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Vazeni a mili éitatelia, élenovia
Klubu zdravia Walmark!

Mame za sebou prvy mesiac nového roka a zaéiname si plnit
novoroc¢né predsavzatia. DIhé zimné vecery st ako preduréené
na prijemné rodinné posedenia pri Salke teplého Caju a prijemna
spolocnost vam moze robit napriklad aj ¢asopis ,,Klub zdravia“.

Dakujeme vam za vae postrehy, komentare a pripomienky.
Aj na zaklade vasSich ohlasov sme pripravili ¢itanie piné napadov,
zaujimavosti, odbornych ¢lankov a rad, ako sa starat o svoje zdra-
vie v tomto sychravom pocasi. A o pocasi a jeho Sibalstvach sa
porozpravame aj s tym najzodpovednej$im, meteorolégom panom
Jurcovicom.

Aj v tomto Cisle vam predstavime niekolko noviniek z nasho
portfdlia. Srdcovo-cievne ochorenia patria medzi najzavaznejSie
choroby ludstva. K ich prevencii patri aj Zivotosprava. 0 ucin-
koch koenzymu Q10, omega-3 nenasytenych mastnych kyselin
a selénu sme vas uz v naSom ¢asopise informovali. Teraz vam ale
predstavujeme novinku OmegaPrim®, ktora tieto tri dolezité latky
spojila do jednej formy.

PrinaSame aj dalSie novinky a informacie, napr. o spravnom
tlaku s produktom OptiTensin® a o naSej najvacsej Cistiacej sta-
nici - peeni a s fiou stvisiacom produkie Livinorm®.

V tomto sychravom pocasi nepodceriujte ani prisun vitaminov
a mineralov. NajvyhodnejSia forma je ta prirodna, ale tej je v zime
velky nedostatok. Produkty Spektrum, Zinok 25 mg ¢i Megacecko
vam dodaju to, o vaSe telo prave teraz potrebuje.

Pani, ktorych trapia problémy s prostatou a uzivajii nas pro-
dukt Prostenal®PERFECT GOMPI:EX, sa dozvedia viac o tejto
»panskej“ problematike v ¢lanku ,,Zivot plnym pridom*.

Nezabudli sme ani na deti a ich obltbeni Martankovia pri-
chadzaju v jedinecnej Zelatinovej forme obohatenej o echinaceu
na podporu imunity.

Dufam, Ze sme vam predstavili napady, zaujimavosti a novin-
ky, ktoré vam pomdzu a sprijemnia tieto dni.

V mene naSej spolocnosti vam zelam tispesny cely rok, vela
zdravia, osobnych, ale aj pracovnych tspechov.

Ing. Radim Mladenek,
riaditel spolocnosti Walmark Slovensko
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florsky hotel N N Vianotny dsmiey
Royal Latiy , =~ 1) B 2 6. 1. 2013

Dobry defl,
Posielame pozdravy a fotodokumentaény material z celoslovenského podujatia Viano&ny dsmev. ﬁakovny list
Vel'mi si vaZime vaSu pomoc.VaSe dary priniesli detom mnoho uZitku a radosti z hry ako mézete ) . .
vidiet na foto zaberoch. Najcennejie ¢o ste nam pomohli je to, Ze detom sme spolocne priniesli Dovolte, aby som vam v mene obgian-
emocnu dl'avu, absolvovali lie¢ebné procedry, nauili sme ich nové terapeutické postupy. skeho zdruz'ema Unie newdlac!ch’
Dakujeme, Ze nam kazdy rok pomahate priniest obohatenie pre ttto znevyhodnenti skupinu deti a slabozrakych Slovel?ska, Krajske
a ich rodicov. Integraéné pobyty detom ukazu nové Zivotné hodnoty a poméZu socialne zriet. stredisko v Ziline, podakovala za vas
V mene rady 0Z Okacik, v mene svojom a vietkych deti a rodiov Vam tprimne d'akujeme za Vasu dar - vyzivovy dopinok COENZYME
podporu. Q1(_) v pocte 110_ks, kt'ore’séme roz-
S pozdravom a prianim peknych dni da_ll zravko'vo postihnutym ucastn’lkom
Lubica MokroSova, predsednicka 0Z Okaéik Ziar nad Hronom »Vianocného pobytu pre osamelych

ludi so zrakovym postihnutim“, ako
stcéast vianoéného balicka. Aj vd'aka
vam tak boli pre nich vianocné sviatky

Monitory zastavy dychu piné milych prekvapeni, spokojnosti,

pre novorodencov neopakovatelnej atmosféry a pohody

Nadacia KriZovatka v spolupraci s firmou pri st!'omceku.

Walmark s.r.0., poskytla Novorodeneckému Dakujeme. ’

oddeleniu FNsP v Ziline, monitory zastavy So srdecnym pozdravom ostava

dychu pre novorodencov v poéte 5 Kusov. Mgr. Erika Kanatova, vediica KS lzl!\ll_SS
v Ziline

Vazeny pan riaditel,
v sti€asnosti ma treti roénik medzinarodnej
tanecnej stitaze Deep dance league svoje prvé
kolo tspesne za sebou. Samozrejme, organiza-
cia medzinarodnej tanecnej stitaze je finanéne
narocnou zélezitostou. Z toho dévodu Vam chce-
me vyslovit Uprimné podakovane za poskytnutie
vecného daru. Tanecny klub DEEP si z toho dovo-
du nesmierne vazi Vasu ochodu spolupodielat sa
na organizacii tretieho ro¢nika najvacsej tanecnej
ligy, ktora sa pravidelne kona prave v Martine.
TeSime sa na dalSiu spolupracu a difame, ze
nam i nadalej zachovate svoju priazen.
S pozdravom

Miroslav Frolo, zriadovatel
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Pracovna pozicia manazér

pre registraciu je

v kazdej farmaceutickej
spolocnosti alfou a omegou
pracovného procesu.

Vo Walmarku pracuje

na tejto pozicii uz trinasty
rok Ing. Mdria Stfova.

]
~

B Pojem ,zdravotné tvrdenia“ cloveku,
ktory sa nepohybuje vo farmaceutickej ob-
lasti, vela nehovori...

Zdravotné tvrdenie je informdcia, ktora
udéva alebo naznacuje suvislost medzi
uc¢innymi zlozkami pripravku a zdra-
vim. Napriklad: vapnik je potrebny na
udrzanie zdravych kosti, vitamin C pri-
spieva k spravnemu fungovaniu imunit-
ného systému. Ide o nepovinné, ale pre
konzumenta dolezité informacie o pri-
pravku, ktoré si uvadzané na obaloch,
pribalovych letdkoch, ¢i v reklamnych
materidloch.

celého ndsho portfdlia podla poziadaviek
najnovsej eurdpskej legislativy.

m Co to v praxi znamena pre spotrebitela?
Zéaruku, ze informadcie, ktoré si precita
na obaloch ¢i pribalovych letakoch, su ve-
decky podlozené a zodpovedajui eurdpskej
a slovenskej legislative.

B Ako jedna z mdla zamestnancov stojite
priamo pri zrode vasich pripravkov. Ktoré z
nich preferujete?

Som priam zavisld na $portovych akti-
vitdch, ¢im obcas trpia moje kiby, preto

Dodrziavanie legislativy
e pre nas samaozrejmostou

B Nazov vasej pracovnej pozicie znie velmi
vazne, je napliou vasej prace?

Zakladnou podmienkou pre uvedenie pro-
duktu na trh je jeho schvélenie Uradom
verejného zdravotnictva SR. Preto jednou
z mojich hlavnych uloh je pripravit doku-
mentaciu, potrebné posudky od sloven-
skych odbornikov a institdcii na to, aby
Urad verejného zdravotnictva SR vydal
»Rozhodnutie o uvedeni vyzivového do-
plnku na trh® pre kazdy novy produkt.
Vzhladom na to, Ze nasa spolo¢nost je vel-
mi inovativna a chce prinasat ludom pro-
dukty, ktoré vyuzivaju vysledky najnovsich
vyskumov a trendov v oblasti starostlivosti
o zdravie, vyzaduje moja praca maximal-
ne nasadenie a tiez velmi vysokd mieru
zodpovednosti. Vetko, ¢i uz je to zlozenie
produktov, kvalita, bezpe¢nost a v nemalej
miere spravne a pravdivé oznacenie, musi
by v 100-percentom sulade s legislativou.
Na tom nasej spolo¢nosti osobitne zaleZi.

B To ale urcite nie je véetko...

To naozaj nie je. Aktivne sa podielam na
priprave vSetkych obalov nasich produktov,
zodpovedam za spravne uvadzanie povin-
nych udajov ( napr. presné zlozenie, davko-
vanie, upozornenie pre koho nie je produkt
vhodny alebo je jeho uzivanie obmedzené,
datum spotreby a pod.), a tiez za nepovin-
né idaje na obaloch, ¢o su v sicasnosti tak
velmi diskutované zdravotné tvrdenia.

B V tejto savislosti sa v ostatnom case
udiali vyznamné zmeny. Mozete ich
konkretizovat?

V jani 2012 bolo vydané eurdpske naria-
denie tykajtice sa zdravotnych tvrdeni, kto-
ré sa mozu pouzivat na obaloch potravin.
Nakolko vyzivové doplnky st legislativne
zaradené medzi potraviny, mdzeme po-
uzivat len také zdravotné tvrdenia, ktoré
boli schvalené Eurépskym parlamentom a
su uvedené v tomto nariadeni. Pred schva-
lenim v Eurépskom parlamente vSetky
tieto tvrdenia presli prisnym posudenim
Eurdpskeho turadu pre bezpec¢nost potra-
vin (EFSA) so sidlom v Londyne.

m Co z tohto nariadenia vyplynulo
pre Walmark ako vyrobcu vyZivovych
doplnkov?

Pri priprave nariadenia bol vytvoreny eu-
ropsky konsolidovany zoznam zdravot-
nych tvrdeni, ktoré boli bezne pouzivané.
Z tohto zoznamu EFSA posudila tvrdenia
tykajuce sa vitaminov, minerdlov a niekto-
rych vyzivovych latok. Tvrdenia z tohto
zoznamu tykajiice sa bylinnych latok za-
tial neboli posudené, takze sa v sicasnosti
moézZu pouzivat v nezmenenej podobe.

Nikdy sme na obaloch pripravkov neuva-
dzali nepravdivé alebo zavadzajice infor-
macie, ale toto nové nariadenie znamena-
lo pre nas zmenit informdcie na obaloch

si raz ¢i dvakrat ro¢ne doprajem kuru
s ArthroStopom. Mojim synom, ktori
maji naro¢nu pracu, resp. $tudium rada
odporuc¢am GinkoPrim Max a MemoPlus.
Z noviniek v naSom portféliu si moji blizki
oblubili multivitaminy v Zelatinovej forme,
vyborne chutia a pripominaju Zelatinové
cukriky, takze sa velmi prijemne ,,uzivaju®.

B Vasej praci iste venujte vela ¢asu, relax je
nevyhnutnou podmienkou vyborného pra-
covného vykonu. Ako najradsej relaxujete?
Intenzivne ranné plavanie mi dodava ener-
giu a radost do kazdého pracovného dila.
Vikendy travim vyhradne s mojou rodinou
a s blizkymi priatelmi, a to ¢asto na bicyk-
loch alebo v zime na lyziach. Moj Zivot je
uzko spojeny s kulturou, oblubujem najma
vytvarné a hudobné umenie. Myslim, Ze to
je umocnené tym, ze niektori ¢lenovia mojej
rodiny sa hudbe venuju profesionélne. S tym
stivisi na$ bohaty kulttrny Zivot, bez ktorého
si svoje volné chvile ani neviem predstavit.

B Ste uz 13 rokov neodmyslitelnou stcas-
tou Walmarku, pre vas znamena?

Tych 13 rokov pre mna znamena zmyslu-
plnt pracu v spolo¢nosti, ktorej jednym
z hlavnych principov je dodrziavanie legis-
lativy. Nakolko vidim aZ ,na dno hrnca®
viem, ze nase produkty maju kvalitné a vy-
vazené zlozenie, su bezpe¢né ana obaloch su
vzdy pravdivé informacie pre spotrebitela.
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Davame si velky pozor, aby sme si srdce
nezlomili. Aby sme ho nedali tomu, kto si

ho nezasluzi. A snaZzime sa Zit tak, ako nam
srdce kaze. A predsa sa k nemu spravame
maco$sky. Jasné, necita sa to [ahko, ale ako
inak sa da vysvetlit fakt, ze srdcovo-cievne
choroby patria medzi najCastejSie priciny
smrti?! Minimalne v naSej, takzvanej modernej
zapadnej kulture. Keby sa dali na jednu kopu
vSetky ¢lanky upozornujuce na to, ¢o vsetko
srdcu Skodi, mozno by mal Mount Everest
vaznu konkurenciu.

Chce to zmenu Stylu

Faktom je, Ze vSetky choroby srdca, okrem
vrodenych, st dokonalym zrkadlom nasho
zivotného $tylu. Srdce presne odraza to, ¢o
jeme, ako sa (ne)hybeme, ako dokazeme na-
rabat so stresom, vladnut nad cigaretami ¢i
alkoholom, ako sa mame radi.

Vsetko ,vidi“, ale ml¢i. Bije, kolko vladze, ol \
zo vsetkych sil, az kym nenastane den «
zicétovania. Neprijemna pravda znie: Za \\

infarkt myokardu nemoéze kolegyna

(manzel, syn, dcéra,..), ktora nds
vytocila do cervena. Nemoze za
to ani vy$$i tlak, ani vyssi vek.
Samozrejme, Ze sa na tom podie-
lali, ale hlavna zodpovednost zo-
stava na jedinom tvorovi — pano-
vi svojho srdcal!

Infarktu zvycajne predchadza
upchavanie ciev ¢i ischemicka
choroba srdca, ¢o je opit zuzo-
vanie a kornatenie vézivovych
prstencov na srdcovych cievach.
Ako sa to stane? Urcite viete, Ze
kazdé kilo navySe je zataZ pre orga-
nizmus, srdce nevynimajic. Nielen
brucho, stehna a zadok, ale aj vnuatorné
organy a cievy sa zvnutra obaluju tukom,
ktorého jeme privela. Jedna z pri¢in vyso-
kého krvného tlaku je cholesterol, a to sme
opit pri jedle. Srdce pravidelne a rozumne
zatazované $portom dokaze lepsie zvladat
napory sposobené napriklad spominanou
neprijemnou kolegynou. Ale ¢o si po¢ne
srdce netrénované?

Takto by sme mohli pokracovat este dalej,
ale naco? Vari ste uz o tom necitali x-krat?!
Namiesto opakovaného ¢itania mozno po-
sta¢i spomentt si na svoje srdce zakazdym,
ked'si sadame k jedlu. Alebo pred televizor...
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V' ROZNYCH KLUTURACH MA SYMBOL SROCA ROZNE
W ZNAMY. OD LASKY, CEZ ODVAHU, AZ PO ENERGIUL.
V KAZDET KULTURE VSAK PLATI, ZE KO S7 HO
DOSTATOCNE NEVAZ], DOPLATI NA 70.

Faktor vek

Plati, Ze riziko srdcovo-cievnych chordb
sa zvysuje s pribudajucim vekom. Na jed-
nej strane je to sposobené tym, Ze latky,
ktoré organizmus potrebuje na bezchybné
fungovanie, uz neprodukuje v dostatoc-
nom mnozstve. Na druhej strane nam
ubudaju sily, nevladzeme tolko, ako vola-
kedy. Ale to neznamend, ze nas choroba
srdca postihnut musi! A uz vonkoncom
sa pre tato hrozbu netreba vzdat aktivity
a pohybu. Naopak! Ak sme sa $portu od
mladosti nevenovali, na pomyselnej kri-
zovatke, ked'sa Zivot lame napoly, je idedl-
ny ¢as opat s tym zacat. Spociatku mozno
so zatatymi zubami, ale potom sa stane
maly zézrak - sily, energie a chuti bude
zrazu viac. Tolko, az srdce zaplesa. A nie-
len obrazne.

Co viak neovplyvnime ani
stravou, ani S$portom,

su zdkonitosti priro-

dy. Napriklad hor-
monalne zmeny. Je
dokézané, Ze u Zien,
ktorym skoncilo
plodné obdobie zi-

vota, riziko srdcovo-
-cievnych  ochoreni
rapidne stipna.

Pre¢o sa to deje,

zatial nikto presne

nevie. VSetko vsak
smeruje k tomu, Ze
kli¢om je estrogén.
Predpokladd sa, ze
tento hormén pomaha
zvy$ovat hladinu ,,dob-
rého“ HDL cholesterolu
v krvi. Po klimaktériu kles-
ne ,vyroba“ estrogénu takmer
na nuly, a preto by mali spozorniet
aj zeny, ktoré mali dovtedy hladinu

Vedeli ste ze...

kych stahov, kym definitivne dobije?

v zenskom 4 az 5 litrov?

srdce je organ, ktory sa pri premene zhluku buniek na ludsky orga-
nizmus, vytvara — uz v piatom tyzdni tehotenstva?
ludské srdce urobi v priemere neuveritelnych 2,5 miliardy rytmic-

v muzskom tele srdce pumpuje do tela 6 litrov krvi,

keby sme pospajali cievy ludského tela, dopracovali by sme sa
k dizke 96 000 km. Na porovnanie, obvod rovnika je 40 075 km?

»21ého“ cholesterolu v norme a viac sa za-
myslat nad tym, ¢o telu chyba a ako mu
to dodat.

Potrava pre srdce

Dostato¢ne nedocenenymi stale zostavaju
celozrnné potraviny, otruby a klicky, ktoré
svojim komplexnym zloZenim pomahaju
znizovat krvny tlak aj hladinu choleste-
rolu, nespdsobuju nebezpeéné vykyvy
hladiny cukru v krvi, zlep$uju funkénost
vystelky ciev a obmedzuja zapaly.

Ni¢ nepokazime, naopak, dobre spravime,
ak si denne doprajeme aj za hrst orechov.
Obsahuju totiz bioaktivne zlozky ako ne-
nasytené mastné kyseliny, proteiny, vlak-
ninu a minerdly.

NOVINKA

Potraviny s priam zdzracnymi ucin-
kami pre srdce st najmi ryby, bohaté
na nenasytené mastné omega-3 kyseliny.
Obsahuju aj vitamin D a selén. Aby vSak
dokazali srdce chranit, mali by sme ich
mat na tanieri aspon dvakrat do tyzdna.

No a eSte tu mame vyZivové doplnky. St vhod-
né alebo nie? Odpoved je jednoznacna. Ak
telu nieGo chyba, ak je strava z najroznejSich
pricin nevyvazena, zivotny Styl viac stresujuci
ako uvolfiujuci, je naozaj rozumné pomahat si
a dopifat, o treba.

EPA 2 DHA podpers
R e

60 Taboliek

Vela v jednom

Hortica novinka medzi vyzivovymi
dopinkami, vyrobok OmegaPrim od
Walmarku, chrani srdce trojnasobne!
Udrziava optimalnu hladinu cholesterolu
a podporuje zdravie srdca a ciev. Je to
kombinaciou koenzymu Q10, omega-3
a selénu, teda latok, ktoré v tele aj

v strave ¢asto chybaju, hoci sti nena-
hraditelné. Produkt obsahuije rybi olej,
znamu zasobaren tak dolezitych ome-
ga-3 nenasytenych mastnych kyselin.
Su velmi délezité pre zdravie srdca a
jeho spravne fungovanie. Koenzym Q10
je telu prirodzena latka, nachadza sa
takmer v kazdej bunke a je nevyhnutna
na vyrobu energie. Jej produkcia vSak
po 25. roku Zivota klesa, preto ju treba
dodavat zvonka. Je to velmi ddlezité,
pretoZe chrani bunky pred poSkodenim,
Cisti zanesené cievy, a tym pomaha
znizovat krvny tlak. Produkt OmegaPrim
obsahuje aj selén — znamy antioxidant,
ktory chrani telo aj srdce pred titokmi
nebezpeénych volnych radikalov.
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Stres, nervozita, napatie...

Slovo stres pochadza z latinského slovesa ,,stringo, stringere®, teda stahovat,
utahovat. Je odpovedou organizmu na akukolvek nadmernu zataz, vyvolava v tele

takzvanu stresovu reakciu, prostrednictvom ktorej sa organizmus uvedie do poho-
tovosti a snazi sa so zatazou vyrovnat.

Prejavy stresu

Fyzicke prejavy stresu

Situa¢na hypertenzia. Stres a roz¢idlenie u vacsiny ludi sposobia na-
hle zvysenie krvného tlaku.

Oslabenie imunitného systému. Organizmus sa pri dlhodobom
strese nevie branit beznym infekcidm, ¢o sa prejavuje napr. ako opa-
kované herpesy ¢i virdzy.

Pichanie pod pravym rebrovym oblikom. Stresovd situacia moze vyvo-
lat kice v oblasti ZI¢ovodu, ¢o sa prejavi bolestou zl¢nika a pichanim pod
pravym rebrovym obliikom. Tento priznak stresu trapi najmé cholerické
povahy a Iudi nachylnych na tvorbu zl¢ovych kamenov.

Ki¢e svalstva a bolest dolnych koncatin. Pocas stresu dochadza vo
svaloch k vymene magnéziovych a vapnikovych iénov, ¢o spdsobuje
kice kostrovych svalov. Po odzneni stresu sa kf¢ uvolni a objavuje
sa bolest (napr. $tudentov po skuiske bolia nohy, aj ked niekolko dni
nerobili Ziadnu fyzicku aktivitu).

Casté mocenie. K¢ v oblasti mocového mechiira spdsobuje ¢asté
nutkanie na mocenie.

8 | WALMARK 2013

Psychicke prejavy stresu

U vidsiny ludi sa pocas stresu prejavuje podrazdenost,

nervozita, nesustredenost, neschopnost zadelif si ulohy.

Neskdr moze clovek prejst do fazy totalneho utlmu az Ia-

hostajnosti, ¢o je forma stresu, ked’ uz organizmus nedo-

kdze reagovat a branit sa negativnym podnetom.

 Uzkostné stavy. Uzkost sa prejavuje rdznymi obava-
mi a strachom, ktoré sa v organizme udrZiavaju aj re-
lativne dlho po odzneni stresovej situdcie a mdzu viest
k nespavosti.

 Panika. Je vazny stav, ktory sa casto objavuje v stresovych
situdciach a prejavuje sa nekoordinovanym spravanim
ludi. Cudia v panike nevedia realne zhodnotit situaciu.

o Tréma. Je neprijemny pocit napitia, ktory sa objavu-
je pred verejnym vystupenim, skdskou, prezentaciou.
Prejavuje sa najmi busenim srdca, bledostou, pocitmi
stiahnutého hrdla, mdlobami. ..



Je jednou z najznamejSich liecivych rastlin so seda-
tivnym uéinkom, éasto sa uZiva pri nespavosti. Koren
tejto rastliny ma mierny ale Gcinny sedativny efekt,

timi nervozitu, stavy vzruSenia, tizkosti a duSevné L% I . --nr.;F:I \,'9 %

napatie. Valeriana ma aj spazmolyticky aéinok, posobi L AT i oV
uvolfiujlico, ¢im zmierfuje traviace tazkosti, ¢i bolesti AN
hlavy alebo Zaltidocnti neurézu pri strese a napati.

Listy tejto rasliny s prijemnou citrénovou vofou a
vytazky z nich sti sticastou mnohych preparatov
uréenych na upokojenie alebo na spanie. Medovka
je mierne sedativum a pdsobi priaznivo na uvolnenie
psychického stresu.

Je rovnako s oblubou vyuzivana na zvladanie stavov
dusevného napatia. Okrem upokojujliceho — seda-
tivneho ucinku pri nepokoji, napati, podrazdenosti,
poruchach spanku a z toho vyplyvajtcich travicich
tazkostiach, ma mucenka anxiolyticky téinok, ¢o zna-
mena, Ze pomaha zmiernit prejavy tzkosti.

A 4  u

.ovladaju vas zivo

t?

...jednoducheé rieSenie?
Zvladat prejavy stresu urcite nie je jednoduché

a neexistuje ziadny zazracny univerzalny recept.

DalSie prejavy:

o hnacka a zvierajica bolest brucha, o vyrazky na tvari,
o busenie srdca alebo arytmia, « pokles sexudlnej tuzby, impotencia, frigidita,
« bolest a zvieranie hrudnej kosti, o zmeny v menstrua¢nom cykle,
« plynatost, nechutenstvo, o prudké a vyrazné zmeny nélad,
« svalové napitie v oblasti krku a dolnej » nadmernd tinava,
casti chrbta spojené s bolestou,  nepozornost, problémy so sustredenim,

« uporné bolesti hlavy, ktoré ¢asto za¢inaji  « podrazdenost, uzkostlivost,

na zatylku a $iria sa k temenu hlavy a ¢elu, « pocit tnavy hned rano po zobudeni,

« tazkosti so ststredenim zraku na jeden « zvySend konzumadcia alkoholu,
bod, dvojité videnie, cigariet ¢i drog.

Je dobré poznat techniky, ktoré uvolfiujii stres, ako napriklad zhlboka dychat (z hibky brusnej dutiny
sa pomaly nadychnut, potom pomaly vydychovat a uvolnit napatie a strach); urobit si malli prestavku;
vyloZit si nohy a poctivat hudbu; vychutnat si Salku €aju; na chvilu sa prejst; byt s ludmi, ktori vnasaju

do nasho zivota smiech...

www.benosen.sk

NOVINKA

Benosen Balance

Kombinacia prave tychto troch
prirodnych lieciv je v tradiénom
rastlinnom lieku Benosen Balance,
ktory je mozné uzivat ako denné
sedativum v obdobi stresu a zvy-
Senej psychickej zataze na zmier-
nenie prejavov nervozity, nepokoja,
podrazdenia, napétia, fyzickych
prejavov stresu a nespavosti v
dosledku nervozity.

Benosen Balance je liek na vniitorné pouZitie.
Precitajte si pozorne pisomnd informéciu pre
pouzivatela. PouZitie tohto tradiéného rastlinného
lieku je zaloZené vylucne na skidsenostiach s dlho-
dobym pouzivanim.

Fakty
o strese

* A7 90 % l'udi zazZiva stres aspon
dvakrat do tyzdna.

¢ NajcastejSie postihuje l'udi vo
veku od 25 do 54 rokov.

Ma rovnaké dramatické dosledky
na organizmus ako telesna
trauma ci posobenie biologickych
Skodlivin.

e Az 70 % muzov a 60 % zien
uvadza, Ze stres pocitujui najma v
zamestnani.

50 az 60 % vymesSkanych dni
suvisi so stresom.

Malo by byt v zaujme
kazdého odstranit prejavy
stresu. Ak je totiz dihodoby,
moze poSkodit zdravie
a dokonca ohrozit Zivot.

WALMARK 2013 | 9
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Oéistavorgarvwi_zmu
predizuje zivot

KIi¢ k plnohodnotnému zZivotu drzime
vo vlastnych rukach. Moderné pristupy k de-
toxikacii st rézne. Niektoré sikromné zaria-
denia ponukaju ¢revnu sprchu, ¢o je akasi ob-
doba klystiru. Nie vSetci odbornici s takouto
formou o¢isty suhlasia s argumentom, ze tak
vyplachneme z ¢reva aj potrebnii mikrofléru.
Ini si pochvalujii saunu. Dalsi, naopak, chla-

g
3

Bolest hlavy, zapcha,
plynatost, zapachajuci dych,
necista plet, nepokojny
spanok, naladovost Ci
depresia. Aj to mozu

byt varovné signaly
znecisteného organizmu.
Viaceri autori tvrdia, Ze az
90 % roznych ochoreni sa
zacina v hrubom Creve.

rovolne dplne alebo ¢iasto¢ne odriekne

jedlo ¢i iné pozitky. Véacsinou je mo-
tivovany nabozensky. V poslednom obdobi
sa véak stali modnymi aj slova ako detox ¢i
ocistnd kara. Tu je motivaciou predovietkym
zdravotné hladisko.

