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Liek na vnutorné pouzitie. Pred uzitim si pozorne precitajte pribalovti informéciu alebo sa poradte so svojim Liek na vnutorné pouZzitie. Pred uzitim si pozorne precitajte pribalovt informéciu alebo sa poradte so svojim
lekarom alebo lekarnikom. Obsahuje dextrometorfan H lekarom alebo lekarnikom. Obsahuje chldrhexidin a benzokain.

PRE DETI UZ OD 6 ROKOV a dospelych. WAIMARK®




. |

CESTY ZA ZDRAVIM RELAX
VIETE. 7E Vitalny svet v Jesenikoch .................. 15 KnizZné novinky ... 26
Zaujimavosti zo sveta zdravia .............. 6 KLUBOVE STRANKY .......ccovvnenn. 16 ZDRAVA KUCHYNA
NOV”.\IKY. SLOVO LEKARA Ide '[OIaj bez M&sa .ooovvvvniiri, 27
Doprajte si AKTIV ..o 7 ,Dobré* baktérie vitané ..........cc....... 20 NOVE TRENDY

Uginna a bezpe&na lietba hnasky .... 28

PONUKA PROENZI VASE OHLASY

Ktoré Proenzi® je pre vés to pravé? .... 8 Rozpravkovy vikend .................cccoo... 21 PRE MAMICKY
N ; N ) Detsky golf ma zelend ....................... 30
VASA SKUSENOST WALMARK POMAHA
Vdaka Proenzi® uz nemam Prebudte v sebe Silu ..ovvvvreeveinn, 22 V ORDINACII
roblémy s s klbmi ......c.cccoovviviirinnn. 10 ) Brusnice chutia aj lieGia .................. 2
p y ZDRAVIE Z PRIRODY rusnice chutia aj lieGia 3
JARNA VLNA Jarné upratovanie tela ....................... 23 CESTY ZA ZDRAVIM
Vybava do batdézka ............ccoceviiinnn " . Za treskami na Lofoty ..........c.cceeve 33
OSOBNOST
STRETNUTIE Petr Koukal ........cccoocoviiiiiiiiicinin, 24 PORADNA
Dara Rolins ....ccccoovvvviiiiiiiiiiicciicnns 12 ; Poznate dobre GinkoPrim® Max? .... 34
V KONDICII
ZIVOTNY STYL Bylinky na dobrt noc BYSTRA MYSEL
Sauna ako divadlo ............cccceiiiinnn 14 Pre starostlivost o prostatu ............... 25 Krizovka ....cccooviiiiiiiiiiii 35

VAZENI A MILI PRIATELIA,

onedlho uplynie 15 rokov od chvile, kedy vyslo prvé vstrebatelnost a zvy$uje biologicku dostupnost latok. Ajdoradu

kibovej vyZivy Proenzi pribudol novy produkt - Proenzi®
Collagen. Predstavuje vitand pomoc pre vietkych, ktor{ sa sta-
rajii o zdravie svojich kibov pomocou kolagénovych pripravkov.
Pripravené su aj sutaZe o pekné ceny. Tentokrat mozete s pri-
pravkom Lactobacily FORTE vyhrat romanticky pobyt pre
2 osoby vo Wellness hoteli Kol$tejn v Brannej v Jesenikoch.

- &islo nd8ho klubového asopisu. Za ten éas sa stal
zo spravodaja prakticky komunikaény prostriedok,
prostrednictvom ktorého Vé&s informujeme o no-

vinkdch vo Walmarku a zaujimavostiach tykajucich
sa zdravého Zivotného Stylu.

Kratko po prvom vydani éeskej verzie Easopisu

KZW v roku 2000 vznikla aj jeho slovenska mutacia. Toho ro-
ku, kedy doslo k este bliZsiemu prepojeniu ¢eského a sloven-
ského zdkaznického servisu, ziskal aj Easopis KZW jednot-
nud podobu, samozrejme, s ohladom na $pecifikd oboch krajin.
Verime, Ze sa Vam bude nové vydanie paéit a tedime sa tiez
na Vase postrehy a skusenosti tykajiice sa vyrobkov Walmark
i kvality nasich sluZieb.

V tomto &isle VAm zdrovenl predstavime tri novinky s oznadenim
AKTIV - Selén AKTIV, Magnesium B6 AKTIV a Zinok AKTIV
- ktoré patria medzi produkty novej generécie. Vo svojom zloZze-
ni maju patentovanu latku BioPerine®, ktoré zabezpeéuje lep$iu

A, samozrejme, nezabtiidame ani na Vase deti. Ked im nalistuje-
te strany 30 - 31, pripravite papier a potreby na kreslenie, uzija
si nielen zdbavu pri kresleni, ale mézu vyhrat aj krdsne $porto-
vé tricka, ktoré do stifaze venovala spoloénost U.S. Kids Golf.
Prajem Vam prijemné é&itanie a vela spokojnosti

s nadimi vyrobkami.

Petr Novotny
manazér zakaznickeho servisu,
Walmark, a. s., pre CR a SK

Foto na obélke: Petra Ficova, 123rf.cz a archiv Walmarku; foto: 123rf.cz a foto Walmarku
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NASE POSTOVE AJ E-MAILOVE
SCHRANKY SA OPAT ZAPLNILI
VASIMI KRASNYMI LISTAMI.

VELMI VAM ZA NE DAKUJEME
A AUTOROM TYCH, KTORE
ZVEREJNUJEME V TOMTO CISLE,
POSIELAME DARCEKY PLNE
ZDRAVIA Z WALMARKU.

JEZISKO Z WALMARKU

VAZENI,

nastdva vanocni Cas, bliZzi se konec roku a zacne
vyhodnocovani uplynulého obdobi, co se podafilo

a co ne. Cela naSe rodina opét prozila cely rok s Vasimi
produkty. Dokonce uz i nage &tyfi vnucky Julinka (6),
Meliska (5), Anetka (3) a Markétka (2) uZivaji Vase vitaminy.
Letos jsme si vSichni uzili vitaminG dost od jara do zimy,

od Betakarotenu, pfes Vapnik — hof&ik — zinek az po
Spektrum ve v8ech podobéach. ManZelovi po operaci
ramene |ékar doporucil doplnék na klouby. Proto jsem

mu objednala Proenzi®, které beztak uZiva uz nékolik let.
Mamince manzela jsme koupili Varixinal tablety i gel, jelikoz
ma dlouhodobé problémy s Zilami.

Cela moje rodina, rodina dcery i syna, letos opét netrpélivé
oCekava JeziSka, protoZe se vSichni tési na darky ode mne
- Vase produkty. Posilam foto nasich vnucek.

Tésim se na dal$i Vase novinky, ale i darky za body.

Preji Vam vS§em hodné zdravi, mnoho Stésti, Uspéchu

a jen samé spokojené zakazniky nejen pro cely pfisti rok,
ale i pro léta budouci. Vyfidte, prosim, téZ podékovani
operatorkam za jejich vstficné, milé, rychlé a vidy

ochotné jednani.

S pozdravem Vase dlouholetd a vérna zakaznice

MIROSLAVA KRALOVA, Praha 9.

Piste,
mailujte,
faxujte...

GinkoPrim® Max
NA LEPSIU PAMAT

DOBRY DEN,
rada by som sa s Vami podelila o moju skisenost
s produktom GinkoPrim® Max.
M&j manzel, napriek tomu, Ze vobec nie je vo vysokom veku,
velmi €asto zabudal. Zabudal na ndkupy, na terminy u lekara,
slubil zndmemu pomoc, no zabudol.
Dost ¢asto to bolo dévodom hadok. Byval aj stéle
vy&erpany. Zaobstarala som mu Va$ produkt GinkoPrim®
Max. Zacal ho uZivat pravidelne a v§imla som si, Ze je ovela
menej vyCerpany ako predtym a tiez sa zlepSila aj jeho
pamét. V8imlo si to aj okolie. Naozaj na GinkoPrim® Max
nedam dopustit.
Vas$a verna zékaznicka

BARBORA ROSINOVA, Poprad.

www.walmark.sk

Foto archiv Miroslavy Krélovej, Véry Kottasovej, Jitky Janousovej, Barbory Rosinovej, Andrey GoduSovej a archiv Walmarku.


http://www.walmark.sk
http://www.klubzdravia.sk/produkty/ginkoprim-max_1285.aspx

=

NAJOBLUBENEJSI VYROBOK?
SPEKTRUM ENERGY!

DOBRY DEN VAZENY A MILY WALMARKU,
jiz mnoho let jsem Vasim ¢lenem a jsem velice
spokojend s Vasi nabidkou, Va§imi produkty
i Va8im skvélym Casopisem. V4§ Casopis si vzdy
prectu od zacatku do konce, vylustim kfizovku
a dozvim se spoustu uZite€nych rad, jak pe€ovat
o své zdravi. Mym nejoblibenéjsSim vyrobkem je
Spektrum Energy, které uzivda maj manzel i ja.
Nas syn si oblibil Martanky a je pravdou,
Ze nezamarodi, jak je rok dlouhy. A i mné a mému
manzelovi se zatim nemoci docela vyhybaiji.
Pro svoji maminku, které je 66 let, s oblibou kupuji
Livinorm, ktery uZiva na poskozena jatra. Zatim
i mamince tyto vitaminy pomahaji v jejim véku
ke zlep$eni Zivota.
Jsem moc rada, Ze existujete a Ze mam Cest byt
Va8im zakaznikem a &lenem. PFeji Vam pevné
zdravi, hodné §tésti a lasky a uz se moc tésim
na dal$i Casopis, ktery mi pfijde do schranky.
V8echny Véas velice zdravim a pfeji mnoho
Uspéchu. Samoziejmé i nadéle budu Vase vyrobky
doporucovat V§em svym znamym, kamaradiam
a rodiné.
Krasny den

JITKA JANOUSOVA, Lidkovice.

VIZMOVY DORLNOK

Lo AT
Chlorella
Japan
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ODPORUCAM CHLORELLU

MILY WALMARKU,

asi rok se chystam Vam v§em z Vasi spole¢nosti
sdélit moje zkuSenosti s nejoblibené&jSim vyrobkem,
ktery opravdu funguje. Vlastnorué¢né napsany dopis
je moje rozhodnuti, aby dopis byl co nejvice osobni a originalni.
UZivani pripravku Chlorella je natolik G¢inné, Ze mam potvrzeno,

Ze opravdu funguje.

Vysledky krevniho obrazu potvrdily Gzasnou hodnotu kyseliny listové.
Pani Iékarka se mé ptala, co jim. Pry takovou hodnotu ma malokdo.
Chlorellu uzivdm na jare a na podzim. Citim se po ni vZdy dobfe.
Doporugila bych ji vSem, ktefi maji problémy s travenim (paleni Zahy
atd.). Ale hlavné v8em, kdo chtéji pro&istit sv(ij organizmus a posilit
imunitu. Jsem rada, Ze pripravek funguje a Ze to nebyly zbytecné
utracené penize.

VYZIVOVY DOPLNOK

VERA KOTTASOVA, Brno.

MARTANKOVIA
POMAHAJU

DOBRY DEN,
som mama 2 chalanov —
star§i ma 11 rokov a mladsi
mé 6 rokov. UZ od svojich
3 rokov pravidelne
od jesene do jari uzivaju
produkty Martankovia.
Som s nimi velmi spokojna.
Su len trochu prechladnuti,
Ziadne antibiotika. Myslim,
Ze aj vdaka Martankom
je ich imunita chranena
pred réznymi chorobami.
Kupujeme ich stéle
na narodeniny, meniny,
na Vianoce pod
strom&ekom si ich vzdy
ndjdu a takisto sa nevedia
dockat, aka hracka bude
v kazdom novom baleni.
TakZe kazdému vrelo
odporuéam.
S pozdravom

ANDREA GODUSOVA,

Bidovce.
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Viete, 37& ...

WALMARK POMAHA
CHORYM DETOM

V rémci uplynulych Vianoc
Walmark podporil na
Slovensku obcianske
zdruZenie BOJ s SMA,
ktoré pomaha tazko
chorym detom so spinalnou

svalovou atrofiou, ¢o je
dedi€éné nervovosvalové
ochorenie. Ako podakovanie
nam prisli od deti krasne
obrazky s Martankami.
Mézete siich pozriet

na n Martankovia.

