M T _ v JAR 2018
MARK® .. P '. . o -‘ Py, | 3 .. \ N A
I. ¥ ’ ¥ .:“.. s Ay -.\ . |
I rd I'lI \ =

WALMARK
PRE VAS i
VERNOST SI CENIME 1
ZDRAVA
KUCHYNA

CO JEST A PIT V LETE L |

STR. 12

PRE DETI
A RODICOV

UNAVA U DET]
ACOJU
SPOSOBUJE

STR. 16

."". -

S 19
LTLF o

1

NAS TIP

'+ - w -
¥ SUTAZ PRE DETI e
UZITOCNY POMOCNIK

POHRAJTE SI S KRESBOU

MINERALY A VITAMINY @ <]

SU NAOZAJ TAK DOLEZITE? | _
STR. 10 ' &. A ZISKAJTE MARTANKOV! NA KAZDY DEN
STR. 17 STR. 20




& WAMARK

Vasa najvacsia opora

Uz viac ako
27 000 zakaznikov
si urobilo index zdravia.
Podte to vyskusat aj vy!
Na www.walmark.sk
zistite, ako ste na tom
so zdravim a zostavte
si svoj individualny
balicek vitaminov.

WAIMARK®

INDEX
ZDRAVIA

DOBRA PRACA!
Nasli ste si cas

1 |
sami pre seba! Dokonca i malé kroky vas
g T y moOzu posunut na ceste

Relax 20 minit denne k zdravému zivotnému Stylu.

pomaha uvolhit stres .

Urobte si nas testindexu
"""""""""""""""" zdravia na walmark.sk
a zistite viac.

walmark.sk
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VAZENi A MILi PRIATELIA,

kto by nemal rdd slnko a odpocinok? To v§etko prindsa so sebou leto, ktoré sa blizi
milovymi krokmi. K letu patri aj vela zdbavy a dobrého jedla. To je vliastne ndpl-
nou nového ¢isla Klubu zdravia. N&jdete v niom ¢lanky o tom, ako sa v letnych
mesiacoch zdravo, a pritom chutne stravovat, ¢i aké Gzasné je Snorchlovanie. Do-
zviete sa tiez, ako vytiahnut deti z gauca a ako zatocit s ich Gnavou.

Okrem toho sa v magazine dozviete viac o vernostnom programe Klubu zdravia,
ako aj o novej sluzbe pre registrovanych zdakaznikov. Tato sluzba je Uplnd novinka
a ur¢ite ju mnohi z vas vyuziji. Vdaka nej sa totiz mozete obrdtit s akymkolvek
problémom priamo na ndasho lekdra, ktory vém podla svojich moznosti odpovie
a poradi.

Dalej sa moéiete tedit aj na rozhovor s televiznou moderdtorkou Zorkou Hejdovou,
ktord vém prezradi, preco jej neprekdza pracovat s manzelom, preco miluje cesto-
vanie a prdacu v z&hrade. A aby sme vdas navnadili, prezradi vém aj svoj oblibeny
recept na palacinky.

Zeldme vam krésne Eitanie a este krajsie leto.

Tim Klubu zdravia Walmark

Klub zdravia Walmark: Gasopis o zdravi a zdravom Zivotnom $tyle | Cislo, miesto a datum

vydania: 2/2018, Cesky Té&in, april 2018 | Registracia: MK CR E 20359
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Nutriéné balicky

Nasi Specialisti pre Vas vytvorili
Styri balicky, ktoré reaguju

na najcastejSie potreby spojené

s prijmom vitaminov a mineralov.
Zvolte jeden z nasledujucich
balickov a urobte spravny
krok pre Vase zdravie.
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Snorchievane:
Novy svet
je na dosah -

ruky v Egypte

Krajina faradénov je uz roky zndma ako vyslovny raj potapacov.
Niet sa ¢o divit, slne¢né pobrezie, teplé more, bohaty podmorsky
zivot a prekrasne koraly. Nie nadarmo to vSetko ldka do Egypta
potdapacov z celého sveta. A nemusite mat prave tlakova flasu
na chrbte, aby ste objavili farby, tvary a zdblesky podmorského
sveta. Mozete totiz vyuzit predstupen potdpania - Snorchlovanie.

proti klasickému potdpaniu mda

$norchlovanie cely rad vyhod.

Nepotrebujete k nemu v podsta-
te Ziadnu profesiondlnu vybavu za de-
sattisice, ani fantasticka fyzicku. Stacia
len okuliare (potdpaci im hovoria potd-
pacskd maska), Snorchel na dychanie a
pre tych ndrocnejsich st tu este plutvy.
,Jo vSetko sa da pozi¢at v potapacskych
centrach na pobrezi za pdr eur na den,”
vysvetluje Lenka Pdatek z CK Blue Style
a zdroven upozornuje, ze pre nasinca
je najvyhodnejSou lokalitou pobrezZie
Egypta, lebo je od nds lahko dostupné
,Za o cosi viac ako Styri hodiny letu je
¢lovek na pobrezi, za ktorého krasami
lietaju potapaci aj z druhej strany sveta,”
doplnuje Pdatek. Ruka v ruke so zdzitka-
mi idQ aj niektoré pravidld, ktoré je ne-
vyhnutné pri pozorovani podmorského
Zivota dodrzovat, Napriklad nikdy ne-
chodte $norchlovat sami, ale vidy sa s
niekym este dohodnite.

Snorchlovanie v pdre alebo
v skupine je ddblezité predo-
vsetkym kvdli bezpeCnosti.

4 www.klubzdravia.sk

V PARTIIJE TO
VESELSIE

Snorchlovanie v pdre alebo v skupine je
dolezité predovsetkym kvoli bezpecnos-
ti. Jeden nikdy nevie. Druhym bonusom
je kolektivny zd&zitok, o ktory sa mozete
podelit pri veCernom posedeni. K bez-
pecnému S$norchlovaniu patri aj oboz-
retnost. T& je namieste predovsetkym
v okamzikoch, ked S$norchlujete z &lna,
alebo viete, Ze ¢ln sa nachddza napri-
klad v blizkosti méla, z ktorého do vody
leziete. S hlavou pod hladinou sa totiz
celkom lahko str@ca orientdcia a moze
sa vam lahko stat, Ze sa pri vyndrani
buchnete o bocnicu ¢lna alebo zavadi-
te o kotevné lano.

Snorchlovanie i potdpanie so Sosovka-
mi je mozZné, ale treba si déavat pozor pri
nasadzovani a skladani masky. Pokial
SoSovky nepouzivate, ale okuliare mat
musite, zvolte potdpacskl masku, ktord
vam umozni vymenit klasické skld za
dioptrické. Funguju v rozmedzi desiatich
dioptrii a ich cena sa pohybuje okolo 40
euro. Pokial ide o zdravie, treba si dat

Preco st lastminute vyhodné?
Hlavnou vyhodou lastminute
zajazdov je ich atraktivna cena.

To ale nemusi platit Gplne vzdy.
.Dopyt je velky a ceny mbzu qj rast.
Stava sa to v silnych sezénach,

a ta tohtoro¢na je rozhodne
nadpriemernd,” vysvetluje Lenka
Patek, obchodnd riaditelka CK Blue
Style, s tym, Ze ,volné kapacity sa
rychle vypredavaju. Rad Iudi caka
s nakupom lastminute zdjazdu na
poslednt chvilu a pripravuje sa tym
o vyznamnu devizu dovolenky

- totiZz o moznost vybrat si z najvacsej
ponuky hotelov,” dodéva Patek.

velky pozor eSte na dve veci, ktoré mno-
ho ludi podcenuje. Tou prvou je dehydra-
técia. Ano, je to paradoxné, ale pri nor-
chlovani vam tento problém skutocne
hrozi. Preukdzalo sa totiz, Ze ponor tela do
vody uvolniuje natriureticky hormon, kto-
1y stimuluje CastejSie mocenie a ndsled-
ny smdéd. Mali by ste preto dbat na pravi-
delny prisun tekutin, navyse obohateny


http://www.klubzdravia.sk

Tip na ubytovanie

5* Hotel Garden Dream
Lagoon Beach Resort

Rozlahly hotelovy komplex lezi pri
velmi peknej piescitej plazi, ktora
ponuka prezitie pohodovych dni.
Vychutnajte si okamziky plné slnka
na tomto okdzlujicom mieste! Pre
milovnikov aktivnhej dovolenky sa
tu pripravené animacné programy:.
Odpocinut si moézete vo wellness
centre alebo na masdzi. V blizkosti
hotelovej pldze sa nachdadza aj
atraktivne koralové Gzemie, ktoré

je ako stvorené na Snorchlovanie.

o minerdly a iény. Druhym rizikom, ktoré

na Snorchlujtcich ¢iha, st spdleniny. Sln-
ko totiz opaluje aj cez vodu, nezabudnite
sa preto poriadne natriet.