Pést je obdobie, v ktorom si ¢lovek dob-

Vieme, Ze véetky svetové nabozenstvd odpo-
rucaji fudom najroznejsie formy postu. Ide
v nich najmi o pokanie, duchovnu oéistu, pre-

Mozro: Porovica 1oHo,
CO ZJEME, LUDRZIAVA NAZJVE
NAS, DRUHA POLOVICA
LEKARA.

( STAROEGYPISKY TEXT )

dovt terapiu v kryokomore a naslednu fyzicku
zataz s aktiviym prekrvenim tela. Odbornici
na lymfodrenaZze ponutkaju ako recept cyklus
kvalitnych lymfodrendznych masazi, ktoré
rozprudenim lymfy precistia nase telo, pretoze
lymfaticky systém je ako kanalizacia nasho or-
ganizmu. Do zoznamu detoxikaénych recep-
tov sa zaraduje aj pitie zeleného ¢i Zihlavového
¢aju, cviklovej $tavy a stavy z aloe vera, jedenie
naturalnej ryze a prijem zelenych potravin,
ako ja¢men ¢i riasa chlorella.

Na detoxikaciu ur¢ite nie je vhodny kuchynsky
»bungee-jumping®, v ramci ktorého sa strieda-
julabuznicke orgie s prisnou hladovkou. Treba
krécat po zlatej strednej ceste a ndjst si vlastny
sposob, ako pravidelne odlahcovat svoj jedal-
nicek, aby sa ¢lovek citil dobre po fyzickej aj
psychickej stranke.

Najjednoduchsou formou je zaradif raz
do tyzdna odlah¢eny den (alebo raz do me-
siaca odlahéeny tyzden), ked bude ¢lovek kon-
zumovat len ovocie, zeleninu a pit dostatok
tekutin. DoleZité je programovo vylucit idené,
vyprazané a pecené jedld. Prechemizovana,
nevyvazena a nevhodne kombinovana strava
spdsobuje traviace problémy, vredy, zdpchu
a napokon rakovinu. Ale to nie je ni¢ nové pod
slnkom.

jav poslusnosti, discipliny, pripravu a o¢akava-
nie pred vyznamnymi sviatkami.

Japonci chlorelle hovoria
»,koncentrovaneé sinecné svetlo*

Ruka v ruke s postom vsak po staro¢ia fungo-
vala aj telesnd ocista a znama formulka ,,jest
do polosyta, pit do polopita“. Laboratdrni vedci
uz davno dokazali, Ze najlepsi sposob, ako pre-
dlzit zivot, je obmedzenie mnozstva potravy.
Vyskumnik McCay zaznamenal tento efekt
ulaboratérnych potkanov uz v roku 1930. Jeho
experimenty mnohi dalii zopakovali a potvr-
dzuje sa, ze hladujiice zvierata Ziju asi 0 40 %
dlhsie ako zvieratd kimené dosyta.

Uz ,,otec lekarstva“ Hippokrates, ktory sa na-
rodil 460 rokov pred nasim letopoctom, liecil
ochorenia diétou. Tvrdil, Ze strava musi byt
na$im liekom. Skor ako podal pacientovi liek,

Chlorella je jednobunkova slad-
kovodna zelena riasa, ktora je
vynimocne bohata na bielkoviny,
vitaminy a mineraly. Znamy
kalifornsky lekar a propagator
roznych alternativnych medicin-
skych metod Dr. Bernard Jensen
(1908-2001) o nej napisal knihu
,Chlorella — klenot Dalekého
vychodu® (Chlorella, jewel of

Chlorella Japan FORTE

the Far East). Dospel k zaveru,
Ze neexistuje ziadny iny vyzi-
vovy doplnok, ktory by v takom
kratkom cGase pritiahol tolko
pozornosti vedcov v mnohych
krajinach sveta. Japonci chlo-
relle hovoria aj ,koncentrované
slnecné svetlo® a podla Jensena
je to jedinecny vyzivovy dopinok,
najvyznamnejsi, aky poznal.

e vyzivovy doplnok na podporu detoxikacie

L4
odportcal vyhnat z tela vSetko nadbytocné, . WAMARK  © e+ pomaha odstranit z tela tazké kovy
¢o telo nepotrebuje, kym sa neobnovia vetky o Chlo re[la E e priaznivo ovplyviiuje fungovanie organov, ktoré majti v ludskom
funkcie. Doslova tvrdil: ,,Clovek nosi lekdra Japan ] tele detoxikacné funkcie

#

v sebe, len mu treba pomdct v jeho praci. Ak
telo neodistis, ¢im viac ho budes kfmit, tym
viac mu uskodis.“ Zivot je viak uz taky, jedéva-
me umrtvené, trvanlivé jedla ,,na stojaka v bu-
fete”, Casto z papierového obalu pocas chodze
¢i za pracovnym stolom.
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e pomaha udrziavat normalnu hladinu cukru a cholesterolu v krvi
e prispieva k spravnemu fungovaniu imunitného systému
e pomaha udrziavat celkovi vitalitu organizmu
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Rozne zivotabudice su v dneSnej dobe obcas
nevyhnutnostou. DIhé cesty autom, unavné
porady, nocné zmeny, nadcasy, skusky v Skole.
Treba sa vzchopit a zapnut ,ndhradnu baterku®.
Ako sa bezpecne ,nastartovat“?

7ivotabudics
z dazdoveho
pralesa

praci treba podat vykon bez ohla-

‘ / du na to, Ze dieta preplakalo cela

noc. Klienta na délezitom rokova-

ni nezaujima, zZe ste noc predtym presedeli

pri komputri a navy$e na vas ,nieco le-

zie“. Utlm a mal4tnost nie st synonymom

uspechu, sviezost, brilantny tisudok a $iro-
ky tsmev ano.

Stimulanty su latky, ktoré pdsobia na cen-
tralnu nervovu sastavu, urychluju latkova
premenu, dodavaji energiu, pocit sily ¢i
eufdrie. M6zu pomoct, ak to ¢lovek s nimi
neprehana a z ¢asu na cas ich vyuzije v si-
tudcii, ked potrebuje efektivne povzbudit,
zbystrit mysel ¢i urychlit svoje reakcie.

Viadsina Iudi pouziva na povzbudenie
kévu. Nie kazdému vSak kava chuti, nie-
ktorym Iudom drazdi uz aj tak dost pre-
kysleny zalidok, odvodnuje a funguje aj
ako prehanadlo. Ritudl pitia kavy alebo
zeleného ¢i ¢ierneho ¢aju by si mal clovek
vychutnavat, lenze v okamihoch, ked po-
trebuje ,,nakopnut®, obyc¢ajne nema vela
¢asu na posedavanie so $alkou v ruke.

Mnohi, predovSetkym mladi Iudia, do-
konca aj $portovci, holduju energetickym
napojom. Energetické napoje pochadzaju
z Japonska, kde ich v 60. rokoch pila predo-
vsetkym robotnicka vrstva. Dnes dosahu-
ju velku popularitu najmé na diskotékach,
kde st1 v mdde predovsetkym ako miesané
napoje s alkoholom. Proti zlozkdm samot-
nych ,.energy drinkov*“ ako kofein, taurin,
B-vitaminy sa nedd namietat — ak ¢clovek
takéto napoje pije s mierou, nie kazdy den.

Kofein patri medzi zname, legalne a tra-
di¢né stimulanty, taurin je zas aminokyse-
lina prirodzene sa vyskytujica v ludskom
tele, ktora podla vsetkého podporuje vy-
konnost a pomaha udrzat hladinu ener-
gie. Aj B-vitaminy zniZuju prejavy Gnavy
a vycerpania. Mnohé energetické napoje
obsahuji pomerne vysokd koncentraciu
cukru, cukor je vak aspon zdrojom ener-
gie, z umelych sladidiel energiu neziskate.

Problémom byva skdr to, Ze vychladenych,
sladkych ,,energy drinkov* dokaze ¢lovek
vypit viacero a v rychlom slede za sebou
(najm4, ak ich m4 e$te zmies$ané napriklad
s vodkou), zatial ¢o kavu by takymto tem-
pom nepopijal. Okrem toho energetické
drinky zmie$ané s alkoholom prekryvaju
opitost. Nabudeny c¢lovek pod vplyvom
alkoholu sa povazuje za triezveho, sada
za volant a podobne. Okrem zrychlenia
srdcovej frekvencie je rizikom aj kolisanie
krvného tlaku a dusevna nestabilita.

MLMARK'“ i NoVINl(A )

Guarana ENERGY

| '%mpﬂmihaju mﬂ“"“ Mll llruw

60 usie

Guarana ENERGY

¢ kombindcia guarany, kofeinu, taurinu,
glukuronolakténu a vitaminov B

¢ kofein zlepSuje koncentraciu, pozor-
nost a energiu, zatial' ¢o B-vitaminy
znizuju prejavy Unavy a vycerpania

e vitaminy B3, B6 a B12 sli nevyhnutné
pre spravne fungovanie nervového sys-
tému

¢ na rozdiel od energetickych napojov
tento vyzivovy doplnok s vitaminmi
a bylinnym vytazkom neobsahuje
cukor ani umelé sladidlo

Amazonski Indiani si brali na lov a vojnové vypravy
zasoby guarany. Semena tejto tropickej popinavej dre-
viny, ktoré Zuvali, im pomahali lepSie prekonavat tinavu.
Povzbudzujuci Gcinok guarany pretrvava priblizne dvakrat
tak dlho ako pri kave. Guarana neprekysluje zalidok

a obsahuje aj sprievodné latky pozvol'na uvoliiujlice
kofein a dalSie stimulanty. Mocopudné (i¢inky kofeinu,

ktory obsahuje guarana, st velmi mierne. Guarana, ktort
dostat’ kapit v lekariiach, mdze poméct ludom v noénych
zmenach, manazérom, Studentom, turistom na poznava-
cich zajazdoch, jednoducho vSetkym, o bojujti s inavou
a z Gasu na ¢as potrebuju vzpruzit aj takymto sposobom.
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Denna a noéna teplota

{q-a2°/-27°

Do buducna treba ratat
s velkymi extremami

pocasia

RNDr. Peter Jurcovic (59)
nie je len znama
meteorologicka tvar, ktoru

Si spajame so serioznymi

a zvyCajne naozaj spravnymi
predpovedami pocasia.

Je aj otcom televiznych
rosniciek. Ale pozor, iba tych
fundovanych!

Zacneme nezvycajne, pretoZe sa ne-
budeme pytat na predpoved pocasia, ale
na to, ¢o pocasie znamena pre vas? Je
to Zivobytie, vasen, veda, zmysel Zivota?
Pocasie je prave fluidum, ktoré idealne
spliia moje zivotné ambicie. Ako spravny
Vodnar a vorkoholik v jednej osobe robim
to, ¢o ma bavi, pretoze by som nedokazal
dlhsie robit nie¢o, ¢o ma nudi. Rovnako by
som nezniesol nad sebou §éfa ¢i riaditela.
Potrebujem volnost, slobodu a nezavislost.
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Ako spravny vorkoholik robim od nevi-
dim do nevidim, presnejsie od pol Siestej
rano, kedy pravidelne vstavam, az do pri-
blizne jednej po polnoci, kedy zvyknem
ist spat. Ale keby som tolko nerobil, asi by
som sa nevypracoval tam, kde som.

Boli roky - a nie je to tak davno — ked
sa Iudia o meteorolégoch vyjadrovali po-
merne ironicky a s deSpektom, pretoze
predpovede pocasia boli uspesné sotva
spolovice. Dnes je to iné, aj predpove-
de, aj meteoroldgovia sa beru vaznejsie,
zmizol sarkazmus a posmesky. Cim si
to vysvetlujete?

Meteorologia vzdy vyrazne rastla a zdo-
konalovala sa s rozvojom vedy a techniky.
S objavmi meteorologickych pristrojov,
s prvymi letmi na balénoch, s vynalezmi
morzeovky, teleféonu, telegrafu, radarov,
druzic, pocitacov. Ked som pred vyse
30 rokmi zacinal pracovat v meteorolo-
gii, detailné predpovede pocasia boli vy-
soko uspe$né len na 6 dni. Dnes je to uz
na 10 dni s vyhliadkou este na dalsich
6 dni. Okrem toho sa vyraznejsie meni aj
pocasie, pribudaja v nom extrémy, ktoré
su nebezpecné aj na Slovensku a Iudia po-
trebuju od meteorolégov pomoc, a nie si

z nich utahovat. Na druhej strane, aj me-
teoroldg musi byt vo svojom fachu majster
a nezostavat na urovni tovari$a. Len taki
majua tctu verejnosti.

Maite ako meteorolog nejaku profesio-
nalnu deformaciu?
Uz len byt vorkoholikom je profesiondlna
deformacia. Ale z mojho hladiska prijem-
nd. Pocasim Zijem nepretrzite, nemam
ani den volna — ani pocasie ho nemd. Ale
nevadi mi to. Fascinuje ma, Ze pocasie sa
nikdy neopakuje, kazdy den je iné, neda
sa pri nom nudit. A svoje predpovede si
mozem hned na druhy den overit, a tak sa
zo dna na den zdokonalovat.

Do akej miery sam zahrfnate prispo-
sobovanie sa pocasiu do svojho Zivota?
Ked'viete, Ze uz bude naozaj zima a mra-
zy, naordinujete si vyZivové doplnky
na podporu imunity? A v lete nevyjdete
z domu bez vrstvy krému s UV filtrom,
lebo viete, ako to bude s 0zo6nom?
Imunitu si treba upeviiovat nepretrzite
po cely rok spravnym zivotnym $tylom.
Vyhybat sa stresom — a prave ja zijem vol-
ne, som sam sebe panom. Nikto ma nentti
robit nezmyselné veci, napriklad vypisovat



formuldre, ktoré by aj tak nikto necital.
Nemusim sa strachovat o svoje zamestna-
nie. Dalej treba mat dostatok pohybu a ja si
fakt neviem predstavit, Ze by som ne$por-
toval, Ze by som mal Zit napriklad bez bas-
ketbalu alebo futbalu. Vrstvy, krémy a po-
dobné chemické zdlezitosti nemdm rad.
Ide mi skdr o ochranu v podobe spravneho
oblecenia a v lete dokonalych slne¢nych
okuliarov.

Stane sa, Ze mate otazok o pocasi za ne-

jakych okolnosti plné zuby? Napriklad,
ked vas ludia spoznaju na dovolenke
a pytaju sa, ako bude?
Samozrejme, Ze ma Iudia spoznavaju
na ulici alebo pri inych prilezitostiach
a Casto sa pytaju, ako bude. Vzdy sa sna-
zim odpovedat maximalne zodpoved-
ne. Necitim to ako obtazovanie. Ale st aj
chronicki obtazovaci, ktori chcu ublizit
kazdému, ¢o nie¢o dokazal...

Meteorologovia boli dlhé roky verej-
nosti neznami ludia. Boli ste to vy, kto
sa velkou mierou zaslazil o to, aby sme
ich viac spoznali a zacali inak vnimat.
Dobry pocit pri srdci?

Vyborny! (ismev) Této praca ma bavi, ve-
rejnost to vie a oceruje. A rovnako verej-
nost velmi rychlo zisti, kto na to nema...

DIhé roky ste tvarou TV JOJ spolu s os-
tatnymi kolegami-meteorologmi. Od vi¢-
$iny televizii sa liSite v tom, Ze predpoved
nielen zostavuji, ale aj moderuju ludia od
fachu. Robi to podla vas rozdiel aj v arov-
ni a doveryhodnosti predpovede?

V roku 1994 som ako prvy uviedol do Zivota
televizne rosnicky. Nauc¢il som ich zaklady
meteorologie, pripravoval pre ne texty, ktoré
sa nau¢ili naspamit a reziroval som nahra-
vanie. Verejnost ich prijala. Lenze potom
prisli iné televizie a peknymi mladymi diev-
¢atami sa to zacalo len tak hemzit. Odborna
kvalita nebola viac meteorolégmi zarucena
a uroven relacii o pocasi poklesla. V roku
2008 som navstivil vietky $tyri nase televizie
ariaditelom som povedal, Ze éra rosniciek sa

<
\ December:

kon¢i. Verejnost si ziada spit na obrazovku
odbornikov meteorologov a televizia, ktora
si to najrychlejsie uvedomi, sa stane lidrom
v tejto oblasti. Ako to dopadlo, vidite kaz-
dy vecer. Najlepsie pocasie je skutocne naj-
lepsie. Casto je to najsledovanejsia relacia
zo vSetkych programov vietkych televizii.
Samozrejme, nestaci byt len dobrym meteo-
rolégom, treba byt aj dobrym moderatorom,
to sa treba tieZ naucit a mat na to aj vlohy.

Aké najvicsie myty, nedorozumenia
alebo predsudky o predpovedani pocasia
panuju medzi ludmi?

Najvacsi problém vidim v tom, Ze predpo-
vede st velmi stru¢né a Iudia im celkom
nerozumeju. Na druhej strane, keby boli
prilis dlhé, boli by unavné, neprehladné.
Citlivo sa musi najst optimum. V minu-
losti kazdy vnimal predpoved ako nieco
bez ceny, nieco, ¢o je zadarmo. Ale to nie je
pravda. Je to drahd informacia. Meteorolog
kvalitnou predpovedou zachranuje milié-
ny, ale nie je za to patri¢ne odmeneny.

A je tu este jeden, zatial neriesitelny nesvar.
Na internete je mnoho web stranok, posky-
tujicich predpovede pocasia a vystrahy,
Zial, viac je zavadzajuicich, poskytujicich
nespravne, zI¢ informécie a predpovede.
Poznam pripad, ked anonymni patnastroc-
ni chalani vydavaju predpovede a vystra-
hy a verejnost im to v dobrej viere zhltne.
A potom sa zase nadava na meteorologov,
Ze nestoja za nic...

No tak nam teraz vy, ako ¢lovek naozaj

povolany, povedzte, ¢i si uzijeme peknu
bielu a zaroven slne¢nd zimu.
Uz niekolko rokov hovorim, Ze Zijeme v dobe,
ked sa to len tak hem?i extrémami pocasia.
V minulosti sa zvaésa vyskytovali mimo
Slovenska a my sme si tu Zili ako vo vaticke.
To sa v§ak zmenilo, uz aj na Slovensku ideme
z extrému do extrému. Takze na otdzku, aka
bude zima, odpoveddm, Ze je uplne jedno,
¢i bude tepld alebo studend. Nebezpecné su
prave tie extrémy, ktoré sa daju predpovedat
len cca 2-3 dni dopredu a ktoré nas uréite po-
riadne potrapia aj pocas tejto zimy.

ROZHOVOR

A ¢o nas v pocasi ¢aka tento rok?
Standard to urcite nebude. Slne¢nd akti-
vita bude vo svojom cca 11-ro¢nom cykle
na maxime. Zvy$end dévka slne¢nej ener-
gie znamend teplejsiu atmosféru a teplejsia
atmosféra je schopna prijat do seba viac
vodnej pary, a tak budu pokracovat silné
burky a privalové dazde, ktoré budu stale
silnejsie a nebezpecnejsie. Alebo budu ex-
trémy v podobe velkého sucha a nésled-
nych velkoplo$nych poziarov. Alebo pridu
také extrémy, ktoré si teraz ani nevieme
predstavit. Treba ratat s tymi najvynimoc-
nej$imi situdciami.

Je to vysledok ¢innosti ¢loveka, jeho ne-
re$pektovania prirody? Alebo je to, nao-
pak, prirodzeny vyvoj na planéte, z kto-
rého ma clovek za Zivot $ancu vnimat len
kratky vysek? Moze sa napriklad zopa-
kovat doba ladova, lebo je to prirodzené?
Plati oboje. Globélne oteplovanie je jednak
dosledkom prirodzeného kolisania klimy,
ale aj negativnej ¢innosti ¢loveka. Doby
ladové sa budu vyskytovat aj v buducnosti,
ale toto nie je problém, kvéli ktorému by
som mal nepokojny spanok...

Nasi praotcovia a pramatky sa pri pred-
povediach pocasia spoliehali na pranos-
tiky. Mate vy nejaka zvlast oblubenu?
Museli sa na ne spoliehat, ved' nic¢ lepsie ne-
mali. A boli to va¢$inou velmi dobré pra-
nostiky, hoci mnohé zostali na Grovni po-
very. Napriklad, sotva m6zeme odhadovat
podla pocasia v jednom dni, aké bude po-
¢asie v niektorom ro¢nom obdobi. Priklad:
aké je pocasie od Lucie do Vianoc, také
bude pocasie v jednotlivych mesiacoch no-
vého roka. Alebo tiez: dazd na prvého méja
- bude urodny rok; Teply Jakub — studené
Vianoce.

A ktora sa vam potvrdzuje, Ze plati
stopercentne?
Medzi absolutne platné patri napriklad:
Traja krali mosty stavaju alebo ich boria.
Bud bude mrznat, alebo nebude.

Obl'ubené a stale platné pranostiky znameho meteoroldga

Januar:
Februar:
Marec:

April: Na Dura zabazali gerhefia.

Maj: Studeny maj — v stodole raj.
Jun: VSetky pranostiky spojené s Medardovou kvapkou.

Jil: Na Jakuba hrom do duba.
August:

Svata Agneska, ked' je laskava, vypusti Skovranka z rukava.
Na Hromnice zimy polovice, koniec sanice a o hodinu vice.
Marcovy sneh nie je dobry, ani keby ho vo vreci vyniesli na chotar.

Rad sa divam na padajtice slzy svatého Vavrinca...

September: Ked Rozdlia kvety pali, Lucia kvetmi pomaluje obloky.

Oktober:

0d Gala chvil'a nestala, svaty Gal babie leto vzal.

November: Martin na bielom koni, Katarina na l'ade a ondrejsky sneh, ¢o si sto dni polezi.

Lucia — kral'ovna zimy. Dava nam najdlhSiu noc, lebo ma najvaésiu moc. (Tato pra-
nostika jasne ukazuije, Ze vznikla eSte pred zmenou kalendara na gregoriansky.)
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Kibova vyziva pomaha

udrzat zdravy
pohybovy aparat

MUDr. Ernest Caban

Znamy Sportovy lekar a chirurg MUDr. Ernest Caban
sa s uspesnou biatlonistkou Martinou Halinarovou

pozna roky. Bol totiZ lekarom biatlonovej reprezentacie
a Sportovkyna sa dokonca ocitla na jeho operacnom

stole po draze kolenného zhybu.

B Viem, Ze s vyzZivovymi doplnkami
na ochranu a regeneraciu pohybové-
ho aparatu mas§ mnohé osobné skuse-
nosti. AKky je tvoj nazor na potrebu ;qh,

uzivania? -
Pohybovy aparat jev kai«Molovom

$porte zatazovany viac; ako realne znesie.
V mladom veku sa toto nadmerné zataze-
nie e$te nemusi nijako prejavovat. Casto sa
stretdvam s ndzorom, vraj preco brat ki-
bovt vyzivu, ked kiby este nebolia. Lenze
bolest je uz priznakom poskodenych kibo-
vych chrupaviek, ktorych liecba je kom-
plikovanejsia a casto vyzaduje operaciu.
Preto je potrebné uzivat doplnky kibovej
vyZivy eéte predtym, ako nas kiby za¢nt
boliet, a to v pravidelnych intervaloch (1
-2x ro¢ne) a dlhodobo.

B Ty si sa operacii kolena, bohuzial, ne-
vyhla, ale podarilo sa ti dostat rychlo
do formy...

Na odporiucanie lekirov som uzivala kibo-
vl vyzivu pocas kazdej sezény - ¢i uz po-
Cas pripravy alebo v pretekdrskom obdobi.
O tom, Ze s operovanym kolenom som ne-
mala problémy, sved¢i aj fakt, ze rok po za-
kroku som na majstrovstvach sveta v biatlo-
ne obsadila piate miesto.

B Ako lekdr musim zdoraznit, Ze neod-

delitelnou sucastou tréningu je, samo-
Zrejme, aj regeneracia a rehabilitacia.
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Exkluzivny rozhovor
MUDr. Ernesta Cabana
S biatlonistkou
Martinou Halinarovou
0 Sporte a vyzivovych
dopinkoch

Kto je Martina Halinarova?

Meno Martina Halinarova je priaznivcom biatlonu dostatoéne zname. Od roku 1992 do roku 2011

reprezentovala slovensky biatlon. Boli to roky, ktoré mozno oznacit ako jedno z najtispeSnejSich
obdobi tohto Sportu. Nasu krajinu UspeSne reprezentovala na piatich zimnych olympijskych hrach
(naposledy Vancouver 2010), z majstrovstiev sveta vo finskom Kontiolahti priniesla v roku 1999 pre
Slovensko historicky prvii striebornti medailu. Po skonceni aktivnej Sportovej kariéry odovzdava svoje
skusenosti ako trénerka mladeze a ma na starosti aj juniorsku dievéensku reprezentaciu Slovenska.

Ano, vi&sinou sa podcefiujt, alebo na ne nie
je ¢as. Pritom pre $portovca by casto bolo
omnoho vyhodnejSie unavené telo zrege-
nerovat, nie ho zatazit dal$im tréningom.
Mnohokrat sa mu to totiz vrati vo forme
pretrénovania alebo trazu.

B Pracuje$ s mladeZou, s diev¢atami, kto-
rych pohybovy aparat je vo vyvoji. Prave
v tomto obdobi mozZno podcenenim re-
generacie a podpornych prostriedkov
»ohrozit“ kariéru uspesného $portovca,
vsak?

Samozrejme, zédlezi na tom, ako to ma
$portovec ,,urovnané v hlave“. Ak vie, zZe
v kariére to chce niekam dotiahnut, musi
brat vyzivové doplnky ako samozrejmost.
Na $portovych sustredeniach spolupracu-
jeme s lekarmi, ktori vedia poradit, ako,
kedy, v akej forme uzivat vitaminy, mi-
neraly, energetické napoje ¢i kibovt vy-
Zivu - a preco to ma svoj vyznam. Kazdy

$portovec musi byt presved¢eny o tom, Ze
vyzivové doplnky pomahaju zlep$ovat vy-
konnost. To je aj motivécia, aby ich po tré-
ningu ,,nezabudol® uzit.

B A ¢o povedat na adresu rekreaénych
$portovcov, ktori si chcu upevnit zdra-
vie, zlepsit Zivotny a pohybovy komfort?
Ma pre nich vyznam uZivat vyzivové
doplnky?

Treba poditat s tym, Ze so stupajucim ve-
kom dochéddza k prirodzenému opotrebo-
vaniu kibov, ¢lovek sa ani nemusi aktivne
venovat nejakému $portu. Preto by sme sa
vietci mali o zdravie svojich kibov starat
napriklad préve aj uzivanim kibovych vy-
zivovych doplnkov. Tie nie st ani zdaleka
urcené len aktivnym ¢i rekrea¢nym $por-
tovcom, ale aj beznym ludom, ktori si chcu
do vysokého veku udrzat zdravy pohybo-

vy aparat.

