubu zdravi Walmark. Tento-
krat jsme pro vas namichali koktejl plny
¢lankl ze vSech oblasti naSeho Zivota,
které maji jedno spole¢né — zdravi.

V tnorovém cisle se doctete o blahodar-
nych ucincich sauny a zjistite vSe
o vyZzivé vlasd. Pany urcité zaujme roz-
hovor s kapitanem fotbalového muZstva
Slavia Praha Patrikem Gedeonem, ktery
dokdaZze o svém zamilovaném sportu
vypravét s velkym zaujetim. Nastavaji-
cim maminkam je urcen clanek Nejcen-
néjsi napoj. Jak vyplyva z nazvu, rec
bude o matefském mléce, které je pro
kojence tim nejlepSim darkem. VSechny
Ctendare urcité potési povidani se zna-
mou hereckou Danou Batulkovou a niko-
ho asi nenechd lhostejnym vypravéni
mladé maminky, jejiZ pétileta dcera one-
mocnéla cukrovkou.

V minulém ¢isle jsme zavedli novou rub-
riku, ve které vam chceme postupné
predstavovat lékarny, které se zapojily
do naSeho programu Klubovych lékaren
a nabizeji kompletni nabidku produkti
firmy Walmark. Tentokrat vas zveme na
navstévu do Lékarny u Barborky v Roky-
canech, jejiZ soucdasti je i zajimavé
Muzeum farmacie.

V tomto vydani ¢asopisu jsme pro vas
prichystali jeSté dvé nové rubriky — prv-
ni z nich jsme nazvali Knihovnicka
a budeme v ni predstavovat zajimavé
knihy o zdravi. Druhd rubrika se jmenu-
je Zdrava kuchyné a méli byste v ni
nachdzet recepty na chutné pokrmy
odpovidajici zdravé vyziveé.

Preji vam hezké pocteni a predevsim
hodné zdravi a spokojenosti

vV novém roce.

Ing. Oto Toman
feditel divize farmacie pro CR
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walmark na navstéve

FOTBAL
je nepopsatelnd g adOSt

P a t ri k USPESNY HRAC A SOUCASNY KAPITAN FOTBALOVEHO KLUBU SLAVIA PRAHA NA NAS CEKAL

V RESTAURACI V CENTRU PRAHY. PUSOBIL NENAPADNE A POSTRADAL COKOLIV

Z HVEZDNYCH MANYR TYPICKYCH PRO SLAVNE LIDI. S KLUKOVSKYM USMEVEM,

G E D E 0 N SOUSTREDENE A SE ZAJMEM ODPOVIDAL NA NASE OTAZKY.

Co kromé rehabilitace

a pravidelného tréninku pomaha?
Uzivate néjaké dopliky stravy,
tieba specialni vyzivu kloubu?
Zrovna vcera nam nas lékar opét prine-
sl pripravek Proenzi, to je kloubni
vyziva, kterou pravidelné berou vSich-
ni fotbalisté Slavie. Uziva se 1 tableta
trikrat denné a véfim tomu, Ze oprav-
du pomaha.

en pied nasim rozhovorem
D probéhl zapas Slavie se Sofii,
kterému musel Patrik Gedeon
bohuzel jenom prihlizet. Proto hned
prvni otazka znéla:
Nemrzi vas to, sedét na lavici
a jen fandit, nemit mozZnost
zasahnout?
To jste tedy tali do Zivého
hned na zacatku naseho roz-
hovoru. Je mi to fakt hroz- Taky jsem se dostal do rozpravy
né lito. A nebyl to jen s jednim dietologem, a kdyz jsem
ten vcerejsi zapas, jsou  LF mu vyli¢il, jak se stravuji, tak jen
to vSechna utkani, ve = -?- lomil rukama. Rekl mi, Ze vSechno
kterych nehraji. Moc délam Spatné, to jsem byl tedy
mé mrzi, ze nemizu troSku smutny...
spolu se svymi
spoluhrac¢i bojovat
a pak se radovat. Ta
atmosféra je tak nad-
hernd, nedokazu to ani
popsat.

Objednal jste si k obédu
zelny salat a mineralni
vodu. Byl by s takovou
volbou spokojeny?
Co vam doporucil?
Pry bych mél snidat, obédvat
a veceret... Coz nedélam. Ja
nesnidam, malinko obéd-
vam a uz nevecerim.
Taky se ptal, kolik
toho vypiju. Rekl
#' jsem, ze tak dva
E litry vody, a on,
Ze to je malo, a Ze
pry i vypadam tro-
chu unavené. Proto
se ted posledni dny
fidim jeho doporucenim - jim pravi-
delné a piju hodné vody.

Na viné je vase
zranéni. Jak dlouho
vas uz trapi?

Asi pred dvéma mésici
zacaly mé problémy
s natrzenym postrannim
vazem na pravé noze. Na-
Stésti jsem nemusel na ope-
raci, ale mél jsem 3 tydny sad-
ru a ted zac¢inam zase pomalu
trénovat. Musim sval posilit, pro-
toze jsem mél rozdil mezi délkou
svalu na pravé a levé noze pét
centimetri. Musim to néjak
dohnat a délam pro to, co
muzu. Nedokazu si predsta-
vit, Ze bych zil bez fotbalu.

I‘:‘

A vysledek?
No, uz mam dvé kila nahofre...
Taky dost piju energetické




napoje. Dfiv jsem totiZ mél problémy
s tim, Ze mé chytaly kiece do nohou.
Energetické drinky mi pomahaji, proto-
ze obsahuji horcik, ktery zabranuje
vzniku kreci.

Vase Zena se také vénuje sportu?
Ale kdepak. UZ dlouho pla-
nujeme, ze si koupime
koleckové brusle a vyrazime
spolu na vylet. Zatim si jen
obcas vyjedeme na kole.
Naseho tfiletého syna Filip-
ka jeSté vozim za sebou na
sedacce, ale uz se té€Sim, az
mu koupim malé kolo a on
pojede s nami. Snazim se ho
vést ke vSem sportim, jako
vedl tdta mé. Jezdi s ndmi na bruslich
na zimnim stadionu - vezmeme ho
mezi sebe a on snazivé Soupe nohama.
Loni friukal, ale letos uz poctivé brusli
a bavi ho to.

Jak jste se dostal k fothalu?

Muj tatinek byl pfisny. KdyZ jsem se
v osmndcti zeptal: ,Tati, miZu jit na
diskotéku?”, odpovédél: ,Jisté, synu,
ale v pul jedenacty at jsi zpatky.” To
bylo kruty, zdbava se zrovna slibné
rozjizdéla... Jenze ja klusal domt,
abych byl rano c¢ily a stihl trénink.
Stvalo mé to, ale dneska jsem mu za to
moc vdécny.

Mate ve Slavii dobrou partu?

Ano, i proto si nedovedu predstavit
svlj pristi zivot bez fotbalu. Jsem
docela bojovnik a udélam v§echno pro
to, abych se dal zdravotné do poradku

a mohl zase brzy hrat. V kabiné se
seSli bezvadny lidi, jsme kamaradi,
dokdaZeme se podrZet po prohraném
zapase i se spolec¢né neskonale veseli-
me, kdyZ se podafi zvitézit. Je to nepo-
psatelna radost...

Nedovedu si predstavit svij
zivot bez fotbalu. Jsem
bojovnik a udélam vsSechno
pro to, abych se dal
zdravotné do poradku

a mohl brzy hrat.
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PRVNi POMOC
V PASTILCE

Pripravek Septofort® se stal
oblibenym prostredkem

k prevenci a lokalni lécbé

infekci dutiny ustni a hornich

cest dychacich a predevsim pri
bolestech v krku. Kazda tableta
léku Septofort® na dlouhou dobu
dezinfikuje dutinu Ustni a krk

a tim ucinné pomaha proti
bolestem zplisobenym Sirokym
spektrem virt a bakterii. Détem
od 5 do 12 let podavame 2x denné
pil az 1 tabletu, mladistvym od 12 let 3x denné
jednu tabletu a dospélym 3 aZ 4 tablety denné.

UPOZORNENI: Po uziti pastilky bychom neméli
1 aZ 2 hodiny jist ani pit.

septofort

Calarbanil Speiist

=

BAREVNE ANTIOXIDANTY

Za syté cervenou, oranzovou nebo Zlutou barvu ovoce a zeleniny
mohou latky zvané karotenoidy. Jsou to prirodni antioxidanty,
které pomahaji chranit lidsky organizmus. Alfa karoten je nejvice
zastoupen v mrkvi a dyni, vodni meloun, ¢erveny

grapefruit nebo varena rajcata zase obsahuji
lykopen. Pokud si nejsme jisti, zda dodavame
télu dostatek karotenoid(, méli bychom
vyuzit nabidky doplikd stravy bohatych
na tyto ucinné latky, vhodny je napriklad
pripravek Beta karoten®.

Karotenoidové doplnky

uzivame vzdy zaroven
s jidlem

Ti 8| obsahujicim

p- malé mnozstvi

tuku, ktery

pomaha ucinné latky

lépe vstrebavat.

Krepelci vejce jsou oproti slepic¢im asi
4x az 5x mensi, zato se mohou

MENSI, ALE
ZD RAVEJSI pochlubit vynikajicimi dietetickymi
vlastnostmi. Obsahuji velké mnozZstvi

Zeleza, zinku, vapniku, fosforu, médi i vitamind a zaroveii méné
Skodlivého cholesterolu. Drobna kropenata vajicka si ziskala

i povést osvédceného afrodiziaka - dovedou pry povzbudit
muZskou potenci.

ZELENY CAJ

Podle odbornikd je oxidant
polyfenol EGCG pritomny

v zeleném Caji Ucinngjsi
ochranou pfed moznym rizikem
rakoviny neZ vitaminy C a E.
Zeleny Caj je rovnéz povazovan
za vhodnou prevenci vzniku
srdecnich chorob, a protoze
obsahuje fluorid, ktery je znamy
svymi protibakterialnimi ucinky,
pomaha chranit pred vznikem
zubniho kazu.

UPOZORNENI: Téhotné a kojici

Zeny by mély omezit piti
zeleného caje na 2 Salky denné.

Varixinal® je doplnék stravy, ktery predstavuje
pomoc pro vSechny pacienty trpici kfecovymi
zilami a dalSimi projevy zZilni nedostatecnosti.
Pripravek obsahuje vytazky ze Ctyf lécivych
rostlin, které posiluji a stabilizuji cévni stény,
sniZzuji tvorbu otokll a modrin a zlepSuji
prokyslic¢eni a prokrveni tkani. V pfipravku

Varixinal® najdeme
SVlZNY KROK vytazky z koniského

kastanu, listnatce
bodlinatého, gotu koly a boravek. SloZeni je
doplnéno vitaminem C a bioflavonoidem
hesperidinem, ktery miiZe vyznamné prispivat
k posileni cévnich stén. Uziva se vzdy

1 tableta denné pred jidlem. www.varixinal.cz

Varixinal
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o ¢em se mluvi

PACIENTI, KTERI TRPI BOLESTMI V OBLASTI KOTNIKU (HLEZNA), SE
KONECNE DOCKALI RESENI SVEHO PROBLEMU. OD CERVNA LONSKEHO
ROKU SE TOTIZ V NEKTERYCH NEMOCNICICH PROVADI NOVA, SVEHO
DRUHU UNIKATNI OPERACE — TOTALNI NAHRADA HLEZENNIHO KLOUBU.

— Vyjimecna
. operace kotniku

Problém v oblasti kotniku muze ukor pohyblivosti. Tyto metody totiz

mit nékolik pric¢in: velmi casto spocivaly ve znehybnéni hlezna

byva zpusoben urazem (prede- pomoci specialnich fixa¢nich materia-
vSim riznou formou zlomenin), zanéty 14. Kloubni plochy, které k sobé prilé-
kloubu nebo degenerativni ¢i pourazo- haji, postupem casu srostly a kloub se

vou deformaci. Pri artré6ze se jedna navzdy znehybnil. Pacienti tak vlastné
0 nezanétlivé onemocnéni Kkloubt zili s urc¢itym handicapem, ktery neu-
s vaznym posSkozenim chrupavky, kte- moznoval plnohodnotnou chizi.

ra tvori plochu dotyku v kloubu a ma

podstatny vliv na jeho funkci.

® -
Nova lécebna metoda ArthrOStop Rapld
,V nasi ambulantni praxi se pomérné ArthroStop® Rapid mirni bolesti
¢asto setkdvame s pacienty s bolesti- kloubd diky pFitomnosti

“ ¥{ka doc protizanétlivé slozky Boscedrin.
' Dlouhodobé zpomaluje, az zastavuje
opotiebeni chrupavky plisobenim

vym hlezennim kloubem,
MUDr. Pavel Janicek, prednos-

ta I. ortopedické kliniky klinicky ovérenych latek glukosaminu
Fakultni nemocnice u sv. a chondroitinu. UZivani dopliiku
Anny v Brné. ,Pfi klinickém stravy ArthroStop® Rapid vede

k ulevé od bolesti a ke zlepseni
hybnosti a funkcénosti kloubu. UzZivaji
se 3 tablety denné po jidle, které se

i RTG vySetfeni zjiStujeme
omezeni pohybu, bolesti-

_ vost pfi zatézi, otoky i sou- zapijeji dostate¢nym mnozstvim vody.
casné vznikajici deformitu www.arthrostop.cz

hlezna s omezenim chtize. Tyto

, . problémy, zejména u starSich paci- [
Endoprotéza kotniku . .o sz ¥
. entd, je mozné feSit totalni ndhradou

se sklada ze dvou

necementovanych nebo hlezenniho kloubu, tzv. aloplastikou.
cementovanych komponent s volné Doporucuje se u pacientd s tézkou
vloZenou rotaéni a kluznou polyetylénovou artrozou kloubu bez tzv. odumreni

vlozkou. Pouziti nového systému nahrady kostni tkdné v oblasti skeletu nohy
hlezenniho kloubu predstavuje co nejmensi 4 Do urcité dobé umoifuie pohvb
zasah do kostnich struktur. P Je polty

| ArthraStop

kloubu a zlepSeni chuize,” vysvétluje
doc. MUDr. Pavel Janicek.

Artroza i zanéty

Pokrokové reseni

klOUbu Se Novy druh operacniho
projevujl' zakroku ma hned dva pozi-

. > tivni dopady: pacienta zba-
bOleSthOStl, vi bolesti a zaroven mu

Zarudnutl'm Otoky nadale umozni zachovat
: pohyblivost v kloubu. To

d Zhorsenlm je hlavni vyhoda moder-
pohyblivosti ni metody oproti dosavad-
5 nim zpusobum lécby, pri

klOUbu- kterych sice dochdazelo

k odstranéni bolesti, ale na



V dobré kondici

Vazeni pratelé,

slavite patnactileté vyroc¢i zalozeni Vasi
spolecnosti. My, ¢lenové ,Klubu zdravi Wal-
mark", slavime upfimné toto vyroc¢i s Vami
a jsme hrdi na to, Ze miZeme byt VaSimi
¢leny. Rozdavate zdravi, které tak nutné
potfebujeme. Preji Vam i do dalSich let
hodné pracovnich uspécht.

Je mi 89 let, jsem v domové dichodct, kde
se o mne velmi dobfe staraji, ale zdravi
bez VaSich pripravkid by mi nemohli zajis-
tit. Rad si odepru néjaké ty ,svétské rado-
vanky“, jen abych si doptdl VaSe vyrobky.
Jsem presvédcen, Ze bez Vasi pomoci bych
nebyl zdravotné tak dobry. Vase pripravky
na kfecové zily - Varixinal - jsou zazracné,
opravdu pomahaji jeSté udrZzet moje nohy
v dobré kondici a na ,vozik", ktery je zde
jiZz velmi rozS$ifeny (bohuzel) pro Spatné
chodici, nemusim zatim myslet. Kazdému
tuto 1écbu Vasimi vyrobky vrele doporucu-
ji. Cim dFive - tim lépe!

Dékuji Vam za Vasi starostlivost o naSe
zdravi a upfimné zdravim.

Zdenék Kulich, Kladno

Vdzeny pane Kulichu,

svym uprimnym vyzndnim jste nds velmi
potésil. Dékujeme za prdni k narozenindm,
vdzZime si Vasi prizné a jsme moc rddi, Ze
Vdm prvipravek Varixinal® skutecné pomd-
hd. Prejeme hodné zdravi a optimismu
do dalsich let a posildme na Vasi adresu
produkt Varixinal®, ktery se Vdm tak
dobre osvédcil.