CO PREZRADIA VLASY

\ Vlasom prospievaju potraviny obsahujlce Zelezo,
: jo6d, zinok a kremik. Prave mineraly si totiz
nase telo berie ako prvé z vlasov, a tie potom
na ich nedostatok reaguji zhor§enym vzhladom

_ ; a kvalitou. Do svojho jedélni¢ka pridajte vitaminy
e AaE.V praxi to znamena jest' viac ¢erveného
: mésa, vnutornosti, vaji¢ok, hydiny, ryb, mrkvy, jablk

ZDRAVIE, SILU Syr je vyznamnym zdrojom bielkovin, a hrozr.1a. VIalsom \'/efm? 9ro§pieva aj c';esnak. Ak si
NAJDES V SYRE tukov, vitaminov (vitaminov B-komplexu : vSak nie ste isti, i svojej hrive doprajete dostatok
rozpustnych vo vode, dalej A, D, E vitaminov a mineralov, vyskusajte osvedceny
a K rozpustnych v tukoch), enzymoyv, nutrikozmeticky pripravok.

stopovych prvkov (zinok, j6d, Zelezo) = _
a mineralnych latok (vapnik, hor&ik : . - A
a fosfor). V zapadnych krajinach sa iy
vyraba predovsetkym z kravského,
kozieho, ovéieho a byvolieho
mlieka. V inych ¢astiach
sveta napriklad aj z oslieho,
sobieho &i tavieho.
Vyslednd kvalita a obsah
nutriénych latok vzdy 3
zavisia od prostredia,
v ktorom je zviera
chované. —

DARCEK

IMacuoy, "

| VYZIVOVY|DOPLNOK

VITAMIN C 600 MG S POSTUPNYM
UVOLNOVANIM + SIPKY

MegaCécko® AKTIV je Specidlnym technologickym

postupom upravena forma vitaminu C, vdaka comu éo Wl majua w’lwii[/i
sa pocas celého dia postupne uvolfiuje do organizmu.
Vitamin C je dblezity na spravne fungovanie imunitného | Vitamin C saneuklada
systému. Vyrazne pomaha pri zachovévani zdravych kos- : Y ©rganizme a prebytoéné
M:H:RK ti, zubov, chrupaviek, dasien a pokozky, kedZe prispieva m”OEStV?f ktoré nie J"’j
MegaCecko@ AKTI k tvorbe kolagénu. Vitamin C tie poméha udrZiavat zdravé ~ Momentdlne potrebns,
VR €600 mg  postupmm uvatroue v krvné cievy a podporuje prirodzené mentélne funkcie, pre- sa oblickami rv)'/chlo vyluéuje
!‘*\ o -~ to¥e pomaha pri &innosti nervového systému. Okrem toho je = Z telavon. Naée telo
o — MegaCé&ko®AKTIV obohatené o Sipky, ktoré maijd antioxi- ~ Preto potrebuje neustalu
“"’ékﬂﬂ-ehmm;,'ﬁ';,“f;;:;‘; - da&nd funkciu, prispievaju k fyzickej pohode a posiliiuja = zasobu vitaminu C, ktory si
flﬁ-l;gpw e imunitny systém. Pre deti od 10 rokov 1/2 tablety denne, nedokaZe vytvarat samo.

dospeli 1 tabletu denne, zapit tekutinou.

VYZIVOVY DOPLNOK

6 wwwwalmark.sk

Foto: www.123rf.cz a archiv Walmarku
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NOVINKY

DOPRAJTE SI AKTIV!  zxc.n

BioPerine® je patentovana latka, ktora
zabezpecuje lepSiu vstrebatelnost a zvysSuje
biologicku dostupnost latok, pricom predsta-

Vo svojom zlozeni maju patentovanu latku BioPerine®, ktora . uje jedineéné rieSenie na optimaine dopinenie
¢ organizmu o chybajice mineraly a vitaminy.

Tri novinky s oznacenim AKTIV patria medzi produkty novej generéacie.

zabezpecCuje lepSiu vstrebatelnost a zvySuje biologickd dostupnost latok.

Magnesium B6 AKTIV

Magnesium B6 AKTIV obsahuje vysokd davku mag-

nézia doplnenu o vitamin B6 a patentovanu lat- AKO SA UZIVA
ku BioPerine®. Dospeli 1 tableta
Magnézium (horéik) je minerdl nevyhnutny na fun- 3-krat denne, deti
¥ ovanie ludského organizmu, potrebny na fungo- do 12 rokov 1 tableta
9 9 P y 9 2-krat denne, zapit = = - ==
. | vanie nervového systému, svalov, na tvorbu tekutinou. Mm"-'—*--—-.- -,
a zachovanie zdravych kosti a zubov a na 7 ﬂ

energeticky metabolizmus. Magn iﬁ BG

Vitamin B6 podporuje prirodzent funkciu nervo-

. . L . o VYSOKE DAVKY e T
h t hické funk ; - s £ i
vého systému a psychické funkcie; navySe prispie MAGNEZIA T _

va k zniZeniu pocitu unavy a vyéerpania a podpo- TR B .‘«' \ y
ruje prirodzené fungovanie imunitného systému. E

Selén AKTIV

VyZivovy doplnok Selén AKTIV obsahuje vysoku davku

selénu ziskaného z organickych zdrojov a paten-
tovand latku BioPerine®.

Selén je nevyhnutny na fungovanie imunitné-

NOVINKA

(v ponuke od marca)

AKO SA UZIVA

1 tableta denne po
jedle, zapit tekutinou.

ho systému, pozitivne ovplyviiuje muzsku
plodnost. Prispieva aj k spravnej funkcii $tit-
- nej zlazy. Je antioxidacne aktivny, to znamena, SELEN

Ze prispieva k ochrane tkaniv a buniek pred Z ORGANICKEHO
. oxidaénym stresom. Navyse, selén je délezity ZDROJA
F aj na udrzanie zdravych vlasov a nechtov.
VA}KM(/«

Latky pochadzajuce z organickych zdrojov (nachadzajd

: sa v prirode) dokaze telo lepsie vstrebat a vyuzit.

Foto: www.123rf.cz a archiv Walmarku

’ Produkt Zinok AKTIV obsahuje vy$Siu davku zin-

ku ziskaného z organického zdroja obohatent AKO SA UZIVA AL AR
o patentovanti latku BioPerine®. 1 tableta denne po ’

-
Zinok je velmi vhodny pri udrZiavani krasnych jedle, zapit tekutinou. ZInok m

a zdravych vlasov, pokozky a nechtov. @
ok o e vy, ke J
mm«f-

Prispieva k spravnemu fungovaniu imunitného

systému a zohrava doélezitd dlohu pri ochrane ZINOK
buniek pred oxidacnym stresom. Navyse, zinok Z ORGANICKEHO 50 m
prispieva k plodnosti a spravnej reprodukénej ZDROJA ! |&|M|.m“.ﬁ
funkgii.

VYZIVOVE DOPLNKY
www.klubzdravia.sk 7
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PONUKA PROENZI

PROENZI® ARTHROSTOP® RAPID+

Liek
PRVY LIEK OD PROENZI

e Ulava od symptémov mierne az
stredne tazkej osteoartrézy kolena

Ghhaiasrmrmulls

Osteoartréza kolena
LIEK NA VNUTORNE POUZITIE.
Pred pouZitim si pozorne precitajte
pribalovi informaciu alebo sa poradte

so svojim lekarom alebo lekarnikom.
Obsahuje glukozamin.

=

MASAZNY KREM
PRIPRAVOK NA VONKAJSIE POUZITIE

SILA KOMPLEXNEHO ZLOZENIA

Jednym z najoblibenejsich pripravkov a vlajkovou lodou* radu Proenzi®

je uz niekolko rokov kibové vyZiva Proenzi® ArthroStop® Rapid-+.

Chcete si uchovat ¢o najdlhsie
prirodzent pohyblivost a uZivat si Zi-
vota bez obmedzenia?

Doprajte chrupavke dostatoénd vyZi-
vu $pecidlnymi vyZivovymi doplnka-
mi. Pri vybere sa zamerajte na zloZenie
pripravkov. Prikladom méze byt vyzi-
vovy doplnok Proenzi® ArthroStop®
Rapid+, ktory ponika komplexné zlo-
Zenie obsahujice Boswellin® gluko-
zamin a chondroitin sulfdt, obohate-
né o origindlnu zlozku ExPur complex
s kolagénom typu II a vitaminom C.
Vitamin C prispieva k sprdvnej tvorbe
kolagénu a k spravnej funkeii chrupa-
viek a kosti. Vdaka vysokému obsahu
latok je Proenzi® ArthroStop® Rapid+
unikdtnym pripravkom na komplexnu
starostlivost o zdravie a pohyblivost
kibov a celého kibového okolia.
UZivaju sa 3 tabletky denne. Odpo-

ri¢ame uzivat min. 2 — 3 mesiace a ki-

Proenzi kr

ru niekolkokrét roéne opakovat. Pozi-
tivny efekt pretrvdva aj po ukonéeni
uzivania, a to 2 - 3 mesiace.

Y ZINVOVY. DOPLNQK

proenzi
ArthroStop .

-Raﬁd+

STAROSTLIVOST O KLBY A KLBOVE OKOLIE

Kibova vyziva

SILA
KOMPLEXNEHO
ZLOZENIA

« vysoky obsah latok

o dlhodoby ucinok

Boswelli
serrata
extrakt §

ezioid
5
Ny 4&inot

Foto: www.123rf.cz a archiv Walmarku
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PROENZI® COLLAGEN

SILNA DAVKA KOLAGENOV NA SLOVENSKOM TRHU

Radi Sportujete a nechcete sa nechat akokolvek obmedzovat? Aktivny Sport prinasa rizika

v podobe abnormalnej zataze Sliach, vézov a chrupaviek. Ak sa o ne chcete dobre starat,
dodévajte im vyzivovy doplnok Proenzi® Collagen. Pripravok obsahuje kombinéciu dvoch
hlavnych typov kolagénu (hydrolyzovany kolagén typu |, nativny kolagén typu Il) a navyse
vitamin C prispievajuci k normélnej tvorbe kolagénu na spravne fungovanie chrupaviek a kosti.

HLAVNE UCINKY

NOVINKA

Vdaka obsahu vitaminu C Proenzi®
Collagen podporuje pevnost a pruZnost
$liach, vizov a chrupaviek. Poméaha ich

udrziavat pevné a odolné proti zatazi.

AKO SA UZiVA

Chutné cmilacie tabletky s citrénovou
prichutou st zdrukou prijemného uziva-
nia. UZiva sa 1 tabletka denne.

A
ﬁﬁ&; — /;/é

e .rrﬁn_ﬂ“l"‘

VYZIVOVY DOPLNOK

KOMFORTNA FORMA ROZPUSTNA V USTACH

e ochutené tabletky alebo prasok vo vrecusku
o [ahké uzivanie kedykolvek a kdekolvek

N proenzi

<

Kolagénovy doplnok

SILNA DAVKA

Proenzi® Collagen
je urceny pre
Sportovcov

a aktivnych ludi,
ktori hladaju vyhradne
kolagénovy
doplnok.

STAROSTLIVOST
O KOSTI

Starostlivost o kosti

VAPNIK S CHUTOU
COKOLADY

e vapnik, vitamin D + K

KOLAGENOV
pre vase
o Slachy
e vaziva
o chrupavky DfDEHZi
T
2

e na udrzanie zdravych
a silnych kosti

—

e masaze sti vhodné pri stavoch savisiacich s bolestivymi prejavmi klbovych tazkosti

a podielaju sa na znizeni stuhnutia a zlepSeni pohyblivosti

VYZIVOVY DOPLNOK

/”@/ky

s o
(% O
(% n >
Zuvacie ™



http://www.klubzdravia.sk/produkty/proenzi-collagen_1552.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/proenzi-collagen_1552.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/proenzi-collagen_1552.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/proenzi-comfort-stick_1540.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/proenzi-arthrostop-comfort_1496.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/proenzi-lady-calcicube_1500.aspx

VASA SKUSENOST

PRINASAME DALSI ZO ZAUJIMAVYCH LISTOV,
V KTOROM STE SA S NAMI PODELILI O VASE
SKUSENOSTI S PRIPRAVKAMI WALMARK.

VYZIVU PRE KLBY PROENZI® ARTHROSTOP
COMFORT POSIELAME PANI HELENE NAGYOVE]J

DO BRATISLAVY.

VDAKA PROENZI®

UZ NEMAM
PROBLEM
S KLBAMI

1S rokor”
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Vazeni pracovnici Klubu
zdravia Walmark,

reagujem na Vasu vyzvu podelit sa
s Vami o skdsenosti s uZivanim vy-
?ivovych doplnkov na kiby
ArthroStop, vlastne teraz uz
Proenzi® na ktoré neddm dopustit.
Aj v 65-ke, pri mojej nadvahe, po
draze kolien (vyvrtnutie a nésled-
né lielenie na chirurgii a ortopé-
dii) a s genetickou predispoziciou
su moje vysledky u ortopéda dobré
a absolvujem len preventivne pre-
hliadky. Rednutie kosti je minim4&l-
ne a moje pohyby nie si spreva-
dzané bolestami kfbov, aZ na malé
vynimky na rukéach.