Foto: SITA/Tomas Benedikovi¢



ZIVOT V POHYBE
APHRODITE

RAJECKE TEPLICE

KUPELE ® THERMAL SPA

S —

ﬁfh’%ﬁ’%’, . NOVINKA v kipeloch Rajecké Teplice

Vonkajsi vodny svet

ArthroStop® RAPID+

¢ glukézamin a chondroitin podporuju
mechanickeé a elastické vlastnosti chrupa-
viek, bezproblémovii ¢innost a pohyb
kibov

e vitamin C prispieva k prirodzenej tvorbe
kolagénu, ¢im napomaha spravne fungova-
nie chrupaviek a kosti

« Boswellin® pomaha udrziavat kiby zdravé
a pruzné

e kolagén typu Il je zakladny stavebny prvok
kibovych chrupaviek, ktory sa odporiéa
pri zvySenej zatazi nosnych kibov (taz-
ka fyzicka praca, Sportové aktivity, nadva-
ha)

ArthroStop® krém Kupele Aphrod’i.te sa v dnesnej u’ponéhl'avnej dot?e st'ali’mi’eEtom, lsde néjde’t'e pol'(oj'

: a oddych v prijemnom prostredi. Dnes Coraz viac ludi tuzi aspoi na chvilku ujst
z ruSného sveta, zabudnit na vSetky starosti a nechat sa rozmaznavat. Preto neva-
hajte a najdite si Cas, ktory venujete len a len sebe a doprajte svojmu telu a dusi
oddych, relaxaciu a nacerpajte novti energiu, teraz aj v krasnom novotvorenom von-
kajSom vodnom svete.

e pomaha zmieriiovat bolestivé prejavy
zapalov kibov

o prispieva k potlaéeniu kibovej stuhnutosti
a k zlepSeniu pohyblivosti kibov

Vyberte si z velkého mnozstva atraktivnych pobytovych balikov a procedur

- na www.spa.sk alebo na +421 41 5494 256-7.

ArthroStop
JHYAL

Na jesen 2012 sme vyhlasili sutaz s ArthroStopom
o relaxacny pobyt v kipeloch Aphrodite Rajecké
Teplice. Z mnozstva platnych sdtaznych kuponov
sme pod dohladom notdra vyzrebovali 10 Stastnych
vyhercov.

0 tabliet

ArthroStop® HYAL

je pripravok, ktory obsahuje prirodny vytazok
z kyseliny hyalurénovej. Tato kyselina je dole-
7ita sugast kibovych chrupaviek, kde posobi
ako plast okolo kazdej bunky a zarovei tvori
hlavnu &ast kibovej tekutiny.

VSetkym srdeéne gratulujeme a prajeme
vyborny oddych a nacerpanie novej energie!

Kibova tekutina mé zasadny vjznam pre 1. Dasa Tothova, Kralova pri Senci 6. Elena Stuppacherova, Bratislava
pohyblivost kibov. Obk opuje kibovii chru- 2. Anna_Slvakm'la_, Nove': MJ."J Ve?hom ’ 7. Pavol Bo',)a' I_)'ubovu'za . ’
pavku a umoziuje hladké a kizavé pohyby 3. Margita Stolarikova, Spisska NovaVes 8. Elena SoSoviékova, Dubnica nad Vahom
tym, 7e zniZuje trenie kibovych plach a 4. Ingrid Pe¢nerova, Piestany 9. Ingrid Pe¢nerova, Piestany

; 5. Emilia Kamenska, Detva, Diibravy 10. Maria Machalova, Budmerice

prispieva k lepsiemu ,,premazaniu“ kibov.
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Osteoartroza
a Osteoporoza

k. has mozu
| obtazovat
- hlavne

¢’ DO Styridsiatke

MUDr. Elena DuriSova

primarka Reumatologicko-
rehabilitatného centra v Hlohovci,
WWW.ITC.SK

Aky je rozdiel medzi osteoartrozou
a osteopordzou ?

Osteoartroza je hlavnym predstavitelom tzv. dege-
neratfvnych ochoreni kibov. Pojem ,,degenerativny*
vyjadruje pochody, ktorych podstatou st procesy
opotrebovania, starnutia a nedostato¢na schopnost
regeneracie.

Osteoporoza, rednutie kosti, je jednym z najzavaz-
nej$ich ochoreni kosti. Je charakterizovana zniZzenim
obsahu kosti, zmenami $truktury a funkcie kosti.

Co charakterizuje osteoartrézu?

Osteoartréza je najcastejsim kibovym ochorenim,
ktoré sa zacina prejavovat uz od 30. roku Zivota a po
50-ke trpi vyse polovica obyvatelstva. Ide o dlhotrva-
jace, pomaly sa vyvijajice ochorenie, ktorého nasled-
kom méze byt az implantacia umelého kibu. Na vzni-
ku artrézy sa podielaju rozne faktory ako obezita,
dedi¢nost, svalova inaktivita ¢i celkovy sposob Zivota.
Rozvoj ochorenia byva va¢s$inou pozvolny a nendpad-
ny. Kost pred poskodenim chrani kibov4 chrupka. T4
sa ale vplyvom roznych faktorov a nedodrziavanim
prevencie degenerativne meni a moze dojst az k jej

ArthroStop® LADY uplnému zaniku. KedZe sa v nej nenachédzaji nervy,

0 tabliet

+ ancovaptim ko e glukézaminsulfat ma pozitivny vznik tohto degenerativneho ochorenia nemusi byt
vplyv na spravnu Struktdru sprevadzany vyraznej$imi bolestami.

Denna davka obsahuje: a zdravie kibov
Glukozaminsulfat 1500 mg e vitamin D podporuje prirodzené Osteoartrézou tak moze trpiet kazdy ¢lovek, dokon-
OsteoComplex: vstrebavanie vapnika a fosforu ca i bez toho, aby o tom sam vedel. Neskdr zacina
Vapnik 300 mg * vitamin D, vitamin K a vapnik mat pacient bolesti kibov a chrbtice. Chrupka sa po-
Vitamin D 5,1 g prispievaju k zachovaniu zdra- $kodzuje a tkanivo kosti pod nou sa stava hustej$im
Vitamin K 75 1g vych kosti a krehkejsim. Na okraji klbov vznikajt vyrastky, kto-

ré mozu byt tieZ pri¢inou bolesti pacienta.
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Mb&ze osteopordza postinnut
aj mna?

Vseobecne sa da povedat, ze osteoporézou
moze trpiet kazdy. Vyskytuji sa véak skupiny,
ktoré st ohrozené viac, najma jedinci s nedo-
stato¢ne vybudovanym mnozZstvom kostnej
hmoty do dospelosti, jedinci s pritomnymi
rizikovymi faktormi a jedinci s ochoreniami,
dodsledkom ktorych vznika osteopordza.

Osteopordza najcastejsie postihuje Zeny v po-
stklimakterickom obdobi - po prechode.

Osteoporodzou su najviac
ohrozené zeny:

po prechode

s utlou postavou

bielej rasy

s vyskytom osteopordzy v rodine

s nizkou kostnou hustotou

pri dlhodobom uzivani kortikosteroidov
so sedavym sposobom Zivota

pri nadmernom pozivani alkoholu, kofeino-
vych napojov a cigariet

Ako sa mb&zem preventivne
postarat o svoje klby a kosti?

Ak chcete zabranit poskodeniu alebo spoma-
lit degenerativny proces kibov a navyse sa po-
starat o svoje kosti, obohatte si stravu o vy-
zivovy doplnok glukézaminsulfat a zloZiek
doélezitych pre kosti.

Glukézaminsulfat sa zaraduje medzi lat-
ky zasahujice do litkovej vymeny kibovej
chrupky, kde tak stimuluje jej tvorbu, ako aj
brzdi deje odburavania chrupky. Tento jeho
tzv. chondroprotektivny G¢inok bol potvrde-
ny v mnohych $tadiach (spomalenie rtg prog-
resie, protizapalovy a protibolestivy efekt,
zlepgenie funkcie kibu).

Vapnik, vitamin D, vitamin K - su dolezité
pre latkova vymenu kosti. Dostato¢ny prisun
vapnika, ako hlavného minerdlu na stavbu
kosti, je zakladnou podmienkou preven-
cie a uspesnej liecby osteopordzy. Vitamin
D umoznuje vstrebavanie vapnika z creva,
ovplyviiuje rast a pevnost kosti. Vitamin
K podporuje vyuzitie vdpnika v organizme
a znizuje riziko vzniku osteoporézy.

Neoddelitelnou stcastou prevencie osteo-
artrézy a osteopordzy je spravna pohybova
aktivita. Urychluje sa tym latkova vymena,
lepsie sa vyuzija zakladné ziviny i uzité vyzi-
vové doplnky. Primerany pohyb je prospesny
pre vSetky organy vratane mozgu.

www.arthrostop.sk

LEKAR RADI

Novinka na kniznom trhu
,Bolesti chrbtice, kibov, kosti a...*

bolesti pri reumatoidnej artritide

bolesti pri osteoartroze

bolesti chrbtice pri sterilite

bolesti chrbtice pri inkontinencii
bolesti chrbtice, kibov, kosti pri osteopordze.

Elena DURISOVA

BOLESTI
CHRBTICE,
KLBOV,

KOSTI

ada i

Kniha je uréena pacientom aj zdravot-
nikom. Pacientom, aby sa zrozumitelnou
formou dozvedeli ¢o najviac o svojom
ochoreni. Zdravotnikom, ktori sa v den-
nej praxi stretavaju s rieSenim bolesti
pohybového aparatu svojich pacientov,
ako aj Studentom mediciny a Studentom
nelekarskych zdravotnickych odborov.

Publikacia sa venuje ochoreniam pohy-
bového aparatu (zapalovym, degenera-
tivnym, metabolickym, mimo kibovému
reumatizmu a dalSim). Popisuje moznos-
ti komplexného rieSenia bolesti v oblasti
chrbtice aj periférnych kibov.

Uvodné kapitoly rozoberajii problema-
tiku reumatoidnej artritidy, artrézy
(v oblasti bedra - koxartrézy, kolena-
gonartrozy, pleca- omartrézy, chrbti-
ce- spondyartrézy, drobnych zhybov
rik a noh...), ochoreni Sliach, svalov,
Vazov.

Popisuje sa, ze 80 % vSetkych boles-
ti spdsobuje svalova bolest. Je zname,
Zze dlho posobiace funkEné poruchy

v oblasti chrbtice davaji predpoklad
vzajomného reflexného pdsobenia svalov
a vnutornych organov. Preto spravnou
pohybovou aktivitou mézeme ovplyvnit
i funkciu organov pohlavno-mocového
traktu. Tieto navaznosti sa mozu vyskyt-
nut napr. pri sterilite - neplodnosti,
ktorej priciny a liecba je popisovana
v druhej Gasti publikacie.

Stvrta kapitola sa venuje inkontinencii
- nechcenému unikaniu mocu, ktora trapi
30-50 % zien. Uvadza jednotlivé jej typy
a komplexné moznosti liecby.

Piata ¢ast knihy podrobne spracovava
problematiku osteoporézy - rednutia
kosti, ktoré je zavaznym civilizaénym
ochorenim spojenym s bolestami a rizi-
kom zlomeniny i po minimalnom traze
(hlavne v oblasti stavcov chrbtice, krcka
stehnovej kosti, zapasti).

Vyskyt ochorenia na Slovensku sa odha-
duje na 8% obyvatel'stva a je predpoklad
narastu poctu pacientov s osteoporézou
i poctu zlomenin na podklade rednutia
kosti so zavaznymi zdravotnymi, social-
nymi a ekonomickymi dopadmi.
Stcastou knihy je i Specidlna zostava
cviceni podl'a DuriSovej, ktora uprave-
nim svalovej nerovnovahy znizuje bolest
v oblasti pohybového aparatu a zaroven
zZlepSuje kostné parametre.

Kapitola dalej uvadza dychacie a sta-
bilizacné cvicenia, cvicenia AGR- anti-
gravitacnej relaxiacie podla Zbojana,
informacie o protetickych poméckach
i zasady Skoly chrbta, pomocou kto-
rych sa pacient nauci, ako sa ma k svo-
jej chrbtici spravat, ako ju ma spravne
zatazovat pri beznych dennych ¢innos-
tiach. Tieto vSetky opatrenia prispievaju
k zlepSeniu stability a koordinacie, ktoré
s dolezitou sticastou prevencie padov.

Sucastou knihy je GD s cvicebnymi zostavami.

Autorka MUD. Elena DuriSova, $pecialistka v reumatoldgii- osteoldgi, fyziatrii, balneoldgii a lietebnej
rehabilitacii, je primarkou Reumatologicko-rehabilitaéného centra pre lie¢bu bolesti pohybového aparatu

v Hlohovei.

Predaj aj formou dobierky: Tel/fax: 033 7301 820, SMS: 0949 444 444, e-mail: info@rrc.sk
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Pamatate si na

hrdinu antickych baji
Prometea? Za jeho
neposlusnost voci
bohom ho potrestali
prikovanim ku skale,
kde mu orol chodil trhat
kusy pecene, no ta mu
vzdy cez noc dorastla.
Vedeli ste, ze v Taliansku
je pecen symbolom
odvahy? A viete,

preco sa o ludoch
milujucich nezavazny
sex hovorieva, ze

maju ,bielu pecen“?
NajvacSia Zlaza nasho
tela sa postupne stala
stredobodom pozornosti.
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Pacen sipamata

viac ako clovek

I Ikladanie tukov a vitaminov, spraco-
vanie i distribucia Zivin, odstranova-
nie odpadovych latok, metabolizmus

sacharidov a vyroba plazmovych bielkovin ¢i

ZI¢e. Ak premyslate, kolko organov v nasom

tele je zodpovednych za vSetky tieto tlohy, je
to jeden - pecen.

Jej velicenstvo, pecen!

Ma viac ako 500 funkcii. 22 z nich pritom patri
medzi Zivotne dolezité. Mozno prave preto
je pecen najvacsim organom hned po kozi
a kostiach. ,,Pecen produkuje enzymy, ktoré
spracovavaju prijimand potravu, pecenové
bunky tvoria zl¢ové kyseliny ovplyviiujuce
travenie tukov a pecen je domovom aj pre vi-
taminy skupiny B ¢i cholesterol,“ menuje dal-
$ie zivotne dolezité funkcie pecene diplomo-
vana zdravotna sestra a fytologicka Serafina
Rackova, podla ktorej bunky tvoriace pecen
maju aj imunologické funkcie. ,,Za cely Zivot

totiz zjeme obrovské mnozstvo potravin ob-
sahujucich aj latky schopné vyvolat reakciu
v podobe alergie. A prave pecen ich dokaze
potladit. Pecenou prechadza krv so vsetkymi
latkami, ktoré sa v nej ulozia alebo sa menia
na prospe$né. Zaroven vSak v nej prebieha
opacny proces, detoxikacia,“ dodava fytologic-
ka. Délezity organ ma prirodzene skvelt rege-
nera¢nu schopnost, no ak na nezdravy Zivotny
$tyl nestaci, stava sa zatoxikovanie pecene pri-
¢inou vaznych zdravotnych tazkosti, ktorym
sa oplati vyhnut radsej prevenciou.

Jar - Cas pre pecen

»Podla ¢inskej tradi¢nej mediciny sa prave
dvojica organov — pecen a zl¢nik — aktivizuja
na jar,“ hovori odbornic¢ka. S bliZiacou sa jarou
preto moze telo zmenit aj chute. Po pri¢inach
patrajte hned v zaciatkoch. Aj pecen sa vam
mozZe snazit nie¢o naznacit. Potraviny, ktoré
su dostupné v rdéznych sezénach, podporuji



Co vasej peéeni skodi:
hnev a zlost,

prejedanie sa,

= nadmerné mnozstvo Zivoc¢iSnych

bielkovin a tukov,
- vyprazané a mastné jedla,
- vajicka, ideniny a oSkvarky,
= vela korenia,
- ,écka“,

= lieky,
= suSienky.

¢innost tych organov, na ktoré su v priebehu
jednotlivych ro¢nych obdobi kladené zvysené
naroky. Aj preto by sme mali reSpektovat svoje
chutové preferencie. Ich zédkladnou tlohou je
totiz uvadzat telesné principy do rovnovahy.
Extrémna a dlhotrvajtica preferencia vyraz-
nych chuti, ktoré ustia casto az do zlozvyku
v jeddlnom listku, méze byt jednym z prizna-
kov nedostato¢nej alebo narusenej funkcie
organov travenia alebo ich ochoreni. ,,Ak vaga
pecen vola po detoxikacii, je pravdepodob-
né, ze budete mat chut na horké potraviny.
Aj v pripade, Ze sa nezaobidete bez ostrého
korenia, mozno nemate uplne v poriadku
pecent a zlénik. Ostra chut totiz mobilizuje
prave funkciu tychto organov. Naopak, pecen
povzbudzuje kysla chut, ale v primeranom
mnozstve, hovori odbornicka.

Za vSetkym hladaj peCen

Nie je tajomstvom, ze stav, ludovo nazyva-
ny aj jarna unava, sposobuje toxické zata-
Zenie pecene. Pecen véak moze mat vplyv aj
na alergie, cievy a imunitné procesy nasho
tela. Toto si vSak malokto z nas uvedomuje.
V nasom tele st prepojené organy, o ktorych
by sme to mozno ani nepovedali. To isté pla-
ti aj pre pecen. ,,Energeticky pecen privadza
silu srdcu a jej zmyslovym organom su oci.
Ak hladate na tvéri zonu, ktora odzrkadluje
stav vasej pecene, najdete ju medzi obo¢im,*
pokracuje Serafina Rackovd. Lokédlnych pre-
javov toxického zatazenia pecene je vSak ovela
viac — slzenie a zacervenanie oci, zapaly spo-
jiviek, oslabenie zraku, horka chut v tstach,
bolesti hlavy a krénej chrbtice alebo agresi-
vita. ,Nasa pecen ma priamy vplyv na stav
periférnych nervov, ktoré ovlddaji motorické
a pocitové funkcie, a ma priame prepojenie
s nasou odolnostou voci stresu, “ hovori od-
bornicka. Nase staré mamy tvrdili, Ze infek¢-
né loziska na peceni vyvolavaji u pacientov
ziarlivost a nendvist. Zanesenie mazovych
zliaz v dosledku poruchy metabolizmu tukov
zase udajne spdsobuje akné. Obrazom pecene
boli v minulosti pre lekdrov i nechtové l6zka.
Suvislost poskodenej pecene a chraplavého
hlasu sa vysvetlovala vztahom pecene s prie-
dusnicou a hlasivkami. Skrétka, pecen najdete
za mnohymi tazkostami moderného clove-
ka,” menuje fytologicka.

L e L

Co vasej peceni prospieva:
+ zelenina,

+ varené krapy a razné cestoviny,
+ pivo,

+ zazvor,

+ med,

+ morskeé riasy,

+ zvieracia pecen a ryby,

+ vitamin C,

+ olivovy olej,

+ pestrec mariansky.

¥

Som tym, Co jem

Pecenl nie je neznicitelnd a oslabujeme ju
dlhodobo svojim Zivotnym S$tylom. Lieky,
nekvalitné a staré potraviny, nejedlé huby,
alkohol, faj¢enie, tu¢nd strava a vela cukru.
To su zdkladni nepriatelia pecene. ,Malokto
vie, ze medzi najskodlivejsie potraviny
patria z hladiska pecene tavené syry, kto-
ré spolupracuji na tvorbe lozisk vysokym

AXMATE CASTO cHUT
NA OSTRE A KORENISTE JEDLA,
MOZNO VASA PECEN
LEN VOLA O POMOC.

obsahom tukov a bielkovin. Pocdas ocisty
pecene sa ¢o najviac vyhnite aj Zivo¢iSnym
potravindm a aromatizovanym, konzer-
vovanym néapojom ¢i dzemom, sirupom,
udeninam a sladkostiam. ,,Vo vSeobecnosti
uprednostnujte nizkotu¢né mliecne vyrob-
ky pred plnotu¢nymi, med pred cukrom,
varené a dusené jedld pred vyprazanymi,
celozrnny chlieb pred bielym, bylinky pred
solou a Cerstvé ovocie pred kompoétom (i si-
rupom. Ur¢ite treba do jedalneho listka za-
radit citrusy, jablkd, chren, cesnak a mrkvu.
Mrkvu napriklad odpori¢ame konzumovat
postruhant alebo tepelne spracovanu s oli-
vovym olejom. Tak sa z nej uvolni viac vita-
minu A, ktory je rozpustny v tukoch a pro-
spieva peceni. Ak sa rozhodnete pomoct
svojej peceni, pite aj §tavy z repy, brusnic
alebo citrona, ktoré ju stimuluju, zmieriiuju
jej prekrvenie a precistuju,“ menuje odbor-
nic¢ka, podla ktorej je celkova jarna detoxi-
kacia pecene zéroven vhodnou prevenciou
proti rakovine. ,Na predistenie pecene st
idedlne aj bylinné ¢aje. Mojim favoritom je
v tomto pripade pestrec mariansky, fudovo
prezyvany bodliak. Semena stali prevarit
a vypit. Ochranite tak pecen pred chemic-
kymi jedmi a zniZite oxidaciu tukov. Ak ne-
mate ¢as zhanat semenad z tejto byliny, jeho
extrakty najdete v lekdrni uz aj v podobe
vyzivovych doplnkov na pecen.

PRE VSETKYCH

Livinormy £
=ormy _ §

Livinorm®

obsahuje Hepa DTX Complex,
kombindciu troch zloziek — fos-
fatidylcholin, kyselinu alfa-
-lipoovii a silymarin z pestreca
marianskeho. Vytazok z pestreca
marianskeho (zdroj silymarinu)
pomaha normalizovat funkciu
pecene a zlepSuje jej detoxikacny
potencial. Podporuje regenerac-
ny potencial buniek a pomaha
chranit pecen, ktora si nasledne
zachovava svoje hlavné funkcie
a podporuje oCistu tela. NavySe,
vdaka schopnosti aktivovat pro-
dukciu ZIée podporuje travenie.
Fosfatidylcholin je dolezitou
Zivinou pre pecen, je to hlavny
stavebny blok bunkovych mem-
bran. Odhaduje sa, ze bunkové
membrany v ludskej peceni
maju plochu asi 33 000 m2.
Fosfatidylcholin je zdrojom cho-
linu, ktory pomaha udrziavat
zdravui funkciu pecene a rovnako
prispieva k normalnemu metabo-
lizmu tukov.

Ucinky pripravku
Livinorm
e Cholin (ako zlozka fosfa-
tidylcholinu) udrziava pri-
rodzend Cinnost pecene.
e Vytazok z pestreca mari-
anskeho zlepSuje detoxi-
kacnu schopnost pecene.
Vytazok z pestreca
marianskeho podporuje
regeneraciu pecefovych
buniek.
Vytazok z pestreca mari-
anskeho povzbudzuje
produkciu Ziée, a tym aj
travenie.
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Nie kazda viroza
je chripkou

MagaCddr N

Vitamnin

Vitamin €3 siphy posiBe I et

- -

MegaCécko® AKTIV
Vitamin C 600 mg s postupnym
uvoliiovanim + Sipky

e vitamin C a Sipky posilfiuju imunitny

systém

e vitamin C a Sipky su antioxidanty
a pomahaju chranit telo pred
volnymi radikalmi

e vitamin C podporuje tvorbu kolagénu

e vitamin C pomaha zachovavat

zdravé kosti, zuby, chrupavky, dasna

a pokozku
 Sipky prispievaju k fyzickej pohode

ol
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+

ImunActiv®

Vysoky obsah

beta-glukanu (1,3/1,6 D)

e zinok prispieva k spravnemu
fungovaniu imunitného systému

e vitamin C prispieva k zniZeniu
vy€erpania a Ginavy

e vitamin C prispieva k ochrane
buniek pred oxidaénym stresom

e vitamin C pomaha podporovat
imunitny systém organizmu

Ludia zvyknu ostatnym tvrdit
,Mam chripku®, ale velmi

Casto skutocnu chripku

nemaju. Nastastie. Co je to
vlastne prechladnutie, akutna
respiracna infekcia ¢i ochorenia
podobné chripke? Ako sa

da riziko, ze niektoré z nich
dostaneme, zniZit na minimum?

reba zdoraznit, Ze pacienti s ,na-
I ozajstnou” chripkou sa obycajne
citia tak zle, Ze pravdepodobne by
nevladali po vlastnych zdjst ani do ordi-
nacie za lekdarom. Chripka ¢loveka pre-
kvapi nahle, doslova ho uzemni. Moze sa
stat, Ze z préace ¢i zo $koly este odchadza
zdravy ako rybicka, o dve hodiny vsak lezi
»schvateny“ v posteli s hortac¢kou, ktora sa
blizi ku Styridsiatke. Chripku takmer nie
je mozné prechodit. Pacient s chripkou
ma doslova problém posadit sa na poste-
li, aby si odpil z ¢aju. Pokusy dostato¢ne
nevylezat chripku, ,obalamutit® telo
nadopovanim sa ,liekmi proti chripke®,
ktoré miernia len jej PRIZNAKY, a né-
slednym dochadzanim do prace, sa mozu
skoncit tazkym poskodenim srdcového
svalu, rozvojom reumatického ochorenia,
zdvaznym zapalom prinosovych dutin,
plic a podobne. Chripku a akiikolvek jej
podobnt virézu treba naozaj poctivo vy-
lezat. Je to ohladuplné nielen k ostatnym,
ale najma k sebe samému!

Prechladnutie verzus chripka

Z respira¢nych virusovych ochorent je re-
lativne najmenej zavazné prechladnutie.
Patri medzi najbeznejsie fudské ochorenia,

Typy virusov chripky

vyvolava potencialne smrtelnu for-
mu ochorenia, vedie k epidémiach

a pandémiam a velmi rychlo mutuje.
Chripka tohto typu sa neobjavuje

len u l'udi, ale aj u dalSich cicavcov
a u vtakov.

chripka tohto typu vyvolava menej
zavazné ochorenia, malo sa genetic-
ky meni, ale moze sposobovat men-
Sie epidémie, vacSinou u deti.
vyskytuje sa len u udi. Spdsobuje
vacésinou len mierne formy ochorenia
a nie je pricinou epidémii.



Odliste prechladnutie od chripky

Priznaky ¢

Prechladnutie :

Chripka

telesna teplota

bez alebo mierne zvySena

horucka

bolesti hlavy niekedy Casto
> vyrazny vytok, opuch )
vytok z nosa sliznice nosa bez vytoku alebo opuchu
Casté zriedkavejSie

pokasliavanie, od zaciatku

Casto zavazny kaSel po
tivodnom Stadiu bolesti a

horticky
S vyrazné bolesti kibov,
menej vyrazné
svalov
mierne dlhSie trvajiice
sriedka pravidelne na zaciatku
ochorenia
Skriabanie v hrdle pritomné "'e""d‘( a'z po LAl
nom $tadiu choroby
zadychcanost nevyskytuje sa vyrazna

ktoré priemerne postihuju ¢love-
ka dva-trikrat do roka.

Dalej odbornici hovoria o tzv.
akdtnej respiracnej  infekcii.
Prejavuje sa katarom hornych dy-
chacich ciest, zvySenym vytokom
z nosa, avSak bez vyraznejsich
teplot.

O ochoreniach podobnych chrip-
ke lekari hovoria v pripadoch,
ked sa k priznakom pridd vyraz-
ne vyssia teplota. Pre chripku je
typicky rychly nastup ochore-
nia spojeny s vysokymi teplota-
mi, doslova horuc¢kou (nad 38,5
stupna Celzia), zimnica, triaska,
bolesti kibov i svalov, silny kasel
a napokon abnormélna unava
a vycerpanie, ktoré casto trva aj
niekolko tyZzdnov.

Zinok, ,cecko*, ,decko”
i betaglukany

Ako sa da riziko vir6éz - vratane
chripky - znizit na minimum?
Ak nehovorime o protichripkovej
vakcine, na ktoru jestvuju velmi
kontroverzné nazory? Absolutna
védc¢sina populdcie ma nedostatok
vitaminov a antioxidantov. 600
gramov zeleniny plus tri kusy
ovocia denne, Cerstva, neohrie-
vana strava, cesnak, cibula, kysla

kapusta, probiotika, pohyb na

Cerstvom vzduchu v kazdom po-

Casi, resp. ind forma otuZovania :
- to uz dévno nie je ni¢ nové pod :

slnkom. Dolezité je aj casto a do-

sledne si umyvat ruky s pomocou :

mydla a ¢o najteplej$ej vody, pou-

Zivat jednorazové utierky, klucky

otvarat laktom, kychat do pred-
laktia ¢i ramena a v obdobi chrip-

ky si antibakteridlnymi utierkami
dezinfikovat pocitacovu klavesni- :

cu i telefénne slichadlo.