Varixinal

i rdiaadl §1gg
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(Z duvodu omezeného prostoru stranky mohou byt
nékteré dopisy kraceny nebo jazykové upravovany.
Dékujeme za pochopeni. Vase redakce)

Stale hezké pocasi
s Proenzi 3
Dobry den, kdyz jsem si v casopise

Klub zdravi precetla, kolik lidi Vam

piSe o tom, jak jim pomahaji ty ¢i oné

preparaty, rozhodla jsem se Vam napsat
svoji zkuSenost. JiZ od 15 let mé trapi
bolest kloubti - kolen a kycli, nejvice na
podzim a v zimé a také citim ,zménu
pocasi“. Kdyz mé v zimé boli leva noha,
rikam, Ze bude prset, kdyz prava, bude chu-
melit. Tyto bolesti jsou velmi nepfrijemné
a pomahaly mi jen utiSujici prasky. Pak jsem uvidéla preparat Proenzi
3 a rozhodla jsem se ho vyzkouS$et. JiZ po par dnech - a to jsem uzi-
vala jen 1 tabletu denné — jsem necitila bolest ani zménu pocasi. Brala
jsem mésic po jedné tableté, potom 2 az 3 mésice nic a potom znovu.
Mam to takto vyzkouSené, jsem moooc spokojena a za tento ,dar
z nebes” mnohokrate dékuji. Na moje doporuceni si ho zakoupili
i moji znami a vSichni si ho moc chvali a pomaha jim.
Zdravi ¢lenka KZW Romana Jaro$ova, Zdar nad Sazavou

Mild pani JaroSovd,

dékujeme za Vds dopis, ze kterého jasné vyplyvd, Ze pripravek Proenzi
3, ktery patri mezi nejoblibenéjsi produkty firmy Walmark, predstavu-
je skutecné vitanou pomoc pro mnoho lidi, jeZ trdpi problémy s klouby.
Jsme rddi, Ze jste Vy i Vasi prdtelé s nasimi vyrobky spokojeni. Posildme
Vdm do Zddru dalsi baleni Proenzi 3 a prejeme stdle pevné zdravi.

Chripka nema Sanci
Vazeni,

nejdrive Vam chci touto cestou podékovat za
pravidelné zasilani informaci o Vasich vyrob-
cich a novinkach. V nasi rodiné patfi k oblibe-
nym predevsim vitaminové pripravky. UZ pét
let pravidelné vzdy zjara a na podzim kupuji
nasemu osmiletému synovi Martanky. Nejdfi-
ve to byli Martanci s oligosacharidy a potom
je vystridali Martanci s Imunactivem. Musim
konstatovat, Ze diky pravidelnému uzivani
multivitamint se jeho zdravotni stav velmi
hezky urovnal. V predeslych letech prodé-
laval syn tak tfi chripky za rok. Nékdy
musel brat antibiotika, coz jako starostlivd matka
nerada vidim. V loriském roce mél pouze jednu rymu, coZ povazuji za
pfijemny Uuspéch. Syn dostava Martanky pravidelné k svatku a k narozeni-
nam a vzdy se tési, jaké bude u vitamint pfekvapeni. Mam jeSté dvouletou
dceru, které bych také rdda doplnila jidelnicek hodnotnym multivitami-
nem. Takze bych privitala ve Vasi nabidce tfeba multivitaminovy sirup pro
déti mladsi tri let, které jeSté nezvladaji podavani tablet.

Preji Walmarku do dalSich let mnoho tspéchua a spokojenych zakazniki.

S pozdravem Katefina Vetenglova, Praha 8

VdZend pani Vetenglovd,

dékujeme za prdni i za krdsné fotografie Vasich déti, které jste ndm poslala.
Dcera i syn na nich vypadaji spokojené a zdravé, a pokud je to i pricinénim
nasich Martdnkii, mdme z toho velkou radost. Dékujeme i za Vasi inspiraci
tykajici se pripadné nabidky vitaminového sirupu pro nejmensi déti a urcité
se nad touto moznosti zamyslime. Zatim posildme Vasim détem jejich oblibe-
né Martdnky s prekvapenim a prejeme celé rodiné jaro bez chripek.



MUDr. Mirka Pelechova,
feditelka Ustavu lékaF-
ské kosmetiky v Praze

NE VZDY SE NAM TO DARi A CASTO ANI NEVIME PROC.

prubéhu zivota se vlasy nékoli-

krat pozméni a kazda ,genera-

ce’ ma ponékud jinou podobu.
Prvni zaklady vlasovych folikulu se
utvareji v devatém tydnu nitrodélozni-
ho Zivota a po narozeni jiZ nové
nevzniknou. Ve druhém az tfetim roce
zivota nastava vlasova vyména. Na tru-
pu a koncetindch zustdva zpravidla
jemné ochlupeni, kdeZzto na hlavé se
postupné vytvari dobfe pigmentované
silnéjsi vlasy, které pretrvavaji az do
puberty. Na pocatku dospivani pak
porost ziskava svou definitivni podo-
bu, ¢asto zcela odliSnou od predchozi-
ho stadia.

I vlasy starnou

V dospélosti a s pribyvajicim vékem se
vlasy méni. Postupné ztraceji pigment,
Sedivéji, fidnou a rostou pomaleji.
Zatimco jeden vlas roste, jiny ve stej-
ném misté je pripraven vypadnout,
a tak je za normalnich podminek zajis-
téna plynuld vlasova vyména. Kdyby
tomu tak nebylo, byli bychom na tom
stejné jako nasi vyvojovi pribuzni
a prodélavali bychom obdobi linani ci
pelichani, kdy savci ¢i ptaci ztraceji
v urcitych obdobich podstatnou cast
svého opereni ¢i chlupu.

Vypadavani vlasu

Ztrata vlasu nas trapi asi nejvic. Prici-
nou muze byt napfiklad uzivani nékte-
rych 1éku, infekce, hormonalni poru-
cha, ale i vrozena dispozice. Vzdy je
nutné poradit se s lékarem. Pokud se
podari odhalit souvislosti padani vla-
siu, muzeme lécbu cilené zamérit
a dosdhnout radikalniho zlepS$eni.
Nejcastéji se setkdvame s vypadavanim
vlast v oblasti ¢elnich koutd a temene.

Jak, kdy
a Cim nakrmit

vlasy

VSICHNI TOUZIME PO SILNYCH, LESKLYCH A ZDRAVYCH VLASECH.

Tento proces je zptuisoben vrozenou
dispozici k tvorbé vyssi hladiny
muzského pohlavniho hormonu
testosteronu, ktery vede ke ,zkra-
ceni” rustové faze vlasu a postup-
nému vypadku. I v téchto pripadech
ale existuje pomoc. MiiZeme zvolit
napriklad lokalni aplikaci priprav-
kd, které funguji jako blokatory vlivu
testosteronu, a nasledné, béhem 4 az
6 mésicli, opét ozivuji rast vlasl
v postizenych mistech.

Také mladi lidé obcCas pozoruji, Ze jim
najednou ve vétSim mnozstvi padaji
vlasy pri myti a ¢esani. Pricinou muze
byt prodélana infekce, ale i dlouhodo-
by stres, tfeba ve zkouskovém obdobi.
Je na misté zvazit uziti nékterého spe-
cialniho doplnku stravy.

Nenapadni pomocnici

Zakladem vlasu i nehtt je bilkovina
keratin. Tvofi se ve specialnich bun-
kach vlasového vacku a nehtového liz-
ka. Tyto keratinocyty se rychle déli
a vytvareji v pripadé vlasu keratinové
vlakno (tvofi 95 %) a v pripadé nehtu
pak zdakladni stavebni jednotku. Jsou
velmi citlivé na slozeni nutri¢nich prv-
ka - tedy na vnitfni vyzivu.

Specidlni doplniky stravy dodavaji vla-
sim, nehtdm i pokozZce chybéjici latky.
Zpravidla obsahuji vitaminy A, skupi-
ny B, C, E, zinek, selen, karotenoidy
a dalsi acinné slozky. Soucasti priprav-
ka byvaji i rtzné extrakty, napft.
z pupalky dvouleté, preslicky rolni,
dale rybi olej, lykopen atd. Doplnky
stravy tedy obsahuji komplexni vyva-
Zenou kombinaci aminokyselin, vita-
mind a minerdld. Lze je doporucit
vzdy, kdyZ jsme nespokojeni s kvali-
tou svych vlast, nehtud a pleti.

lékar radi

3 ®
Viaderm
PRO ZDRAVE VLASY, KRASNOU PLET
A PEVNE NEHTY

Unikatni pripravek Viaderm®
blahodarné prispiva ke zlepseni kvality
vlast, kGize a nehtd. Viaderm®je tvoren
jedine¢nou kombinaci latek, kterou
navrhli zkuseni lékaFi. Pripravek
obsahuje biotin, zinek a Fadu vitamina
- A, B5, Bé, C, E. Také lykopen, selen

a nenasycené mastné kyseliny maji
blahodarny vliv na zdravi a krasu
vasich vlasi, nehtl a pokozky.
Preslicka rolni je cennym zdrojem
kiemiku a pupalka dvouleta pisobi
priznivé pri podrazdéni kiize. Kyselina
aminobenzoova zase dovede udrzet
prirozenou barvu vlasi. Viaderm®
mizZe pomoci Zenam i muzdm, kterym
se lamou, trepi ¢i nadmérné vypadavaji
vlasy. Prohlubuje lesk vlasi, jejich
kvalitu, zlepSuje prokrveni vlasové
pokozky a aktivuje metabolické
procesy na urovni vlasovych cibulek.
UZivaji se 2 tobolky denné nejlépe

po dobu 3 mésic.
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Walmark ve svéeté

Triumf ve Francii

4 062 KM A TEMER 50 000 M PREVYSENI - TO JSOU HLAVNI PARAMETRY ZAVODU LE TOUR DIRECT. JEHO TRASA VEDE TEMER
SHODNE JAKO TOUR DE FRANCE. ROZDIL JE V TOM, ZE LE TOUR DIRECT ZAVODNICI ABSOLVUJI NONSTOP. NA TRASE NECHYBI
LEGENDARNI KOPCE JAKO COL D’'IZOARD, ALPE D’HUEZ, MONT VENTOUX, COL D’MADELEINE €I COL D’PEYSOURDE. LETOS POPRVE
SE TOHOTO ZAVODU ZUCASTNIL | TYM Z CESKE REPUBLIKY — WALMARK TEAM.

nych karavanua upadlo kolo, byl Wal-
mark team velmi blizko od vyraze-
ni ze zavodu. Nakonec se vSak
i tento problém podafrilo uspésné
vyfeSit a Walmark team dovedl
svou pout do vitézného konce.
Cas v cili ukazoval 5 dni 8 hodin
45 minut, coZ predstavuje pru-
mérnou rychlost 31,8 km/hod.

o
leny tymu byli i dva nasi
‘ zaméstnanci z mezinarodniho
marketingu, a to Honza Bednar,
ktery byl jednim ze Sestice cyklistd,
a Vlastik Bojko jako nezbytny clen
doprovodu. Sestice zavodniku hned
napoprvé zvitézila pred druhymi Ném-
ci s naskokem témér 10 hodin a tfetimi
Brazilci s naskokem 12 hodin!
Nebylo to ale tak jednoduché, jak by se
mohlo na prvni pohled zdat. Dokonce
v okamziku, kdy jednomu z doprovod-

_' A jak je mozné,

ze Walmark team byl hned
—— napoprvé tak uspésny?
,Zakladem uspéchu byla nejen dlouha
priprava, ale také bezchybnda spolu-
prace celé nasi vypravy. Pri ultramara-
tonskych zavodech je velice dulezity
realizac¢ni tym, ktery se stard o cyklis-
ty. Na zavodnicich se s pfribyvajicimi
kilometry a spankovym deficitem pro-
jevuje unava. Proto vSechny starosti
od navigace pres stravu, udrzbu kol
az po fizeni doprovodnych vozidel
padaji na hlavu doprovodu. Ten musi
myslet v podstaté za nas, cyklisty.
A samozfejmé jsme méli v kritickych
okamzicich i troSku $tésti,” usmiva se
Uspésny reprezentant Walmark teamu
Honza Bednar a pfipomina: ,V nepo-
sledni rfadé bych chtél podékovat
vedeni spolec¢nosti Walmark, které
ndm vyslo vstfic, a ma tak vyrazny
podil na nasem vitézstvi.”

Cestovni kancelai BOS jiz 16. sezonu'nabizi
ok tnueﬂa puznavam zajezdy do'celeho svétal
25T il sowkvalini shzhy z3 dobré geny.
' Projednotlveoe ikolektivy Evoifime
zajezdy na min.

Eadi Yam-zaileme nas katalog.

Cestovni kancelar Eﬂﬁ, 5.1.0. Cs. legii 16, 702 DD
fcemtrum Ostravy — vedle Divadla J.Myrona}

tel.: 596 111 868, fax: 596 114 255

mobkil: 602 423 508, 602 518 214

e=mail: ckbosi@ckbos.cr
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MUDr. Alena Matéchova,
psychiatricka ordinace
Nemocnice Kladno

oba, ve které Zijeme, je hekticka
D a narocna, vSe zavisi na vykonu

a uspéchu a selhani se neod-
pousti. Napriklad ve stfedovéku byl
zivot jednodu$si — méné rozhodovani
a s tim souvisejici mens$i zodpovéd-
nost. Podstatné bylo zajistit pro rodinu
stfechu nad hlavou a potravu. Existova-
la sice vétsSi pravdépodobnost, zZe clo-
vék zemrfe na néjakou infekci nebo
dusledky zranéni, ale neurézy lidé
témér neznali a umrti na infarkt myo-
kardu bylo velmi nepravdépodobné.

Vyse, rychleji, ispésnéji?
V mnoha ohledech to dnes mame

s obstaravanim zdakladnich Zivotnich
potfeb jednodussi, platime vSak za to

NECH TO BYT

Casto se dostavame v Zivoté do situaci, které
jsou pro nas neresitelné. Jestlize se nenaucime

nékteré véci prosté nechat byt, stavame se

adepty na nékterou z uzkostné depresivnich

poruch. Je proto dileZité uvédomit si, Zze
nékterym udalostem je lepSi nechat volny

Zeptali
jsme se

a citim se po nich jako znovuzrozena.

pomoci pocitacové tomografie) je vidét
zmenSeni nékterych oblasti mozku.
Nervovy systém jiZ neni schopen se
stresu prizpusobit a za¢ne selhavat. Pri
dlouhodobém stresu se zvySuje hladi-
na kortikosteroidd. Dnes jiz vime, Ze
pfi uzkosti a depresi se sniZuje hladina
prfenaSece, tzv. serotoninu. Zajimavé
je, ze k poklesu jeho hladiny muzZe
dojit nejen dlouhodobym stresem
a tedy zvySenim kortikosteroidu,
ale napriklad i v dusledku osamé-
ni a izolace od ostatnich lidi. Pri
zvySené hladiné kortikosteroidu
se ndam zdaroven zpomaluje meta-
bolizmus, takze kdo chce zhub-
nout, nemél by se stresovat.

pribéh, a nestresovat se tim, Ze je momentalné

nemiZeme zménit.

vyCerpavajicim  Zivotnim  stylem.
S postupujicim technickym pokrokem
mame pocit, Ze musime svij vykon jes-
té zvysit, prekonat sami sebe, a nechce-
me si pripustit, Ze nase télo a psychika
vysilaji varovné signdly. Pri pretizeni
télesné schranky je takovym signalem
bolest, napriklad kloubu a patere.
Pokud prestane fungovat psychika,
jsou prvni pfiznaky nenapadné - vétsi
unava, mensi odolnost k béZnym viro-
vym onemocnénim, poruchy spanku,
podrazdénost, zhorSené soustiedéni.

Kdyz ,tecou“ nervy

Védci nyni zjiStuji, Ze dlouhodoby
stres pusobi prokazatelné zmény
v mozku. Nervové burky odumiraji,
mizi nervové spoje a na CT (vySetfeni

Rozmazlujme se

Pravé proto, Ze Zijeme v narocné
dobé, neméli bychom zapominat na
urcitou dusevni hygienu. Clovék by se
mél prosté cas od c¢asu rozmazlovat,
vyhradit si prostor jen pro sebe a rela-

Energy Spektrum®

V jedné tableté pripravku Energy Spektrum

najdeme vyvazenou kombinaci latek, které
dokazou dodat télu chybéjici energii

®

a pomohou pfi pretrvavajici inavé a potiZich

s koncentraci. Energy Spektrum® obsahuje
napriklad beta karoten, biotin, kyselinu
listovou, 11 druht vitamind, Zelezo, zinek,
hofr¢ik a dalsi diilezité mineraly. Vyznamny
je také podil koenzymu Q10, ktery zvysuje
fyzickou aktivitu a dodava energii pro
pravidelnou funkci srdecniho svalu. Uziva
se 1 tableta denné s jidlem nebo nalacno.

