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leto je uz len krasnou spomienkou na prijemne straveny ¢as v kruhu rodiny,
priatelov ¢i znamych. Mame vSak pred sebou nadhernu jesen, ktorti ja osobne
mam zo vSetkych roénych obdobi najradSej, a to prave pre pestru paletu farieb
v prirode. Toto obdobie je ako stvorené na turistiku , ale ak vas zaskoCi nepriaz-
nivé pocasie nevadi, zacitajte sa do nasho ¢asopisu. PrinaSame vam pestré ¢lan-
ky, rozhovory a postrehy v oblasti zdravia a zdravého Zivotného Stylu.

Tento rok je pre naSu spolocnost odliSny ako tie predoslé, pretoze prave v tom- ., -
to roku oslavuje Walmark na Slovensku 20 rokov svojho pdsobenia. Niekto muadry

povedal: ,,nakupit a predat je jednoduché, vyrobit a predat je ovela tazSie, ale 16 Rozhovor

vyrobit, predat’ a budovat tradiéni znacku je najtazSie“. Walmark najma vdaka 19 Pre Zeny
vam, naSim zakaznikom, patri dlhodobo k najpredavanejsej a najddveryhodnejsej Abeceda spravnej starostlivosti
znacke na slovenskom trhu. : 0 nechty

0 fom. 3 , e . i 20 Novinka

om, Ze sa Walmark rozhodol spravne a sustredil svoje aktivity na vyrobu Prirodna tovarefi na zdravie

vyzivovych dopinkov a liekov v najvy$Sej moznej kvalite, hovoria aj vasSe d'akovné : .
listy a gratulacie, ktorjch nam prichadza netirekom. Uprimne vam d‘akujeme. : 23 ﬁa{:rrsllrécl,géi%: ka ofami lekéra

Dovolte mi upriamit vaSu pozornost na novinky, o ktoré sme v tomto roku D4 Viete, ze

obohatili produktové portfolio. ArthroStop® Lady je Specialne vyvinuty pre
potreby Zien vo veku nad 40 rokov, Urinal® sirup pre tych, ktori neoblubu-
ju tablety a pre deti, Koenzym Q10 s unikatnou silou a¢innej latky az 100mg,
Benosen® Balance na pomoc pri tizkosti. Takto by som mohol menovat dalSie
a dalSie novinky a inovacie v portféliu, ktoré dnes uz tvori viac ako 230 produktov.

Zréadza vas vaSa pamét a zmysly?

Odbornik odporuca
Zdravé stravovanie na jesef

Pre vSekych
Dajte si pozor na tichého
zlodeja kosti

Damy na slovi¢ko
Nohy lahkeé ako pierko
Pani na slovicko

Aj s prostatou sa da efektne
vychadzat

V sticasnosti naSa spolocnost, ako jedna z mala na slovenskom trhu, pontka
ochutené Zelatinové tablety CEM-M multivitaminy pre deti, Martankovia, ale aj
CEM-M pre dospelych. Chutia naozaj vynikajtico, uz ste ich vyskusali?

Vitamin D3, Lecithin s resveratrolom a uz zname Cécko, MegaCécko
a Martankov pontkame vo forme pevnych ochutenych tabliet uréenych na cmu-
lanie.

Okrem mnozZstva odbornych ¢lankov, rozhovoru s MISS VIADERM 2012 a kri-
Zovky, sme pre vas pri prileZitosti 20. vyrocia pripravili atraktivne aktivity: moz-

nost ziskat 10% zl'avovy kupon na naSe produkty, zapojit sa do sutaze o sadu Lieky
hrncov Tescoma, preskusat si svoje vedomosti a vyhrat tlakovy hrniec Tescoma,
otestovat si pamat a ako bonus ziskat strieborni €i zlatu kartu, ktora vam umoz- :
ni v janudri 2013 uplatnit zl'avu na vas nakup vo vySke 7% alebo 15%. : 40 O &om sa hovori - "
Mili priatelia, dovolte aby som vam v mene svojich kolegoy, ale aj vo svojom : Nedajte vysokému tlaku Sancu! - =
mene podakoval za dihodobu vernost a lojalitu k znacke Walmark, za vase listy, : 42 Radime =
napady a odporucania, ktoré nam pomahaju prinasat inovacie a napliiat vase : Srdcové zaleZitosti
potreby. 44 Pre deti '
Zelam vam prijemné prezitie babieho leta a detom uspesny vstup do nového Martankovia . L e
$kolského roka. : 46 Pre mamicky ; - -
: Detsky mozog a DHA
Ing. Radim Middenek, v "‘f‘-"‘. 7
riaditel spolo¢nosti Walmark Slovensko e ‘
I-‘gd--.-l.
T =
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Touto cestou sa chcem podakovat za
blahozelanie k mdjmu Zivotnému jubileu,
ktoré som od Vas obdrzal.
Som dlhoroénym Vasim ¢lenom a uzivam
pravidelne vyzivové dopinky, s ktorymi
som spokojny. Vyslovujem pochvalu
vyrobku Prostenal, ktory mi v pokrocilom
veku pomaha udrziavat zdravie tak, Ze
nemusim nav$tevovat uroldga. Walmarku
srdecne dakujem, Ze poskytuje takyto
skvely vyrobok pre spokojnost a predI-
Zovanie zdravia starSich l'udi. Zaroven sa
chcem podakovat za ¢asopis aj produk-
tovy kataldg, ktory pravidelne dostavam a
rad si ho s celou mojou rodinou precitam.
S pozdravom Alojz D., Bojnice

¢o sa podielaju na tvorbe takych fan-
tastickych produktov, ako je znacka
Walmark, ale aj klubovym ¢lenom.
Reagujem na vyzivovy doplnok

Viaderm Nail Care. S radostou by som
ho chcela odporuéit vSetkym, ktori maju
problémy so Stiepajticimi a lamajtcimi
nechtikmi, o bol aj méj pripad. PiSem

v minulom ¢ase, pretoZe tento problém
sa po uzivani Viaderm Nail Care zmiernil
a nakoniec uplne vytratil. Som s nim
nadmieru spokojna, pretoze mi dal moz-
nost, aby som aj ja mala krasne zdravé
a 6o je podstatné PEVNE nechty. Za toto
Vam zo srdca d'akujem a odportcam aj
ostatnym.

S pozdravom Marta z Dubnice
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Mila spoloénost Walmark!

Dovolte mi, aby som Vam podakovala za
kvalitné vyrobky, ktorymi utuZujete naSe
zdravie. VyskuiSala som uz vela Vasich
produktov, s ktorymi som bola skutocne
spokojna. Naposledy ma priam az zazrac-
ne prekvapil pripravok Urinal Akut FORTE.
Preventivna lekarska prehliadka mi totiz
odhalila zapal mocovych ciest. Pani
doktorku som uprosila, Zze namiesto anti-
biotik a PN-ky skusim liecbu Urinalom.

A vyplatilo sa! Nasledna kontrola ukazala,
Ze po zapale niet ani stopy. Odvtedy ho
pouzivam preventivne. O svojej (iZas-

nej skuisenosti som porozpravala aj
svojim znamym a kolegyniam, ktoré ho
taktiez zacali pouzivat. Zimné obdobie
sme prezili v zdravi a pohode aj vd'aka
pravidelnej Salke horticeho a zdravého
Urinalu HOT Drink.

Dakuje a prajem vela spokojnych zdra-
vych zakaznikov

Martina J., Komarno

»Uberte z plynu“ je nadpis naozaj
vystizny, ktory sa objavil vo VaSom
poslednom ¢asopise Klubu zdravia.
Pripravok DEGASIN je naozaj zarukou,
pre mia urcite na 100%. Bohuzial mam
problémy traviaceho charakteru, Vas
pripravok mi vel'mi skvalitnil moj Zivot
v tomto smere.ESte raz velka vd'aka
za Degasin, ako aj iné pripravky, ktoré
pouzivam.

S pozdravom Jana 0., Podvysoka

-

som VaSou ¢lenkou uz niekol'ko rokov,
pocas ktorych som si zakupila viaceré
druhy VaSich produktov, ale Specidlne
podakovanie patri za produkt Martankovia
sirup. Som mamickou 20-mesacnej dcérky,
ktora od jiina zacala navStevovat jasle.

Uz v predstihu som sa zasobila spomina-
nym sirupom, kedZze som chcela predist
tomu, aby mala ochorela. Chcela som tiez,
aby jej telo bolo zasobené dostupnymi
vitaminmi. Hoci hned’ po tyZdni ochorela,
bojovala vel'mi statocne a rychlo vyzdra-
vela. Az som bola prekvapena,

7 ako si s chorobou poradila.

A vtedy som si spomenula
. &' na Martankov a na kazdé rano,
! kedy sirup papame. Vedela
som, ze vd'aka nemu dcérka
tak rychlo vyzdravela. Preto
Vam dakujem, Ze myslite na
~ naSe deti a starate sa o ne.

S pozdravom, Martina P,
Sobrance

Vazena redakcia,

som €lenkou Vasho Klubu zdravia
Walmark a s vyrobkami mam ja a ¢leno-
via rodiny len dobré skisenosti.

Minuly rok som si od Vas kupila produkt
Decolen, nakolko sa mi po vyraznejSom
schudnuti zmenil aj stav poprsia - samo-
zrejme k horSiemu. Preto som nevahala
a vyskusala som produkt Decolen, pre-
toZe je na prirodnej baze, takze nehrozili
Ziadne vedlajSie tGcinky ako u niektorych
produktov inych znagiek...

Po mesiaci pravidelného uzivania boli
vidiet' prvé vysledky (pInSie a celkovo
krajSie poprsie bez rizika), takze mozem
kazdej zene len odporucit.

Dakujem za Vase skvelé produkty.
Daniela F, Trenéin



o
b=

Vazena spolocnost Walmark

Chcela by som sa Vam podakovat za
produkty VARXINAL tbl. a VARIXINAL
Gél. Uz dlhé roky mam problémy
so zilami a hlavne v letnom obdobi sa
stav vyrazne zhorSuje. Velmi mi poma-
ha Vas spominany produkt. Po pouZiti
kombinacie tabliet a gélu ovela lepSie
znasam bolesti noh. Som vel'mi spo-
kojna a nedam nan dopustit.
Chcem sa pod'akovat celému vedeniu
VaSej spolocnosti a prajem vela skve-
lych napadov.

Maria D. , Stropkov

_Varixinal oz

yrobkami Walmark

mam bohaté osobné skuisenosti, uzi-
vam ich ja, aj moje dcéry. Zacinali sme
Martankami, asi ako kazdé dieta, aj ony
ich pravidelne ,,cmulali“, no nakolko
starSia dcéra je zdravotne postihnuta

a nedokaze ich cmdlat, jej som ich roz-
pustala v Caji. Prave jej som davala vita-
miny C a A aj Zinok od Vas. No a nedavno
som objavila Omegu a GinkoPrim,ktoré jej
pomahaju pri uéeni i zdravi.

Som ¢lenkou Klubu Walmark, zbieram
body a ¢itam i Vas Casopis, ktory je

0zaj super, pretozZe sa vzdy nieco nové
dozviem o novych i klasickych priprav-
koch, zasttazime si a mozno raz aj
vyhrame...

Renata S., Banovce nad B.

i MAK e

GinkoPr 5 Omega-3

Varicinal g
i =

| —

Magnesium B4 _I'h
e e I||

3 _— — o

chcem sa podelit 0 nasu skisenost
s Magnesiom B6. Mam dospievajticu
dcéru (17-roénu), ktora sa ¢asto stazova-
la na nocéné krce v lytkach. Noha ju bolela
nielen nasledujtice rano, ale niekedy aj
dali de. Niekde som Citala, ze to moze
byt prave pre nedostatok magnézia.
Tak som jej kiipila Vas vyrobok - som
dlhoroéna clenka Walmark klubu, a dcé-
ra pocituje vyrazné zlepSenie. TieZ jej
pomohol pri zvladani Skolského stre-
su - Studuje na gymnaziu s vybornymi
vysledkami.
Tak sa chcem podakovat za skvelé
vyrobky, ktoré pomahajti celej nasej
rodine.

S pozdravom, Silvia N., Reviica

Prave dnes, ked mi priSiel V4§ ¢asopis,
ma napadlo, Ze ma sprevadzate uz
miniméline 15 rokov. Ako veéne choré
dieta ma mamina ,,Stopala“ vitaminmi
od vymyslu sveta, potom mi zacali prob-
Iémy s mechidrom, tak som sa skamara-
tila s Urinalom.... Bez neho sa nepohnem
ani na krok. Teraz, ked som sa ja stala
mamickou a moje telo preslo podstatnou
zmenou, zacala som brat' Decolen na
prsia. Diifam, Ze moja dcérka nebude
mat tolko zdravotnych problémov ako ja,
ale ak nahodou nie¢o, viem, kam sa mam
obratit. S Walmarkom som nadmieru
spokojna! Dakujem :) S pozdravom
Dominika R., Banska Bystrica

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 v reklamach predvadzal - najma
pocas reklamnych Sotov v TV. S pros-
tatou mam problém uz najmenej
10 rokov a ob¢as som uzival iba také
medikamenty, ktoré mi napisal lekar,
no na stave sa takmer ni¢ nezmenilo.
Nedavno mi poradila jedna moja zna-
ma, Ze aj jej manzel mal tie isté prob-
lémy ako ja, Ze zacal uzivat Prostenal
a ten mu naozaj vel'mi pomohol. Tak
som dal na jej radu a 12.6.2012 som
si v lekarni kupil bali¢ek Prostenalu.
Prvé dva tyZdne som nepocitil Ziadnu
zmenu a uz som vyrobcu zacinal
podozrievat, Ze len vdaka reklame
sa mu dari, ale Ze pacientom tento
liek nepomaha. No moje pochybnosti
sa zmensili 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 pripravok neuzival. Dakujem
Vam a ostavam s pozdravom.
Ladislav Serenca, KoSice
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Z0 ZAKULISIA

WALMARK TOP PARTNER 16.rocnika Dia narcisov

V piatok 13. aprila 2012 sa uskutocnil 16-ty rocnik A
Dna narcisov, jedinej verejno-prospesne;j financne; 59;’
zbierky Ligy proti rakovine. Na celom Slovenku bolo

prave v tento den 16 273 dobrovolnikov, pristavili sa

pri vas a ponukli vam narcis — symbol zbierky.

LIGA PROTI
RAKOVINE

Liga proti rakovine pouziva finanéné prostriedky
vyzhierané poc¢as Diia narcisov na realizaciu a finan-
covanie projektov i programov pre onkologickych
pacientov, na vzdelavanie a prevenciu, ale aj na pod-
poru klinickych a vyskumnych projektov.

Spolocnost Walmark, s.r.o., sa aktivne zapojila

do podpory Ligy proti rakovine. ,,Poslanim spolo¢nosti
Walmark, ako najvacsieho vyrobcu vyzivovych doplin-
kov a volne predajnych liekov v strednej a vychodnej
Eurdpe, je poskytovat produkty Spickovej kvality

a viest naSich zakaznikov k zodpovednému pristupu
k vlastnému zdraviu. Prave zdravie je to, ¢o nas spaja
s Ligou proti rakovine. NaSou ulohou je orientovat ludi
na preventivnu starostlivost o svoje zdravie, poslanim
Ligy proti rakovine je pomoc tym, ktori touto zakernou
chorobou trpia,“ objasfiuje motivy spoluprace Ing.
Radim Mladenek, riaditel spolocnosti.

Liga proti rakovine a WALMARK dakuju vSetkym pri-
spievatelom, dobrovolnikom, partnerom a verejnosti
za prejavenu podporu. «

Dakujeme!

Znackove produkty od Walmarku
opat vitazia v prieskume lekarnikov!
Znackové vyzivové dopinky Walmark obsadili popredné pozicie v prieskume
,Lekarnici odporucaju” 2011

. Projekt ,Lekarnici odporucaju“ vznikol koncom roku 2009 vo vydavatelstve Edukafarm. Ide
o prieskum nazorov lekarnikov na volne predajné pripravky. V ramci tohto projektu sa odbornici
¢ lekarni vyjadruji, ku ktorym volne predajnym pripravkom v jednotlivich kategdriach/oblastiach pou-
: Zitia maju na zaklade svojich skiisenosti a ohlasov u pacientov najvacsiu doveru.

Pripravky spolocnosti Walmark opét obsadili prvé pozicie az v deviatih kategoriach!

Vazeny pan riaditel,
dovolte mi aj takymto sposobom
podakovat sa za poskytnuté
sponzorské dary, ktoré

nam umoznili ocenit’ usilie
vitaznych pretekérov vSetkych
kategorii na Medzinarodnych
majstrovstvach Slovenska

v orientaénom behu na strednej
trati, ako aj na pretekoch
Slovenského pohara jednotlivcov
— Memorialu Petra Polonyiho.

Preteky organizoval nas oddiel
Orientaéného behu pri Slavii Zilinska
univerzita, v dfioch 5. a 6. maja 2012.
Oceneni pretekari velmi kladne
privitali daréeky pre zdravie, zvlast
nadSené boli deti a mladSi pretekari

z Martankov. Velmi pozitivny ohlas
mali VaSe sponzorské dary aj pri hod-
noteni pretekov na strankach face-
booku orientacnych bezcov Slovenska,
elitni reprezentanti SR davali vase
darCeky pre Sportovcov za vzor uspo-
riadatelom d'alSich pretekov. Pretekari
vysoko hodnotili organizaciu pretekov,
kladné hodnotenie sme ziskali aj
zasluhou vasho materialneho zabez-
pecenia.

Nas oddiel orientacného behu Vam
d'akuje za ochotu a sponzorovanie
naSej pretekarskej ¢innosti.

Prijmite, pan riaditel, osobné podako-
vanie za poskytnutu pomoc. «

&—= (&—=)) & —=p
‘ 2. ® 0 72 Bof e AN
JMfartaniovia ,‘YU ArthroStop ;‘Y/g Varixinal' {5
: kategoria Ajg:f kategdria . Xj_gf? kategoria u_g:;?
¢ Multivitaminy - deti ~ VITAZ Osteoartroza a kiby  VviTAZ Kitové Zily ViTAZ
GinkoPrim’max ZVT/;, Urinal Akut rorTe :i@? Benosen’ WT/‘W
N, ‘),:‘V E_’iu P - e
kategdria j}f’y kategoria j,L_fﬁ/ kategdria )gj‘y
Pamat ViTAZ Mocové cesty ViTAZ Nespavost VIiTAZ
= It |.-'l"5I o © oy—c °
Sy \‘@?!/}" MemoPlus' g7, LIDERIN' ¢
- \\ O W
kategoria oy éﬁz A !
Multivitaminy pre ‘ kategoria kategdria
dospelych 2. MIESTO Poruchy paméte 2. MIESTO  Plodnost, erekcia 2. MIESTO

: Tento vynikajlci uspech svedéi o tom, Ze pripravkom naSej spolocnosti doverujete nielen vy,
: nasi zakaznici, ale déveru k nim prechovévaju aj profesionali v lekariiach. Dakujeme! «
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Andrea Kubalova,
5 vedlca logistiky

Rychla a kvalitna |

distriblicia

je zarukou
spokojnych
zakaznikov

Spolo¢nost Walmark tento rok oslavuje 20. vyroCie
od svojho zalozZenia. Jednou z tych, ktori sa uz roky
vyznamne podielaju na uspechu a prosperite firmy,
je pani Andrea Kubalova, vedtca logistiky.

% Co je napliou prace oddelenia, ktoré
vediete?

Ulohou oddelenia logistiky a distribucie
je zabezpelovat optimalne mnoZstvo
nasich produktov v skladoch nasich vel-
koodberatelov. Oddelenie tiez zodpoveda
za to, Ze zdkaznici Klubu zdravia dostanu
svoje objednavky spravne zabalené a véas
zaslané. Prave kvalitna a rychla distribu-
cia objednavok je jednym z hlavnych be-
nefitov, ktory ¢lenovia Klubu zdravia vy-
soko ocenuju.

+«» Aké boli Vase zaciatky v spolo¢nosti
Walmark?

Vo firme som zacala pracovat v roku 1994
na pozicii fakturantka. Mojou tlohou
bolo objednéavat z nasej materskej firmy
v Ttinci (CR) produkty pre slovensky trh,
vystavovat faktury a zabezpecit dopravu
k nasim velkoodberatelom. Nasa spolo¢-
nost mala v tom obdobi 10 zamestnancov.

«» Zmenila sa Vasa praca v priebehu
nasledujuicich rokov?

Samozrejme! Ked som pred 18 rokmi
do firmy nastapila, mali sme ovela uz-
Sie produktové portfélio a systém prace
bol uplne odlisny - ovela jednoduchsi.
Preclievanie tovaru pri dovoze, distribu-
cia produktov na vlastné pobocky, kto-
ré zabezpeclovali distribuciu do lekarni.
Informacné technolégie sa ani nedaju po-
rovnat .

+«» Ako to vyzera na Vasom oddeleni
v sti¢asnosti?

Na oddeleni pracuje v sucasnosti 14 za-
mestnancov. Bez ich usilovnej a svedomi-
tej prace, by sme nemohli fungovat tak
efektivne a spolahlivo. Hlavne préca s far-
maceutickymi distribu¢nymi spolo¢nos-
tami je velmi ndro¢nd, vyzaduje perfekt-
ny, rychly a ustretovy servis. Riadime sa
zasadami Spravnej distribu¢nej praxe - ¢o
je systém kvality, ktory zabezpecuje aby
distribuované lieky a vyzivové doplnky
boli registrované v sulade s legislativou,
aby byli vzdy dodrziavané podmienky
uchovavania, aby sa zabrdnilo kontami-
ndcii inymi vyrobkami a aby sa lieky a vy-
zivové doplnky skladovali v primerane
bezpeénych a zabezpecenych priestoroch.

% Ktoré z pripravkov v produktovom
portfoliu su pre Vas osobne
najprinosnejsie?

Som matka 2 deti a zastankyna prevencie

ochoreni. Podla toho sa aj rozhodujem

pri vybere pripravkov. Urcite sa oplati or-
ganizmu trochu pomoct, aby pracoval

v zelanych ,,obratkach® Praca na veducej

pozicii v takej velkej spolo¢nosti je velmi

naro¢na na psychicku kondiciu a odolnost
vodi stresu — preto uzivam Koenzym Q10

a Omega 3. KedZe chcem aj dobre vyzerat,

niekolkokrét v roku si nasadim kuru s pri-

pravkom Viaderm. Samozrejme zdravé
deti s pre mna prioritou, preto som pra-
videlnou odberatelkou Martankov. Moji

priatelia a pribuzni sa na mna ¢asto obra-
caju so svojimi zdravotnymi problémami
a ja sa im snazim pomdct. Mam vyborny
pocit z toho, ak im dobre poradim a odpo-
rac¢ané pripravky im pomoézu zdravotné
problémy zdolat alebo zdravotny stav zlep-
$it. Te$i ma, ked modzem byt tymto sposo-
bom uzito¢na.

+«» Ako ste uz spomenuli, Vasa praca je
velmi naro¢na, ako relaxujete?

Mam veseld a optimisticki povahu,
a to mi vyborne pomaha udrziavat sa
v dusevnej pohode aj pri vysokom streso-
vom zatazeni. Zdrojom relaxu s pre mna
spolo¢né aktivity s mojimi najbliz§imi,
rodinou a priatelmi, ¢i uz su to vylety
do prirody alebo spolo¢né posedenia v za-
hrade pri grile. Velmi rada ¢itam, vyuzi-
vam na to najma cas pre spanim.

+ Ste 18 rokov sucastou Walmarku.
Na ¢o ste najviac hrda?

Walmark je podla méjho nazoru vynimoc-
na firma. Rada by som vyzdvihla zdsadné
fakty spojené s tym, ¢o nasim zakaznikom
ponukame a poskytujeme. Predovsetkym
zaruku, Ze nase produkty obsahuju sku-
tocne to, ¢o o sebe tvrdia. Mame $pickovy
vyrobny zévod, kde vyrobny proces spita
prisne kritéria tzv. Spravnej vyrobnej pra-
xe, ktora je nevyhnutna pre vyrobu liekov.
To dava zakaznikom zaruku bezpecnosti
a najvyssej kvality produktov. «
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B ([V]°FZ: [T "HE LEKAR RADI
VYHRALI S ARTHROSTOPOM!

Vyherocovia kiipelného pobytu v kiipeloch Bojnice
sa s vami radi podelili o svoje dojmy.

Sezpecny

SPOIT .
pre klby

a kosti

MUDr. Ernest Caban

ArthroStop Rapid+

obsahuje glukozamin- a chondroitinsul-
fat, Boswellin®, kolagén typu Il a vita-
min C. VSetko su to latky vyZivujlce
kibovti chrupavku, pricom kolagén je
bielkovina tvoriaca zakladnti medzibun-
kovti hmotu. V pripravku tvori kolagén

s ,,céCkom” Specialnu funkénd kom-
binaciu, kde sa navzajom podporuju

vo svojom uéinku.

ArthroStop RAPID+
moze pomoct:

«%* lud'om, ktori potrebujt venovat
zvysend starostlivost svojim kibom
(rekreacni i vrcholovi Sportovci, star-
Si ludia)

«% pacientom s kibovymi ochoreniami,

napr. s osteoartrézou, ale aj s reuma- :

toidnou artritidou
+%» pacientom po trazoch klbov

8 | WALMARK 2012

Casto sa tismevne hovori, Ze ,$portom k trvalej
invalidite“. Pravidelny pohyb, ktory nam Sport
umoziuje, by mal viest k tomu, aby bolo

naSe telo v lepSej fyzickej kondicii, trénované,
odolnejSie voCi chorobam a v neposlednom rade
by ndm mal aktivny pohyb prinasat aj psychické
uspokojenie.

ohybové aktivity cloveka

su vSak rozne a rozmanité

su preto aj formy pohybu

a zatazenia pohybového
aparatu,” vysvetluje $portovy lekar MUDr.
Ernest Caban. ,,Jednotlivé $§porty mézeme
z hladiska pohybu rozdelit na dve velké
skupiny: do tej prvej patria $porty s koor-
dinovanym pohybom. Pocas nich je pohyb
vacsinou pod nasou kontrolou a patri sem
napriklad beh, cyklistika, plavanie, beh
na lyZiach alebo najnovsi hit - chddza s pa-
licami.“ Pri tejto forme pohybu dochadza
podla odbornika k minimalnemu pogko-
dzovaniu pohybového aparatu a pomerne
nizka je aj moznost trazu.