Treba si zabezpecit dostatoény :

prijem zinku, vitaminu C, ces-

naku, beta-glukdnov a probiotik

ako najznamejsich podporovate-
lov imunity, pomdct si mozno aj

vyzivovymi doplnkami. Vela sa v

poslednom obdobi hovori o vita-
mine D. Zistilo sa, Ze Iudia s do-
stato¢nou hladinou vitaminu D
menej ¢asto ochoreju na chripku.

Na Slovensku ho ma v§ak najma v

zimnom obdobi nedostatok vac-

$§ina populdcie vratane mladych :
zien a deti. Dostatok ,,décka” si :

v nasom miernom pasme z UV-

Ziarenia mozno vytvorit len na :
jar avlete. V potrave ho moézeme :
prijat dostatok najmi v rybom :
tuku a mastnych rybéch, resp. si :
jeho hladinu doplnat s pomocou

vyzivovych doplnkov.

Hliva ustricova PLUS

PRE VSETKYCH

Komplexna starostlivost o imunitu,
mocové cesty a metabolizmus
echinacea a rakytnik reSetliakovy posilfiuju imunitu organizmu

e echinacea a rakytnik reSetliakovy maju antioxidacné
ticinky a pomahaju chranit bunky proti nasledkom

Alicin

pdsobenia volnych radikalov

WALMARK"
Hliva
ustricova

PLUS

4

+50 % ZADARMO

echinacea prispieva k zachovaniu zdravych dolnych

mocovych ciest

rakytnik reSetliakovy pomaha povzbudit metabolizmus

Vysoko koncentrovany extrakt cesnaku

prispieva k spravnej funkcii imunitného systému
pomaha udrZovat spravnu hladinu cholesterolu v krvi

pomaha udrzovat zdravé srdce

pomaha zvySovat antioxidacnu kapacitu tela

| _MM'
 ~ Vitamin D
400 1.U.

podporuje spravnu funkciu imunitného systému

podporuje normalne funkcie svalov

podporuje zuzitkovanie vapnika a fosforu

pomaha udrzovat zdravie kosti a zubov
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__Klub zdravig ___J:¥VilS:

Virdzuradsej vylezte

Diagnoza ,hapCi“, nadcha, prechladnutie, jednoducho viréza, sa oby¢ajne povazuje za bandalne ochorenie.
Moze sa vSak skonCit' aj velkymi zdravotnymi neprijemnostami, ak ¢lovek potlaCi zvySenu teplotu liekmi

a funguje dalej bez toho, aby telu doprial ,,zdravotnu prestavku®.

re¢o hovorime v prvom rade o vird-
Pzach? PretoZe choroboplodné zarod-

ky, ktoré v tomto obdobi vyvolavaju
rozne ochorenia dychacieho systému, su
v 80 % pripadov prave virusy. Je ich vyse dve-
sto druhov (rino-, adenovirusy, virusy para-
chripky) a v tomto obdobi sa hlésia o slovo.
Siria sa rychlo preto, Ze viac ¢asu trdvime
v uzavretych miestnostiach. Nedostatok sl-
necnych lucov, vitaminov a chlad navy$e nas
organizmus oslabuji, takze skor podlahne
nakaze. Mimochodom, aj chripka je virdza,
pretoze ju sposobuje chripkovy virus.

i\

Druhy najcéastejsi stopovy prvok je ,,zubaty“ zinok
rokov pred nasSim letopo¢tom. Pisomnosti
z obdobia priblizne 300 rokov pred naSim

V ludskom organizme je po Zeleze zinok
druhym najviac zastiipenym stopovym

prvkom. Do jednotlivych organov a tkaniv letopoétom dokazuiju, Ze zinok sa uz
st rozdelené asi 2 g zinku. Na rozdiel
od Zeleza vSak trpi nedostatkom zinku

omnoho viac ludi. Priznakmi nedostat-
ku zinku st najmé znizenie imunity

a nachylnost na infekcie.

Inak je zinok (Zn) mékky, l'ahko tavitelny
kov modrobielej farby, ktory slizi ako
stcéast roznych zliatin. Ludia ho poznali
uz v davnej Indii, kde ho tazili uz tisic
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vtedy pouzival v lekarstve. Jeho zliatiny
pouzivali v obdobi pred Kristom nielen
Indovia, ale aj obyvatelia izemia dneSné-
ho Izraela, Cifiania, znamy bol dokonca

v prehistorickej Transylvanii. Nazov zinok
sa odvodzuje od nemeckeého slova ,,zink“,
€o znamena zubaty, rohaty. Pomenovanie
suvisi podla vSetkého s tym, Ze alpska
ruda, z ktorej sa ziskaval, je vrubkovana.

Medzi vaznejsie zdravotné problémy,
do ktorych moze nelieend virdza vyustit,
patri zapal prinosovych dutin, priedusiek,
plic, poskodenie srdca ¢i dokonca reuma-
tické komplikacie. A to st uz diagnozy,
s ktorymi sa neradno zahravat.

Kazdu akutnu infekciu sa odporuca vyle-
zat. Organizmu treba dopriat pokoj, aby
mohol zmobilizovat imunitny systém
do boja s choroboplodnymi zarodkami.
Nadmerny fyzicky a psychicky stres osla-
buje imunitu a najma jej schopnost branit
sa vo¢i infekcidm hornych dychacich ciest
Casto spdsobenych virusmi. Tato stvislost
bola aj vedecky potvrdena.

Zinok FORTE 25 mg

(zvySena davka zinku z organickeé-

ho zdroja) prispieva k:

e spravnemu fungovaniu imunit-
ného systému,

e udrzaniu zdravej pokozky, via-
sov a nechtov,

¢ spravnej reprodukénej funkcii,

e ochrane buniek pred oxidacnym
stresom.

Dolezité je prijimat dostatok tekutin, lah-
ko straviteInui stravu s dostatkom mine-
ralov (najmi selén a zinok), vitaminov
a vlakniny. Pocas infekcie a akutneho
zépalu sa vyznamne zvyS$uje spotreba vi-
taminu C. Treba oddychovat, dostato¢ne
spat a ndrazovo (par minat okno dokoran,
aby sa vymenil vzduch) vetrat miestnos-
ti. Nepodcenovat umyvanie ruk, najlep-
$ie pomocou antibakteridlnych mydiel
i gélov a pouzivat jednorazové papierové
vreckovky. Vsetky volnopredajné ,,pro-
tichripkové lieky®, ktoré su k dispozicii
v lekarnach, miernia jedine priznaky.
Pacientovi sa na par hodin ulavi, ale to ne-
znamend, Ze ma vstat z postele a vybrat sa
$irit nakazu medzi ostatnych.

Pocas akutnej infekcie a v Gase zota-
vovania je vhodné posilnit organiz-
mus pripravkami na podporu imunity.
Patria sem probiotika, vitamin C,
echinacea, kolostrum, enzymy,
betaglukén a mineraly ako
selén a zinok.




ZAUJIMAVOSTI

Kam sa
stracaju

vitaminy?

yslite si, Ze sa stravujete zdravo? Ze zdravo
l \ / I varite sebe aj detom, ved dnes na obed ste
predsa mali zeleninovu polievku, ako prilo-
hu k mésu zemiaky a raj¢inovy $alat? Kolko vitaminov
bolo v sterilizovanom hrasku, ktory ste do polievky
vysypali? Kolko ,,cécka® ostalo v zemiakoch skladova-
nych po celt zimu, ktoré ste navy$e nespravne zacali
varit v studenej vode? A tie oranzové raj¢iny pozbiera-
né este tvrdé a nezrelé niekde v skleniku, kde skuto¢né
slne¢né lice ani nevideli. A tak by sa dalo pokracovat.
Prilozend tabulka ukazuje vyznamné nutricné zni-
zenie hodnét nasich potravin od 80. rokov minulého
storocia. A to je dovod pre dodanie vitaminov a mine-
ralov prostrednictvom vyzivovych doplnkov.

Porovnanie Studii z rokov 1985, 1996 a 2002
o zistenych hodnotach nameranych v ovoci a zelenine

Obsah vitaminov Stav zlozky v mg/100 g Rozdiel
a mineralov Skamana potraviny v roku medzi rokmi
v potravinach zlozka 1985 1996 2002 85-96 85-02
vapnik 103 33 28 - 68 % -73%
Brokolica kyselina listova 47 23 18 -52 % - 62 %
horéik 24 18 11 -25% -55%
vapnik 56 34 22 -38% -51 %
Fazul'a kyselina listova 39 34 30 -12 % -23%
horéik 26 22 18 -15% -31%
vitamin B6 140 55 32 -61 % -77 %
Rajciny vapnik 14 4 3 -70 % -78 %
horcik 27 18 14 -33 % - 48 %
Mrkva vapnik 37 31 28 -17 % -24%
horéik 21 9 6 -57 % -75%
Spenat vapnik 62 19 15 -68%  -76%
vitamin C 51 21 18 - 58 % - 65 %
Jablka vitamin C 5 1 2 - 80 % - 60 %
vapnik 8 7 7 -12 % -12 %
Banany kyselina listova 23 3 5 -84 % -79 %
horcik 31 27 24 -13 % -23% L ‘
vitamin B6 330 22 18 -92 % -95 % . 2 W \ - 5
Jahody vapnik 21 18 12 -14%  -43% ol
vitamin C 60 13 8 -67 % -87 %

Zdroj: Geigy Pharmakonzern, Switzerland (1985), Lebensmittellarbor Karlsruhe (1996), Sanatorium Oberthal (2002)

Spektrum Energy Q10 pigmentaciu pokozky a vlasov. Vapnik je nevy-

je komplexny multivitaminovy a multimineralny hnutny na udrzanie silnych kosti a zdravych zubov.
pripravok novej generacie s jedinecnym zloze- Zelezo je potrebné na tvorbu ervenych krviniek
nim, v ktorom vSetky vitaminy a stopové prvky a hemoglobinu. Zinok prospieva rozvoju kognitiv-
pochadzaju z organickych zdrojov. Takéto orga- nych funkcii.

nickeé zdroje sa nachadzaju v prirode. VSetky vitaminy obsiahnuté v pripravku su v odpo-
Spektrum Energy Q10 obsahuje zakladné vita- ruéanych dennych davkach.

miny a mineraly. Vitamin A prispieva k udrzaniu V Spektre Energy je tiez pridany koenzym Q10,
dobrého zraku. Riboflavin prispieva k sprav- ktory sa prirodzene vyskytuje v ludskom tele a hra
nej tvorbe Cervenych krviniek. Vitamin C je jednu z kl'd€ovych roli v ziskavani energie z potra-
ochranny antioxidant, ktory chrani bunky pred vy. Je prospesny v pripadoch zvySenych energetic-
oxidaénym poskodenim. Med' je potrebna pre kych narokov organizmu. : 30 tabliet
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Specialna kombinacia véelej
materskej kasicky a medu
v idealnej davke na kazdy den

@ Bez alkoholu
e Bez konzervacénych latok
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® Bez nahradnych sladidiel /
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Sychla
ULAVA

Bolesti hrdla sprevadzané
kaslom nds mozu prepadnut
kedykolvek, najcastejSie vSak
prave v obdobi chladného
zimného Ci jarného pocasia.

Rychlu pomoc bolavému hrdlu
a ulavu od kasla poskytnu
volnopredajné lieky Stopex
a Septofort od WALMARKU.

agel je dolezitou obrannou funkciou,
vdaka ktorej sa organizmus zbavuje
lienu a odumretych buniek, a poma-

ha tak vy¢istit hrdlo a horné dychacie cesty
pocas infekcie.

Vidsinou si ani nevSimneme, Ze bezne asi
dvakrat pocas hodiny zakasleme. Je to pri-
rodzené. Pokial vSak kasel za¢ne obtaZovat
a stane sa nekontrolovatelnym, je to zvycajne
nasledok podrazdenia z vonkajsieho prostre-
dia alebo infekcie dychacich ciest. Pre zvlad-
nutie kasla je dolezité zvolit spravny liecebny
postup. Kasgel médze byt suchy, neproduktiv-
ny, bez vykasliavania hlienu, alebo ide o vlhky
produktivny kasel, pri ktorom sa vykasliava
hlien s obsahom drazdivych latok a baktérii.
Suchy a neproduktivny kasel je velmi vy-
Cerpavajuci a je vhodné ho tlmit a miernit
hlavne vtedy, ak je bolestivy a rusi noc¢ny
spanok. Vlhky produktivny kasel naopak
nie je vhodné potlacat, pretoze pomdha spolu
s hlienom odstranovat skodlivy obsah z plic
a tym zdroven prispieva k hojeniu sliznic dy-
chacieho traktu. Je menej drazdivy a vycerpa-
vajuci, ale je tiez obtazujtci a zvycajne sa spaja
so zachripnutim.

Kedy je potrebné

navstivit lekara?

Ak kasel...

m pretrvava dihSie ako 5 dni,

m napriek uzivaniu liekov neustupuje
alebo sa zhorsuje,

m sprevadzaju ho bolesti na hrudi
alebo bolesti chrbta,

W je spojeny s bolestami hlavy
alebo poklesom hmotnosti.

LIEKY

Stop kaslu do 30 minuat!

Na timenie suchého kasla, ktory vaéSinou odo-
znie do troch dni, sa pouzivaju antitusika. Medzi
tieto lieky patri aj Stopex, ktory mdzu uzivat nielen
dospeli, ale aj deti od 6 rokov. Vyhodou Stopexu
oproti niektorym inym antitusikam je, Ze nema
sedativny u€inok (nevyvolava tinavu a ospalost), |
nespdsobuje zapchu, navySe Géinkuje velmi rychlo
— uz do pol hodiny od uZitia a uéinok pretrvava az
$est hodin. Stopex je vo forme velmi malych, l'ahko
prehitatelnych tabliet, vdaka omu ho mdzete nosit
pohodine so sebou a uzit kdekolvek.

Pri ochoreniach dychacich ciest sa potom suchy
kaSel vaéSinou meni na vihky, spojeny s tvorbou
hlienu. V tejto faze byvaju riasinky, ktoré tvoria
vystelku dychacich ciest, ¢asto zlepené, ochromené
a nie st schopné dostatocne plnit svoju €istiacu
funkciu. Preto je potrebné podporit vykasliavanie
hlienu pripravkami na to uréenymi (expektorancia)
liekmi, ktoré hlien zriedia (mukolytikd).

Stogs.f,

R —
Liei suchy, draidivy kager

mlllllol

Liek na vnitorné pouzitie, pred uzitim
si pozorne precitajte pribalovi infor-
maciu, alebo sa poradte so svojim
lekarom €i lekarnikom. Obsahuje
dextrometorfan.

r-
»

A
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Lieci a dezinfikuje ———
Stcastou ochorenia dychacich ciest je ¢asto okrem
kasla aj bolest’ hrdla. Proti tejto bolesti ti¢inne
zabera liek Septofort, ktory dezinfikuje dstnu dutinu,
nici baktérie, virusy a niektoré plesne, zastavuje ich
d'alSie mnoZenie, odstrafiuje tym pricinu infekcie
a bolest. Cmulacie pastilky Septofort uzivaju
dospeli 3 az 4x denne, deti od 5 rokov 2x denne.
Obsahujui uéinnu latku, ktora dokaze likvidovat
zéapalové procesy. Septofort pomaha aj vtedy, ked'
sa v dosledku oslabenej imunity vytvoria v istach
afty, pri zapaloch d'asien, alebo po chirurgickom
zakroku v Ustnej dutine. Pastilky Septofort sa

v tstach dobre rozpustaju a ich uzivanie je prijemné
vdaka chladivej métovej chuti.

Septofort

Chlwrbexiding Higluconag

LTI

¥
1
Ao
[}

Liek na vnutorné pouzitie, pred uzitim
si pozorne precitajte pribalovul infor-
maciu, alebo sa poradte so svojim
lekdrom Ci lekdrnikom. Obsahuje
chlérhexidin.
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DISKRETNE

.

Hemoroidy aj ki¢oveé Zily maju vela spolocného.
V obidvoch pripadoch ide o prejav chronickej

Zilovej nedostatocnosti.

tam, kde treba

roblémy so Zilami na nohach

Pi v kone¢niku mam uz niekolko
rokov, vysvetluje 41-ro¢na Ela.

»Zdedila som to po starej mame a neprida-
li mi ani tehotenstva, obe deti vazili 4,5 kg.
NavyS$e mam sedavu pracu, takze po celom
dni za pocitatom mévam pocity tazkych
noh, obcas ma zaskod¢i aj neprijemné $tipa-
nie v kone¢niku. Zatial vSak ani ki¢ové Zily
na nohach, ani zlatd zilu nemam v takom
$tadiu, aby som sa rozhodla pre operaciu.
Snazim sa preventivne spravat tak, aby sa
moj stav nezhorsoval. Prijimam vela teku-
tin, vlakniny, po ranajkach sa mi dari chodit
pravidelne na zachod, pouzivam jemny to-
aletny papier a v ramci zvy$enej hygieny aj
zvlh¢ujice obruasky. A v pripade neprijem-
nych pocitov sa pomocou gélov na to urce-
nych pohladim tam, kde treba,” usmeje sa.
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Prave Hespidin® gél je uréeny na ulavu pri nepri-
jemnych prejavoch zlatej zily.

Hemoroidy st vlastne zvac¢Sené a zapalené Zily
v bezprostrednom okoli analneho otvoru. Ich
vyklenutie (¢i uz docasné, alebo trvalé, zavisi
od $tadia hemoroidov) sprevadza okrem krvaca-
nia ¢asto bolest, §tipanie, pocit tlaku ¢i svrbenie.
Prave pri takychto problémoch zohréavaja svoju
tlohu aj lokalne uc¢inkujuce latky. V Hespidin®
géli st to dubova kora, alantoin a klinéekovy
olej. Dubova kora sa pre svoje adstringentné
ucinky pouziva na tento problém po starocia
aj vo forme sedacich kupelov. Alantoin je t¢in-
na latka z kostihoja lekarskeho s vyznamnymi
regenera¢nymi vlastnostami. Jedine¢nostou
tohto pripravku je, Ze obsahuje klinc¢ekovy olej,
ktory ma znecitlivejice acinky, ¢im zmiernuje
neprijemné pocity.

Diskretne pohladenie

Hespidin® gél je lokalnou pomdckou,
dopinkom terapie pri problémoch s rozsi-
renymi, zapalenymi zilami pri koneéniku

i na nohach. Ako hovori pani Ela, diskrétne
pohladi tam, kde treba.

Hespidin® gél

na hemoroidy

o obsahuje vytazky z troch rastlin (kora
z duba, alantoin z kostihoja, klinceko-
vy olej)

* ma upokojujtci, stahujtci, regene-
racny a znecitlivejlci Gcinok

¢ nanasa sa kruzivym pohybom
na postihnuté miesta v okoli konecni-
ka 2-3-krat denne

* mozno ho kombinovat s tabletami
Varixinal® PLUS

www.hespidin.sk



OTESTUJTE SA

Povazujeme za prirodzené

1 \/
udrziavat sa fyzicky )
v dobrej kondicii. Dnes r-e‘ \/ | { -te
uz vieme, Ze to plati
aj pre naS mozog. Mozog, ktorého vyvoj trval

||
miliony rokov, je prikladom dokonalosti prirody. S I m o Z O '
Je to najzlozitejSi organ ludského tela. Sidli [ |

v nom naSa pamét, vdaka mozgu vidime,
pocCujeme, pohybujeme sa a rozpravame. Len Naidite chvbu v riadkoch
tvorivy a aktivny pristup k Zivotu udrZi na$ mozog P o Vton ke io o Jodra chyba.

do vysokeho veku zdravy! e 33333333333333333333333333833333333333333333333333333333333
o M1 111111111
FFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFEFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFF

2 Napiste o najviac slov, ktoré obsahujii slovo HRA, STO0. Moze stat
B na zaciatku, v strede aj na konci slova. Napriklad: zaHRAda, STOnozka.

3 Vytvorte aspoii tri synonyma k nasledujiicim slovam: utekat,

m trapenie, maskriit, dobrota, velky, maly. Synonymum je slovo, ktoré
inak znie, ale ma rovnaky vyznam. Priklad: milovat - Iibit, zboziovat,
obdivovat.

4 Vytvorte rym k danému slovu. Priklad: macka-kacka. Slova: sviatok,
m vetrik, blesky, pole, bosorka, lavica.

5 Najdite slovo zloZené z 8 pismen v mriezke. Pouzivat moZete smery
m vlavo, vpravo, hore, dolu (nie do uhlopriecky). Prvé pismeno je vyzna-
¢ené hrubou linkou. Vyhladajte prlpadne aj dalSie slova v mriezke.

6 Rozlustite jednotlivé druhy tanca.
m Priklad: NOGAT=TANGO

TOXROFT ASLAS
BAMAS GWINS
7 Nastavte si stopky na tri minity a v priebehu tohto ¢asu napiste
m C€o najviac slov na pismeno M.

Kol'ko sa vam podarilo? Viete, Ze priemerna slovna zasoba dospelého
Cloveka je 3 tisic az 10 tisic slov?

Spravne odpovede najdete na str. 49.

Tento test vznikol v spolupraci s Centrom MEMORY n.o., Mlynarovi¢ova 21,
Bratislava-PetrZalka, www.alzheimer.sk.

Trapi vas pamét? Centrum MEMORY vas pozyva na bezplatné vySetrenie
paméti a individualnu konzultaciu, ktort si dohodnite na bratislavskom tele-
fonnom Cisle 02/62 41 41 43.

UCinky GinkoPrim® Max:

e ginkgo biloba podporuje periférnu mikrocirkuléciu krvi,

e ginkgo biloba pomaha udrziavat dobri pamét a to aj s pribtidajticim vekom

a uchovavat schopnost spravneho vnimania, stistredenia, myslenia a re¢i,

ginkgo biloba prispieva k duSevnej aktivite a k zlepSeniu duSevnej zdatnosti,

¢ magnézium je nevyhnutne potrebné pre duSevné funkcie a duSevnu vykon-
nost a energeticky metabolizmus tela,

e magnézium prispieva k zniZeniu tinavy a vyCerpania.

www.ginkoprim.sk _am— WALMARK 2013 | 27
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FatZero. vysnivana postava

rychlejsie a lahsie
ZacCiatkom roka sa sami seba pytame, aké nasledky na nas zanechal minuly rok,
najma jeho zaver, ktory sa nesie v znameni nadmernej konzumaécie tucnych jedal,
sladkosti a cukroviniek. Na Novy rok si zvyCajne davame ciele a predsavzatia,
pricom medzi najcastejSie z nich patri tuzba po zlepSeni postavy. Chceme sa
pacit sebe, druhym a hlavne sa citit dobre.

28 | WALMARK 2013

FatZero je novy rad produktov ur-

¢eny na dosiahnutie
vysnivanej posta-
vy a bol vyvinuty
$pecialistom  na
$portovu  vyzi-
vu. Pretoze my
vieme, Ze iba
kombinaciou
cvicenia a

y

FatZero Pretty Body - je komplex
extrémne silnych spalovacov
tuku, stimulantov a latok
podporujtcich redukciu
hmotnosti. Obsahuje
extrakty z Citrus
Aurantium, z Guarany,
zo zeleného Gaju, z Yerba
mate a kajenského korenia, ktoré
pomahajli zniZovat tuk v tele a
tym tvarovat postavu.

%

FatZero Ultra Diet Shake - je ideal-
ny doplnok jedalnicka v ¢ase, ked’
nestihate bezné jedlo. Je to lahod-
ny koktail s vysokym obsahom
vlakniny a dalSich Géinnych latok
a dolezitych vitaminov. NavySe
obsiahnuta Garcinia Cambogia pri-
spieva k znizeniu telesnej hmot-
nosti a ukladania tukov.

FatZero ThermoGenius Fat
Reducer - obsahuje kombindciu

Z radu FatZero vyberame:

: i€innych latok Garcinia Cambogia
: a Citrus Aurantium, ktoré podpo-
 rujd redukciu telesnej hmotnost,
: metabolizmus tukov a sachari-

: dov. Garcinia Cambogia znizuje

: a mierni pocity hladu. Obsahuje

: trojmocny chrém, ktory podporuje :
normalnu hladinu cukru v krvi.

: FatZero Fat Elimination - obsahuje
: vytazky z guarany, ktoré stimuluji :
: metabolizmus tukov a sposobuji  :
: tak oéakavand intenzitu a spalo-
vanie tukov. Garcinia Cambogia je
: dobre znama predovSetkym pre

: svoju tzasnt schopnost reduko-
: vat tvorbu tukov v tele z energie

: prijatej stravou. Chrém pomaha

: udrzat normélnu hladinu glukézy
: v krvi a tiez napomaha spravny

: metabolizmus tukov, cukrov a
bielkovin. Vitamin B6 zas prispieva
: k zniZeniu Gnavy a vy&erpania.

: NavySe guarana a korejsky ZzenSen

spravneho jedalnicka sa daju do-
siahnut pozitivne vysledky, pri-

nasame rad produktov, ktoré
vam s vasim usilim pomozu,
a vy tak svoje ciele dosiahnete
rychlejsie a lahsie. Staci si len
vybrat a vhodne kom-
binovat niektoré
z jedenastich pro-
duktov FatZero.

: majui antioxidacné (cinky, takze
: chrania bunky pred oxidacnym
: poSkodenim.

: FatZero Fat Mobilizator — obsahuje
: kofein, ktory je vhodny v obdobi

: zvySenej fyzickej aktivity. ZvySuje

: vykonnost, pomaha odstrafiovat

: tinavu a zlep3uje koncentraciu

: a psychicku aktivitu.

: Vietky tieto produkty je vhodné
: kombinovat s L-karnitinom v teku-
tej alebo kapsulovej forme.

: Ak mate otazky tykajtice sa
vhodnej kombinacie produk-
tov, navstivte webové stranky
: www.aminostar.sk a odbornik

na vyzivu vam v nasej poradni

: poradi, ako rychlejSie, lahsie
: a efektivne schudnut.

www.aminostar.sk



MUDr. Alexandra Novotna, PhD.,
riaditelka Esthetic, s.r.o.

B Nutrikozmetika, resp. kozmetika vo
forme tabliet je novym konceptom a do-
plnkom tradicnej starostlivosti o kozu.
Pouzivate ju aj vy?

Som priaznivcom zdravého Zivotného
$tylu. Nepijem alkohol, snazim sa zdravo
stravovat, venujem sa pohybu a uzivam
aj vyzivové doplnky. V ramci nich uz dva
¢i tri roky aj nutrikozmetiku. Povazujem
to za dolezité najma pri stresujucich po-
volaniach, ktoré kladd zvys$ené naroky aj
na plet. Pod vplyvom stresu totiz proces
starnutia, odbdravanie kolagénu, prebieha
rychlejsie. Aj nasich pacientov sa snazime
viest ku konceptu, ze zdravie je krésne.
Sucasna dermatoldgia uz dokaze urobit
velmi vela v zmysle prinavratenia mladosti
a krésy, ale stale plati, Ze len zdravy ¢lovek
moze byt pekny.

B Ako sa prejavuje starnutie koze?
Mozeme ho rozdelit na dva typy — vnu-
torné a vonkajsie starnutie. Na to vnutor-
né podsobia najmid genetické faktory: plet
ochabuje, atrofuje, tvoria sa vrasky, pri-
¢om tento proces sa individudlne zacina
na roznych miestach. U kazdého je to po-
zorovatelné v rodovej linii. Pacientkam
preto radime, aby sa pozreli na svojich
rodicov, v akej lokalite sa na nich vek za-
¢al podpisovat najskor. Niekomu ako prvé
padaju viecka, inému ochabne spodna ¢ast
tvare, rozsiruju sa cievky, alebo sa vytvoria
drobné vrasky okolo ust. Vonkajsie star-
nutie sposobuju faktory ako UV-ziarenie,
nikotin, stres, celkovo nezdravy Zivotny
$tyl. Ten urychluje tikot nasich biologic-
kych hodin.