H 7 C l ( ]
KAZDY DEN JSME VSICHNI VYSTAVOVANI ZATEZI A STRESU. S TIM KRATKODOBYM SI NASE MYSL

DOKAZE PORADIT, PRI DLOUHODOBEM SE VSAK OBRANNE MECHANIZMY VYCERPAJI A PSYCHIKA
ZACNE SELHAVAT. PRVNI PRIZNAKY BYVAJI VCELKU NENAPADNE...

DOKAZETE SE ROZMAZLOVAT?

Here¢ky a moderatorky Al ce B en d OVé

Ale to vite, Ze ano. Ted jsem se zrovna 14 dni nddherné
rozmazlovala v Thajsku a Kambodzi, kde jsem travila
dovolenou spolu se svym muZem a prateli. Jinak si

pri béZném pracovnim shonu alespon jednou za ¢as
dopravam thajské masaze, kde si hezky odpocinu

xovat. Co konkrétné budeme délat,
zalezi jen na nas. Mnohé odborné stu-
die potvrzuji antidepresivni ucinky
cviceni (zvysi se hladina serotoninu).
Stejné uspéSna je aromaterapie,
masaz, poslech hudby a tanec.

COKOLADA ,,0BALi“ NERVY

Pro¢ mame chut na sladké, kdyz nas
boli duse? Je to vcelku jednoduché.

Po nékolika kouscich cokolady se zvysi
hladina hormonu inzulinu. Ten
preskupi aminokyseliny pro vyrobu
tzv. tryptofanu, coz je latka, ze které
se syntetizuje serotonin, hormon
dobré nalady.

Spaktrum

J0 tabvies



Walmark seniorum

S uctou ke st

FIRMA WALMARK CHCE SVYM ZAKAZNIKUM | SIROKE VEREJNOSTI UKAZAT, ZE UMI VICE NEZ
JEN ZVLADAT OBCHODNI STRATEGIE A ZE JI NEJSOU LHOSTEJNE ZADNE PROBLEMY, KTERE
TRAPI SOUCASNOU SPOLECNOST. PROTO SE AKTIVNE ZAPOJILA | DO DOBROCINNEHO
OSVETOVEHO PROJEKTU ,SPOLECNOST PRATELSKA VSEM GENERACIM®, KTERY SE ZABYVA

PROBLEMATIKOU STARYCH LIDI.

irma Walmark jiZ dlouhodobé
Fvynaklédé znacné castky na cha-

ritativni cinnost, pricemz se
dusledné ridi zasadou pomahat co nej-
ucinnéji a tém opravdu potifebnym,
bez ohledu na to, jak zndmé jméno za
tou ¢i onou aktivitou stoji. Prispévky,
jeZ na tuto ¢innost dava a které se
pohybuji v fadu statisicd i miliont
korun, se tak zpravidla nepredavaji
za pritomnosti novinard, televiznich
kamer a v zafri reflektort... To ale nic
neméni (ba pravé naopak) na pocitu
radosti a zadostiucinéni z poskytnu-
tych daru.

Napri¢ generacemi

Projekt ,Spolec¢nost pratelska vsem
generacim“ je v ramci donatorské
politiky Walmarku prvnim ploSnym
projektem CSR (Corporate Social Res-
ponsibility), ktery chce pomoci zvysit
respekt ke stari. Partner projektu, Dia-
konie Ceskobratrské cirkve evangelic-
ké, se problémy stari dlouhodobé sys-
tematicky zabyva a pecCuje o témér
4 000 seniord.

Projekt chce napomoci zméné vnimani
stafi mezi vSemi generacemi, protoZe
pfekotna doba, v niZ Zijeme, a mozZna
i nase pohodIlnost daly vzniknout mno-
ha predsudkiim a faleSnym predsta-

KULT MLADI NESMi VYSTRIDAT
UCTU KE STARI

Nase populace starne a v ceské
spolecnosti bohuzZel Zije mnoho lidi
vyssiho véku, ktefi na vlastni kGzi
pocitili ustrk ze strany téch mladsich

a silnéjsich. Nékdy je to obycejna lidska
hloupost, nékdy ale chyba celého
systému. Pritom plati, Ze stari je
budoucnost nas vSech. Nevnucujme
proto svij Zivotni styl svym rodi¢tm.

vam o stari a seniorech. Ty jsou také
c¢asto davodem neochoty mlads$i gene-
race zaclenit nezvratny proces starnuti
do svych Zivotnich planu a prevzit zod-
povédnost za vlastni Zivot a zdravi.
Walmark chce timto projektem zvysit
zajem jednotlivcd na zdravém zplisobu
zivota a popularizovat odpovédny pfi-
stup k vlastnimu zdravi jako nutnému
predpokladu kvalitniho, aktivniho stari.

Senior a ja

Pro ,Spole¢nost pratelskou vsem
generacim® Walmark financné zajistu-
je osvétové kampané projektu a po-
skytuje primou penézZitou podporu
jednotlivym stfediskiim Diakonie CCE.

¥y N

arl

V zavéru lonského roku Walmark vydal
informac¢ni broZuru Senior a ja. Ja
a senior? Tato publikace, jejimizZ auto-
ry jsou predni cesky gerontolog
MUDr. Zdenék Kalvach, CSc. a Mgr. Eva
Hrabétova z Diakonie CCE, pravdivé
informuje o starfi a nabizi mnoZstvi
rad, informaci a kontaktl pro seniory
a jejich rodinné prislusniky. Je praktic-
kym pravodcem v labyrintu zdravot-
nich a socialnich sluzeb, pfinasi infor-
mace o pravech seniori a zaroven
navod, jak jich prakticky vyuzivat,
a pro zajemce nabizi i moZnosti aktivit
a naplné volného casu.

Vice informaci o projektu naleznete

na Www.Spvg.CZ

SPOLECNOST PRATE] SKA 444 VSEN GENERACIM

-

domova odpocinku ve stari v Mysliborigic -
pracuji v internetové kavarné, ktera b .

- Y e Obyvatelé strediska Diakonie CCE -
Uvédomme si, Zze svym dnesSnim

jednanim vytvarime svét, ktery bude

zitra obklopovat nas. E

ve stredisku vybudovana v kvétru 2005 T




Walmark pomdaha

Zase chodim na

vylet

.PEST TURISTIKA JE NENAROCNYM REKREACNIM
SPORTEM, KTEREMU SE MOHOU VENOVAT LIDE
V JAKEMKOLIV VEKU. PRINASI SPOUSTU ZAJIMAVYCH

ZAZITKU A UDRZUJE TELO V DOBRE KONDICI. PROTO
BYLA ODJAKZIVA MYM NEJMILEJSIM KONICKEM,*
ZACINA SVE VYPRAVENI PANI JITKA S. (74).

dyZ chcete poradné poznat neznamé konciny, je
K nejlepsi prochodit je s ruksakem na zadech. Pro-

cestovala jsem takhle spoustu zajimavych mist
u nds i v Evropé. Vsude bylo hezky, ale asi nejradéji se vra-
cim do Podkrkonosi — mam rada okoli Vysokého nad Jize-
rou ¢i Rokytnici. Po revoluci, kdyz se konecné otevrely hra-
nice a zpristupnily dosud zakazané prostory, mé navic upl-
né okouzlila Sumavska Modrava.
BohuzZel pred tfemi lety jsem se zacala obavat, Ze s mymi
vylety je navzdycky konec. Nejprve po delSich a naro¢néj-
Sich cestach, pozdéji i po kratké prochazce jsem trpéla sil-
nymi bolestmi pravé kycle. Tomu naneStésti odpovidal
i rentgenologicky ndlez. Navic bolesti se béhem nékolika
mésica vystupniovaly natolik, Ze jsem musela podstoupit
operaci — totalni endoprotézu kycelniho kloubu. Jen ten,
kdo podobné trapeni zazil, vi, jak jsou zakrok a nasledna
rehabilitace nepfijemné a zdlouhavé. Ucila jsem se chodit
s berlemi a zaroven myslela na to, Ze levou kycel, ktera mé
také obcas pobolivala, navic vystavuji nadmérné zatézi.
Svérila jsem se se svymi obavami jednomu z lékarll a ten
mi poradil, abych nelitovala penéz vynalozenych do kloub-
ni vyzivy a uzivala néktery z doplnki stravy.
KdyZz mé do nemocnice prisla navstivit moje dlouholeta
kamaradka, poprosila jsem ji, aby mi v nemocnic¢ni lékarné
vybrala néjaky pripravek pro moje klouby. Poradila se
s magistrou, kterd ji doporucila Proenzi 3. Zacala jsem ten-
to doplnék stravy pravidelné uzivat a méla dobry pocit, ze
délam néco uzitecného pro svoje zdravi. Rekonvalescence
samoziejmé trvala dlouho, ale myslim si, Ze k mému zdar-
nému uzdraveni pomohlo kromé perfektniho chirurgického
zakroku a poctivé rehabilitace prave i pravidelné uzivani
pfipravku Proenzi 3.
Ted uplynuly pravé 2 roky od operace a ja se chystam
s prateli na dovolenou. Citim se natolik dobre, zZe si s nimi
troufnu i na kratsi tiry v okoli Kralik a do Jeseniku, kde to
mam také moc rada.”
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Blahodarna

sallla

PRAVIDELNY POBYT V SAUNE POMAHA VYTVARET OCHRANNOU
BARIERU PROTI NEMOCEM. STACT ZAJIT SEM JEDNOU TYDNE
A PUSOBENIM HORKEHO VZDUCHU V KOMBINACI S CHLADEM

SE POSTUPNE NASE TELO SKVELE OTUZI.

otni koupele znaly starovéké
P narody po celém svété. Ve svém

pocatku predstavoval saunu pou-
ze vyhraty kout jeskyné nebo ji tvorila
vyhloubena dira ve svahu s hromadou
rozpalenych kamenu nékde v rohu,
pozdéji zdokonalena a zakryta surovy-
mi kizemi. AZ mnohem pozdéji se
zacaly stavét jednoduché sruby,
z nichz se postupné vyvinuly moderni
montované kabiny z kvalitniho dreva
a s perfektni izolaci.

Osviceni Finové

Traduje se, ze sauna pochdazi z Finska.
Kazdopadné se stala soucasti kultury
tohoto severského naroda a pro taméjsi
obyvatele predstavuje kazdodenni ritu-
al, ktery umoznuje prechod z pracovni-
ho tempa k odpocinku. Jedna sauna
v této zemi pripadd na pouhé
3 obyvatele a tvori i nedilnou soucast
budovy parlamentu. Poté co si ve
20. letech minulého stoleti finsti spor-
tovci privezli saunu na olympiadu, se
jeji véhlas rychle rozsiril. Také u nas si
potni lazen brzy ziskala fadu priznivcl

Kdo muzZe vstoupit

Do sauny mohou chodit témér vSichni
lidé — bez rozdilu pohlavi i véku. Pokud
vahame, zda si pfi svém zdravotnim
stavu mizeme saunovani dovolit, méli

NEJLEPSi KOMBINACE

Je vhodné propojit saunovani s masazi.
Ztuhlé svaly se pobytem v horkém
vzduchu uvolni, zregeneruji

a masirovani je mnohem UGcinnéjsi.
Vhodnym doplitkem jsou réizné masazni
Zinky a rukavice, diky nimz se dobre
prokrvi pokoZka a odstrani se z ni
odumrelé bunky.

SAUNOU

PROTI AKNE
Saunovani je také
velmi prospésné

v boji proti akné.
Teplym vzduchem
se skvéle uvolni
pory a véechny
Skodliviny se
dostanou ven.
Pokud mate
moznost, zkuste po
saunovani aplikovat
pletovou masku.
Zahrata a vycisténa
plet dobre pFijme
potrebné latky

a zZiviny.

bychom se radéji
poradit s lékarem.

Ale i zcela zdravy
¢lovék, ktery prijde
poprvé do sauny,
musi dodrzet sprav-
ny postup saunova-
ni, ktery spociva
v tom, Ze se nejprve
osprchujeme a umyjeme télo, namoci-
me hlavu, aby se neprehrivala, zabali-
me se do osusSky a zvolime si vhodny
stupen lavicky. Pokud je sauna posta-
vend z kvalitniho drfeva urc¢eného pro
tyto prostory (napf. africka vrba),
navstévnici obvykle nemivaji problé-
my s dychanim. Pokud mé nékdo pres-
to obavy, Ze by se mu mohlo $patné
dychat, pomoc je snadnd - sta¢i namo-
Cit si riZek rucniku a dychat do néj.

TrFi kola - a chfipka nema Sanci

Pred samotnym vstupem do sauny by
se mél kazdy peclivé osprchovat
a umyt mydlem, aby ze sebe smyl
prach, pot a dal$i necistoty. Jen tak
bude mit saunovani ten spravny efekt

Horkym vzduchem
muzeme
predchazet chripce
i problémum
s pleti.

Snimek je z relaxacniho centra Infinit, www.infinit.cz

pro pokozku. Pak na
sebe nechame puso-
bit horky vzduch tak
dlouho, jak je nam
prijemné, a prvni
kolo zakonc¢ime nej-
drive vlaznou, pak
chladnou sprchou,
pfipadné koupeli
v ledovém bazénku. Tento postup je
vhodné opakovat — jedno az dvé kolec-
ka po ranu ndas povzbudi, tfi, maximal-
né Ctyri vecer zklidni a jsou prijemnou
Lukolébavkou“ pred spanim.

BEZPROSTREDNIi UCINKY SAUNOVANI

snizeni hmotnosti ztratou vody
psychicka relaxace, euforie, pohoda
odplaveni zplodin latkové vymény
ocista ktize, kosmeticky efekt
svalova relaxace

uvolnéni dychacich cest

ustup bolesti

osvéZeni, zotaveni

nasledny hluboky spanek




e Chceme-li si byt jisti, Ze se naSe lat-
kova vyména da vcas do pohybu,
zahdjime den hned po probuzeni
sklenkou pramenité vody, pripadné
mineralky bez bublinek. Dehydratace
totiz zpomaluje tok krve a ,brzdila“ by
nas, takze bychom se citili cely den
jako zpomaleni.

e Dulezita je vydatna snidané, ktera
by méla obsahovat naptiklad cerealie,
odtucnéné mléko a ovoce. Pokud neza-
nedbame zdravé ranni jidlo, spalime
béhem dne vice kalorii nez ti, ktefi
dopoledne hladovi.

e Stejné tak bychom neméli zapome-
nout na pravidelnou svacinu, ktera by
méla naSemu télu dodat asi 800 az
1 200 kJ.

e K obédu se nejlépe hodi Cerstva zele-
nina a dietni maso, tfeba kureci prsic-
ka nebo rybi maso se salatem. NaSe
traveni se tak bude zabyvat predevsSim
Stépenim bilkovin a pouzije na tuto
¢innost vétSinu energie, kterda by se
jinak uloZzila.

e Ani odpoledne bychom neméli vyne-
chat alespon symbolickou svacinu -
stac¢i kousek syra nebo ovoce. Aktiv-
néjsi travici systém podporuje spalo-
vani kalorii.

e Nesmime zapomenout na cviceni.
Nejlepsi je posilovat 2x tydné alespon
20 aZz 45 minut. K tomu bychom méli
zaradit minimalné 1x tydné 40 minut
béhu na stepperu ¢i jizdu na kole.

e A co si dame k veceri? Z hlediska
zrychleni metabolizmu se doporucuji
primérené korenéna jidla. Pouzijeme-li
totiz pri pripravé pokrmu napfriklad
palivé papricky, zrychlime si metabo-
lizmus a rychleji odbourame kalorie.

Jak zrychlit

metabolizmus

Zeptali
jsme se

CO DELATE PRO SVE ZDRAVi?

zpevaka Vaclava Neckare

Zrovna v€era jsem mél koncert, coZ je devadesat minut pomérné
narocného télocviku. Hodinu a pal jsem neslezl z jevisté a docela
jsem se zhuntoval, takZe dneska odpo&ivam. Taky si vic nez driv
hliddm vahu a sladkosti obchazim obloukem.

Zpévacky

Nadi

4 4
Urbankové
PFrimérené, primérené.
To znamena, Ze primérené
nasloucham volani svého téla,
primérené nasloucham volani
své duSe. Jsem opacny pripad
hypochondra, coz neni dobre,
protoZe se stdle spoléhdm na
rodinnou tradici dlouhovékosti.
Jsem vici svym eventualnim
chorobam vic nez flegmaticka.

Denoxinal®

Doplnék stravy, ktery pomaha odstranovat
jedovaté latky z téla, podporuje latkovou
vyménu, spravnou funkci traviciho traktu

! a pomaha udrzovat optimalni hladinu
cholesterolu a cukru v krvi. Denoxinal®
Zpévacky Pet r’y obsahuje kombinaci lé€ivych rostlin, jako
)4 , je chlorella (druh chaluhy), lopuch vétsi,
C ernoc ke feSetlak, smetanka lékarska, ostropestrec

mariansky atd., které podporuji ¢innost
Zlucniku, jater a ledvin a pomahaji je
chranit prred poskozenim. Uziva se

1 tableta denné po jidle.