Druhu skupinu tvoria $porty s Casto ne-
kontrolovatelnym, nekoordinovanym
pohybom. , Prave tu hrozi najvicsie ne-
bezpecenstvo poskodenia pohybového
aparatu,” upozorniuje MUDr. Caban.
Patria sem prakticky vsetky kolektivne lop-
tové hry, futbal, hddzana, basketbal, ale aj
tenis ¢i squash. Ide o $porty, pri ktorych
obcas pod vplyvom stipera alebo kontaktu
s nim poskodi nasilie pdsobiace na nas po-
hybovy aparat nase chrupavky, vizy a ne-
zriedka dokonca kosti.

»Je preto lepsie rekrea¢ne sa venovat také-
mu druhu $portu, pri ktorom je minimalne
riziko poskodenia pohybového aparatu,”
odporta¢a MUDr. Ernest Caban tym, kto-
ri sa este nerozhodli. ,,A nezabudat na to,
Ze pozitivny vplyv na na$ pohybovy aparat
maju aj vyzivové doplnky, ktoré pomahaju
ochranovat a regenerovat nase vizy a chru-
pavky.“ «

Srdecne Vas pozdravujem z Rimavskej Soboty

a prajem pekny den. V diioch 15. az 21. aprila
2012 som s manzelkou absolvoval tyzdenny
pobyt v kiipel'och Bojnice — lieGebny dom LYSEC,
ktory som vyhral v sutazi s ArthroStopom tesne
pred Vianocami.

Vel'mi pekne Vam d'akujem za pobyt, ktory sme

si uzili na sto percent. Doobeda sme absolvovali
procedury a v poobediajSich hodinach sme sa
zoznamovali s blizkym okolim a chodili na pre-
chadzky do prirody. Bolo o nas vyborne postarané
a podakovanie patri aj personalu od recepénej,
prijimacej lekarky, pracovni¢ok na jednotlivych
procedtrach, obsluhy v jedalni az po upratovacky,
vSetko bolo na profesionalnej irovni. Velmi tazko
sa nam v sobotu odchadzalo.

V pouzivani vyrobkov WALMARKU som tipIny zacia-
tocnik, uz som si kupil odvtedy niekolko produktov
a stal som sa ¢lenom Klubu zdravia.

Zéaverom Vam eSte raz dakujem za ktipelny pobyt
a zostavam s pozdravom.

Vojtech JanoSdeak

Touto cestou sa Vam chcem eSte raz pod'akovat
za daréekovy poukaz na pobyt v kiipeloch Bojnice,
ktory som absolvovala s manzelom. S liecenim
sme boli velmi spokojni. Liecivé ucinky termalnej
vody spolu s elektrolietbou a masazami nam
pomohli zmiernit bolesti v pohybovom aparate.
Co sa tyka ArthroStopu, mozem potvrdit, Ze odkedy
ho uzivam, mam skutoéne lep$iu pohyblivost kibov,
a samozrejme, podstatne sa mi zmiernili aj bolesti
klbov, za ¢o som skutocne povdacna. Poznam aj
znamych, ktori ho uzivaju a tiez si pochvaluju jeho
tcinky.
Som VaSou dlhoroénou €lenkou a celéd nasa rodina
uziva VasSe vyzivové doplinky. My starSi okrem
ArthroStopu uzivame tiez GinkoPrim Max.

Antonia Stanclova

www.arthrostop.sk



ZIVOT V POHYBE

/ivSia a pohyblivejdia
ako kedykolvek predtym

Glukozamin. Kde ste to len poculi? ,Je to prirodzena funkéna sucast spojivovych
tkaniv a kibov. Pdsobi protizapalovo, a to takmer vyhradne v oblasti oporného aparatu,
akym st kiby. PouZiva sa na zlepSenie prirodzeného procesu regeneracie a na
podporu prevencie podkodenia spojivovych tkaniv. Tyka sa to predovsetkym kibovych
chrupaviek, 3liach, kibovych puzdier, ale tieZ podkoZného tkaniva, nechtov a viasov,
piSe autor RNDr. Petr Fort vo svojej knihe Zdravie a potravinové dopinky. Pokracuije:
,Vhodnou situdciou pre podévanie glukozaminu st stavy po kibovych &i svalovych
trazoch, po akejkolvek operacii a, samozrejme, diagndza artroza. Jeho

podavanie bolo Klinicky testované a vysledky boli také dobré, Ze ortopédi ﬁ/
tuto latku uznali ako liecivo.” . :

1 500 mg glukozamin sulfitu je aj sucas-
tou dennej davky vyzivového doplnku
ArthroStop® Lady. Jeho tlohou je podporit
mechanické a elastické vlastnosti chrupavky
a optimélne fungovanie kibov. Specialne pre
Laay Zeny je sucastou pripravku aj Osteocomplex
= - trojica latok takisto délezitych pre stavbu

-k
i _' # ﬂ a $truktaru kosti: vapnik (300 mg), vitami-
NS . =

ny D (5,1 pg) a K (75,0 pg). Zeny majt totiz
v porovnani s muzmi menej kostnej hmoty
ana ubytok kosti ma v ich pripade velky vplyv
Arthrostop® Lady menopauza, najmi obdobie po nej. Aj preto

je pre ne ¢asto nevyhnutné uzivat vapnik spo-

: Zohladriuje poziadavky Zenského lo¢ne s vitaminom D, vdaka ktorému sa kal-

: organizmu. Obsahuje $pecifické cium moze v organizme vstrebavat. Rednutiu prostrednictvom pohybovej aktivity, ale aj do-
: Gginné latky pre vyZivu a udr- kosti sa hovori osteoporoéza. pliianim primeranych dévok vitaminov, mine-
: Zanie zdravia kibovej chrupavky rdlov a vyzivy pre klbové chrupavky. Ak budete
: aslcasne aj udrZanie riadnej Uz po Styridsiatke by sme mali mysliet na to, pravidelne uzivat ArthroStop” Lady, klby by vas
: a pevnej stavby kosti. 7e ak chceme, aby ndm nase kosti a kiby sluzili boliet rozhodne nemali. A budete Zivsia a po-
’ do vysokého veku, musime sa o ne starat nielen hyblivejsia ako kedykolvek predtym! «

Na kiby uzivajte ArthroStop® Ako ziskate relaxaény pobyt?

a ziskajte 6 denny relaxacny pobyt Kiipte si v obdobi od 1.9.2012 do 31.12.2012 akjkolvek pripravok

v k[']pel'och APHRODITE ﬂaiecke’ Tep|ice! znacky ArthroStop® (suitaz sa nevztahuje na ArthroStop® krém),

vystrihnite ¢iarovy kod, vypliite stitazny kupon a do 7.1.2013 odoslite
v obalke oznacenej heslom: Relaxaény pobyt ArthroStop na adresu:

Klub zdravia Walmark, P.0.Box A-70, 010 09 Zilina.
AP H RO D IT E 10 vyhercov bude za uéasti notara vyzrebovanych dia 18.1.2013.
RAJECKE TEPLICE

Priezvisko:

Telefon:

Podpis:

Suhlasim so zasielanim infomailov na moju e-mailovti adresu

Vyplneny SUTAZNY KUPON spolu s EAN kédmi poslite na adresu:

Klub zdravia Walmark, s.r.o., P.0.BOX A-70, 010 90, Zilina.
Sihlas: Podla zékona &.428/2002 Zz. 0 ochrane osobnych Gdajov svojim podpisom udelujem spoloénosti WALMARK, spol. s 0., so
sidlom Na stanicu 22 v Ziline (dalej len,Walmark) sthlas so spractivanim osobnych tdajov, za ktoré sa povazuju tdaje uvedené v tejto
objednavke. Vyhlasujem, Ze poskytnuté osobné tdaje s spravne. Stihlas udelujem na dobu neurcitu.

Pouéenie: Sthlas je dobrovolny. Méte pravo udeleny sthlas kedykolvek pisomne odvolat alebo pisomne poziadat o opravu neaktual-
nych osobnych idajov. Taktiez mate pravo pisomne ziadat informdciu o stave spractvania osobnych tdajov.

WAIMARK® www.arthrostop.sk ¢ infolinka 0800 191 191

WALMARK 2012 | 9



I (VY7 7T "El 0 COM SA HOVORI

Tekuté brusnice

chutia a p

omahaju

Produkty radu Urinal® st na naSom trhu najoblibenejSimi pripravkami starajucimi sa o zdravie mocovych ciest.
PretoZe sme zaznamenali dopyt zakaznikov aj po sirupovej forme, prichadzame teraz s novinkou Urinal® SIRUP.

Vyhody produktu

Urinal® SIRUP

v/ Tekuta forma je vhodna pre tych,
ktori neradi prehltaju tablety.

¢/ MbZu ho uZivat aj deti od 1 roka.

¢/ Sirup sa da miesat s vodou a pit
ako kvalitny a zdraviu prospesny
napo;.

«/ Cisto prirodné zloZenie.

¢/ Vhodna nizkokaloricka alternativa
k napojom obsahujticim brusnico-
vu Stavu.

v/ Vdaka v’ybornej chuti sirup ochot-
ne prehlitaju aj najmensie deti.

v/ Vedecky preukézany Gcinok brus-
nic.

¢/ Pripravok sa mdze pouzivat spo-
locne s antibiotikami a chemotera-
peutikami.

¢/ Nema Ziadne vedlajsie Géinky.

¢/ Farmaceuticka kvalita je zarukou
stability a obsahu tcinnych latok.

10 | WALMARK 2012

ovyvyzivovy doplnok Urinal® SIRUP

| \ | vhodne doplia uceleny rad zndmych
pripravkov Urinal’, ktorych posla-

nim je starostlivost o dobry stav mocovych
ciest. Novinka Urinal® SIRUP obsahuje ucin-

nu latku NutriCran®, koncentrovant susend
$tavu z brusnic Vaccinium macrocarpon,

tablety ¢i tobolky, a tiez vetky mamicky deti
od jedného roka vyssie. Urinal® SIRUP je totiz
vhodny aj pre malé deti, a pretoze ma velmi pri-
jemnu chut, deti ho neodmietajt, naopak, sirup
ochotne prehltaju. Z priravku Urinal® SIRUP
si modzete pripravit aj chutny a zdravy napoj
- staci pridat odmerané mnozstvo do pohara

LRINAL® STRUL TE VIHODNY NTELEN PRE DOSPELYCH,
ALE AT PRE DOSPIEVAIUCICH A DETI OD { ROKA.

ktora pomaha odstranit patogénne baktérie
z mocovych ciest a ktorej u¢inky st vedecky
preukdzané. Mnozstvo extraktu v maximal-
nej dennej davke (15 ml) pripravku Urinal®
SIRUP zodpovedd minimdlne 37 500 mg
cerstvych brusnic. Pripravok obsahuje priro-
dzene sa vyskytujtuce antioxidanty, ktoré po-
mahaji chranit bunky a tkaniva proti volnym
radikéalom, a jeho velkou vyhodou je $iroka
moznost vyuZzitia.

Pre dospelych, dospievajucich i deti
Sirupovu formu nového pripravku privitaju
vSetci, ktori nemoézu alebo nechct prehltat

s vodou a dobre premies$at. Urinal® SIRUP sa da
uzivat spolo¢ne s antibiotikami, mézu ho bez
obav uzivat tehotné a doj¢iace Zeny, pre obsah
cukru v8ak nie je vhodny pre diabetikov. «

Davkovanie pre deti

Urinal® SIRUP moZete podavat aj detom od 1 roka.
Davkovanie sa vzdy riadi vekom dietata. Vo vnitri
Skatulky najdete odmerku, pomocou ktorej davku
presne odmeriate.

Vek Mnozstvo Urinal® SIRUPU
1 -3 roky 5mil
3 - 12 rokov 10 mi
0d 12 rokov vysSie 15mi

www.urinal.sk



Pomahame spolu
aj 0Z Cerveny Nos!

Staiite sa agentom Wécko hliadky

a ohodnotte na Facebooku v interak-
tivnej Baby friendly WC-mape zaria-
denie, ktoré ste navstivili. PomozZete
tym nielen v boji za bezpecnejSie

a vybavenejSie baby friendly toalety,
ale podporite aj dobru vec! Partner
projektu Urinal® SIRUP totiz tento rok
finanéne podporuje obéianske zdru-
zenie Cerveny Nos Clowndoctors,
takze zapojenim sa do aktivit Wécko
hliadky a kipou produktu Urinal®
SIRUP aj vy pomdzete vycarit usmev
na tvarach dlhodobo hospitalizova-
nym detom.

Poslanim Clowndoctors st pravidel-
né navstevy profesionalnych zdra-
votnych klaunov u deti na 16zkovych
oddeleniach nemocnic, podpora ich
psychickej pohody a pomoc pri pre-
konavani tzkosti spojenej s pobytom
v nemochnici. Spolu 40 zdravotnych
klaunov pravidelne prinasa smiech
viac ako 27 000 chorych deti.
Pomozte im v tom, vas to ni¢ nestoji
a nam vSetkym predsa ide o spokoj-
ny ismev na detskych tvarach!

Oficialny partner
projektu:

CERVENY N@S

CLOWNDOCTORS

Chce sa vasim detom cikat?

Dajte si poradit
t od Wecko hliadky!

Ta uz druhy rok mapuje stav toaliet po celom Slovensku a tento rok
je prave ,baby friendly“. Vdaka pridanym hodnoteniam sa mozete
dozvediet, kde sa nemusite bat s vaSim drobcom navstivit socidlne
zariadenie a kde je to s hygienou uz horSie.

Navy$e — pridat sa moze kazdy. Tie najlepSie WC ziskaju * ,._';:r L‘
od Wécko hliadky Specialnu samolepku, vdaka ktorej [ %

budu vSetci navstevnici vediet, Ze ide o prevadzku,
kde sti (spolu s ich detmi) vitani! Naprazdno nezo-
stant ani hodnotitelia. TeSit sa mézu na chutny
extrakt z brusnic Urinal® SIRUP uréeny na pra-
videlnu starostlivost o zdravie mocovych ciest,
ktory je vhodny aj pre deti od 1 roka. A k dispo-
zicii bude aj WC-mapa, do ktorej sa da kedykol-
vek nahliadnut a nechat si poradit:

http://www.facebook.com/wecko.hliadka

Aj tieto prazdniny sa s vami o svoje zazitky z ciest
po Slovensku podeli nasa blogerka, spisovatelka
a publicistka Timea Keresztényiova.

Blog: WéCé verejné http://keresztenyiova.blog.sme.sk/

h Odkedy som mama, nezavahala som, pretoze Wécko hliadka
vnimam vSetko Siro- podl'a mia urobila zasluznu vec. VSimla si
kospektralnejSie. S tym  nie€o, 0 Gom sa v peknych €asopisoch zvy-
suvisi aj fakt, Ze mamy  ¢ajne nepiSe a pomenovala veci, pri ktorych
st schopné organizo- sa radi tvarime, Ze neexistuju. Tento rocnik

i .
" ‘ vaného spoléovaniasa  hliadkovania sme onalepkovali Baby frien-
i

dly, lebo p6jdeme po detskych zachodoch,
kutikoch, kinach, prebalovacich pultoch,
ne kontroverznych ¢inov, ale také uz sme. po servise, ktory s krpcami stvisi. Apropos,
Preto ked ma oslovili s drunym ro¢nikom boli ste sa niekedy pozriet na zachodoch
tispesného projektu, ktory minulé leto spra- v Skole, kam chodi vaSe dieta?

vodlivo rozhor¢il a pobavil mnohych ludi, Cisté peklo, Eest vynimkam.

% http://www.facebook.com/wecko.hliadka lﬁ

Pomozte Weécko hliadke na Facebooku zmapovat slovenské baby friendly zariadenia
aokrem dobrého pocitu zpomoci inym sa aj vy mozete tesit na mali odmenu pre

v mene blaha svojich
deti a neraz aj pomer-

zdravie vasho drobca — Urinal® SIRUP od oficidlneho partnera projektu Urinal®!
Plati do 30.9.2012

Chutny extrakt z brusnic
aj pre deti od 1 roka na pravidelnu sta-
rostlivost o zdravie mocovych ciest

WALMARK 2012 | 11



/7

% Echinacea

Lieéivé rastlina z éel'ade astrovitych. Liecivu silu
ma nielen cela rastlina, ale aj jej koren. Pre
vyrobu fytofarmak sti preto vyuzivané korene aj
nadzemna €ast. Kvitne v maji az oktobri a znama
je ako trvalka, ktora ozivuje letné zahradky kra-
sou farebnych kvetov. Je znama ako prostriedok
na posilnenie imunity organizmu, na prevenciu

a liecbu bakterialnych i virusovych ochoreni
hornych ciest dychacich, na podporu hojenia ran
a miernenie stavov spojenych s koznymi zapalmi.
Ide o velmi dobre preStudovanu rastlinu, ktorej
pozitivne G¢inky preukazali mnohé klinické Studie.

-
. ustricova

B (V] FZ[ZTi-Hlll NOVINKA

TAZN
TROJICA

/7

Hliva

stromov. 0d nich si berie vSetky latky prospe$né
pre svoj zivot a zaroven také dolezité pre tych,
€o uzivaju vytazky z nej. Dnes sa hliva povazuje
dokonca za chutnejSiu a zdravSiu ako Sampifiony
a dostat ju pomerne bezne v obchodoch. Kedze
ma neutralnu chut, je vhodna na pripravu jedal
najr6znejSimi spésobmi. Samotna hliva ma celko-

]e to cudzopasna huba, ktora Zije na kmerioch

vy pozitivny vplyv na organizmus, obsahuje aj vita-

miny B, C, D, K, stopové prvky ako med;, jod, selén,
zinok €i chrom. Okrem toho odstrariuje z tela jedo-

: vaté latky a upravuje vyluGovanie.

S~

: Patri medzi rastliny s najvacSou

Rakytnik
reSetliakovy

vyzivovou hodnotou na svete. Jeho

¢ oranZové plody obsahujil velké mnoz-
: stvo vitaminu C, vitaminu E, komplex
:,bécok®, okrem toho vitaminy K, D,
karotenoidy, aminokyseliny, mineralne
. soli, mono- a polynenasytené mastné
¢ kyseliny, flavonoidy, fytoncidy, steroly
a triesloviny.




Prelomova novinka, s ktorou prichadza Walmark®, bola dokonca
oblubenou potravou lietajuceho kona Pegasa z gréckych baji.
Prave Gréci boli totiz prvi, ktori objavili lieCivé pdsobenie
rakytnika reSetliakového. Tuto jedinecnu lieCiva rastlinu
nazyvaju aj citronovnik severu. Odporucanu denn
davku vitaminu C pokryje jeden jediny plod!

Konskasila |
na travenie a imunitu

tari Gréci udajne pouzivali rakytnik
resetliakovy na kfmenie svojich koni.
Ich srst sa potom jagala a tomuto feno-
ménu sa pripisuje aj botanicky nazov
rakytnika Hippophae - lesknuci sa kon.

Rakytnik reSetliakovy patri medzi rastli-
ny s najvac¢sou vyzivovou hodnotou na sve-
te. Manzelia Cerveni, odbornici na vyzivu,
vo svojej Encyklopédii lie¢ivych potravin zara-
duju $ipky a rakytnik medzi dva najdolezitejsie
zdroje vitaminu C. Autorka mnohych knih
o potravinach a zdravi ¢loveka prof. RNDr.
Katarina Horakova, DrSc., pi$e vo svojej knihe
Varovné signdly tela, Ze ,,koncentracia vitami-
nu Cv duzine rakytnika sa pohybuje od 100 do
2 500 mg na sto gramov plodu. Naproti tomu
pomarancova $tava obsahuje napriklad okolo
35-40 mg na sto gramov plodu®

Okrem ,,cécka“ obsahuje podla tejto renomo-
vanej odbornicky rakytnik velké mnozstvo
vitaminov E, K, provitamin D, 40 karoteno-
idov vratane betakaroténu, 18 aminokyselin,

24 mineralnych soli, jedine¢ni kombinaciu
polynenasytenych a mononenasytenych mast-
nych kyselin, organické kyseliny, flavonoidy,
fytoncidy, steroly, triesloviny. ,,Nemecki vedci
potvrdili, Ze obsahuje vSetky vitaminy B, vra-
tane vitaminu B12 (v mnozstve nachadzaju-
com sa v peceni), a to vdaka ¢innosti $pecial-
nych symbiotickych baktérii,“ piSe autorka vo
svojej najnovsej publikacii.

Podla nej sa blahodarné i¢inky rakytnika vy-
uzivaju aj v ruskej kozmonautike. Jeho plody
su sacastou diéty kozmonautov a olej zapra-
covany do krému ich chrani pred soldarnym
Ziarenim. Rakytnik vraj velmi pomohol aj
obyvatelom Cernobylu po havarii atémového
reaktora v roku 1986. Vo Finsku ho vyhlasili
za ,Rastlinu roka 2005“ a z Ameriky prichd-
dzaju prvé zname vysledky pri liecbe rakoviny
maternicového krcka. Profesorka Horakova
na zéaklade vlastnej skusenosti odporuca pre-
ventivne uzivat predovsetkym za studena liso-
vany rakytnikovy olej, ktory sa uziva vnitorne
i navonok. «

NOVINKA

. Jedinecna drevina, tinisty ker vyso-

& 4

Rakytnik resetliakovy

(Hippophae rhamnoides)

ky dva aj viac metrov, ktory je hojne
rozSireny v juhoeurdpskych sadoch

ako okrasny ker. Pestuje sa najma
v Mongolsku. Medzi uzivané Casti patria

najmaé oranzové plody, zname aj pod
nazvom ,,sibirsky ananas“ pre podobné
lieGivé vlastnosti. Maju velkost 0,5 aZ
1,5 cm, su Stavnaté, maju kysli chut

: aprijemnu voiiu. Semend z nich sa

pouzivaju aj ako prehanadlo. Z botanic-
kého hl'adiska patri plod medzi kdstko-

: vice a nie bobuloviny.

Rakytnik redat; .
r{,mgftt'ﬂm?

h-—."-"l—_—

2 000 mg plodov v dennej davke podpo-
ruje zdravé travenie a latkovi vymenu.
Dospelym sa odportca uzivat jednu

tabletu dvakrat denne, detom od troch

rokov jednu tabletu denne pocas jedla
alebo po jedle, zapit tekutinou. Vd'aka
obsahu vitaminu C ma tento jedinec-
ny pripravok vSetky pozitivne i¢inky
stvisiace s uzivanim ,cécka“, o ktorom

vieme, Ze prave jeho organicky zdroj
: je najhodnotnejsi. Podporuje imunitu,

chrani bunky pred oxidaénym poSkode-
nim, podporuje latkovi premenu a pro-
spieva aj zdraviu pokozky.
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Odhaduije sa, ze vacSimi
¢i menSimi bolestami

pri menStruacii trpi
priblizne kazda piata zena.
Spustacmi tejto bolesti

su telu vlastné, bolest
sprostredkujuce latky
nazyvané prostaglandiny.
Cim viac je ich v tele Zeny,
0 to silnejSie a CastejSie
su bolestivé kfce - najma

v prvych dnoch cyklu.

B (V] FZ[ZTi-Hlll NOVINKA

TAJOMSTVO /|

olestivi menstruicia moze byt

funk¢nd (primarna) alebo organic-

ké (sekundarna). Funk¢nd sa casto

vyskytuje u mladych, $tihlych Zien,
ktoré este nerodili a maju sedavé zamestna-
nie. Ddvodom je porucha hormonalnej rov-
novahy a zvysené vylu¢ovanie spominanych
prostaglandinov. Bolesti vznikajui bez toho, ze
by ich sposobovalo iné ochorenie pohlavnych
organov a ¢o je dobra sprava, po prvom pdro-
de sa zvyknd vyrazne zmiernit azZ vymiznut.
Sekundarne sposobent bolestivi menstrud-
ciu maji na svedomi organicky podmienené
ochorenia a vyskytuje sa va¢sinou v neskor-
$om veku. Najcastejsie ide o endometridzu
(vyskyt maternicovej sliznice mimo nej), za-
palové ochorenia panvy ¢i mydmy.

Dnes uz nijaka Zena nemusi mesiac ¢o mesiac
zna$at neprijemné stavy, ktoré so sebou boles-
tiva menStrudcia prinasa. Kedze vSak kazda
ma iny prah bolesti a reaguje individudlne,
mala by si ndjst svoj spdsob a prostriedok,
ako sa tomuto problému vyhnat. Zeny, ktoré
pravidelne $portujd, mnohonasobne znizu-
ja riziko menstrua¢nych tazkosti. Pohybom,
najma tzv. aerébnymi cvi¢eniami, pri ktorych
¢lovek dosahuje zvy$enu tepovu frekvenciu,
sa totiZ prekrvuje aj panva, a to pomaha pred-
chadzat kicom. Prevaznej vac¢sine ubolenych

do sauny, teply kupel alebo termofor na bru-

=y

povzbudzujicimi u¢inkami moze zosilnit bo-
lesti. Obmedezit treba aj solenie, kedZe najma
pocas ,dni pred dnami, v ramci predmen-
$trua¢ného syndrému, organizmus Zeny aj bez
toho vo zvyS$enej miere zadrziava tekutiny.