Okrem malej tpravy stravy to ur-
dite pripisujem prdve doplnku
Proenzi®, ktory uZ pozndm a uzi-
vam pribliZne pitnast rokov. Temer
rovnako dlho sledujem aj Vase
ponuky a vyhody a &itam zrozumi-
telné, aj pre laika pisané &lanky v &a-
sopise Klub zdravia.

Postupne za tie roky som sktisala Va-

proenzi

ArthraStop

Comfort

VYZIVOVY DOPLNOK

e vyZivové doplnky na kiby, ako ste
ich pontkali. Pre mfia za najvhod-
nejsi povazujem Rapid plus v kombi-
nécii s krémom - dopingova tableta
1x denne rdno a krém podla potreby
a v lete pauza.
Naposledy som vyuzila aj Vadu po-
nuku 3 plus 1 zadarmo a zozndmila
som sa s novSimi produktami, ktoré
su v ponuke a okrem Rapid plus ma
zaujal Proenzi® ArthroStop Comfort,
s ktorymi uvaZujem aj do budtcnosti.
V&m do budicnosti prajem vela ela-
nu a zdravia, aby ste mali len spokoj-
nych klientov.

Helena Nagyovd, Bratislava

Pani Helena Nagyova
na tohtorocnej letnej
dovolenke

na Mallorke.

Foto: archiv Heleny Nagyovej a archiv Walmarku


http://www.walmark.sk
http://www.klubzdravia.sk/produkty/proenzi-arthrostop-comfort_1496.aspx

Foto: www.123rf.cz a archiv Walmarku

JARNE INSPIRACIE

Nenechajte sa zaskocit jarnym
slnieCkom. Pripravky od Walmarku vam
pomdzu uzivat si najkrajSie obdobie
roka v pokoji a v dobrej kondicii.

Beta karotén 6 mg (100 + 50)

Beta karotén je déleZity provitamin, ktory
sa v [udskom tele meni na vitamin A.

PRE KOHO JE PRIPRAVOK Omega-3 PREMIUM

Chlorella Japan FORTE

URCENY
® ludom vystavenym shhegnému UV Onjegf-'(’: .PREMIUM (.)bsalj.uje,vysoko k\{ahtny <j:|st)’/ olej phlorella (Chllorella vulganls) je o
Siareniu z ryb Zijicich v ekologicky Cistych oblastiach blizko Peru. jednobunkova sladkovodna zelena riasa,
) i Tento olej je bohatym zdrojom omega-3 nenasytenych vynimoéne bohata na bielkoviny (60 %),
® osobam so svetlou pletou mastnych kyselin — kyseliny eikozapentaénovej (EPA) vitaminy a mineraly.
@ turistom &asto vystavenym sinku a kyseliny dokozahexaénovej (DHA).
® [udom Zijucim na sineénych miestach PRE KOHO JE PRIPRAVOK
alebo vo vysokohorskych oblastiach PRE KOHO JE PRIPRAVOK URGENY URCGENY
® pre ludi, ktori nejedia pravidelne rybie maso ® pre tych, ktori ched svoje telo
AKO POMAHA ® [udom, ktorym prekaZza rybia chut a pach vrjutor,ne Yocylsht . ;
® vSetkym [udom, ktori si chcu
Beta karotén udriavat celkovd vitalitu
@ je dolezitym zdrojom vitaminu A
@ vitamin A prispieva k udrzaniu AKO POMAHA
zdravého zraku ® EPA a DHA pomahaju udrZiavat prirodzend AKO POMAHA
@® vitamin A prispieva k normalnej funkcii Cinnost srdca @ podporuje detoxikaéné
imunitného systému ® DHA prispieva k prirodzenej funkcii mozgu procesy v organizme
® DHA podporuje Cinnost zraku ® pomaha udrziavat spravnu
- @ vitamin D a selén prispievaju k prirodzenej funkcii hladinu cukru a cholesterolu
AKO SA UZIVA imunitného systému ® podporuje metabolizmus
1 tobolku denne pocas jedla. @ vitamin D prispieva k normalnej funkcii svalov a spravne travenie
Pre deti od 4 rokov a mladez @® vitamin E a selén chrania bunky v tele pred ® podporuje vitalitu a aktivitu
do 18 rokov 1 tobolku kazdy druhy deri. oxidaénym podkodenim organizmu
VYHODA @ prispieva k riadnemu fungovaniu
imunitného systém
Vitamin A pozitivne vplyva na pokozku. » fmunitne ystemu
AKO SA UZIVA BOHATY ZDRO
1-2 tobolky denne, OMEGA-3 SELENJU o
it -3, ) AKO SA UZIVA
TERAZ BALENIE 100 + 50 zapit vodou. YOS
v 3 tablety 2 x denne, 15 mindt pred
TOBOLIEK ZADARMO VYHODA

jedlom, ktoré sa zapiju tekutinou.

VYHODA
Chlorella priaznivo * —

Priaznivé G&inky
sa dosiahnu

-

s uz pri L
o dennom ovplyvriuje funkciu
+50 % ZA DARMO prijme OmEg a-a #I1&nika, peéene a ladvih
250 mg EPA - organov, ktoré

maju v ludskom tele
detoxikaénu funkciu.

2 PRA PREMIUM

Chlorella
Japan

AL AL EETANE ]

PODPORUJE
METABOLIZMUS

e

A SPRAVNE

&=
TRAVENIE -

e, o

VYZIVOVE DOPLNKY
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http://www.klubzdravia.sk
http://www.klubzdravia.sk/produkty/betakaroten_1159.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/betakaroten_1159.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/omega3-premium_1516.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/omega3-premium_1516.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/chlorella-japan-forte_1430.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/chlorella-japan-forte_1430.aspx

STRETNUTIE

SO SPEVACKOU DAROU
ROLINS SME SA STRETLI
ZACIATKOM JANUARA. BOLA
ESTE PLNA DOJMOV Z VIANOC,
ALE UZ NAM VYKRESLOVALA

UZ VIEM, KDE
U MOJE

SVOJE PLANY DO BUDUCNOSTI.
VSETKYM NASIM CITATELOM
PRAJE KRASNY NOVY ROK
A MY JEJ ODKAZ RADI
TLMOCIME.

ZDRAVIE K SVOJEJ PROFESII BEZVYHRADNE POTREBUJEM

n AKE BOLI VASE POSLEDNE
VIANOCE?

Stastné a veselé! Na%a rodina Viano-
ce miluje, takZe si ich dokdZeme na-
leZite uZit. Pedieme, zdobime dom,
pozerdme rozpravky... A strom&ek?
Ten ,odzdobujeme“ aZ niekedy
v marci. Tentokrat sme stravili sviat-
ky u mojej sestry, ktord byva kusok
za Prahou. Bolo nés tam 15 a bol to
velky z&Zzitok. Sestra si dala naozaj
zélezat a detsky faktor, pritomnost
mojej dcéry Laury (6 rokov), tomu

dodal ti darovnu atmosféru.

né. Rdno vstdvam s Laurou do 8koly,
potom mam klasicky tréning s tré-
nerkou a potom ma éakajd stretnu-
tia vybavovania pracovnych zaleZi-
tosti plus beZné potreby sivisiace
s chodom domécnosti. Pre Lauru
chodim najrad$ej sama a potom ju
vozim na krizky. Potom doma va-
rim, robime domaéce tlohy... Jed-
noducho klasika, ako v kaZdej inej
rodine. A asi tak trikrat tyZzdenne,
najmé poclas vikendov, vystupu-
jem, spievam, jednoducho, robim
to, o mi ide najlepSie © Iba mélo-

JA NAOZAJ NEMOZEM PRACOVAT Z DOMU..

H PLYNULE PRECHADZATE

Z CESTINY DO SLOVENCINY,
ZIADNU “JAZYKOVU BARIERU”
STE NIKDY NEPOCITOVALI?
Pravdou je, Ze ked som velmi emo-
tivna, hovorim skér slovensky.
Ale knihy &itam s rovnakym pé-
zitkom v slovendine ako v &estine.
A keby som si mala vybrat dabing
rozprdvok alebo filmu, bol by

rozhodne Zesky.

H KED SA NA VAS CLOVEK
POZERA, MUSI S| POMYSLIET, ZE
ZDRAVY ZIVOTNY STYL PRE VAS
URCITE NIE JE IBA FRAZA.

Méj Zivot je ¢asovo dost ndroény,
preto som rada, Ze sttham to potreb-

12 wwwwalmark.sk

kedy pri koncertnych vyjazdoch
prespdvame, preto sa ¢asto vracia-
me domov nad rdnom. Aby som toto
vietko zvlddala s ismevom na pe-
réch, potrebujem strézit svoju zivo-
tospravu. Jem &asto a zdravo a tieZ
nesmiem vynechat svoje tréningy.
To vietko ma udrZiava vo forme.

n MUSELI STE SA NIEKEDY
OBMEDZOVAT V JEDLE ALEBO
STE DOSTALI STIHLOST DO
VIENKA?

Samozrejme, existuji jedld, o kto-
rych sa mi uz roky méze iba snivat.
Viem, Ze ked ,zhre$im® bude ma
to staf niekolko dni o dost prisnej-
Sieho reZimu, a preto si to pred ta-

kou ldkavou udalostou vzdy dobre
premyslim. Ale aby to nevyzeralo,
Ze trpim! To nie, iba uz viem, kde std
moje priority. Napriklad poéas Via-
noc vzdy priberiem. Ale naozaj ne-
mé cenu zrutit sa kvéli trom kildm.
Jednoducho som potom na seba
prisnejdia. Ziadne vyhovorky a od-
kladania. Myslim, Ze ide vZdy o bod
zlomu. Akondhle vidno vysledky,

méme vyhrané!

AKO SPEVACKA SI ZREJME
MUSITE VIAC AKO INi CHRANIT
SVOJ HLAS.CO VAM V TOM
POMAHA?

Ochoriet je pre mna t4d najvacésia
hrozba. Zdravie k svojej profesii
bezvyhradne potrebujem. Ja na-
ozaj nemdZem pracovat z domu...
Aj preto dbdm na pravidelny prisun
vitaminov, ktoré sa stali prirodze-
nou sulastou Zivota celej nasej ro-
diny. A ja sa niekedy citim ako t&
najpovolanej$ia, ktord na to musi
dohliadat. Okrem toho, Ze kazdy
deti jeme Eerstvi zeleninu a ovocie,
stravu dopliiam aj o vitaminy z kra-
bidiek. Medzi nase oblibené patria
Imunactiv, Megacélko a multivita-
miny Spektrum.

Inak mi uZ roky poméha zazvor.
PovaZzujem ho za vieliek! Caj zo z4-
zvoru a ¢erstvej méty, samozrejme,
s medom a citrénom - to je klasika.
Na Lauru musim trochu rafinova-
nejdie. Multivitaminy Martankovia
si skvelym kompromisom medzi


http://www.walmark.sk

Text: Jana Vanatkova, foto: Petra Ficova a archiv Dary Rolins

PRIORITY .«

cukrikmi a vitaminmi. Za najvaé-
$iu vyhru ale povazujem fakt, Ze jej
chutia ryby a derstvé zelenina.

B nas kLusovY casopis
VYJDE ZACIATKOM FEBRUARA -
CO NA TO OBDOBIE PLANUJETE?
Od tohto mesiaca budeme byvat
vietci traja (pozn. red.: Dara, jej
priatel Patrik Rytmus Vrbovsky
a dcéra Laura) koneéne vo svojom!
Spolu, v naSom novom doméeku.
Velmi sme sa na to te8ili.

Inak viem, Ze by som toho roku -
rovnako ako Patrik - chcela vydat
album. Nakrutit par klipov, odohrat
pér vystipeni a najst si das uzivat
si dni volna, rodiny a kamarétov.
Viem, Ze Zivot utekd extrémne rych-
lo a na nikoho nedaka. Neexistuje
%iadna zastdvka, kam priskoéite,
ked vdm to ujde. A preto nechcem
raz lutovat, Ze som na tkor prace

a kariéry prisla o oby&ajné radosti.

X r‘;\‘
\
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ZIVOTNY STYL

Pavel Hofricher
wellness &

spa Specialista

a odbornik na
problematiku
saunovania :
www.spa-wellness.cz:

SAUNA ako DIVADLO

Jednym z osved€enych spésobov na podporu imunity je saunovy svet. Okrem toho,

Ze prospieva zdraviu a pomaha relaxovat, moze byt aj kultirnym zazitkom.