Poslednich nékolik let vénuji vétsi
pozornost tomu, co jim. Snazim

se davat prednost ovoci a zelening,
pridala jsem i fazole a ¢ocku.
Pouzivam vyhradné olivovy olej

a taky se snazim dostat do sebe
vic tekutin. Pravidelné 2x tydné
zamiFim do posilovny. Ne Ze by mé
to néjak zvlast bavilo, ale neda se
nic délat, télo télocvik potrebuje.
Mou slabosti jsou cukrovinky, bez
kterych se obas neobejdu. Uplné
jsem si zakazala smetanové
zmrzliny, protoze jsem se nékde
docetla, Ze si lidsky organizmus
nedokaze poradit se zmrzlou
mlécnou bilkovinou. TakZe jednou,
az budu babicka, dopfeji svym
vnuklm v&e kromé nanukd.

T e, g o, W AR
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cteni pro maminky

MUDr. Vladimir
Skudera
ordinace pro déti
Praha 4 - Branik

atefské mléko je prirozenym
M a ni¢im nenahraditelnym druhem

vyzivy. Obsahuje vSechny Zivotné
dulezité latky a svym sloZzenim plné odpo-
vida potfebam kojence. Pfi kojeni se navic
vytvari mezi matkou a ditétem silné citové
pouto, které ma zasadni vliv i na jejich
budouci vztah.

Ne
NAP

® Latka oxytocin, ktera se pri
kojeni vyplavuje, pFispiva
k rychlejsimu zavinovani
délohy a pomaha pri
zastavé krvaceni po porodu.
Tim se také lépe uchovavaji
zasoby Zeleza v organizmu
a maminka je chranéna
pred chudokrevnosti.

® Vyzkumy potvrdily, Ze
pokud kojeni trva alespon

W H ¢ &

cennéjsi

POKUD JE TO JEN TROCHU MOZNE, MELA BY MAMINKA
POSKYTNOUT SVEMU DITETI V PRVNICH MESICICH JEHO
ZIVOTA DOKONALOU STRAVU V PODOBE VLASTNIHO MLEKA.

Dokonala strava

Materské mléko je zcela stravitelné a témér
beze zbytku zuzitkovatelné. Rychle procha-
zi Zaludkem a dité se jim nikdy nemuze

a vajecnikd.

6 mésicl, sniZuje se riziko
vzniku rakoviny prsu

o Casté kojeni do uréité miry
pomaha jako ochrana pred
dalsim téhotenstvim.

Lprejist”, naopak muze dostat napit kdyko-
li, bez ohledu na délku prestavky mezi jednotlivymi kojenimi.
Organizmus mléko spotfebuje tak, Ze po ném nezbude skoro
nic k vylouceni, coZz dokazuje naptiklad moc¢ kojeného ditéte,
ktera je Cira a bez zapachu.

SloZeni materského mléka se méni nejen v pribéhu jednoho
kojeni, ale i béhem celého laktacniho obdobi. Pfizptsobuje
se totiz aktualnim vyZivovym potrebam ditéte, a to je velmi
dulezité pro jeho budouci zdravy rist a vyvoj. Materské mlé-
ko se v prubéhu kojeni vyviji — nejprve se v mlécné Zlaze
tvofi pocatecni mléko, tzv. kolostrum (mlezivo), které se
méni na prechodné materské mléko a zacatkem tfetiho tyd-
ne se tvofi mléko zralé.

Ochrana pred nemocemi

Piti z prsu je pro dité pfirozené a velmi pfijemné, navic mlé-
ko ma teplotu téla, ktera je pro dité nejprijemnéjsi.
Vyznamny je i imunologicky pfinos matefského mléka.
Obsahuje totiz fadu slozek s bakteriostatickym, baktericid-
nim a protizanétlivym ucinkem, napfiklad lysozym, laktofe-
rin, leukocyty atd. Kromé toho je v ném pfitomny i imuno-
globin IgA, ktery chrani dité pfed nékterymi infekcemi. Koje-
né déti proto méné casto postihuji infekce traviciho ustroji,
dychacich cest ¢i zanéty strfedniho ucha. Kojeni také
vyznamné pusobi jako prevence potravinovych alergii, méné
Casto se vyskytuji respira¢ni a kozni alergické projevy.

Porce na miru

Podle poslednich vyzkumdu je stale vice déti na svété ohroZze-
no obezitou. Kojenym détem nadvaha ani obezita nehrozi,
protoZe si fidi pfisun potravy samy, tak jak to jejich organiz-
mus vyZaduje. Pfekrmovani je proto prakticky vylouceno.

www.neckermann.cz

napriklad sniZuje pravdépodobnost vzniku diabetu, anémie
(je zde sice niz$i obsah Zeleza nez v kravském mléce, ale
dité ho dokaze velmi dobre vyuzit) a ateroskler6zy (onemoc-
néni cév). Prikladani k prsu vzbuzuje u ditéte pocit klidu
a bezpeci. Télesnym kontaktem s matkou se po porodu pro-
hlubuje vzajemné pevné citové pouto. To je velmi dulezité
pro dalsi psychicky a socidlni vyvoj ditéte.

Vapnik-horcik-zinek®

Trojice latek, jejichz vzajemné —d
ucinky se dopliuji a prohlubuji. =

Napriklad vapnik bez
soucasného plsobeni zinku

a hor¢iku nemiiZe byt spravné
zabudovan do kosti. Stejné tak
pozitivni u¢inky zinku na ktzi
a vlasy se projevi pri souc¢asné
pritomnosti vapniku a horciku.
Trojkombinaci Vapnik-horcik-
zinek® by méli uzivat lidé se
zvySenym rizikem Fidnuti
kosti, Zeny v klimakteriu a po
gynekologickych operacich,
kojici maminky a lidé
dlouhodobé upoutani na LGzko.
UZiva se 1 aZ 2 tablety denné.




hvézdné nebe

Nikdy se nenudim

DROBNA STiHLA HERECKA DANA BATULKOVA SE ZAPSALA DO
PAMETI TELEVIZNICH DIVAKU ROLI ENERGICKE NOVINARKY ANNY

V SERIALU REDAKCE. ANI VE SKUTECNOSTI SE OD ANNY MOC NELIS|
= | V CIVILU MUSELA PREKONAT VSELIJAKE ZIVOTN] KATASTROFY,
A PRITOM MA ENERGIE PORAD NA ROZDAVANI.

Kdo prozil rozvod, asi mi potvrdi, Ze tahle uda-
lost vas poznamenda na cely zivot. Rozchody
jsou normalni, ale kdyz se rozpada rodina s dét-
mi, je to néco jiného. Vzdy je na ni navdzdana
spousta jinych vazeb a vztahud. Jedina rada je,
nenechat se tim prevalcovat. Clovék se nesmi
zacit litovat a musi sobé a détem udélat Zivot
v novych podminkach zase hezky. Ale kazda
Spatna véc, kterou musite prekonat, je nakonec
i pro néco dobra.

Napriklad pro vasi samostatnost. Spousta Zen,
které prosly néc¢im podobnym, je na tom nako-
nec psychicky lip - zjisti, Ze umi zvladnout
spoustu véci, na které byli predtim dva.
Vzdycky jsem méla problém se sebevédo-
mim, nejsem prubojny typ, ale kdyz je
¢lovék sam, najednou zjisti, Ze se
dokdze o své véci postarat. Neni to
jednoduché, ' musite prekonat
spoustu prekdzek a nepfrijem-
nych pocitd, ale dnes uz mazu
fict, Ze se mi libi byt samostatna,

ridit si svuaj cas,




Herecka prace asi obnasi velkou
nepravidelnost - obcas mate prace
nad hlavu, pak je ji naopak malo.

Da se néjak zobecnit, jak vypada
vas bézny den?

Kazdy den vstavam v pul sedmé, abych
vypravila dceru Marjanku (11) do Skoly,
to je celkem pravidelné. Prfes den je
v tom ale trochu chaos - nékdy zkousi-
me v divadle a pak jeSté hraji vecer,
nékdy jedu na zajezdové predstaveni,
mezi tim zajistuji Marjanciny krouzky,
klavir atd. Je to navic komplikované
tim, Ze jsme prespolni, bydlime v Kolo-
déjich. Ale nejsem zadnd ,naplavenina“
- ja odtud opravdu pochazim.

Ale jesté k té nepravidelnosti — zjistila
jsem, Ze ono mi to tak vlastné vyhovu-
je. UZ v détstvi jsem napfriklad tézko
snaSela rezim ve Skole. Zato nedam
dopustit na pravidelny vydatny spanek
— to je podle mé nejlepsi 1ék na vSech-
no, vcetné stresu. Loni jsme tocili
Redakci kazdy den, obcas jsem vstavala
i ve Ctyfi rano, a ten spankovy deficit
pak byl znat.

Co délate pro to, POdle
abyste dobre
vypadala?

Pouzivam hydratacni
krémy, obcas chodim
na kosmetiku. Ale kra-
sa nesouvisi ani tak s vnéj§im vzhledem
- od urcitého véku z vas hlavné musi
zafit vnitfni pohoda. Obli¢ej musi mit
dusi. Abychom o nékom mohli Fict, ze
to je krasny c¢lovék, tak to z né€j musi jit
zevnitf. Musi na ném byt vidét, Ze umi
odpocivat, zachazet se svym télem, vni-
mat vnitfni krasu. Nejdulezitéjsi je tedy
kromé spanku klid v dusi. Ale ani mné
se tyhle dvé véci vZdycky nedafi — a to
si pak pripaddam jak stary pes baset.

Dodrzujete pitny rezim?

ProtoZe vétSinou nemam Zizen, vibec
si nevzpomenu na to, Ze bych méla pit —
urcité nezvladnu doporucenou denni
davku tekutin, pokud na to vyloZené
nemyslim.

Jste stihla, musite si vahu hlidat?

S vahou nastésti nemam zadné problé-
my. Jim ale lehkd jidla, v restauraci si
davam polovic¢ni porce, i kdyZ mi neni
vZzdycky prijemné o né pozadat. Pred

nejdulezitéjsi

kromé spanku
klid v dusi.

predstavenim se moc jist neda, nebyla
bych pak schopna ze sebe vydolovat
potfebnou energii. Pak je ale zdbavné,
kdyZ se na jevisti v ramci hry objevi
néjaka potrava. Napriklad v jedné nasi
hre ji Vasek Mare$ na jevisti anglickou
slaninu - tak to se v8ichni téSime, az
predstaveni skoné¢i a my se vrhneme na
zbytek... Jinak se ale hovézimu a vepro-
vému masu vyhybam, skoro vSechno
varim z kufeciho a kratiho masa — klid-
né i gulds nebo svickovou. Ma to mozna
trochu jinou chut, ale stejné je to dobré.

Pouzivate i néjaké doplinky stravy?
VyzkousSela jsem koenzym Q10, narazo-
vé pouzivdm vitaminy, zvlast v zimé. To
mi poradili kolegové. Divadlo je kolektiv-
ni prace, lidé jsou na sobé zavisli, proto
by se herec mél o své zdravi starat, aby
nepusobil komplikace druhym i sobé.

A jaky mate vztah ke sportu?

Ted vlastné vibec necvi¢im, jen obcas
jezdim na hory. Jako mald jsem délala
sportovni gymnastiku
a tenis. Zurocila jsem
to pri studiu divadelni
akademie, tam jsem
méla vybornou kondi-
ci. Ted uz jsem trochu
zlenivéla, ale omlou-
vam to tim, Ze mdam
hodné nepravidelny rezim, takze je
obtiZné chodit nékam cvicit. Ale ja
vlastné porad pracuji fyzicky, nejsem
zahdl¢ivy typ, jsem dost cinoroda.
K relaxaci se musim spi$ nutit. Odpo-
C¢inkem je pro mé tfeba prace na zahra-
dé, i kdyz po ni nékdy byvam pékné
vyfizend. Ale bavi mé to, neni to Zadné
utrpeni. Kazdy si zkratka musi najit
odpovidajici relaxaci pro svij typ. Moje
profese nema hmatatelné vysledky, pro-
to mé ve volném cCase tési délat konkrét-
ni véci. Uspokojuje mé kultivovat
zahradu, sekat travu, starat se o truhli-
ky s kytkami - ale na péstovani zeleniny
moc nejsem.

meé je

Dlouhou chvili tedy zrejmé
nemivate.

Nikdy se nenudim, vzZzdycky si najdu
néjakou praci. Mam velké Stésti, Ze
mam povolani, které mé bavi. Rada se
ale stardm i o domov a rodinu - jen to
vafeni moc nemusim.
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Walmark radi

SLUNICKO SE UZ ZACINA MLSNE OLIZOVAT PRI
PREDSTAVE BILYCH TEL VYSTAVENYCH JEHO JARNIMU
PUSOBENI. CHCEME-LI SE ZDRAVE A PEKNE OPALIT, JE
NEJVYSSi CAS ZACIT S BETAKAROTENOVOU KUROU.

MUDTr. Dita Serédi-Voronova,
Medical Laser Centre, Praha

Slovo lékare

,V prvni Fadé je treba respektovat svij
fototyp, kaZzdy ma totiZ jinou odolnost
proti slune¢nimu zareni. Tmavé osoby
maji vétsinou od prirody vybornou
prirozenou ochranu, zatimco rusovlasi
lidé s bilou pihovatou pokoZkou
nemaji témé&r zadnou,” Fika koZni
lékarka, ktera se mimo jiné zabyva
odstranovanim koznich vad plynoucich
z nadmérného opalovani. ,,Podle
fototypu bychom méli volit ochranny
filtr opalovaciho pripravku a postupné
zvySovat doporucenou dobu pobytu na
slunci a snizovat hodnotu filtru. Ani
snédi lidé by véak neméli na svou
vys$Si odolnost hresit a vystavovat se
slunci mezi 11. a 14. hodinou, kdy jsou
slunecni paprsky nejagresivnéjsi.
Navic bych chtéla rozhodné varovat
pred opalovanim malych déti.”

¥ifa Miny Witamin

lunec¢ni paprsky pomahaji v po-

kozce vytvaret vitamin D potreb-

ny pro spravny vyvoj kosti, ale
k tomu, aby se ho vytvoril dostatek,
staCi béZny pohyb venku. Slunce také
pozitivné ovliviiuje stav vétSiny ekzé-
mu, lupénky a seboroické dermatitidy,
mizi nebo se zlepSuji nékteré druhy
akné. Nezanedbatelny je pozitivni vliv
slunce na psychiku. Dani za slunecni
radovanky je vysuSend kuze, ktera
rychleji starne a vytvari se na ni vice
kosmetickych vad: slunecni pihy, pig-
mentové skvrny a kozni novotvary, cit-
livym lidem zas hrozi nepfijemna
solarni dermatitida.

Mrkvova posilovna

Vyborného pomocnika, s nimz uz ted

muzeme pripravovat kuzi na letni dav-
ku slunecnich paprsku, nasli odbornici
v zeleniné. Beta karoten — provitamin
vitaminu A, z néhozZ si télo biochemic-
kou premeénou vyrobi vitamin potfeb-
ny pro zdravi pokozky a zraku, patri

do skupiny karotenoidl. V pfirodé jich
najdeme zhruba 50 druht, zeleniné
i rostlinam zajistuji oranZovou barvu.
Ohnivou skupinku zasobovateld timto
provitaminem vede mrkev, ale patri
sem i rajcata a papriky, barvou se
ponékud odliSuje Spenat a petrzel.
Nedostatek vitaminu A se projevuje
Serosleposti, suchosti sliznic a poru-
chami jejich funkce, u déti zastavou
rustu, ale stejné nebezpecné je i pre-
davkovani, k némuz muze snadno
dojit pfi uzivani samotného vitaminu
A. Z beta karotenu si naopak télo vez-
me jen tolik, kolik skute¢né potiebuje,
zbytek se skladuje mimo jiné v kuzi
a v jatrech. A uvoliiuje se odsud podle
toho, jak v téle mnozZstvi vitaminu
A klesa. Uz fadu let je na trhu beta
karoten v kapslich, ktery zajisti
potfebnou davku vitaminu. Lidé, ktefri
se spokoji jen se zeleninovou pastvou,
by neméli zapominat salaty zalit tro-
chou olivového oleje, beta karoten se
totiz nejlépe vstiebava pravé v kombi-
naci s tukem.

Pod slunecnikem

Betakarotenovy Stit

Pravidelnou konzumaci beta karotenu
ziska télo ochranu pred volnymi radi-
kaly, ktize bude na slunicku snaze zlat-
nout s mensSim rizikem spaleni a star-
nuti, samozfejmé jen za predpokladu,
Ze budeme dodrzovat zasady zdravého
opalovani.