B Ma vyznam investovat do krémov, kto-
ré ovplyviuju len vonkajsiu vrstvu koze
- epidermu?

Utinok krémov je obmedzeny, limitovany
hibkou prieniku G¢innych litok do koze.
Mozno len tri-$tyri latky maji vyznam-
nejsi vplyv — alfahydroxikyseliny (AHA),
lipohydroxykyseliny (LHA), retinol (vita-
min A) a vitamin C na spravnom nosici.

www.viaderm.sk

PRE ZENY

Len zdravy

Clovek
moze
byt
pekny!

Ak vynecham doélezity antiagingovy vyz-
nam UV-faktora, krémy povaZzujem najma
za preventivnu zaleZitost urcenu predo-
v$etkym na hydrataciu pleti. U nas na kli-
nike si sami vyrabame krémy, ktoré su
lacné, obsahuju latky, ¢o poznam a viem,
ze ucinkuji. Nendjdete v nich parabény,
chemické konzervanty ani parfumy.

B Mohli by ste len vo v§eobecnosti vy-
menovat, aké zakroky najcastejsie robite
Zenam vo veku medzi 20.-30., $tyridsiat-
nickam a vSetkym nad pitdesiat?

Dnes sa vekové rozdiely stieraju, niekedy
patdesiatnicka vyzera lepsie ako tridsiat-
nicka. Do tridsiatky ¢asto odstranujeme
zbrusovacim laserom jazvi¢ky po akné,
rieS§ime pigmentdcie, lebo Zeny v tomto
veku uzivaju hormonalnu antikoncepciu.
Botox pouzivame preventivne, ak ma Zena
nadmerné mimické zlozvyky, napriklad
ho vpichujeme do vrasky medzi obo¢im
¢i okolo o¢i, aby sa problém neprehlboval.
V Styridsiatke sa uz objavuju prvé prejavy
poklesnutej pleti v podobe padajticich vie-
¢ok, dolnych kontur tvére. S pomocou 3D
liftingu vieme aplikovat kyselinu hyaluré-
novu do hlbsich vrstiev koze a podvihnat
ju na licnych kostiach ¢i pri ustnych ku-
tikoch. Odporuc¢am najmé radiotermo-
lifting, v ramci ktorého sa intenzivnhym
prehriatim koze stimuluje tvorba kolagénu
a uz po dvoch, troch sedeniach dochadza
ku viditelnému vypnutiu pokozky. U pat-
desiatniciek velmi zaleZ{ na tom, ako su
udrziavané, ale standardom v tomto veku
je botox, kyselina hyalurénova, fotorejuve-
nizécia, radiotermolifting. Viecka ¢i po-
klesnuté kontury tvare sa uz ¢astejsie riesia
prostrednictvom chirurgického zakroku.

B Je rozdiel prist do kozmetického salo-
nu a dermatologického centra?

Iste. V prvom pracuje kozmeticka, v dru-
hom lekari. A s u¢innymi pristrojmi, naj-
mai s lasermi 4. triedy, médze pracovat len
¢lovek s medicinskym vzdelanim. O inva-
zivnych zakrokoch ani nehovoriac.

VIADERM COMPLETE

obsahuje pupalkovy olej s kyselinou
gama linolénovou,

ktora podporuje

pruznost, jemnost

a zdravy stav pokozky.
Biotin prispieva k udr-

Zaniu zdravych vlasov

a pokozky. Med'

podporuje prirodzent
pigmentaciu viasov. |
Zinok a kremik poma-

hajui udrziavat nechty

v optimalnej kondicii.

obsahuje extrakt

z praslicky rolnej, kto-
ry je zdrojom kremika.
Kremik poméha udrzat
nechty v optimalnom
stave. Zinok a selén
prispievajli k zachova-
niu zdravia nechtov.

VIADERM HAIR PERFECT

obsahuje med,, ktora podporuje priro-
dzenu pigmentaciu vlasov, biotin, ktory
prispieva k udrzaniu zdravych vlasov

a vitamin B6, ktory podporuje prirodzenu
syntézu cysteinu.
Cystein je sucastou
vlasovych proteinov,
a preto je vyznamnym
prvkom pri stavbe
vlasu. Vytazok z pras-
licky je zdrojom kre-
mika, ktory pomaha
udrziavat vlasy v opti-
malnej kondicii.

™
Esthetic, s.r.0.
Klinika korekénej dermatoldgie
a plastickej chirurgie
Partizanska 2, 811 01 Bratislava
tel. 02/5441 5404, mob. 0905 244 577
e-mail: esthetic@esthetic.sk
www.esthetic.sk
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S prirodou

Vravi sa, Ze Zena znesie vela a je to pravda. Nie
je jednoduché zvladat domacnost, deti, partnera,
pracu, k tomu dobre vyzerat a znasat aj to, o
nam priroda nadelila... No Zena znesie vela aj
preto, ze vie, ako si pomdct.

riroda nadelila Zenam vynimo¢nost. Napriklad v tom, ze su

to ony, kto je schopny vynosit a porodit dieta. Samozrejme,

bez muza by to neslo, ale vic¢sina z tejto ,,roboty* je na Zene.
Vratane pravidelného mesa¢ného krvacania, ktoré za¢ne nieke-
dy v puberte a skon¢i az... Niekde okolo $tyridsatpatky nastupuje
novy proces — hormonalne zmeny, odborne nazyvané klimakté-
rium, ktoré znamenaju, nielen koniec schopnosti prirodzene po-
cat dieta, ale aj neprijemnosti.

Nespravodlive?

Mozu prist zo dna na den, necakane a nebadane, ale urcite
to bude len zaciatok. Klimaktérium je totiZ proces, pri ktorom sa
vyrazne zniZzi produkcia horménov — estrogénu a progesterénu.
To sposobuje, ze vajicka uz nedozrievaju a Zena prestava men-
$truovat. Ziadne lusknutie prstami, dnes som este plodna a zajtra
je po vetkom. Tento nevyhnuty a v prirode prirodzeny dej pre-
bieha postupne niekolko rokov. Aj preto dava zenam tak zabrat.
Jednoducho sa narusi zabehnuty proces, rovnovdha a moze trvat
roky, kym sa so zmenami vyrovnd nielen Zenské telo, ale aj hlava.

Kedy sa zac¢ne, je velmi individualne. Slovenské $tatistiky hovo-
ria o priemernom veku 51 rokov. Je to v$ak len hruby priemer,
pretoze su Zeny, ktoré prestali menstruovat uz okolo $tyridsiatky;,
a st zeny, ktoré menstruovali aj do Sestdesiatky. Zalezi od sp6sobu
Zivota, zdravotného stavu a genetickych predispozicii.

Rovnako tak sa lisia aj priznaky - skratenie ovula¢ného cyklu,
navaly tepla a potenie, zvy$end podrazdenost, pocity uzkosti,
nepotrebnosti, depresia, bolesti hlavy a kibov, zmeny hmot-
nosti, poruchy spanku, problémy s mocenim. Koza na celom
tele ochabuje snad raketovou rychlostou a aby toho nebolo
malo, zvy$uje sa riziko osteopordzy aj srdcovo-cievnych chorob
a znizuje chut na milovanie... St Zeny, na ktoré sa to navali viet-
ko, kym o iné sa iba zlahka obtru niektoré neprijemnosti. Ze je
to nespravodlivé? Pozor na tento spdsob rozmyslania, v prirod-
nych dejoch sa nedd hladat spravodlivost ani jej opak. Ale ¢o sa
v prirode hladat da a aj sa to oplaca, je pomoc.

Hormaony z byliniek

Na zmiernenie neziaducich priznakov menopauzy lekari ¢asto
predpisuju hormondlnu liecbu. Ale nie je to vSeliek, nie kazdej
pomoze. Ako velmi téinné sa vsak javia vyzivové doplnky obsa-
hujtce prirodné latky, ktorych ui¢inky st podobné ako posobenie
zenskych hormoénov a ktoré pomdhaja obnovit stratend rovnova-
hu. Latky sa nazyvaja fytoestrogény a su prirodzenou sicastou
mnohych lie¢ivych bylin.
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Jednou z najznamejSich v nasSich kon-
¢inach je ¢ervena datelina (Trifolium
pratense). Poznali ju uz naSe staré mamy,
ved pomaha odstrainovat obvyklé klimakte-
rické priznaky — potenie, busenie srdca, poruchy spanku, navaly tepla

a dalSie. Upravit bolestivi a nepravidelnti menstruaciu pomaha aj chmel
(Humulus lupulus) a kedZe ma aj sedativne tic¢inky, zmierfiuje podrazde-
nost a sexudlne napatie. Casto sa odportca aj séja, idealne v kombinacii
s datelinou, pretoze dokopy obsahuji uzasnu davku uzito¢nych fyto-
estrogénov.

Zeny, ktoré st okrem neprijemnych klimakterickych komplikacii
vystavené aj zvy$enému riziku rednutia kosti, by mali dbat aj na do-
plnanie vitaminu D, védpnika, hor¢ika a zinku.

HORMONAINE ZMENY BYVAIU NEPRITEMNE,
ALE SU PRIRODZENE.

Si kocCka, si koCka

Co staré mamy zrejme a7 tak neriesili, bola zmenena postava.
Jednoducho brali ako fakt, Ze od urcitého veku akoby sa na ne kilo-
gramy lepili aj zo vzduchu, ktory dychali. Neriesili. Dnes je situacia
trochu ind, Zeny sa taz$ie zmieruju s tym, Ze uzZ nemo6zu mat deti.
Pripadaju si nepotrebné a neatraktivne. Kym dov¢era prekvitali, boja
sa, Ze s nastupom menopauzy za¢nu iba vadnut a vidnut. Ale ani
to nie je nevyhnutnost. Sta¢i mald zmena zivotného $tylu, prispdso-
bend novym podmienkam, a mald, ale vyznamna pomoc z prirody.

Napriklad vyZivovy dopinok Bellasin 40+ je
tableta vyvinuta Specialne pre potreby Zien

nad Styridsat. Okrem uz spominanych fyto-
estrogénov z dateliny éervenej a sdje, obsahuje
aj adaptogény z rhodiola v kombinacii s ter-
mogénnymi zlozkami guarany, zeleného Caju

a L-karnitinu. Guarana prispieva k metabolizmu
tukov, o pomaha pri uprave hmotnosti. Extrakt
z0 zeleného Caju prispieva k spalovaniu tukov.
Bellasin 40+ obsahuije aj vitamin D a vapnik
potrebny na silné kosti.

K tomu energeticky menej vydatnd, ale pravidelna strava, trochu
viac pohybu - velky efekt sa da dosiahnut uz tromi 40-minttovymi
prechddzkami v miernom tempe za tyzden. Zena zostane dobre sa
citiacou kockou, tiziacou po dalsom naplnenom Zivote aj napriek
klimaktériu.



Hovori sa, Ze mo¢ ma svoju moc a obcas ju da aj neprijemne
pocitit. Castymi zapalmi mocovych ciest trpia napriklad pacienti
s mocovymi kamenmi. Tvorbe mocovych kamenov sa odborne
hovori urolitidza a ide o relativne ¢asté ochorenie.

Mocové kamene

spOsobuju Caste zapaly

ocové kamene a zdpaly moco-

vych ciest spolu uzko stvisia.

Pacienti s kamenmi mavaji
zépaly omnoho castejSie a naopak — nie-
ktoré druhy kamenov, tzv. infekéné (in-
fekéna urolitidza), vznikaja vyslovene
nésledkom bakteridlnej infekcie. Baktérie
Stiepia mocovinu, meni sa pH mocu,
a tak sa vytvaraju dobré podmienky pre
vznik kamenov, ktoré dokazu dokonca
velmi rychlo rast. Vyhodou infekénych
kamenov je aspon to, Ze si pomerne
krehké, a preto lepsie liecitelné. Lahsie
sa rozpustaju, resp. rozbijaju razovou
vlnou. Doc. MUDr. Jan Luptak, PhD.,,
z Urologickej kliniky Univerzitnej ne-
mocnice v Martine si napriklad paméta
pacientku, ktord mala v tele kompletny
odliatok vnutra oblicky v podobe velkého
infekéného kamena. Ked sa o dva mesia-
ce po liecbe vratila na kontrolu, nasiel jej
v oblicke to isté. Infekéné kamene dokdzu
rast velmi rychlo. Samozrejme, bolo po-
trebné kamen opitovne odstranit a do-
sledne lie¢it moc¢ovu infekciu. Mo¢ zdra-
vého ¢loveka je totiz sterilny.

Na vyskyt mocovych kamenov maji
vplyv mnohé faktory. Z vrodenych sem
patri dedi¢nost, vek aj pohlavie. Muzi trpia
tvorbou moc¢ovych kamenov 2-5-nasobne
CastejSie. Ak vSak zoberieme do uvahy
zapaly mocovych ciest, a to bez ohladu
na vyskyt mocovych kamenov, tymto
problémom trpia omnoho castejsie Zeny.
Doévodom je fakt, Ze zeny maju podstat-
ne krat$iu mocovu ruru, ktord sa navyse
nachadza v blizkosti kone¢nika. Baktérie
(najcastejsie E-coli) majui cez nu kratsiu
cestu do moc¢ového mechtra.

Zvonkajsich vplyvov na tvorbu mocovych
kamerniov stoji za spomenutie prijem teku-
tin. Ten suvisi s roénym obdobim, preto-
Ze pocas hortceho leta st ludia castejsie
dehydrovani, mo¢ je koncentrovanejsi
a riziko tvorby kamenov stipa. Takisto

pracovnici v roznych hordcich prevadz-
kach moézu byt nedostato¢ne zavodneni
a opatrni by mali byt vietci, ¢o zvyknt za-
drziavat mo¢ (napr. pokladnicky v super-
marketoch). Kamen v oblicke, moc¢ovode
¢i mechuri nie je ni¢ prijemné a zadrzany
moc¢ nad touto prekazkou je zdrojom in-
fekcie. Ta moze postupovat vzostupne
a poskodzovat okrem dolnych mocovych
ciest aj tie horné — vratane obliciek.

Vyber lie¢ebnej metddy u pacienta
s moc¢ovymi kamenmi zavisi aj od toho,
¢i ide o naliehavy stav. V prvom rade
treba riesit pripadné bolesti, infekciu,
teplotu. Neskor treba zvazit moznost,
Ze kamen sa z tela vyplavi sam. MoZno
mu v tom pomoct liekmi. V porovnani
s klasickou chirurgiou st dnes k dispo-
zicii mnohé Setrné metdédy v podobe
rozbijania kamenov razovou vlnou ¢i
endoskopické metédy pomocou $pecial-
nych pristrojov.

Pit, pit, pit! To plati nielen pre pacientov s infekciou mocovych ciest, ale aj pre pacientov
s mocovymi kamerimi. Podla odbornikov totiz len samotné dostatocné zavodnenie znizuje

vyskyt kamefiov az 0 60 %!

www.urinal.sk

0 COM SA HOVORI

TU IDE 0 ZDRAVIE MOCOVYCH CIEST

=l 4

Dobry deii,
dnes nam prisiel od Vas balicek. Sirup mi priSiel
prave vhod, pretoZe zase som dostala zapal.
Hned' som ho uzila, difam, Ze rychlo zaberie.
Sirup mam prvy krat, zatial mam skusenost len
s tabletkami Urinal. ——
Do Wécko hliadky som sa zapojila, P
aby som pomohla mamickam .
uchranit ich deticky od tejto Ug;:('l}gl
zakernej choroby, ktorej sa ¢lovek Sl
len tak I'ahko nezbavi.
ESte raz vel'mi pekne dakujem
a prajem vela Gspechov celej
spolocnosti.
Va$a verna zakaznicka

Dominika Reptova,

Banska Bystrica

Urinal Akut® FORTE

* obsahuje aktivnu zloZku CystiCran®, ¢o je
vysokokoncentrovany extrakt z brusnic vel-
koplodych. Studie in vitro preukazali antiad-
hézny Géinok mocu na uropatogénne baktérie
po konzumacii brusnicovych produktov;

e mnozstvo extraktu obsiahnutého v jedinej
tablete (odportcana denna davka) zodpoveda
prijmu minimalne 423-tisic mg plodov brusnic
velkoplodych;

e (¢inkuje uz od prvého dia uzivania, je mozné
uzivat ho spolocne s antibiotikami;

e je mozné uzivat ho aj pocas tehotenstva a doj-
¢enia, odportica sa vSak konzultacia s lekarom.
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Mocenie postojacky je Cisto chlapska
\ zalezitost. NepreruSovany prid mocu

a jeho sila je uz od chlapcenského veku
jednym z prejavov muznosti — a zaroven
prejavom zdravia prostaty.
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e Saw Palmetto pomaha zachovat zdravu prostatu.

e

WM ARy

Prostenal

DARMO

-‘-h-\.
Saw palrma g,
"4 & By ey,
e o Barninugd
iy

Prestaty
3020

e Saw Palmetto podporuje spravny prid pri moceni a prispieva k zachovaniu prirodzeného

fungovania mocéového Ustrojenstva.

e Saw Palmetto prispieva k zachovaniu reprodukénej schopnosti.
¢ Prhl'ava dvojdoma pomaha zachovat normalnu funkciu moc¢ového ustrojenstva.

e Prhlava dvojdoma a Saw Palmetto priaznivo
vplyvaju na zdravie muzov.

niektorych podnikoch jestvuju
—== ‘ / dokonca pisodre s brankou a ma-
lou bielou lopti¢kou, kde sa dé po-
mocou prudu mocu strelit gol. V belgic-
kom Bruseli, meste znamom bronzovou
soskou cikajiceho chlapéeka Manneken
pis, sa daju dokonca kupit nalepky urc¢ené
do vnutrajska toaletnej misy. Pod pridom
mocu nalepka na niekolko sekind zme-
ni svoje vyobrazenie. Potrebné je trafit sa
do ne;j.

skusenost
ZADARMO!

mocu je totiz dolezitym indikdtorom zdra-
via prostaty. Jestvuje dokonca aj $pecialne
vysetrenie uroflowmetria, ktoré sa vyko-
nava v urologickej ambulancii. Je to me-
téda, pomocou ktorej sa meria rychlost
prudu mocu za uréita ¢asovu jednotku.
Vypoveda o situdcii vo vyvodnom mo-
¢ovom ustrojenstve v priebehu mocenia.
Hodnota je v mililitroch za sekundu.

Podla urolégov sa rietok moc¢u u muzov
vekom znizuje - kazdu dekadu Zivota
o 2 ml za sekundu. Suvisi to s tym, Ze sa
zvadSuje objem prostaty od 0,6 do 3 ml za
rok. Takémuto nezhubnému zvac¢sovaniu
prostaty sa hovori benigna prostaticka hy-
perplazia (BPH). Predstavuje az 80 % vset-
kych ochoreni prostaty. Prostata ¢asom
vyvija tlak na mocovu trubicu a spésobu-
je problémy s mocenim. Casté nutkanie
na mocenie, mocenie v noci, slaby prud
mocu ¢i neschopnost zastavit mocenie vo-
lou, to vsetko su priznaky BPH.

Vyskum v ambulanciach slovenskych
urologov ukazal, Ze vySe polovica novo
diagnostikovanych pacientov prichadza
az s vyraznymi problémami. Viac ako po-
lovica pacientov sa stazuje aj na problémy
v sexudlnom Zivote. Odkladanie rieSenia
tazkosti vSak vedie k ich zhors$eniu.

PANI NA SLOVICKO

Dobry den,

priznam sa, Ze som ¢lovek, ktory doslova
nenavidi reklamy, a aj z tohto dévodu som si
dlhé roky nekupil na moju prostatu Ziadny
liek, ktory sa ¢asto reklamami predva-

dzal - najmé pocas reklamnych Sotov v TV.
S prostatou mam problém uz najmenej

10 rokov a obéas som uzival iba také medi-
kamenty, ktoré mi napisal lekar, no na stave
sa takmer ni¢ nezmenilo. Nedavno mi
povedala jedna moja znama, Ze aj jej manzel
mal tie isté problémy ako ja, Ze zacal uzivat
Prostenal a ten mu naozaj velmi pomohol.
Tak som dal na jej radu a 12.6.2012 som si
v lekarni kupil baliGek Prostenalu. Prvé dva
tyzdne som nepocitil ziadnu zmenu a uz
som vyrobcu zacinal podozrievat, Ze len
vd'aka reklame sa mu dari, ale pacientom
tento liek nepomaha. No moje pochybnosti
ochabli tento tyzden, lebo som postrehol
vel'mi vyznaéné zmeny s mojou prostatou

a uz sa citim 0 90 % lepSie, ako to bolo
predtym, kym som ten liek neuzival. Musim
vSak skonStatovat, Ze som velmi smutny

z vysokej ceny Prostenalu. Som cerstvy
dochodca a nebudem si méct z mojho
ddchodku kupovat kazdy mesiac tieto lieky,
preto sa touto cestou obraciam na vyrobcu,
¢i by mi mohol poslat viac krabiciek tohto
lieku a samozrejme za prijatelni sumu.
Chapem, Ze vyrobcu stoji reklama na liek
nie malo pefazi a sa to musi prejavit aj na
cene vyrobku, ale ako som uz uviedol, ja si
to nebudem méct z mdjho déchodku dovolit.
Vopred Vam za porozumenie dakujem.
Ostavam s pozdravom

Ladislav Serenca, KoSice

Na londynskej univerzite vo Vel'kej Britanii ved- Vyplyva z toho, Ze Cas straveny na toalete sa

ci robili Studiu, v ramci ktorej sami muzi hod-  da vyuzit aj na efektivnu samodiagnostiku.

notili tvar svojho priidu mocu. V jednej skupine Priznaky problémov s prostatou mozno riesit

m nutkanie na mo&enie aj niekolkokrat za bolo 60 zdravych chlapov, v druhej 60 pacien-  skér, ako ¢loveku tato predstojna zlaza zaéne
noc [ tov s ochorenim prostaty. Vysledky boli pub-  zneprijemnovat Zivot. Ktosi na tiito tému vtip-

m Gasté mocenie pocas diia likované v prestiznom vedeckom €asopise ne poznamenal: ,,S pridom je to jasné. Kym

m nechceny tnik modu Plos One. Chlapské odhady boli mimoriadne pri moceni tecie na Spicky topanok, je to este

m zhorSenie sexualneho Zivota presné, ked' pri pohl'ade na tvar svojho priidu  stéle v pohode. Ak uz steka aj po kolenach,

m mozné psychické problémy, mocu vedeli odhadniit jeho maximalny prietok. problém je na svete...”

zhorSenie kvality zZivota

ktoré na muzovi méze
spozorovat jeho partnerka:
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OptiTensin

POMAHAME

= . Oopat pomanal
- srdciam

Obraz, ktory o farmaceutickych firmach mame nie
je vzdy lichotivy. Walmark vSak opat dokazal,

Ze je tento obraz troSku skresleny. OptiTensin,
unikatny vyzivovy doplinok pre zdravy krvny tlak
Slovakom pomahal aj v projekte Slovenskej
nadacie srdca MOST-2012 a stal sa hlavnym
partnerom programu Den srdca, ktory sa

konal 28.9.2012 v mnohych kutoch Slovenska.

kazdému vyrobcovi ¢i distributoro-

vi ide o to, aby sa jeho produkty pre-
dévali a tak firme prindsali zisk. Inak by
podnikanie nemalo zmysel. Nastastie, zis-
kané finan¢né prostriedky ¢asto putuju aj
na zlep$enie kvality Zivota [udi. Dokazom
je i acast doplnku vyzivy pre zdravy krv-
ny tlak s ndzvom OptiTensin na kampa-
ni MOST - MESIAC O SRDCOVYCH
TEMACH zameranej na prevenciu srd-
covo-cievnych ochoreni prostrednictvom
edukécie Slovékov.

Samozrejme, tak ako kazdej firme, aj

V kazdej krajine, kde Walmark poso-
bi, teda na Slovensku, v Ceskej repub-
like, Madarsku, Polsku, Bulharsku,

Litve a Loty$sku podporuje nezisko-
vé organizacie a charitativne projekty.
»Uvedomujeme si zavizky, ktoré mame
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ako popredny vyrobca doplnkov vyzZivy
vodi spolo¢nosti a preto sa aktivne po-
dielane na zvySenom zaujme o zdravy
spoOsob Zivota vo vetkych jeho etapach,
povedal Petr Turon, vykonny riaditel spo-
lo¢nosti Walmark. Znacka OptiTensin je
uz niekolko rokov stabilnym partnerom
projektu MOST venovanému téme pre-
vencia kardiovaskuldrnych chorob.

Hoci sa o rizikovych faktoroch tychto
ochoreni vSeobecne vie, stile si najcas-
tejSou pri¢inou dmrti a priame oslovenie
v ramci tejto témy niekedy pdsobi na ludi
ovela silnejsie. Slovenskd naddcia srdca
spolu so Slovenskou kardiologickou spo-
lo¢nostou rok ¢o rok vyzyvaju Iudi, aby
dbali o svoje zdravie a mali pod kontrolou
hodnoty takzvaného Koédu zdravého Zi-
vota. Aj v roku 2012 kamparn vyvrcholila

WillMARK

OptiTensin

P

“h:.::ié“w krvny tak

Driom srdca, ktory je urceny na den vidy
v stlade so Svetovym drnom srdca. Vtedy
odborny zdravotnicky persondl na vy-
branych miestach bezplatne obyvatelom
meria krvny tlak, cholesterol, pripadne
iné parametre a poskytuje konzulticie
k nameranym hodnotim o zdravom Zi-
votnom §tyle.

OptiTensin ocenuje zmysluplnost tohto
i podobnych projektov venovanych pre-
vencii, preto ich podporuje aj financne.
Vysoky krvny tlak je totiz problémom,
ktory sa tyka velkého poctu Slovakov.
Vidsina o niom vsak, bohuzial, ani netu-
§i. OptiTensin je prevenciou i podpornou
lie¢bou, no snazi sa pomdhat tak, ako sa
len da aj v inych sférach. Cim viac Iudia
o zdravom zivote vedia, tym kvalitnejsie
ziji a tym menej liekov potrebuju. ,,Nasim
poslanim je poskytovat inovativne pro-
dukty $pickovej kvality a sluzby v oblasti
o zdravie, aktivne propagovat zdravy Zi-
votny $tyl a viest nasich zékaznikov k zod-
povednému pristupu k vlastnému zdra-
viu, ktoré je zakladnym predpokladom
kvalitného a aktivneho Zivota, dodal Petr
Turon.

www.optitensin.sk
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Sex - malo casu
a vela problemov

LIDERIN® Ginseng

- jedineéna kombinacia latok L-arginin, extrakt z kory
borovice a ZzenSen:

1. L-arginin: prekurzor oxidu dusnatého. Je to molekula,
ktora vd'aka svojmu tcinku na cievy zohrava kltcovt tlo-
hu pri regulacii krvného obehu.

2. ZenSen (Panax ginseng): extrakt z neho pomaha vyvo-
lat' a zlepSit erekciu.

3. Kora horovice (Pinus pinaster): extrakt z nej pomaha
zlepSit mikrocirkulaciu zvySenim priepustnosti kapilar.

V rebricku Zivotnych hodnét Slovakov sa podla minuloroc-
ného reprezentativneho prieskumu nachadza sex na tre-
tom mieste — hned za rodinnym zazemim, pracou a s fou

suvisiacim prilevom penazi. MuZi aj Zeny svorne tvrdia, Ze
pre uspesSny sex je najdolezitejSia vzruSujuca partnerka
a predohra, nasledne tvrdost penisu. A aké su eSte tajom-
stva uspesSného sexu?