Mal by pomahat zvySeny prijem vapnika, hor¢ika

a vitaminu B6 tesne,

pred i poéas menstru- S E
acie, napr. vo vyzi- Magnesin s |

vovych doplnkoch — ol
(Magnesium B6, Vapnik e | |

’ . l..-

s rybim olejom). ——
Nezanedbatelné nie su ani pozitivne ucin-
ky kyseliny gama-linolénovej, ktori obsa-
huja vyzivové doplnky z pupalkového oleja.
Pupalkovy olej sa vo vSeobecnosti odporuica
na priznaky predmenstruacného syndrému
a pomdha aj miernit bolesti pocas menzesu.
V dvoch tobolkach pripravku Pupalka dvoj-
ro¢na FORTE sa nachadza az 2000 mg tohto
vzacneho oleja, ktory navyse pomaha zacho-
vat aj mladistvy vzhlad koze. Ako sa hovori,
damy, dve muchy jednou ranou, nie? «

Podporujuce faktory _
bolestivej menstruacie

) véasny nastup prvej menstrudcie,

) bolestivy menzes u matky a sestry,

) nezdravy spdsob Zivota (fajéenie, alkohol),

> emociondlna labilita,

) vyskyt ochoreni (endometridza, zapalové
ochorenia panvy, nadory)

L
. ﬁ Zien robi dobre kazda forma tepla. Na uvol-
i l 1 j nenie stahov maternice pomaha chodenie

Az 2 000 g v dennej
davke na pohodlie po¢as menstruacie

chu. Po¢as menstrudcie by Zeny s probléma-
mi nemali pit kavu, pretoze kofein so svojimi
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oenzym QIO zohrava v ludskom

tele dolezitd ulohu. Dodava ener-

giu ¢astiam bunky, ktoré sa nazy-

vaju mitochondrie. To st vlastne
zasobdrne energie pre na$§ organizmus. Ak
telu Q10 chyba, mito-
chondrie sa poskodzu-
ji a energia sa v tele
tvori nedostatocne.
Telo sa nasledne nedokaze zbavit latok, ktoré
mu $kodia, nedokaze odburat tzv. oxidacny
stres.

O koenzyme Q10 sa zacalo hovorit po roku
1978, ked $kotsky profesor Peter D. Mitchell
dostal Nobelovu cenu za objasnenie jeho tlo-
hy v organizme. Explézia pouzitia koenzymu
ako vyzivového doplnku nastala koncom 80.
rokov, ked Japonci zacali s jeho priemyselnou
vyrobou. Eurdpa on zacala prejavovat vyni-
mo¢ny zaujem v 90. rokoch 20. storodia.

Koenzym Q10 sa nachddza najma v srdci, pe-
¢eni a v obli¢kach. Je potrebny pre spravnu
¢innost srdcového svalu. Povzbudzuje dodav-
ku kyslika do vsetkych délezitych organov
a znasobuje antioxida¢ny vplyv vitaminov
C a E. Takisto je znamym bojovnikom pro-
ti Unave, stresu a civilizaénym chorobam.
Posilnuje imunitny systém.

A7 DO VAS VOSIA ENERGIAL
NECH 2178 2ot/

Koenzym Q10 by mali brat pacienti uziva-
jaci statiny, lieky na zniZenie cholesterolu
a betablokdtory na zniZzenie krvného tlaku.
Neziaducim uc¢inkom tychto liekov je cias-
to¢né zablokovanie tvorby koenzymu v tele.
V Cechich ho zacali
k tymto liecivam pred-
pisovat! V ramci svo-
jich Sirokospektralnych
ucinkov priaznivo posobi aj pri ochoreniach
zubov, najmi v pripade paradentdzy. Dokonca
sa tvrdi, ze paradentdza je indikdtorom nedo-
statku tejto latky v tele, a preto sa pridava aj
do zubnych pést. Viac ho potrebuju aj ludia
s Parkinsonovou ¢i Alzheimerovou chorobou
a schizofrenici, pacienti s anginou pectoris,
srdcovou nedostato¢nostou a podobne.

Ak chcete vysttipit na svoj pomysel-
ny Everest, uZivajte Koenzym Q10
FORTE s obsahom 100 mg koen-
zymu v jedinej tobolke. Maximalna
denna davka tohto vyZzivového dopinku nie
je v SR stanovena, bezné odporucania sa pohybuju
okolo 30-60 mg koenzymu Q10 denne. Ludom

so zdravotnymi problémami sa vSak odporuca uzi-
vat dennu davku az 60-150 mg. Vyskumy nepotvrdi-
li neziaduce ucinky ani pri uzivani nasobne vys$Sich
mnozstiev. «

NAJSILNEJSI
NATRHU

NOVINKA

0 koenzyme Q10 ste

uz nepochybne cosi
poculi. Tato latka je
prirodzenou sucastou
[udského organizmu a pre
nase bunky je priam

energetickou bombou!
Bohuzial, po Styridsiatke
sa tvorba koenzymu Q10
znizuje a v osemdesiatke
je na urovni dvojrocného
dietata.

Koenzym 010 sonre
1'“-"[‘-'] =
= |

Extra silny zdroj energie pre celé telo
a Zivotne dolezité procesy
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I (V] FZ[ZTileHlll ROZHOVOR

MISS

g adt, prirodzenakrasa
s VIADERM 2012
Julia Kollarova ‘

pravkov VIADERM

sa stala tento rok
generalnym reklam-

v nym partnerom naj-
prestiznejSej  sutaze

krasy Miss Slovensko
2012. V ramci nej ude-
[ovali titul Miss priro-
dzena krasa - Viaderm,
ktory na zaklade sympatii

a internetoveho hlasovania
ziskala Studentka prava —
Julia Kollarova z Kolackova.
Kraska s prirodzene kucera-
vymi vlasmi bola z titulu milo
prekvapend. Produkty Viaderm
sa jej vSak zapacili uz ovela skor.

7’ ““ \ ¢ Znacka vyZzivovo -
4 kozmetickych pri-

£

>
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) After party

Naplnila stitaz Miss Slovensko vase ocakavania?

Na ¢as straveny v kruhu finalistiek Miss Slovensko a vdbec ce-
lIého timu budem dlho a v dobrom spominat. Nieco také ¢lovek
nezaziva bezne. Naozaj som spoznala mnoho zaujimavych Iudi,
s ktorymi bolo veselo aj po desathodinovom nacviku choreogra-
fie na findlovy vecer. Zostali mi krasne spomienky. A samozrej-
me titul, ktory v sebe nesie prirodzenost.

Prihlasili ste sa sama, alebo sa o to postaral niekto iny?

O kastingu na Miss Slovensko som sa dozvedela viac-menej na-
hodou, dva dni pred jeho konanim z internetovej stranky spo-
lo¢nosti Forza. Rozhodla teda ndhoda. Nikomu z mdjho okolia
som o tom nepovedala, ani rodine. Vlastne len jednej kamarat-
ke, ktora tam so mnou isla ako psychicka podpora.

Kedy ste sa zoznamili s produktmi Viaderm?

Pamitam si to uplne presne. Bolo to pocas nasho prvého sustre-
denia v zamku Grand Castle v Liptovskom Mikulasi, kde sme
dostali podrobny vyklad o jednotlivych produktoch. Okamzite
sa mi tato prirodzend forma podpory krasy zapécila, pretoze ide
o podporu zdravého vyzoru velmi lahkou a prirodzenou cestou.
Na zdklade vyvazenej kombinacie prirodnych latok, vitaminov
a mineralov pdsobiacich na rast, objem a vitalitu vlasov, pevnost
nechtov, hydrataciu pleti a na zachovanie je mladistvého vzhla-
du. Ja som na svoje kuceravé vlasy velmi hrda!

SN LVZA
VIADERM

PRE KRASU ZVNUTRA

w yﬂ

1 Vyhlasenie
Miss Viaderm 2012

Co vsetko iné robite pre svoju krasu?

V prvom rade je pre mna nevyhnutny spanok. Takto sa zregeneru-
jem najlepsie a po osemhodinovom spanku aj lepsie vyzeram. V pro-
jekte Miss Slovensko som sa ale naucila, ze nevyhnutny je i spravny
pitny rezim, zdrava Cerstva strava a pohyb. Toho sme mali pocas su-
taze skuto¢ne velmi vela a bavilo ma to. Ci uz nicviky chodze, cho-
reografie i pobyty vo fitnescentre. Vypracované brusko nasej $éfky
Magdalény Sebestovej, ktoré sme videli pri jednej névsteve telocvié-
ne, nas totiz vetky poriadne nakoplo a motivovalo.

Sutaz Miss Slovensko sa skoncila. Aké su vase dalsie plany?
Dlhodobé plany si nerobim. Mojou prioritou je $tadium
na Paneurépskej $kole prava, ktoré ma velmi bavi a budem v niom
od septembra dalej pokracovat.

Bude z vas pravnicka s laskou k folkléru? Udajne rada spievate?
Pochadzam z velmi velkej a velmi veselej a spevavej rodiny. Mam
$tyroch starsich bratov, ktori ma spolu s rodi¢mi odmalicka viedli
k muzike. Mame spolo¢nd cimbalovt kapelu Kollarovci, a ked sa
vsetci stretneme, je ¢o pocuvat. Aspon si

myslim. Ja osobne v kapele spie-
vam a hram na husle a violoncelo.
Vyborne sa pri tom relaxuje. Na
dobrti hudbu si jednoducho vzdy
¢as ngjdem. «
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___Klubzdravigq |

NOVINKA

Na hlave mame priemerne sto- aZ stopatdesiattisic
vlasovych vackov. Z kazdého z nich v priebehu
Zivota vyrastie 20-40 novych vlasov. Pevné, husté
a lesklé vlasy su dar, ktory do vienka nedostava
kazda. Treba sa o ne starat, pretoze su nielen
symbolom krasy, ale aj zdravia. A tajomstvo
zdravych vlasov sa ukryva aj vo vyZive...

as pozostava

z centralnej casti

nazyvanej  dren.

Prostrednictvom
drene je vyZivovany. Obaluje
ju vlaknitd vrstva tvoriaca
vlastnd hmotu vlasu - kora.
Dodéva vlasu pevnost a obsa-
huje aj farbivo uréujtce farbu
vlasu. Kora sa skladd z nezi-
vych buniek a keratinovych
vlakien, ktoré obsahuji amino-
kyselinu cystein. Tenka povr-
chova vrstva kutikula zas tvori
ochrannu vrstvu vlasu. Nezivé
bunky kutikuly sa prekryvaju
ako rybie $upiny.

Aby boli lesklé, aby boli husté,
aby sa nestiepili... To si naj-
CastejSie Zelania Zien v savis-
losti s ,,korunou krasy* na na-
$ej hlave. Rdzne regeneracné
$ampony, kondicionéry a kary
posobia len zvonka, lenze vla-
sovy stvol, viditelna ¢ast vlasu,
je v podstate biologicky mrtva.
Vyznam ma len vyziva vlaso-
vych korienkov, resp. cibuliek,
¢ize vyziva zvnutra.
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~ . Vitalne viasy
- symbol

Viaderm Hair Perfect

je jedinecny produkt vyZivovej kozmetiky, ktory obsahuje vitaminy, mineraly a vytazky z lie€ivych
rastlin. Tablety tohto vyZzivového doplnku obsahuju L-metionin, ktory telo ¢loveka nevie syntetizovat

a je odkazané na jeho prisun v potrave. Je zdrojom siry a podporuje rast vlasov. L-cystein je takisto
jedna z aminokyselin, ktora obsahuje vo svojej molekule siru. 0d dostatoéného prisunu L-metioninu

a L-cysteinu zavisi kvalita vlasového keratinu. L-cystein si ludské telo dokaze vytvorit samo a viasy

ho obsahuiju priblizne 5 %. Jeho tvorbu podporuje vitamin B6, ¢ize pyridoxin. Nemali by sme

zabudnut ani na biotin, ktory tiez patri medzi vitaminy B-komplexu prospievajtice viasom, med’ :
potrebn( pre pigmentaciu vlasov a vytazok z praslicky ako zdroj kremika, stopového prvku, kiory via- -
som prepozitiava pruznost a lesk. «

NIELEN TELO €7 SRDCE - AT VIASY TREBA LUDRIAVATL
V OPTIMAINET KONDICI. S VIADERMOM FHAIR PERFECT
SA VAM 70 URCITE PERFEKINE PODARI!

Dostupny od oktdbra 2012 v baleni 30 a 60 tabliet.



Abeceda

spravneg| starostlivosti

O hechty

VIADERM

Pre koho je Viaderm
Nail Care uréeny?

pre Zeny, ktorych nechty pomaly
rastd, su slabé a maju zlu Struktiru
pre Zeny s krehkymi a lamavymi
nechtami

pre Zeny, ktoré nosia umelé
(Zivicové, akrylové, gélové...)

¢i inak nadstavované nechty
pre l'udi, ktori maju nechty
poSkodené ochoreniami,
kontaktom s chemikaliami,
manualnou pracou

pre muzov a zeny, ktori sa chcli
0 svoje nechty lepSie starat

Nechty na rukach podla moznosti ne-
ostrihajte manikdrovymi noznickami,
ale pokuste sa upravovat ich vylu¢ne pilnikom.
V optimalnom pripade by mal byt skleneny. Pri
pilnikovani nechtov postupujte od okraja nech-
tu smerom k jeho stredu len v jednom smere,
nie spésobom hore-dole. Nepilnikujte si nech-
ty hned po kupeli ¢i sprchovani, si zméaknuté
alahsie sa lamu.
Zdravé nechty znamenaja zdravu nech-
otovt kozti¢ku. Rozhodne ju nestrihajte!
Na zatla¢anie pouzite $pecidlnu tyc¢inku s gu-
mennym koncom alebo drievko na to urcené.
Pouzivajte zmékcovaci gél, pripadne vyzivu
na kozti¢ku okolo nechtov.
Na odlakovanie nechtov pouzivajte bez-
saceténové odlakovace, tie s obsahom
aceténu ich prili§ odmastuja a vysusuja.
Proti lamavosti nechtov je vhodny olejo-
«vy kapel - stadi ich raz za tyzden ,,vyku-
pat® v mierne zohriatom olivovom oleji.
V pravidelnych intervaloch pouzivajte
«spevnovaci alebo vyzivujucilak na nechty.

Jednoducha starostlivost
na zdravu a hydratovanu plet

Viaderm Skin Beauty obsahuje vysoko ucinné latky, ktoré pracuju v hibokych dermainych =
vrstvach. Je to vysoko ucinny vyZivovo-kozmeticky vyrobok na podporu trvalej krasy pokoZzky. T

Kyselina hyalurénova sa prirodze-
ne nachadza v mnohych tkanivach
tela, ako je koza, chrupavka a sklo-
vec. Podporuje pruznost koze, za-
chovanim jej dobrého zdravia po-
maha udrziavat jej mlady vzhlad.

Pupalkovy olej — kyselina gama-
-linolénova z pupalkového oleja
vyrovnava obsah vlhkosti pokoz-
ky, udrzuje ju hladkd, zmiernuje jej
svrbenie a podrazdenie. Zachovéava

www.viaderm.sk

pruznost, citlivost a celkové
zdravie pokozky.

Kremik je prospesny pri tvor-
be kolagénu vo vnutri koze.
Pomaha znizit vznik vrasok, pre-
toze povzbudzuje tvorbu kolagé-
nu a zlep$uje pruznost pokozky.
Koenzym Q10 - poskytuje
ochranu proti volnym radika-
lom zodpovednym za starnutie
buniek. «

Pri roznych pracach pouzivajte ochranné
srukavice. Ak planujete pracovat napriklad
s hlinou a nechcete, aby sa vam pod nechty dosta-
la $pina, zarypnite nimi do mydla, vrstva mydla
vam docasne vyplni miesto pod nechtami.
Ruky si pravidelne krémujte vyzivnymi
»a hydratujuici krémami na ruky a nechty.
H Pri lakovani nechtov najprv pouzite pod-
okladovy lak. Nechajte ho posobit aspon
jednu mindtu, aby stihol uschnut. Nasledne tro-
ma tahmi - jeden z kazdej strany a jeden v strede
- naneste farebny lak. Naneste ho v dvoch vrs-
tvach, ale medzi lakovaniami pockajte niekolko
minat.
Na nechtoch sa prejavuje aj zloZenie nasej
ostravy. Tak ako nase telo, aj nechty potre-
buji dostato¢ny prisun vitaminov a mineralov.
Doprajte svojim nechtov kvalitny vyzivovy dopl-
nok ur¢eny $pecialne pre ne — Viaderm Nail Care.
Obsahuje $est aktivnych latok, ktoré podporuju
rast, pevnost a odolnost nechtov: L-metionin,
biotin, kremik, zinok, selén a Zelezo, pricom vset-
ky zname stopové prvky dosahuju 100 % odpo-
racanej dennej davky. Staci jedna tableta denne! «

Pre koho je

Viaderm Skin Beauty urceny?

: < Pre Zeny, ktoré Ziadaji prevenciu proti nastavajlicemu procesu
¢ starnutia koze;
e chct si zachovat zdravu, pruzni a krasnu pokozku;
e hl'adaju vhodny doplnok Standardnej starostlivosti o pokozku;
: e chel sa dlhodobo starat o krasu a zdravie svojej pokozky.
¢ < Pre muzov, ktori sa chct starat o svoju koZu a podporit jej
zdravy a vyborny vzhlad.
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Zileme v ,dobe

jedovej“. Zem sa stala
laboratoriom, kde sa
testuju potraviny, lieky,
chemikalie i biologické
zbrane. Toxickymi latkami
zahlcujeme Zivotné
prostredie, potraviny,
napoje, kozmetiku, nase
telo. A najvacSou Cistiacou
stanicou, ktora rozklada
chemickeé latky, aby
ulahdila ich vylucenie

z tela, alebo aby ich telo
bolo schopné spracovat, je
pecen.
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ajtaz$i organ nasho tela moze vazit

azdo 1,5 kg a denne sa v nom usku-

to¢ni viac ako 500 chemickych pro-

cesov. Tato chemicka tovaren ma
mnoho funkcii, okrem spominanej Cistiacej je
aj zasobarnou energie vo forme glykogénu, za-
sobarnou zeleza a ostatnych stopovych prvkov,
produkuje bielkovinu albumin regulujiicu vy-
menu vody medzi tkanivami a krvou, bielkovi-
ny zodpovedné za zrazanie krvi, tvori zI¢, cho-
lesterol, hormonalne latky a podobne.

Casy, ked sa vietky poskodenia pecene pripiso-
vali vylu¢ne alkoholu, st uz pre¢. Hoci je dnes al-
kohol ¢astym faktorom chorob pecene, jestvuje
minimalne dvanast dalsich pri¢in peceriovych
chorob. Pecen moéze dokonca poskodit aj typicky
negativny civiliza¢ny vplyv — zla Zivotosprava.
S obezitou, cukrovkou a vysokou koncentraciou
tukovych latok v krvi sa totiz spdja tzv. nealkoho-
lové tukova choroba pecene. Jej lahka forma, ked
su ete peCenové testy v norme, je velmi Casta.

Crirodna tovaren

Dnes Casto po¢uvame, ako si chranit srdce,
zachovat sviezu mysel. Okrem obmedzenia
spotreby alkoholu by v$ak asi malokomu na-
padli aj nejaké iné odporucania, ako si chré-
nit pecen. Tym najvSeobecnejs$im je racional-
na strava. Vylacenie mastnych, korenenych
a vyprazanych jedal je aj zakladom ,,pece-
novej diéty“. Ochranou pecene je aj o¢kova-
nie proti ,,ackovej“ a ,béckovej“ hepatitide.
Riziko vyznamnych neZiaducich uc¢inkov
z hladiska vplyvu na pecen predstavuji aj
mnohé moderné lieky, medzi ktoré patria aj
bezné analgetika, ako paracetamol (paralen,
panadol) a kyselina acetylsalicylova (acylpy-
rin, aspirin), pricom $kodlivost kombindcie
s alkoholom je najobavanejsia pri paraceta-
mole. Alkohol v8ak zhor$uje priebeh kazdé-
ho liekového poskodenia, preto je zakaz pitia
alkoholu pocas uzivania lie¢iv opodstatneny!
Medzi dalsie potencialne nebezpecné skupi-
ny liekov patria niektoré antibiotikd, antire-
umatika, antidepresiva atd.




Pecenn je znama svojimi regeneracnymi
schopnostami, na Slovensku ju dokonca ve-
dia uz niekolko rokov uspes$ne transplanto-
vat, spoliehat sa na to vSak nebude najlep-
$im rozhodnutim. Mddrejsie je chranit ju
a umoznit jej naplno rozvinut svoje ocistné
funkcie. K najuc¢innej$im ochrannym lat-
kam Setriacim pecen patri silymarin, vy-
tazok z Pestreca maridnskeho (,mariansky
bodliak®). Extrakt z pestreca obsiahnuty
v novinke Livinorm od Walmarku zlep-
$uje regenera¢nu schopnost pecene a po-
maha rozvinut jej detoxikacny potencidl.
Aktivuje tvorbu zl¢e a podporuje tak aj tra-
venie. Pomdha mu v tom aj vyzivova zlozka
pre pecen fosfatidylcholin a kyselina alfa-li-
poova s dokdzanymi hepatoprotektivnymi
uc¢inkami. Iba dve kapsuly Livinormu den-
ne s kombindciou spominanych troch ak-
tivnych zloziek st pre pecen to, ¢o pre telo
blahodarné trojtyzdnové kupele! «

na zdravie

Akymi chorobami,

moze trpiet’ pecen

) zapalmi (medzi najznamejsie patria virusové
hepatitidy typu A, B, C, D, E, d'alej mononuk-
ledza, autoimunitna hepatitida);

> nezhubnym a zhubnymi nadormi (medzi
nezhubné patria krvné nadory hemangiomy,
najéastejSim zhubnym nadorom je hepato-
celularny karcindm a metastazy v peéeni
pri inych onkoochoreniach);

> dediénymi a imunologicky podmienenymi
ochoreniami (Wilsonova choroba, ked' sa
v peceni hromadi med, galaktozémia, ked'
pacientovi chyba enzym na travenie galakto-
zy, porfyria atd'.);

> chronickymi poSkodeniami (znama cirhdza
pecene je akymsi jazvovatenim pecene,
ktoré nesuvisi len s alkoholom, ale aj hepa-
titidami, uzivanim liekov €i toxinmi a jej
najzavaznejSou komplikéciou je rakovina
pecene).

WAIMARK
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Jedinecné dvojfazove
pdsobenie

||
Iba 2 tobolky denne

: v odporicanej davke 2 kapsuly den-

ne obsahuje kombinaciu troch aktiv-
nych zloZiek znamych svojimi pozi-
tivnymi d€inkami na pecen (silyma-
rin-100 mg, fosfatidylcholin-150 mg,
kyselina alfa-lipoova-100 mg), tzv.
Hepa DTX komplex;

«%» vhodny pre dospelych s hektickym

Zivotnym Stylom vystavenych ¢astym
stresovym situaciam, pre l'udi, ktori
CastejSie uzivaju lieky, konzumuija
alkohol, mastné jedla, pre tych, ktori
trpia miernymi poruchami funkcie
pecene (napr. vysSie hladiny bilirubi-
nu), tnavou, traviacimi problémami;

«%» SesttyZdiovd kidru je vhodné zopa-

kovat viackrat roéne, je mozné aj
dihodobé uzivanie.
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(VY7 7T EEl PRE VSETKYCH

Doprajte si vitaminy a mineraly!

Ziieme v paradoxnej dobe. Nikdy predtym nemali tunajsi -
[udia na vyber tolko roznorodej potravy. Morské plody,
exotické ovocie, maso zo zvierat, ¢o tu nikdy nezili... -
Nikdy predtym nebolo moZné polotovary pripravit | =
tak rychlo; nikdy predtym sa tak rychlo nezilo.

napriek vsetkej tejto hojnosti trpime nedo-
statkom vyzivnych latok. Najavo
vychadzaji Sokujice in-
ormacie o tom, Ze
mladé slovenské zeny ¢i deti
trpia nedostatkom ,,slne¢-
ného” vitaminu D, Ze skla-
dovanie, dovoz zdaleka a ne-
$etrné kuchynské spracovanie
zeleniny a ovocia pripravuje
nase telo o ,cécko®, vymielanim
obilia na bielu muku sa straca neza-
nedbatelna cast vitaminov B-komplexu,
nasa péda ma nedostatok selénu, a tak by sa
dalo pokrac¢ovat. O niektoré prepotrebné latky nds
pripravuju dokonca moderné lieky, napriklad najpredpisova-
nejsie lie¢iva na znizovanie cholesterolu statiny znizuju zaro-
ven hladinu koenzymu Q10.

Stale viac odbornikov, ktori sa venuju oblasti vyskumu vyzivy,
veri, Ze doplianie stravy urcitymi vhodnymi latkami je naje-
fektivnej$ou zdravotnou poistkou. Vyzivové doplnky sa stali
neoddelitelnou sucastou moderného Zivota.

LY
Niektori ludia povazuji vietky vyzivové doplnky v lekdrnach _1%.& _ # i
za vitaminy. Obcas sa im tak aj zovSeobecnujico hovori. Je to . spa“ A
vSak nepresné a Casto nepravdivé tvrdenie, pretoze vyzivové o
doplnky mozu obsahovat vitaminy, mineraly, bylinné extrak-
ty, probiotické baktérie, vldkninu, riasy, lie¢ivé huby, vceliu
matersku kagi¢ku a obrovské mnozstvo dalsich zloziek.