Na beta karoten by neméli zapominat
ani kuraci, Zeny uzivajici hormonalni
antikoncepci v pilulkach, osoby na-
chylné k onemocnénim hornich cest
dychacich a také ti, ktefi casto holduji
alkoholu. Dulezitou dlohu muze tento
doplnék stravy sehrat i pri 1écbé nékte-
rych onemocnéni zraku, zlepSuje stav
akné a chrani pred kardiovaskularnimi
onemocnénimi.

To je dost davodl pro to, abychom
se ve spolecnosti beta karotenu téSili
na prvni slunec¢ni paprsky a nezapo-
mnéli, Ze jarni slunic¢ko, zvlasté na
hordch, ma poradnou silu a nasSe
pokozZka se potifebuje na dennim svétle
trochu rozkoukat.
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Lécivka
Z pralesa

INDIANI V AMAZONII S| VELMI CENILI ROSTLINY GUARANY
(PAULLINIA CUPANA) A JEJT UCINKY POVAZOVALI ZA NADPRIROZENE.
NAPRIKLAD SE DOMNIVALI, ZE PRODLUZUJE ZIVOT, A PROTO JI
DENNE UZIVALI JAKO TONIKUM. NAPOJ Z ROSTLINY PRIPRAVOVALI
TAK, ZE SEMENA UPRAZILI A PROMICHALI S MOUKOU MANIOKU.

ZE VZNIKLE PASTY ZPRACOVALI VALECKY, KTERE NECHALI
ZTVRDNOUT. KDYZ SI CHTELI DOPRAT POVZBUZUJICI NAPOJ,
NASTROUHALI KOUSEK VALECKU DO VODY. JAKO STRUHADLO
POUZIVALI JAZYK DRAVYCH RYB PIRANI.

G uarana slouzila amazonskym (B - [ J

indianim také jako prevence

maldarie a uplavice, pomahala

pri bolestech hlavy, krecich, horeckach
a pokladali ji za afrodiziakum. Lovci
pfi vale¢nych vypra-
vach zvykali semena y v
rostliny, aby lépe preko- Ti L Vytazky
nali inavu a hlad. p ®* Z guarany
EvropSti cestovatelé
objevili guaranu ve dru-

hé poloviné 17. stoleti, jako silna ké.Va, ale
Stary kontinent byl I | 7
na Stary kontinent byla l’leprekysell zaludek.

poprvé dovezena az
v roce 1817. 1 v dne$ni
dobé je zadana jako osvédceny pro-
stfedek pro prekonani fyzické i psy-
chické zatéze, protoze pusobi rychle
a dlouhodobé. Obsahuje totiZ guaranin
- prirodni kofein a dal$i energetické
latky jako teobromin a teofillin (nalé-
zaji se také v kavé a caji). Guarana
ovliviiuje metabolizmus nervovych
tkani, potlacuje pocit unavy, vycerpa-
nosti a hladu, podporuje odbouravani
kyseliny mlé¢né ze svalt, ¢imz zvySu-
je fyzickou i psychickou vykonnost.
ZlepSuje schopnost soustredéni
a pamét.

Dopliiky stravy obsahujici guaranu
mohou pomoci napfiklad lidem pracu-
jicim na smény, manazeriim, studen-
tam pred zkouskami, zkratka vSem,
ktefi bojuji s uUnavou a potfebuji
povzbuzeni.

ucinkuji stejné

Zralé plody
guarany pripominaji
lidské odi. PFi
dozravani se zbarvuji
do oranZova az
cervena. KdyZ semeno
dozraje, bobule praskne
a ¢erné semeno zabalené
v bilém misku z ni vy€niva.

Chut do zivota

Soucasné klinické testy prokazaly, Ze guarana pomaha
odstranovat pocity vy€erpanosti a unavy. Rovnéz
vyznamné podporuje koncentraci a vitalitu, proto je
vhodné ji uzivat zvlasté v obdobi se zvysenou psychickou
aktivitou a nutnosti maximalniho soustredéni. UZivaji

se 2 az 4 tablety denné pred jidlem.




zdrava kuchyné

Receptly provas

NASE NOVA RUBRIKA JE URCENA VSEM LIDEM, KTERI SI UVEDOMUJI, ZE JIDLO MA

ZASADNI VLIV NA NASE ZDRAVI | CELKOVOU ZIVOTNI POHODU. PRO PRIZNIVCE

SPRAVNE VYZIVY PRINASIME DVA JEDNODUCHE NAVODY NA PRIPRAVU NETRADICNICH

POKRMU, KTERE JSOU DIETNI, CHUTOVE ZAJIMAVE A NAVIC ZDRAVE.
(UKAZKY RECEPTU Z KNIHY BIOKUCHARKA HANKY ZEMANOVE)

Kus-kus se zeleninou a piniovymi oriSKy (& porci)

750 ml vody (1 dil kus-kusu
na 1,5 dilu vody)
olivovy nebo sezamovy olej
2 strouzky utieného cesneku
1 chilli papricka
1 lZicka mletého kminu
2 cibule
2 druhy sezonni zeleniny
morska sal
bali¢ek celozrnného kus-kusu (500 g)
1 az 2 sacky pinii oprazenych
na suché panvi (cca 50 aZ 100 g)

1. Dame varit vodu a pripravime si
zeleninu. MlZeme pouZit pérek, cibuli

a 2 mrkve nakrdjené na kosticky nebo ¢ervenou papriku, Fapikaty celer

a brokolici.

2.V hrnci se silnym dnem osmahneme na dostate¢ném mnoZstvi oleje utfeny
Cesnek, chilli papri¢ku a kmin. Priddme cibuli a zeleninu, osolime a spole¢né

smazime témér do zméknuti zeleniny.

3. Nakonec primichdme kus-kus, pfilejeme vrouci vodu nebo vyvar

a promichame.

4. Nechdme 1 az 2 minuty prejit varem na malém plameni a odstavime z ohné.
Asi 15 minut nechame dojit pod pokli¢kou. Mezitim si na suché panvi oprazime

pfedem oprané pinie.

5. Pokrm mizeme dochutit olivovym nebo orechovym olejem a cerstvou matou
nebo tymidnem. Na zavér ho posypeme oprazenymi piniemi, popripadé

nastrouhanym parmezanem.
T H o Pokud pFipravujeme jidlo
I p o Ppro déti, nedavame chilli
papricku do zakladu, ale

pokrm dochutime na taliFi.

Vlaknina
Doplnék stravy,
ktery obsahuje
kompletni sestavu
rostlinné vlakniny -
celulézu,
hemicelulézu,
pektin a lignin,
které jsou
ziskavany vyhradné
z prirodnich zdroj.
Vlaknina navozuje
pocit sytosti,
podporuje strevni peristaltiku,
usnadnuje vyprazdinovani a celkové
chrani pred civilizacnimi chorobami.
UZiva se 1 azZ 4 tablety denné piil
hodiny pred jidlem.

y Claringy”

ey
e
LS f

CLA Clarinol™

Pripravek CLA Clarinol™ predstavuje
unikatni zdroj konjugované kyseliny
linolové a ma oproti béZnym
pFipravkdim napomahajicim hubnuti
nékolik vyhod. Predevsim viditelnym
zplisobem pomaha odbouravat télesny
tuk, aniz by dochazelo k ubytku svalové
hmoty, a zaroven priznivé plsobi proti
zpétnému ukladani tuku. PFiznivé
ovliviiuje metabolizmus, proto
napomaha spalovani tukd i béhem
spanku. UzZivaji se 1 aZ 3 tobolky denné
béhem jidla nebo po jidle.

Svézi ovocny salat s medovym
dresinkem a slunecnici (4 porce)

1 LZice s6jové omacky
na oprazena semena
(neni nutna)

3 stredné velké mrkve

2 jablka

v sezoné mrkvova nat

3 lZice panenského
olivového oleje

Cerstvé vylisovana
pomerancova stava
z 1 pomerance

1 aZ 2 lZice kvalitniho

medu a ledovy salat
2 hrsti slunecnicovych na ozdobu
seminek

1. Smichdme Cerstvé vylisovanou pomerancovou
(nebo citronovou) &tavu, olej a med. Omyjeme
seminka a na suché pdanvi je oprazime. Obcas je
promichame, aby se nepripalila. Kdyz praskaji a voni,
mdzZeme je obcas zastriknout prirodni séjovou
omackou, poté promichat a presypat do jiné misky.
2. Syrovou mrkev i jablka nakrajime na tenké Sikmé
platky. V pripadé, Ze pouZzivame kvalitni jablka

z vlastni zahradky nebo kupujeme biojablka, je velkd
Skoda zbavovat se cennych vitamind, které obsahuje
slupka. V zimé mézeme platky mrkve oblansirovat

1 minutu ve vrouci vodé se Spetkou morské soli

a hned zchladit studenou vodou.

3. V8e promichdme s dresinkem a ozdobime
mrkvovou nati, kterou m@Zeme i najemno nasekat
do salatu. Lehce posypeme oprazenymi

slunecnicovymi seminky.
Tip:
p:

Do salatu miZeme pridat chemicky
neosetrenou kandovanou
pomerancovou nebo citronovou kiiru.

Chromdiet

V pripravku Chromdiet najdeme vyvazenou
kombinaci chromu

a vlakniny. Chrom je
nezbytny pro spravnou
¢innost inzulinu a jeho
zvysSeny prisun omezuje
nahlé pocity hladu a chuti
na sladké. Vlaknina
Chitosan na sebe vaze
cholesterol a jiné tuky

a tim zvysuje jejich
vylucovani z téla. Inzulin ‘
z korene ¢ekanky navic

podporuje rist priznivé
strevni bakterialni
mikroflory. UZiva se

1 tableta 3x denné pra dlisloy
soucasné s jidlem. ~ Al

Chromdiet




knihovnicka

| |
NA SOUCASNEM KNIZNIiM TRHU JE NA VYBER VELKE I I l S p l r a C e

MNOZSTVi LAKAVYCH PUBLIKACI, KTERE SE ZABYVAJi

ZDRAVYM ZIVOTNIM STYLEM A VYZIVOU. PRINASIME = h k t 4
UKAZKU DVOU Z NICH. z knl upec VI

LECIVA SiLA VITAMINU, MINERALU A DALSICH LATEK
Jarmila Mandzukovd
Zajimava publikace zaméfena na spravnou vyzivu
podava vycerpavajici informace o vitaminech,
mineralech,
aminokyselinach,
vytazcich z rostlin,
oW vcelich produktech
Léciva [pysuteinmm
Eila dulezitych pro nas 3 )
i\ ! organizmus. Kniha BIOKUCHARKA HANKY ZEMANOVE
!.F‘itamiﬂu poslouzi jako Ojedinéla ceska kucharka nas nauci zarazovat do jidelnicku
I. minerala spolehlivy prakticky i méné znamé potraviny, napf. pohanku, cizrnu, Spaldovou
| ‘a dal&ich domaci radce. mouku, panenské oleje apod., ze kterych pripravovaly

Jdarmile Mand b bowi

TT T E

I.- litek (199 K¢, pokrmy uz nase babicky. V knize najdeme mnoho
| Nakladatelstvi Start origindlnich receptt, fotografii a ndzornych ukazek (polévky,
Benesov) salaty, masové pokrmy, zelenina, zapominané prilohy,

moucniky) a velké mnozstvi osvédcenych tipti. Kniha je
nejsou lhostejni k prirodé.
(399 K¢, Nakladatelstvi Smart Press)

l.ll.'l‘.

Prostengl
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Prostenal® s PERFECT Pupalka dvouleta Urinal®
COM PLEXE M + Vita min E Predevsim pro Zeny, které trpi castymi

zanéty mocovych cest, je urcen produkt

V lékarnach nyni najdeme pripravek, Vytazky z pupalky dvouleté . o )

ktery byl specialné :lytvor“'en na zakladé v kombinaci s prirodnim Urinal®, .!eho hl'avm slozkou J? ™
nejnovéjsich védeckych studii. Je uréeny vitaminem E jsou vhodnym standardizovany extrakt NutriCran™,
véem muzm, které trapi problémy prostiredkem pFi koZnich V):tazek Z brusmek velkoplodych. N

s prostatou. Oproti dosavadnimu dopliiku problémech a vyrazkach. I,-f_tky-v ktere'e).(trakt obs?huje, dgkazou
stravy Prostenalu obsahuje mnohonasobné Pomahaji udrZovat spravnou ucinné zabranit uchyceni bakterii,
vétsi mnoZstvi uéinnych latek - vytazky hladinu cholesterolu a mohou predeviim Escherichia Coli, na sténach
z palmy trpasli¢i [Saw Palmetto), kopFivy pozitivné ovliviiovat krevni tlak. motové trubice a mocového méchyfie.
dvoudomé a lykopen. Prostenal® s PERFECT Pupalka dvouleta a vitamin Pravé bakterie E. Colizplsobuje ve
COMPLEXEM pomaha pri prostatickych E maiji také blahodarny vliv vice nez 80 % infekce mocového Ustroji.
potizich a ma priznivy vliv na snizeni rizika na srdce a cévy a napomahaji Chceme-Lli preventivné predchazet
vzniku rakoviny prostaty, muzskou potenci mirnit neprijemné projevy pred tomuto onemocnéni, stac¢i nam

a sexualni aktivitu i ve vy$sim véku. a v pribéhu menstruace. Uziva kromé dalsich opatreni uzivat

UzZivaji se 1-2 tobolky po jidle. se 1 tobolka denné béhem jidla. 1 tobolku denné.




Walmark predstavuje

V SOUCASNE DOBE SDRUZUJE KLUB ZDRAVI WALMARK VICE NEZ
900 000 CLENU Z CELE CESKE REPUBLIKY — LIDI, KTERI SE AKTIVNE
ZAJIMAJ O ZDRAVY ZIVOTNI STYL A VYHOVUJE JIM KOMPLETNI
NABIDKA PRODUKTU WALMARK.

Klubove
léekarny

V TOMTO CiSLE BYCHOM VAM RADI PREDSTAVILI
DALSi Z LEKAREN, KTERE SE ZAPOJILY DO
NASEHO PROGRAMU KLUBOVYCH LEKAREN

A NABIZEJi ZAKAZNiKUM KOMPLETNi NABIiDKU
PRODUKTU WALMARK. SNADNO JE POZNATE
PODLE CERVENOZLUTE SAMOLEPKY S NAPISEM
KLUBOVA LEKARNA, UMISTENE NA VSTUPNICH
DVERICH. PRI NAVSTEVE TAKTO OZNACENE
LEKARNY BUDETE MIT VZDY JISTOTU, ZE ZDE
ZADANY PRIPRAVEK DOSTANETE. NAVIC NA VAS
CEKAJi SPECIALNI A ZVYHODNENE NABIDKY

A MUZETE SE TESIT | NA ZAJIMAVE DARKY.

PharmDr. Pavel Niebauer

ékarnu U Barborky najdete v Roky-

L canech na Malém nameésti a hned -|||
pfi prvni navstévé vas okouzli jeji

historicky interiér.

Jak dlouho uz je vase lékarna
zapojena do programu

Klubovych lékaren?

Klubovou lékarnou Walmark jsme déle
nez rok. O spoluprdaci jsme uvazovali
protoZze prostory
nejsou prili§ velké

uz drive, ale

a my mame dosti
Sirokou nabidku
produktt, nebyli
jsme si jisti, zda

""FI i
: \ T
ol

-
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budeme schopni pri-
pravky pro zakazniky
ztetelné

vitrinu ted
vénujeme
produktim
z Walmarku

ktery pripravek obsahuje, ma dobré
ucinky na Zilni stény.

dostatecné

vystavit. Ale reSeni se
naslo, takzZe jednu

spodni zasklenou Cim to, Ze mate v lékarné stale

a dalsi doplniky stravy jsme roz-
mistili do postrannich skrinék.

O které produkty je mezi

zakazniky nejvétsi zajem?

Lidé se nejvice ptaji po Varixinalu®
a zvlasté na jare a v 1été se hodné pro-
dava Beta karoten® a Betabronz®. Pre-
ce jenom uzZ jsme diky zdravotnické
osvété opatrnéjsi a snazime se chranit
si pokoZzku pred agresivnimi ucinky
slunec¢nich paprski. Varixinal® se
osvédcil i nam lékarnikdam. Stojime
cely den na nohou a konsky kastan,

tolik zakazniku?