Viac Casu

Ano, ten si naozaj dozicte. Cim je
totiz muz starsi, tym dlhsiu sexu-
alnu stimulaciu potrebuje na do-
siahnutie erekcie. Ak vo veku
18-20 rokov moze dojst ku erekcii
pocas niekolkych sekiind, po Sest-
desiatke  chybanie stoporenia
po jednej ¢i dvoch minutach vobec
nemusi znamenat, Ze ide o erektil-
nu dysfunkciu.

,Podozrivé" lieky

Problémy s erekciou mozu spdso-
bit aj lieky, ktoré predpisal lekar,
alebo ktoré ste si volne kupili v le-
kérni. Podla knihy ,, Domaci lekar*
mozu do¢asni impotenciu vyvolat
napriklad star$ie druhy protialer-
gickych liekov (antihistaminik),
ktoré tlmia centralny nervovy sys-
tém. Podobne moézu pdsobit mo-
¢opudné prostriedky (diuretika)
alebo upokojujice lieky (sedativa).
Neschopnost stoporenia pohlav-

SEX JE NJECO, CO S] WY ZADUIE NAIMENET
CASU A SPOSOBUTE NAVIAC PROBLEMOY.
(Jorw BARRYMORE ) '

ného udu spdsobena liekmi sa naj-
Castejsie vyskytuje po patdesiatke.
Treba sa poradit s lekdrom, ¢i je

mozné zmenit davkovanie, resp. rozhovorom
vymenit pripravok. o Zivote,

prezeranie
Alkohol nici silu erekcie spolo¢nych
Uz Shakespeare, ten muadry chla- fotogra-
pik, jasnozrivo napisal vo svojej fif... Ak sa

hre Macbeth, Ze alkohol zvysu-
je tuzbu, ale zniZuje vykonnost.
Chemicky totiz spomaluje alebo
zastavuje fyzické procesy potrebné
na sexudlne vzrusenie a vyvrcho-
lenie. Tak ho popijajte s mierou.

www.liderin.eu

Zdrave cievy = dobra
erekcia

To, ¢o prospieva cievam, prospieva
aj pohlavnym funkcidam. Funkcia
penisu zavisi od jeho dostato¢ného
zasobovania krvou. Vsetko, ¢o ve-
die k zuzovaniu tepien (cholesterol,
nasytené tuky), stazuje aj pritok krvi
do pohlavnych organov. Mali by
ste venovat viac pozornosti svojej
Zivotosprave. Mimochodom, aj ni-
kotin zuzuje cievy! Uz ste zahodili
cigarety?

Nahradny plan
Je vhodné pripravit si nahradny plan
pre pripad, Ze by k erekcii nedoslo.
Ur¢ite nie je dobré zvySovat na-
pitie v spalni tym, Ze sa dvaja
spolu prestanti zhovarat len
preto, Ze milostny akt sa
neuskuto¢nil podla oca-
kavani. V laske jestvuje
mnoho moznosti, ¢im
milovanie  nahradit.

Maznanie,
cas prijem-
ne straveny

na  erekciu
neupinate za
kazda  cenu,
mate velkd na-
dej, Ze k nej na-
pokon dospejete.

=

skusenost
ADARMO!



Tabletky

yha Kila“

Podla poslednych prieskumov je so svojou vahou
nespokojnych az 40% Slovakov. Akukolvek
redukciu kilogramov by uvitala udajne az polovica
Zien v produktivnom veku. Len malokto z nas

ma vSak podla odbornikov dostatok odhodlania
na eliminaciu nadbyto¢nych a Skodlivych
kilogramov. Pom6zu nam moderné pripravky

na chudnutie?

edavno prisla do nasej ambulancie mlada
Zena s rozhodnutim schudnit. Vysvetloval
som jej, ze zdravé chudnutie nie je len otaz-

sv s

povedala, Ze nechce byt zdrava, ale $tihla, vedel som s is-
totou, Ze nasou pacientkou byt nemdze,“ smeje sa obezi-
tolog MUDr. Tomd$ Vareka. Diagnoéza obezita prislicha
Iudom s indexom telesnej hmotnosti nad 30.

hmotnost (kg)
BMI =

vygka? (m)

JDEALNY SPOSOB NA SPAL OVANIE
TUKOV JE UDAINE UZJVANIE
PRIRODNYCH VYTAZKOV A LATKY
Z0 STIPLAVYCH C1L] PAPRICIEX,
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Ked trénovat, tak agj jest!

Zazracna tableta, ktord poméha chudnut
na gaudi ¢i pocas spanku, neexistuje! Ak
vsak mate pocit, Ze popri celkovej zmene
zivotného $tylu poméze vasmu odhodla-
niu mala farebna kapsula, skuste vyzivové
doplnky na prirodnej baze, ktoré popri
ostatnych pozitivnych ué¢inkoch urychluja
imetabolizmus cukrov a tukov, takze vasu
snahu moézu iba podporit. Nezabudajte sa
vsak normalne najest! Lekdr potvrdzuje:
»Pacienti sa na za¢iatku va¢sinou priznaju,
ze sa odhodlali prist az vo chvili, ked zly-
hali vSetky ostatné snahy zbavit sa ¢asti tu-
kového podielu. Scenar byva velmi podob-
ny. Znizili kaloricky prijem na minimum,
chodievali si nepravidelne zabehat, kym
ich nezacali trapit kiby, a kupili si tablet-
ky na chudnutie! Treba si v§ak uvedomit,
ze telo je ako motor a ked chceme zvysit
obratky, musime i natankovat. Potom mu
doprajme $port, ktory $etri kiby a pomoz-
me si vhodnymi vyzivovymi doplnkami.
Vysledok sa, jednoducho, musi dostavit,
presviedca odbornik. Kondi¢ny tréner
Tomas Jurasko dodéva: ,,Ak sa rozhodnete
pre pravidelné, efektivne cvic¢enie, nezabu-
dajte oddychovat. Kratka pauza pri cvice-
ni totiz pomaha spalovat tuky ovela viac
ako namahavy tréning bez oddychu. Tuky
sa najviac rozkladaju vtedy, ked medzi dva
30-minutové cvicebné bloky zaradite 20
minat oddychu.“ Tabletka pritom predsta-
vuje iba barlicku v obdobi, ked sa snazime
postupne pristapit k zmendm v stravova-
ni. Pri chudnuti je velmi dolezitd vlastna
motivacia a stanovenie si realneho a do-
siahnutelného ciela. Ak ma byt chudnutie
zdravé, mal by vam stacit ubytok 0,5 az 2
kg tyzdenne. Najlepsie vysledky niekol-
ko mesiacov po skonceni chudnutia maja
ti, ktori k nemu pristupili komplexne.
Kazdy ¢lovek ma totiz iné dovody, preco sa
na neho ,,lepia“ kil4, preto ani cesta chud-
nutia nemoze byt vzdy rovnaka. Najprv

Zeleny Caj a iné
senergetaky“

»Zeleny €aj, citrusy a guarana. To vSetko
s vyborni pomochnici pri diéte. Pre mia je,
okrem (dajnej pomoci pri spal'ovani tukov,
ich najsilnejSim benefitom fakt, Ze dodava-
ju energiu, ¢o je v obdobi spal'ovania naj-
délezitejSie. Funguju napriklad ako idealna
nahrada kavy, ktora nespdsobuje
& Zaludocéné tazkosti, srdcové
problémy, spankové poruchy
a nervozitu. Maju vSak takzva-
ny oneskoreny efekt, preto je nut-
né pri ich davkovani postupovat opatrne.
Davky treba zvySovat iba pomaly, aby si
telo zvykalo postupne, radi fytologicka.

musite rozumiet svojmu telu a azZ potom
jeho problém zacat riesit. Diéta predstavu-
je len manipuldciu s jedlom. Ak si uvedo-
mite, Ze jete viac cokolady, ked ste v strese,
alebo menej zeleniny, ked mate depresie,
ste na spravnej ceste.

Cili chudnutie

Pozor! Podla najnovsich zisteni vedcov, ra-
dikélne chudnutie zhor$uje koncentraciu
a rozostruje videnie. Ak ste napriek tomu
odhodlani zac¢at chudnut rychlo, pite vela
nesytenych mineralok a bylinnych cajov.
V pripade, Ze na vés za¢ne padat Unava,
majte poruke aspon hroznovy cukor ¢i
vyzivové doplnky na baze zeleného caju
alebo guarany. Idealne, napriklad, v spo-
jeni s latkami podporujicimi spalovanie
tukov. Poslednym trendom v tejto oblasti
je kapsaicin - zlozka pochdédzajuica z ¢ili
papriciek. Velkym propagatorom tejto lat-
ky st najmé americké herecky a spevacky,
medzi ktoré patri aj Jennifer Lopez. Len
nedavno ju magazin People vyhlasil za
najkrajsiu Zenu sveta a 41-ro¢na rodacka
z newyorského Bronxu prezradila tajom-
stvo svojej postavy. Spevacka a herecka
Jennifer Lopez si k svojim krivkdm vraj
pomdha tabletami s obsahom extraktu
z ¢&ili. Papricky totiz vraj dokazu vyraz-
ne zrychlit metabolizmus a spalovanie.
Prehltnutim jednej tablety, podla jej slov,
schudne tolko, ako poc¢as 80 minut chddze
alebo 25 mindt behu. Podla vysledkov

CHUDNEME

vyskumu, ktory robila univerzita v ame-
rickej Oklahome, spdlili Iudia, ktori tab-
lety uzivali, o 278 kaldrii viac ako ostat-
ni. Extrakt z pélivej ¢ili papriky zvany
kapsaicin, pochadzajuci povodne z Bolivie
a Brazilie, tak obletel v ramci skraslujacich
vyzivovych pripravkov cely svet.

Experti z Kalifornie priniesli dokazy, Ze Cili
pomaha nielen rozohriat telo, ale kapsaicin

v nich pomaha aj chudnut a navySe ma vyrazné
protirakovinové ucinky. Vyskumy potvrdili, ze
ludia, ktori pravidelne prijimaju kapsaicin pro-
strednictvom ¢ili, si dlhodobo udrziavaju Stihlu
postavu. Jeho posobenim sa v tele produkuje
velké teplo a vzapati dochadza k metaboliza-
cii tukov. Potrebujete dokaz? VSimnite si ttle
postavicky mexickych ¢i japonskych zien. Tie
si teda chutovo vydatné pokrmy rozhodne neu-
pieraju.

Lipoxal xtreme

obsahuje ti¢inné vytazky zo zeleného
Caju, guarany a Cili. Tieto vytazky sti-
muluju metabolizmus tukov a sposobuji
tak o¢akavanu intenzitu a spalovanie
tukov. Zeleny ¢aj, guarana, extrakt z listov
olivovnika a kérejsky ZenSen maju antio-
xidacné ucinky, takze chrania bunky pred
oxidaénym posSkodenim. Unikatna tekuta
forma aktivnych latok je ulozena v méakkej
gélovej tobolke.

Co je to zenSen?

Zensen, ktorého koreri vyzera ako telo ¢loveka vratane pohlavnych
organov, vyrazne pomaha posiliiovat celkovii odolnost organizmu.
Blahodarné pésobenie tejto liecivej byliny sa v tradicnej Cinskej
medicine vyuziva uz viac ako 2 000 rokov. Stari Cifiania k nemu
dokonca prechovavali taku velku tctu, Ze jeho korefi mohol zbie-
rat iba samotny cisar.

Zensen pravy (Panax ginseng) je v lekarskej vede znamy ako
adaptogén, to znamena, Ze energicky a harmonizacne vplyva

na cely organizmus. Komplex latok nachadzajlicich sa v koreni
lie€ivej byliny posobi na zlepSenie fyzickej a duSevnej vykonnosti,
zvySuje vydrz a odolnost proti mnohym akdtnym ochoreniam
spdsobenym vyéerpanim a stresom. Inak povedané, zmierfiuje
opotrebovanie tela, a tym spomaluje proces starnutia. Je teda
vybornym prvkom, na posilnenie tela v obdobi, ked' ho ¢aka stres,
s eliminaciou zbytoénych nazbieranych kilogramov.
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___Klubzdravigq |

/drava &
KOza

je najlepsi obal *

Koza je naSa najvyznamnejSia ochranna
bariéra a zaroven nas najvacsi organ

s plochou 1,6-2 Stvorcové metre

a hmotnostou aj 10 kg u dospelého Cloveka.
Nejestvuije lepsi baliaci material! Jej
hmotnost predstavuije priblizne 16 % vahy
ludskeého tela. Hoci jej ulohou je chranit nas
pred vonkajSimi vplyvmi, ochranu potrebuje
aj ona sama.
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‘ riete o tom, Ze aj na mihalniciach
mame kozu? Je hrubd len 0,1 mm.
Na miestach vystavenych tlaku, napr.
na stupajach, vsak moze hrubka koze dosa-
hovat az 4 mm. Vo vSeobecnosti najtensia
koza je na o¢nych vieckach, penise, usiach
a vlasovej casti hlavy. Odolnost koze proti
tahu je az 180 kg na centimeter $tvorcovy! Pri
zvySenych narokoch méze koza zosilnit svoju
rohovinovu vrstvu a tym zndsat vicSie me-
chanické zatazenie. Teraz je uz jasné, pre¢o
niektori fakiri dokazu lezat na klincoch, zave-
sit sa kozou na haky, kracat po rozbitom skle
¢i zeravom uhli.

Zatial ¢o koza novorodenca a doj¢ata obsahu-
je 82 % vody, u dospelého cloveka je to ,,len”
67 %. Tato voda tvori pohyblivi rezervu.
Moze sa napriklad okamzite pouzit pri ne-
dostatku tekutin (dehydratacii) organizmu.
Ked uz hovorime o tom, maximalna rychlost
vylu¢ovania potu moze bytaz tri litre za hodi-
nu! Muz vyprodukuje za hodinu priemerne
$tvrt litra potu (md viac potnych Zliaz), Zena
cca 180 ml potu. Odparovanie potu z povrchu
koze je totiz najuc¢innej$im prirodzenym spd-
sobom znizovania zvy$enej telesnej teploty.

Na jednom §tvorcovom centimetri kozného
povrchu sa nachadzaju asi tri miliény buniek.
Z toho st 1-2 body citlivé na teplo, 12-13 bodov
na chlad, 25 bodov vnima dotyk a 100-200
bodov bolest. Ide o rozne druhy nervovych
zakondeni, receptorov, ktoré vnimaja dotyk,
tlak, teplo, chlad, bolest, svrbenie, $teklenie,
vibracie a podobne.

Struktira
koze

¢ pokozka (epiderma)
e zams$a (derma)

e podkozné vézivo

NA SLOVICKO

Zdrava koza ma kysly ochranny plast s pH 4
Ay - L WAamarK
4,5-5,5. Kyslost kozného povrchu brani nad- Pupalka
mernému rozmnozovaniu mikroorganizmov, X dvojroEné P
najma kvasiniek, plesni, baktérii a podobne. ¢ B ool GRS

Farba koze zavisi od mnozstva farbiva, pre-
krvenia a hribky koze. KoZzny pigment sa na-
zyva melanin. Minimum sa ho nachadza na- )
priklad na dlaniach a stupajach. Je v§eobecne l]émky pupa|ky
zname, ze jeho tvorbu stupnuju slne¢né luce. dvojroénej:
Mimochodom, pehy st vysledkom zosku-
povania pigmentu do zhlukov. Casto sa ludia
pytaju aj na starecké, resp. pecenové skvrny,
ploché hnedé flaky na kozi, ktoré sa vyskytuja
u Tudi nad $tyridsat rokov (napr. na chrbtoch
rik). Ide o nadmerné mnozstvo pigmentovych
buniek v kozi. Koza sa vekom stencuje a Skvr-
ny sa tak stavaji vyraznej$imi. Podobne ako
v pripade pieh, ide vylu¢ne o esteticky problém.

e dolezita pre fyziologické
procesy véitane zachovania
zdravého vzhladu pokozky
a rastu vlasov,

e pomaha zachovat optimalne
pohodlie poas menstruéacie,

e pomaha udrzat zdravé srdce
a cievy.

KedZe je koza komplexny organ s roznymi
funkciami, aj tazkosti s iou m6zu mat rozli¢ny
charakter. MozZe trpiet ochoreniami zapalové-
ho, alergického aj nadorového povodu. Kozni —
lekari povazuju za vazny problém chronické Dﬁlﬂiltv Zdr0j
rany (vac¢sinou zilové vredy predkolenia), smr- vitaminu A
telnym koznym ochorenim byva zhubny me-
laném. Castymi pacientmi koznych ambulan-
cii st psoriatici, ktorych pocet sa na Slovensku
blizi ku poctu diabetikov. Detski pacienti
zas maju najcastejSie problémy s atopickou
dermatitidou.

e vitamin A ma pozitivny vplyv
na pokozku,

e vitamin A prispieva k udrza-
niu zdravého zraku,

e vitamin A prispieva k nor-
malnej funkcii imunitného
systému.

Zdrava, bezproblémovd koza je najlepsim oba-
lom. Ani ti, ¢o maju to $tastie, Ze v takej Zija, by
nemali zabidat na jej vyZzivu zvonka a zvnutra.

.2013 svoju
om a ziskaj-
0! e-mail:

Funkcie koze

 ochranna funkcia (proti mechanickym, chemickym
vplyvom, u€inkom Ziarenia, stratdm tekutin),

e imunitna funkcia (ochrana proti infekcii samoo€istova-
nim, autodezinfekénymi procesmi, tvorbou protilatok
v kozi),

¢ regulacia telesnej teploty (proces vymeny tepla medzi
organizmom a prostredim),

* vonkajSie a vnutorné vylu€ovanie, latkova premena,
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Mineraly
Z mora

N1\

sl doziCte
zvonka
al zvnutra

morom suvisia aj terminy ako talasotera-
pia a algoterapia. Termin ,talasoterapia“

v gréctine znamena ,liecenie morom®
a v roku 1869 ho vymyslel francuzsky lekar
de La Bonnardiére, ktory Zil v Arcachone.
Talasoterapia pozostava zo suboru lieceb-
nych postupov, pri ktorych sa pouziva mor-
ska voda a jej rozli¢né formy, dalej primorska
klima, piesok a il. Povodne prebiehala vylu¢ne
pri mori. Kazdé pobrezie ma svoje $pecifické
vlastnosti: Atlanticky ocedn so svojimi silny-
mi vetrami tonizujdace, Lamanssky prieliv ma
idedlnu klimu bohatd na jod vdaka silnym
prilivom, Stredozemné more vdaka slne¢né-
mu pocasiu upokojuje v pripadoch pretazenia
a podporuje vstrebavanie vitaminu D. Dnes
si véak mozno talasoterapiu dozicit aj doma
v niektorych luxusnych wellnesscentrach.

Morska voda je bohata na chlorid sodny a mi-
neralne soli ako draslik, Zelezo, hor¢ik, fosfor,
dalej mikroelementy mangan, med, zinok,
kremik, litium, kobalt, fluér ¢i jod, takisto
na vitaminy a aminokyseliny. Morsky vzduch
je bohaty na kyslik a zaporné iény, jemné
ciastocky, ktoré st zname svojimi u¢inkami
proti stresu. Medzi iénmi je aj jéd obsiahnuty
v hmle aj jemnom dazdi, ktory stimuluje tvor-
bu horménov stitnej zlazy.

Sucastou talasoterapie je aj algoterapia, ktora
sa opiera o blahodarné u¢inky morskych rias.

< WALMARK
Zralocia

chrupavka
740 mg

Zraloéia chrupavka

740 mg

e vyzivovy doplnok
vyrobeny zo susenej

a praskovej formy Privodn chrupay
zralocej chrupavky
e ide o komplex muko- 3

. , o oy
polysacharidov, ktory s
obsahuje bielkoviny 'V«
(kolagén) a aj nebiel-
kovinové substancie (glukozamin
a chondroitin), zakladné stavebné zlozky
kibovej chrupavky a inych spojivovych
tkaniv — kosti, vaziv a Sliach

e prirodny zdroj vapnika a fosforu

40
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V obdobi antiky Hippokrates vychvaloval lieCivu silu mora. Bolo
vSak treba ¢akat az do roku 1750, ked  anglicky lekar Richard
Russel odhalil blahodarné prostredie mora vo svojom diele

,0 vyuZiti mora pri ochoreniach Zliaz".

Riasy st bohaté na makroelementy a mine-
raly — obsahuju takmer véetky druhy vitami-
nov a aminokyselin. Mozno ich konzumovat,
kupat sa v morskej vode obohatenej o drvené
riasy, absolvovat zabaly z teplych rias (napr.
pri artréze, s vynimkou zapalového $tadia).
V pripade bolesti kibov na rukéch sa uplatiiu-
je technika morského bahna — ponorenie rak
do teplého bahna z morskych rias.

Ludské telo obsahuje priblizne 25 nevyhnut-
nych mineralov a stopovych prvkov. St po-
trebné na to, aby chemické procesy v tele pre-
biehali spravne. Niektorych mineralov (napr.
fosforu a vapnika), je v tele viac ako ostatnych.
Ich potreba sa meni podla veku a roznych
okolnosti. Nedostatok vépnika sa prejavuje

AQUAMIN®

¢ multimineralny kom-

plex ziskany z mor- § \}”‘”‘“"“k

skych rastlin rasticich Hnr;f';'i o |

v ekologicky &istych §  Aquamiv' g

oblastiach Atlantického ’th—:'/,i . ¥

oceanu E‘ 3 Y P
* jedineény zdroj mine- o S

ralov na prirodnej baze,
ktory poskytuje l'udskému organizmu
v prvom rade vSetky tri zakladné mineraly
— vapnik, horéik a zinok

 ako mineralny zdroj na rastlinnej baze je
tento pripravok vhodny aj pre vegetarianov
a veganov

ju skisenost

ZADARMO!
K

najmi znamym rednutim kosti a od-
vapnovanim zubov, chybajici horéik
sposobuje najcastejsie svalové krce,
fosfor bolesti kosti, stuhnuté kiby. Ak
na pokrytie ich potreby nestaci strava,
optimélne je doplnat ich s pomocou
potravinovych doplnkov pochddza-
jucich z organickych, napr. morskych
zdrojov.

Rednutie kosti spdsobuje:

m nedostatok vitaminu D, vapnika a hor¢ika,
H nedostatok fyzickej aktivity,
m nadmerny prijem kdvy a soli,
m fajcenie,
m pokles hladiny estrogénu (u Zien)
a testosterénu (u muzov) v starSom veku,
m zvySena Cinnost Stitnej zlazy
a pristitnych teliesok,
m zlyhavanie obliCiek,
® anorexia,
m nedostatoéné vstrebavanie vapnika,
m zvySena hladina prolaktinu v krvi.

TALASOTERAPIA - stibor lieéebnych
postupov vyuzivajucich blahodarné
ucinky primorského prostredia (mor-
skej vody, primorskej klimy, piesku).
ALGOTERAPIA - terapia riasami, kto-
ré maju Siroké vyuZitie nielen v tala-
soterapii, ale aj v dietetike.
ARENOTERAPIA - pieskové kupele
su stcastou terapeutického arzenalu
talasoterapie.



Horcik (magnézium) doplneny o vitamin B6 (pyridoxin)
predstavuje zaujimavi kombindciu ucinnych latok s
vplyvom na rozne systémy ludského tela. Aby sme
lepSie porozumeli vlastnostiam tejto zaujimavej zmesi,
je dobré zoznamit sa podrobnejSie s jej obsahom.

WALMARK®

Magnesium Bé6

4 ick Mg+
Laktat horecnaty dihydrat = organicka forma Mg
aktat horec

| — =
nervavy @ svalovy systém
mmﬁuﬂ‘::ﬂn,ﬁ Kosti azuby

60 et

or¢ik je prvok, ktory hra v Iud-
Hskom organizme viacero uloh.

Predovsetkym je potrebny na zlep-
$ovanie prijmu vépnika, vitaminu C, fosfo-
ru, sodika a draslika nasim telom. Spolo¢ne
s fosfatmi a vapnikom je zédkladnou sucastou
kostnych $truktur. Jeho pritomnost v zub-
nom tkanive chrani pred kazovymi proces-
mi. Aktivita magnézia sa spaja najma s hor-
monalnou, nervovou a svalovou ¢innostou
a je velmi dolezita pre uvolnovanie energie.
Existuje mnozstvo procesov v organizme,
ktoré nedokazu prebehnut bez pritomnosti
hor¢ika - ¢i uz je to rozklad a vstrebavanie za-
kladnych zivin, $tiepenie svalovych cukrov na
energiu, spracovavanie tukov alebo syntéza
bielkovin. Hor¢ik umoziiuje uvolnenie a sta-
hovanie svalstva, ¢im pomaha v prevencii
vzniku kf¢ov (spolu s vitaminmi B1, B2 a B6).
Udrziava v dobrom stave obehovy systém a
nazyva sa tiez antidepresivny, proti - stresovy
srdcovy minerdl. Je nevyhnutny pre uchovanie
normalnej funkcie nervového systému a srd-
cového svalu.

Magnesium

V kombindcii s vdpnikom pdsobi ako priro-
dzeny upokojujici a regenera¢ny prostriedok.
Nasa strava nemusi byt dostato¢ne bohata
na hor¢ik; v maximalnej miere ho obsahu-
ju celozrnné potraviny, figy, orechy, bandny,
mandle a tmava listova zelenina, ako napri-
klad $penét. Preto je vhodné ho doplnat mine-
ralkami, iontovymi ndpojmi a rozpustnymi
alebo obycajnymi tabletami. Hor¢ik pdsobi
lepsie v spolo¢nosti vitaminu A, vdpnika, fos-
foru a najmé vitaminu B6 (pyridoxin).

Clovek potrebuje denne prijat 300 a2 350 mi-
ligramov horéika potravou. Sportovci alebo
fyzicky tazko pracujuci, ale aj dlhodobo ,,vy-
seddvajuci® jedinci (v kancelariach ¢i v aute)
mozu doplnat hladinu eéte o 250 az 500 mi-
ligramov podla typu zatazenia, inavy a od-
porucania lekara. Horéikové doplnky sa ne-
maju pouzivat po jedle pretoze neutralizuju
zaludoc¢nu $tavu a modzu stazit traviace pro-
cesy. U pravidelnych konzumentov alkoholu,
$portovcov a tych, ktori velmi ¢asto drzia roz-
ne redukéné diéty, je potrebné velmi dbat na
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dostato¢ny prijem horc¢ika. Damy
uzivajuce antikoncepéné tabletky
alebo pohlavné hormény (estrogén)
by mali tiez uzivat viacej horcika
alebo konzumovat potravu bohatu
na tento mineral.

DlhodobejSie chybajuci privod
horéika mdze vyvolavat priznaky
podobné chronickej unave. Straty
horcika v désledku nespravnej vyZi-
vy a narocnejsich fyzickych vykonov
nesmu byt podcefiované, lebo mézu
byt hlavnou pri€inou svalovych
kf€ov, neadekvatneho zvySenia
srdcovej frekvencie a zmétenosti
mysle.

Vitamin B6

— pyridoxin ma vyznamné postavenie pri
premene (metabolizme) bielkovin (protei-
nov). Podiela sa na procese glu-
koneogenézy (ukladanie cukrov

: v svaloch), vazbe steroidov
" na steroidné receptory a
tiez na vyvoji cen-
= tralneho ner-
- vového systé-
.~ mu. Posilfiuje
obranyschop-

nost (imunitu), zlepSuje travenie tukov,
pomaha v prevencii oblickovych kamerov.
Niekedy pdsobi mierne mocopudne.

Jeho deficit u dospelych sa prejavuje vel-
mi podobne ako to pozorujeme pri nedo-
statku ostatnych vitaminov zo skupiny B
(napriklad zapaly dasien a jazyka, zvySe-
na podrazdenost). U mladSich jedincov sa
modze nedostatok pyridoxinu manifestovat
no¢nymi svalovymi kfémi, koznymi zapalmi
s akné a jeho deficit vedie aj k porucham

krvotvorby (normochrémnej mikrocytarnej alebo
sideroblastickej anémii).