Pravidelné saunovanie od-
stratiuje fyzicki a psychicku
dnavu a podporuje vykonnost
- priliv energie pocitite najmé
na druhy dedl po névsteve sau-
ny. Na dosiahnutie najlep$ieho
uéinku je idedlne dopriat si sau-
nu jedenkrat tyZdenne. Pri do-
drZani tohto intervalu dochadza
k celkovej regenerécii tela, kto-
ré je tak omnoho odolnejsie voéi
infekcidm, chorobdm dychacich

ciest a alergidm.

Pre koho je vhodna

Sauna prospieva ludom vkazdom
veku a je skvelym prostriedkom
na podporu imunity, nie je viak
vhodné vZdy a pre vetkych. Sau-

BIO sauna je v podstate kombindciou finske]

a parnej sauny. Vyhrieva sa na niz8iu teplotu, ale

ma vy$Siu relativnu vihkost vzduchu {30-60 %).

BIO saunu dobre znasaju aj ludia, ktorym klasicka

sauna prekaza v désledku vysokych teplot.
Zaroven dobre sluzi k uzdraveniu hornych

dychacich ciest.

14 wwwwalmark.sk
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nu by nemal nav3tevovat najmé
&lovek s aktitnym ochorenim ale-
bo s hortdékou. Obzvl4st opatrni
musia byt tieZ ludia s kardiovas-
kuldrnymi ochoreniami. Ti mé-
Zu nahradit klasické saunovanie
napriklad pobytom v saunach

s niZ8{mi teplotami &i v bio saune.

Cas na relax

Zaujem o saunovanie vo svete
z roka na rok stipa. Vznikaju no-
vé, moderne vybavené saunové
centrd, do ktorych beZne pricha-
dzajui celé rodiny. Podobny trend
mozno pozorovat aj u nds. Sa-
mozrejme, nemdzZeme sa pOrov-
névat s takymi saunovymi moc-
nostami, ako je napriklad Finsko,
kde maji v celej krajine vy3e dva
miliény sdun. Aj Nemecko a Ra-
kisko st v saunovani o dost dalej
ako my a saunové svety tam moz-
no néjst aj v mensich mestéch.
Navstevu sauny tu vnimaju ako
prostriedok fyzického a psychic-
kého relaxu a trdvia v nej pokojne
aj cely den. Saunovanie pritom
striedaji pobytom v relaxadnych
miestnostiach, kde odpoé&ivajy,
dasto aj s knihou v ruke.

Aj u nds pribidaji névitevnici
saunovych svetov, ktori odaka-
vaju vy$siu kvalitu sluZieb s pri-
danou hodnotou v podobe dal-
$ich procedir alebo napriklad
saunovych ceremonidlov. Tie sa
stali ozajstnym hitom ostatnej
doby. Casto sa pri nich vyu#i-
va hudba, $pecidlne osvetlenie
alebo kostymy, takZe pripomi-
naji skér divadelné predstave-
nia, ktoré predvadzaju saunovi
animatori.

Zazitkové saunovanie

Zakladom ceremoniélov je vzdy
polievanie kameniov vodou obo-
hatenou o vonné esencie a vire-
nie horiceho vzduchu uterdkmi

DETI A SAUNA

S pravidelnym saunovanim
mozete zacat uz pri mensich
detoch — medzi 2. a 3. rokom
Zivota. Vtedy uz dieta dokaze
reagovat na meniace sa
teploty a dokaZe rodic¢om
povedat, ¢o mu je prijemné.
Navstevy sauny sa odportcaju
tiez detom predskolského

a mladsieho Skolského veku,
ktoré potom maju vacsiu
Sancu obranit sa pred
nachladenim, kaslom a dalSimi
podobnymi infekciami.

po miestnosti, &im pracovnik
sauny zvysuje jej vlhkost a néav-
Stevnici tak maju pocit vaésieho
tepla. Obzvlast pri tzv. parnych
néarazoch, kde pracovnik pomo-
cou utekdrov vhéna teply vzduch
od stropu miestnosti priamo
na saunujuicich sa hosti. Stcas-
tou zéZitkového saunovania sd
tieZ tzv. beauty procediry, ktoré
si oblubili predovietkym Zeny.
Patria medzi ne napriklad rozlié-
né peelingy, ako medovy, solny
alebo kokosovy.

Viac informécii najdete na
www.zazitkovesaunovani.cz

Foto: www.spa-wellness.cz a 123rf.cz
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Foto: www.relaxkolstejn.cz a archiv Walmarku

VITALNY SVET V JESENIKOCH

Doprajte svojmu telu aj mysli odpocinok vo Wellness hoteli KolStejn™*Superior,
ktory ziskal uZ tri roky po sebe titul NajlepSi wellness hotel Olomouckého kraja.

Obec Branna patri medzi

vyhladdvané podhorské stre-
diskd v oblasti Jeseniky. V zime
si tu uziju lyZiari, v lete sa zase

stava rajom cyklistov a turistov.

Komfort a pohoda

Ak chcete spojit spoznéavanie Je-
senfkov s relaxom, ubytujte sa
v Brannej vo Wellness hoteli Kol-
$tejn***Superior. Komfortné hote-
lové sluzby a luxusny Vitdlny svet
v kombinécii s rozprdvkovym
prostredim Ramzovského sedla
z neho urobili jedno z najpdsobi-
vejsich wellness centier v Ceskej
republike. Hotel ma k dispozicii
25 komfortnych 1 - 4 16Zkovych
izieb s kapacitou 75 posteli, z kto-
rych niektoré su bezbariérové.

Samozrejmostou kaZdej izby je

vlastné socidlne zariadenie, pri-
pojenie na internet, rddio, LCD
TV, hotelovy telefén a minibar.
Vybornt kuchyiiu pontika hotelo-
vé redtauracia a kdvu si vychutné-
te vnovom stredovekom saléniku.
Sudatou Relax centra je dokonca
minipivovar Kol$tejn nadvézujici
na dédvno zaniknuti tradiciu ta-

mojsieho pivovarnictva.

Nechajte sa rozmaznavat

Vitdlny svet Wellness hotela Kol-
Stejn***Superior ponika dobovo
zariadené prostredie kolstejnské-
ho podhradia a tctyhodnt ponu-
ku wellness procediir. V tunajom
rezorte sui oblibené napriklad
Keltskd masaZ alebo MasaZ by-
linnymi meScami. Velky zdujem

je tieZ o Bylinnu parnt kadu, Fito-

Laktobacily FORTE s fruktooligosacharidmi

Laktobacily FORTE obsahuji 8 kmenov baktérii vo velmi vysokom mnoZstve
15,6 miliard v maximalnej dennej davke. Pripravok navyse obsahuje fruktooligo
sacharidy, ktoré su zdrojom Zivin pre mikrofléru v hrubom creve. Baktérie Lactoba
cillus a Bifidobacterium st nevyhnutnou sucastou €revnej mikroflory. Laktobacily
FORTE s fruktooligosacharidmi st vhodnym doplnkom pocas uZivania antibiotik a oplat
sa zobrat ich so sebou aj na cesty.

UZivaju sa 1 = 3 kapsuly denne s jedlom alebo do 30 mindt po jedle, najlepsSie rdno

Pri dlhodobom uzivani 1- 2 kapsuly denne, 3 kapsuly v pripade potreby.

O VIKENDOVY
POBYT!

ZAZITE VITALNY
SVET RELAX CENTRA
KOLSTEIN NA
VLASTNEJ KOZI!
Staci, ked si v obdobi

od 15. 2. do 31. 3. 2015
zakupite 1 balenie

dar alebo luxusné procediry, na-
priklad rituél Prvotné vody alebo

Magicka zem. pripravku Laktobacily

FORTE (60 + 60 kapsdl)
alebo 2 balenia

(80 + 30 kapstl) a giarové
kédy z nich ndm poslete

More v Jesenikoch
V novom kridle hotelového kom-
plexu si moézete dopriat vodné
dova i -
radovénky V(,) vyhrievanom pla na adresu:
veckom bazéne so slanou vo- ) , .
Zakaznicky servis,
P. 0. BOX¢. 4,
010 02 Zilina 2.

List, prosim, oznacte

dou. Bazénov4 &ast s relaxadnou
zénou prindSa hostom pbéZitok
nielen vdaka prekrdsnemu pod-
svieteniu a bazénovym atrakeci-

am v podobe protipridu, maséz- heslom: ,Hotel KolStejn®.

nej trysky a masédZneho chrlida, Z dorucenych listov

ale tieZ svojim architektonickym vylosujeme jedneho
vyhercu, ktory ziska
vikendovy pobyt

pre dve osoby vo
Wellness hoteli
KolStejn***Superior
v Brannej v Jesenikoch.

rieSenim. Velké presklené plochy
s vyhladmi na okolité kopce este
umocnuju pdzitok z kupania.

H Dalsie informécie najdete na
www.relaxkolstejn.cz

Laktobacily FORTE

5 fruktunligusacharidmi

S b .-.h_:,p o e _,, g
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VAZENI CLENOVIA KLUBU ZDRAVIA WALMARK,

od nového roka doslo k prepojeniu ¢eského a slovenského z4-
kaznickeho servisu, cielom ktorého je dal$ie zvySovanie irovne
nasich sluZieb a zatraktivnenie klubovych vyhod pre Vés - na-
Sich zékaznikov. A aké konkrétne vyhody vdm tdto zmena priné-
8a? Novo si napriklad méZete objedndvat prostrednictvom z4-
sielkového predaja KZW aj zdravotnicke prostriedky, ako su
Tammex family PLUS, Degasin ¢i Urinal Medical. Uré&ite privi-

KLUBOVE AKCIE PRE VAS!

tate aj roz8irenie ponuky daréekov vo vernostnom programe
atieZ moZnost vybrat si formu odmeny pri ndkupe nad 30 €.
Tento rok pre vés pripravujeme eSte mnoho dalich zau-
jimavych akeii. Z&roveri sa budeme teSit na vaSe podne-
ty a pripomienky, ktoré nédm, prosim, posielajte na adresu
klubzdravia@walmark.sk.

V4&s zdkaznicky servis Walmark

V obdobi od 10. 2. 2015 do 31. 3. 2015 mdZete ziskat na svoj ndkup mimoriadnu zlavu

ZLAVA AZ 12 € NA VAS

NAKUP!

podla vlastného vyberu. Pri ndkupe v zasielkovom predaji staci zadat zlavovy kéd.
Objednavajte na www.klubzdravia.sk, prostrednictvom bezplatnej linky na &isle
0800 191 191 (v pracovné dni od 7.00 do 17.00 hod.) alebo uvedenim daného kédu

v pisomnej objednavke a zaslanim na nasu adresu. Zlavovy kéd je mozné vyuzit iba raz!

Nakupujte prostrednictvom
zasielkovej sluzby Klubu
zdravia Walmark a vyuzite
mimoriadnu zlavu 4 az 12 €!

ZLAVA 4 €

Pri nakupe nad 40 €!
Zlavovy kod: bonus4

ZLAVA 8 €
Pri nakue nad 60 €!
Zlavovy kéd: bonus8

ZLAVA 12 €
Pri ndakupe nad 80 €
Zlavovy kéd: bonus12

Tato ponuka plati v obdobi od 10. 2. do 31. 3. 2015 pri jednorazovej objednavke

Vyberte si odmenu podla
svojich predstav!

v hodnote nad 30 € v zésielkovom predaji Klubu zdravia Walmark.
Objednavajte na www.klubzdravia.sk, prostrednictvom bezplatnej linky na Cisle
0800 191 191 (v pracovné dni od 7.00 do 17.00 hod.) alebo uvedenim daného kodu

v pisomnej objednavke a zaslanim na nasu adresu.

Nakupujte prostrednictvom
zasielkovej sluzby Klubu
zdravia Walmark a vyberte

si svoju odmenu: vyrobok
ZDARMA, darcek z nasej
ponuky* alebo 100 Wk na vas
ucet vo vernostnom programe!

ZDARMA!

Vyrobok  Cwess

100 Wk na
vas ucet!

/)
WK,
& 4

!-":
&
Darcek ’
ZDARMA!
o,
-

*Znazorneny vyrobok a daréek v ponuke méZzu byt po vypredani nahradené inou odmenou. Aktualnu ponuku produktov a daréekov najdete

na internetovych strankach alebo u operatoriek na bezplatnej linke 0800 191 191.

@ Nizke postovné

PRECO NAKUPOVAT

v e-shope Klubu
zdravia!

. Nizka cenova hranica (iba 30 €) na internete na zaslanie tovaru ZDARMA!

-uzod3 €!

o Rychlost dodania - do 48 hodin po prijati objednavky do systému!

@ ziskate vernostné body (Wk - Walmark koruny) ihned za svoj nakup!

o Vernostnymi bodmi (Walmark korunami) vas odmenime za nakup a za kazdy
zaslany ciarovy kéd z naSich produktov a vy tak moézete ziskat vyrobok

ci darcek podla vlastného vyberu!
‘ Specialne produktové balicky a ekonomické balenia iba u nas a za vyhodné ceny!