Spektrum je Sirokospektralny pri-
pravok. Je to poistka aj pre tych, ktori

Oznacenie multivitamin napoveda, Ze ide o zmes réznych vita- netusia, 6o vSetko ich organizmu vlastne chyba
minov. V sicasnosti sa tymto pojmom oznacuju aj zmesi vita- :  a chcii mat istotu, Ze prijimaji dostatoéné mnoZstva Zivin. VyZivovy doplnok pre
minov, minerélov a ako najnovsi trend aj s ,,pridanou hodnotou @ unavenych, ¢asto chorych, pre ludi so zlou Zivotospravou, pri zvysenej fyzicke]
navy$e” - napr. s nejakym bylinnym extraktom, provitami- : aktivite, pocas diét. Zdravii stravu, aktivny pohyb a relax viak nenahradi. Iste
nom, karotenoidom a podobne. Aj ndzov vyzivového doplnku : vam ale poda pomocnii ruku vo chvilach, ked sa prave spominané ,spektrum
Spektrum napoveds, Ze ide o ,spektrum* vitaminova mineralov. ¢  Zivotnych navykov* pre vas stane prvoradym. «

-

Ponukame vam trojzaprah multivitaminoveho a multimineralového vyzivoveho doplnku
Spektrum v modernej verzii s bonusom ,navyse”.

Spektrum 50+ obsahuje okrem vitaminov a mineralov aj znamy aj flavonoidy a imunomodulator betaglukan. Inovované zloZenie
adaptogén, protistresovy ZenSen. Ten chrani pred civilizaénymi Spekira Energy obsahuje najnovsSie v tablete aj energeticku
ochoreniami a prispieva k normalnemu kognitivnemu vykonu. bombu pre bunky - koenzym Q10.

Spektrum s Imunactivom pontika okrem vitaminov a mineralov
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MUDr. Jana Hajduskova

je absolventkou FVL Univerzity
Palackého v Olomouci a mnoho rokov
pracovala ako lekérka. Je aj absolventkou
Ustrednej vCeldrskej Skoly CSV a posobi ako
ucitelka véelarstva. Jej zaujimavé prednasky
a ¢lanky o vyuzivani véelich produktov pre
[udskeé zdravie majli u odbornikov aj laikov
velky tspech.

Z PRIRODY

NMaterska kaac
ocami Iekara

,Podstatnu Cast materskej kaSiCky tvoria bielkoviny a aminokyseliny,
zaujimava je pritomnost nenasytenych mastnych kyselin, ¢o vysvetluje jej
priaznivé ucinky na stabilizaciu hladiny cholesterolu. DoleZité su vitaminy
skupiny B, mineraly a mnohé dalSie velmi ucinné zlozky. Materska kaSicka sa
neuziva dlhodobo, ale formou lieGebnych kur — jedna kura trva asi 3 tyZdne

pre dospelych s vysokou davkou — az
1 500 mg materskej kaSicky — obsa-
huje 20 ampuil po 15 ml. Detom

od troch rokov je uréeny pripravok
Royal Jelly Bio Junior, ktory ma

vybornii chut vdaka prirodnej jahodo- :
vej Stave. Obsahuje 10 ampiil po 15 ml, :

pricom obsah materskej kaSicky je
500 mg v dennej davke.

kup produkt a ziskaj

fvcielku Maju
. ZADARMO!

a opakuje sa najskor o pol roka."

Ucinky materskej kasicky
»Materska kaSicka vyznamne podporuje
imunitu, ma mohutny harmonizaény uci-
nok na ludské telo, preto posobi pozitivne aj
pri stavoch, ktoré vznikaju poruchami cen-
tralneho nervového systému. Vynikajicim
doplnkom je aj pri degenerativnom ochoreni
mozgu (Parkinsonova ¢i Alzheimerova cho-
roba, stareckd demencia) a pri poruchach prij-
mu potravy (nechutenstvo, zly prospech deti).
Odporucana denna davka pre dospelych je
1,5 g, pre deti 0,5 g. UzZivat by sa mala rano,
rozpustena vo vode (pozor, v Caji sa zrazil).
Vo vyzivovych doplnkoch byva k materskej
kasicke pridany med - vyuziva sa jeho priaz-
nivy vplyv na pokozku, sliznice traviaceho
traktu a ceni sa ako zdroj energie a vitality.
Med navyse tlmi kysli chut materskej kasic-
ky,“ dodava MUDr. Jana Hajduskova.

P.0. BOX A-70, 010 90 Zilina.

Akcia plati do 16.11.2012!

N
Kka #..

Kup produkt Royal Jelly BIO 1500 mg alebo
Royal Jelly BIO 500 mg, posli nam Ciarovy
kod produktu a ziska$ plySovu véielku Maju

Ciarovy kéd spolu so spitnou adresou poslite
na adresu: Klub zdravia Walmark,

Heslo na obalku: Véielka Maja.

Cim je materska kasicka
vynimocna?

Jednou zo $pecifickych nenasytenych mast-
nych kyselin obsiahnutych vyhradne v ma-
terskej kasicke je 10-hydroxy-2-decenova
kyselina (10-HDA), ktora ma antibakterialne
a antifungalne uc¢inky. V pripravkoch Royal
Jelly Bio je obsah 10-HDA S$tandardizovany
na min. 1,4 %. Dalou $pecifickou latkou ob-
siahnutou v materskej kasicke je bielkovina
royalisin, ktora ma tiez antibakteridlne uc¢inky.

100% BIO kvalita

Produkty Royal Jelly Bio spliiaji najvyssie
$tandardy kvality, Gc¢innosti a bezpecnosti.
Vdaka 100-percentnej BIO kvalite je zaruce-
né, ze pripravky su bez antibiotik (chloramfe-
nikol), pesticidov, rozpustadiel, alkoholu, far-
biv a konzervantov. «

Viete, ze...

materska kaSicka je pravom
oznacovana za zazrak prirodnej
mediciny? Vyrabaju ju vcely, aby
nakimili véeliu kralovni. Tento
Specialny pokrm predlZuje Zivot
kralovnej v porovnani s véelami
az 40-nasobne!
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/radza vas vasa
pamat a zmysly?

GinkoPrim® Max
pomoze:

*% pri poruchach koncentracie, krétko- :
dobej a dlhodobej pamate,

«% pri potrebe zachovavat dobri pamat,:
schopnost spravneho vnimania,
sustredenia, myslenia, reci, a to
i s pribldajicim vekom,

«%» pri mentalnej nedostatocnosti, ako
duSevné vyCerpanie, uzkostlivost,

<% pri potrebe zlepsit duSevny vykon
a duSevnu kondiciu, :

+% ludom, ktori trpia studenymi konéa-
tinami, problémami so sluchom, :

+%* svojou antioxidaénou aktivitou spo-
malit rozvoj zmien stvisiacich so
starnutim.

NA NASLEDUJUCE OTAZKY ODPOVEDZTE
ANO ALEBO NIE. NA ZAVER ZRATAJTE POCET
KLADNYCH A ZAPORNYCH ODPOVED.

Spominate si pri rozhovore bez zavahania na mena osob?

Byvate na pokojnom, tichom mieste bez hluku?

Vyhovuje vam jazda autom v noci?

Mate rad/rada krizovky, sudoku, osemsmerovky, rébusy?

Hrate radi spolo¢enské hry?

Pestujete nejaky koordinacny Sport, napr. hry s loptou?

VyZaduije si vaSa praca vela ststredenia a tvorivosti?

Je vas denny rezim hekticky a pripravuje vam stéle nové

prekvapenia?

9. Hrate na nejakom hudobnom nastroji?

10. Uz ste niekedy skusali vSetko robit l'avou rukou ('avaci
pravou)?

11. Dokazete oboma rukami suéasne vykonavat protichodné
pohyby?

12. Zaobisli ste sa az doteraz bez okuliarov ¢i kontaktnych
SoSoviek?

13. Chodite na preventivne prehliadky k oénému lekarovi?

14. Viete bez tazkosti rozpoznat, ¢o je na 3-D obrazkoch,
ked' sa na ne zahladite?

15. Ste pristupny/pristupna novinkam?

16. Zachovavate si nadhlad aj v stresovych situaciach?

17. Stravite pri pocitaci denne najviac dve hodiny?

18. Viete bez straty rovnovahy prejst po desat metrov dlhej
rovnej Giare?

19. Mate dobrd pamat na ¢isla?

20. Dokazete zretelne odpocut Sepkany rozhovor?

NG RN

0 kol'kej sme sa to mali
stretnut? Aké mam PIN

ku bankovej karte? A to
nové heslo v pocitaci?
Spomeniem si na rodné Cisla
svojich deti? V porovnani

s minulostou vystavujeme
nas mozog omnoho

vacSej zatazi. Mnozstvo

poznatkov neustale stupa

a za Coraz kratSi ¢as sme
nuteni spracovat stale viac
informacii. Mozete sa eSte
spolahnut na svoju pamét
a zmysly? OGi a uSi nas
spajaju so svetom, mozog
spracuva informdcie.

Vyhodnotenie:

ANO VIAC AKO 12-KRAT: Méte dobri pamat,
vycibrené zmysly, milujete duSevné vyzvy.
Gratulujeme!

NIE VIAC AKO 8-KRAT: Obéas sa objavujti
drobné vypadky, mavate problémy s Citanim,
pri rozhovoroch nezachytite vSetko, niekedy
vas sklame pamat, najma ak ide o mena

a Cisla. Zatial nemusite mat obavy, mozno
ste len v strese a potrebujete viac oddycho-
vat. VyskusSajte vyzivovy dopinok GinkoPrim®
Max.

NIE VIAC AKO 15-KRAT: Je najuyssi cas, aby
ste razne zakroCili proti prejavom blokad
myslenia, otupenosti, zabudlivosti a zacali

s tréningom pamati, mozgovymi rozcvickami,
»neurobikom*. Na trhu je mnoZstvo krizov-
kérskych ¢asopisov Ci priloh v dennikoch,
lGstite krizovky, rieSte sudoku, vela Citajte,
pretoze sustredené ¢itanie podporuje pozor-
nost a myslienkové schopnosti. Pokiste sa
¢itat' pospiatky, zacnite kratkymi 10-riadko-
vymi basnickami. Hrajte s detmi ¢i vnicatami
pexeso a iné spolocenskeé hry. Naucte sa
naspamat ¢o najviac telefonnych Cisel vasich
znamych, pripadne ich datumy narodenia.
Venujte sa pohybovym aktivitim na Gerstvom
vzduchu. UZivajte GinkoPrim® Max! «

(j//w\’()[)ﬁ\mf MAxX - DOBRA PAMAT A DUSEVNA SVIEZOST V KAZDOM VEKLL!
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Zdrave stravovanie na jese
§ nielen pre
diabetikov

RocCné obdobie sa meni a po horucich
letnych droch prichadza ZIta jesen,
pocasie s ochladenim, vetrom

a dazdom. Pred nachladenim sa

Maria Stefakova,
diétna sestra

Nérodny endokrinologicky
a diabetologocly Ustav,
[ubochria

chranime primeranym obleCenim,
dazdnikom alebo nepremokavym plastom. Uz automaticky,
ako nas naucili skusenosti z predchadzajtcich rokov,
posilfiujeme imunitny systém vhodnou stravou.

uzivame plody priro-
dy a zaradujeme ich do
svojho jeddlneho listka.
V zéhradach dozrieva
zelenina a ovocie. Chutné a zdravé
jablkd (90g/1 SJ), $tavnaté hrusky
(90g/1 §J), sladké slivky (90g/1 S)),
marhule (2 malé /100g/1 SJ), ribezle
(100-140g/1 SJ), ale aj velké strapce
hrozna (pre diabetika len 8-10 bobul
/70g/1 S]). To je len ¢ast z ponuky je-
senného ovocia. V nasich podmien-
kach dozrievaju aj plody volnej pri-
rody, $ipky na ¢aj, cucoriedky (140g/1
SJ), maliny (150g/1 S]) ¢i brusnice
(75g/1 SJ). Ovocie je bohaté na sa-
charidy, vitaminy, minerdlne latky
a pektin. Denne by sme mali zjest as-
pon jedno jablko a doplnit ho dal$imi
dvoma porciami iného ovocia, to pro-
speje aj diabetikom, ked'si ho spravne
zapocitaju do obsahu SJ v jedle.

Dialevel®

: vam pomodze udrzat normalnu hladi-

: nu cukru v krvi. Je vhodny pre:

.+ diabetikov,

: <% Tudi nachylnych na cukrovku,

¢ ktori dodrziavaju preventivne
opatrenia, napr. upravena

:  stravaa cvicenie,

< ludi s poruchou tolerancie

© glukdzy,

: +% ludi s nadvahou.

www.dialevel.sk

Zelenina ma tiez svoje vyznamné
miesto v nasom jedalnom listku.
Aj napriek tomu, Ze sklenikové
druhy zeleniny néjdeme vo velko-
obchodoch pocas celého roka, cer-
stvy karfiol, tvrdd hlavka Cervenej
a zelenej kapusty, $alatova uhorka
alebo cuketa podobna tekvici, zlta
tekvica na pripravu omacok, zele-
né listy Cerstvého $penatu, Cerstvo
odtrhnuté neskoré paradajky, pap-
rika, redkovka, kalerab, st typické
jesenné druhy zeleniny patriace do
nasho denného jedalneho listka.
Kedju konzumujeme Cerstvu, alebo
ju pripravime jednoduchou techno-
logickou pripravou, ziskame chutné
hlavné jedlo, polievku alebo $alat.
V kazdej potravine su cenné latky
prospe$né nasmu zdraviu. Zelenina
ma na svoj objem nizku energetic-
ki hodnotu a obsahuje vitaminy,
mineralne latky a vlakninu, ¢im je
prospesna pre kazdého z nas v kaz-
dej vekovej kategorii. Pripominam,
ze kazdu zeleninu moézZeme zne-
hodnotit technologickou upravou
alebo ked ju doplnime inymi potra-
vinami s vysokym obsahom tuku,
cholesterolu a energie.

Pre jesenny zber su typické struko-
viny, ktoré patria do skupiny rast-
linnych bielkovinovych potravin
bez cholesterolu. Pre diabetika do-
pliujiica informadcia o sacharidoch
prijatych v strukovinach: maju niz-
ky glykemicky index (GI), glykémia
stupa len pomaly a po ich zjedeni
pretrvava dlhsi pocit zasytenia. Aj
huby a orechy st bohaté na bielko-
viny a tieZ maju nizky GI. «

ODBORNIK ODPORUCA

Recepty na chutné jesenné jedla

FAZULOVA POLIEVKA SO ZELENINOU A ZEMIAKMI

(1 porcia /1,5 SJ). Potrebujeme: 30g suchej fazule (1 SJ), 20g
cibule (0 SJ), za lyZicku oleja (0 SJ), 50g koreriovej zeleniny (0

SJ), mletui ¢ervent papriku, polovicu malého zemiaka (0,5 SJ), sol’
Postup: prebratu

a petrZlenovu vniat.
a umytd fazul'u namo- ‘
.r'_ -~

¢ime den vopred do g
studenej vody, aby
sa rychlejSie uvarila '
domaékka a nesp0so-
bila plynatost. Varime
ju bez prikrytia a soli.
Pokrajanu oéiste-

nt cibulu spenime

na oleji, pridame o€istenu a nadrobno pokrajant zeleninu a kratko
podusime. Stiasne so zaliatim vodou, pridame ¢ervenu papriku

a kréatko povarime, spolu s pokrajanym zemiakom. Pridame k uvare-
nej fazuli, dochutime sol'ou a pred podavanim posypeme nadrobno
pokrajanou zelenou viiatou. Kazdu zeleninu pred pripravou umyje-
me pod teéticou vodou.

MATE CHUT NA VYSMAZANY KARFIOL?

Ked' si ho pripravujeme doma
pre viac€lennu rodinu, jeho
priprava bude rychla a energe-
ticka hodnota nizSia, ak vyuzi-
jeme radu Sikovnej kucharky

z internetu. Pri priprave
pouzijeme pekac len trochu
pomasteny olejom, a nie panvi-
cu s olejom. Predvareny Karfiol
po vychladeni osolime, obalime
v trojobale, poukladame na pri-
praveny pekac a navrch len pokvapkame olej. Vlozime do predhria-
tej riiry na cca 20 minut zapiect. Bude chutit a zarove obsah tuku
bude minimalizovany (1 porcia zodpoveda cca 1 SJ).

PRILOHOU K NEMU MOZE BYT AJ
ZELENINOVY SALAT SO SYROM (0 SJ).

Na 4 porcie potrebujeme: malti hldavku zelenej kapusty (0 SJ),

2 natvrdo uvarené vajcia (0 SJ), 8-10 malych cervenych red’koviek
(0 SJ), 1 saldtovii uhorku (0 SJ), 100 g tvrdého syra s nizkym obsa-
hom tuku (0 SJ). Zalievka: voda, 1 lyZica octu (0 SJ), 1 lyZicka olivo-
vého oleja, 1-2 strii¢ky cesnaku, Stipka soli.

Postup: Zeleninu umyjeme, ocistime, a pokrajame na rezance alebo
kolieska, cesnak rozotrieme.
Vajcia pokrajame na osminky,
pridame nahrubo postrihany
syr a zalejeme zalievkou.
PremieSame a po pol hodine
odlezania podavame. Kedze
tento Salat sa nepocita do
poctu SJ v jedle, diabetik ho
moze jest kedykolvek, ked ma Y
hlad a dobrd glykémiu. =)
DEZERT: PECENE JABLKO SO SKORICOU A ORIESKAMI, ktorymi
naplnime otvor po vydlabani jadernika. Pecieme kratko. Hortice
jablko chuti pri veGernom posedeni a zahreje po sychravom jesen-
nom dni, rovnako ako Salka horticeho Sipkového €aju s citronom. «

142 kcal/593 kJ,
6,5 g bielkovin

i

1 porcia zo
188 Kcal/ 786K/,
13,69 bielkovin
10,49 tukov

WALMARK 2012 | 25



___Klubzdravigq |

DvestoSest — z tolkych kosti
pozostava kostra dospelého
Cloveka. Maju rozmanitu velkost
a tvar — od drobnych sluchovych
kostiCiek az po masivne panvové
kosti. Kosti nie si nemenné,
ustaviCne sa prestavuju. Vo veku
70 rokov je kostra vacsiny ludi az

o tretinu redSia ako v Styridsiatke.

Aby kosti ostali dostatocne pevné
do vysokého veku, potrebuiju
prijimat vitaminy, mineraly

a stopové prvky — predovsetkym
vSak vapnik a vitamin D.

riemerny prijem vépnika po-

travou u deti a dospelych os6b

do veku 65 rokov je len po-

lovi¢ény v porovnani s odpo-
ra¢anym mnozstvom, u star$ich Iudi
dokonca len §tvrtinovy, biju na poplach
odbornici.

Najlepsim zdrojom vapnika je, samo-
zrejme, prirodzenad strava. Jeho naj-
vyznamnej$im a bohatym zdrojom je
mlieko a mlie¢ne vyrobky. Ak vsak ¢lo-
vek nedokdZze potrebné mnozstvo vap-
nika ziskat z prijatej stravy, musi dennd
potrebu vyrovnat vyzivovymi doplnka-
mi s obsahom tohto mineralu, ktorého
sa odhadom v tele nachadza 1-1,5 kg.
Najviac ho je, prirodzene, zabudované-
ho prave v kostiach. Délezité je prijimat
ho dostatok uz v detstve (400-800 mg
denne v zavislosti od veku) pre sprav-
ny rast a vyvoj kosti. ZvySené naroky
na vapnik su aj pocas tehotenstva a doj-
Cenia a v starSom strednom veku na pre-
venciu osteopordzy (1 500 mg denne).

PRE VSETKYCH

Aby sa vapnik v organizme mohol vstreba-
vat, potrebuje ,,SILU SLNKA® z vitiminu D.
»Décko" totiz podporuje aj vyuzitie vapnika
a obmedzuje jeho stratu oblickami. V kos-
ti povzbudzuje jeho premenu a prestavbu,
znizuje riziko zlomenin. Denna potreba
vitaminu D je u dospelého 400 IU (medzi-
narodnych jednotiek), u starsich pacientov
dokonca 800 IU. Najvyznamnej$im zdro-
jom vitaminu D st morské ryby, ich tuk,
mlieko, maslo ¢i Zltok. Vlastnti tvorbu vita-
minu D v koZi podporuje rozumné opalo-
vanie. V zimnych mesiacoch sa v§ak najma
star$im ludom odporuca prijem vitaminu D
v pripravkoch. Je dokdzané, Ze pravidelnym
dlhodobym uzivanim odporuc¢aného mnoz-
stva vapnika a vitaminu D - najmi vo vy$-
$om veku - sa vyznamne zniZi riziko vzniku
zlomenin nasledkom osteopordzy, rednutia
kosti!

na ticheho

Zlodeja kosti!

Kosti potrebuja aj dalsie vyzivné latky, za
zmienku urdite stoja vitaminy C, K, B6, B12
adalsie prvky, napr. fosfor, hor¢ik, med, man-
gan, stroncium, bor, zinok ¢i fludr. V prie-
myselne vyspelych krajinach trpi na osteo-
poroézu 5-6 % obyvatelstva. Osteoporotické
zlomeniny ako pri¢ina imrtia ohrozuju taky
isty pocet zien ako rakovina prsnika. Preto
treba na tohto ,tichého zlodeja kosti“ mys-
liet v¢as — priam uz od detstva, pretoze plati:
Co si v mladosti nasetris, v starobe akoby si
nasiel. «

Y

Vyzivoveé doplnky na posilnenie kostnej hmoty od spolocnosti WALMARK®:

Vapnik-Horéik-Zinok AQUAMIN Vapnik-Hor¢ik-Zinok FORTE

: Komplex multimineralov ziskanych

: z morskej rastliny rasticej v ekolo- | ! Odportgana denna
: gicky Cistych oblastiach Atlantického : davka v dvoch table-

: oceanu. 100 % vyrobok z Cervenej -
: riasy Lithothamnion. Obsahuje
: biologicky aktivny vapnik, hor¢ik,

 zinok a 73 d'alSich stopovych 2 HALARE ' ¢ (155 mg) a stopovy
: prvkov. Pripravok rastlinného & ‘Ifaprll:h | 1 prvok zinok (8,5 mg). %
: povodu je vhodny & Horgik-Zinok ¢ : Pripravok je oboha- i Horgik-2i
: pre vegetarianov, [05  aggammi g0 teny o vitamin D3
 veganov, ma — ; : (2 mcg). —
: dokonca privlast- :
* ky ako organicky,
a koser.
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. Silna ,,trojka” mineralov.

tach obsahuje vapnik
: pre kosti (400 mg),
.+ protistresovy horéik

. Unikatna forma vitaminu D3 s prichu-
¢ tou lesnych plodov. Jedna rozpustna
: tableta obsahuje 400 IU (medziné-

: rodnych jednotiek) —

i 10 mcg. Neobsahuje je :
¢ cukor, ale nahradné m
: sladidla man-

¢ nitol a sorbitol. |

. Davkovanie:
i 1 tableta denne.

. Vitamin D3 .
] “ﬂill,"



Stali sa vaSim spolocnikom nohy ako ,,sudky*,
bolavé, tazké, popretkavané fialovymi cievkami
alebo dokonca nevzhladnymi vystupenymi hrubymi
Zilami? Vyhybate sa zrkadlu a nohy neodhalite

ani v najvacsich horucavach? Zda sa vam, ze sa
jedného dna nedokazete pohnut z miesta?

Nohy [anke
ako pierko

Nie ste jedini!

Vekom totiZ dochddza k strate pruznosti ciev-
nych stien a tok krvi v Zilach sa spomaluje —
hovorime o chronickom Zzilovom ochoreni.
A zrazu mame opuchnuté ¢lenky, vystupené
zily a nohy ako z olova...

Rizikovymi faktormi st predovSetkym dedic-
nost, nedostatok pohybu, nadvaha, tehotenstvo

a uzivanie antikoncepcie, dlhodobé sedenie
i statie ¢i nevhodna strava.

Pamatajme na rizikove faktory

S niektorymi rizikovymi faktormi sa da bo-
jovat. Napriklad pri obezite, ktora prinasa
aj dalsie zdravotné rizikd, je namieste snaha
o zniZenie hmotnosti. Treba zmenit Zivotny
$tyl, namiesto sedenia na stolicke sa zacat viac
pohybovat, prestat fajcit, vymenit tesnt spod-
nu bielizen za volnej$iu a vysoké podpitky za
pohodlnejsie. Zmena zivotného S$tylu tzko
suvisi s odstranenim vzitych nespravnych
a Casto nezdravych navykov - nizka konzu-
macia zeleniny, maskrtenie, ,,papucova“ kul-
tira namiesto prechddzky a celkova neucta
k svojmu telu. Ak nebudeme bojovat proti ri-
zikovym faktorom, je pravdepodobné, Ze sa u
nas tazkosti s obehom krvi v nohédch prejavia.

V dospelosti totiz trpi jeho roznymi prejavmi

az do 35 % muzov a do 60 % Zien vo veku 35 —

40 rokov. Vyskyt vyrazne narastd u obidvoch
pohlavi s vekom. A aké si prvé priznaky ':
zIého obehu krvi? Je to predov§etkym uinava :

a slabost v roznych castiach dolnych konca-

tin, kf¢e v nohdach a lytkach, pocity palenia, :
svrbenia, mravcenia a napokon vnutorného :

napitia v nohach. Ak tieto varovné signaly ig-
norujeme, ¢oskoro pocitime bolest a pobada-
me aj zmeny v podobe opuchov, metli¢kovito
roz$irenych cievok a neskdr aj vystupenych,
zhrubnutych Zil - varixov.