POZOR NA
STUDENU VODU

Okrem dehydratécie vam hrozi aj pod-
chladenie a ndsledné nachladnutie.
Pokial je voda studenSia a vy v nej mdite
v pldne pobudnit dlhsiu dobu, roz-
hodne si v poziCovni obstarajte aj 3
neoprén. Ten by mal byt, pokial je
to mozné, ¢o najtesnejsi a najpri-
liehavejsi.

Existuje cely rad prisluSenstiev,
ktoré sice pod vodou mat ne-
musite, ale modzete. V ostat-

A teraz prakticky

Kol'ko to stoji?*

% neoprén - 3 eurd /den
maska so Snorchlom - 2 eurd /den
plutvy - 2 eurd /den

*orientacné ceny

Pokial' je voda studensiq,
rozhodne si v poZicovni ob-
starajte aj neoprén.

nych rokoch si velmi oblibené pod-
vodné kamery, pri nich skontrolujte, ¢i
sU vzdy vo vodotesnom puzdre, rovhako
tak, ak si beriete mobilny telefén, vzdy
sa presvedcte, ze je vo vodotesnom
obale. Velky doraz kladte aj na to, aby
k v&m bolo vsetko prisluSenstvo riadne
pripnuté, pripadne, ze mad pldavajicu
béjku, ktord zabrdni tomu, aby pri vykiz-
nuti padlo na dno, ale naopak, aby sa
udrzalo na hladine.

AJ POD HLADINOU
SA CHOVAJTE
SLUSNE

Z&averom hddam este jedno odporuca-
nie, ktoré by malo byt vSeobecne platné,
a ide o zdsadu slusnych ludi. Nedoty-
kajte sa. Nikdy sa nedotykajte mdkkych
ani tvrdych koralov, ktoré pod vodou
zbaddte. Vetve tvrdych koralov majd
navyse velmi krehka StruktGru a samot-
nym dotykom sa daja znicit. A ¢o viac,
hrozi vém aj alergickd reakcia, pretoze
niektoré druhy koralov pthlia. Pod vodou
by sa takisto nemalo ni¢ zbierat. Snazte
sa podmorsky zivot zanechat ¢o najviac
nezasiahnuty, predsa len ste iba pozoro-

vatel. Doprajte aj ostatnym pohlad

na préazdne schrédnky morskych ulitnikov
a odumreté koraly na morskom dne.
Snorchlovanie by véam malo prin&sat
uvolnenie, relax a pohodu. Pokial ste za-
Ciato¢nici, mdze sa stat, ze vas prepad-
nu panické stavy. Je preto dobré sa zo
zaciatku nepustat daleko od lode alebo
moéla a v pripade z&chvatu sa pevne
chytit vstupného rebrika alebo lana na
Clne. Je dolezité sa upokojit, robit poma-
1é pohyby a kontrolovat svoj dych. Roz-
hodne sa vyvarujte trhavych pohybov
a uzkost by po nejakom case mala od-
zniet sama.

Nikdy sa nedotykajte mdak-
kych ani tvrdych koralov,
ktoré pod vodou zbaddte.

@ Blue Style

Travel Agency

CESTOVNI KANCELAR

Cestovna kancelaria
Blue Style je nasim novym
partnerom pre skvalitiovanie

sluzieb nasim zakaznikom.
Momentalne pripravujeme
sutaz o dovolenku do
Egypta a vyhodné podmien-
Ky pre nasich zakaznikov

s CK Blue Style.

www.blue-style.cz

Tip Walmarku

Vas partak na
cesty do zahranicia
je Biopron Forte.

Nd&jdete na www.klubzdravia.sk
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Vernost
Si cenime!

Vernost si veI'mi cenime, a preto ju chceme aj odmenit.

Zakladny princip programu spociva v zaradeni
jednotlivych ¢lenov Klubu zdravia do dvoch zdkladnych
skupin (GOLD a SILVER). Do skupiny GOLD budu
zaradeni klienti, ktori nakupili v uplynulych 365 dnoch
za viac ako 150 €, do skupiny SILVER budu zaradeni
klienti, ktorgch objedndavky presiahli hodnotu 95 €.


http://www.klubzdravia.sk

WALMARK PRE VAS

Princip fungovania vernostného programu:

Individualne

. . Marketingova Darcek Postovné
Stala zl'ava ; ponuky p .
akcia na mieru k objednavke zadarmo
8 % Vzdy navysena Ano Ano Nad 20 €
08 %
Vzdy navysena < ‘
4 % Ano Ano Nad 25 €
04 %
. . Zostavaju iba ‘ P
Registrovani . i . Ano Prilezitostne Nad 30 €
zakladné akcie

Chcete za svoju vernost ziskat viac?

Informujte sa, ako sa dostat k najvyssej irovni. Pomdézeme vam v tom na bezplatnej linke 0800 191 191.

Navyse pre vSetkych registrovanych
* Moznost bezplatnej konzultdcie vasich zdravotnych
problémov s nasimi lekarmi prostrednictvom
vasho Uc¢tu alebo e-mailom.
» 4-krat rocne Casopis Klubu zdravia.
» Kazdy mesiac 10 novych ¢ldnkov o zdravi
a zdravom zivotnom §tyle.

Nenechajte si to len pre sebal!
Pozvite svojich kamaratov
a znamych a ziskajte od nas
kupén na 8 €!

Aj v tomto cCisle pre vas mame
Specialne zl'avové kody:

Vyuzite zl'avu na nakup pri objednavke
nad 20 €, 40 €, alebo 55 €!

Zlavovy kéd zadajte pri on-line objedndvke alebo ho povedzte nasim
operdtorkdm pri objedndvke cez bezplatnd infolinku 0800 191 191,
po - pi od 8. do 18. hod. Zlava plati na nezlavnené produkty.

Sme tu pre vas na bezplatnej linke
a vy sa pytate, pre¢o nam zavolat?

» Povieme vam, aky je aktudlny stav vasho ¢lenstva.
* Poradime vam, ¢o urobit kvéli prechodu
do vyhodnejsieho typu ¢lenstva.
» Zabezpecime vasu spokojnost a pomdzeme vam
s vyberom najlepsich produktov prave pre vds.
 Vysvetl vam aktudlne dianie v naSom e-shope
a pripomenieme akcie, o ktoré by ste nemali prist.
» Zozndmime vds s moznostou, ako ziskat vzdy niec¢o
navyse, napr. dopravu zdarma, darcek k objedndavke
a este ovela viac!
 Ako ziskat zdarma zlavové kupény

Skratka, vernost sa u nas vyplaca
a my vam za nu dakujeme!

%

zlava 2 € pri ndkupe nad 20€

Zl'avové kody:

SL16CA

zlava 6 € pri ndkupe nad 40€

SL11CA

zlava 11 € pri ndkupe nad 55€

Zlavové kédy platia do 15. 6. 2018.




VASE OHLASY

Vdazeni zdkaznici, len vdaka vam sme sa stali opdt e-shopom roku.
Velmi si vazZime vase hodnotenia, a to nielen pochvalné,

ale aj kritické, ktoré nam pomdhaja viac zlepSovat nase sluzby

a tym aj vasu spokojnost.

Piste, mailujte, volajte...

Recenzie zakaznikov na nase produkty:

Bohuslava

Urinal uzivam dlho na odporucanie lekara. Trpela som
Castymi zapalmi mo¢ového mechura. Pokial beriem denne
1 tbl., mam po problémoch. Tento stav trva uz treti rok.

I
I
I
I
} Libusa
|

} Som velmi spokojna.

I

I

I

\

|

\

Konzym Q10 som podla zlozenia porovnavala s konkuren-
ciou a vybrala som si ten vas. Berieme ho s manzelom

uz vela rokov, k tomu este uzivame Omegu-3 a Spektrum
od Walmarku. Budem mat uz 72 rokov a krvné i ostatné
vysledky mam stéle velmi dobré. Verim, Ze sa o to zasluzili
tieto vase vyrobky.

Pan Mokry Josef

Pred rokmi som zacal mat problémy
s bedrovym kibom. Dozvedel som sa
o Proenzi. UzZ 8 rokov dvakrat roéne

I
|
|
\ Niekolko rokov mam problém
[

[

[

1 poctivo podstupujem kuru Proenzi.

\

\

\

[

[

\

|

|

|

1 so sietnicou, a tak som zacal
| uzivat Lutein. Problém sa mi
I ustdlil a prestal sa zhorSovat'.
} K o&nému chodim na kontrolu
| uzlen raz do roka.