Viac informacii o klubovych vyhodach najdete na www.klubzdravia.sk alebo u operatoriek na bezplatnej linke 0800 191 191.

Podla poctu
predanych kusov

v zasielkovej sluzbe
Walmark.

Spektrum Gummies
50 tabliet

Proenzi ArthroStop RAPID+
180 tbl.

Varixinal PLUS
40 tbl. + 20 tbl.

Magnesium B6
60 tabliet

16  www.klubzdravia.sk
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S vernymi klientmi Aké vyhody prinasa nas program TOP klient?

o krok dalej

@ Ako prvi budete informovani o akciach a ponukach pripravovanych v nasom klube.

Starite sa VIP klientom Klubu @ Zzravu na nakup tovaru prostrednictvom zésielkového predaja KZW.

zdravia Walmark! . 4 x rocne informacnu zasielku s casopisom, cennikom, vzorkou produktu

alebo malym daréekom priamo do vasej postovej schranky.
@ Mimoriadnu 20 % zlavu na nakup pri prilezitosti vaich okrahlych a polookrihlych

B www.klubzdravia.sk narodenin.
. Moznost ziskania Walmark korun prostrednictvom Specialnych sutazi
: a dotaznikov.
NOVE . TOP klient teraz ziska dvojnasobnu hodnotu Walmark kortin za objednavku
?} v e-shope KZW. Napr. za nakup v hodnote 40 € ziska VIP klient odmenu

" NOVE

40 Wk na svoj ucet!
- . 2 x v roku moznost nakupu s postovhym ZDARMA! Tento benefit, prosim,
! = vyuzivajte prostrednictvom telefonickej objednavky u nasich operatorov.

@ Online na internetovej adrese www.klubzdravia.sk. Pri tejto objednéavke si mozete
Objednat produkty vybrat formu platby (prevodnym prikazom, platobnou kartou alebo na dobierku).
() Telefonicky na bezplatnej linke 0800 191 191 v pracovnych drioch
od 7.00 do 17.00 hod.
@ Pisomne vyplnenim objednavky v tlaéenom cenniku zésielkovej sluzby a zaslanim
na adresu: WALMARK, a. s., P. 0. BOX &. 4, 010 02 Zilina 2.
. Elektronickou objednavkou na adrese klubzdravia@walmark.sk

je takeé lahké...

Nakupujte pohodine a rychlo
v naSom zasielkovom predaji!

@ Postovym kuriérom.
Postovné a balné vo vyske 3 € pri objednavkach v nizSej sume ako 30 €. Pri objednavke

Ako mi poslete tovar z mojej nad tdto sumu hradi po$tovné a balné spolo&nost Walmark. Objednany tovar dodame
objednavky? do 48 hodin od prijatia objednavky do systému.
@ Kuriérska sluzba UPS
Vyberte si, aky spdsob vam Postovné a balné vo vySke 3 € pri objednévkach v niz8ej sume ako 30 €. Pri objednévke

nad tuto sumu hradi postovné a balné spolo¢nost Walmark. Objednany tovar dodame

najviac vyhovuje.
do 72 hodin od prijatia objednavky do systému.

Na aké otazky vam moézZeme odpovedat?
E Telefonicka poradia s lekarom @ Mate napriklad zdravotné problémy a neviete, ktoré doplnky stravy by ste mali

uzivat, ako ich kombinovat alebo kedy je, naopak, ich uzivanie nevhodné?

Nevahajte
sa so svojimi Na vSetky tieto otazky vam naSa lekarka poskytne kvalifikované odpovede a rady, ktoré
otazkami obratit vam pom&Zzu pri rieSeni vasho problému.
na nasu lekarku Kazdy pondelok od 15.30 do 17.00 hod.
] MUDr. Lucynu
o Skioufilovd. Na bezplatnej linke 0800 191 191 Klubu zdravia alebo na internetovych
strankach www.klubzdravia.sk v sekcii otazky.
Livinorm <= e
Urinal ~ Chiorells |
. = Japan =
E 2 i) b
(6) Q™ & o=
Lutein 20 mg PLUS Livinorm GinkoPrim Max Urinal so zlatobylou Chlorella Japan Forte | [Omega-3 s vitaminom E
60 + 20 tbl. 40 tabliet 60 tabliet 60 toboliek 100 tabliet FORTE 100 + 40 tob.

www.klubzdravia.sk 17


Czeczotka
Text napsaný psacím strojem
www.klubzdravia.sk

http://www.klubzdravia.sk
http://www.klubzdravia.sk
mailto:klubzdravia@walmark.sk
http://www.klubzdravia.sk
http://www.klubzdravia.sk
http://www.klubzdravia.sk/produkty/livinorm_1375.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/ginkoprim-max_1285.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/urinal-so-zlatobylou_1080.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/chlorella-japan-forte_1430.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/omega3-s-vitaminom-e-forte_1341.aspx

Ob. & 2700

HEXBUG Nano Hive set, prenosné
i bludisko pre ,Martachrobaka* 540 Wk

Kufor na kolieskac Autolekarnicka v plastovej krabicke H
rozmery 35x20x55 cm 1190 Wk : (platnost dor. 2018) 220 Wk

Obj. €. 3600

! Viactgelovy batoh
Samonafukovacia karimatka HUSKY Sportova tagka HUSKY i Spaci vak HUSKY Tamper i HUSKY Malin 25 | v éiernom :
Flab 2,5 cm 750 Wk i Grape 40| 540 Wk : (comfort 2°C) 595 Wk | a &ervenom prevedeni 670 Wk

o 4 ¥ o
£ ’. £ 1
€ £ )y
& IS % q
-
) Strieborny privesok s originalnym Strieborné nausnice s originalnym
Skladaci dazdnik 100 cm (30 cm i Dva bézové froté uteraky : kamefiom Swarowski Elements . kamefiom Swarowski Elements :
v zlozenom stave) 298 Wk i 50x100 cm (400g/m2) 240 Wk ;v dar¢ekovej krabicke 250 Wk ; v dargekovej krabitke 480 Wk :

Obj. ¢. 9900 Obj. €. 9700 | Obj. &. 8610 | Obj. &. 7900

Zivotny styl

L= b " Keramicka grilovacia - L’

- : r : e
Termoska Brille ¢ierna 1 | 320 Wk Osobna vaha 560 Wk : panvica 26 cm (vy$ka 4 cm) 490 Wk SodaStream PLAY white 1 390 Wk i

Tabulka produktov vernostného programu Klubu zdravia Walmark

A'BECEDNY ZOZNAM OBJEDNAVA- BALENIE BONUS CENA A'BECEDNY ZOZNAM OBJED!\IAVA- BALENIE BONUS CENA
VYROBKOV WALMARK CIE CisLO ZAVYROBOK VO Wk VYROBKOV WALMARK CIE CisLO ZAVYROBOK VO Wk

Alicin vytazok cesnaku 1 000 mg 3383 30 tob. 5 62 Decolen pre zeny

ArthroStop® HYAL 3823 50 + 10 tbl. 7 86 + 20 tabliet ZADARMO 2269 80 + 20 thl. 73 708
Bellasin 40+ + 20 tabliet NAVYSE 6306 100+20tbl. 88 841 Degasin 2013 32 tob. " 140
Benosen® 1521 20 tbl. 12 148 Dialevel® 2207 30 thl. 18 195
Benosen® 8520 40 tbl. 24 262 Dialevel® 4454 60 tbl. 35 363
Benosen Balance 6924 30 tbl. 18 nepredajné Echinackovia BUBBLE GUM 4540 30 tbl. 9 106
Benosen Balance 6931 50 tbl. 27 nepredajné Folixil pre muza + 20 tbl. ZADARMO 2153 40 + 20 tbl. 47 474
Beta karotén 6 mg 3376 30 tob. 6 72 GelActiv PRO Silver + 50 tbl. ZADARMO 2027 100 + 50 tbl. 71 688
Beta karotén PREMIUM 8651 60 tob. 18 197 GinkoPrim® 30 mg 5585 30 tbl. 14 155
B-komplex + vitamin C 3345 30 tbl. 5 54 GinkoPrim® 30 mg 5592 60 tbl. 26 284
Brontikovia C 100 mg 6657 30 thl. 10 109 GinkoPrim® MAX 1041 30 tbl. 19 210
Céé&ko Vitamin C 100 mg GinkoPrim® MAX 1058 60 tbl. 85) 363
s pomarancovou prichutou 4571 40 tbl. 33 2 GinkoStim 4618 30 tbl. 16 165
Cécko Vitamin C 100 mg Guarana 800 mg 3390 30 tbl. 8 101
s visnovou prichutou 6179 40 tbl. 33 2 Guarana 800 mg 3949 100 tbl. 26 284
Cécko Vitamin C 100 mg MIX Guarana Energy 1867 30 tbl. 12 143
s vi$iovou a pomarancovou prichutou 5728 100 tbl. 6 67 Guarana Energy 1874 60 tbl. 22 252
CEM M GUMMI s Echinaceou 5729 60 tbl. 22 252 Hespidin gel 4326 75 ml 10 118

18 wwwwalmark.sk

Spolo&nost Walmark si vyhradzuje pravo zmeny designu a farby daréeka vo vernostnom programe Klubu zdravia Walmark.

Zobrazenie darcekov v ponuke je len ilustracné a nemusi dokonale zobrazovat skutoénd farbu a tvar predmetu. Technické a tvarové zmeny predmetu sd vyhradené. Foto: archiv Walmark
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ABECEDNY ZOZNAM OBJEDNAVA-

VYROBKOV WALMARK CIE CisLO
Hliva ustricova pre deti 4745
Hliva ustricova PLUS + 50 % ZADARMO 9994
Hliva ustricova FORTE
+ 1 mesiac uzivania ZADARMO 0290
Hliva ustricova PREMIUM 9368
Chrém FORTE 200 pg 6223
Chllorela japan FORTE 1065
ImunActiv® + 33 % ZADARMO 7263
ImunActiv® + 33 % ZADARMO 7270
Kelp Jod 150 pg 3444
Koenzym Q10 ENERGY 60 mg 8682
Koenzym Q10 + karnitin 3 2260
Koenzym Q10 30 mg +
1 mesiac uzivania ZADARMO 8461
Koenzym Q10 60 mg +
1 mesiac uzivania ZADARMO 8454
Koenzyme Q10 FORTE 100 mg 2338
Laktobacily FORTE 4219
Lecithin FORTE 1325 mg
1 mesiac uzivania ZADARMO 2089
Lecithin s resveratrolom
+ 1 mesiac uzivania ZADARMO 2119
LIDERIN® Ginseng 0600
Lipoxal xtreme Il + 20tbl
ZADARMO Livinorm 6443
Livinorm 9512
Livinorm 9529
Magnézium 200 mg 5790
Magnézium + Vitamin B6 4319

Martankovia Gummi BoneActive KOMPLEX 8807

Martankovia Gummi s ECHINACEOU 8811
Martankovia s Imunactivom® JAHODA 3076
Martankovia s Imunactivom® POMARANC 3083
Martankovia s Imunactivom® POMARANC
+ Martachrobak daréek ZADARMO 9047
Martankovia s Imunactivom® MIX
+ Martachrobak daréek ZADARMO 9030
Martankovia s inulinom MIX
+ Martachrobak daréek ZADARMO 9054
Martankovia s inulinom LESNE PLODY 3090
Martankovia sirup POMARANC 5078
Martankovia lactobacillus 7722
Martankovia sirup Omega 3
POMARANC A MED 6573
Martankovia Omega 3 8675
MegaCécko® AKTIV 600 mg
LONG EFFECT 6094
MegaCécko® jahoda 600 mg 4946
MegaCécko® pomaran¢ 600 mg 3475
MegaCécko® MIX (pomarang,
jahoda) 600 mg 5507
Melatonin 3 mg 5189
Melatonin 3 mg 1576
MemoPlus® Energizer 2720
MemoPlus® Energizer 2737
OmegaPrim 1102
Omega-3 PREMIUM 8668
Omega-3 s vitaminom E 1500 mg
v dennej davke + 40 % ZADARMO 0313
Omega-3 s vitaminom E 1500 mg
v dennej davke + 40 % ZADARMO 0825
Omega-3 s vitaminom E FORTE 3000 mg
v dennej davke + 40 % ZADARMO 6498
Omega-3 s vitaminom E FORTE 3000 mg
v dennej davke + 40 % ZADARMO 6504
OptiTensin® 7515
OptiTensin® 2683
ZOZNAM VYROBKOV OBJEDNAVA-
NATURE’S BOUNTY CIE CisLo
ABC Multi-Day®
+1 MESIAC UZIVANIA ZADARMO N886
Acidophilus with Lactis N212
Biotin 300 pg N604
Folic Acid 400 mcg NO031
GENTLE Iron 28mg N035
Hair Booster N008
Hor¢ik 500 mg N386
Lutein FORTE 20 mg NO026
Melatonin 1mg + 100 % tabliet ZADARMO  N328