Prirodne, bezpecne alahko

Aby sa nase tazkosti dalej nestupnovali, treba
ich ries$it. Na trhu existuje mnoho preparatov
pre zdravé zily a pre ilavu unavenym noham,
ktoré pomozu opit zazit ten pocit lahkosti,

www.varixinal.sk

_—

na ktory sme uz s pribudajucimi probléma-
mi takmer zabudli. Jednym z tych kvalitnych
a osvedcenych je vyzivovy doplnok na prirod-
nej baze Varixinal® PLUS. Tablety obsahuji
vytazky zo $tyroch tradi¢nych rastlin — pa-
gastana konského, gotu koly, ¢ucoriedok a list-
natca tfnitého, ktoré chrénia zdravie ciev, pod-
poruju dobré prekrvenie a tym aj dostato¢né
zasobenie tkaniv kyslikom.

Pagastan konsky - o 50% zvy$eny obsah ex-
traktu zo semien pagastana - ascinu pomdha
zachovatzdravy krvny obeh a revitalizuje una-
vené nohy.

Listnatec tfnity obsahuje ruskogeniny a ne-
oruskogeniny, pomaha pri znizovani tvorby
opuchov a spolu s gotu kolou podporuju Zilo-
vy mikroobeh a pomdhaju znizovat pocit taz-
kych noh.

Cucoriedky st zname ako ucinné antioxi-
danty a umoznuju zachovat pruznost a zdra-
vie cievnych stien. Zlozenie je obohatené
o vyznamny bioflavonoid hesperidin a vita-
min C, ktoré posobia antioxida¢ne, potlacaja
zapal, zmierniuju opuch nodh a su dolezité pre
celkové zachovanie zdravia ciev.

¢ Varixinal® gél tiez obsahuje extrakty zo Styroch tra-

di¢nych rastlin, jeho vel'mi jemna vona, dobré vstre-
bavanie a chladivy pocit po aplikacii dodaju vasim
noham vyrazni ulavu a prijemny pocit svieZosti.
Uzivanie Varixinalu PLUS, vyZivového doplnku na pri-
rodnej baze, pravidelna starostlivost o nohy a masaz

: Varixinal® gélom prispievaju k zmierneniu tazkosti,

ktoré stvisia s pocitom tazkych a unavenych ndh,
lepSiemu prekrveniu a fungovaniu ciev v dolnych
kong¢atinach.

10 pravidiel

pre zdravé zily

: 1. Neprekrizujte si nohy, ked sedite.

: 2. Nenoste prili§ izke nohavice, ktoré
: by mohli obmedzit krvny obeh v oblasti
: stehien a Iytok.

: 3. Nenoste topanky s prili§ vysokym

: podpéatkom.

: 4. Snazte sa vyhybat dihému statiu ¢i
¢ sedeniu.

: 5. Relaxujte s nohami vo vyvySenej

: polohe.

: 6. Nezabudajte na aktivny pohyb

: (chédza, dZoging, plavanie a gymnasti-

: ka pre zdravé nohy — néjdete na stranke
: www.varixinal.sk).

: 7. Davajte si pozor na svoju vahu.

: 8. Vyhybajte sa konzervovanym potra-
: vinam, vyprazanym jedlam, priliSnému
soleniu, tabaku, alkoholu, naopak, velmi
: vhodna je pohanka.

: 9, Jedzte stravu bohati na viakninu.

: 10. UzZivajte pravidelne tablety komplet-
: nej starostlivosti Varixinal® PLUS dopl-
: nené gélom najma v horticom pocasi
alebo pri ceste na dlhi vzdialenost.
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PANI NA SLOVICKO

Zlomyselnici tvrdia, ze prostata by ani nemohla byt
iného ako zenského rodu, pretoze vie muzovi pekne
otravit Zivot. Spociatku s fiou nie su problémy, neskor
sa zvacsi, uputava pozornost, prerusuje isté Cinnosti,
neda pokoj ani v noci... Da sa s fiou v§ak vyjst, ak

chlap vie, ¢o na nu plati!

A S prostatou
A

erfektne

vychadzat

a ¢o ju len mam?“ py-

taja sa rozladeni chla-

pi, ktorych vyrusuje

1? ? na futbale, na polovaé-

e, fybacke, pri pivku ¢i kartach, nepusti

svoje zovretie ani na zachode, pocas span-

ku kvoli nej treba vstavat, v hrani¢nych

pripadoch hrozi dokonca cievkovanim -
to hadam nie!

Predstojna zlaza, ano, stale je to ONA, je
uloZend tesne pod moc¢ovym mechdrom
pred kone¢nikom. Jej stredom prechadza
mocové rura. Uloha predstojnej Zlazy
nebola doposial plne objasnena (tu sa asi
muzi pousmejil), ale jednou z jej funkcii je
vylucovat niektoré sekréty, ktoré spolo¢ne
so spermiami tvoria semeno. Vyznamnu
ulohu mad prostata aj pri orgazme (tu sa
chlapi pousmeju tiez), pretoze svojimi sta-
hmi zvysuje pohlavné vzrusenie.

U malych chlapcov je prostata velkd ako
hrasok, v pripade mladych muzov dorasta
do velkosti orecha. V istom veku, ktoré-
mu odbornici dokonca davaju privlastok
»prostaticky®, sa vSak prostata za¢ne vy-
raznej$ie zviac¢Sovat a moze dosiahnut
az velkost pomaranca. Predpoklada sa,
Ze prirodzené zvic$ovanie prostaty sa
spaja s funkciou testosteréonu v obdobi
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dospievania. Ked sa v8ak prostata nada-
lej zvacsuje, stld¢a mocovi ruru a stazu-
je prietok mocu. To sposobuje problémy
polovici $estdesiatnikov a 80 percentam
muzov vo veku okolo osemdesiatky.
Casto dochadza aj k tomu, Ze zvicsend
prostata nuti svaly moc¢ového mechdra
k zvysenej ¢innosti.

Nie kazdy muz, ktory ma zviacSenu
prostatu, musi mat s nnou aj problémy

Saw palmetto

Mechanizmus tc¢inku spociva v pozitivnom
ovplyviiovani muzskych pohlavnych horménov
a v potlaceni zapalovej reakcie prostaty.

.

(podobne je to aj s partnerkami, nie?).
Niektori muzi maju vyrazne velkd
prostatu a tazkosti v zdsade nepo-
cituji. Inym s ovela mens$im obje-
mom prostaty vie poriadne strpcit
zivot — kazdodenny aj ten partnersky.
Pravdupovediac, humorné prirov-
navanie prostaty k Zene je tak trochu
k partnerkdim muZov-prostatikov
nespravodlivé. Aj im totiz prostata
komplikuje zivot, zobudzaju sa pocas

Pirhlava dvojdoma
Ma mocopudny a dezinfekény ucinok.

www.prostenal.sk
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muzovho no¢ného vstavania na toaletu,
¢asto mozu byt tercom jeho rozladenosti
vyplyvajuicej z tazkosti s mocenim, a to
uZ ani nehovoriac o tom, Ze s prostatou
mozu suvisiet aj problémy paru v intim-
nom zivote. Dokonca aj viaceré lieky
na prostatu su pri¢inou vzniku erektilnej
dysfunkcie. Prave manzelka a partnerka
je t4, ktord muza oby¢ajne ,,vyZenie“ k le-
karovi a dohliada na to, aby svoj problém
rie$il. Nemusi totiz ani zdaleka ist ,len”

Lykopén
Antioxidant, karotenoid ziskany z rajcin, ktory

podla viacerych Studii chrani pred rakovinou
prostaty.

o nezhubné zvicsenie prostaty, ale velmi po-
dobné priznaky ako tato diagnéza ma aj rako-
vina prostaty.

S prostatou sa mozno skamaratit, ak ju ,,kfmite*
tym, ¢o potrebuje. Najlepsie je robit to uz od mla-
dosti — napchévat sa paradajkami pre ich karo-
tenoid lykopén, semiackami z tekvic alebo tek-
vicovym olejom, obmedzit prijem alkoholu a pit
radsej zihlavovy ¢aj, ostat $tihli atd (a tu sa chlapi
opidtovne pousmeju, kto by to totiz dodrziaval?).

Ak ste to vSetko doteraz nestihli, skuste vyzivovy dopl-
nok Prostenal® PERFECT COMPLEX. Prave on obsa-
huje spominany lykopén, pfhlavu dvojdomi a eSte aj
vytazok z palmy Serenoa repens (Saw palmetto). Ak
zaénete s prostatou vd'aka tomu perfektne vychadzat,
prezradte aj priatelom, ako je mozné, Ze si rybacku,
polovacku €i ,partiCku“ s kamaratmi uzivate plnym
prudom a bez preruSovania! «

Prostenal® je oficidlny partner:

Pﬂ
2 <53
A@ p S FZ LIGA PROTI
Y BRI RAKOVINE

WAIMARK
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Erekcia alebo stoporenie pohlavného udu je vysledok eadt s 2 T e P .V day »
procesov, pri ktorych zohrava rozhodujticu dlohu ST 5 SR . Skl AL L S _¥ .
spravna funkcia ciev a nervov. Penis obsahuje RS SR -V SL R e T
dutinkaté tkanivé zlozené z mnozstva krvnych ciev. AR LA B S U TS P T
Vo chvili sexudlneho vzruenia sa tieto cievy v penise ey L ‘h{f* IR PSR
roztiahnu a umoznia zvyseny pritok krvi do muzského EE o D SR -t \
pohlavného orgdnu. Zily, ktoré krv z penisu odvadzaju, LA ,511-, . pbit o ‘s |
sa stladia, takze zabrania jej odtoku. ZvySeny pritok 3 .| P
a znizeny odtok krvi z penisu rovna sa stoporenie. = 1 ' 7 .
V toporivych telesach tdu sa pri erekcii dosahuije ;,' LID E RI N I E
tlak krvi az 300 torrov, €o je veru omnoho viac, ako i 1 ; E .
hocikde inde v tele zdravého Gloveka. -y = 2 |

Sex’”?

Dolezite je
zucastnit sa

L L i
RYCHIEISIES VIYSSIES  SIINEISIE?
SAMOZREIME, ZE SEX NIE_JE OLYMPIADA! ALE STAT ZA 10 BY 170 V POSTEL] MOHLO, VSAKS
eschopnost dosiahnut a udr- Biologickd potreba rozmnozovat sa Je jasné, Ze muZi svoje sebavedomie vo vel-

Zat erekciu potrebni na

uspokojivy pohlavny styk sa

odborne nazyva erektilnd dys-
funkcia. Podla prieskumu uskuto¢neného
v 9 krajinach strednej a vychodnej Eurdpy,
dalej v Turecku a Izraeli, povaZzuje vic¢$ina
muiov a iien schopnost udriat’ erekciu za
faktor potrebny na dosiahnutie optimdl-
neho sexualneho zazitku. Prieskum od-
halil aj uzku spojitost medzi spokojnostou
s pevnostou erekcie a ¢astostou pohlavné-
ho styku, ale aj pocitom dobrého zdravia.
Bohuzial, poruchami erekcie v sic¢asnosti
trpi viac ako polovica muzov starsich ako
40 rokov, ¢o by na Slovensku znamenalo
az pol miliéna ,,chlapov® s problémami
v posteli. Podla sexuolégov ma vicSina
pripadov organicky povod, zatial ¢o psy-
chogénny pdvod zistuji len u cca 9 percent
pripadov. Poruchou stoporenia trpi napri-
klad polovica diabetikov ¢i 40 percent pa-
cientov s vysokym krvnym tlakom alebo
s kornatenim ciev. Problémy zhorsuje faj-
Cenie, alkohol, stres, niektoré lieky na vy-
soky tlak, cholesterol i prostatu.
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patri medzi zédkladné a najsilnejsie pudy.
Pohlavny styk vSak nie je iba sposobom
reprodukcie muzov a Zien — predstavuje aj
prilezitost na citové vyjadrenie a obycajne
prinasa velky pozitok. Sexualny vztah pre-

LPORUCHOU STOPORENIA
POHLAVNEHO UDU NA SVETE
TRET VIAC AKO 140 MILIONOV
MUZOV A DO ROKU 2025 JCH

MA BYTVIAC AKO DVOINA -

SOBOK. TENTO PROBLEM

NARASTA S VEKOM MUZA,

MOZE VSAK POSTIHOVAT

VSETKY VEKOVE SKUPINY.

to zohrava vyznamnu ulohu pri udrziava-
ni zvizku medzi partnermi a dodava pocit
osobnej pohody.

kej miere zakladaji na postaveni a tvrdosti
a ak sa im nedari, s tymito ,,$tavnatymi
tajomstvami” sa len malokedy a neochot-
ne komukolvek zveria. A tu by sa mohol
dostat k slovu pripravok s jedine¢nou
kombindaciou prirodnych aktivnych latok
s rychlym uc¢inkom. LIDERIN® obsahuje
L-arginin a Pycnogenol®. Prva spomina-
na latka je aminokyselina, vdaka ktorej sa
tvori oxid dusnaty a prave ten spdsobuje,
Ze sa dolezitd ¢ast muzského tela v istom
okamihu poriadne prekrvi. T4 druhad je
zas extrakt z kory francuzskej pobreznej
borovice, antioxidant, ktory pomaha zlep-
$it mikrocirkulaciu krvi zvySenim prie-
pustnosti najmensich cievok nazyvanych
vlasoc¢nice. Dolezité je, Ze u¢innost tychto
latok vyrabanych vo farmaceutickej kvali-
te preukazali $tidie a garantuje ich ame-
ricky patent ¢. 6 565 851.

VyskusSajte preto najprv LIDERIN® - tri tablety
aspoil 60 MINUT pred pohlavnym stykom zapi-
te tekutinou. A nezabudajte na to, Ze v sexe sa
nevyhrava ani neprehrava. Délezité je ziCast-

nit sa. «

www.liderin.sk



Odbornici zdéraziuju, Ze nijaky
pripravok neobnovi viasovy
porast, ak uz doSlo k zaniku
vlasovych vackov, z ktorych vias

vyrasta. Problém treba rieSit

v okamihu, ked' si ¢lovek vSimne,
Ze mu vlasy rednu. Ak chceme
obmedzit zvySené vypadavanie
vlasov, musime posobit

na vlasovy vacok — a najlepSie
zvnutra.

NMuzi, zachrante svoje
viasove vacky!

trate vlasov sa odborne hovori alo-
pécia a trapi obe pohlavia. Va¢$mi
sa vSak tyka muzov, pretoze muzské
pohlavné hormoény spdsobuji najcas-
tejsi, dedi¢ny typ plesatenia u muzov. Ten sa
zacina tvorbou kutov, neskor vznika lozisko
bez vlasov na temene a vysledkom je zostéva-
juci pruh vlasov okolo hlavy v tvare podkovy.

Pri¢inu vypadévania vlasov treba vzdy hladat
v tzv. vlasovom vacku, z ktorého vlas vyrasta.
Viditelna cast vlasu je totiz len ¢astou vlasu,
ktora vystupuje z pokozky, a je biologicky
mftva.

Je dokazané, ze najcastejSou pricinou vypa-
dévania vlasov je ti¢inok horménov. Priblizne
po dvadsiatom piatom roku Zivota za¢nu vla-
sové korienky u geneticky preduréenych mu-
zov slabnut, vlasy z nich vyrastaju ¢oraz jem-
nej$ie a postupne ich ubida. Hovori sa tomu
androgenetické plesivenie, kedZe zan mozu
muzské pohlavné hormény androgény, kon-
krétne testosterén.

Androgenetické plesivenie nie je choroba. Je
to vysledok spolupdsobenia muzskych po-
hlavnych horménov, dedi¢nosti a veku — pre-
dovsetkym v pripade belochov.

Muzsky typ plesivenia je dedi¢ny, o tom niet
pochyb. Mozno ho v$ak ti¢éinne spomalit, do-
konca na rozne dlhy cas stabilizovat. Priliv
muzskych pohlavnych horménov, ktoré sa
premienaji na tzv. dihydrotestosterén (DHT)
ma tendenciu skracovat Zivotny cyklus vlasu.
Korienok vlasu sa tak vycerpava, vlasy vyras-
tajd stéle jemnejsie a pomaly ich ubtida. Zeny
s, s vynimkou hormonalnych portich, stresu
a psychologickych $okov, tohto javu usetrené
najmé vdaka Zenskému pohlavnému hormo-
nu estrogénu, ktory ich chrani pred u¢inkami
muzskych androgénov (v malom mnozstve sa
totiz vyskytuju aj v Zenskom organizme). Po
menopauze v$ak aj u zien moze nastupit trva-
lejsia forma plesivenia.

Odbornici zistili, Ze t¢innou formou zastave-
nia padania vlasov je blokovanie tvorby DHT,
¢ize $kodlivych uc¢inkov derivatov testosterd-
nu na vlasové vacky. Vo vyzivovom doplnku
Folixil to ma na starosti tzv. anti DHT sys-
tém, ktory takto predlZuje rastovi fazu vlasov.
Dalgie zlozky (napr. vytazok zo Supiek a semie-
nok hrozna) tohto ¢isto prirodného pripravku
vyvinutého $pecialne pre muzov podporuju
regeneraciu vlasovych vackov a vyzivuja ich
(zmes B-vitaminov a zinok). Jedna odporuca-
na tableta denne tak u¢inne pdsobi zvnutra. «

Tri vlasoveé cykly

* (u l'udi, ktori netrpia pleSivenim, sa

. tieto fazy opakuji na jednom viasovom
: vacku 10-25-krat za Zivot)

: 1. FAZA RASTU VLASOV - trvé prie-

¢ merne 2-8 rokov a obycajne sa v nej

* nachadza cca 85 % vlasov na hlave.
;2. PRECHODNA FAZA - vlasovy vatok
: prestava produkovat bunky, skracuje

: saa vystupuje na povrch viasovej

: pokozky. Tato faza trva 2-3 tyZdne.

: 3. FAZA VYPADAVANIA VLASOV -

: priemerne trva 2-3 mesiace.
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Folic Acid
(400 pg/tbl.)

+* 100 % denna odporucana davka
kyseliny listovej v jedinej tablete

+% prirodny produkt bez obsahu
konzervacnych latok, cukru,
laktozy, lepku, umelych sladidiel,
farbiv, prichuti

«%» vyrobeny v najvy$sej kvalite
najvacsim vyrobcom vyzivovych
doplnkov na svete

Vyhody pripravku

+» kombinacia Zeleza, vitaminu C
(60 mg), vitaminu B12 (8 pg)
a kyseliny listovej (400,0 pg)
umoziiujtca lepSie vstrebavanie
Zeleza

+%* podpora Krvotvorby

+%* znizenie hladiny homocysteinu
v Krvi

+%* len jedna kapsula denne

+%+ prirodny produkt - neobsahuje
konzervacné latky, je bez cukru,
laktdzy, lepku, umelych farbiv
a prichuti

32 | WALMARK 2012

FZ:[\i[sEElll NATURE'S BOUNTY
B 3 | I

k"1 I'F

yselina listova patri do skupiny
vitaminov B-komplexu, kon-
krétne ide o vitamin B9. Izolovali ju v 40.

rokoch 20. storodia z listov $penatu. Zelena
zelenina ako brokolica, kapusta, Spendt, ale
aj petrzlen, karfiol a Spargla je aj najlep$im
rastlinnym potravinovym zdrojom kyseliny
listovej. Odportcana davka kyseliny listovej
pre dospelych muzov a zeny v produktivhom
veku je 200 pg, pre tehotné v§ak dvojnasobok
- 400 pg. Zistilo sa, Ze v prvych tyzdnoch te-
hotenstva moze nedostatok kyseliny listovej
zvysit riziko potratu a urcitych deformacii
plodu, akym je razstep chrbtice, brusnej duti-
ny alebo razstepy v oblasti tvare. Okrem toho
tento vitamin znizuje mnozstvo homocyste-
inu v krvi. Homocystein vSetkym normaélne
koluje v krvi, nebezpe¢nym sa vsak stava, ak
je ho privela. Vtedy poskodzuje vnatornu vy-
stelku ciev a sposobuje ateroskler6zu — korna-
tenie ciev, infarkty a cievne mozgové prihody.

Kyselina listova — Folic Acid 400 mcg

Uzivanie kyseliny listovej sa bezpochyby od-
poruca pri planovani tehotenstva. Treba za-
¢at minimalne tri mesiace pred otehotnenim,
Zaklady nervovej sustavy budiiceho clovieci-
ka sa vytvaraju uz v ranom $tadiu gravidity,
ked Zena e$te ani nemusi tusit, Ze je tehotna.
Kyselina listova vo vyzivovom doplnku je ur-
¢ena budicim mamickam, dospievajicim, do-
spelym, doj¢iacim Zenam i ludom vo vy$$om
veku. «

Ucinky:

) ddlezita pre zdravy rast buniek,

> ma pozitivne Géinky v tehotenstve a v obdobi
pred planovanym pocatim,

) znizuje mnozstvo homocysteinu v krvi, pri-
spieva k spravnej krvotvorbe,

> pre mentalnu vykonnost — koncentraciu,
ucenie, pamat a odolnost vo€i stresu.

Pri anemii je krv ako vyhasinajuca pahreba

Ktosi prirovnal ¢ervenu farbu krvi k farbe
ohna. A krv pacienta s anémiou k tlejucej
pahrebe, pretoze straca krvné farbivo, ktoré jej
prepoZzi¢iava ohnivy odtient. Anémia, mdlo-
krvnost, znamena nedostatok cervenych kr-
viniek a charakterizuje ju aj pokles ¢erveného
krvného farbiva hemoglobinu. Vznikd z roz-
li¢nych pric¢in, ale najcastejsie pre nedostatok
Zeleza.

Zelezo je pre rast a zdravie organizmu velmi
dolezité. Je jednou zo zékladnych stavebnych
a funkénych zloziek molekul, ktoré zabezpe-
¢uju prenos kyslika. Pri nedostatku jeho zasob
v organizme nastéva porucha tvorby hemoglo-
binu, navyse je nevyhnutné pre tvorbu mno-
hych doélezitych enzymov, ktoré zabezpecuju
rozmnozovanie a rast buniek. Malokrvnost
sa Casto vyskytuje u silne menstruujicich
zien, u ludi, ktorym pravidelne krvaca zlata
zila, zalidoc¢ny vred, u pacientov s nelie¢enou

UARANTEE
GUuALITY

Nl
\ ?’Es,‘.eo

celiakiou. Na anémiu pre nedostatku Zeleza st
nachylné tehotné Zeny, rodicky a tiez darcovia
krvi. Seniori mézu byt v riziku, ak maji malo
pestra stravu alebo nejaky $pecificky zdra-
votny problém. Bohatym zdrojom Zzeleza je
miso, strukoviny, celozrnné vyrobky, vyrobky
zo sdje, pivovarské kvasnice, sezam, marhule.
V horsie vyuzitelnej forme sa nachadza v spe-
nate, pazitke, petrzlene, Zeruche, v hlavkovom
$alate. Predpokladd sa, Ze z celkového mnoz-
stva zeleza prijatého potravou sa v zaladku
a v tenkom ¢reve vstrebe len 10 %. Ur¢ité vita-
miny, napr. ,,cé¢ko, vstrebavanie Zeleza pod-
poruju. Pacientom s poruchou vstrebavania
Zivin sa dokonca odporica podavat kombino-
vané pripravky Zeleza s vitaminom C, kyseli-
nou listovou a vitaminom B12.

Vyzivovy dopinok Gentle Iron obsahuje v jednej
kapsule 28 mg Zeleza s vysokou vyuzitelnos-
tou. «

EKOLOGIA
BEZPECNOST

Healthy You. CERTIFIKOVANA KVALITA
Healthy Earth.

www.naturesbounty.sk



Klub zdravia

WAMARK

...vyhoda na vasej strane

\ ) PozNnate Nas
W4 "2 dobre?

Byt ¢lenom Klubu zdravia a dobre poznat
naSe produkty sa vyplati. UrCite to potvrdia
aj vyhercovia sttaze o pristroje SodaStream
z jarného Cisla nasho casopisu. Vyhercom
gratulujeme a vas vSetkych opat pozyvame sutazit.

. Vyherca ziska kvalitny tlakovy hrniec BIO EXKLUZIV+

",- od firmy Tescoma a pre dalSich pat vylosovanych

'k_. — ucastnikov mame pripravené balicky piné zdravia Walmark.

1. Omega-3 mastné nenasytené kyseliny DHA tescoma.

obsahuije: : Tiakov¥ hrn
© Miso z oviec Zijicich na Novom Zélande aKovy fnrniec
O Extrakt zo Zralo¢ich chrupaviek Al E_x _!'I_ls“’E"' -
© Tuk z ryb Zjlicich v chladnych severskych moriach : [RAAULEVRIEREICHERY

: nizkom alebo vysokom

2. Zdrojom ucinnej latky resveratrol sii: g tlaku, idealny pre rychlu
© Brusnice a stcasne etrn pripravu
O Huby pestované na kmeroch stromov : pokrmov
© Vinnd réva vyrobeny z prvotriednej nehrdzavejucej ocele,

3. Silymarin, ktory pomaha chranit pecen, s masivnymi rukovatami

je vytazkom z:
© Prhlavy dvojdome;
O Pestreca marianskeho
© Medvedice lekarskej

trojvrstvové sendviové dno vhodné pre vSetky typy
sporakov — plynové, elektrické, sklokeramické a indukéné
poistky pre bezpecné pouzitie

vybavené stupnicou na lahké odmeranie tekutin

<o Ll LT e G L S L 6. Firma Walmark v SR bola zalozena v roku:

© Posilfiovat obranyschopnost organizmu © 2001 0 1992 ® 1995
O Podporovat krvotvorbu :
© Urychlovat hojenie ran 7. Walmark ma v suc¢asnej dobe niekol'’ko zahrani¢nych
5. Vapnik neméze byt do kosti iéinne o soboclek. Icl:chlkovy pocg {:'

zabudovany bez suc¢asného dodania: :
O Zeleza a zinku : 8. Walmark ma vo svojom produktovom portféliu okrem
O Zinku a horéika vyzivovych doplinkov aj lieky. Aky je ich pocet?