\

[

[

[

Kibové tazkosti zmizli, v kolenach
mi prestali vizgat kiby a pohybujem
sa bez bolesti. Na Proenzi nedam
dopustit.

Ludmila Petra

Lecitin uzivam na ZI¢nik.
Docitala som sa, Ze rozpusta
tuky, a preto ho uzivam

|

|

|
S vasim horéikom som velmi spokojna. \
|
|
|
1 pravidelne. Tazkosti som
[
|
|
|
|
|

|

|

|

} Mam poskodené pristitne teliesko
| amusim ho uzivat kazdy den.

} Nemézem bez neho existovat.
\

|

|

|

|

|

Ten va$ mi najviac vyhovuje Zlénikom prestali

8 www.klubzdravia.sk
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dagmar@seznam.cz
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jsem asi 8 let zakaznice firmy Walmark jménem Dasa Lintimerova, z malého méstecka na severu Cech na rozhrani
tii statd, Hradku nad Nisou.

Uz jsem nékolik let dichodcem, mamkou dvou davno dospélych synl a bab&ou dvou, za chvili uz také dospélych
vnoucat, takze u této firmy nakupuji pochopitelné nékolikrat do roka pro sebe i celou svou rodinku pfedevsim vitaminy
a preparat na klouby pres call centrum, kde mi zaroven odpovi na dotaz &i poradi.

Od narozeni trpim vrozenym vymknutim kycle levé, kratsi nohy, takze tfeba sport se mi zUzil na jizdu na kole a plavani.

Oboji miluji, jsem vasnivym lustitelem vS§eho mozného, rada versuji a také rada pomaham lidem. Milovala jsem velmi

spole¢ensky tanec, ale pro nohy uz to moc nefunguje. Kvili nim jsem byla pfed starobnim diichodem také v déichodu v
invalidnim. Absolvovala jsem jednou na zkousku Ié€bu v laznich, ale po ni jsem asi tfi tvrté roku trpéla takovymi bolestmi, o
Ze jsem sotva dosla nakoupit.

Rozhodla jsem se pro pevny termin vymény ky&le do Ceské Lipy za svym ortopedem. Necht&lo se mi tam, a kdyZ bylo

vyrobeno ve Walmarku pravé Proenzi, stalo se mou posledni zachranou. Po 4 dnech a jedné tableté denné bylo po bolesti

a pro meé se stalo Proenzi zazrakem a do dneSka mi pomaha. Nekonala se ani zadna vymeéna kycle a ja véfim, ze ani nikdy "
konat nebude. -

Od mladi jsem brala nékolik preparétti nejdfiv jen kolagenovych, které mi v té dobé stagily. Casem se stav horsil a ja dosla
az k Proenzi 3 Plus, které obsahuje uz latky pro tvorbu chrupavek i latky protizanétlivé. Vim ale také, ze mi velmi pomaha \
vée€na jizda na kole a stfidavé posedavani se stanim tfeba v kuchyni. i ”

}| L
&
Staram se také o 94 letou mamku a i zde se musim Setfit. NemUzu si dovolit, aby mé kycle bolely. MoZna budu muset R "?h
pridat k té jedné tableté Casem dalsi, ale zatim to takto funguje, beru ji cely rok bez prestavky, nékdy v Iété vynecham. -
Samoziejmé dbam na vahu, miluji sladkeé, ale v jidle se dost omezuji. Mnozi lidé mi nevéfi, ani vlastni matka, ze Proenzi WL
pomaha.
Uz nikoho nepresvédcuii, ale mam kamaradku podobné starou, které pomaha také a neda na néj dopustit ani maj 92 lety o
soused na kdysi mé doporuceni. 'F"_".
Nejsem spokojena jen s potravinovymi doplriky, ale i s velmi pFijemnymi, trpélivymi damami pfi objedndvani. Nemam, l
co bych tomuto podniku vytkla, tak mu jen popreji dal velmi dlouhé, Uspésné Ziti a stéle vic zakaznikd spokojenych, }
jako jsem ja.

Lintimerova

Poterdit pladtand

(TS TE Qi Ocosiat o-mail |




MINERALY A VITAMINY

Vazeni zakaznici,
pripravili sme pre vds sériu ¢ldnkov o vitaminoch
a minerdloch. Vsetky tieto latky sa pre telo velmi

délezité a my vam ich budeme v nasom ¢asopise
postupne predstavovat. Zac¢iname minerdlmi.
Na tieto ¢lanky sa moézete tesit v kazdom cisle.

Eny?

Minerdlne latky s

povahy, ktoré mézeme ndj.{t' v periodickej tabulke prvkov.

Okrem tela a stravy sa vyskytuja v roznej forme a v r6znych

Castiach planéty - od pédy, vzduchu az po vodu.

-

asom tele maju nezastupitelné funkcie a casto sa
aj sucastou stavebnych tkaniv ndsho tela. Napriklad
vapnika je v tele v priemere 1,5 kg. Spolu s hor¢ikom st
to minerdly vyskytujlice sa v tele v najvécsej miere a zaraduja
sa tak k makroelementom. Okrem tychto hojne obsiahnutych
minerdlov existuju aj také, ktorych telo potrebuje len relativne
madlo, ale aj to mdlo je Uplne zdsadné pre sprdvne fungovanie
organizmu; hovori sa im ,mikroprvky”. Je to napriklad zelezo,
ktoré je centrdlnou molekulou hemoglobinu v krvi, med, jéd
a dalsie (Zn, Mn, I, Se, Cr..). Poslednou skupinou si minerdly,
ktoré su v tele iba v stopovych mnozstvéch, ale aj tak maja svo-
ju nezastupiteInt funkciu. Sem patri napriklad kremik.

Okrem stavebnych kamenov maji minerdly aj funkcie biologic-
ké. Vstupuju do enzymatickych reakcii, ovplyviiuji hospoddrenie
s vodou, telo ich potrebuje na tvorbu horménov, vyuziva ich viast-
nosti na ochranu pred volnymi radik&lmi a na mnoho dal$ich
funkcii. SG sG¢astou zlozito fungujiceho stkolia tela a Iudského
metabolizmu.
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iel od vitaminov latky anorganickej

Aj pri minerdloch, podobne ako pri vitaminoch, sa ich vplyv
na telo prejavi najmd vtedy, ked mu zacnu chybat. Maly defi-
cit v&i¢sinou priamo neohrozuje zivotné funkcie, ale signalizuje,
Ze sa nieco deje. MdZeme to pozorovat na stave vlasov, nech-
tov, Gnave, funkcii svalov ¢i obranyschopnosti. Dlhotrvajici
a velky nedostatok niektorych minerdlov v§ak modze ohrozovat
spravny chod tela. Zndma je anémia, ktord moéze spdsobit ne-
dostatok zeleza, alebo struma z nedostatku jodu, ktorej vyskyt
sa v CR, na Slovensku aj v dalsich krajinéch podarilo odstrémit
az v neddvnej dobe, a to ploSnym jédovanim kuchynskej soli.

Podobne ako vitaminy ani minerdly nie je telo schopné vytva-
rat, a teda pokial ide o ich prijem, je Uplne zdvislé na po-
travinovych zdrojoch. Minerdly sa nevyskytuju samostatne, ale
s viazané v zli¢enindch. Pokial st naviazané na organické
zlGCeniny (pikolindt, glukondt..), lepsie sa v tele vstrebdvaja.
V takejto forme ich ndjdeme i v potrave, a preto im hovori-
me ,organicky viazané minerdly”. Pri minerdloch hrd forma,
v akej s viazané, zadsadnu Glohu, pretoze tdto vézba vyznam-
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ne ovplyvinuje ich vstrebdvanie. Vedci sa intenzivne snazia vy-
vintt také formy a zlG¢eniny, z ktorych by nase telo dokdzalo
vytazit ¢o najvacsie mnozstvo daného minerdlu. Formy mine-
rélov sa lisia aj v prirode, napriklad Gplne inG formu Zeleza pri-
jimame z mdésa a int z obilnin. Telo potrebuje len bezna porciu
madsa, ale obrovskd porciu obilnin, aby absorbovalo potrebné
Zelezo. Mnoho rdz tak nie je zdsadné mnozstvo minerdlov, ktoré
prijimame, ale dand forma a ich biologick& dostupnost, ¢ize
schopnost vstrebdvania.