BONUS  CENA

BALENIE 170 WWROBOK VO Wk
30 thl. 14 158
60 + 30 thl. 34 355
60 + 30 tbl. 34 855]
60 tbl. 31 328
30 tbl. 13 153
100 tbl. 18 195
30 + 10 thl. 19 200
60 + 20 tbl. 35 363
50 thl. 8 91
30 tob. 13 151
30 + 30 tob. 20 234
30+30tob. 18 195
30 + 30 tob. 27 289
30 tob. 28 301
14 tbl. 8 101
90 + 30 tob. 25 279
90 + 30 thl. 20 234
6 tbl. 55 548
100 + 20 tbl. 79 765
20 tbl. 18 188
40 tbl. 30 316
30 tbl. 7 81
60 tbl. 11 128
50 tbl. 17 178
50 tbl. 17 178
30 thl. 11 123
30 thl. 11 123
100 tbl. 34 555
100 tbl. 34 855)
100 tbl. 34 355
30 tbl. 11 123
150 ml 13 153
10 sackov 18 192
150 ml. 19 207
30 thl. 18 192
30 tbl. 8 96
30 thl. 7 84
30 tol. 7 84
100 tbl. 20 217
30 thl. 19 205
60 tbl. 34 855)
30 tob. 17 173
60 tob. 29 311
30 tob. 18 202
100 tob. 23 254
50 + 20 tob. 8 101
100+40tob. 17 175
50 + 20 tob. 12 141
100 + 40 tob. 20 227
30 tbl. 20 229
60 tbl. 37 387

BONUS  CENA

BALENIE |75 yYROBOK VO Wk
100 + 30 tbl. 35 365
100 tbl. 35 363
100 tbl. 13 151
250 tbl. 17 173
90 tbl. 20 234
60 tbl. 26 284
30 tbl. 13 153
30 tob. 21 242
90 + 90 tlb. 31 328

A'BECEDNY ZOZNAM OBJEDNAVA- BALENIE BONUS CENA

VYROBKOV WALMARK CIE CiSLO ZAVYROBOK VO Wk
Proenzi® ArthroStop® Comfort 7852 60 tbl. 36 375
Proenzi® ArthroStop® Comfort 7869 120 tbl. 70 676
Proenzi® Comfort Stick (predaj od 1.10.2014) 7364 30 ks 38 392
Proenzi® Lady CalciCube 6503 30 tbl. 17 173
Proenzi® Lady CalciCube 6510 60 tbl. 26 284
Proenzi® Lady Collagen 7357 60 tbl. 34 355
Proenzi® ArthroStop® krém 7890 100 ml 1 128
Proenzi® ArthroStop® RAPID+ 7876 90 tbl. 52 518
Proenzi® ArthroStop® RAPID+ 7883 180 thl. 93 883
Prostenal® PERFECT COMPLEX 0951 30 tob. 20 217
Prostenal® PERFECT COMPLEX 1064 60 tob. 40 412
Prostenal® PERFECT COMPLEX 6948 120 tob. 88 846
Prostenal FORTE 2406 30 tbl 21 239
Prostenal FORTE 2413 60 tbl. 45 456
Psyllium Husks 850 mg 1889 90 tob. 20 227
Pupalka dvojro¢na 500 mg 3291 30 tob. 10 111
Pupalka dvojroéna 500 mg 3888 100 tobl 28 301
Pupalka dvojroéna 1000 mg 9373 30 tob. 13 153
Rakytnik resetliakovy FORTE 0006 30 tbl. 1 133
Reghaar vlasovy aktivator 3062 50 ml 8 94
Reghaar vlasovy stimulator 3086 30 tbl. 12 138
Reghaar vlasovy Sampon 3079 175 ml 1 126
Selén 100 pg 6458 30 tbl. 8 91
Selezin ACE 0654 30 tbl. 10 118
Spektrum gummi 3052 30 tbl. 16 178
Spektrum gummi 3069 50 tbl. 20 227
Spektrum 50+ 6471 30 tbl. 20 227
Spektrum 50+ 2+1 ZADARMO 2706 60 + 30 tbl. 45 454
Spektrum Energy Q10 8546 30 tbl. 19 202
Spektrum Energy Q10 2 + 1 ZADARMO 8553 60 + 30 tbl. 39 402
Spektrum Imunactiv® 6457 30 tbl. 19 202
Spektrum Imunactiv® 2+1 ZADARMO 7140 60 + 30 tbl. 39 402
Tammex family — Zdravotnicka pomécka 6961 10x3,25¢g 7  nepredajné
Tammex family plus —
Zdravotnicka pomo6cka 6978 8x5,25¢9 10 nepredajné
Urinal Akut® 6472 10 tbl. 18 197
Urinal Akut® FORTE so zlatobylou 4257 10 tbl. 21 247
Urinal Akut® FORTE so zlatobylou 4264 20 tbl. 42 432
Urinal® MEDICAL —
Zdravotnicka pomécka 7043 10 tbl. 22 278
Urinal® so zlatobylou 4233 30 tob. 20 220
Urinal® so zlatobylou 4240 60 tob. 37 385
Urinal® DRINK 6489 12 sackov 14 155
Urinal® SIRUP 3985 150 ml. 20 229
Vapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN 9076 30 tbl. 8 101
Vapnik-Horéik-Zinok AQUAMIN 2690 100 tbl. 22 252
Vapnik Hor¢ik Zinok OSTEO komplex 8828 30 tbl. 10 113
Vépnik-Hor¢ik-Zinok FORTE 0059 30 tbl. 7 89
Vapnik-Hor¢ik-Zinok FORTE 0066 100 tbl. 20 232
VIADERM COMPLETE 7102 30 tob. 23 254
VIADERM COMPLETE 2306 60 + 30 tob. 44 449
VIADERM HAIR 9987 30 tbl. 23 254
VIADERM HAIR 2313 60 + 30 tob. 44 449
Vitamin A 6000 I.U. 3659 30 tob. 6 72
Vitamin AD 7402 30 tob. 7 76
Vitamin D3 400 I.U. 7334 30 tbl. 7 76
Vitamin D3 400 |.U. 7341 60 tbl. 1 128
Zinok 15 mg 6434 30 tbl. 5 62
Zinok 15 mg 6441 100 tbl 13 151
Zinok FORTE 25 mg 1096 30 tbl. 7 74
Zinok FORTE 25 mg 1089 100 tbl. 19 202
Zengen korejsky 5505 30 tob. 13 153
Zelezo PLUS 5933 30 tbl. 10 116
Zralo&ia chrupavka 740 mg 4083 30 tob. 20 227

ZOZNAM VYROBKOV OBJEDNAVA- BALENIE BONUS CENA

NATURE’S BOUNTY CIE CisLO ZAVYROBOK VO Wk
Rutin 50 mg N538 250 thl. 22 249
Silymax N491 30 tob. 20 217
Vapnik-Hor¢ik-Zinok N904 100 tbl. 20 232
Vitamin A - D 5000 I.U. + 400 I.U. N301 100 tob. 17 173
Vitamin B 12 100 pg N170 100 tbl. 16 168
Vitamin B 12 500 pg N706 100 tbl. 24 262
Vitamin C 1000 mg
s postupnym uvolfiovanim N702 60 tbl. 19 264
Zelatina 650 mg N708 100 tob. 24 269
www .klubzdravia.sk 19
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SLOVO LEKARA

,DOBRE* BAKTERIE VITANE

,Probiotika doké&zu priaznivo ovplyvnit prirodzenud crevnd mikrofléru. Preto su dolezité

najma vtedy, ak musia deti uzivat antibiotikd,* hovori MUDr. Vladimir Skudera.

MUDr. Viadimir
Skudera,
Ordindcia pre deti

a dorast,

Praha 4 -

Branik

Oin 14 Liiia

® Probiotika - Zivé
mikroorganizmy, ktoré

Pre dobré
sprdvne fungujici systém érev-

zdravie det{ je

nej mikrofléry absolitne zdsad-
ny. Jeho najddleZitejdiu sudast
tvoria probiotikd - Zivé organi-
zmy, ktoré sa staraji o spravne
zloZenie érevnej mikrofléry. Naj-
vyznamnej$ie z nich st laktoba-
cily a bifidobaktérie. Tie na svoju
existenciu potrebuji prebiotika
- nestravitelné sulasti potravy,
ktoré ale tvoria nutny substrat
pre rast prospednych
baktérii.
probiotiké aj prebio-

Preto by

tikd mali tvorit pra-
videlni sudast det-

v primeranom mnozstve
priaznivo ovplyviiuju nase
zdravie.

® Prebiotika - nestravitelné
latky, konzumacia ktorych
napomaha rastu ¢i zvySeniu
aktivity spravnych probiotickych
kmenrov Erevnej mikrofléry.

® Symbiotika - kombinacia
probiotik a prebiotik.

ského jedélnicka.

Kefir a articoky

V sucasnosti sa naj-
viac vyuZzivaju kmene
laktobacilov a bifido-
kabktérii a niektoré
kmene rodov Esche-
richia, Enterococcus,

Bacillus a Saccharomyces. Existu-
je mnoZstvo potravinovych vyrob-
kov, ktoré obsahuji probiotickd
kultiru. Vitanym zdrojom dosta-
toéného mnoZstva probiotik st
napriklad zakysané mlieéne vy-
robky - kefiry, acidofilné mlieka,
jogurty, rézne jogurtové napoje ¢i
tvrdé syry, predovSetkym emen-
tal. Okrem &erstvej zeleniny (arti-
&oky, cibula, éakanka) je bohatym
zdrojom probiotik kysld kapus-
ta alebo rychlokvasené uhorky.
Aj $pecidlne doplnky stravy sd pri-
amo oznadené ako zdroj probiotik
a prebiotik.

Laktobacily a antibiotika

Niektoré detské choroby sa ne-
zaobidu bez liedby antibiotika-
mi. Tie sice pomdhaju rychlo
likvidovat pédvodcov ochoreni,
ale zdroven niéia v3etky bak-
térie bez rozdielu - teda aj tie
,dobré“, ktoré organizmus po-
trebuje. Tento stav sa potom mé-

¥
y

Ze u deti prejavovat hnadkami
a znizenou imunitou organizmu.
Pri opakovanom uZivani{ antibio-
tik ¢asto dochddza k dlhodobym
Erevnym problémom, ale aj k bo-
lestiam hlavy, dnave, alergidm,
koZnym problémom ap. RieSenie
predstavuje véasné podanie pro-
biotik po skoné&eni lieéby antibio-
tikami. Probiotikd dok&zu dostat
organizmus spit do rovnovéhy
a obnovit prirodzené zloZenie
&revnej mikrofléry.

Foto: archiv MUDT. Vladimira Skuderu, 123rf.cz a archiv Walmarku

INZERCIA
Martankovia Laktobacily PRE DETI
OD 1 ROKU!
Martankovia Laktobacily je unikéatny probio- .
VYHODA

ticky pripravok vyrobeny modernou technolégiou
Probiocap®, ¢o je patentovana technolégia,
ktora chrani probiotické baktérie pred kys-
lym prostredim zaludka a tepelnymi Sokmi.
Doplnok stravy Martankovia Laktobacily ob-
sahuje Styri bakterialne kmene (Lactobacillus
helveticus, Lactobacillus rhamnosus, Lactoba-

Pripravok ma podobu prasku, ktory sa nasype z vrecuska
priamo do ust a nemusi sa zapijat. NavySe ma lahodnu ovocnu
chladivu chut, neobsahuje farbivd, cukor ani lepok. Prasok tiez
mozete kedykolvek pocas diia zamieSat detom do jedla.
AKO SA MARTANKOVIA LAKTOBACILY UZIVAJU

1 vrecusko denne je uréené na dlhodobé uZivanie, 2 vrecuska

v pripade potreby (napr. pri uzivani antibiotik). o

&
AKO POMAHAJU / s
)

@ podporujd imunitu (vdaka obsahu vitaminu D "‘\\_\

® patentovana technoldgia Probiocap® zaistuje
extrémne vysoku Zivotaschopnost baktérif

cillus acidophilus, Bifidobacterium longum) v cel-
kovom mnozstve 3 miliardy baktérii KTJ (kolénie
tvoriace jednotku) v jednom vrecdsku. Tieto kme-
ne baktérii st beznou sucastou Erevnej mikro-
fléry. Pripravok je obohateny o vitamin D, ktory
podporuje imunitu organizmu.