Potreba prijmu pyridoxinu je dana celkovym prij-
mom proteinov za defi, ale nemala by prekro¢it
500 miligramov. VysSie davky mézu Skodit' pece-
ni, vyvolavat nervové poruchy, nepokojny spanok,
divoké sny, svrbenie koZe. Okrem tabletiek moze-
me vitamin B6 najst v pivovarskych kvasniciach,
pSeniénych klickoch, araSidoch, ovsenych vlo¢-
kach, sdjovych boboch, neliipanej ryzi, rybacom
mése, melase, keli alebo v kapuste.
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BUDE VAS ZAUJIMAT

/7

Zrak je jednym z najddlezitejSich ludskych zmyslov, preto si zasluzi

nasu starostlivost.

najchulostivej$im castiam oka,
ktoré najcastejsie podliehaju roz-

ym ochoreniam, patri o¢na $o-
$ovka. Tvoria ju predovsetkym proteiny
— bielkoviny — a prave na ne negativne po-
sobia volné radikaly, ktoré ju poskodzuju

a spdsobuju jej vysychanie. Aj v makule
oc¢nej sietnice mozu nastat cievne zmeny
v dosledku posobenia volnych radika-
lov, ktoré mozu viest az k jej degeneracii.
Makaula alebo tzv. zlta $kvrna, je miesto
na o¢nej sietnici, kde je najvic¢sia hustota

Amslerova mriezka

Overte si, €i netrpite degenerativnym ochorenim
makuly, s pomocou testu s Amslerovou mriezkou.
Ide o rychly test, ktory napovie, i ZIlta Skvrna,
centrum najostrejSieho videnia v oku, funguje
spravne.

Zakryte si jedno oko a zo vzdialenosti obvyklej na
¢itanie (30-40 cm) pozorujte v dobre osvetlenej
miestnosti bod uprostred mriezky. Ak nosite oku-
liare na Gitanie, nechajte si ich na nose. Zaostrite
na centralny bod. Ak niektora ¢ast mriezky
zmizne, je pokrivena, alebo sa pred vaSim zrakom
pohybuije, navstivte oéného lekara.

¢apikov, a teda aj najostrejsie videnie. Obraz, na
ktory sa clovek priamo pozerd, sa premieta pra-
ve do tohto bodu. Napokon, aj zIt4 $kvrna bola
pomenovana podla sfarbenia, ktoré jej dodava
prave lutein.

Bude vas zaujimat...

¢ Pre zrak je ovela vhodnejSi LCD display
nez klasické monitory.

e 0¢i by sme si mali chranit pred priamym
slneénym svetlom, nemali by sme prekraco-
vat pocet ,,odporicanych® hodin stravenych
pri pocitaci, a aj pri sledovani televiznej
obrazovky by sme mali robit pravidelné pre-
stavky.

o Ak chcete zvysit obsah luteinu vo svojom
jedalnom listku, nezabudnite pridat do zele-
ninového Salatu okvetné platky nechtika
lekarskeho.

o Spenat sice nie je prili§ bohaty na Zelezo,
ako sa predtym tvrdilo, zato je vyznamny
pre svoj obsah luteinu. Tiez brokolica, cuke-
ta a listova zelenina.

e (0c¢né tkanivo a bunky potrebuijt na svoju
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funkciu aj vitaminy A, C, E a mineraly
selén a zinok.

e Zrak si treba chranit najmé od stredného
veku, kedy sa zvySuju rizika niektorych
ochoreni. M6zu ho ohrozit aj tirazy, fajcenie,
alkohol, obezita, cukrovka a vysoky krvny
tlak.

e Tzv. makularna degeneracia sa prejavuje
vacsinou vo vy$Som veku tmavo zahmlenym
stredom obrazu, horSim videnim za stimraku
alebo za tmy a zastrenymi, lomenymi farba-
mi veci v okoli.

¢ Podla doterajSich zisteni makularna dege-
neréacia ¢astejSie ohrozuje l'udi so svetly-
mi oéami. Napriklad ernosi tito chorobu
prakticky nepoznaju.

o Karotenoidy dodavajii charakteristicku
farbu mnohym druhom kvetin (napr. nechtik
lekarsky, aksamietnice, sinecnice) a jesen-
nému listiu.

Lutein (20 mg)

e v jednej gélovej kapsule (denna davka) az
20 mg luteinu

e prirodzene obsahuje aj karotenoid zeaxantin

e |utein je jednym zo 600 znamych karotenoi-
dov a je ddlezitou zlozkou oci

¢ koncentruje sa v zltej Skvrne, ktora je zod-
povedna za centrdlne videnie

www.naturesbounty.sk



Maria Stefakova,

diétna a edukacna sestra, Narodny
endokrinologicky a diabetologicky

Ustav, n.o., l'ubochnia

Najlepsie je zaCat od seba,
od svojej hmotnosti a energie, ktoru
ziskavame konzumaciou jedla. Energie,
ktorej cast potrebujeme na zachovanie
zdravia. Ziskavame ju zo zivin, bielkovin,
tukov a sacharidov z potravin, ktoré st
ich zakladnymi zdrojmi. Diabetika zauji-
maji hlavne sacharidy, lebo maju priamy
vplyv na jeho glykémiu, ktorti chce mat
kazdy diabetik ¢o najlepsiu. Jeho pozor-
nost sa vSak nemd zameriavat len na sa-
charidové potraviny, ale zdrava stravu
md vnimat komplexne aj s ostatnymi
Zivinami, ktoré jedlom prijima. Musi
dbat na primerant energeticki hodnotu
stravy, z ktorej ¢ast sa vyuZije na sprav-
nu ¢innost vietkych ddlezitych organov
v tele. Na zabezpecenie zdkladnej bazal-
nej potreby vyuzivame 24 — 30 % energie
prijatej jedlom. K zivotnému $tylu patri
tiez pohybova aktivita a aj na nu je po-
trebna energia z jedla. Ked je pomer me-
dzi prijmom a vydajom energie naruseny
v tom zmysle, Ze prijimame nadmerné
mnozstvo energie, vypomsti sa to na na-
$ej postave, hmotnosti, glykémii, ale aj
na celkovom zdravi a nasej pohode.

Nase telo dokaze rozdielne
rychlo vyuzivat energiu

pre svoje nevyhnutné potreby. Jedinci
s vy$$ou telesnou hmotnostou, s vyso-
kymi tukovymi zdsobami v tele st skor
unaveni a pocitujti deficit energie. Unava
suvisi s vycerpanim, a preto ani nepo-
cituju potrebu vyssieho vydaja energie
pohybom, hoci by si to ich hmotnost
vyzadovala. Potom priberaji na véhe
edte viac. Unava sa stupriuje a zdravie sa
oslabuje.

Diabetik s vySSou telesnou
hmotnostou ma problém

aj s glykémiou, pretoze tato sa pohybom
tieZ upravuje, ale on sa pre inavu a vycer-
panost moc nepohybuje. Tento zacarova-
ny kruh treba prerusit a zacat pracovat
na redukcii svojej hmotnosti. Cim viac
energie sa spotrebuje a menej prijme, tym
je proces chudnutia pozitivnejsi. Spotrebu
energie na metabolizmus ovplyvnuje aj
vek, pohlavie, telesna vyska.

www.dialevel.sk

PORADNA NIELEN PRE DIABETIKOV

Zdravie, jc najcennejsi
poklad, ktory viastnime.

Zial, niekedy sa sami pricinime o to, Ze ho postupne

poSkodzujeme alebo stracame. Chranme si to, Co mame

a nespravajme sa k svojmu zdraviu macoSsky.

Naucme sa prijimat to,

Co nam priroda ponuka

A to nielen potraviny, ale aj vodu, kto-
ru potrebujeme pre na$§ metabolizmus.
Vypit dva pohare nie prili$ studenej vody
nala¢no ndm pomoéze hned zrana pre-
&istit zalidok. Dal¥{ jeden az dva poha-
re vody pred kazdym hlavnym jedlom
pomoézu  pri traveni. Nase oblicky po-
trebujii vodu, aby moc¢om telo zbavovali
odpadovych latok. Preto nezabudajme
na pitny rezim.

fes

Odporicam vam

1 Jest pravidelne, striedmo a poma-
m ly. To je krok k primeranej hmot-
nosti a dobrému traveniu.

Mala porcia jedla na tanieri eSte
® nezaruCuje, Ze su na fiom len
zdravé potraviny. Vyberajte si kvalitu.

3 Nehladovat, ale zdravo a primera-
® ne sa stravovat.

Pod pojmom primerana
strava

sa rozumie vyvazeny pomer zivin: biel-
kovin, tukov, sacharidov, dalej vitami-
nov, mineralnych latok, vldkniny a vody.
Potom je zabezpeceny spravny rast v mla-
dom veku, vitalita v dospelosti a zdravie
v pokroc¢ilom veku. Uz od ttleho detstva
mozZeme stravovanim a celkovym Zivot-
nym $tylom, kam patri aj pohybova akti-
vita, preventivne predchadzat napriklad
obezite a ostatnym civiliza¢nym choro-
bam v neskorsom veku.

Ciele zdravej vyzivy

Pri konzumacii sacharidov, teda
zivin, ktoré vplyvaju u diabetika
na vysku glykémie, treba dbat na to,
aby sme konzumovali hlavne kom-
plexné sacharidy. Ich hlavnym zdro-
jom su obilniny (p$enica, raz, proso,
ryza, ale aj strukoviny, zemiaky...).
Minimalizovat treba konzumaciu
sacharidovych potravin s vysokym
glykemickym indexom, po ktorych
sa rychlo vyhladne, pribera sa z nich
na hmotnosti, oslabuji zubnu sklo-
vinu a diabetikovi rychlo zvysuju
glykémiu. Preto st pre diabetikov
vhodnejsie potraviny obsahujuce
vldkninu, ktoré maju nizéi az nizky
glykemicky index. Ziadna potravi-
na zivo¢i$neho povodu neobsahuje
celulozu, cize rastlinnd vldkninu.
Vyhodou potravinovej vlakniny (ce-
luldzy) je aj to, Ze nie je zdrojom ener-
gie. Oklame zalidok, zaZenie hlad
av spojeni s vodou napuci, zvacsi svoj
objem, pomdze pri vyprazdiovani
criev, je prevenciou chorob hrubého
¢reva a podiela sa aj na tGprave hladi-
ny cholesterolu v krvi.

Dialevet ¢

Oeahatent o kysyling la-tgmop

60 i

Skorica a chrém na udrzanie
normalnej hladiny cukru v krvi
Obohatené o kyselinu alfa-lipoovti

Dialevel je vhodny:

e pre diabetikov

e pre l'udi s rizikom vzniku cukrovky,
ktori dodrziavaju preventivne opat-
renia (upravena strava a cvicenie)

e pre ludi s poruchou tolerancie
glukézy

¢ pre ludi s nadvahou




detmi, ktoré byvaju casto cho-
Sré, sa lekari stretavaju Coraz viac.

Zriedkavostou uz nie je ani diag-
nostikovana porucha imunity. Na vine
je nielen zivotné prostredie, ale predo-
vetkym nds ,,sklenikovy spdsob Zivota“
a Casté podavanie antibiotik aj v pripade
virusovych ochoreni.

Medzi najéastej$ie ochorenia v detskom
veku patria akdtne infekcie dychacich
ciest. Mozno povedat, Ze polovica deti
predskolského veku a jedna tretina $ko-
lakov navstivi detského lekara v stvislosti
s akutnou infekciou niektorej casti dycha-
cieho systému. Tento pocet sa zvySuje v je-
sennych a zimnych mesiacoch, v ¢ase daz-
da, snehu, zimy a chripkovych epidémii.

Povazuje sa za Standard, Ze normadlne,
zdravé dieta ochorie do roka priblizne
$tyrikrat. Chorobou sa mysli aj bezna
nadcha. Je to délezité pre budovanie obra-
nyschopnosti. V obdobi nastupu do $kol-
ky, okolo troch rokov veku, uz vic¢sina
zloziek imunity v detskom organizme
funguje tak ako u dospelych. Nastup
do kolektivu vsak dieta vystavi velkému
mnozstvu mikroorganizmov, s ktorymi

I (V¥ Z[T -l PRE MAMICKY
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Imunita nasich deti
yzdospieva“ s nimi

Nespravna Zivotosprava v rodine, prehnana starostlivost, nedolie-

cenie choroby a skory nastup dietata do kolektivu — to su najcas-
tejSie chyby rodiCov, ktorych ratolesti byvaju opakovane chorlave.

sa dovtedy nestretlo. Zvy$ena chorobnost
je len prechodna, kym si organizmus ne-
vytvori tzv. imunitni pamat. Musime si
uvedomit, Ze telo si buduje obranyschop-
nost aj prekondvanim infekcii.

Na imunitu deti vplyva aj genetika.
Chorlavejsi rodi¢ia maju castejsie choré
deti. Nezanedbatelny je aj spdsob vyzivy
v doj¢enskom veku. Deti, ktoré boli dlho
dojc¢ené a do kolektivu nastapili po 3.
roku Zivota, by nemali byt ¢asto choré.
Ak to tak je, treba ¢o najskor navstivit
ambulanciu imunoalergoléga. U nedoj-
¢enych deti so skorym ndastupom do jasli
sa s odbornym vySetrenim netreba az
tak ponahlat, vyssia chorobnost je totiz
logicka.

Rodicia by si v ambulancii nemali pre
dieta s teplotou hned pytat antibiotika.
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Vidsina respira¢nych ochoreni je viru-
sovych a antibiotika nie st liekmi na tep-
lotu, ale vylu¢ne na bakterialnu infekciu.
Pediater vie pomocou CRP-vysetrenia
z kvapky krvi z prsta v priebehu niekol-
kych minut zistit, ¢i ide o virusovu alebo
bakterialnu infekciu. C-reaktivny protein
je totiz bielkovina, ktorej mnozstvo sa
v krvnom sére zvySuje pri bakteridlnej
infekcii. Zbyto¢né a pric¢asté podavanie
antibiotik v kone¢nom désledku oslabuje
imunitny systém a dokazatelne zvysuje
riziko neskorsieho vzniku astmy.

Racionalna Zivotosprava, dostatok pohy-
bu, spanku, otuzovanie, vylezanie a do-
lieCenie infekcii, uvdZzené uzivanie liekov
pocas lie¢by a vyzivovych doplnkov s cie-
lom podpory funkcie imunitného systé-
mu - to je cesta, ako sa starat o imunitu
nasich deti, ktora takisto ,,dospieva“.

Martankovia Gummi
s Echinaceou

Na podporu imunity deti teraz prichadzaju aj
Martankovia s novinkou Martankovia® Gummi
s echinaceou. Martankovia® Gummi s echinace-
ou st chutni Zelatinovi Martankovia, obsahujtci
odportcant dennt davku potrebnych vitaminov
na riadny fyziologicky rast a vyvoj dietata.
Obsahuijui extrakt z tradicne pouzivanej byliny
Echinacea purpurea (echinacea purpurova).
Obsahuju aj vitamin C a zinok, ktoré poma-
hajl podporovat zdravy imunitny systém.
Martankovia® Gummi s echinaceou su vhod-

ni na pouzitie v obdobi zvySeného vyskytu
prechladnuti. K dispozicii st v mixe Styroch
ovocnych prichuti (jahoda, pomaranc, GereSia
a citron) a obsahuijl len prirodné farbiva.

NONINKA =

. ECHINACEOU \
"~ Vitamin Cazinok
na podpory
- im_ung‘r'




Vazeni zamestnanci Klubu
zdravia Walmark!

PredovSetkym Vam chcem popriat v roku
2013 vSetko najlepsie, vela zdravia, Stastia
a vela spokojnych zakaznikov. Ku ktorym
patrim aj ja, ako dlhoro¢na ¢lenka Klubu
zdravia Walmark. Zakupila som si viaceré
VasSe produkty, ale obrovské podakovanie
patri za produkt, ktory som si objednala
na Vianoce, a to Multivitaminy s mineralmi
CEM-M Gummies na imunitu. Su to vel-
mi chutné Zelatinové multivitaminy, ktoré
pomahaju zabezpecovat prisun mineralov
a vitaminov, ktoré netreba zapijat a su l'ahko
straviteIné pre organizmus.
. Doporucujem vSetkym mojim
priatelkam tento vyrobok,
ako doplnok na udrzanie
telesnej a duSevnej

ccm.m vitality.

GUMMIES a4 S pozdravom Helenka

z Velkych Loviec

Klub zdravia,

Chcem sa vam podakovat za produkt
ArthroStop, ktory som od Vas dostal v jednej
z predchadzajticich sttazi. Tento produkt
mi vel'mi pomohol. Nakol'ko som mal bolesti
v kiboch, rozhodol som sa kiipit v nasej
lekarni jedno balenie produktu ArthroStop
Rapid. Po uziti jedného balenia som sa citil
podstatne lepSie. Uvazoval som, Zze hned’
nekipim dalSie balenie, ale pockam. Ked
som od Vas dostal dalSie balenie, mal som
velku radost. Pokracoval som v uzivani
a po druhom balicku mozem prehlasit, ze
bolesti kibov prestali, €0 ma vel'mi tesi.
Neuzival som Ziadne iné pripravky ani
procedury okrem ArthroStopu a preto som
presvedceny, ze za moje ,,vylieenie“ mozem
dakovat prave tomuto produktu.
ESte raz Vam d'akujem a ostavam s pozdra-
vom
\ Bartolomej H., Rozhanovce

som dlhoroénou ¢lenkou Klubu
zdravia. Cca pred rokom som zacala
mat vaznejSie problémy s tlakom.
Zarover s liekmi som zacala uzivat
pravidelne aj OptiTensin a odvtedy
mam tlak v norme a pod kontrolou.
Mé6zem kazdému odporucat.

Darina G., Sttirovo
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chcem sa podelit o0 nasu skisenost
s Magnesiom B6. Mam dospievaju-
cu dcéru (17 roéna), ktora sa ¢asto
staZovala na noc¢né kice v Iytkach.
Noha ju bolela nielen nasledujtice
rano, ale niekedy aj dalSi den.
Niekde som ¢itala, ze to mdze byt
nedostatkom prave magnézia. Tak
som jej kipila Vas vyrobok - som
dlhoroéna ¢lenka Walmark klubu,
a dcéra pocituje vyrazné zlepSe-
nie. Tiez jej pomohol pri zvladani
Skolského stresu - Studuje na
gymnaziu s vybornymi vysledkami.
Tak sa chcem podakovat za skvelé
vyrobky, ktoré pomahaju celej nasej
rodine.

S pozdravom, Silvia N. , Revica

Vazeny Klub zdravia,

touto cestou sa chcem podakovat za bla-
hozelanie k mdjmu zivotnému jubileu, ktoré
som od Vas obdrzal. Som dlhoroénym Vasim
¢lenom a uzivam pravidelne vyzivové dopinky,
s ktorymi som spokojny. Vyslovujem pochvalu
vyrobku Prostenal, ktory mi v pokrocilom veku
pomaha udrziavat zdravie tak, Ze nemusim
navstevovat uroléga. Walmarku srde¢ne
dakujem, Ze poskytuje takyto skvely vyrobok
ku spokojnosti a predlZovaniu zdravia starSich
ludi. Zaroven sa chcem podakovat za ¢aso-
pis aj produktovy kataldg, ktory pravidelne
dostavam a rad si ho s celou mojou rodinou
precitam.
S pozdravom

Alojz D., Bojnice

Vazena redakcia,

Som vel'mi rada, Ze vd'aka Klubu zdravia
¢erpam nové vedomosti o vaSich produktoch.
PoteSila ma vSak aj konzultacia s lekarkou
po telefone o mojom koznom probléme. Bola
som milo prekvapena a poteSena. Vidiet,
Ze o svojich ¢lenov mate zaujem a radi im
vychadzate v tstrety. Pokial’ moje financie
dovolujt, rada pouzivam vyrobky pod ,VaSou
hlavickou“. Spokojna som nielen ja, dcéra ale
aj znamy, ktorym som o Vas povedala. Miia
poteSil ArthroStop Rapid, dcéru Viaderm ale aj
Betakarotén. Zelam Vam teda vela tispechov
a vdaénych zakaznikov.
S pozdravom

Marta H., Dubnica
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___Klubzdravig IS4/

Klub zdravia

WAIMARK"

...vyhoda na vasej strane

PozNnate

1. Aké je telefonne cislo na bezplatnii linku
Klubu zdravia?

© 0810 196 196

O 0800 444 444

© 0800 191 191

2. Kol'ko rokov oslavuje Klub zdravia Walmark
v roku 2013?

® 10

0 12

O 13

3. Ktory vyrobok patri medzi tipIné novinky
v nasom portféliu?

© Denoxinal

O GinkoStim

© OmegaPrim

4. Co prispieva k zdraviu pecene?
© Vyprdzané jedld

O Zelenina

O Livinorm

5. Ktoru vekovi skupinu postihuje osteopordza
najcastejSie?

© 20 - rocnych

® 50 - roénych

O Ziadnu z tychto skupin

6. Valeriana lekarska sa najcastejSie uziva pri:
© Nespavosti

O Bolesti brucha

O Bolesti zubov
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Nas dobre?

Byt ¢lenom Klubu zdravia a dobre poznat naSe produkty sa
vyplati. UrCite to potvrdia aj vyhercovia sutaze o pristroje
Tlakovy hrniec BIO EXCLUSIVE+ z jesenného Cisla nasho
casopisu. Vyhercom gratulujeme a vas vSetkych opat
pozyvame sutazit. Pre pat vylosovanych ucastnikov mame
pripraveny darcek - 5x keramicka panvica ekoPresto.

1 Pravidla sutaze:

Panvica hiboka ecoPRESTO s pok. 628 cm
Prvotriedny kuchynsky riad s revoluénym keramickym anti-

adhéznym povrchom so zvySenou odolnostou vodi vysokym
teplotam, tepelnym Sokom i mechanickému opotrebovaniu
a sklonerezovou pokrievkou s otvorom na paru. Riad ecoPRE-
STO je ekologicky, jeho vyroba je Setrna voci Zivotnému pros-
trediu. Vhodny pre plynové, elektrické a sklokeramické spora-
Ky, vhodné do umyvacky. 3 roky zaruka.

AUECTERFATI  Vyherca tlakového hrnca

BIO Excusive+:

jesen 2012

Lenka Obtulovi¢ova, Bratislava

Vyhercovia produktovych balickov:

1. Daniela Prosiiakova, Stupava

2. Erika Pavukovd, Pohronska Polhora
3. Ivana Tarajova, TvrdoSin

4. FrantiSek Velecky, Roziava

5. Sabina Babkova, Lesenice

Svoje odpovede (napr. 1a, 2a, 3b atd) oznacte heslom ,Kviz“ a poslite
na nadu adresu: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina
alebo na klubzdravia@walmark.sk do 15.11.2012. Zo vSetkych sprav-
nych odpovedi vyZrebujeme 5 vyhercov, ktori od nas dostanu keramicku
panvicu ecoPresto od firmy Tescoma.



DARCEKOVE PREDMETY

o

ACEKOVY POUKAZ v hiodnote Objednéavkové Poy‘ll(_azka SABEEROA
DARC 10°€ > gislo: 1250 Dracik D!légl_l_(m KARTA
. ; e ta 235 Wk Rozprévkovy raj hra- . ‘,\ 3

Darcéekoveé T ciek, v ktorom si za ( m
poukazky =——— ducolons pouizis | ple

= racik, vyberie hracku

B) EIH W A wdnor

TESCOMA ”mmg 6”%/ i kazdé dieta. Hodnota
VyuZite nakup prostrednictvom 3 = poukazky je 10 EUR.

stranky www.tescoma.sk, kde s 9pjegnévkové g'bjefjnévkove'
néjdete viac ako 2000 poloZiek o Cislo: T290 Gislo: D001
pre domacnost. = - ——— —= 705 Wk 315 Wk

Ruksak Shark Zahradné noznice Fiskars

Kvalitny strieborny darcek je
ozdobou.kazdej-zeny.

“Dizka naramku/19 cm,
hmotnost 9,03 g

Batoh pre beznu turistiku,
cyklistiku, ale i do mesta.

Ruksak ma sietovany chrb-

tovy systém, ktory sa pri-
sposobi tvaru chrbta a ma

Profesionalne zahradné noznice
kombinuju pohodlie, efektivitu a
jednoduchost pouzitia. Mnozstvo
profesionalnych zahradnikov ich
povazuje za najlepSie noznice vo svo-

vynikajtici systém ventilacie. jej kategorii

Objednavkové Cislo: D013

960 Wk

Objednavkové ¢islo: D014

885 Wk

Rychlovarna konvica Bolesti
Vysoko kvalitna s chrbtice,
konvicaTefal . W kibov,
s objemom 1,51 ﬂ kosti a...
s odnimatelnym ‘ likaci o B
filtrom proti ¥/ publikacia oy,
vapenatym usa- w sa venuje KoSTI
Aj vam sa stale stracaji USB kl'i- deninam. ‘ octl:oremglr]n
te, alebo ich neviete najst ked ich —— pohyboveho
najviac potrebujete? Ak ano, tak apgraty alej
sucastou je

Kvalitny slovensky vyrobok pre kazdu

tento vyrobok je tu prave pre vas. CD s cvitebnymi zostavami,

domacnost
Objednavkové ¢islo: D015 Objednavkové ¢islo: D005 Objednavkové Cislo: D016 Objednavkové Cislo: D017
269 Wk 299 Wk 737 WK 651 WK

Viac informacii sa dozviete na naSej internetovej stranke www.klubzdravia.sk alebo na bezplatnej linke zakaznickeho servisu 0800 191 191.

Ako objednavat? Objednavat vyrobky je takeé jednoduché...

E-SHOP najdete na internetovej stranke www.klubzdravia.sk. Pri
objednavke si mdzete vybrat spdsob thrady: prevodny
prikaz, platobna karta alebo dobierka.

na faxovom cisle 041/50 53 169. Nezabudnite napisat

svoje Clenske Cislo a ostatné identifikacné udaje.

Telefonicka poradna lekara

Nevahajte sa obratit na MUDr. Lubomiru Branicku v pripade, Ze mate zdravotné tazkosti a neviete, ktoré vyzivové
dopinky by ste mali uzivat, ako ich mozete kombinovat alebo kedy ich uzivat nesmiete. Kvalifikované rady vam
pomazu pri rieSeni vasho problému. MUDr. Lubomira Branicka rada odpovie na vaSe otazky kazdu stredu od

12,30 do 16,30 hod. na bezplatnej linke Klubu zdravia 0800 191 191
alebo na internetovej adrese www.klubzdravia.sk v ¢asti otazky.

Zmluvny partner KZW

VSetky potrebné informacie pre vyuZivanie vyhod ¢lenskej karty Klubu zdravia Walmark ziskate na bezplatnej linke
zakaznickeho servisu 0800 191 191 alebo na internetovej stranke www.klubzdravia.sk

HUSKY uspesSna outdoorova spolocnost. Pri nakupe prostrednictvom internetu poskytuje
7% zl'avu na neakciové tovary. Viac informacii o Husky najdete na internetovej stranke

www.klubzdravia.sk

TELEFON na bezplatnom ¢isle 0800 191 191 v pracovnych diioch
od 7,00 do 16,30 hod.

E-MNL na e-mailovej adrese klubzdravia@walmark.sk

POSTA

pisomne na adrese: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90
Zilina

AVIA
MARK®

OHUSRHY

www.huskysk.sk
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KLUBOVE AKCIE

Mimoriadna akcia 7 + 1 ZADARMO!

0d 15.2.2013 do 15.3.2013 sme pre vSetkych ¢lenov Klubu zdravia pripravili akciu
7 + 1 zadarmo. Pri zakupeni akejkolvek kombindcie 8 produktov z nasej ponuky,
ziskate ten najlacnejsi produkt zadarmo!

Ako mozete tito ponuku vyuzit?