Pri minerd&loch je ich obsah v potrave priamo z&visly aj od ob-
sahu v pdde danej oblasti. A neplati to len pri rastlinnej stra-
ve, ako je zelenina a obilniny. Aj hovadzie mdso krav, ktoré sa
past na pédach chudobnych na minerdlne 1atky, md potom
nizsi obsah tychto 1dtok. V tejto stvislosti sa hovori o intenziv-
nom polnohospoddrstve, ked sa pole nenechdva lezat ladom,
aby sa regenerovalo. A vzhladom na to, ze dlhodobym tren-
dom je vynos, pestujl sa odrody a pouzivajl sa metddy, ktoré
sice zabezpeduju vacsi objem zeleniny, ovocia i mésa, avsak
potom maji nizsie mnozstvo zivin a v&csie mnozstvo vody. Je
teda nutné zjest pomerne dost potravy, aby sme ziskali telom
pozadované ziviny. Vzhladom na chut zeleniny, ktord sa zbiera
nedozretd, je to niekedy nadludskd Gloha aj pre nevyberavych
jedincov. Ak k tomu pripocitame moderné metddy konzerva-
cie, ako je zmrazovanie ¢i pasterizdcia, a ndsledné kulindrske
Upravy, ktoré tieto citlivé 1atky dehonestuju, zistujeme, Ze moz-
no skuto¢ne nekonzumujeme tolko Zivin, kolko telo potrebuje.

Skisme sa inSpirovat skise-
nostami nasich predkov,
ktori pestovali s dctou k
pdde i zemi a konzumovali

s vdac¢nostou dary matky
prirody. Nasa oblast ponu-
ka dostatok plodin, ktoré by
mali zabezpecit pestry jeddl-
ny listok. Bohatym a chutnym

zdrojom miner&lnych 1&tok st a boli semend a orechy. Najmé
ak ich konzumujeme v ich prirodzenej nesladenej, nesolenej,
neprazenej a nemletej podobe, iba olipané a ocistené, moézu
ndm priniest velky GzZitok. Ak vés odrddza cena orechov &i
alergia, moézete konzumovat tie semend, ktoré tu vzdy prirodze-
ne réstli a boli déleZitou pokladnicou minerdlov, ako st lan,
slneCnica, tekvica, mak. Rovnako tak pri zelenine sa mdéZzeme
zahladiet do histérie a metdd nasich predkov. Zelenina v zime
nikdy nebola - Cerstvd ani mrazend. Vyuzivali sa metédy fer-
mentdcie a kvasenia, ktoré zachovéva maximum zivin a do-
dava aj nie¢o navyse - prirodzené kultury mlie¢neho kvase-
nia. PretoZze vSetci nemdzeme mat svoje hospoddrstvo, ako to
bolo predtym, aj mdso, vajcia a mliecne vyrobky mdzeme hla-
dat medzi tymi, ktoré pochddzaji od spokojne Zijacich zvierat.

Snazte sa ndjst rovnovahu v tomto upondhlanom zivotnom $ty-
le, davaijte svojmu telu to najlepsie a pokial mdte pocit, ze vas
jeddlny listok nie je idedlny, nahliadnite do §irokého portfolia
vyzivovych doplnkov, ktoré boli vyvinuté prave preto, aby sme
si v dnes$nej upondhlanej dobe mohli jednoducho a pohodlne
doplnit to, o nase telo potrebuje.

Recenzie zakaznikov

Pani Anna z Prahy:

Pani Anna je hrdou babickou troch vnucat vo veku
7,8 a 9 rokov. Je to velmi ¢inorodd a usmievavd osoba,
ktord v teleféne srSala energiou.

,Som Vasou dlhorocnou klientkou, uZ 16 rokov, a som ¢lenom
Klubu zdravia. Pre vnucatd kupujem casto Martankov, moji
chlapci ich milujy, a to nielen preto, Ze vzdy maja v krabicke
maly darcek. Ja sama vzdy objednavam cez ZC tak 3 — 4-krat
rocne. Vzdy nakupujem po teleféone a na rozhovor sa vzdy velmi
tesim. Specialistky mi zakazdym dobre poradia. Pontknu aj
dalsie vyrobky, na ktoré som mohla zabudnut alebo ich méZzem
potrebovat, ale je len na mne, ¢i chcem
nieco pridat alebo nie. Hovory su prijemné

|

a doddvka rychla. Co by som zlepsila? Tn0 e F'-'__
Ni¢, som Uplne spokojnd s takou Groviiou — ':%E
sluZieb, aka je.” == =

Pani Leona z Ostravy:

Pani Leona je aktivny ¢lovek, ktory
nevydrzi chvilu v pokoji. Md 6 vnucat,

ktoré st uz skoro dospelé, ale stdle im chutia Martankovia.
.Som Vasou klientkou asi rok, ked' som si u V&s po prvykrat
kupila Lutein. S pripravkom som Uplne spokojnd a nakupu-
jem ho pravidelne. Postupom ¢asu som zacala nakupovat
aj vitaminy, Omegu a dalSie vyrobky. Aj ked viem pouZzivat
internet, radsej si zavoladm na Vasu
linku, pretoze mi vzdy poradia

a odporucia to, ¢o je pre mna naj-
lepsie. Urcite zostanem Vasou
vernou klientkou aj nadalej.”

Luteir o

"-‘-'-"_".:.*T_- &‘

Pani Marta ze Sluknova:

Pani Marta je klientkou uz od roku 2002.
S nasou spoloc¢nostou sa zozndmila prostrednictvom svojej
prdce - bola zdravotnou sestrou.

,Spolocnost Walmark mézem len pochvdlit,” hovori pani
Marta. ,Mdam s riou len tie najlepsie skusenosti. Objednavam
hlavne cez internet, Telefonicky riesim len tie zaleZitosti, ktoré
na internete nendajdem. Hovory su vZdy prijemné a pomdozu
mi. Nemam Vam vobec ¢o vytknut, a preto som klientkou uz
niekolko rokov. Nakupujem hlavne pre sebaq, ale na Vianoce
su to nakupy vdacsie, pretoZe vyrobky pouZijem aj ako dar-
Seky pre rodinu. Su to velmi obltibené daréeky. Co by som
zlepsila? Asi nic¢, ob¢as nostalgicky spominam na vernostny
program, ktory bezal predtym, ale je to len nostalgia. Zosta-
nem zakaznickou aj nadalej, pretoze som spokojnd. Privitala
by som znovu vysvetlenie nového vernostného programu.”
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Leto je obvykle v znameni vysSich teplot, takze nase telo
potrebuje chladivé, osviezujice a Iahké potraviny. Co teda
jest a pit, aby to prospelo nd$mu zdraviu aj postave?

ZELENINA A OVOCIE

Jedzte Co najviac ¢erstvého ovocia a ze-
leniny, ktoré vds osviezia a ochladia. Ide-
dlne st sezénne druhy, ktoré rastd u nds.
Okrem toho sd vhodné zeleninové saldty,
do ktorych mozete pridat syr, tofu, vajce a
ziskate skvelé vyzivné jedlo. Ak mdte radi
polievky, mozete si dopriat Iahké zeleni-
nové, napriklad z cukety.

LAHKE JEDLA

V- lete jedzte lahko stravitelné jedld,
v ktorych s zastipené prevazne sacha-
ridy, teda ryzu, zemiaky, strukoviny, da-
lej tvaroh, ovocie alebo nizkotucny syr,
mdiso a ryby so zeleninou. V lete pokrmy
velmi dlho nesmazte ani nepecte, ide-
dlna Gprava je kratke varenie vo vode,
dusenie, restovanie alebo grilovanie. Po-
kial grilujete, vyberajte mdso, ktoré nie je
mastné. Tuéné jedla prekysluji a nepro-
spievajl zdraviu.

ZVYSTE PRIJEM TEKUTIN

Vletnom obdobi by ste mali zvysit prijem
tekutin, inak hrozi dehydratdcia a pre-
hriatie. Najlepsia je voda izbovej teploty;,
ale ochutit si-ju moézete napriklad list-
kami mdéty, medovky alebo inej bylinky.
Trochu ich pomliazdite, aby pustili Sta-
vu, pridajte citron alebo limetku, kocku
ladu a v pripade potreby trochu stévie
na osladenie. Vyhnite sa presladenym a
prili§ studenym ndpojom, rovnako tak to
neprehdnaijte s alkoholom.