VYZIVOVY DOPLNOK
20 wwwwalmark.sk
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Foto: archiv Martina Paura a www.chalupapohadka.cz

TESi NAS VAS ZAUJEM O SUTAZE, KTORE
PRE VAS PRIPRAVUJEME A SME RADI,

KED SA S NAMI PODELITE O SVOJE ZAZITKY
Z VYHIER. V TOMTO CIiSLE PUBLIKUJEME

LIST, KTORY NAM POSLAL PAN

MARTIN PAUR Z PLZNE (CZ), VYHERCA
VIKENDOVEHO POBYTU V PENZIONE
CHALUPA POHADKA V JUHOMORAVSKYCH
PAVLOVICIACH NA VYSOCINE.

ROZPRAVKOVY VIKEND

| ked pochadzam z Plzne a 7i-
jem tu uZ tridsat rokov, mam rad
hory a okrem blizkej Sumavy som
si oblubil aj Vysoé&inu. Preto, ked
som vlani v aprili objavil v éasopi-
se Klubu zdravia Walmark vyzvu
na sitaz o vikend v penziéne Cha-
lupa Pohadka na Vysoéine, rozho-
dol som sa skusit §tastie.

Bola to zhoda ndhod. Prdve som
vtedy rie$il, aky daréek kipit na-
§im pribuznym, ktorych dcérka
préve oslavovala §tvrté narodeni-
ny. Malého ply$dka sme uz mali,
tak som navrhol, aby sme k nemu
prikipili aj Martankov. V lekarni
sme vybrali 100-kapsulové bale-
nie Martankov s Imunactivom,
v ktorom bola naviac aj hradka.
Dievéatko bolo z daréekov nadse-
né a na §katulke od Martankov ne-
trvala..., takZe som ziskal &iarovy
kéd, ktory som potom mohol odo-
slat k Vdm do Walmarku. V zépla-
ve kaZdodennych starosti som na
to Eoskoro zabudol.

Niekedy zaéiatkom jina mi zazvo-
nil telefén a pani zo zdkaznickeho
servisu Walmarku mi povedala, Ze
som vyhral vikendovy pobyt pre
rodinu v penziéne Pohédka!

Mali sme so zenou velku radost.
Deni predtym sme sa prave bavi-
li o tom, kam by sme mohli v lete
vyrazit, aby to bolo vhodné aj pre

nésho synéeka, ktory mal v tom
éase 7 mesiacov. Nechceli sme
s nim zatial podnikat dlhé a ndroé-
né cesty do cudziny, takZe vylet na
Vysodinu ndm pripadal ideédlny.
V penziéne sme sa napokon dohod-
li na termine pobytu aZ koncom
septembra, pretoZe v lete uZ bola
Pohadka takmer stile obsadenA.
AZnamieste sme pochopili, preco.
Chalupa Pohadka je totiZ senzaéné
miesto pre deti. Aj nd$ maly chlap-
&ek tu bol nadseny. Na chodbach
ho fascinovali bdbky a skoro sme
ho nemohli dostat z velkej herne
plnej népaditych hier a hradiek.
A &o este, ked objavil rozpravkovy
doméek na zdhrade...
My so Zenou sme zas boli nad3e-
ni okolitou prirodou. S kodéiari-
kom sme to mali do lesa iba kisok
a musim povedat, Ze takd trodu
hib sme snéd esSte nezazili. Ostat-
ne, posidte sami - posielam fot-
ku négho dlovku. Kodiky tu majd
volne na zapoZidanie a pretoZe st
apartmany vybavené aj kuchyn-
skou linkou, eSte teraz spominam
na tie skvelé hribové rezne!
Este raz dakujem Vam aj manZe-
lom Sindel4fovym z Chalupy Po-
hédka za krasne zazitky a prajem
vietkym Uspesny rok 2015.
Martin Paur s rodinou,
Plzen (CZ)

VASE OHLASY
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WALMARK POMAHA

Pricinou tzv. jarnej Unavy byva okrem nedostatku pohybu predovSetkym ,zimn&* strava
chudobné na vitaminy a mineraly. Dostat telo znovu do kondicie vam poméze kompletny
multivitaminovy a multimineralny pripravok Spektrum Energy Q10.

PREBUDTE V SEBE SILU |

S prichodom jari ¢astopoci-  Kompletné riesenie i ) )
tfujeme ubytok energie. Byva to Podla odbornikov s pre re- : AKO PRIPRAVOK POMAHA

nésledok zimného obdobia, ked generdciu organizmu najvy- @ roskytuje telu vietky
méme menej pohybu a jeme me- znamnejdie vitaminy B, C a A. : zakladné vitaminy
. rd st Stale vi ties h , ) a mineralny v odporu¢enych

nej pestrd stravu. ale v1aclja iez hovori o pro : dennych davkach

spesnosti koenzymu Q10.
P d . hydl ,Q_ .. : . vitaminy skupiny B
Moderné a pohodlné riesenie, : prispievaju k zniZeniu
ako doplnit telu vsetky po- tnavy a vyéerpania
trebné vitaminy a mineraly, @ vitaminy C, A, D, rovnako O —
predstavuje  doplnok  stravy ako med, Zelezo, selén : KOMU .
Spektrum Energy Q10 - kom- : a zinok pomahaj : PREDOVSETKYM
. .. L, , : posiliovat imunitny systém JE SPEKTRUM
pletny multivitaminovy a mul- : ENERGY Q10
timinerdlny pripravok novej URCENE 3
generdcie, v ktorom vietky vi- tele, kde sa podiela na ziskavani @ vietkym %
taminy a stopové prvky poché- energia z potravy. T4to energia : fudom, ktori B
dzaji z organickych zdrojov potom slizi ako zédsobéren vyuZzi- pocituju tnavu, 3
trode. Pri s . b I oad ickvch vy&erpanie 5

v prirode. Pripravok naviac ob- telné v pripade energetickych po- a nedostatok g
sahuje koenzym Qio, ktory sa trieb organizmu. energie : E

VYZIVOVY DOPLNOK prirodzene vyskytuje vludskom  UZiva sa 1 tabletka denne. S -

ako tabletka

Spektrum
okt

g et

Vyzivovy doplnok

O Vlole=ln\VAR IV in\i=Inallall vV chutnej zelatinovej forme

Ziadajte v lekarni WALMARK®
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JARNE UPRATOVANIE TELA

Pecen hra kluc¢ovd rolu pri mnohych metabolickych procesoch vratane
detoxikacie organizmu. Jej ¢innost pomahaju podporit aj niektoré prirodné latky.

Pre lTudské zdravie je pecen
Zivotne délezitym orgdnom. Za-
stava vyse 500 roznych funkeif
a ovplyviuje vaésinu metabo-
lickych procesov prebiehajicich
v tele. Podiela sa napriklad na
spracovani natravenej potravy
v éreve, neutralizdcii a rozkla-
de toxinov alebo oéistovani krvi
od znedistujicich latok a infekeif
vratane baktérii.

V sucasnosti ma pecen ¢oraz na-
ro¢nejsiu ,prdcu”, pretoze kvan-
tum toxickych latok, ktoré musi
spracovavat, neustdle narasta.
Na vine je znedistené vonkajsie
prostredie, zvy3ujica sa produk-
cia chemickych latok a tieZ ne-
striedmy a uponédhlany spésob
zivota. Najviac zatazend je pri-
tom pedeni ludi, ktorf pravidelne
uzivaju vaésie mnozstvo liekov,
gasto piju alkohol alebo konzu-

mujud tuéné jedla.

Odlah¢ime jedalnicek

Neprimerané davky nevhodné-
ho jedla predstavuju velku zétaz
nielen pre pecen, ale aj pre pan-

kreas a tenké érevo. Organizmus
musi pomocou enzymov a travia-
cich Stiav spracovat mnozstvo tu-
kov a cukrov a vyluéit metabolity.
Prudko sa tak zvy&i hladina inzu-
linu a d&jde k vyplaveniu zl¢e do
tenkého &éreva. Ak je prejedanie
dlhodobé, predstavuje velkd za-
ta? predovsetkym pre pankreas
a pecen.

Malokto z nés si dokézal podas
Vianoc a Silvestra odopriet viet-
ky tie dobroty, ktoré u nés tra-
diéne patria na sldvnostny stél.
Ak chceme svojej pedeni teraz
na jar odlahéit, mali by sme svoj
jedalni¢ek prehodnotit a ,,naordi-
novat si“ diétnejdiu stravu s vyl-
U¢enim sladkosti, tuénych jedal

a alkoholu.

Prirodna liecba

Pri oliste organizmu od toxickych
latok méZu pomdet aj niektoré
prirodné latky, u ktorych sa potvr-
dili priaznivé Uéinky na &innost
pedene. V tomto smere je obzvlast
ceneny pestrec maridnsky, ktory
je zdrojom silymarinu. VytaZky

z tejto rastliny podporuju prirod-
zenu schopnost pedene zbavovat
sa toxickych latok a chrania or-
ganizmus pred pdsobenim nega-
tivnych vonkajsich vplyvov. Za-
rovenl prispievaji k regenerécii
pedeniovych buniek, povzbudzuju
produkeciu zlée a tym prispievaju

k lepiemu traveniu.

MATE SLOVO

i Podelte sa s nami o svoje

¢ skusenosti s pripravkom Livinorm.
Autora najzaujimavejsieho listu

i odmenime kniZkou Bylinkova

i zéhradka. Dal$im 5 autorom
posSleme
balicky

plné zdravia

z Walmarku.
Listy prosim
posielajte na
nasu adresu
alebo e-mailom
i do 30.4.2015.

ZDRAVIE Z PRIRODY

MUDr. Alena
Matéchova
Oblastna nemocnica
Kladno, oddelenie
psychiatrie

Bylinkova zahradka
Autor: Bohne Burkhard
Kniha od skuseného
zahradnika, v ktorej sa
dozviete vSetko potrebné
o pestovani byliniek. Najdete
tu tiez dolezité informacie
o zbere drody, spracovani
a suSeni byliniek aj
osvedcené recepty.

399 K¢,
www.grada.cz

Foto: archiv MUDr. Aleny Matéchovej, 123rf.cz a archiv Walmarku

INZERCIA
Pre zdravie vasej peCene
Pripravok Livinorm® obsahuje Hepa DTX Complex, unikat- - :l‘:f;;f;ky
nu kombinaciu troch aktivnych latok — silymarinu, fosfatidyl- LIVINORM prispieva

cholinu a kyseliny alfa-lipovej, prospesnych pre celkové zdra-
vie peCene a detoxikdciu organizmu. Denna davka obsahuje
100 mg silymarinu, ktory zlepSuje detoxikaénu schopno-
st pe€ene a podporuje regeneraciu pecenovych buniek,
150 mg fosfatidylcholinu — latky, ktora je zakladnou staveb-
nou zlozkou bunkovych membran a pecef ju vyuZiva na
regeneraciu pe¢enovych buniek, a 100 mg kyseliny alfa-lipovej
so silnym antioxidaénym uc€inkom posobiacim priamo v pe-
Eeni. Tato kombinécia latok poskytuje pe¢eni komplexnu pod-
poru na zabezpecenie vSetkych jej funkcii. Pripravok ma prirod-
né zloZenie a staci uzivat iba 2 tabletky denne. Kuru je vhodné

opakovat 4 — 5 x rocne.

ODPORUCAME UZIVAT, AK:

@ trpite miernou poruchou
pecene

@ ste Casto unaveni alebo mavate
traviace problémy

@ vediete hekticky Zivot a ste
Gasto vystaveni stresovym
situaciam

® uzivate velké mnozstvo liekov,
konzumujete alkohol alebo
tuéné potraviny

® Zijete v oblasti so zneclistenym
Zivotnym prostredim

k regeneracii
pecene.

VYZIVOVY DOPLNOK
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OSOBNOST

sMuZi sa vacsinou hanbia hovorit o svojich

intimnych problémoch. Chceme to

zmenit,* hovori sedemnéasobny majster CR
v badmintone Petr Koukal, ktory sam
viedol boj s vaznym ochorenim.

ZIJEM
ZDRAVSIE

a STASTNEISIE

Bedminton dostal
svoj nazov podla
anglického gréfstva
Badminton, kam
tato hru priniesli
Angli¢ania z Indie.
Bedminton patri
medzi najstarSie
Sporty na svete,
prvé zachované
zaznamy
pochédzaju

zo 7. storodia

z Ciny.

24 wwwwalmark.sk

H SPOMINATE SI ESTE,
KEDY STE PRVYKRAT
DRZALIV RUKE
BEDMINTONOVU RAKETU?