Snad je to i tim, Ze se jim libi atulny
klasicky styl interiéru lékarny. Ma svo-
ji autentickou atmosféru. Samozrej-
mosti je, Ze se svym zadkaznikim sna-
zime nabidnout kromé vstficného jed-
nani i co nejSirsi sortiment léciv
a dopliku. Navic kdo z nich ma zajem
a predem si domluvi navstévu, muze
si prohlédnout Muzeum farmacie, pfi-
padné i prilehlou Galerii vytvarného
uméni. V tom pripadé si kromé léka
na nemoci téla odnese také pohlazeni
po dusi.



obilidf muzea pochdazi z roku
1912 a puvodné slouzil svému
ucelu témér 70 let v byvalé

lékarné U kniZete Oldficha v Praze-Nus-
lich. Je ukazkou slohu pozdni videnské
secese a jednou z mala dochovanych
ukdzek puvodniho vzhledu a vybaveni
mésStanské lékarny. Mistnosti vévodi
intarziemi zdobena tara (pult) s masivni
pokladnou a vahami. VSechen nabytek
je puvodni, peclivé zrestaurovany,
a totéz plati o jednotlivych vystavenych
exponatech. Ve zdejSich prostorach
a depozitafi se podarilo shromazdit
archiv, ktery obsahuje rfadu unikatnich
dobovych dokumentd, jako jsou rucné
psané receptury, fotodokumenty, vzac-
né knihy - herbare, encyklopedie atd.
Sbirka je kompletni a prezentuje rtizné
oblasti — lidové lécitelstvi, vojenskou
a veterinarni farmacii, ale i doklady
o vyvoji a distribuci léciv atd.

Kouzlo

nostalgie

SOUCASTI OBJEKTU, KDE SIDLi LEKARNA U BARBORKY,

Walmark na cestach

V jedné z vitrin jsou vystaveny nastro-
je, které se pouzivaly pri vyrobé pilu-
lek, oplatkovych forem, tyc¢inek, rtizné
druhy tabletovacek nebo cipkovnic.
Potési nas, kdyZ spatfime pastilky proti
kasli v plechovych krabickach, které si
star$i z nas pamatuji od svych babicek.
V prvorepublikovych lékarnach bylo
zvykem prodavat i zdravotnické
potfeby. Proto v muzeu nechybi ani
dobové ukazky tohoto sortimentu,
napf. horské slunic¢ko, masazni stroj-
ky ¢i inhalac¢ni pfistroje a rtizné zaji-
mavé drobnosti. Nejcennéjsi z vysta-
venych pfedmétl je sada tficeti drevé-
nych stojatek (nadobek na léciva,
suroviny a suSené byliny) z roku
1845. V muzeu je k vidéni originalni-
mi léky vybavena vyrezavana lékarnic-
ka, kterd nesméla chybét v zadné
domacnosti v prvni poloviné minulé-
ho stoleti. Poklidnou atmosféru umoc-

JE TAKE OJEDINELE MUZEUM FARMACIE, KTERE ZNALCI
POKLADAJI ZA JEDNO Z NEJLEPE VYBAVENYCH

V CESKE REPUBLICE. VYBUDOVAL HO PharmDr. PAVEL
NIEBAUER A NAJDEME V NEM KOMPLETNI EXPOZICI,
KTERA DOKUMENTUJE, JAK VYPADALA LEKARNA

V OBDOBI PRELOMU 19. A 20. STOLETI.

nuje dastojné pusobici koutek ¢ekarny

zafizeny lavici, stolkem, osobnimi
vahami a dobovymi smaltovanymi Sti-
ty a reklamnimi plakaty.

Navs§téva tohoto muzea urcité stoji
zato, nebot se zde muzeme setkat
s historii nejen lékarenstvi, ale i riz-
nych vzdalenéjSich oblasti farmacie

jako zajimavého oboru.
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BYVALY
CESKY ZVETSOVAGI ZAKOUSNL-
VYROBCE SKLO
o HOVOR.
KRATKY SLOVNI
. ] TV VSTUP POMOC
PUSOBENI - - - -
CESTNY ZAPADOCES.
HOVOR. MESTO
BOLAK V
J— USTECH TALISMAN
ZLATA UCETNI LYZE
OBDOBI ZASTARALE
= | NARODNI SMRTELNA PODZEMNI
DIVADLO NEMOC CHODBA
ODDELEN( KAMARAD INIC. HERCE
ZKR. BOLKA SKAMENE
. . RIMSKYCH
ZUSLECH- POLNI 999 )
TENA PLOSNA - OCAROVAT SAD
ZELEZA MIRA UDER
NOHOU
PLETENEC
. VLASU
VYZDOBA NOVINY -
ZNACKA
JAP. AUTA
il LISTNATY
SACHOVE STROM
ULozE
NAKTEREM T OLYMPIJSKY
MISTE - SPz REKORD
KORALOVY - = - PARDUBIC 2.DIL
UTES TAJENKY
T | SLUCHOVY
RYZOVA VJEM
PALENKA
, HLTY
VO NADOBA KRASOBRUS T
0SOBA WL - LAHSKY PRI SAZCE
ZALEVANI SKOK
OTEKLE
MISTO KOLEM
¥itaminy wiraminf KARETN(
ROCNI : KRITIK
OBDOBI CHEM. ZN.
MANGANU
OSOBNI ZAJMENO MUZSKE
ODDELENE | ZAJIMENO m SAMICE MAMEN OSOBNI JMENO
SIDLISTE [ POHADKOVA KONE NAZEV INIC. MODER.
POSTAVA HLASKY M EBENA
CAST ZNACKA
CAST SETU STROMU MILILITRU LANA
V TENISE ARG T POPLACH | 7pRoBNELE
PRASEK KILOPASCALU
POSTAVA
, Z PRODANE
REBUS NEVESTY
VAR. MASO
DRUH OBCANSKY ELISKA
CAROVY HERCE PRUKAZ ZKR| DOMACKY
KOD RYBAROVA DRUH DRUH
POTREBA FIRMY DROGY
INICIALY NOUZOVE POHYBOVE STARE GES.
DESETIBO- VOLANi USTROI ZAJMENO
JARE CHEM. ZN. INIC. HEREC- MISTNI ORGA-
DVORAKA BARYA KY MUTIOVE NIZACE ZKR.
v IBSENOVO JEHLIGNATY
KRALOVE DRAMA STROM
ONIM SYMBOL VE SVEM
ZPUSOBEM LASKY BYTE

Vylusténou tajenku oznacenou heslem ,,TAJENKA” zasilejte nejpozdéji do 30. 6. 2006 na adresu:
Zakaznicky servis, Walmark, a. s., OldFichovice 44, 739 61 Trinec, nebo na e-mail: farmainfofdwalmark.cz
Na 5 vylosovanych Uspésnych lustitell cekaji krasné darky, které do soutéZe vénovala firma HUDY sport.

Pro dalsich 10 stastnych vyhercli mame pripraveny balicky plné zdravi Walmark.
Vyherce uverejnime na www.kzw.cz




rozhovor

S cukrovkou
se da normalne

V CESKE REPUBLICE TRPi CUKROVKOU TYPU 1 ASI 1 000 DETI. PATRI
MEZI NE | DVANACTILETA SARA, KTERA ONEMOCNELA V PETI LETECH.

DIKY ODBORNE PECI LEKARU A STAROSTLIVOSTI A DOBRE SPOLUPRACI
RODINY DNES VEDE PLNOHODNOTNY ZIVOT JAKO JEJI VRSTEVNICI.

enisa Dolezalov4d, maminka
D Sary, se Casto a rada sméje. Pri-
tom od chvile, kdy lékari u jeji
dcery diagnostikovali diabetes 1. typu,
zazila i velmi dramatické chvile.
,Bylo kratce pred Vanocemi a ja jsem
pozorovala Saru, jak uprostfed hry

zase bézi k vodovodnimu kohoutku
a hltavé z néj pije. Abnormalni Zizen
a neustalé nutkani k moceni se u ni
projevovaly uz asi mésic. Pripadalo mi
to divné, ale vysvétlovala jsem si to
tim, Ze porad nékde
lita, tak je zkratka
uhonéngd,” vzpomina

sedmi lety maminka
Denisa. ,Napadla mé
samoziejmé i moz-
nost, Ze by se mohlo
jednat o priznaky
cukrovky, ale dotér-
nou mySlenku jsem
hned zahnala. Clovék si v takové chvili
nechce pripustit, Ze by ho mohlo pot-
kat néco neptrijemného. Zrovna
u nas byla na navstévé babicka
Hanka, ktera je zdravotni sestrou.
Sledovala Saru a rozhodla, Ze ji pro
jistotu vezme do nemocnice na
rozbor krve. Jeho vysledky bohu-

Zel potvrdily nase nejhorsi obavy

— Sara trpéla diabetem typu 1.

Kdy se uzdravim?
Okamzité jsme odjely do nemoc-
nice, a protoze namérené hod-
noty cukru v Sariné krvi byly
nebezpecné vysoké, zacali ji 1ékari
hned nitrozilné podavat infuzi
a inzulin. Pan doktor Zdenék Sum-
nik mi mezitim v ordinaci vysvét-
loval, co nas ¢eka a jak bude pro-
bihat 1é¢ba v pristich mésicich.
Vibec jsem si to nedovedla
predstavit, netuSila jsem, jak
se picha inzulin atd. N&s
Zivot se najednou zmé-
nil. Bylo to o to horsi, Ze
doma na nas cekal patnac-

Diagnoza diabetu
na okamziky pred 1. Typu je sice vaznou
zdravotni komplikaci,
nicméné ji lze
zvladnout a prozit
plnohodnotny Zivot. dou a

Zit

timési¢ni Matyas... Ale pfibuzni skvéle
spolupracovali, manzel se s pomoci
obou babicek staral doma o syna a ja
jsem se v nemocnici brzy vSechno nau-
Cila. Také lékari a sestry byli velmi
vstficni a obétavi.
Safe se v nemocni-
ci dokonce tak
libilo, Ze po ctr-
nacti dnech, které
jsme zde stravily,
nechtéla jit domu.
Musim Fict, Ze
obrovskou vyho-
pomoci

bylo, Ze Séara brala
nemoc od zacatku velmi statecné.
Nikdy kvuli ni neplakala, ani nevyvadé-
la pfi injekcich. Jen mné bylo obcas do
breku, kdyZz se mé ptala: A maminko,
kdy uz se uzdravim?“ povzdychne si
Denisa, ale hned vécné pokracuje:
,Tahle nemoc je bohuzel celoZivotni,
jde predevsim o to udrzet zdravotni
stav natolik stabilizovany, aby nedoslo
ke zhorSeni. Jinak mohou nastat
zavazné komplikace - zejména ocni,
ledvinové, cévni atd.”

Sikovna holka

Inzulin se détem vétSinou picha
4x denné do bricha, paze, stehna nebo
hyzdé. Zaroven je nutné dodrZovat
zasady diabetické stravy. Dité musi jist
6x denné, vzdy pred spanim je nutna
druhd vecere. Pokazdé pred jidlem se
pacient musi pichnout do prstu
a nanést kapku krve na testovaci prou-
7ek do glukometru, kde se ukaze
momentalni hladina cukru v krvi. ,Méla
jsem obavy, abychom néco nezanedba-
ly, proto jsem v prvni tfidé vozila dce-
ru na obédy domu. Kdyz byla ve druhé



tridé, jezdila jsem naopak za ni do
Skolni jidelny, tam jsem ji zméfila,
pichla inzulin a odmérila jidlo. Pred
rokem mi to Sarinka strasné ulehcila -
naucila se pichat si inzulin sama
a dokaze si sama v jidelné odhadnout
mnozstvi jidla, které by méla podle
jidelniho planu snist,” chvali dnes dva-
nactiletou dceru maminka. ,Myslela
jsem si, Zze se Sara kvuli cukrovce
nebude moct ucastnit nékterych akti-
vit, ale chodi do kurzt malovani, hraje
tenis a dokonce jezdi na zimni lyzaf-
ské tabory pro diabetické déti, které
porada MUDr. Zdenék Sumnik z motol-
ské nemocnice. Jsem mu za to vdécna,
protoze diky témto pobytim mohou
i diabetici zazit atmosféru normalniho
détského tabora,” konci své vypravéni
Denisa DoleZalova, kterd se nepfrizni
osudu postavila ¢elem, stejné jako jeji
state¢nd dcera.

MUDr. Zdenék
Sumnik, PhD.

odd. détské diabetolo-
gie, FN Praha Motol

Slovo lékare

Lécba détského diabetu klade velmi vysoké naroky nejen
na diabetické dité, ale na celou rodinu, ve které zZije. Je
treba si uvédomit, Ze se jedna o lécbu komplexni - na jedné
strané je treba zajistit aplikaci inzulinu, na strané druhé

je diabeticka strava a rezim, pricemz pravé dodrzovani
zacatku vsak rodictim i détem zdlraznujeme, Ze diagndza
diabetu 1. typu je sice vaznou zdravotni komplikaci,
nicméné pri dobré spolupraci vSech zticastnénych ji lze
zvladnout a prozit spokojeny a plnohodnotny Zivot.

Sara je toho ostatné skvélym dikazem.

Diabetici pry potrebuji vyssi davky vitaminl nez zdravi lidé?

Je pravdou, Ze u nemocnych s diabetem se castéji setkavame s nedostatkem
nékterych vitamin@ (zejména A, C, D, E a vitamind skupiny B). Proto je tfeba
disledné dbat na dostatecny prisun téchto daleZitych dopliikl stravy, a to zejména
u osob s delSim trvanim choroby a také v téch pripadech, kdy se dlouhodobé nedari

diabetes zkompenzovat.

U&innost inzulinu pry podporuje napfiklad Pikolinat chrému?
Ano, chrom ve formé pikolinatu skutecné zlepsuje citlivost na inzulin a navic se zda,
Ze by mohl sniZovat riziko kardiovaskularnich komplikaci u obéznich osob

s diabetem 2. typu.

Martanci Imunactiv

Doplnék stravy urceny détem, ktery priznivé ovliviiuje obranyschopnost organizmu, predevsim
zdravy vyvoj tkani, hlavné kosti a zubd. Pomaha udrzovat vitalitu, podporuje chut k jidlu a pFiznivé
ovliviiuje pamétové schopnosti ditéte. Imunactiv je unikatni komplex aktivnich latek vyvinuty
specialné pro ochranu déti pred bakterialnim a virovym onemocnénim, pro posileni a stimulaci
jejich imunitniho systému. Pripravek Martanci Imunactiv je k dostani se dvéma prichutémi -
pomerancovou a jahodovou - a uziva se vZdy 1 tableta denné s jidlem.

Jaké aktivity mohou déti s diabetem provozovat,
¢emu by se naopak mély vyhnout?
Zde je velmi dtileZité zdlraznit, Ze mezi diabetickymi détmi a jejich zdravymi
vrstevniky neni v tomto ohledu Zadny rozdil. Po nezbytném proskoleni
se déti s diabetem 1. typu mGZou Uéastnit vSech béZnych sportovnich
a pohybovych aktivit.

Kdy a jak vznikla myslenka poradat tabory pro diabetické déti?
S jakym ohlasem se tyto akce setkavaji u déti a rodica?
Tabory pro diabetické déti maji v nasi zemi dlouhou tradici, vzdyt prvni
takové akce se konaly jiz pred 2. svétovou valkou. JiZ to ukazuje, Ze tyto
pobyty maji své misto v péci o diabetické déti a trvale velky zajem ze
strany rodic i déti to jen podtrhuje. PrestoZe se obsah téchto setkani
v priibéhu let pochopitelné ménil, stale vidim jejich nejvétsi vyznam

ve vzajemném sdileni zkuSenosti, které s sebou
Zivot s diabetem prinasi.
Spolecné se pak
snazime nachazet
Feseni problémovych
situaci, o které neni
v pripadé téchto déti
nikdy nouze. UpFimnost
a otevrenost, se
kterymi se na téchto
taborech vzdy
setkavame, ukazuji,
Ze se nam to dari.

www.martanci.cz




VERNOSTNi PROGRAM S RADOU

NOVYCH DARKU!

Nabidka darku pro vas -
cleny Klubu zdravi Walmark

V novych darcich naleznete prekvapeni pro déti -
cestovni hru Clovéée, nezlob se - a plazovou
podlozku. Nékteré darky prosly inovaci, tak jako
napriklad tricko a termoska. Véfime, Ze se vam
tyto zmény budou libit.