Autor: ASi

Cuketu nakrgjajte Skrabkou na tzke rezance,

lahko osolte a odlozte nabok. Na zdlievku
SUROVINY (2 PORCIE):

2 cukety,
2 lyzZice olivového oleja,
2 ¢ili papric¢ky,

zmieSajte olivovy olej, Stavu z jedného citréna

a nadrobno nakrdjané Cili papricky. Cuketové
Spagety po osoleni pustia vodu, preto ich scedte.
hrst cherry rajéin, Zalievku vysSlahajte metliCkou a premiesajte

250 g kreviet, : so Spagetami. Na olivovom oleji oprazte krevety
Stava z jedného citréna, 7 v dozlata, pridajte k nim cherry paradajky

sol, Gierne korenie. p ¢ a zmieSajte s cuketovymi Spagetami.
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Domace pazitkové zervé

SUROVINY (3 PORCIE):
500 g bieleho jogurtu,

200 m! 30% smotany,

sol,

100 g masla,

zvdzok pazitky,

800 g zemiakov.

Raw
cucoriedkova
torta

SUROVINY (4 PORCIE):
1 hrn¢ek datli,

1 hrn¢ek mandli,

1 Stipka soli,

240 g kesu,

2 lyzice citronovej Stavy,

6 lyZic kokosového olej,
120 ml kokosového mlieka,
4 lyzice medu,

alebo javorového sirupu,
50 g cucoriedok,

1 lyzicka psyllia.

L

Jogurt zmieSajte so smotanou a vyklopte

do sitka vyloZeného Cistym pldtnom alebo
latkovou utierkou. Polozte ho nad misku

a pri izbovej teplote nechajte 36 hodin
odkvapkdvat srvatku. Priblizne v polovici
Casu mozete hmotu trochu stlacit a zaviazat
platno do balic¢ka. Vzniknuté Zervé posolte
a vymiesajte so zmdknutym maslom,
potom vmiesajte nakr&jona pazitku.
Poddvaijte s uvarenymi zemiakmi.

Datle zalejte vriacou vodou a nechajte

15 minat odstét. Do mixéra dajte mandle
a rozmixujte ich nadrobno. Pridajte zliate
datle a rozmixujte na pastu. Pastu natlacte
do tortovej formy vyloZenej papierom

na pecenie a odlozte do mraznicky.

Kes$u oriesky, namocené cez noc vo vode,
zlejte a dajte do mixéra. Pridajte citréno-
va stavu, kokosovy olej, kokosové mlieko,
med a ¢ucoriedky a mixujte 5 mintdt, kym
nebude zo vSetkého hladky krém. Pokial
mdte psyllium, namocte ho na 2 minuty
do piatich lyzic vody a pockajte, kym sa

z neho nestane gél. Dve lyzicky potom
pridajte do zmesi a premixujte dohladka.
Cely krém nalejte na zdklad a dajte do
mraznicky aspon na 4 hodiny. Dve hodiny
pred poddvanim presunte do chladnicky
a pred servirovanim nechajte tortu odpo-
Civat vonku tak desat mintt.

Studena polievka

gazpacho

SUROVINY (2 PORCIE):
rajéiny 4 ks,

Cervend paprika 1 ks,
cesnak 4 straciky,
krupicovy cukor 1/2 lyZicky,
Cervené vino 100 m],
olivovy olej 2 lyZice,
citrénova stava 1 lyZica,

¢ili 1 $tipka,

Salatova uhorka 1 ks,

jarnd cibulka 2 ks,

Cierne vykdéstkovaneé olivy 10 ks,
petrzlenova vnat,

pecivo na poddavanie,

sol.

Sparené a olupané raj¢iny nakrdjané na kisky,
papriku zbavenu jadierok a pokr&janu na mensie
kusky, cesnak nakrdjany na Stvrtky, cukor, vino, olej
a citrénova stavu dajte do mixéra, osolte, okorente
¢ili a vsetko rozmixujte.

Zmes potom premiesajte s vacsinou olipanej uhorky
nakrdjanej na malé kocdcky, jarnou cibulkou nakrd-
janou na jemné kolieska a olivami nakrdjanymi na
kolieska (mdzete vyskisat aj pikantné susené olivy)
a dajte vychladit do chladnicky.

Kazda porciu potom posypte zvySnou uhorkou,
cibulkou, olivami a jemne nasekanou petrzlenovou
viatou. Poddvajte s grilovanym pecivom.




Z postele ma taha
manzel za nohu!

UzZ takmer devdt rokov kazdé rano vstava, aby moderovala v televizii Ranajky

s Novou. A jej partnerom na obrazovke je jej manzel. Na nervy si vSak nelezd,

naopak, su spolu radi. Spolo¢ne aj vasnivo cestujui, maji radi dobré jedlo,
svojho psa i zdhradu. Nuda? Td sa v ich slovniku neobjavuje!

Moderujete rannu televiznu rela-
ciu, ktora zacina o Siestej rano,
ale niekde ste prehlasili, Ze ranné
vtaca nie ste ani nahodou. Ako to
robite, aby ste sa prebudili?

Prv som vstédvala na Sieste zazvonenie
budika a bol to proces. Teraz je to jedno-
duchsie. Odvtedy, ¢o moderujem Ranajky
s manzelom a on vstava so mnou, tahd
ma vzdy z postele za nohu (smeje sq).

Mate nejaky osvedcéeny ranny
Zivotabudi¢? Manzel alebo kava?
Alebo oboje?

Jednoznacne manzel a obcéas aj ta kdva
zardna bodne. TakZe dno, oboje. Navyse
ma vzdy zrdna prebudi hlasnd hudba
v aute a Zuvacka. To sG moje ritudly.

Aka je vasa idealna predstava
ranajok? Niekde na dovolenke,
kde mate dost ¢asu?

Milujem ranajky a tie idedlne s Mirom
alebo s kamardtkami zazivam viastne
velmi Casto. AvSak tie skutocne dokonalé
ranajky, na ktoré budem spominat cely
zivot, sme zazili s Mirom vlani v Melrose
Place v Los Angeles, kde to milujem.

S manzelom hodne cestujete,

¢o mate na cestovani najradsej?
A mate nejaké nesplnené
cestovatelské tuzby?

Milujem to, Ze ked Clovek cestuje, viast-
ne vystipi zo svojej komfortnej zény a
zo stereotypu svojho zivota a vsetko vidi
s absolitnym nadhladom. Md& chut d&-
vat si nové ciele, vymyslat nové pldny,
na cestéch chyti vzdy tak trochu novy
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vietor do plachiet. Navyse pozndvanie
miest, kultir - to jednoducho milujem.
Najviac som sa chcela pozriet do USA
a to sa mi uz podarilo. Teraz ma 1&ka
napriklad Bali alebo Santorini. Na jar sa
chystadme aj do Pariza, eSte som tam ne-
bola a to je velk& medzera.

A ¢o mate rada na moderovani?
Mavate trému, alebo nie ste
trémistka?

Vlastne asi trémistka som, ale uz to robim
desat rokov a dnes ma pri prdci zaskoci
skutocne len mdloco. A svojim sposobom
ten adrenalin, ktory clovek zaziva pri
priamom prenose alebo v momente, ked
ma vystupit pred dav ludi, to je vlastne
to, ¢o ma na tom najviac bavi a ¢o by
mi chybalo.

Pomaha vam, Ze je vedla vas

ako partak manzel? Alebo je to
niekedy na skodu a leziete si

na nervy?

Na skodu to nie je nikdy, moderovat spo-
lu nds bavi. AvSak obaja sme sebaisti
v tom, ¢o robime, teda aj vtedy, ked mo-
derujeme sami. Robit akcie alebo vysie-
lanie vo dvojici je skor taky velmi prijem-
ny bonus navyse.

Zijete v rodinnom dome, bolo to
vase zZelanie ¢i sen? Na rozdiel
od klasického panelakového
bytu, v éom vidite pozitiva Zivota
v dome?

Ano, bol to nds sen postavit si dom. Miro
to tak citil asi este intenzivnejsie nez ja, ale
od pdtndstich rokov som s rodi¢mi bola

v rodinnom dome, do pétndstich v pane-
1dku , a tak moézem porovnévat. Je to sku-
to€ne neporovnatelné. Ten zivotny priestor
a sukromie, to si treba skutoéne vazit.

Mate pri dome napriklad zahrad-
ku? Pokial ano, patrite k tym,
ktoré sa rady hrabdu v hline,

alebo toto pre vas nie je?

No, skér nez zdhradku mdme poriad-
nu z&hradu (smeje sa). Avsak hrabat sa
v hline nds bavi oboch, povedala by
som, Zze Mira to dokonca naplnuje! Aj ked
viac nez to hrabanie v hline skér kosenie
travnikov. To je jeho vasen a to myslim
vazne. Uz si kupil aj maly traktor. Z&hra-
da je vSak vynikajica aj kvoli psikovi.
Ked je vonku pekne, behd tam pol dia.

Kedysi ste povedali, Zze po dome
bude nasledovat pes a az potom
deti, pretoze chcete este cesto-
vat. Psa uz mate, rodina zatial
nie je na programe dna?