© Hortika a manganu . @3 (b I 05

= ~ B~ = aa SVOje odpovede (napr. 1a, 2a, 3b atd) oznacte heslom ,,Kviz* a poslite na nasu adresu:
Pra‘" d I a SUt aze s Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina alebo na klubzdravia@walmark.sk
do 15.11.2012. Zo vSetkych spravnych odpovedi vyzrebujeme vyhercu tlakového hrnca BI0 EXKLUZIV+ od firmy Tescoma a pét dalSich,
ktori ziskaju produktové balicky Walmark.
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Stopnite kasel so
Stopexom!

UCINKUJE
1747 eo

Drsné, krcovité zachvaty
suchého a drazdivého kasla
bez vykasliavania hlienov
Cloveka len obtazuiju, nemoze
sa vyspat, boli ho branica,
niekedy az napina na vracanie.
Takyto druh kasla organizmu
nijako neprospieva, moze
zacCinajucu infekciu eSte zhorsit
a preto je ho potrebné timit
liekmi nazyvanymi antitusika.
Patri medzi ne aj Stopex

od Walmarku.

riebeh kasla sa pri chorobach z pre-

chladnutia alebo pri chripkovych sta-

voch da rozdelit na dve fazy: kratko

na to, ako sa virusy usadia v priedus-
kach, vyskytne sa z dovodu drazdenia sliznice
neprijemny suchy, drazdivy kasel, ktory trva
priblizne tri dni. Nazyva sa aj neproduktivny,
pacient totiz pri nom nevykasliava hlieny plné
choroboplodnych zarodkov. Samodistiaca
funkcia riasiniek je ochromena, zapalena sliz-
nica nie je dostato¢ne zvlh¢ena.

Dobré rady

proti kaslu

1. Nefaj€ite, nezdrZiavajte sa v zafajce- :
nych a nevetranych miestnostiach,
vyhybajte sa prili$ studenému aj
prili§ teplému vzduchu.

2. Proti drazdivému, zachvatovitému
kasl'u, najmé v noci, pomaha aj dosta-§
tocné zvlhéenie vzduchu v miestnosti.:

3. Ti, ktorym mlieko zvySuje tvorbu
hlienov, by mali obmedzit' konzu-
maciu mlienych vyrobkov. Inym :
zas teplé mlieko s medom prikasli :
a prechladnuti pomaha. Treba zistit, :
do ktorej kategorie patrite.

4, Prijimajte dostatok tekutin. Su
potrebné na to, aby dginkovali lieky :
na vykasliavanie, ale tiez lieky poda- :
vané proti horicke.

5. Poslednu davku lieku na vykaSliava- :
nie uzite dve hodiny pred spankom.
Odkasliavanie v noci by vam rusilo
spanok.

6. Nekombinujte expektorancia spo-
loéne s antitusikami. Ak pomocou
antitusik potlacite uz hlienovity :
kasel, hlien sa hromadi v dychacich :
cestach a moze vyvolat komplikacie. :

Sror KAsru — Storex !

Suchy, tazko utiSitelny kasel sa odporuca tl-
mit liekmi, ktoré sluzia doslova ,,proti kashu®.
Vycerpavajuce zachvaty kasla totiz len zby-
to¢ne drazdia sliznicu.

Dve skupiny liekov na kasel’

ANTITUSIKA na suchy, drazdivy alebo noé-
ny, zachvatovity kaSel'. Potlacaju drazdenie
na kasel.

EXPEKTORANCIA na vihky, produktivny
(chrchlavy) kasel. Rozrieduji hlieny

a napomahajli ich vykasliavanie.

Nikdy ich neuzivame naraz!

Ked sa uz kasel zmeni na vlhky, produktivny,
ktorym sa uvolniuje hlien, drazdenie na kasel
nie je dobré potlacat. Naopak, treba ho podpo-
rit pripravkami, ktoré hlien uvoliujd, aby sa
ho telo mohlo zbavit.

Stopex od Walmarku je liek na neproduktivny,
suchy a drazdivy kael. Uginkuje na centrum kasla
v prediZenej mieche, nevyvolava zapchu, ma iba
minimalny timivy a¢inok a nehrozi pri jeho uzivani
nebezpedenstvo ttimu dychového centra. Uginkuje
uz do tridsiatich minut a posobi az Sest hodin.
Stopex mozu uzivat dospeli (Stopex 30mg), ale aj
deti uz od Sest rokov (Stopex 15mg). Vyhodou toh-
to lie€iva je jeho tabletova forma. Praktické malé
tabletky mdzu byt sticastou kazdej doméacej Ci
cestovnej lekarnicky, kabelky na uZitie kdekolvek
podla potreby. Netreba odmerky, lyZicky a ani ratat
jednotlivé kvapky! «

@ PRE DETI

0D 6 ROKOV

Liek na vnutorné pouZitie. Pred uZitim si pozorne precitajte pribalovd informdciu
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Solave hrdlo

potrebuje
dezinfekciu

,0tvorte Usta a povedzte 43a.“ Znama veta, ktora takmer vzdy
odznie v ambulancii praktického lekara pocas vySetrenia. Bolest
hrdla je totiZ najCastejSim priznakom zacCinajlcej infekcie. Dnes
uz na neprijemné $kriabanie, pélenie a bolestivé prehitanie
existuju ucinné lieky, ktoré sa cmulaju a eSte aj prijemne chutia.

Nie st to vSak cukriky!

rdlo spdja horné dychacie cesty

(nosohltan) s dolnymi dychacimi

cestami (hrtan). Horné dycha-

cie cesty su v priamom kontakte
s vonkaj$im prostredim a st preto nachylné
na rozne druhy infekcii. Spdsobuju ich vi-
rusy, baktérie aj plesne. Védc¢$ina ochoreni
hornych dychacich ciest je vSak virusového
povodu.

Osvedceny chlorhexidin

Bolest hrdla je neprijemny priznak ochore-
nia, ved kazdy ¢lovek denne asi dvetisickrat
prehltne. Bolavé hrdlo preto potrebuje dez-
infekciu pomocou latky, ktora ma schopnost
potlacit infekciu a zapal. Takouto latkou je aj
chlérhexidin, ktorého dcinky st v klinickej
praxi overené. Rdzne jeho koncentracie su su-
¢astou ustnych vod ¢i liecebnych gélov najmd
pre pacientov, ktori trpia zapalom dasien alebo
inym zapalom ¢i poranenim v ustnej dutine.
Sluzi napriklad aj ako dezinfekény prostriedok
na kozu pri chirurgickej dezinfekcii rak.

Chlérhexidin je lokalne antiseptikum, cize
lie¢ivo ktoré posobi priamo na mieste postih-
nutia, kde pévodcov infekcie nici a zabranuje
ich mnozeniu. Uéinkuje uZ pri nizkych kon-
centraciach a posobi takmer na vsetky pato-
gény- baktérie, virusy, plesne, ktoré sa vysky-
tuja v ustach, hltane ¢i hrtane.

Septofort je liek

Spominana latka je suéastou cmdla-
cich pastiliek Septofort s chladivou
matovou prichutou. Treba zdoraznit,
Ze ide o liek, preto je potrebné zod-
povedne dodrzat predpisany sposob
uzivania a davkovania. Pastilky
Septofort od Walmarku uzivaju
dospeli 3-4 krat denne po jedle tak,
Ze si ich nechaju rozpustit v ustach.
Deti, v zavislosti od veku, majt int
schému davkovania. Septofort vSak
moZu pouzivat od veku piatich rokov.

Priznaky zapalu sa zmiernia, resp.
vymizna v priebehu niekol'kych dni.
Aby sa vSak prediSlo navratu bolesti
hrdla, je vhodné pokracovat v uzivani
eSte 48-72 hodin. «

Liek na vnutorné pouZitie. Pred uzitim si pozorne precitajte pribalovd informdciu

alebo sa poradte so svojim lekdrom alebo lekarnikom.

| —

Trochu z anatomie:
Rozdiel medzi hita-
Nnom a hrtanom

NOSOHLTAN (nasopharynx) je horny oddiel
hitana, do ktorého ustia nozdry. Je spolu

s nosom a nosovou dutinou stcastou hor-
nych dychacich ciest. Z oboch stran dsti

do nosohltana Eustachova trubica, ktora

ho spaja s dutinou stredného ucha. Pri
vyusteniach Eustachovej trubice sti ulozené
nosohltanové mandle (laicky zname ako
nosné mandle).

HRTAN (larynx) je asi 6 cm dlhy, rirovity.
Tvori ho stbor hrtanovych chrupiek. 0d hita-
na je hrtan oddeleny hrtanovou prichlopkou
(epiglotis), ktora brani vniknutiu potravy ale-
bo tekutin do dalSich ¢asti dychacej stistavy.
Hrtan prechadza do dalSich oddielov dolnych
dychacich ciest — priedusnice a priedusiek.

AKUTNY ZAPAL HLTANA - FARYNGITIDA je
diagndza, ktorej priznakom st zapal a opuch
hitana, tazkosti pri prehitani, bolesti. V 65 %
je virusového povodu. NajcastejSie sa vysky-
tuje v Ustnej Casti, kde st ulozené zhluky
lymfatického tkaniva — mandle. Len 15-20 %
akitnych zapalov hltana vyvolavaji baktérie,
a to streptokoky, ked' sa zapal prejavuje zna-
mou hnisavou anginou.

AKUTNY ZAPAL HRTANA - LARYNGITIDA
je termin pre zapalové postihnutie slizni-
ce hrtana. Je to vlastne zapal hlasiviek.
Obyc¢ajne ma virusovy povod, spolupdsobit
moZzu aj chemické a fyzikélne faktory ako
chlad, prach, drazdivé latky ¢i nadmerné
hlasové vypétie. Prejavuje sa zvySenym
prekrvenim a opuchom sliznice hlasiviek aj
okolitych vnutrohrtanovych Struktr, zachrip-
nutim az stratou hlasu, niekedy az dychavi-
cou, stazenym prehitanim.

TONZILITIDA — ZAPAL MANDLI alebo klasic-
ky znadmy nazov pre tito diagnézu: ANGINA.
Podnebné (kréné) mandle st opuchnuté

a Gervené, lymfatické uzliny na krku st
zdurené, postihnuty citi pri prehitani bolesti
a ma aj horacku. Zapal mandli méze byt
virusového povodu, taky sa oby¢ajne do
tyzdna vylieci. Bakterialny zapal mandli sp6-
sobuiju streptokoky (znama streptokokova
hnisava angina), a ten sa lieéi antibiotikami,
najcastejSie klasickym penicilinom. Na roz-
diel od virusovej tonzilitidy st pre fiu typické
biele povlaky na mandliach.
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Degasin

Pripravok Degasin prinasa tlavu pri érev- :
nych a bru$nych tazkostiach spdsobenych :
nadmernou tvorbou plynov. Jeho uzivanie :
sa odpordéa aj pred planovanymi skrinin-
govymi vySetreniami, ako je ultrazvuk, RTG :

atd. Kazda tobolka Degasinu obsahuje

257,5 mg icinnej latky simetikén (dokdze :

naruSovat ,,bubliny“ plynu, ktoré sa roz-

padn a lahko sa potom vylucia z organiz- :

mu), €o robi z tohto pripravku najsilnejsi
prostriedok proti nadivaniu a plynatosti

na trhu. Degasin je registrovany ako zdra-
votnicka pomdcka, pretoze pdsobi iba fyzi- :

kélne a nevstrebava sa do organizmu.
Odporuéa sa uzivat 1 — 2 tobolky

2-krat denne, najlepsie po hlavnom jedle.:

LIEK

Trapi vas

naduvanie

a plynatost?..:

.-'—l.\.\l

ZvySena tvorba plynov v traviacom ustrojenstve byva ¢asto
pricinou bolesti brucha a dalSich neprijemnych pocitov.
Degasin moze pomoct predchddzat tomuto problému.

udia ¢asto prichddzaju k lekarovi pre

bolesti brucha. Samozrejme, v pr-

vom rade treba vylucit vSetky zavaz-

né ochorenia, ale vo vad$ine pripa-
dov ide o funkény problém traviacej sustavy,
tzv. meteorizmus, prejavujuci sa nadiivanim
a plynatostou. Vstrebavanie roznych Zivin zo
stravy sice prebieha u vSetkych Iudi na rovna-
kom principe, ale niekto md napriklad sklony
k niz8ej sekrécii traviacich enzymov a kazdy
z nas ma aj iné zloZenie traviacich, zl¢ovych
a pankreatickych $tiav. Rovnako napriklad
po poziti alkoholu dochddza u ¢loveka k zme-
ne ¢revnej mikroflory, pretoze niektoré ,,dob-
ré“ baktérie neznasaju alkohol natolko, Ze
stret s nim nepreziju. Tym sa znizi pocet bak-
térii potrebnych na travenie a usmernujucich
tvorbu plynov. U niekoho méZe meteorizmus

o~ i) Degasin je vhodné uzivat 2 dni pred planova-
Ak Vas ZﬂU]lma nym skriningovym vySetrenim v oblasti brucha
(ultrazvuk, RTG, kolonoskopia atd.). Meteorizmus totiz byva ¢asto dovodom, pre ktory lekari
nemdzu kvoli velkému obsahu plynov v bruSnej dutine dany tkon vykonat a musia ho odlozit.

V tele mame asi 30 m criev, ktorych objem zodpoveda rozmerom priemernej obyvacej izby.
V dojéenskom veku trpia nafukovanim ovela viac chlapci ako dievéata, zatial' Co v dospelom
veku trapi tento problém omnoho CastejSie Zeny, a to v pomere 2:1 voci muzom. K nadmernej
tvorby plynov prispieva aj fajCenie.
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vyvolat aj mlieko, pretoze nie kazdy md do-
statok enzymov schopnych $tiepit laktozu.
Ludia vacsinou vedia, Ze nafukovanie sposo-
buju niektoré strukoviny alebo zelenina, ale
menej si uz uvedomuju, ze rovnako pdsobia
aj sladkosti obsahujuce mnozstvo sacharidov.
Pokojne za den vyzuju balicek Zuvaciek, pija
sladené vody a potom sa ¢uduji, ¢o mohlo
nafukovanie sposobit. Plynatost moze vyvolat
aj sposob, akym sa stravujeme. Ak zhltneme
jedlo v pokluse medzi dvoma poradami, musi
si nase traviace ustrojenstvo poradit so spra-
covanim velkych, zle rozhryzenych kusov jed-
la. Navyse tak prehltneme ovela viac vzduchu,
ktory nas potom obtaZuje vo forme plynu.

Vieme sa branit?

Prirodzenému pohybu ,bubliniek“ plynu
v ¢revach pomoézZeme aj tym, Ze sa budeme
viac hybat a $portovat. Vyznamnu pomoc
predstavuju aj preparaty obsahujuce u¢innd
latku simetikon, ktora dokaze narusat ,,bub-
liny“ plynov, ktoré sa nasledne rozpadnud
a Jahko vyludia z tela von. Aj simetikon, ktory
posobi iba fyzicky, nie chemicky, sa z tela bezo
zvysku vyludi. Tieto pripravky, ktoré nemaja
Ziadne vedlajsie u¢inky, ludské telo vac¢sinou
dobre znasa. «



Zijleme vo svete napatia a stresu, kde
sa od kazdého vyZaduje maximaine

nasadenie. Byt uspesny je synonymom
Stastia. Dospelych a Coraz CastejSie aj

deti tento rychly zivotny cval a vysoké

naroky okolia na vykon v praci i v Skole

privedu na pokraj dusevného vypatia.

tres je telesnd choroba, ktord vycha-

dza z hlavy a zo srdca. Samozrejme,

nemozno ho vnimatlen v negativnom

zmysle slova, pretoze kratkodobé na-
pitie je zdravé. Mobilizuje imunitny systém
organizmu. Nebezpecny je dlhodoby, chro-
nicky stres, pretoze ten mdze sposobit vznik
roznych ochoreni.

Varovné signaly - nasladky
stresu

Fyzickeé: érevné a Zalidocné tazkosti, vraca-
nie, bolesti brucha, palenie zahy a Zaludocné
vredy, strata chuti do jedla, btiSenie srdca,
bolesti hlavy, zvySeny krvny tlak, znizena odol-
nost organizmu

Psychické: pocity tizkosti, podrazdenost,
Zlost, depresia, nespavost, problémy s kon-
centraciou, tinava, negativne myslenie

V spravani: nutkavé prejedanie sa alebo
odmietanie jedla, naduzivanie liekov, sklon
k ¢astym mensim nehodam, zhorSeny vykon
v praci, Skole, rodinné konflikty, utiahnutost

Zaciatok jesene sa nesie v duchu konca dovo-
leniek, $tartu $kolského roka a pracovného
kolotoca, z ktorého nas vytrhnu aZ Vianoce.
V obdobi finan¢nych problémov a neustélej
hrozby straty zamestnania poznamenalo per-
manentné psychické napitie vazne nas zivot.
Mnohi Iudia s nuteni riesit svoje problémy
suvisiace so stresom, ako je napriklad uzkost,
napitie, nervozita ¢i nespavost, uzivanim
lieckov nazyvanych sedativa (lieky na upo-
kojenie) a anxiolytika (lieky proti tzkosti).
Mnohi ich nosia spolo¢ne s liekmi proti bo-
lesti neustédle pri sebe ako urcitu zakladna
liekova vybavu ,,pre strycka Prihodu®. Riesia
uz zvycajne zavaznej$i, rozvinutej$i nasle-
dok dlhodobého stresu, nestasnej rodinnej
udalosti (imrtie v rodine) alebo vyznamnej
Zivotnej zmeny (nastup do nového zamesta-
nania), preto nie st volnopredajné. Nutna je
aj kontrola ich uzivania, je totiZ mozny vznik
zavislosti od nich. Pocas liecby casto vznika
potreba zvySovat davku, dochadza k naru-
$eniu prirodzeného striedania spankovych
faz, dokonca sa mozu prejavit pocity opitosti
a zniZena vykonnost na druhy den. Po dlh-
$om pouzivani sa navy$e tieto preparaty ne-
smu nahle vysadit, je nutné pomaly, postupne
a pod dohladom lekara znizovat ich davku.

Jazente
nepokoj

dusi
Bylinkami proti stresu

Je dobré, ak nedovolime, aby sa tzkost, nervozi-
ta, napdtie a depresivne stavy naplno rozvinuli.
Uz pri vzniku prvych nésledkov stresu je vhod-
né siahnut po pomoci pre dusu. Jednou z moz-
nosti st fytofarmaka. Su to tiez lieky, je ich vak
moznékupitvlekdrni ajbez odprucania lekdra.
Patri k nim aj volnopredajny Benosen Balance,
rastlinny liek s mierne relaxujucimi u¢inkami,
ktory minimalizuje stres. Tablety tejto novinky
v portfoliu Walmarku obsahuju suchy extrakt
z korena valeridny, listu medovky lekarskej
a viate mucenky pletovej. Valeriana je znama
svojimi upokojujiicimi a uvoltiujucimi uéinka-
mi, micenka a medovka pomdhaji navodit
spanok. Tento liek mézu dospeli a dokonca uz aj
deti starsie ako 12 rokov pouZit na lie¢bu docas-
ného stresu ako denné sedativum, v pripade du-
$evného napitia, nepokoja, podrazdenia a pre-
chodnych tazkosti so zaspavanim nasledkom
nervozity. Samozrejme, ak sa problémy prehl-
buju, alebo pretrvavaju dlhsi ¢as (viac ako dva
tyzdne), je nevyhnutné vyhladat lekara. Moze
ist o depresiu, ktort je potrebné liecit antidepre-
sivami pod odbornym dohladom. «

Liek na vnatorné pouZitie. Pred uzitim si pozorne precitajte pribalovi informéciu

alebo sa poradte so svojim lekdrom alebo lekdrmnikom.

. Syndrom

. pondelkového rana

¢ Podla Statistik az 90 % ludi zaZiva stres

: aspo dvakrat do tyzdiia. 25 % ludi

: dokonca povazuje stres za siicast kazdo-
: denného Zivota. Az 70 % muzov a 60 %

: Zien uvadza, Ze najvysSiu zataz v stvis-

. losti so stresom pocituju v zamestnani

: aso stresom a jeho nasledkami sivisi az
: 50-60 % vSetkych vymesSkanych pracov-
: nych dni.

: Specialisti zaoberajtici sa stresom vak

: Goraz castejsie hovoria aj o tzv. vikendo-
vom strese. Ked' po hektike pracovnych

. dni konecne pride na rad sobota a nedela,
¢ mnohi sa snazia dohnat zameska-

' né - nakupy, party, vysedavanie pred

. televizorom alebo presny opak: totalne

: vycerpanie vo fitnescentre. Nasleduje

: syndrom pondelkového rana, ktory
:ddverne poznajui najmé pracovnici rych-
. lej zachrannej sluzby, srdcové infarkty
;i autonehody sii omnoho Eastejsie ako

: inokedy. V niektorych ambulanciach - naj-
: ma v zahraniéi - sa v tomto éase rano ani
:nerobia odbery krvi, pretoZe hodnoty by

* mohli byt zavadzajtice.
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A Trapia vas hemoroidy?

Pouzivajte Hespidin®gél
.. a posadte sa pohodIne!

Unikatny gél s jedine¢nym
obsahom klin¢ekového oleja
- U¢inna latka eugenol ma lokalne znecitlivujuce

ucinky (poésobi ako lokéalne anestetikum), preto tImi
neprijemné pocity v postihnutom mieste.

« Hespidin®gél vam tak prinasa jedine¢nu vyhodu
oproti ostatnym podobnym pripravkom.

Jedinecny anesteticky ucinok
vdaka obsahu klin¢ekového olejal

T e

www.hespidin.sk

- Kipele
+ Bojnice

leZia v srdci Slovenska,

su pokojnym miestom, ktoré ponuka
idedlne podmienky pre harmonicky
a uspesny liecebny pobyt.

Ponudkame:

& Tyzdenné a vikendové kupelné pobyty

& Reduk<no-ozdravné pobyty

£ Ambulantnu liecbu

& Kudpelnu lie¢bu pacientov zdravotnych poistovni

& Komplexnu balneoterapiu s vyuzitim termalnej
vody a klasickych procedur

& Wellness

Prid’te si zdravo oddychnut’ do Kupel'ov Bojnice!

T

VT >
(2 ﬁ N\ Kupele Bojnice, a.s., 972 01 Bojnice, Slovenska republika e tel.: 046 5116 363-2
AN ""‘-"x e-mail: info@kupele-bojnice.sk @ www.kupele-boinice.sk
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AMINOSTAR

Ako to funguje?
Zle zostaveny jedalny listok a takmer ziadne
pohybové aktivity st pri¢inou toho, Ze svo-
je tukové zasoby znizujete len minimalne.
Prichadzate vSak o velké mnozstvo svalstva
a v niom ulozenej vody. Vysledkom zniZenia

objemu kostrovej svaloviny a ubytku vnatro-
bunkovych zasob vody je, Ze ddjde k pokle-
* su energetickej spotreby a k spomaleniu

Preco kolise
vaha?

Ke(,j zacn_e Vasa. vaha kOlIS&t,. ide 0 naSI.edOK :h 1 3 metabolizmu. Telo pracuje v ispornom
chyb z minulosti. V podstate je to reakcia ¥ .. rezime, pri¢om si starostlivo strdZi svoj
tela zavinena nevhodnym stravovanim.  tuk. Vdaka tymto skuto¢nostiam bude-
Jednoducho, vystavili ste v Zivote svoj A te vzdy vystaveni problémom, ked bude-

te chciet nieco vo svojom jedalnom listku
upravovat bez toho, aby ste do zmien za-

organizmus urcCity ¢as (niekedy aj

opakovane) nedostatoCnému prl'jmu 1 I pracovali aj fyzicku aktivitu (cvi¢enie, beh,
energie spolu s absenciou pohybovych £ ¥ i ~ posilfioviia,...). Bez primeranych a pravi-
aktivit 7 . _ delnych pohybovych aktivit pdsobiacich

na va$e kostrové svalstvo nemate San-

Co sa teda v tele deje a ako na redukciu cu cokolvek zmenit. Ked zvysi-

hmotnosti? v 4 T - .. teprijem energie, uloZi sa
V praxi to znamend, Ze vade telo si pamita, lk ' A L vam v tukovych zdsobach.
Ze ste mu v minulosti ublizili ,,apravou” vasho = T Ked znizite prijem energie,
jedalneho listka, pri ktorej doslo k netimerné- ™= __.'_'_..4-""'" . opit sa ulozi vo forme tuku,
mu zniZeniu prijmu energie. Tuto chybu aspori raz pretoze vase telo si pamitd, ¢o
v Zivote urobil hddam kazdy ¢lovek. Rozdiely sulen ste mu v minulosti vyviedli.
v miere obmedzenia. Niektori jedinci st ochotni zajst Trochu zhodite, ale v krét-
tak daleko, Ze sa pustaju aj do drastickych diét alebo . kom ¢ase opit priberie-
dokonca hladuji. Bohuzial, ked dramaticky znizite te. A tak to pojde stéle
prijem energie, vi¢sinou obmedzite aj prisun dal$ich dokola.

dolezitych latok. Vo vasej strave potom chybaju po-

trebné aminokyseliny, mastné kyseliny (predovietkym Aj ked pozor! Cim viac diét
zrastlinnych zdrojov), doleZité vitaminy, mineraly a sto- absolvujete, tym budd musiet
pové prvky. Casto aj kvalitné tekutiny. V dosledku ta- byt drastickejsie, aby ste aspon nie-
kychto experimentov je telo vystavené velkému stresu ¢o z vahy ubrali. Vase telo si bude sta-
a musi na vzniknutd situdciu reagovat. rostlivo strazit a ukladat vietko, o mu

date! Ak chcete problém riesit, nechajte si

‘..:-, odborne zostavit kvalitny jedalny
//- . listok vritane plinu pohy-
H ~ bovych aktivit. Len tak sa

mozete dostat zo zacaro-

P
F

Py

i ,,f"- " vaného kruhu. «

=

e

e—— Chudnite a for:mti posta
- radom vyrobkov

Eﬁr «— Podporte svoj

,ﬂ : od Speci

S/FatZerofdosiahnete ™
-t" L L R

. vysnivanu postavu
- bl

rychlejsie a lahsie. 1331
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Nedajte

vysokemu tlaku

- g - 5 .. -

Ja nie som chory, mam len vySsi tlak, tvrdia o sebe Casto pacienti
trpiaci hypertenziou. Vysoky krvny tlak neboli, preto tazko prijimaju
obmedzenia vo forme neslanej diéty, zakazu fajCit, odporucania
schudnut. NelieGeny vysoky krvny tlak vSak o sebe skor Ci neskor da
vediet — obyCajne v podobe srdcovej alebo mozgovej ,,prihody“, aku

nechce zazit asi nikto z nas.