€0 MUZETE ZiSKAT
1. Cestovni hru Clové&e, nezlob se! NOVINKA! 90 Wk
2. Plasténku 110 Wk y
3. PlySovou hracku NOVINKA! 150 Wk
4. Plazovou podlozku 160 Wk
5. Cajovy hrnek 179 Wk
6. Volejbalovy mi¢ 195 Wk
7. Tricko HANES, nyni s dlouhym rukavem NOVINKA! 195 Wk
8. Froté osusku 210 Wk
9. Turistickou lékdrnicku DEUTER 250 Wk
10. Nerezovou termosku se tfemi termohrnky NOVINKA! 290 Wk
11. Sportovni batoh Husky 390 Wk
12. Fleesovou vestu Mount X 490 Wk
13. Cestovni kufr na koleckach 690 Wk
14. Cestovni tasku na koleckach HUSKY

NOVINKA’

SPOLECNOST WALMARK SI VYHRAZUJE PRAVO ZMENY DESIGNU DARKU VE VERNOSTNIM PROGRAMU KLUBU ZDRAVI WALMARK




JAK SE ZAPOJIT DO VERNOSTNIHO

PROGRAMU KLUBU ZDRAVi WALMARK

® Princip ziskavani Walmark korun (Wk)

VSechny vyrobky zakoupené v [ékarné nebo formou dobirkové
sluzby maji na etiketé nebo na krabicce ¢arovy kéd. Walmark
koruny (déle jen Wk) ziskéte zaslanim &arovych kédd z vyrobkd
Walmark na adresu zakaznického servisu Klubu zdravi Walmark!
Za ziskané Wk si mdzZete objednat vyrobky a darky naseho
vérnostniho programu.

kartu, pouZijte pro nalepeni kéd@
jakykoli papir. Objednaci karta je

urc¢ena jak pro nalepovani ¢arovych
koédl, tak i pro samotné objednani darkd
nebo produktd ve vérnostnim programu.
Pozn.: Nedosahne-Lli vySe objednavky
150 Wk, musite k cené pripocitat
dalsich 30 Wk postovného.

@ Jak zjistit hodnotu jednotlivych ¢arovych kodt?
Hodnoty bonust naleznete na predposledni strané naseho casopisu
nebo na internetovych strankach na adrese www.kzw.cz

® Jak zjistit mnozstvi ziskanych Wk?

Svij aktualni stav Wk zjistite po prihlaseni na nasi internetovou
adresu www.kzw.cz

® Jak zasilat carové kody?

Carové kédy nalepujte na objednaci kartu nadeho vérnostniho
programu, kterou si m@zete vytisknout z internetovych stranek
nebo vyzadat na zakaznickém servisu KZW. Nemate-li objednaci

® Kdo se mizZe zapojit do naseho vérnostniho programu?
Vérnostni program Klubu zdravi Walmark je uréen pouze
pro ¢leny klubu.

Vystrihnéte ¢arové Nalepte tyto Do kolonky Celkem bonus Do casti Objednavka Odeslete kartu na nasi

o koédy z nasich carové kody na predni strané karty vepiste objednaci ¢islo  adresu zakaznického servisu
oy vyrobkd. na zadni napiste celkovou hodnotu  nebo &isla zvolenych Walmark, OldFichovice 44,

= stranu karty. bonusu nalepenych kédéi.  odmén a jejich pocty. 739 61 Trinec

4 (nejlépe formou

o ]__;Fﬂ,g T YT doporucené .
- [t zasilky).
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NiM PROGRAMU NALEZNETE NA INTERNETOVYCH STRANKACH www.kzw.cz

ViCE INFORMACIi 0 NASEM VERN

NEVITE SI STALE RADY? POTREBUJETE PORADIT?

Pokud ano, prectéte si odpovédi na nejcastéji kladené otazky:

® Aktualni tabulku bonusi s bodovym ohodnocenim
vyrobkd a darkd a objednacimi ¢isly naleznete na internetové
adrese www.kzw.cz a na predposledni strané tohoto
klubového ¢asopisu.

® MizZete zasilat carové kody i bez konkrétni objednavky
darka ¢i produktd. Body vdam budou uchovéany na vasem
osobnim uctu.

@ Svij aktualni bonus zjistite na internetovych strankach na
adrese www.kzw.cz nebo na bezplatné lince zakaznického
servisu 800 141 141.

® Registrovani clenoveé se na osobni internetové stranky
dostanou uvedenim ¢&lenského €isla a hesla, které pouzili pri
prihlasovani do klubu. Neni nutné provadét novou registraci.
V pripadé problém& s registraci prosim kontaktujte nasi
bezplatnou linku 800 141 141.

® V pripadé, Ze nemate k dispozici objednaci kartu, mazete
k nalepenf ¢arovych kéda vyuzit list papiru. Nezapomente
pripojit své clenské cislo!

o Carové kédy z vyrobké Natures’ Bounty nejsou zahrnuty
do vérnostniho programu.

® N&& vérnostni program je dlouhodoba aktivita,
se kterou pocitdme i v nasledujicich letech.

® Proc neziskavate bonus automaticky po prijeti
objednavky? Dtvodem neni fakt, ze bychom neuméli vage body
z nakupu pripocitat, ale skutecnost, Ze do soutéze se zapocitavaji
nejen dopliiky stravy objednané primo u nas, ale i vyrobky
zakoupené v lékarnach. V tomto pripadé je zaslani ¢arovych kéda
jedinym objektivnim dokladem o nakupu vyrobku. Véfime, Ze vas
tento trochu komplikovanéjsi zplsob ziskavani bonusu neodradi
od Ucasti v nasem vérnostnim programu.

® Mate jiZ ustrizeny ¢arovy kod a neznate jeho hodnotu?
Nezoufejte! Na internetovych strankach www.kzw.cz/produkty.asp
si mUzete hodnotu kddu ovérit. Zadanim posledniho Ctyreisli nebo
celého tFinactimistného &arového (EAN) kédu se vam zobrazi typ
produktu a hodnota kédu ve Wk.
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VERNOSTNi PROGRAM KLUBU ZDRAVIi WALMARK

NAKUPUJTE POHODLNE A RYCHLE!

Jak si objednat?

na osobni internetovou stranku

Walmark, a. s., zakaznicky servis, OldFichovice 44, 739 61 Trinec

4. Elektronickou postou na adrese farmainfo@walmark.cz

Dodaci lhity, postovné a balné:

Obliba nakupu produktl prostiednictvim zasilkového prodeje Klubu zdravi Walmark stale roste. Vyhodou neni pouze nakup ,,z pohodli
vaseho domova“, ale i vas usetfeny €as a diky pripravenym akcim také moZnost ziskat zajimavé darky a ceny.

1. On-line objednavkovym formuldfem na internetové adrese: www.kzw.cz po pfihlaseni

2. Telefonicky na bezplatné lince 800 141 141 v pracovnich dnech od 7.00 do 19.00 hod.

3. Pisemné, vypln&nim objednavky na dobirkovém ceniku a zaslanim na adresu:

Zbozi vdam dodame nejpozdéji do 3 pracovnich dnl od prijeti objednavky. Balné a posStovné ve vysi 85 K¢ bude Gétovano dobirkam nizsim nez
je 470 K¢. Pri objedndavce nad 470 K¢ hradi vydaje spojené s balnym a postovnym spole¢nost Walmark.
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Ziskejte darek navic!

Priobjednavce, ktera dosahne poZzadované hodnoty, ziskate darek ZDARMA!

® Pri objednavce v celkové cené produktl nad 999 K¢ ziskate originalni
upominkovy predmét s logem KZW jako darek (pFivések na klice,
propisku atd.)

® Pri objednavce nad
2 999 Kc ziskate
fleesovou deku
(rozmér 180x130 cm)

® Pri objednavce v celkové cené produktti nad
4 999 Kc ziskate spaci pytel od spolecnosti HUSKY

SMLUVNIi PARTNERI KLUBU ZDRAVi WALMARK

Predstavujeme vam partnery Klubu zdravi Walmark, ktefi nasim ¢leniim po
predloZeni ¢lenské karty poskytnou zvyhodnéné ceny na své vyrobky a sluzby.
Blizsi informace pro vyuZivani vyhod pomoci ¢lenské karty KZW ziskate na
infolince zakaznického servisu 800 141 141 nebo na internetovych strankach.

.}.!'«Eﬁ"‘ VITKOVICE TOURS, specialista na Chorvatsko a Cernou Horu,
i poskytne 5% slevu na pobytové zajezdy z katalogu Jadran 2006. Vice
informaci o cestovni kancelafi VITKOVICE TOURS naleznete na
TTuURS internetovych strankach www.ckvt.cz /A&
HUDY sport,

HUDYsport

nejvétsi obchodni sit s vybavenim pro turistiku, horolezectvi
CLIMBING AND OUTDOOR EQUIPMENT

a pobyt v prirodé, vam doporuci nejvhodnéjsi a nejspolehlivéjsi
vystroj. Nagim ¢lendim nabizi slevu 5 % na veskeré produkty a sluzby. Vice informaci
o spole¢nosti HUDY sport naleznete na internetovych strankach www.hudy.cz

CK Pressburg, 2
specialista na lazenské, relaxacni a wellness pobyty, poskytne ¢lendm ‘
Klubu zdravi Walmark slevu 5 % z katalogové nabidky ldzefiskych pobytd.

CK PRESSBURG

NAKUPOVAT U NAS SE VYPLATI!

Vsichni zakaznici, kteFi si nakoupi v terminu od 15.2.2006 do 15.6.2006
vyrobky Walmark prostrednictvim zasilkové sluzby Klubu zdravi Walmark
v ceny vyssi nez 1000,- K¢, budou zarazeni do slosovani o zajimavé ceny.
Termin slosovani: 22. 6. 2006

Jména vyhercl budou zverejnéné na klubovych internetovych strankach
na adrese www.kzw.cz.

CO MUZETE VYHRAT?

1. cena - penézni poukazka CK Pressburg v hodnoté 10 000,- K¢
. cena - stan pro dvé osoby
. cena - dva spaci pytle

.- 8.cena - cestovni kufr na koleckach
. - 10. cena - sportovni batoh

2

3

4. - 6. cena - cestovni taska na koleckach
7

9

11. - 50. cena - bali¢ek produktd Walmark

MOZNOST PLATBY KARTOU

A PLATEBNIM PRIKAZEM

Platbu prevodnim prikazem a platebni kartou si od
poloviny lonského roku oblibilo mnoho ¢lend naseho
klubu. Dovolujeme si vam pripomenout tuto pomérné
novou aktivitu naseho dobirkového prodeje. Ptate se,
jaka je vyhoda téchto plateb a zda je to viibec bezpecné?

® Nemusite mit doma hotovost
® Nemusite dopredu vyzvedavat penize z bankomatu

® Pri plathé platebni kartou vam banka neuctuje
zadné poplatky

® Ovéreni probiha nejnovéjSim bezpecnostnim
systémem: 3D Secure, od Ceské spofitelny

@S vasi platebni kartou prijde do styku pouze
bankovni tstav Ceska sporitelna, stejné jako
kdybyste vybirali z jejiho bankomatu. Vas
platebni poZadavek je elektronicky preveden
primo do zabezpeceného systému
banky a my od ni obdrZime informaci,
zda transakce byla, nebo nebyla
realizovana

Dalsi informace mizete ziskat primo
v Ceské spofitelné nebo na internetové
adrese: www.csas.cz (3D-Secure)

SLEDOVANi POSTOVNI ZASILKY

® MozZnost sledovani postovni zasilky je nase
pomérné nova aktivita, ktera vam odpovi na radu
otazek typu: kde se ma zasilka nachazi, kde a jak
dlouho je ma zasilka uloZena a do jakého data si
musim zasilku vyzvednout.

® Pokud jste nam do systému vloZili svou e-mailovou
adresu, ihned po predani zasilky posté jste
informovani o podacim cisle zasilky i www adrese,
kde na portalu Ceské posty
miuzete kdykoli zjistit, kde
se vase zasilka nachazi.

B Ve e P N e

®Vam, kteri nemate pristup
k internetu, ochotné podaji
informace operatorky
zakaznického servisu.




KDO POSBIRA CESTOU NEJVICE OVOCE

NAJDETE CESTU Z KOPCE

stany

spaci pytle



horoskop

BERAN (21.3.-20.4.)

V Unoru v sobé& Berani objevi rytife

a budou se vénovat predevsim dvorni
lasce. Beran, rozeny vidce, jehoZ
netrpélivost hranici az s aroganci, bude
tentokrat se zjihlym pohledem
okouzlovat ddmy v nouzi

a demonstrativné jim predvede své
pecovatelské ambice. Hodil by se

i kruhovy stll krale Artuse, ke kterému
by mohl pfisednout. Pokud se Berani
neutopite v dobrocinnosti, velkorysosti,
sebeldsce a navykovych latkach, mazete
se v pristich mésicich posunout na
Zebricku kariéry o hezkych par pricek.
Zapotrebi je trestni bezihonnost, ¢isté
ruce a stdl, pracovni disciplina

a realistické zhodnoceni vlastnich
moznosti. NejdFive se zbavte vSeho, co
uz se prezilo, véetné obnoseného
Satstva. Odvahu mate vrozenou, tak jesté
trochu pokory a svét je vas!

LEV (24.7.-23.8.)

Lvy uZ asi viibec nic neprekvapi. Diky
Saturnu, ktery putuje jejich znamenim,
leckdy nechapou, pro¢ zrovna jim se
porad nic nedari. A to je pravé pro Lva
nesmirné tézké obdobi. Radéji by zafil ve
svétle reflektord, neZ premyslel o Zivoté
a tvrdé pracoval. Lvi, budiz vdm Gtéchou,
ze mocny vladce Pluto to s vdmi nemysli
tak zle, jak to vypada. Chce, abyste byli
takovi, jaci doopravdy jste,

a nefantazirovali o spokojeném Zivoté
opredeném kouzlem a romantikou. Lvi
jsou totiz nenapravitelni snilci a neni
snadné je presvédcit, Ze Zivot nenf
pohéddka. Pravé v nadchazejicim obdobi
budou nékteri naivnéjsi Lvi mozna
vystaveni nejednomu $oku. Uvidi totiZ na
chvili obycejny, redlny Zivot bez prikras.
Lvi, vyuZijte svou tvoFivost a napiste

o tom treba basen. Nebo televizni serial!

STRELEC (23.11.-21.12.)

Nékteri Strelci v nasledujicich mésicich
prekvapi netypicky zodpovédnym
chovanim. Zastupci tohoto neklidného
znameni, milujici zménu a daleké cesty,
se mozna rozhodnou usadit, oZenit nebo
se prihlasi na vysokou Skolu. Pokazit jim
to mZe zmatkar Uran, a tak mozna vée
nedopadne tak, jak si predsevzali. Strelci
ovSem neztrati viru ve Stastné zitrky,
ktera je ostatné drzi uz nékolik let nad
vodou. Pamatujte, Ze prehnany
optimismus mizZe ¢lovéka dohnat

i do zahuby, nesnazte se neustéle
prekvapovat ostatni a vénujte se
sebezpytovani. Zkontrolujte, zda jsou
zaplacené vsechny sloZzenky,

a k odbourani adrenalinu zvolte
osmitisicovku. Budete-Li chodit stale

s hlavou v oblacich, zarucené si
natlucete nos.

OD 1. 2. 2006 DO 31. 8. 2006 (PRIPRAVILA MARIE MASOVA)

BYK (21.4.-21.5.)

Byk miluje pohodu, veseli, poZitky

a bezpedi. Oceni jistotu v hmatatelné
formé. Abstraktni bohatstvi jako cenné
papiry, védéni nebo sebepoznani mu nic
nerika. To takhle cihla zlata, luxusni viiz
nebo staroZitny nabytek! Byci davéruji
jen tomu, co nepomiji, co ¢lovéka
neopusti a nikdy nezmizi. KdyZ néco
takového Byk vlastni, je klidny. Nékdy tak
klidny, Ze se sotva jesté hybe. Z tohoto
pohledu bude nésledujici obdobf
prinosné - nenecha Byky zlenivét

v necinnosti. Ba co vic, néktefi Byci
budou dokonce nuceni pfijmout jista
omezeni, odpovédnost a zavazky.
Dovolena je zbyte¢ny luxus. Prichazi
vhodny ¢as pro zahdjeni rannich
rozcvicek, redukeni diety a otuZovani.
Nebojte se taky jednou trochu vybocit

PANNA (24.8.-23.9.)

Z neznamych davodd byva toto znameni
chybné vykladano. Je jen malo typickych
predstavitell tradi¢niho vykladu, ktery
rikéa cosi o upravené, cisté dusince, jejiz
kuchynka zari Cistotou a ktera nikdy
neprecerpa bankovni konto. Vétsina
Panen se tomu jen cynicky sméje. Panny
nejsou perfekcionalistky ani idealistky.
0 Zivoté mivaji vcelku realistickou
predstavu. TudiZ je ani neprekvapi, Ze se
v posledni dobé citi zvlastné, a kazdé
nutkani nicit vée, co se jim dostane pod
ruku, dobre zvazi. Kvadratura Pluta
podrobuje jejich Zivot uz néjakou dobu
dalekosahlym proménam a Uran

z opozice zacina vyzyvat ke vzpoure. Diky
schopnosti dobre si v hlavé srovnat
vSechna pro a proti vSak neni zcela
jasné, co s Pannami planety

v nasledujicich mésicich udélaji.

KOZOROH (22.12.-20.1.)