Otézka, na ktord odpoveddm hdadam
miliénkrat za den. Samozrejme, zZe deti
chceme a budd, ale kedy presne, to vam
naozdj nepoviem.

Ako moderatorka musite dobre
vyzerat, zaujimate sa o modne
trendy, alebo si pokojne
obleciete teplaky?

Tepldkovych dni je najviac, takZze &no,
oble¢iem, ked mdzem. Inak sa o trendy,
samozrejme, zaujimam. Ani nie preto,
Ze by som musela, ale médu milujem a
bavi ma ju sledovat. Méda je jeden z mo-
jich konickov, moja vasen.
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Text: lvana ASenbrenerova Foto: archiv TV NOVA

Hovorili ste, Ze méda je vasa
vasen. Ale nemali by sa vSetky
Zeny snazit dobre vyzerat, aj ked’
ich nevidiet na obrazovke?
Ukazat svoje Zenstvo?

To by podla mna mali. Je to Skoda, ked
sa zena vobec nelici a nestard sa o seba.
Nie kvdli chlapom, ani kvoli okoliu, ale
hlavne kvoli sebe. Myslim, ze je pekné
starat sa o seba. VSimnite si, Ze tieto Zeny
sa potom hldsia do réznych reldcii o pre-
mendch. Na konci takéhoto programu
absolitne zZiaria, ziskavaji sebavedo-
mie, a pritom nejde o ziadny velky zd&-
sah zhora, ale jednoducho viastne pove-
dia, Ze nikdy predtym neskusili pouzit
ani Spirdlu. Je to volba kazdej z nds, ale
chcem len povedat, Ze to nie je zas taka
veda, aby ndm to svedcalo.

Krasa je velmi relativny pojem,
aky clovek je pre vas krasny?
Préave ten, ktory ziari. Na kazdom je totiz
velmi poznat, ¢i sa citi kréisne vo svojom
tele a to je spojené s tym, ako sa o seba
stard, kolko starostlivosti sebe venuje.
Nazvala by som to zdravé sebavedomie.
Ked ho mate, okolie to poznd a ste krasna
bytost aj navonok.

Ste tieZ vel'mi otvorena,

pokial ide o to, Ze ste sa verejne
wpriznali“ k plastickej operacii
prs. Preco ste to takto nahlas
ventilovali? Aby ste utali pripad-
né komentare, alebo aby ste po-
mohli aj inym Zenam, ktoré maju
povedzme podobné tiuzby?

Vobec mi nenapadol variant, Ze by som to
nejako mohla alebo mala zatajit. Som to
ja, je to moje rozhodnutie a stojim si za nim,
tak preco niekde klamat alebo zapiercrt?
Ved t& zmena bola tak viditelng, ze by sa
to gj tak nedalo. A ja vébec nemdm prob-
1ém o tom hovorit. Vlastne som lutovala, ze
som do toho nesla skér, mat krdsne prsia
podla svojich predstdv a neriesit podpr-
senky je predsa super. A neviete si pred-
stavit, kolko Zien sa ma odvtedy pytalo a
kolko mi ich napisalo, Ze im mdj otvoreny
ndzor a moje rady pomohli sa rozhodnut
a odhodlat. Tym, samozrejme, v ziadnom
pripade nehovorim: ,podme mat vsetky
silikény”! Prirodnym prsiam sa ni¢ nevy-
rovnd, ale pokial je Zena potom vo svojom
tele spokojnejsia, tak nie je o Com!

Mate pred sebou nejaké nové

pracovné alebo suikromné plany?
Caka vés nejaka dalsia cesta?

Nase aktudlne plany sa vcelku velmi
pracovné. Od zaciatku marca vysielame
s Mirom spolu novo na Frekvencii 1 reld-
ciu ,Host Frekvencie 1", kam si pozyvame
na rozhovory zaujimavé a populdrne
osobnosti. TakZe teraz nds dovolenka
nejaky ¢as necakd. Ja sa vSak predsa
chystdm do Verony. Ako ambasddorka
znacky Calzedonia sa opdt vypravim na
ich médnu show do Talianska a velmi sa

na to teSim.

=11 |
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ZORKA HEJDOVA
Co o nej este
(ne) viete:

Prvykrat moderovala v osemndstich
rokoch na rozhlasovej stanici Kiss Proton.
Ma 27 rokov.

Od roku 2013 je vydatd za moderdtora
Miroslava Hejdu.

Od roku 2009 moderuje Ranajky s Novou,
Jjej partnerom bol spociatku Tomds KrejCir.
Od roku 2012 moderuje na rozhlasovej
stanici Evropa 2.

V roku 2014 ziskala titul bakaldra.

V roku 2016 ju magazin Forbes umiestnil
na 73. miesto v zozname najvplyvnejsich
Cechov na socialnych sietach.

.

.

|
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Mnohi rodicia si zhlboka oddychnu, ked svojho anjelika ulozia vecer

do postielky. Nie div, niektoré deti s ako z divokych vajec, chvilku nepo-
sedia a davaju nadm dospelym poriadne zabrat. Méze sa vSak staf, ze aj
ten najvacsi neposednik ndhle strati energiu a namiesto obvyklého vy-
vadzania sa schili na pohovke pred televiziou. Pokial sa takéto situdcie
opakuju casto, treba zacat patrat po pric¢ine tejto ndhlej pasivity.

Unava u deti
a CO Ju sposObuje

-

navové stavy sa objavuji napriklad
Uu skoldkov a predskoldkov po ndstu-
pe do Skoly ¢i $kolky. Nezndme prostre-
die, kazdodenny pobyt v kolektive, iny
rezim ako ten, na ktory boli doposial zvyk-
nuti - to vSetko pre nich znamend velky
stres, s ktorym ida ruka v ruke oslabend
imunita a nedostatok energie. Tento prob-
1ém byva vSak vo vacsine pripadov iba
prechodny a casom sa sém upravi.

DOPRAJTE IM PRIESTOR...

Niektoré deti s dnes doslova zavalené
16znymi zdujmovymi aktivitami, do kto-
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rych ich nutia rodi¢ia v Gprimnej viere,
Ze pre svoje deti robia to najlepsie, ¢o
mozu. Maju totiZz pocit, Ze na to, aby sa
ich potomok zdarne rozvijal, treba ho ne-
ustdle niec¢im bavit, vzdelavat a zamest-
névat. To je omyl. Dieta - rovnako ako do-
spely Clovek - potrebuje priestor a pokoj,
kde mbze ,len byt” ani¢ nerobit, alebo sa
bavit podla seba.

... ALE NEDOVOLTE,

ABY SA NUDILI

Vhodny vSak nie je ani opacny extrém
- teda situdcia, ked je pricinou Gnavy

nuda. Pokial sa dieta nemd doma ¢im
zabavit a chyba mu dostatok zdravého
pohybu, mdze sa nakoniec uchylit k spdn-
ku alebo pasivnemu sledovaniu televizie.
V takomto pripade sa ponuka jediné rie-
Senie - prebudit potomka z letargie a ,vy-
hnat ho” na ihrisko, pripadne vymysliet
pre neho iné fyzické aktivity, ktorych by ste
sa mali zaCastnit aj vy alebo dalsie deti.

VECER ICH ZAZENTE DO POSTELE
Mnoho deti byva unavenych preto, Ze
mdlo spia. Faktom je, Ze zahnat malych
krikltnov do postele s tderom dvadsia-
tej hodiny vyZzaduje Casto nadludskeé sily.
Doslednost a trpezlivost sa vak v tomto
ohlade mnohondsobne vyplatia. Una-
vené deti byvaji podrdzdené a protivné
a aj najmensia mali¢kost mdze u nich
spustit neprijemny hystericky vystup.
Deti, ktoré dobre spia, dosahuju aj ovela
lepSie vysledky v Skole, ich chovanie je
menej problémové a celkovo st vo vacsej
psychickej pohode. Dostatok spdénku je
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vSak doélezity predovsetkym pre spravny
vyvoj a rast. Iba pre predstavu: dvojroc-
né dieta by malo spat 11 - 14 hodin den-
ne, troj- az patrocné dieta 10 - 13 hodin,
Sest- az dvandstrocné dieta 9 - 12 hodin
a teenager 8 - 10 hodin. Pred spanim nie
je tiez dobré zbytocne sa rozptylovat. Vas
potomok by rozhodne nemal zaspdvat
pri televizii alebo s tabletom v ruke.