1. Pri objednavke cez internet: vlozte do koSika jeden produkt o ktory mate zaujem, vyberte zl'avu ktort
chcete vyuzit a tento vyber potvrdte tlatitkom Potvrdit vyber. V tabulke si vyberte dalSie produkty na

Akcia neplati pre vyrobky objednavané ktoré chcete vyuZit tito akciu a opat vyber potvrdte. Systém vyberie najlacnej$i produkt a tento zvyrazni.
za Wk a akciové balicky. Neviete si Teraz mozete pokracovat do pokladne (dokoncenie objednavky) alebo pokracovat v nakupe (vloZit dalSi
rady s objednavkou? Volajte na naSu produkt do koSika pripadne vytvorit dalSiu skupinu 8 produktov)

bezplatnu linku 0800 191 191 2. Pri telefonickej objednavke: pripravte si skupinu 8 produktov, pripadne viac skupin po 8 produktov a tieto
a operatorky vam radi pomozu. skupiny nahlaste operatorke. Z kazdej skupiny ziskate najlacnejSi produkt zadarmo.

Navod na objednavanie najdete aj 3. Pri pisomnej alebo mailovej objednavke: objednavku napiste tak, aby boli zretelne oznacené skupiny vzdy
na nasej internetovej stranke v Gasti po 8 vyrobkov. V pripade, Ze v objednavke neuvediete Ze mate zaujem o akciu 7 +1 zadarmo, operatorka
0 nas — NOVINKY. vam spracuje objednavku bez tejto akcie.

Privitajte jar so zl'avou 10%

Akcia je urcena pre vSetkych ¢lenov
Klubu zdravia Walmark,

AKCIA 2013

\z]_'.A\IA 1.2.-31.3.

ktori si zakupia tovar prostrednictvom zasielkovej sluzby Klubu zdra- A KARTA
via v termine od 1.2.2013 do 31.3.2013. Za objednavku v hodnote ZLAYA 10 9

Zl'avu nie je mozné kumulovat nad 30 € ziskate Zlatd kartu, ktora vam zaruci 10% zl'avu na jednu — 70

s ostatnymi zl'avami Klubu zdravia! objednavku na vyrobky Walmark v termine od 1.4.2013 do 30.4.2013. S —

pARCEK KEELELHEN Obdarujte sa darcekom navyse!

navyse? Nakupuijete prostrednictvom zasielkovej sluzby Klubu zdravia?

0 Darcek za objednavku navySe neplati v termine od 15.2.2013 — 15.3.2013!

¢ Pri nakupe produktov v celkovej vySke
(po odpogitani zl'avy) v rozmedzi od 73 eur
do 165 eur obdrzite Sadu pier v praktickom
baleni alebo Keramicky hrnéek so silikono-
vym vrchnakom ZADARMO

¢ Pri nakupe produktov v celkovej vySke
(po odpoditani prislusnej zl'avy) v rozmedzi
od 43 eur do 73 eur obdrzite jeden vyrobok
Walmark podla aktualnej ponuky.

¢ Pri nakupe produktov v celkovej vySke
(po odpogcitani prislusnej zlavy) nad 165 eur
obdrzite Kvalitnti osusku 100 x 150 cm
ZADARMO

Postovné a halné poplatky

Z dovodu zmeny cien u dodavatel'ov, sme museli pristtipit k tiprave cien PoStovného a balného.
1. Expedicia postou — poStovné a balné tGctujeme vo vyske 5 €.

2. Expedicia kuriér — poStovné a balné tic¢tujeme vo vysSke 4 €.

3. Pri platbe kartou alebo prevodnym prikazom ti¢tujeme poStovné a balné 4 €.

4. Postovné mozete uhradit’ aj z vaSho vernostného programu v sume 100 WKk.

Pri objednavkach nad 37 € alebo pri objednakach nad 150 Wk poStovné a balné netctujeme.
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na internetovej stranke
www.klubzdravia.sk alebo u nasich
operatoriek na bezplatnej linke
0800 191 191.

Platba
kartou

BONUS

30 wk

Bonus sa pripiSe na vas ucet
az po zrealizovani platby.

Pozor! akcia plati iba pre objednavky
uhradzané v Eur. Pre objednavky
uhradzané vo Wk akcia neplati!

Vyhrajte sapravu tlakovych hrncov BI0 EXCLUSIVE+

Obsahuje dve nadoby 4,0 a 6,0 | a univerzalnu pokrievku.

Pokial si v obdobi od 1.2.2013 — 15.4.2013 nakupite prostrednictvom 1. CENA tlakovy hrniec
zasielkovej sluzby Klubu zdravia a vaSa jednorazova objednavka bude vys- BIO EXCLUSIVE+!

Sia ako 40 €, budete zaradeni do Zrebovania o stpravu tlakovych hrncov

BIO EXCLUSIVE+ a dalsich 29 $pecialnych cien! 2.-10. cena balicek
produktov v hodnote 50 €

11. - 20. cena balicek
produktov v hodnote 30 €

21. - 30. cena bonus
v hodnote 100 Wk

Ziskajte honus za plathu kartou alebo prevodnym prikazom!

Platit za zasielku platobnou kartou alebo prevodnym prikazom je ¢oraz obltibenejSie. Staci si uhradit za
zasielku vopred a potom uz iba vyzdvihnit zasielku. Mdzete si naplanovat objednavanie v ¢ase, kedy vam
to vyhovuje a mate istotu, Ze zasielka vam nepride v ¢ase, ked nebudete mat dostatocnii hotovost.

V termine od 1.2.2013 do 31.8.2013 ziskate za kazdu objednavku zrealizovant

s Uhradou platobnou kartou alebo prevodnym prikazom bonus 30 WK.

Ciaroveé kody

Nakupuijte prostrednictvom zasielkového predaja

Klubu zdravia a ziskajte body navyse!

V termine od 15.2.2013 - 31.8.2013 ziskate 50% hodnoty Giarovych kddov priamo pri objednavke
prostrednictvom zasielkového predaja Klubu zdravia. Ked nam ¢iarové kddy navySe poSlete spat

na nasu adresu, ziskate body (WK) za tieto vyrobky v plnej vySke. Bodovi hodnotu jednotlivych
¢iarovych kddov najdete v Tabulke bonusov alebo na internetovej stranke www.klubzdravia.sk

TOP 10 produktov Walmark

podla predanych kusov v zasielkovej sluzbe Klubu zdravia Walmark:

ArthroStop®RAPID+ 2 Magnesium B6 Megacécko MIX Prostenal® PERFECT COMPLEX GinkoPrim® MAX
180 + 60 thl. + LED baterka 60 tbl. vitamin C 100 tbl. 60 thl. 70 + 30 thl. + hrejivé papuce
T [ =

6 Omega-3 s vitaminom E 7 Varixinal® PLUS
30 tbl.

FORTE 100 + 40 tob.

esium Bé
z

Prostenal =

8 cem-m GUMMIES 9 Koenzym Q10 60 mg
pre dospelych 30 toh.

Spréavne odovede zo strany 29.
1. v riadku s trojkami je jedna osmicka, v riadku s jednotk:ami je medzera, v riadku s pismenami F je jedno pismeno E.
5. Slovo pozostavajtice z 8 pismen v mriezke: REVOLVER. DalSie mozné slova: sad, veri, stdl, dred atd'. 6. foxtrot, salsa, samba, swing

www.klubzdravia.sk
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Podrobny sprievodca
vasim zakaznickym servisom
VaSe najcastejSie otazky

m Preco musim posielat’ ¢iarové kody
postou, ked nakupujem na vasej
internetovej stranke?

NaSe vyrobky predavame v Klube zdravia
Walmark a, samozrejme, aj v lekariiach.
Zakaznikom umoziiujeme posielat kody

z vyrobkov bez ohl'adu na to, kde vyrobok
zakupili. Jedinym objektivnym dokladom pre
potvrdenie nakupu je ¢iarovy kod vyrobku,
ktory méze byt pouzity iba jedenkrat. Preto je
potrebné posielat kddy poStou, aby sme vyligili
dvojité zapocitanie Walmark korun (dalej len
WK) za produkt.

m Nevybrala som si z ponuky ziadny darcek
za Wk, ako mézem vyuzit nazbierané body?
Svoje Wk mdzete vyuzit na nakup vyrobkov,
ktoré ste zvyknuta vy alebo vasa rodina uzi-
vat. Ur€ite vas potesi, ked' si ich nebudete
musiet kupovat, ale vyuZijete na objednavku
nazbierané body. Takisto mdzete body vyuzit na
tihradu poStovného v pripade, Ze nakupujete na
dobierku.

m Zbieram si kody na hodnotnejsSi darcek.
Ako dlho mi platia nazbierané body?
Vernostny program Klubu zdravia je dlhodoby
program. Platnost bodov upravuju Stanovy
Klubu zdravia, kde je uvedend platnost 3 roky.
Pokial si WKk v priebehu 3 rokov nevyberiete,
budd vam stornované a uz ich nebudete moct
vyuzit.

m Stratila som kataldg, ktory ste mi poslali,
rada by som si nie¢o vybrala. Ako mdézem
ziskat novy katalég?

Kataldg si mozete objednat zadarmo, staci

pri objednavke cez internet vlozit' katalég do
koSika. Pri telefonickej objednavke poziadajte
operatorku o zaslanie kataldgu, pri pisomne;j
objednavke napiSte svoje Zelanie na papierovi
objednavku. Radi vam kataldg poSleme.

___Klubzdravig ___EeAlj

m Stratila som heslo pre pristup na osobnii
stranku Klubu zdravia Walmark. o mam
robit?

Staci zavolat na bezplatnii linku 0800 191 191,
operatorka vam po overeni vase heslo povie.
Mozete tiez napisat e-mail na klubzdravia@wal-
mark.sk. Odpoved vam bude zaslana e-mailom.

m Poslali ste mi Zl'avovy kupdon na 10%
zl'avu. Ako si mézem tento kupoén uplatnit?
Kupén si mdzete uplatnit priamo pri objednavke
cez internet, a to vpisanim kddu do okienka
Kod kupdnu, ktory sa zobrazuje priamo nad
¢astou Polozky objednané za Eur v Nakupnom
koSiku. Pri telefonickej objednavke je potrebné
nahlasit ¢islo kuponu operatorke pri spracovani
objednavky. Pri pisomnych a mailovych objed-
navkach je potrebné tento kdd vyrazne napisat
na objednavku.

m V tabul'ke bonusov sti uvadzané 2 ceny
vyrobkov vo Wk. Ako mam vediet, kol'ko
bodov dostanem za cGiarovy kod a kol'ko
bodov mi bude strhnutych za objednavku?
Stipce v tabulke bonusov sii oznaéené Body za
¢iarovy kod (WK) — v tomto stipci st body, ktoré
ziskate za zaslany Giarovy kod. V stipci Cena
vyrobku vo Wk — ziskate informaciu kolko bodov
potrebujete na objednanie vyrobku za Wk.

m Neviem z akého vyrobku mam ¢Ciarovy
kod a chcem vediet kol'ko bodov za tento
kod dostanem. Kde si to mdézem zistit?
Bodovt hodnotu vyrobkov si mézete jedno-
ducho vyhladat priamo na naSej internetovej
stranke www.klubzdravia.sk v ¢asti Produkty.
Hned' prva informdcia na tejto stranke je
Informécia o ¢iarovom kdde. Do prislusného
okienka zadate cely EAN kdd vyrobku alebo
iba posledné Stvorcislie vyrobku a systém vam
vypiSe o aky vyrobok ide a kol'ko Wk ziskate za
tento kod.

Ak sme prave na tu vaSu otazku neodpovedali, napiste svoju otazku

na klubzdravia@walmark.sk alebo vyuZite naSu bezplatnu linku 0800 191 191.
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s  VIP zakaznik

S vernymi
klientmi o krok
dalej

Stante sa VIP klientom
Klubu zdravia WALMARK

Ako sa stat VIP klientom Klubu
zdravia Walmark?

Staci, ked' v priebehu kalendarneho roka
nakupite prostrednictvom zasielkovej sluzby
Klubu zdravia Walmark produkty v hodnote
vy$Sej ako 165 eur.

Aké vyhody nas program VIP Kklient

prinasa?

H 4x ro¢ne informaénii zasielku
s ¢asopisom, cennikom a vyhodnymi
akciami priamo do vasej poStovej
schranky.

B Mimoriadnu 10% zl'avu na nakup
pri prilezitosti vaSich okrahlych
narodenin.

B Moznost ziskania Walmark korin
prostrednictvom Specialnych stitazi
a dotaznikov.

B Vyssiu zl'avu oproti ostatnym ¢lenom
Klubu zdravia v zavislosti od vySky
objednavok:

e pri nakupe za kalendarny rok
v celkovej vySke od 165 € do 499 €
zvySenie zIavy 0.......ecevrverereunennns 1%
e pri nakupe za kalendarny rok
v celkovej vySke od 499 € do 829 €

zvySenie zIavy 0........coeeveieieieieene 2%
e pri nakupe za kalendarny rok

v celkovej vySke nad 829 €

zvySenie ZIavy 0......ccceceveverereurenes 3%

Zl'ava sa pocita z tidaju ,,Vasa cena“
uvedeného v dobierkovom cenniku.

H Body za kazdy nakup prostrednictvom
zasielkovej sluzby
Klubu zdravia (1 € objednavky = 1 Wk).

H Bonus za nazbierané Wk a to v
zavislosti na pocte zaslanych
ciarovych kédov:

e pri zaslani kodov v hodnote

od 1000 Wk do 2999 WK....bonus 10%
e pri zaslani kddov v hodnote

od 3000 Wk do 4999 WK....bonus 13%
e pri zaslani kddov v hodnote

nad 5000 WK.........c.ccceruennne bonus 15%
Bonus je pripisovany 1x rocne,
a to za kalendarny rok.

www.klubzdravia.sk



ODMENA,
REVANS

ZAHYBAL,
ODBOCOVAL
(HOVOR)

MLADA OPICE

SPRAVA
V NOVINACH

SEDELO (DETS)

ZENSKE MENO
(26.7)

STAROGRECKA
[BOHYNA POMSTY
(ATE)

VYHLASUJE
ZANEPRAVDIVE

DESIL

OBCHOD (ANGL)

POSUDENIE
KVALITY (ODB.)

HROZNO
(TALIAN.)

PRIEHRADA

ORGAN ZRAKU

SIDLO V DANSKU

HRANICA (LEK.)

NASA DRAVA
RYBA

UKLADATEL

JED

i

UPRATOVAT

SUBOR NADOB

OBYVATELKA
LOKU

USMERNUJE

ROAD HAULAGE
ASSOCIATION

SPANIELSKY
OSTROV

DEJOVA.
BASNICKA
TVORBA

EXMETROPOLA
BARMY

ZVRATNE
ZAMENO

MOTOTURISTIKY

FORMA

2

PRVE PISMENA
ABECEDY

TAM

AFRICKA PUST

INDIANSKA
ZBRAN

LIBRA ANGLICKA
(KOD MENY)

MESTO V NIGERIl

BIELE KNAZSKE
RUCHO

ZBADALI (ZAST)

ZVONIVY ZVUK

2RiM. CiSLICAMI

_ ONAM
(GES. ZAST)

POMOCKY:
SESAN, ERAVE,
ASANT, ASAA,
ANAA, AMAR,
LEONARDA,
SVANDRA

SURODENEC

ONTARIO REALTY]
CORPORATION

3

HRADZA
NA VODNOM

RIEKA V NOVEJ
GUINEI

RIEKA
VO VIETNAME

TELEVIZIA (SKR)

NIGERIA
(KOD STATU)

MENO DARINY

ROZHLAS

PUSA

FRANCUZ. ATOL

RUSKY SUHLAS

ARENA (ANGL)

MUZSKE MENO

VESTO
VINDONEZI

NORBERT (DOM.)

OMAHA POLICE
DEPARTMENT

KEMPING

EGYPT
(KOD STATU)

(HOVOR)

JEDLA (BOT,)

PRISLUSNIK
KMENA V GHANE

POVODCA
VSETKEHO

 RIEKA
V $PANIELSKU

ZENSKE MENO

3557 RiM.
CISLICAMI

OKATE ZENY
(EXPR)

POMOCKY: RG,
RAKYT, ONONIS,
ALORA, ADRA,
ALNUS, PUPP,
ENRIK, TODI,
PELAR, ATEN

OCHROMIL

MPZ GUINEI

POBEHLICA

BALZAM (ANGL.)

MorTiv (CES.)

STRIHAT (SPAN.)

RUSKA RIEKA

MODULATOR
KMITOV (TECH)

GENERATOR
PRODUKUJUCI
JEDN. PRUD

"DOMINIKA -
SPORT. KOD
KRAJINY

RIEKA
VO FRANCUZSKU

ZELALI

SLUHA, POSLIK

_ HUDOBNA
VYCHOVA (SKR)

DOPAROMA,
DOKELU

IDROBNY MORSKY|
2IvoCicH

SKR. SUHVEZDIA
KORMA

PORUSOVAL
RYPANIM

DRUH MACHU

MENO ANDREJA

KRMI

SPOLOCNOST
S RUCENIM
OBMEDZENYM

SIDLO V BOLIVII

IHLICA (BOT)

SPANIELSKE
sibLo

OKOLO (POET,)

JE (ANGL.)

LEGITIMERADE
KIROPRAKTORER

4

RYCHLOST (MAD.)

sibLo
V TALIANSKU

MIESTO
POSMRTNEHO
ZATRATENIA

FRANCUZ.
SKLADATEL
(EDUARD)

PAPUANSKY
OSTROV

MUZSKE MENO

10 vyzrebovanych lustitelov odmenime vyrobkom podia vliastného vyberu (maximalna cena vybrangho vyrobku je 20€).
Spravne odpovede posielajte na adresu: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina
alebo e-mailom na adresu: klubzdravia@walmark.sk, do 31.8.2013. Nezabudnite uviest vyrobok, o ktory mate v pripade vyhry zaujem.




___Klubzdravigq |

Produkt Walmark

Acneon

Alicin vytazok cesnaku 1 000 mg

ArthroStop® HYAL

ArthroStop® krém

ArthroStop® LADY

ArthroStop® LADY

ArthroStop® RAPID+

ArthroStop® RAPID+

ArthroStop® RAPID+

Bellasin effect 40+

Bellasin effect 40+

Benosen®

Benosen®

Beta karotén 6 mg

Beta karotén 6 mg AKCIA
Beta-glukan 100 mg

B-komplex + vitamin C

B-komplex + vitamin C

Brontikovia C 100 mg

Cécko Vitamin C 100 mg s pomarancovou prichutou
Cécko Vitamin C 100 mg s visiovou prichutou
CEM-M® HELLO KITTY + TETOVANIE NA NECHTY
CEM-M® HELLO KITTY GUMMIES

CEM-M?® pre dospelych gummies

CEM-M?® pre dospelych imunita gummies
CEM-M® SPIDER-MAN + DARCEK SVIETIACE JOJO
CEM-M® SPIDER-MAN gummies

Clarinol® CLA 1000 60 tob. + Clarinol CLA 1000 30 tob.
Decolen pre zeny

Denoxinal®

Denoxinal®

Dialevel®

Dialevel®

Echinackovia bubble gum

FOLIXIL® pre muzov

Ginkgo biloba 40 mg

Ginko-Zensen-Q10

GinkoPrim® 30 mg

GinkoPrim® 30 mg

GinkoPrim® MAX

GinkoPrim® MAX

GinkoStim

Guarana 800 mg

Guarana 800 mg

Guarana Energy

Guarana Energy

Hespidin gel

Hliva ustricova FORTE + 50 % ZADARMO

Hliva ustricova PLUS + 50 % ZADARMO
NOVINKA

Chllorela japan FORTE

Chrém FORTE 200 ug

ImunActiv® + 33 % ZADARMO AKCIA
ImunActiv® + 33 % ZADARMO AKCIA
Kelp Jéd 150 ug

Koenzyme Q10 + Carnitin

Koenzyme Q10 30 mg AKCIA
Koenzyme Q10 60 mg AKCIA
Koenzyme Q10 FORTE 100 mg

Lecithin FORTE 1325 mg

Lecithin FORTE 1325 mg AKCIA
Lecithin s resveratrolom (extrakt z hroznového vina)
LIDERIN® Ginseng NOVINKA
LIDERIN® Ginseng NOVINKA
Lipoxal xtreme

Livinorm

Livinorm

Mabelle® AKCIA
Magnézium + Vitamin B6
Magnézium 200 mg

Martankovia GUMMI Bone Activ
Martankovia GUMMI s Echinaceou NOVINKA
Martankovia imuno jahoda

Martankovia imuno pomaran¢

Martankovia imuno pomaran¢
+ svietiace Martaprsty AKCIA

TABULKA BONUSOV

1065
6223
7270
7263
3444
2260
8461
8454
8478
2096
2089
8277
0617
0600
5122
9512
9529
3977
4319
5790
0051
1072
6495
6501

8966

90 thl.
180 tbl.
60 thl.
90 tbl.
180 tbl.
60 thl.
100 thl.
20 tbl.
40 thl.
30 tob.
100 + 20 tob.
30 thl.
30 thl.
100 tbl.
30 thl.
40 tbl.
40 tbl.
100 tbl.
90 thl.
60 thl.
60 thl.
100 tbl.
90 thl.
60 + 30 tob.
100 tbl.
30 thl.
60 thl.
30 thl.
60 thl.
30 thl.
60 tbl.
30 thl.
30 thl.
30 thl.
60 tbl.
30 tbl.
60 tbl.
30tbl.
30tbl.
100 tbl.
30tbl.
60 tbl.
75ml
60 + 30 tbl.

60 + 30 thl.

100 tbl.
30tbl.
60 + 20 tbl.
30+ 10thl.
50 thl.
30 + 30 tob.
30 + 30 tob.
30 + 30 tob.
60 tob.
60 tob.
90 + 30 tob.
30 thl.
18 tbl.
6thl.
120 tbl.
20 thl.
40 thl.
60 + 30 tbl.
60 tbl.
30 thl.
60 tbl.
60 tbl.
30 thl.
30 thl.

100 tbl.

Tabulka bonusov je platna od 1.2.2013 do 31.8.2013.

Ciarovy

kod (Wk)

» w Bodyza

w oo 5 o o®

12
21
10
34

34

18
13
33
18

20
18
25
58
17
24

108

102
18

Cena vyrobku

vo Wk

817
395
565
962
652
938
156
285
74
184
156
58
156
110
36
36
384
384
269
269
384
384
724
935
252
461
214
395
112
792
101
206
167
299
228
395
178
110
307
156
269
129
395

395

208
167
384
214
96
247
206
310
639
197
299
101
1135
565
1077
206
351
622
134
85
233
239
129
129

370

Produkt Walmark
Martankovia OMEGA sirup

Martankovia s inulinom jahoda
+ svietiace Martaprsty AKCIA

NOVINKA

Martankovia s inulinom lesné plody

Martankovia s inulinom MIX
+ svietiace Martaprsty AKCIA

Martankovia sirup pomaran¢

MegaCétko® AKTIV 600 mg LONG EFFECT
MegaCécko® jahoda 600 mg

MegaCécko® MIX (pomarang, jahoda) 600 mg
MegaCécko® pomaran¢ 600 mg

Melatonin 3 mg

Melatonin 3 mg

MemoPlus® Energizer

MemoPlus® Energizer

Omega-3 s vitaminom E 1500 mg
v dennej davke + 40 % ZADARMO AKCIA

Omega-3 s vitaminom E 1500 mg
v dennej davke + 40 % ZADARMO AKCIA

Omega-3 s vitaminom E FORTE 3000 mg
v dennej davke + 40 % ZADARMO AKCIA

Omega-3 s vitaminom E FORTE 3000 mg
v dennej davke + 40 % ZADARMO AKCIA

NOVINKA
NOVINKA

OmegaPrim
OmegaPrim
OptiTensin®
OptiTensin®
Pregnium® AKCIA
Proenzi® 3 plus

Prostenal® PERFECT COMPLEX

Prostenal® PERFECT COMPLEX

Psyllium Husks 850 mg

Pumpkin 275 mg

Pupalka dvojro¢na 1000 mg

Rakytnik FORTE

Rakytnik FORTE

Reghaar vlasovy aktivéator

Reghaar vlasovy stimulator

Reghaar vlasovy sampon

Salutil® Probio

Santoin® dstna voda

Santoin® zubna pasta

Selén 100 pg

Selén 100 pg

Selezin ACE

Spektrum 50+

Spektrum 50+ 2+1 ZADARMO AKCIA
Spektrum Energy Q10

Spektrum Energy Q10 2+1 ZADARMO AKCIA
Spektrum Imunactiv®

Spektrum Imunactiv® 2+1 ZADARMO AKCIA
StresVit

Urinal Akut®

Urinal Akut® FORTE

Urinal®

Urinal®

Urinal® drink

Urinal® Sirup
Vépnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN
Vépnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN
Vapnik-Hor¢ik-Zinok FORTE
Vapnik-Hor¢ik-Zinok FORTE
Varixinal® GEL

Varixinal® PLUS

Varixinal® PLUS

VIADERM COMPLETE

VIADERM COMPLETE

VIADERM HAIR

VIADERM HAIR

VIADERM Nail

Vitamin A 6000 I.U.

Vitamin D3

Zinok 15 mg

Zinok 15 mg

Zinok 25 mg

Zinok 25 mg

NOVINKA
NOVINKA
Zen3en kérejsky

Zralotia chrupavka 740 mg

Objednavacie

¢islo

6573

2442
8942

5078
6094
4946
5507
3475
1576
5189
2720
2737

0313

0825

6498

6504

1102
1119
7515
2683
2030
6846
0951
1064
1889
3314
9373
0006
0013
3062
3086
3079
8604
3055
4045
6458
6465
0654
6471
2706
8546
8553
6457
7140
3161
6472
0627
5943
0647
6489
3985
9076
2690
0059
0066
0630
8799
8782
7102
7119
9987
9970
6795
3659
7341
6434
6441
1089
1096
5505
4083

Balenie

150 ml.
100 tbl.
30 tbl.
100 tbl.

150 ml
30 thl.
30 thl.
100 tbl.
30 thl.
60 thl.
30 thl.
30 tob.
60 tob.

50 + 20 tob.
100 + 40 tob.
50 + 20 tob.

100 + 40 tob.

30 tob.
60 tob.
30 thl.
60 thl.
60 + 30 thl.
90 thl.
30 tob.
60 tob.
90 tob.
30 tob.
30 tob.
30 thl.
60 thl.
50 ml
30 thl.
175 ml
10 tob.
200 ml
1209
30 thl.
100 tbl.
30 thl.
30 thl.
60 + 30 tbl.
30 thl.
60 + 30 thl.
30 tbl.
60 + 30 tbl.
30 thl.
10 tbl.
10 tbl.
30 tob.
60 tob.
12 sackov
150 ml.
30tbl.
100 tbl.
30 thl.
100 tbl.
75ml
60 tbl.
30 thl.
30 tob.
60 tob.
30 thl.
60 tbl.
30 thl.
30 tob.
60 tbl.
30 thl.
100 thl
100 tbl.
30 thl.
30 tob.
30 tob.

Ciarovy

kéd (Wk)
~ Cena vyrobku

Body za

©

17

12

20

10
20
43
18
37
18
37
16
18
21
19
34
13
20

28]

20

31
18
22
43
22
43
23

12

18
12

vo Wk

G

167
101
88

230
88

395
228
192
345

110

197

154

252

219
367
249
408
526
592
236
450
241
121
167
140
252
99
151
134
112
110
123
%
252
126
241
482
214
422
214
422
186
214
269
228
398
170
249
110
282
90
244
145
370
214
271
488
271
488
282
74
82
63
162
80
217
164
249

Aktudlnu tabulku bonusov najdete na internetovej adrese www.klubzdravia.sk
Informacie na bezplatnej linke zdkaznickeho servisu 0800 191 191.

KZ012013