Pracovity, opatrny, materialisticky,
vychytraly a ctizaddostivy Kozoroh nema
rad, kdyZ se nékdo snaZi proniknout do
jeho tajemstvi. Jeho pfirozenou vlastnosti
je podeziravost. | kdyZ v druhé ptlce
leto&niho roku bude jako vZdycky
tajemny, mozna si kone¢né uvédomi, Ze
na véechno nemusi byt sdm a Ze prece
jen potiebuje teplo lidské blizkosti. Bude
to tézké, ale podari-li se mu prekrocit
vlastni stin, ma vyhréno. Jak na to,
Kozorozi? Dejte svému partnerovi najevo,
jak je pro vas dulezity, a stvrdte to
manzelskou smlouvou. Déti vezméte do
cukrarny a popovidejte si s nimi. Budete
prekvapeni, jak zase vyrostly. Poslete
finan¢ni dar Gtulku pro psy a kocky

a navstivte pribuzné, které jste léta
nevidéli. Pokud si to nerozhazite se
§éfem, coz u vas nikdo nepredpoklada,
mozna dostanete pridano.

BLIZENCI (22.5.-21.6.)

Blizenc@im se diky opozici Pluta
definitivné proménuje Zivot, ale oni jako
by to pordad jesté nevnimali. S rGzovymi
brylemi stale vyrézeji plnou parou vpred
a vlbec nevidi, Ze maji zatazenou ru¢nf
brzdu. Presto je i nadale potkdme
obklopené spoustou pratel nebo knih.
Moznad jen jejich humor ziska ponékud
temnéjsi zabarveni. Poznate je podle
toho, Ze je nikdy nenajdete tam, kde byli
naposled. Skoda, Ze uniknou dfiv, nez
vyuZiji nabizenych moznosti. Ale chapejte
- svét je tak velky a ¢lovék toho
potrebuje tolik védét! Prilisny ponor

k jadru véci nebo hluboké pratelstvi

s jednim ¢lovékem bude pro BliZzence

i nadale ztratou ¢asu. Ti z nich, kteFi tam
jesté nejsou, mdZou hledat uplatnéni

v médiich. Vénujte vice ¢asu rodiné,

a pokud ji jesté nemate, premyslejte, jak
si ji porFidit.

VAHY (24.9.-23.10.)

Pokud nemaji prilis restd z minulosti,
bude Vahdm osud v nasledujicim obdobf
ukazovat pFijemnéjsi tvar a povede je
spravnym smérem. Moznd je kone¢né
nacase zacit se angazovat pro socialni
spravedlnost! To je zneklidfujici téma
pro kazdou spravnou Vahu, kterd je
zastancem rovnych prileZitosti pro
vSechny. Fanaticka vira ve fair play ji
bohuZel prinasi nejedno roz¢arovani.

| pres to Vahy stale hledaji dokonaly ideél
lidstvi. Dok&zi existovat jenom

v harmonickych vztazich. Nici je konflikty
a osaméni. Pfipadnou nudu nasledujiciho
obdobi je moZné zaplnit i dalsi vasni Vah
- nakupovanim, objednavanim

a vydrazovanim. Poohlédnéte se po
néjakém designovém kousku do bytu ¢i
po nécem z posledni kolekce oblibeného
maédniho ndvrhére.

VODNAR (21.1.-19.2.)

Cim vic se blizime ke konci zvérokruhu,
tim sloZitéjsi znamenfi potkavame.
Vodnar tihne k extrém(im a ma tak silné
vyvinuté svédomi, Ze mu nékdy cinf Zivot
nesnesitelnym. Jde mu o objektivni
hledisko, etiku a zasady, o nichz si mysli,
Ze bychom podle nich méli zit. Je
extravagantni a odhodlany bojovat za své
idedly. Ve svém taZeni za pravdou
potrebuje protivniky, a proto se madze
pravé citit ve svém Zivlu. Diky Saturnu
totiz prichazi dostatek komplikaci,
zdrZzovani a neprejicich autorit, takze
Vodnar bude mit zase proti cemu
revoltovat. Doporucujeme zlstat nohama
pevné na zemi a prestat se tvarit, Ze jste
spolkli vsechnu moudrost svéta.
Vodnari, pochopte konecné, Ze projeveni
emoci neznamend slabost. V jarnim
obdobi k tomu budete mit dostatek
prileZitosti.

RAK (22.6.-23.7.)

Na leckterém Rakovi je jesté stale znat
zatéz predchozich obdobi. Raci jsou
odbornici na uchovavani. Nejen Ze maji
stale plnou lednici. Sami jsou plni citl

a vzpominek, ke kterym se nikdy
nevraceji a nikdy je neddvaji najevo. Raci,
prislo vhodné obdobi vyhazet staré
haraburdi a provétrat dusi! Mozna zas
kone&né ucitite, jak chutna svoboda.
Nemusite se hned rozvadét a opoustét
dobre placené zaméstnani. Bude stacit,
kdyz prestanete tlacit na pilu, nechate
vécem volny pribéh a budete se tésit

z nového a neznamého. Dovolenou si
vezméte radéji uZ na jare. V té dobé bude
mit totiz volno i va$ mozek, a proto je
lep&i uklidit se z o¢i tém, které jesté
chcete omracit inteligenci. Na sport
radéji zapomerite a vénujte se relaxaci.
Péci o télo i dusi prenechte odbornikdm.

STIR (24.10.-22.11.) )

K vnitfnim konfliktdm, jimiz je Zivot Stira
zmitan, se v pristim obdobi prida jesté
rozpor mezi pocitem odpovédnosti

a potiebou svobody. Probuzené ambice
pozenou Stiry stale vys. Riké se o nich,
Ze diky silné vali, trpélivosti a bystrosti
dosadhnou vseho, co si vezmou do hlavy.
Ac se dokaZou pretvarovat, chut moci

z nich déla primitivni zvife. Vyjimecna
citlivost Stirdm umozni vycitit, co ostatnf
skryvaji. Proto je lepsi si je nerozhazet.
StiFi, pljde o véechno! Ke zviditelnéni
vlozte na misku vah celou svou osobnost.
Pozor na nadvahu a nadmérna
zavazadla! Cim vice budete prosazovat
své vysnéné cile, tim méné budete
myslet na sladkosti. Cestu k dlouho
oCekdvanym zménam muze prekazit
sebeprecernovani, samolibost

a podcenéni etickych pravidel.

RYBY (20.2.-20.3.)

Nikdo neni takovy herec a chameleon
jako Ryby. Maji v sobé cosi plivabného
a proménlivého, co ostatni stridavé
okouzluje a zlobi. Maji nadanf pro
mystiku a Zivotni krize.

Pod vlivem Urana pravé hrozi, Ze se
utrhnou ze Fetézu a zkomplikuji si Zivot
tak, jak to docela dobre umi.
Pravdépodobné to v3ak preZiji se svym
povéstnym klidem a lhostejnosti.
Koneckoncll nebude to poprvé ani
naposledy. Hlubokd moudrost umoziuje
Rybam vidét nicotnost vSech lidskych
tuZeb a préani. Pro nasledujici obdobi
doporucujeme starat se vice o sebe nez
o druhé. Neutracejte, neprejidejte se,
nepracujte do noci a vyhnéte se ¢erné
magii. Nezlstavejte se svymi problémy
sami a pamatujte, Ze na vlastnf
myslenkové pochody nenfi pravé
nejlepsi spolehnuti.
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Acerola 500 mg 30 tablet 3604 6 75
B-komplex + C 30 tablet 3345 3 36
B-komplex + C 100 tablet 3109 7 89
Beta karoten 10000 I.U. 30 tobolek 3376 4 58
Beta karoten 10000 I.U. 60 tobolek 5370 7 93
Beta karoten 10000 I.U. 100 tobolek 3406 10 136
Cécko - vit.C 100 mg 100 tablet 5172 3 38
Cécko - vit. C 100 mg pomeran¢ 100 tablet 6346 3 38
Cécko - vit. C 100 mg visefi 100 tablet 6353 3 38
Cécko - vit.C 100 mg 40 tablet 4571 1 17
Cécko - vit. C 100 mg pomeran¢ 40 tablet 6162 1 17
Cécko - vit. C 100 mg visen 40 tablet 6179 1 17
Megacécko - C 600 mg pomeranc 30 tablet 3475 6 Th
Megacécko - C 600 mg jahoda 30 tablet 4949 6 74
Megacécko - C 600 mg pomeran¢ 100 tablet 3987 16 180
Megacécko - C 600 mg jahoda 100 tablet 4861 16 180
Vitamin A 6000 |.U. 30 tobolek 3659 8 49
Vitamin E 100 I.U. 30 tobolek 3642 3 54
Antioxidant 30 tablet 3260 5 60
Dolomit 70 tablet 3321 4 48
Hor¢ik 200 mg 30 tablet 5790 4 48
Hor¢ik 200 mg 100 tablet 5899 8 122
Chrém forte 30 tablet 5424 13 150
Chrém pikolinat 30 tablet 4632 4 44
Selen 30 tablet 4076 3 41
Selen 100 tablet 4595 6 93
Selezin ACE 30 tablet 0654 7 90
Véapnik-Hor¢ik-Zinek 30 tablet 3369 4 58
Véapnik-Hor¢ik-Zinek 100 tablet 3925 10 150
Vapnik s rybim olejem 30 tobolek 4939 6 80
Zinek 10 mg 30 tablet 3352 3 35
Zinek 10 mg 100 tablet 3123 7 89
Alicin 1000 mg 30 tobolek 3383 3 40
Brutnak lékarsky 250 mg 30 tobolek 3307 8 96
EPA marine 30 tobolek 4816 7 82
EPA marine 100 tobolek 5226 17 213
Guarana 800 mg 30 tablet 3390 7 79
Guarana 800 mg 100 tablet 3949 16 206
Kelp - Jod 50 tablet 3444 5 58
Kelp - Jod 100 tablet 5219 7 91
Lecithin 1200 mg 30 tobolek 6384 5 7
Lecithin 1200 mg 80 tobolek 6476 10 169
Pupalka dvouletd 500 mg 30 tobolek 3291 6 88
Pupalka dvouletd 500 mg 100 tobolek 3888 15 244
Pupalka dvouletd 500 mg + vit. E70 U 30 tobolek 4304 8 106
Pumpkin 275 mg 30 tobolek 3314 7 87
Spirulina 500 mg 30 tablet 3529 7 87
Vlaknina 30 tablet 4625 5 69
Zralo¢i chrupavka 740 mg 30 kapsli 4083 " 175
Coenzyme Q10 10mg 30 tobolek 4687 13 123
Coenzyme Q10 10mg 60 tobolek 4731 16 196
Coenzyme Q10 15 mg 30 tobolek 3284 16 194
Coenzyme Q10 15 mg 60 tobolek 4564 18 238
Coenzyme Q10 30 mg 30 tobolek 5776 14 240
Coenzyme Q10 30 mg 60 tobolek 5998 25 342
Coenzyme Q10 + Carnitin 30 tobolek 5004 13 206
Ginkgo biloba 30 mg 30 tablet 4274 9 1M
Ginkgo biloba 30 mg 60 tablet 4984 13 198
Ginkgo biloba 30 mg 100 tablet 5387 24 313
GinkoPrim 30 tablet 0425 15 174
GinkoPrim 60 tablet 0470 22 312
GinkoPrim 90 tablet 0982 30 413
Yucca 500 mg 30 tobolek 4212 1 128
Ginkgo + Pupalka 30 tobolek 4298 10 131
Ginkgo + Pupalka 60 tobolek 5202 21 244
Martanci Imunactiv jahoda 30 tablet 0128 7 89
Martéanci Imunactiv pomeran¢ 30 tablet 0111 7 89
Martanci s oligosacharidy lesni plody 30 tablet 0135 (4748) 7 86
Martanci s oligosacharidy merurika 30 tablet 5561 7 86
Martanci Imunactiv jahoda 100 tablet 0166 17 217
Martéanci Imunactiv pomeran¢ 100 tablet 0159 17 217
Martanci s oligosacharidy lesni plody 100 tablet 0173 (5011)17 213
Martéanci s oligosacharidy meruiika 100 tablet 5578 17 213
Brontici - vit. C 100 mg 30 tablet 3581 4 51
Brontici - vit. C 100 mg 100 tablet 4014 10 128
Echinacci Cerny rybiz 30 tablet 3574 5 68
Echinacci cerny rybiz 100 tablet 4007 13 166
Echifacci bubble gum 30 tablet 4540 5 68
Echifiacci bubble gum 100 tablet 4038 13 166

Tabulku bonust naleznete rovnéz v objednavkovém formulafi na své osobni strance na internetovych strankach www.kzw.cz

tabulka bonusu
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Arthrostop - napoj citron 450 g 5646 25 344
Arthrostop - napoj jahoda 450 g 5660 25 344
Arthrostop - néapoj meruiika 450 g 5622 25 344
ArthroStop liquid tresen 400 ml 0289 22 282
ArthroStop PLUS 60 tablet 5967 23 318
ArthroStop PLUS 100 tablet 6131 30 413
ArthroStop Rapid 90 tablet 0197 35 479
ArthroStop Rapid 180 tablet 0203 58 791
ArthroStop krém 100 ml 6315 12 120
ABC Spektrum 30 tablet 3154 9 106
ABC Spektrum 60 tablet 3956 1 168
Senior Spektrum 30 tobolek 3543 8 138
Energy Q10 Spektrum 30 tablet 4908 " 143
Energy Q10 Spektrum 60 tablet 4991 17 225
Imuno Spektrum 30 tablet 4915 10 121
Femine Plus 30 tablet 4069 10 131
Femine Plus 60 tablet 4960 15 212
Viaredin 30 tablet 5684 18 233
Viaredin 60 tablet 5882 29 372
Viaredin Koktejl - jahoda 450 g 4144 25 306
Viaredin Koktejl - vanilka 450 g 5325 25 306
Viaredin Koktejl - cokolada 450 g 5332 25 306
Viaderm 30 tobolek 1309 15 199
Viaderm 60 tobolek 0661 30 419
Celulit 30 tablet 3666 1 136
Reghaar aktivator - vlas. voda 50 ml 50 ml 3062 4 50
Reghaar stimulator - tablety 30 tablet 3086 6 90
Reghaar Sampén 175 ml 175 ml 3079 5 Th
Santoin - zubni pasta 6549 3048 4 50
Santoin - zubni pasta 120 g 4045 7 83
Santoin - Ustni voda 200 ml 3055 5 74
Santoin Excellent - zubni pasta 65g 6032 4 54
CLA Clarinol 30 tablet 0401 23 309
Chromdiet 30 tablet 4809 7 106
Cholestop 30 tablet 4922 10 136
Vitavision 30 tablet 4793 10 135
Varixinal 30 tablet 4779 9 110
Varixinal 90 tablet 4786 23 325
Varixinal gel 75 ml 0630 8 115
Megacécko Aktiv 30 tablet 6094 6 100
GinkoStim 30 tablet 4618 8 100
StresVit 30 tablet 3161 6 108
MemoPlus 30 tablet 3413 6 84
Denoxinal 30 tobolek 5936 15 183
Denoxinal 60 tobolek 0449 25 347
Prostenal 30 tobolek 5745 15 174
Prostenal 90 tobolek 0692 32 432
Prostenal s Perfect complexem 30 tobolek 0951 13 ”
Prostenal s Perfect complexem 60 tobolek 1064 25 412
Urinal 30 tobolek 5943 14 165
Urinal 90 tobolek 0623 32 432
Proenzi 3 90 tablet 6414 35 490
Proenzi 3 180 tablet 5014 58 798
Proenzi MSM + glukosaminsulfat 60 tablet 6421 30 497
Proenzi 2700 FORTE 90 tablet 6407 35 490
Proenzi Opti 60 tablet 0432 29 393
Proenzi Opti 120 tablet 0500 50 690
Proenzi liquid 400 ml 0296 22 305
Cestovni tagka na kole¢kach HUSKY (80 1) 1 ks 3100 0 890
Cestovni kufr na kole¢kach (rozmér 41x62x23) 1 ks 2700 0 690
Fleesova vesta Mount X (velikost L a XL) 1 ks 3200 0 490
Sportovni batoh Husky 1ks 2600 0 390
Nerezova termoska 0,75 | se tfemi termohrnky 1 ks 2100 0 290
Lékarnic¢ka prvni pomoci DEUTER 1ks 3300 0 250
Velkéd froté osuska 1ks 1300 0 210
Volejbalovy mi¢ 1ks 1600 0 195
Tricko HANES s dlouhym rukavem (vel. L a XL) 1 ks 2200 0 195
Cajovy hrnek 1ks 3000 0 179
PlaZova podloZka s nafukovacim polstatkem 1 ks 3400 0 160
PlySové ovelka (40 cm) 1ks 2800 0 150
Plasténka 1ks 2900 0 110
Cestovn( hra Clovége, nezlob se! (rozmér 13,5x14,5) 1 ks 3500 0 90
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