NAVYKNITE ICH NA PESTRU
STRAVU

Dieta, ktoré rastie, potrebuje optimdlne
mnozstvo zivin, ktoré si potrebné pre
zdravy telesny i dusevny vyvoj. Do jeddl-
neho listka treba zaradit hlavne potravi-
ny bohaté na omega-3 mastné kyseliny
(md&so, morské plody, kvalitné rastlinné
oleje, semienka, orechy, maslo, avokado),
dalej potraviny, ktoré obsahuju komplex-
né sacharidy (korenova zelenina, ovocie,
celozrnnd ryZa, pohanka, ovsené vloc-
ky), ako aj strukoviny (Cervend SoSovica,
cicer, adzuki fazula a pod.). Pozor na r6z-

ne alternativne vyzivové smery (vegeta-
riénstvo, vegdnstvo, raw). Tie si dnes sice
velmi populdrne, ale mdzu mat negativ-
ny vplyv na zdravie detl.

STARAJTE SA KOMPLEXNE

O ICH VITALITU

K podpore celkovej kondicie a odolnosti
prispievaja qj ziviny, ako je zinok, selén,
kyselina listovd, zelezo ¢i niektoré vita-
miny skupiny B. V obdobi, ktoré kladie
na imunitny systém zvysené ndroky, je
vhodné pridat aj extrakty z osvedcenych
bylin, ktoré sa na podporu imunity tra-
di¢ne pouzivaju uz po staroCia (napri-
klad rakytnik, ¢ierna baza alebo Sipky).
Ak chcete komplexne podporit vitalitu
a zdravy rozvoj svojich deti, mozete vy-
uzit kvalitné multivitaminové vyzivové
doplnky v podobe cmulacich tabliet,
Zelatinovych cukrikov alebo lahodnych
sirupov v atraktivnych ovocnych prichu-
tiach. Volne ich dostanete kupit v lekdr-
nach alebo e-shopoch.

Sut'az pre deti!

. _Pohrajte sa _ 3

#

._s kresbou

a ziskajte
Martankov!

Co najvernejsie vyfarbite postaviéky Martfankov zo strany 23
alebo nakreslite vlastny pribeh s Martankami, urobte fotku
a poslite ndm ju na e-mail: zaneta.supova@walmark.cz.

NajkrajSich 5 kresieb ocenime balenim Martfankovia s roborybou
od Hexbug a zverejnime v dalSom ¢isle ¢asopisu Klub zdravia.

Obrazky posielajte do 31. 5. 2018 a vyhry posleme do 14 dni

od jej uzavretia.

Rozvoj deti |

BliZi sa obdobie cestovania,

ktoré deti vzdy nebavi, preto sme pre
vas pripravili pdr ndpadov na hry,
ktorymi vase ratolesti pocas ciest
zabavite.

o Co drzim v ruke?
Deti vedia zostat chvilu v pokoji,
ale len ¢o sa zacnl nudit, mézu
sa vymknut kontrole. Skuste sa ich
opytat: ,Co driim v ruke?” A ziskate
spdat ich pozornost. Zoberte ¢okolvek
z vasej tasky alebo z okolia. Méze to
byt obycajné spdradlo, raz alebo kus
papiera, len sa uistite, ze to vojde
do vasej ruky. Drzte to pevne v ruke
a vyzvite deti, aby héadali, €o to je.
Mali by véam kldast otdzky, na ktoré
mobzZete odpovedat ,adno” alebo ,nie”.
Mozete im dat aj népoved.
Kto to uhddne ako prvy?
Tato hra
rozvija myslenie,
predstavivost
.’I:)Z a logiku

9 Divadlo

Nikto nie je dokonaly a ked' zvitazi
hlad, mézu sa vase emocie dostat
mimo kontroly. U deti to plati
dvojndsobne. Ak sa vam podari na
stole ndjst aspon niekolko Spdradiel,
sklste si s nimi zahrat divadlo.
Mozete si zahrat pribeh o vds,

o Case strt&venom v restaurdcii alebo
o predchddzajicich ¢innosticach.
Mladsie deti ocenia rozprdavky,

starsi budd vdacni za origindlne
ndpady. Deti mézu ozdobit spdradla
aj servitkami, aby vyzerali ako
postavicky. Scendr nebude potrebny,
jednoducho improvizujte. Opona sa
dviha, predstavenie méze zacat.

Té&to hra rozvija predstavivost,
roz§iruje slovnu zdsobu a zlepsuje
jazykové a vyjadrovacie
schopnosti.

Dalsie napady spolodenskych hier
najdete na www.martankovia.sk.
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TIPY NA VYLETY

Skanzen
- Mizeum ludovej architektury
Vydaijte sa pozndvat histdriu I'udovej architektary.

(¥ Md;j, jun, september /pondelok - nedela 10:00 - 18:00
(®) Bardejovské Kipele

Z00 Spisska Nova Ves

Uzite si den plny zdbavy a poznania exotickych zvierat,
ktoré sa v nasom miernom podnebi normdlne nevysky-
tuja.

@ Utorok - nedela 10:00 - 18:00

(® Spisské Nové Ves

SUTAZ:

Indoor Fun park Kamzikovo

Detsky park Kamzikovo je idedlnou alternativou, ako sa
s detmi zabavit aj pri premenlivom pocasi na horé&ch.

(¥ Celoroéne
(®) Skalnaté pleso, Vysoké Tatry

Bibiana - medzinarodny
dom umenia pre deti

BIBIANA sa orientuje na umeleckl tvorbu uréenu vset-
kym vekovych kategdridm deti a mladeze, ktorej rozvoj
aktivne podporuje.

(¥ Celoroéne
(®) Panskd 41, Bratislava

Nezabudnite sutazit (pozri stranu 23) a nakreslite mi, kde by ste chceli s Martadnkom na vylet.

18 www.klubzdravia.sk
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" Banoramd New, Yorku
V__Spojenf/ch Statoch'americkych

bjdov

,Milujem vylety po Eurdpe, taky predizeny vikend v Barcelone alebo Londyne je jednoducho bozi.
Navyse sa tieto pobyty daji realizovat aj za super ceny. No aj v Cechdach je krasne.

Milujem Adr$pach, Prachovské skaly, ale v lete si napriklad rada zajdem aj na vyhliadku M&j
alebo do lomu Velka Amerika. Mojim najvacsim cestovatelskym zazZitkom bola mesacnd cesta
po Spojenych Statoch americkych. Amerika md pre mna neskutocné kuzlo a je takd rozmanita,
Ze sa to ani povedat nedd. Odporic¢am kazdému, kto ma na to prostriedky,

aby cestoval. To sa musi zazit.” CE D
TP

Pohankové palacinky s orechmi

BUDETE POTREBOVAT: POSTUP: ¥
V mise premiesajte tvaroh s cukrom. Z muiky, soli, 4

cukru a kokosového mlieka vypracujte cesto.

Na panvici rozohrejte maslo a usmazte palacinky.
Potrite ich tvarohovym krémom a zavinte. |
Nakoniec posypte orechmi.

200 g tucného tvarohu, 1 polievkovu lyzZicu
trstinového cukru, 300 g pohdnkovej muky, trochu
soli a hnedého cukru, 250 ml kokosového mlieka,
2 polievkové lyzice masla, hrst orechov.

Palacinky a la
Zorka Hejdova

Miluje sladké a palacinky obzvl&st.
A najradsej ma tie klasické z bielej muiky s marmelddou!

BUDETE POTREBOVAT:
1 1 mlieka, 1 polievkovu lyzicu praskového cukru, 3 vajcia, 350 g hladkej muky,
1 a ¥ dcl oleja, pohdr marmelady podla chuti,

POSTUP:

Do mlieka pridajte Zitky, muku, cukor a rozmiesajte. Z bielkov pripravte sneh, ktory
pomaly primiesajte do cesta. Pripravené cesto nalievajte naberackou na rozohriaty
olej na panvici. Cesto opecte na obidvoch strandch. Nakoniec natrite marmelddu
q zabalte. Pred poddavanim méZete posypat praskovym cukrom.
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V spolupraci s Datartom sme pre vas pripravili tipy na meranie a vyhodno-
covanie vasich Sportovych vykonov. Budu vam napomocné pri akomkol-
vek pohybe a dennych aktivitach a v spolupraci s Indexom zdravia vam
pom&zu dodrzovat vase plany. V dalSom cGisle asopisu sa mozete
tésit na sutaz o tieto chytré pomocniky!