$te donedéavna platilo ,,pravidlo

polovice® — zo vsetkych Iudi,

ktori maja vysoky krvny tlak,

vedela len polovica o tom, Ze ho
ma. Z tych, ktori to vedeli, sa len polovica
liecila a len polovica z lie¢enych dosaho-
vala cielové hodnoty tlaku. Situdcia sa sice
v poslednych rokoch zlepsila, Tudia maja
viac informdcii, napriek tomu Slovensko
stale patri medzi krajiny, kde polovi-
cu umrti zapri¢inuju srdcovo-cievne
ochorenia.
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NAJLEPSIE JE NEDAT VYSOKEMU TLAKU SANCUL.
KED UZ ZAKERNE POTICHU SIAHA NA NASE CIEVY,
BYVA BQJ S NIM OMNOHO NAROCNEJS].

Liekom na vysoky krvny tlak sa hovori
antihypertenziva. Delia sa do piatich za-
kladnych skupin (diuretikd, betabloka-
tory, kalciové blokatory, ACE-inhibitory,
alfablokatory), pricom kazda posobi na
trochu inom principe. Casto sa pouzi-
vaju aj ich kombindcie. Hovori sa, Ze

vysoky krvny tlak je celoZivotna choro-
ba, lebo malokomu sa dari tak zdsadne
zmenit zivotny $tyl, Ze mu tlak klesne na
normdlne hodnoty bez liecby. Predstava
celozivotnej lie¢by vSak urcite nie je pri-
li§ povzbudzujica, navyse kazdy liek ma
aj neziaduce ucinky. Jednym z pomerne

OptiTensin® kladie déraz
aj na prevenciu - Sport

Diia 19.05.2012 sa v telocvicni zakladnej Skoly v Prievidzi konal 1. roénik bas-

ketbalového turnaja mladSich miniziakov. Turnaja sa zti¢astnili 3 druzstva,

z Handlovej, Levic a domacej Prievidze. V troch zapasoch predviedli ZiaGikovia

nadSeny vykon pred zrakmi svojich rodiCov a ukazali im, o sa naucili z basket-

balovej abecedy za necelych 9 mesiacov organizovaného tréningu. Vysledky

neboli aZ tak podstatné ako nadSenie konfrontovat sa s inymi druzstvami.

Turnaj mal velky ohlas u deti, ale aj u rodicov. Aj spolo¢nost Walmark

prispela svojou trochou k motivacii deti a mladym nadejam venovala
zaujimavé vecné ceny.

Mgr. Milan Duri$, hlavny tréner

www.optitensin.sk



Castych vedlajsich a¢inkov ACE-
inhibitorov je tporny suchy ka-
Sel a pacient chodi celé mesiace
za krénymi ¢i plucnymi lekarmi,
kym sa pride na to, Ze treba vy-
menit liek na hypertenziu.

Medzi ¢asté vedlajsie uc¢inky anti-
hypertenziv patria aj inava, zavraty,
bolesti hlavy, sucho v astach, zala-
doc¢né alebo ¢revné tazkosti, buse-
nie srdca a podobne. Samozrejme,
treba si uvedomit, ze liek bez ved-
lajsich ucinkov nejestvuje a riziko
z nelie¢enej hypertenzie je omno-
ho vyssie ako riziko vyplyvajice
z moznych neziaducich ucinkov

lieku.

Nie vSetkym pacientom s novo-
diagnostikovanym vysokym tla-
kom treba ihned nasadit liecbu
liekmi. Su skupiny pacientov s niz-
kym ¢i strednym rizikom (nesmu
vsak mat cukrovku ¢i zlyhavanie
oblic¢iek), u ktorych je mozné poc-
kat s nasadenim lie¢cby 3-6 mesia-
cov a pokusit sa znizit tlak spociat-
ku bez pouzivania lie¢iv. Sem patria
$tandardné odporucania, ktoré sme
spominali uz na zacdiatku ¢lanku.
Pacientom s hrani¢nymi hodnota-
mi tlaku 140-149/90-94 mmHg bez
inych rizikovych faktorov mozno
po dohovore ponechat dokonca len
nefarmakologicku lie¢bu.

¢ Jednou z moZnosti
: pozitivneho ovplyv-
¢ nenia krvného tlaku bez

: poutzitia liekov je uzivanie vyzivového dopinku
. OptiTensin. Obsahuje oleuropein, vytazok

z listov olivovnika eurdpskeho, ktory dokaze

: udrziavat optimaine hodnoty krvného tlaku

¢ anavySe znizuje hladinu ,,zlého“ cholesterolu
. atrigliceridov. Jeho silné antioxidacné tcin-
: Ky sti dokonca o0 400 % vy$sie ako v pripade

¢ vitaminu C. A to vetko bez akychkolvek

: neziaducich Gcinkov! NavySe je zname, ze

i vytazky z olivovnika patria na svete medzi

: péticu najprospesnejSich surovin pre zdravie
: Eloveka.

Bx rocna olivova kira
pre srdce v hodnote 160 €

Ceny V cel
hodnote takmer

1.800 €!

maju sVO

koveﬂ

jich vyhercoV

Alena Orsulova, Novaky
Vlasta Sadlova, Nové Mesto Nad Vahom
Terézia Schwarzova, Kosice

15x znackovy tlakomer
Omron M3 v hodnote 65 €

Daniel Zatko, Handlova
Natasa Fedoronkova, Svidnik

FrantiSek MatuSka, RuZomberok
Lydia Lichnerova, Martin

Eva Polakova, Brezina

Nikoleta Simurdova, Ohradzany
Elena GajdoSikova, Ladce

Milan Siméak, Vy$na Kamenica
Pavol Kovacik, Zilina

Viera Pittnerova, Banska Bystrica

Jaroslav Salay, Bratislava
Gabika Rendosova, PreSov
Ondrej Hiiska, Bratislava

Andrej Maslena, Nové Zamky
Dana Mikova, Kysucké N. Mesto
Anna Sakova, Banska Bystrica
Darina Mankova, PreSov

VUyhercom srdecne blahozelame.

Reakcie vyhercov

Mily Walmark,

ste prvi, ktori mi dali nie¢o zadarmo alebo
za pér vyriesenych stipéekov krizovky, ktoré
riesim cely svoj Zivot. Dakujem. Vas vyzivovy
doplnok OptiTensin priSiel ako na zavolanie.
Nemam s nim eSte Ziadne skuisenosti, ale
myslim si, Ze mi pomoze zlepsit kondiciu
mojho srdca a celého organizmu po preko-
nani vaznej choroby, kiora stivisela s mno-
hymi faktormi, okrem iného aj zvySenym
krvnym tlakom. A méZzem povedat, Ze sa
potesila cela rodina, s ktorou som sa o vyhru
podelila. V rodine v§ak pouzivame rad inych
vyrobkov, ako Urinal, GinkoPrim, MemoPlus,
Varixinal ¢i Lutein, ktoré mézem odporucat
aj inym, pretoze viem, ze st ucéinné.
Zelam Vam vsetko dobré a difam, Ze moje
srdiecko bude bit v spravnom rytme aj vda-
ka OptiTensinu.
S pozdravom,
PaedDr. Alena OrSulova

Mily Walmark,

na zaciatku tychto riadkov by som Vam
chcel velmi pekne podakovat za hod-
notny darcek , ktory ste mi poslali za
vylistent krizovku v podobe krasneho
tlakomeru, ktory uz par dni vyuzivam.
Zatial' mi ukazuje dobré hodnoty, z ¢oho
mam radost a dufam, Ze v tak dobrych
vysledkoch bude pokracovat. Som uz sta-
ry déchodca, zdravotné tazko postihnuty,
mam 81 rokov. Krizovku som vylustil,
no neviem z méjho mobilu poslat sms-
-ky , az priSla vnucka a ta ju poslala.
0znam o vyhre mi priSiel domov, ¢o ma
naozaj potesilo a sposobilo mi skutoc-
ne radost. Vd'acim Vam za fiu. Neveril
som, Ze sa vyhercom mézem stat aj ja,
pretoZe krizovku uréite vylistilo mnoho
ludi. 0 to vacSie bolo prekvapenie. Mam
naozaj radost' a som Vam i Vasej firme
velmi vdaény. Roky kupujem od firmy
Walmark vyrobky ako: Zinok, Betakarotén,
Selén, Horcik, ak mi to, nie ¢asto, moj
maly dochodok dovoli, ale snazim sa to
striedat a som s VaSimi vyrobkami velmi
spokojny. NetusSil som Ze raz budem takto
odmeneny. Vdaka Vam za to.

Srdecne Vas i VaSich kolegov zdravi

a pekne dakuje Jaroslav Salay
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Srdcove
zalezitosti

Kym hovorime, Ze srdce nas boli, len v prenesenom vyzname —
z neopatovanej lasky, sklamania i smutku, eSte stale je vlastne
dobre. Ak nas srdce zaCne zvieravo boliet naozaj a doslova, je
to uz vazna vec. ~

isto technicky vza-

té, srdce je svalova

pumpa, nech uz

mu davame aké-

kolvek metaforické

privlastky. V stre-
doveku si Iudia dokonca mysleli, ze
srdce je sidlom duse. Jeho tlohou je
zabezpe(it dostatoénut dodavku krvi
- a s nou kyslika a Zivin - do celého
tela. Okrem toho je srdce cielovym
organom pre mnozstvo hormoénov.
Pri akomkolvek strese, ktory prezi-
vame, vylucuji sa hormény regulu-
juce ¢innost srdca, jeho tepovu frek-
venciu a intenzitu stahov.

Srdcovo-cievne ochorenia si vSak
najcastej$ou pric¢inou umrti vo sve-
te — ro¢ne im podlahne 17,5 mi-
libna Iudi. Zabijjak ¢islo jeden st
aj na Slovensku, kazdy rok na ne
zomrie 30-tisic Slovakov.

V poslednych desatrociach sa vy-
krystalizovalo niekolko rizikovych
faktorov - vek, pohlavie, vysoky
krvny tlak, vysoky cholesterol, faj-
Cenie, cukrovka a dedi¢nost. Muzi
su ohrozeni ¢astejsie ako Zeny az do
veku okolo 50 rokov, ked Zeny pre-
stava chranit estrogén. Coraz viac sa
presadzuji aj nové rizikové faktory
ako epidémia obezity a zniZena fy-
zicka aktivita.

Ak chcete vediet, nakolko mladé je
vase srdce a ¢i ste alebo nie ste adep-
tom na infarkt alebo mftvicu, mali
by ste v prvom rade poznat svoj tlak
a hladinu cholesterolu, zodpovedat
si otazku, ¢i fajéite a ¢i sa s tym neda
niec¢o robit. Do uvahy treba zobrat aj
to, ¢i je v norme vasa telesna vaha,
najmid mnozstvo vnutrobru$ného
tuku a ¢i s tym nahodou nestvisi
aj zvy$ena hladina krvného cukru
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Tri zaujimavosti o srdci

1. Srdce pumpuije krv rychlostou prie-
merne 70-krat za minutu, ¢o je viac
ako 36 miliénov tderov za rok.

2. Srdce by dokazalo vytlacit krv do
vySky priblizne 9 metrov.

3. Vo faze pokoja precerpa srdce kazdu
minutu 5 litrov krvi, pri maximalnej
fyzickej namahe precerpa az 20 litrov
krvi, v pripade trénovaného vrcholo-
vého Sportovca je to dokonca 40 lit-
rov!

v krvi nala¢no a nerozvija sa u vés
tzv. predcukrovka alebo uz nebodaj
diagnoéza diabetu.

Po minute odpocivania si mdzete
odmerat aj tep tak, ze si ukazova-
kom nahmatate krént tepnu alebo
tepnu na zapasti, odratate pocet
uderov srdca v priebehu 10 sekund
a vynasobite Sestkrat. Niz$i tep
sved¢i o trénovanosti organizmu,
priemer u populdcie sa vSak pohy-
buje okolo 70 uderov za mindtu.

Polozte si aj otazky tykajice sa do-
statku pohybu, spanku, zdravého
stravovania, pitia alkoholu, schop-
nosti relaxovat a zvladania bezné-
ho stresu. Mnohi ludia povazuja
za hlavnu pri¢inu ochoreni srdca
dedi¢nost, ale ¢asto je to len vyho-
vorka. V tomto pripade sa dedi len
sklon k roznym ochoreniam, ale
vhodnou prevenciou mozno toto ri-
ziko znizit na minimum! «

Ako spozname, Ze nase
srdce je zle trénované?

1. Zadychame sa uz pri vystupe na 2.
poschodie (v horSom pripade aj skor),
musime oddychovat, napadne sa
spotime, pripadne sa objavia priznaky
anginy pectoris, ktora sa prejavuje
ako zvierava bolest v strede hrudnika
Siriaca sa do krku a ramien, napadna
bledost, studeny pot, vystupriované
busenie srdca, strach, tizkost.

2. V pokoji nas pulz dosahuje hodnotu
nad 80 uderov za minttu.

3. Uz po malej namahe (vystup len na 2.
poschodie) pocet tiderov srdca pre-
siahne 90 tderov srdca za minutu.

4. ESte 10 minut po namahe sa nam

pulz nespomalil a presahuje 80 tde-
rov za minttu.

Urobte dobre svojmu srdcu
a uzivajte:

Omega-3 s vitaminom E FORTE

Pripravok obsahuje olej z ryb Zijucich

v studenych arktickych moriach, T

v ktorom je velké mnozstvo omega-3 ﬂn'_';'é""“ 3
nenasytenych mastnych kyselin. ¥ wlnmgg-

ol m
Tie pomahajti zachovat spravnu hla- — FORTE oy
dinu ,,dobrého“ cholesterolu (HDL) [ 0
a udrzuju srdce a krvné cievy zdraveé. P ——

Vitamin E je antioxidant, ktory chrani
bunky a prispieva k normalnej funkcii
imunitného systému.

Lecithin FORTE
a Lecithin s resveratrolom

Lecitin pomaha posilnit
obranyschopnost organizmu a ma
priaznivy vplyv na srdcovo-cievny

LEEi:thiﬁ FORTE
™

systém. ¥
e o
Okrem toho pomaha zachovat spravnu hladinu cho- _" ———
lesterolu. Resveratrol | oue :r

prispieva k ochrane
buniek pred poskode-
nim spdsobenym vol-
nymi radikalmi vdaka
svojej antioxidacnej
€innosti. Tato tcinna

| latka pochadzajuica
* z éerveného vina tiez
celkovo prispieva k
zdraviu srdca a ciev-
neho systému.

1 T

mEskAe D'.AFEIIID
L AT

acithin
5 H.L“ﬂgthm .’

il [ B P

Koenzym Q10

Zistilo sa, ze koenzym Q10 brani,
resp. zastavuje produkciu niektorych
zapalovych latok, ¢o méze viest
k spomaleniu procesu aterosklerozy.

nis ZADARMO

A
Koenzym 010 5,
'_F.-lﬁ
r'-_'_"—"'-_:'-v-—_.._

e

Stidie ukazali aj mozny benefit koenzymu Q10
v pripade pacientov s ischemickou choro-

bou srdca a namahovou anginou pectoris. ‘-—J_T:E'L'.'-'H—:_ ;
Vel'mi negativny Gcinok na vlastni tvorbu } mesiac iubivania ZADARIO

koenzymu Q10 ma uzivanie statinov, liekov Koe ey
na znizovanie hladiny cholesterolu. Dnes nEym 010 ..,
uz mnohi odbornici odportcéajti pacientom [

uzivajticim statiny aj substitucnu liebu ,‘-____-—-___.‘___.______
koenzymom Q10. L:‘_E,
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- SUtasit s Martankami

Martanska party na Devine

Ked sa povie LOD, deckdm zo zdkladnej
$koly v Bytcici sa v mysli automatic-
ky vybavi viacero roznych plavi-
o diel. Napriklad takd vesmirna
/ lod, na akej prilietaju za detmi
\‘ znami Martankovia. Alebo lod
postavena zo stoviek $katuliek
-~ ,martanskych  multivitami-
nov, s ktorou vyhrali 1. miesto v medziplanetarnej sttazi o najzau-
jimavej$iu stavbu tohto druhu. A do tretice iste nezabudnu ani na lod,
ktorou sa plavili z Bratislavy na Devin, pretoZe préave tento darcek si okrem
iného vybrali spolo¢ne s navstevou hlavného mesta, tunajsej zoo a Dinoparku.
Pozrite si aj vy zopar fotiek z ich vyletu.

Pripomenme si, Co vSetko obsahuje ,,Martanska zostava“:

Martankovia® : Martankovia® : Martankovia® : Martankovia® : Martankovia®
= il 3 : s Imunactivom : s prebiotikami : sirup : GUMMI
sirup Omega | 3 TMIMACTVOM ; S Providikail’ — ; SNl | W
) [ . . : obsahuju vitaminy, : obsahuju vitaminy, mine- : obsahuje komplex : obsahuju vitaminy
Obsahuje nenasytene mastné kyseliny : mineraly a komplex : raly a prebiotikum inulin  : Imunactiv a je vhodny  : a mineraly vo forme
omega 3, ktore podporuju spravny rast : Imunactiv, ktory podpo- : (rozpustna viaknina), : predetiuzod1roka. : Zelatinovych posta-
a vyvoj detskeho organizmu, funkcie moz-  : e imunitny systém.  : ktoré je potravou pre : Neobsahuije farbiva, : viGiek a komplex
gu a zraku. (30 a 100 thl.) : ,priatel'ské baktérie : nahradné sladidlaani  : BoneActive pre spravny
(150 ml) : . Zijtice v nasom traviacom : alergény ako lepok, ore- : rast a rozvoj kosti.
: : systéme. : chy, vajcia i soja. ] (60 thl.)

(30 2100 tbl.) : (150 ml)

B
Martankovid: ooy Martankovia
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]
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od Martankov

Uz tradicne prichadzaju Martankovia® s novou galaktickou
vychytavkou. Tentokrat si pre vas pripravili pestrofarebné
svietiace Martaprsty, s ktorymi si vaSe ratolesti moézu uzit
farebnu svietiacu show. Mo6zu si nimi posvietit na tmu,

aj na vSetkych svojich kamaratov. Budu tymi najvacsimi
»martafrajermi“ v celej galaxii.

Vyfarbite a posSlite
omalovanku Martanka "
so svietiacimi prstami: nﬁ .

a hrajte az o 100 cien T :

Omalovanku najdete v lekarni alebo na www.martankovia.sk,
kde najdete aj viac info o sttazi a vel'a zabavy. Vyfarbeni omal'ovanku poSlite
v termine do 31.oktobra na adresu: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A70,

010 90 Zilina. Sto vyZrebovanych vyhercov ziska balenie

Martankovia® Gummi.
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Rybi tuk obsahuje omega-3 nenasytene
mastné kyseliny, ktoré sa prirodzene
vyskytuju v mozgu. Tieto kyseliny su -
najma u malych deti zasadné pre vyvoj

centralnej nervovej sustavy a mozgu.

450 i
Martankovia
sirup Omega 3

Novy vyzivovy doplnok pre deti
Martankovia sirup Omega 3 obsahuje
nenasytené mastné kyseliny omega-3,
ktoré st potrebné pre zdravy rast a

vyvoj detského organizmu. Prispievaju

k spravnemu vyvoju a funkciam moz-
gu a zraku. Sirup sa odportca najma
detom v obdobi intenzivneho rastu.

Martankovia sirup Omega 3 je vyrobeny§

z prirodného rybieho oleja a obsahuje
odportc¢ant dennti davku omega-3
mastnych kyselin v 10 ml sirupu.

Pre jeho lahodnti medovo-pomaran-
Covu chut ho deti dobre prijimaju.

Neobsahuje ziadne umelé farbiva, sla-

didla ani konzervacné latky, a preto je
vhodny pre deti uz od jedného roka.
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ri narodeni tvori vaha mozgu 70 %
vahy hmoty mozgu dospelého ¢lo-
veka, zvySok hmoty sa dotvara
v predskolskom veku. Aj ked je po-
¢et neurénov pri narodeni konec¢ny, pocas
procesu ucenia sa prebudovavaju miliardy
nervovych spojeni a dostato¢ny prijem Zivin,
ako hlavnych stavebnych latok, tak aj ostat-
nych kofaktorov (vitaminy, mineraly, esen-
cidlne aminokyseliny) ma pre vyvoj mozgu
rozhodujtci vyznam. Zaujimavé je aj zlozenie
mozgu - tvori ho prevazne voda, tuk a pro-
teiny. Tuky predstavuju priblizne 60 % suchej
¢asti mozgu, pricom najvyssie zastipenie ma
omega-3 nenasytena mastna kyselina — kyse-
lina dokozahexaénova (DHA), ktora vytvara
az 20 % sivej kory mozgovej. Ide o velmi vy-
znamnu latku, ktora ma zasadny vplyv na
spravny vyvoj mozgu a mentdlnych funkcii
dietata a zaroven pozitivne posobi na ¢innost
srdcovo-cievneho systému a vyvoj zraku.

Lahodné riesenie

Ludské telo si nevie omega-3 nenasytené
mastné kyseliny samo vyrobit, pritom by
tieto mali tvorit dve tretiny denného prijmu
mastnych kyselin. Aj ked' neexistuju ziadne
oficidlne odpordcania pre deti v savislosti
s prijmom DHA, studie ukazali, Ze skuto¢né
prijmy su ovela mensie nez dostato¢né mnoz-
stvo pre optimalny rast a vyvoj detského

MOZOQ
a DHA

mozgu. Zatial ¢o vdcsina expertov odporica
detom najmenej 100 az 150 miligramov DHA
denne, redlny prijem byva priblizne iba 20 az
50 miligramov. Najbohats$im prirodnym zdro-
jom DHA je rybi tuk, ktory vSak vd¢sina deti
(najma tych stredoeurdpskych, nezijucich pri
mori) nemd prili§ v laske pre typicky pach
a chut. Preto jednu z moznosti, ako zabezpecit
detom dostato¢ny prijem omega-3 nenasyte-
nych mastnych kyselin, predstavuji vyzivo-
vé doplnky s DHA. Walmark teraz prichadza
s jedine¢nym pripravkom Martankovia sirup
Omega 3 s lahodnou medovo-pomarancovou
chutou, ktory detom chuti a je vhodny uz pre
tie najmensie od jedného roka.

f}‘\-
Namalujte rybicku!
Namal'ujte peknu rybu a poslite nam obrazok

do 30.11.2012 na adresu: Klub zdravia Walmark,
s.r.0., P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina.

Obalku alebo e-mail oznacte heslom ,,Ryba“.
Z doslych obrazkov vyberieme 10 najkrajSich
a ich autorov odmenime.

www.martankovia.sk
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e www.klubzdravia.sk
stranka Predstavujeme nové klubové internetové stranky

Vazeni a mili klienti,

Pozyvame vas na virtualnu navstevu nasich novych webovych stranok, porovnat s kalendarom, v ktorom budeme informovat klientov o pripravova-
ktoré sme pripravili s dérazom na prijemny a funkény dizajn, prehl'ad- nych aktivitach, a rovnako mdze fungovat ako zdravotny planovaci kalendar.
nost, l'ahki orientaciu a jednoduché ovladanie. Stanky maju novi Urcite budu praktickeé aj kalkulacky, v ktorych najdete atraktivne graficky
graficku podobu a upravenu Struktiru, zodpovedajicu si¢asnym pozia-  spracované orientacné merania BMI indexu, kalkulaciu srdcovej frekvencie,
davkam na moderny web. Postupne stranky doplnime o nové aplikacie, riziko Zilovych ochoreni ¢i vypocet kalorii.

ktoré pre vas mézu byt prijemnymi a uzitoénymi pomocnikmi v kazdo- Budeme vel'mi radi, ak nas upozornite na chyby ktoré na stranke najdete,
dennom zivote. Napriklad ,,straZca zdravia“ je aplikécia, ktord mézeme pripadne sa s nami podelite o vaSe pripomienky a navrhy.
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SECRIECIE I Obdarujte sa darcekom navyse!
navyse? Nakupujete prostrednictvom zasielkovej sluzby Klubu zdravia?

¢ Pri nakupe produktov v celko-
vej vySke (po odpocitani zl'avy)
v rozmedzi od 73 eur do 165

eur obdrzite kvalitnd belgicku
¢okoladu 297 g Mozart Kugeln
ZADARMO
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¢ Pri nakupe produktov v celkovej vySke
(po odpogcitani prislusnej zlavy) nad 165 eur
obdrzite kvalitn(i froté plachtu na 1 postel
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.

NavySe od 15.9.2012 mozete vyuzit nazbierané Wk na uhradenie poStovného a balného. Viac informécii v dobierkovom cenniku,
na stranke www.klubzdravia.sk alebo na bezplatnej linke 0800 191 191.