Fitbit Blaze

,Dobry den, uz dlhSiu dobu premyslam o tom, Ze si zaobstaram
chytré hodinky, ale nie som si Gplne isty, ¢i ich v beZznom Zivote
skuto¢ne vyuzijem. Pravdou je, Ze vela a pravidelne Sportujem a
privital by som nejaku prakticki pomécku, vdaka ktorej by som si
mohol viest zaznamy o vSetkych aktivitdch. Zaroven by som vSak
chcel, aby sa tieto hodinky dali nosit bezne do prdce k obleku a
nepédsobili ako pdst na oko. A tieZ aby som ich nemusel dobijat
kazdy druhy den a aby boli kompatibilné so systémom iOS. Existu-
je nejaky model, ktory toto vSetko spifia?*

Vase poziadavky bezpochyby uspokoja chytré hodinky Fitbit
Blaze, na ktorych milo prekvapi uz samotny dizajn. Hodinky vy-
zeraju vkusne a elegantne, sU tenké a na prvy pohlad na nero-
zoznanie od klasickych hodiniek. Takze si ich mozete brat nielen
na Sport, ale aj do préce. Pripadne si na nich mozete vymenit
remienok za kovovy alebo kozeny, podla svojho vkusu. Pestra Ska-
lu funkcii, ktoré tento model ponutka, ocenite hlavne pri Sporte. S
chytrymi hodinkami Fitbit Blaze budete mat vietko pod kontrolou
- pocet kilometrov, rychlost tempa, pulzova frekvenciu aj mnoz-
stvo spdlenych kaldril. Mozete tak systematicky pldnovat dalsie
aktivity a pripadné zvysenie zdtaze. VSetky dolezité informdcie
uvidite na displeji a vdaka pamdétovej funkcii mdte aj moznost
porovnat svoj aktudlny denny vykon s hodnotami starymi az 30
dni, takZe mézZete sledovat vykyvy smerom hore ¢i dolu. Vyhodou
tychto hodiniek je aj batéria, ktord vydrzi az 5 dni na jedno nalbi-
tie, a dalej kompatibilita s 1dznymi operacnymi systémami.

20 www.klubzdravia.sk
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CARNEO Edge

,To, Ze existuju chytré hodinky, som sa dozvedela od kolegov z pra-
ce. Je to partia nadsenych Sportovcov, ktori si radi zaobstardvaja
kadejaké sikovné vychytavky. Pacili sa mi, ale na hodinky za pét
alebo Sesttisic jednoducho nemdm. SU v ponuke aj nejaké cenovo
priaznivejSie varianty?“

Urcite dno, vyskusajte napriklad model CARNEO Edge, ktory toho
za velmi priaznivi cenu ponUka naozaj vela: upozornenie na
prichddzajice hovory, sms sprévy, emaily aj spravy z Facebooku,
krokomer, stopky, budik, prehrévac hudby a videa, fotoapardt
a dalsie funkcie. Tieto chytré hodinky sa daja kGpit uz za 1 390 K&.

CARNEO Black Eye

LPriatel mi pontkol, Ze mi na narodeniny daruje chytré hodinky.
Je to velky Sportovec, sdm uZ jedny ma a vel'mi si ich pochvaluje.
Ja tiez Sportujem, ale chytré hodinky ma Idkaja aj z dalSich dé-
vodov.Docitala som sa, Ze toho vedia skutocne vela, napriklad aj
na dialku ovladat hudbu alebo fotoapardt. A viaj dokdzu dokon-
ca ngjst strateny telefén. Len sa mi moc nepdci ich hranaty tvar.
Vyrabaja sa aj gulaté?”

Eliska F., 28 rokov

Ano, vyrdbaji. Zvolte si napriklad model Carneo Black Eye. Cast
z&kaznikov si skutocne potrpi na gulaté ramy, ktoré na pohlad
poésobia prirodzenejsie. Tieto chytré hodinky toho zviddaja sku-
to¢ne dost véitane dialkového ovliddania hudby a fotoapardtu,
o ktorom sa zmienujete. Ked' ich pomocou Bluetooth prepojite s
mobilom, upozornia vdas na prichddzajice hovory, sms Spravy
alebo emaily, a to aj v pripade, Ze telefon nechdte lezat
vo vedlajSej miestnosti - maju totiz dosah 10 metrov:
né sa pri Sportovych aktivitéich. Vdaka nim
kolko ste presli krokov a spdilili kalé
vybavené funkciou Anti-Lost
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Vasa najvacsia opora

@) PRECO JE DOLEZITE UDRZOVAT
SI DUSEVNU ROVNOVAHU

Telo a dusa su spolu prepojené a aby sme sa udrzali zdravi,
musime sa starat o oboje. Akékolvek psychické nepohodli m6ze mat
negativny dosah a prejavit sa prostrednictvom psychosomatickych tazkosti.

ako stres na telesnej Urovni, prejavujuci sa zhorsenim fyzickej kondicie ' "‘\'ﬂ\

a prehlbenim &i pred(Zzenim zdravotnych tazkosti. Fyzické priznaky

su spdsobené zvy$enou aktivitou nervovych impulzov z mozgu do Vedeli Ste' ie_ .

roznych Casti tela.

Predpoklada sa, ze aktualny priebeh choroby moéze byt ovplyvneny
dusevnymi faktormi. Napriklad rozsah vyrazky u ludi s ekzémom
alebo lupienkou, hladina krvného tlaku, zaludoc¢né vredy alebo
sexualne problémy, rovnako ako Uinava, zavraty alebo bolesti hlavy.

Psychosomatika je prejavom psychickych ¢i emocionalnych vplyvov Mo k e

20-minutovy relax denne
pomaha uvolhit stres

SPOJENIE TELA & DUSE

7 — 9 hodinovy spanok
kazdu noc

podpori hormonalnu
rovnovahu

DEN NOC

Stres, nepohoda Nedostatocna kvalita
arozhodena psychika a hibka spanku ovplyviuju
pocas dia ovplyviuju kvalitu vasu pamat a odolnost vo i
a hibku spanku. stresu cez den

10 minut smiechu spali
okolo 50 kalorii

10 VECi, KTORE MOZETE UROBIT 10 TIPOV PROTI NESPAVOSTI

PRE SVOJE DUSEVNE ZDRAVIE 1. Dodrzujte pravidelné hodiny
1. Vazte si sami seba spanku
2. Starajte sa o svoje telo 2. Vytvorte si pokojné prostredie
3. Obklopujte sa dobrymi [udmi na spanie )
4. Obdarovavajte sami seba 3. Spite na pohodinej posteli 30 mindt cvicenia ‘
5. Naucte sa vyrovnavat 4. Pravidelne cvicte e = :
S0 stresom 5. Obmedzte kofein mozg_(')ka[nzﬂ’e i
6. Upokojte svoju mysel 6. Neprejedaijte sa zlepsit vasu naladu
7. Nastavte si redlne ciele 7. Nefajcite g
8. Naruste monoténnost 8. Pred spankom uz lenrelaxujte ~ TTTTTTTTTTTTTToTTToTmTmTmImOS
9. Vyvarujte sa alkoholu a inych drog 9. Zbavte sa starosti 4TTTTTTTTToTTTToToomomoomomooe
10. PozZiadajte o pomoc, ked ju 10. Pokial' sa vam nedari zaspat,
potrebujete vstante 90 % ludi pociti

prival energie pobytom
na ¢erstvom vzduchu

Odporicame uzivat tieto vyzivové dopinky:

walmark.sk
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Poh ra -te s a s kre sbo u Co najvernejsie vyfarbite postavicky Martankov alebo
j nakreslite vlasiny pribeh s Martankami, urobte fotku a poslite
a ZI,S ka- te Ma 'an kov' ndm ju na e-mail: zaneta.supova@walmark.cz. Najkrajsich
I I 5
u
j v dalSom Cisle casopisu Klub zdravia. Obrazky posielajte
do 31. 5. 2018 a vyhry posleme do 14 dni od jej uzavretia
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To najlepsie pre vas pohyb
od Proenzi® . &

proen
Nové, unikatne zlozenie

= ———
-

¢ Zosilnena vyziva vdaka rastlinnym extraktom z: Int ] SI

viby bielej, kurkuminu a boswellie serrata

pre zdravé, pruzné a pohyblivé kiby.

Hﬂmﬂi‘mnklh.:.-.,}-_-'rma
) ) ' ) 's.'\l‘dﬂpivﬂl'l'f'mﬁhuba-\.anim
e Intenzivne vstrebavanie podporené

patentovanou zlozkou BioPerine®
pre maximalne vyuzitie zivin v tele.

* Najlepsia starostlivost o vase kiby od Proenzi® E{jﬂ )
s pretrvavajicim uéinkom az 2 - 3 mesiace
po skonéeni uzivania.

¢ S vitaminom C, ktory prispieva k normalnej

tvorbe kolagénu na spravnu funkciu chrupaviek. N
120 tablieg
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