S vernymi klientmi o krok dalej
Staiite sa VIP klientom Klubu zdravia WALMARK

Ako sa stat’ VIP klientom Klubu zdravia Walmark?

Staci, ked' v priebehu kalendarneho roka nakiipite prostrednictvom zasielkovej sluzby Klubu zdravia Walmark

produkty v hodnote vy$Sej ako 165 eur.

Aké vyhody nas program VIP klient prinasa?

¢ 4x rocne informacnii zasielku s éasopisom, cennikom a vyhodnymi akciami priamo do vaSej poStovej
schranky.

e Mimoriadnu 10% zl'avu na nakup pri prileZitosti vaSich okrthlych narodenin.

e Moznost ziskania Walmark koriin prostrednictvom Specialnych sitazi a dotaznikov.

Vys$iu zl'avu oproti ostatnym élenom Klubu zdravia v zavislosti od vy$ky objednavok:

VIP zakaznik

- pri ndkupe za kalendarny rok v celkovej vySke od 165 € do 499 €. ........... zvySenie zlavy 0 1%
- pri ndkupe za kalendarny rok v celkovej vySke od 499 € do 829 € ........... zvySenie zlavy 0 2%
- pri ndkupe za kalendarny rok v celkovej vySke nad 829 €..........cccoceeveuenee zvySenie zlavy 0 3%

Zl'ava sa pocita z udaju ,,VaSa cena“ uvedeného v dobierkovom cenniku.
e Body za kazdy nakup prostrednictvom zasielkovej sluzhy
Klubu zdravia (1 € objednavky = 2 WK).
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Darujte zdravie ludom okolo vas! WAMARK'

Pravidelne vam prindSame zaujimavé informécie z oblasti zdravia a zdravého spdsobu Zivota. Sami ste mali moznost presvedcit sa,

Ze Klub zdravia Walmark ponuka komplexnt ponuku vyrobkov v GMP kvalite, s vysokou Urovriou poskytovanych sluzieb. Podelte sa
teda o svoje skusenosti a odporucte ¢lenstvo v klube svojim zndmym. Pokial sa novy ¢len zaregistruje do nasho klubu a spracuje i
prvi objedndvku prostrednictvom zasielkového predaja KZW, ziskate na svoj icet 100 Wk ako darcek.

(@]

islo karty osoby, ktora mi odporucila registraciu do klubu:

Stante sa Clenmi Klubu zdravia Walmark
a starajte sa s nami o svoje zdravie
a zdravie vasich blizkych!

(4 Ano, chcem sa stat ¢lenom Klubu zdravia Walmark

Titul: Meno: Priezvisko:

-y Ulica: Cislo:

j|. bi ppFenned e

5 %LMA Mesto: PSC: i

A7 anal
T - -
‘-_‘:— —

:\.h""l-‘r‘-“.)

_____..-#'"-l' Datum narodenia:

Telefonne &islo:

S _'|| =i\ {-:-'
i 6-mail:
;..-—"—'—_— Datum a podpis:

Suhlas: Podla zakona ¢.428/2002 Z.z. 0 ochrane osobnych tdajov svojim podpisom v tejto o
prihl&ske udelujem spolocnosti WALMARK,; s.r.0. so sidlom Na stanicu 22 v Ziline (dalej len
,Walmark") sthlas so spractvanim osobnych Udajov, za ktoré sa povaZuji Udaje uvedené

Kompletne vyplneny registracny formular

v tejto prihldske. Vyhlasujem, Ze poskytnuté osobné Udaje su sprévne. Suhlas udelujem VlOZte dO Obalky a pOS|Ite na adresu

na spraclvanie osobnych ddajov za UCelom zasielania pondk produktov a sluzieb, ako aj i B vill
zasielania informéacif a propagacnych materidlov postou alebo elektronickou postou. Sthlas Klub zdravia Walmark, POBOX A 70’ 010 90 Zilina
S0 spraclvanim Udaja o datume narodenia (veku) udeflujem za tcelom poskytovania vyhod Qo

v ramei vernostného programu a zasielania pontk na produkty a sluzby zamerangé pre kon- @ Registrovat‘ sa m(jzete aj na intemetovej S’[ra’nke
krétnu vekovd skupinu. Sthlas udelujem na dobu neurgitt. .

Pougenie: Sthlas je dobrovolny. Mate prévo udeleny sthlas kedykolvek pisomne odvolat www.klubzdravia.sk

alebo pisomne poZiadat o opravu neaktuélnych osobnych tdajov. TaktieZ mate prévo pisom-

ne Ziadat informéciu o stave spractvania osobnych tdajov.

Kazdy novy Clen Klubu zdravia obdrZi klubovu kartu, ktord je nositelom Clenského Cisla.

Ako bezny ¢len ziskava mnozstvo vyhod. Pokial v priebehu kalenddrneho roka objedna
prostrednictvom zasielkového predaja vyrobky v hodnote vy$Sej ako 165 eur, ziskava status VIP
Clena s dalSimi vyhodami. Viac informdcii o klubovych vyhodéch ndjdete na www.klubzdravia.sk
alebo u operdtoriek na bezplatnej linke 0800 191 191

Vyhody, ktoré clenstvom ziskate ¢len klubu  VIP ¢len H"'-. e M

Informacie, rady, novinky dvakrat roéne do vasej poStovej schranky
Kvalitné produkty za ceny priamo od renomovaného vyrobcu
On-line objednavky nepretrzite 24 hodin, 7 dni v tyzdni
Rychle a spolahlivé dodanie s moznostou vyberu platby
Prevereny a obltibeny vernostny program, v ktorom moZzete ziskat produkty zadarmo
Vernostnymi bodmi (WK) vas odmenime za kazdy zaslany ¢iarovy kéd z naSich vyrobkov
Vernostnymi bodmi Wk vés odmenime za nakup
0sobny pristup ku kazdému zakaznikovi prostednictvom profesionalneho timu zékaz-
nickeho servisu
Pravidelné stitaze o hodnotné ceny
. Bezplatna telefonicka poradiia s lekarom
. Dve mimoriadne zasielky s klubovym ¢asopisom
. Mimoriadna zl'ava na nakup pri prileZitosti okrdhlych narodenin

AN NI U U N N

AN

I o9 ® NOoO AN S
AN

SN X S<XXSKXKX«

g
N

Viac informacii o klubovych vyhodach ndjdete na www.klubzdravia.sk
48 | WALMARK 2012 alebo u operatoriek bezplatnej linky 0800 191 191



DARCEKOVE PREDMETY

¥
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Objednavkové . 2 % & . N
gislo: 1250 10 € "!, Luxusna deka .'l Hﬁ

o T

X : 235 Wk L s hustym § mET
Darcekové ‘ — viasom U
poukazky TESCOMA - = Doprajte si pohodlie =yl ¥
VyuZite nakup prostrednictvom 1) € -—:‘ vjesennom’a zim- w-r ¥ |
stranky www.tescoma.sk, kde Objednavkové } = b nom obdobi. -
néjdete viac ako 2000 poloziek Cislo: T290 t . Objednavkové » P
pre domacnost. 705 Wk e e Cislo: D002 - e e

ol — . =
= 716 Wk

y wm

Poukazka Dracik

Rozpravkovy raj hraciek, v ktorom
si za daréekovui poukazku Dracik,
vyberie hracku kazdé dieta.

Ruksak Stingy

do prirody na bicykel alebo do hor, ale aj
do mesta. Jeho chrbtovy systém vynika
svojou priedusnostou a prispdsobivostou

Hodnota poukazky je k tvaru chrbta.
10 EUR. Platna 3 mesiace od
zaslania.
Objednavkové Objednavkové
gsio-poot 519 WK gsio:or0 070 WK
Sperky Set uterak a osuska Set DMT
o

i .————
Swarovski L vietko potreb-
Nadherné nausnice né priamo po
a privesok v prevedeni P y ruke. Set obsa-
striebro - swarovske- !J — Skrutkovac huje baterku,
ho krystal. Nic zenu = .JJ.:—L—II J kvalitny sktrutkovac¢ {L%%zzﬁgge
o s vymenitelnymi hrotmi. '

neozdobi lepSie ako
krasny Sperk.

Kvalitny slovensky vyrobok Spravny darcek pre kaz-

pre kazda domacnost dého spravneho chlapa.
Objednavkové Objednavkové Objednavkové Objednavkové
dislo: D004 gislo: D005 gislo: D006 Cislo: D007
884 Wk 299 Wk 592 Wk 952 Wk

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

Ako objednavat? Objednavat vyrobky je také jednoducheé...
E-SHOP najdete na internetovej stranke www.klubzdravia.sk. Pri TELEFON na bezplatnom ¢isle 0800 191 191 v pracovnych diioch

objednavke si mdzete vybrat spdsob thrady: prevodny od 7,00 do 16,30 hod.
prikaz, platobna karta alebo dobierka. E-MNL na e-mailovej adrese klubzdravia@walmark.sk

FAX na faxovom Cisle 041/50 53 169. Nezabudnite napisat ~ POSTA  pisomne na adrese: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90
svoje Clenske Cislo a ostatné identifikacné udaje. Jilina

Telefonicka poradna lekara

Nevahajte sa obratit na MUDr. Lubomiru Branicku v pripade, Ze mate zdravotné tazkosti a neviete, ktoré
vyzivové doplinky by ste mali uzivat, ako ich mozZete kombinovat alebo kedy ich uzivat nesmiete. Kvalifikované
rady vam pomozu 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
zéakaznickeho servisu 0800 191 191 alebo na internetovej stranke www.klubzdravia.sk

HUSKY (spes$na outdoorova spoloénost. Pri nakupe prostrednictvom internetu poskytuje :
7% zl'avu na neakciové tovary. Viac informéacii o Husky najdete na internetovej stranke ° H US H ‘I"
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Zlavovy kupon s 10 % zlavou

10 0/0 , . Pri prilezitosti nasho 20. vyrocia sme pre vas pripravili $pecialny zl'avovy kupén, ktory je siicéastou
ZI.'-A\’A ZlquVy zasielky pre vernych ¢lenov klubu. Zlavovy kupon plati len na 1 objednavku na dobierku v termine

kupon od 15.9.2012 - 30.10.2012. Na uvedeny kupon ziskate zl'avu 10 % (je to koneéna zl'ava, ku ktorej sa uz
zl'ava ¢lena Klubu zdravia nepripo¢itava!).
Ako mdzete kupon vyuzit?
¢ Pri pisomnej objednavke kupon prilozite k objednavke.
¢ Pri telefonickej objednavke nadiktujete Cislo kuponu operatorke pri spracovani objednavky.
¢ Pri on-line objednavke, ¢islo kuponu vpiSete do prislusného okienka v objednavke.
Sme tu pre vas, preto radi odpovieme na otazky stivisiace so spracovanim objednavky, staci vyuzit nasu
bezplatnd telefonicku linku 0800 191 191.

1 zlata alebo strieborna karta = zl'ava na 1 objednavku!

Akcia je uréena pre vSetkych ¢lenov Klubu zdravia Walmark, ktori si zakupia tovar prostrednictvom
VSI;OI;I}; v200u1'3 zasielkovej sluzby v termine od 15.9.2012 do 15.11.2012.

Zl'avu na zlatu alebo striebornu kartu nie je mozné kumulovat s ostatnymi zl'avami Klubu zdravia!

Nakupujte aj

Za objednavku Za objednavku
v hodnote do 30 € v hodnote nad 30 €
ziskate STRIEBORNU KARTU, ziskate ZLATU KARTU,

ktora vam zaruci

15 % ZLAVU na jednu objednavku
na vyrobky Walmark v termine

od 1.1.2013 do 31.1.2013.

ktora vam zaruci

7% ZLAVU na jednu objednavku
na vyrobky Walmark v termine
od 1.1.2013 do 31.1.2013.

‘ Vyhrajte sadu hrncov Tescoma! 1. CENA sadu hrncov
SﬁTAZ ST e W MWETP  Pokial si v obdobi od 15.9.2012 do 30.11.2012 nakipite Tescoma!

| prostrednictvom zasielkovej sluzby Klubu zdravia a vasa 2.-10. cena balicek
ceny. jednorazova objednavka bude vy$sia ako 40 €, budete produktov v hodnote 50 €
zar?deni'do Zrebovania o sadu hrncov Tescoma a d'alSich 11. = 20. cena balicek
29 Specialnych cien! produktov v hodnote 30 €
BliZie informacie najdete na internetovej stranke www.klubzdravia.sk 21. - 30. cena bonus
alebo u naSich operatoriek na bezplatnej linke 0800 191 191. v hodnote 100 Wk

Ziskajte bonus za platbu kartou alebo prevodnym prikazom!

Platba kartou Platit za zasielku platobnou kartou alebo prevodnym prikazom je ¢éoraz obl'ibenejSie. Staci si
uhradit za zasielku vopred a potom uz iba vyzdvihnut zasielku. Mdozete si naplanovat objednavanie
v éase, kedy vam to vyhovuje a mate istotu, Ze zasielka vam nepride v ¢ase, ked nebudete mat’
dostatoénu hotovost.

V termine od 15.9.2012 do 31.12.2012 ziskate za kazdu objednavku
zrealizovanu s Uhradou platobnou kartou alebo prevodnym prikazom
bonus 50 Wk.

Bonus sa pripi$ na vas ucet az po zrealizovani platby.

Ciarove kody
S vybranymi Giarovymi kodmi ziskate teraz viac!
V termine od 15.9.2012 do 31.12.2012 ziskate za vybrané ¢iarové kddy z vyrobkov Walmark (zaktipenych

Zvyhodneny
bonus - AKCIA v lekarni alebo prostrednictvom dobierkového predaja) az 50% Wk navy3e. V3etky vyrobky zapojené
do akcie ZVYHODNENY BONUS najdete v tabulke bonusov na zadnej obalke.

Pre ziskanie bonusu je rozhodujici datum dorucenia kédov do Klubu zdravia - 31.12.2012.
Po tomto termine budi kédy spracované bez zvyhodneného bonusu!
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POMOCKY: TUA,

| ACHILES, ISEO, o i KANADSKY
i MESTO PODMIENKOVA | ORR,IBON, IV, | ~VYZNAVAC | VYSTAVOVALA REUNION HRIANKA
RARCNE MENOJULIANY | USILOVNE | pujiangky | KOSINUS (SKR) | "o s | ANTAL, DUERO, |  ASKETIZMU KVASENIU (KOD STATU) H%’gg&“ FYD(EEL) (ZANGL)
KUSU, IVALO, ( )
LAVIK, AJKA
pAHRUBSY KTO ROBI
dgEi AKROBACIE
PSENICA
KRUTO, SUROVO
VYROBOK (KNIZ.)
ZHOTOVENY
LISOVANIM ] /
[BODANIM USMRTI
UNITED KINGDOM .
'ALLIANCE (SKR) MENO AURELIE
MUZSKE MENO
PLUZIL OBLUK (MAD.)
USMRTI NARYSOVANY
ZAVESENIM VYKRES
DIVO,
NESTEPEN -
STEPENO PF?EEIIQ%KA LATINSKE MUZ
MENO (EMIL)
NIECOHO)
ARBEITSKREIS
NEUE OPAK (ZAST) NON (TSEKSFI "*TUM
ERZIEHUNG -
5 " VYDAVALA OBRANA SEBA
NEZNE PRITISKAL} e b
PLATIL,
REKA FINANCOVAL EUROPEAN SLOVENSKY
TR SPACE AGENCY LEKAR (JURAJ,
OBRUSOVAL (SKR) 1912)
PILNIKOM
PRIVABI
PRIBYTOK VCIEL META (GES))
MENO VALERIE
MESTO "
NGRSk SIDLO V NIGERII
MESTO POSLEDNY
VO FiNSKU (ANGL.)
PISMENO
BLABOT (EXPR) GRECKEJ
ABECEDY
PRVA ZENA
OBVAZ (GES.) ZBIL
P SLOVENSKA iy | TRANZISTOROVE
0CISTIL VODOU REPUBLIKA MENO KATARINY | 24016 (HOVOR)
€IN, UKON
OPAK DAVALA MENO DAGMARY
CITOSLOVCE
NESUHLASU,
PREKVAPENIA
GRECKY BOH
SPANIELSKA SiDLO MLADEZNICKY HRoMu
6 RiM. CISLICAMI SR TR pOZoRAY | MPZALBANSKA | - NABODNUT UTOK (RUS.) TTONE
DOMACE
ZVIERATA
ORGAN
OBYVATEL KOMUNISTICKEJ
ANDAGANU STRANY
JAPONSKA
et SPOJENE
AFRICKY STAT NARODY
. ANGL. SKR)
UPUTALA (ENGLSKE)
JAP. BOJOVE &
UMENEE VYDAVA SVETLO
DESATINA o i
KILOGRAMU ZANIK, ZAHUBA VYPUSTAJ SLZY
= (HOV.)
& —
MUZSKE MENO ASTAT (CES) VRAZAL
(238)
. 507 RiM.
UTOKY CisLICAMI
PLNY FURIK
POHYBLIVA CAST
DRUH VACKOVCA| TRUCE
- ROZPIS
HVE@’;XESJ%HV' STAVKOVYCH
TIPOV
IVAN (DOM,)
TURECKY UPPER ZONE
HOSTINEC STORAGE (SKR)
OBECV OKR.
BARDEJOV .
[SURNE NA POSTE|
POPEVOK (LAT)
KILOPOND (ZN.)
VYBERCA ZLATO (ZDROB)
SIGNAL PiP KO DOBYVA SOL}

10 vyzrebovanych lustitelov odmenime vyrobkom podla vlastného vyberu (maximalna cena vybraného 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 31.12.2012. Nezabudnite uviest vyrobok, o ktory mate v pripade vyhry zaujem.
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Zvyhodneny bonus

AKCIA

Produkt Walmark

Acneon

Alicin vytazok cesnaku 1 000 mg
ArthroStop® HYAL
ArthroStop® krém
ArthroStop® LADY
ArthroStop® LADY
ArthroStop® RAPID
ArthroStop® RAPID
ArthroStop® RAPID
ArthroStop® RAPID+
ArthroStop® RAPID+
Bellasin effect 40+

NOVINKA
NOVINKA

Bellasin effect 40+
Benosen®
Benosen®

Beta karotén 6 mg
Beta karotén 6 mg AKCIA
Beta-glukdn 100 mg

B-komplex + vitamin C

B-komplex + vitamin C

Brontikovia C 100 mg

Cécko + Zinok

Cécko Vitamin C 100 mg s pomarancovou prichutou

Cécko Vitamin C 100 mg s visiiovou 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.
Coenzyme Q10 + Carnitin

Coenzyme Q10 30 mg AKCIA
Coenzyme Q10 60 mg AKCIA
Coenzyme Q10 VESISORB® 30 mg
Decolen pre zeny

Denoxinal®

Denoxinal®

Dialevel®

Dialevel®

Echinackovia bubble gum

FOLIXIL® pre muzov

Ginkgo biloba 40 mg

GinkoPrim® 30 mg

GinkoPrim® 30 mg

GinkoPrim® HOT

GinkoPrim® HOT

GinkoPrim® MAX NEW

GinkoPrim® MAX NEW

GinkoStim

Guarana 800 mg

Guarana 800 mg

Hespidin gel

Hliva ustricové FORTE + 50 % ZADARMO
Hliva ustricova PLUS + 50 % ZADARMO

Hor¢ik 200 mg
Hviezdickovia
+ 10 TOBOLIEK ZADARMO + klu¢enka ako DARCEK AKCIA

NOVINKA

Chrém FORTE 200 pg
ImunActiv® + 33 % ZADARMO AKCIA
ImunActiv® + 33 % ZADARMO AKCIA

Kelp Jéd 150 pug
Lecithin s resveratrolom (extrakt z hroznového vina)
Lecithin s resveratrolom (extrakt z hroznového vina)

Lecithin FORTE 1325 mg NOVINKA
Lecithin FORTE 1325 mg NOVINKA
LIDERIN®

LIDERIN®

Lipoxal xtreme

Livinorm NOVINKA
Livinorm NOVINKA
Magnézium + Vitamin B6 NOVINKA

Martankovia GUMMI

Martankovia imuno jahoda

Martankovia imuno mix (jahoda+pomaranc)

+ svietiace Martaprsty AKCIA
Martankovia imuno pomaran¢

Martankovia imuno pomaran¢

+ svietiace Martaprsty AKCIA
Martankovia s prebiotikami jahoda

+ svietiace Martaprsty AKCIA
Martankovia s prebiotikami MIX

+ svietiace Martaprsty AKCIA

TABULKA BONUSOV

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

50+ 10 tob.

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

100 tbl.
30 thl.
100 tbl.
100 thl.

100 thl.

Cervenym uvedené produkty maji do 31.12.2012 - 50% bonus.

K ¢islu uvedenému v stlpci,Body za ¢iarovy kod (Wk)”

je potrebné pripocitat 50 %.

Ciarovy

Body za
kod (Wk)

w K

48
1
42

108
102

Cena vyrobku

vo Wk

817
395
540
910
565
962
652
938
156
285
74
184
156
58
156
110
58
36
36
354
217
269
269
354
217
724
247
206
310
321
935
252
461
214
395
112
792
101
167
299
225
384
395
228
178
110
307
129
395
395
85

337

167
384
214
96
101
252
197
299
595
1135
1077
206
351
134

129
370
129
370
370

370

Produkt Walmark
Martankovia s prebiotikami lesné plody
Martankovia sirup pomaran¢
Martankovia OMEGA sirup

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

NOVINKA

MegaCécko® MIX (pomaran, jahoda) 600 mg

MegaCécko® pomaranc 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

OptiTensin®

OptiTensin®

Prostenal®

Prostenal®

Prostenal® PERFECT COMPLEX

Prostenal® PERFECT COMPLEX

Prostenal® PERFECT COMPLEX

Psyllium Husks 850 mg

Pumpkin 275 mg

Pycnogenol® 50 mg + 33% ZADARMO AKCIA
NOVINKA
NOVINKA

Pupalka dvojrocna 1000 mg
Pupalka dvojro¢na 1000 mg
Reghaar vlasovy aktivator
Reghaar vlasovy stimulator
Reghaar vlasovy $ampon
Rakytnik FORTE

Rakytnik FORTE

Salutil® Probio

Salutil® Probio

NOVINKA
NOVINKA

Santoin® dstna voda

Santoin® zubna pasta

Santoin® zubna pasta

Selén 100 pg

Selén 100 pg

Selezin ACE

Spektrum 50+

Spektrum 50+ 2+1 ZADARMO AKCIA
NOVINKA
NOVINKA

Spektrum Energy Q10

Spektrum Energy Q10 2+1 ZADARMO
Spektrum Energy

Spektrum Energy 2+1 ZADARMO
Spektrum Imunactiv®

Spektrum Imunactiv® 2+1 ZADARMO AKCIA
StresVit

Super Omega 3 s vysokym obsahom EPA a DHA
Super Omega 3 s vysokym obsahom EPA a DHA
Urinal Akut®

Urinal Akut® FORTE

Urinal®

Urinal®

Urinal® hot drink

Urinal® Sirup NOVINKA
Vépnik s rybim olejom
Vapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN
Vapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN
Vapnik-Horcik-Zinok FORTE
Vapnik-Hor¢ik-Zinok FORTE
Varixinal® PLUS

Varixinal® PLUS

Varixinal® GEL

VIADERM COMPLETE
VIADERM COMPLETE
VIADERM Nail

VIADERM Nail

VIADERM SKIN BEAUTY
VIADERM SKIN BEAUTY
Vitamin A 6000 I.U.

Vitamin D3

Vitamin D3

Zinok 15 mg

Zinok 15 mg

Zengen korejsky

Zralotia chrupavka 740 mg

NOVINKA
NOVINKA

NOVINKA
NOVINKA

NOVINKA
NOVINKA

6504
7515
2683
5745
6452
0951
1064
6948
1889
3314
3557
9373
9397
3062
3086
3079
0006
0013
8604
5932
3055
3048
4045
6458
6465
0654
6471
2706
8546
8553
0580
6488
6457
7140
3161
0400
0417
6472
0627
5943
0647
6489
3985
4939
9076
2690
0059
0066
8782
8799
0630
7102
7119
6795
6801
7126
0870
3659
7334
7341
6434
6441
5505
4083

Balenie

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

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

100 + 40 tob.

30 thl.
60 thl.
30 tob.
50 tob.
30 tob.
60 tob.
120 tob.
90 tob.
30 tob.
30+10tbl.
30 tob.
100 + 20 tob.
50 ml
30thl.
175 ml
30tbl.
60 thl.
10 tob.
30 tob.
200 ml
659
1209
30 thl.
100 tbl.
30 thl.
30thl.
60 +30 thl.
30 thl.
60 + 30 thl.
30tbl.
60 + 30 tbl.
30thl.
60 + 30 tbl.
30thl.
30 tob.
60 tob.
10tbl.
10tbl.
30 tob.
60 tob.
12 sackov
150 ml.
30 tob.
30thl.
100 thl.
30thl.
100 tbl.
30tbl.
60 thl.
75ml
30 tob.
60 tob.
30tbl.
60 thl.
30 tob.
60 tob.
30 tob.
30tbl.
60 thl.
30thl.
100 tbl
30 tob.
30 tob.

Body za ¢iarovy
kéd (Wk)
s o Cenavyrobku

» o

novinka

19

19

17
29

17

12

51
13
40

12
10
n
20

23

vo Wk

novinka
101
88
230
88
395
228
192
345

110

197

154

252

249
408
249
378
282
507
921
241
121
570
167
452
99
151
134
140
252
112
285
110
80
123
96
252
126
24
482
214
422
214
422
214
422
186
170
302
214
269
228
398
170
249
112
110
282
90
244
214
370
145
271
488
282
496
280
496
74
82
140
63
162
164
249

Tabulka bonusov je platna od 1.9.2012 do 31.1.2013

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