Z fotiek viem, Ze to bolo eSte
v dobe, ked som bol iplné mimi-
no. Otec mi ju dal do ruky hned,
ked to bolo mozné. Vtedy hral
bedminton na najvy$ej desko-
slovenskej drovni, tak som nemal
velmi na vyber. © Casom som,
samozrejme, chcel byt tspes-
ny ako on. Neskér sa pre mia
stal obrovskou motivaciou sen

o udasti na olympijskych hrach.

H VASU PRIPRAVU NA
OLYMPIADU PRERUSILO

V ROKU 2010 VAZNE
OCHORENIE. LEKARI VAM
DIAGNOSTIKOVALI RAKOVINU
SEMENNIiIKOV. CO POTOM
NASLEDOVALO A KTO VAS

V TOM CASE NAIJVIAC
PODPORIL?

Bol to $ok. Mal som 24 rokov, ako
profesionélny $portovec som ne-
fajéil, zil som zdravo... Samozrej-
me, v prvom rade mi najviac po-
mohla moja rodina a priatelia.

Nasledne tieZ celd bedmintonova
komunita, nielen esk4, ale aj sve-
tovd, éo bolo velmi povzbudzu-
juce. Nasledovala ndroéné lieé-
ba. Naviac som sa dozvedel, Ze
po absolvovani chemoterapie uz
nemusim byt plodny. Preto som si
tesne pred prvou chemoterapiou
nechal zamrazit pohlavné bunky.

n UZ O ROK STE PIATYKRAT
OBHAIJILI TITUL MAJSTRA CR...
CO VAM POMOHLO DOSTAT

SA TAK RYCHLO SPAT

DO KONDICIE?

Trifam sipovedat, Ze to bola pre-
dov8etkym Sportovd vychova
a charakterové vlastnosti, ktoré
mi dal préve $port. Od zaéiatku
som silne veril, Ze (so vietkou
pokorou) sa dokdZem nielen vy-
liedit, ale aj sa vratit do vrcholo-
vého Eportu.

n MATE DNES ESTE NEJAKE
ZDRAVOTNE OBMEDZENIA?
Nemdm, Setrim sa skdr podve-
dome a predovSetkym psychic-
ky. Co sa Zivotospravy tyka, lah-
ko som pozmenil niektoré svoje

stravovacie névyky, ale nijako
Celkovo

cho Zijem zdravsie a $tastnejdie.

drasticky. jednodu-
Samozrejme, Ze takd skisenost
vdas od zdkladu zmeni. Clovek sa
ted{ z malic¢kosti a vaZi si Zivot
omnoho viac.

H OKREM TAK ZAVAZNEHO
OCHORENIA, AKE POSTIHLO
VAS, MA MNOZSTVO MUZOV
MENEJ HROZIVE, ALE VELMI
NEPRIJEMNE PROBLEMY SO
ZVACSENOU PROSTATOU.
MYSLITE SI, ZE CESKIi MUZI
VENUJU PREVENCII
UROLOGICKYCH PROBLEMOV
DOSTATOK POZORNOSTI?
Rozhodne nie, muZi sa ¢asto han-
bia hovorit o svojich intimnych
problémoch. Aj z toho dévodu
vznikol Nadaény fond Petra Kou-
kala a predov8etkym néas projekt
STK pro chlapy (www.stkpro-
chlapy.com), s pomocou ktoré-
ho chceme borit tabu muzského
zdravia a upozoriiovat prdve na
tak podceriovanu délezitost pre-
vencie urologickych problémov
a urobit z nej spolodenskd tému.

Text: Jana Vaiatkové, foto: ISCARE a 123rf.cz
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V KONDICII

Na rézne poruchy sa stazuje az 40 percent [udi. Pritom zdravy spanok je nenahraditelny pre regeneréciu tela

a predovietkym mozgu. Aj Benosen® méze prispiet k tomu, aby ste rano vstavali z postele oddychnuti.

BYLINKY NA DOBRU NOC

Kazdy z nas prespi asi
tretinu svojho zivota. Uréite viak
nejde o premérneny ¢as. Spanok
je velmi délezity pre celkovi ob-
novu duSevnych a telesnych sil.

a chmelu pésobia prirodzenym
spésobom na receptory v mozgu
zodpovedné za spadnok a upokoje-
nie nervovej sistavy.

Y

BENOSEN®

HLAVNE VYHODY PRIPRAVKU

. je nenavykovy
. vyrobeny na prirodnej baze

@ dostanete ho v lekarni bez receptu

—)
Kozlik
Mekarsk

Rozhodujica pritom nie je jeho
dlzka, ale kvalita.

K lepSiemu zaspavaniu, priebe-
hu spanku aj lahSiemu prebude-
niu mébZe prispiet i doplnok stravy
Benosen®, ktory obsahuje latku
Benosen® L-theanin (aminokyse-
linu obsiahnutd v zelenom ¢&aji)
a vytazky z kozlika lekdrskeho
(Valeriana officinalis) a chmelu
(Humulus lupulus). Aktivne latky

Ako uzivat

Zvydéajne sa uZivaju 1 aZ 2 tab-

letky denne podla potreby,
najlep&ie 1/2 hodiny pred spanim
a zapijaju sa malym mnoZstvom

tekutiny. UZivanie pripravku ‘
Benosen® nespdsobuje zavislost
ani abstineédné priznaky po

ukondeni uZivania. Pripravok
je mozné uzivat dlhodobo, ale

pretrvavajice poruchy spénku

PEIVOVE Bk oy

obsiahnuté v kombinécii kozlika

radej konzultujte s lekdrom.

VYZIVOVY DOPL
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NA STAROSTLIVOST O PROSTATU

Produkty radu Prostenal od Walmarku
st urlené vSetkym muZom, predovset-
kym po 40. roku Zivota, ktor{ sa chcu
starat o svoju prostatu a chet si zachovat
normélnu funkciu moéového tstrojens-
tva do neskorého veku.

Pripravok pre muZzov Prostenal FORTE
je  kombindciou zinku a PERFECT
KOMPLEXU, ktory obsahuje
né extrakty Saw palmetta a zihlavy
Tieto
priaznivo ovplyviuji muZské zdravie.

rastlin-

dvojdome]. rastlinné extrakty
Standardizovany extrakt Saw palmetto
sa odporuéa ako zdroj mastnych kyselin,
ktoré pomahaji udrZiavat zdravi pros-
tatu a podporuji spravny prid modu.
Zihlava dvojdomd podporuje vylu-
Covaciu funkciu pedene a poméha
udrziavat sprdvnu funkciu moéového
ustrojenstva. Aj zinok je minerél, ktory je
pre muza velmi délezity, pretoze prispie-
va k udrzaniu normalnej hladiny testos-
terénu v krvi a vdaka tomu mé blaho-
darny vplyv na muzski plodnost. Vietky
prirodné latky obsiahnuté v pripravku sa

svojim pdsobenim vhodne doplfaju.

Moblo by vis yauiimat

Trpaslicia palma s ,,obrimi“ a¢inkami
Saw palmetto (doslovne ,pilovita palmicka“)
dostala svoj nazov podla pilovitych ztbkov

na Gponku kazdého listu. Rastlina, ktora rastie
divoko v juznych §tatoch USA, sa doziva azZ
700 rokov. Je extrémne odolna voci suchu,

hmyzu aj ohriu a jej modrocierne plody vyuzivali

pre lieCebné Gcinky uz stari Indiani. Trpaslicia
palma sa stala znamou predovsetkym vdaka

obdivuhodnej schopnosti zmierfiovat problémy

slvisiace so zva¢Senim prostaty.

Prostenal FORTE je vhodny aj pre
diabetikov. Je bezpecny a nema Ziadne
vedlajSie ucinky.

Uziva sa iba 1 tabletka denne, najlepsie
po jedle, ktord sa =zapija tekutinou.
Pripravok je vhodné uZivat dlhodobo.
Pozitivne uéinky sa daju pozorovat uz

po 3 -6 tyzdiioch.

VYZIVOVY DOPLNOK
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REIZ totron it

Aj v dnesnej uponahlane;j
dobe je potrebné najst

si chvilku na precitanie
dobrej knihy...

MENU PODLA KOKO

VERONIKA KOKO
KOKESOVA

Prvé kucharska kniha znamej
blogerky Koko je plna skvelych,
autorkou preverenych pokrmov,
jej vlastnych ilustracii, postrehov
a tiez videi. Pri kazdom recepte
najdete QR kdd, vdaka ktorému si
budete méct prehrat video a varit
tak bezprostredne s Koko tvarou
v tvar. TeSit sa moZete na menu,
ktoré vidy mapuje konkrétnu
sezoénu alebo surovinu.

H 424 K¢, Smart Press

PILOT A MALY PRINC
PETR SIS

Kniha o osamelosti, hladani krasy a zmyslu Zivota. Petr Sis rozprava
pribeh legendéarneho francuizskeho letca, dobrodruha a spisovatela
Antoina de Saint-Exupéryho (1900 — 1944). Mimoriadne spracovany
obrazovy Zivotopis sleduje rodinné zazemie, detské sny, pracu pre
letecku postu aj osudovy posledny let nad Stredozemnym morom.
Je to portrét muza, ktory s oblubou ¢&ital a pisal v kokpite lietadla,
odvazne prekonaval hranice dovtedy mozného a zaroven zostal
velkym rojkom. Po cely Zivot si v sebe uchoval zvedavé a hravé dieta
- svojho Malého princa.

B 349 k&, Labyrint

Maring
Formanomg

PRIPAD PAVLINA 'i,
MARTINA FORMANOVA

Pribeh o dramatickom detstve a zaciatkoch svetoznamej ¢eskej modelky Paviina "
a herecky Pavliny Pofizkovej. P6sobivé rozpravanie o rodine, ktoru rozdelila \

sovietska okupacia. Martina Formanova li¢i na pozadi vtedy prebiehajicej
studenej vojny rodinnu dramu v celej jej Sirke a najvnutornejSej podobe. '|
Cesty kazdého z aktérov popisuje s hlbokym porozumenim a schopnostou
ndjst humor ¢i komickost i vo vaznych Zivotnych situaciach.

B 287 K¢, Prostor

OBEZITA
Malymi krécikmi k velkej zmene
IVA A HANA MALKOVE

Obezita Skisena psychologicka a autorka mnohych bestsellerov o chudnuti
WY RTRIWG 8 e rem—
Iva Malkova podava v prvej ¢asti knihy zrozumitelnou formou

s prakticky ndvod na zmenu Zivotného Stylu vratane ,nécvikov vole".
l V receptovej Casti Citatel zisti, Ze pri chudnuti nie je potrebné robit
rae L3 < C LA . . la Sani
Ziadne dramatické zmeny a Ze jedlo zostane aj nadalej poteSenim.
__ﬁ".,.- | Autorka Hana Malkovéa sa snazi odviest ludi snaziacich sa schudnut
od drzania jednostrannych diét k prirodzenému stavu, ked budu jest
. pestru stravu, ktord doda telu vSetko to, o potrebuje.
L Je n 179 K&, Forsapi

Stihlost nie je vysadou mladosti

S pribudajicimi rokmi dochadza u Zien v dosledku hormonalnych zmien k spomaleniu
metabolizmu, zadrziavaniu vody v tele, zvySeniu telesnej hmotnosti a ukladaniu tukov
v rizikovych partiach. Pre Zeny nad 40 rokov, ktoré pocituju tieto neprijemné prizna-

ky, je uréeny pripravok Bellasin 40+. Obsahuje fytoestrogény z Cervenej dateliny

a soje, adaptogény z rozchodnice v kombindcii s termogénnymi latkami z guara-
1 ny, zeleného caju a L-karnitinu. Guarana sa beZzne pouziva na podporu me-
~« tabolizmu tukov, extrakt zo zeleného &aju EGCG (epigallocatechin gallat)
prispieva k oxidacii tukov. Bellasin 40+ obsahuje tiez nenahraditelny vita-
min D a vapnik na pevné kosti. UzZiva sa 1 tableta 2 x denne, najlepsie rano
ana obed spolu s jedlom. NeuZivajte ve€er pred spanim.

Foto: www.smartpress.cz, www.prostor.cz, www.labyrint.cz, www.forsapi.cz, www.123rf.cz a archiv Walmarku
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Foto a recepty st z knihy Biokuchérka Hanky Zemanovej (www.smartpress.cz)

SOJOVA SMOTANA ZDRAVA KUCHYNA

JE K STRUKOVINAM

. . LEPSIA AKO ZIVOCISNA
Cicer na paprike so SMOTANA.

smotanovou omackou
4 porcie (100% vegénskejed[o,

neobsahuje pseni¢ny lepok)

POSTUP:

Cicer uvarte podla ndvodu - INGREDIENCIE:

@ 200 g suseného

. ) : ciceru alebo jedna
30-40 min. Potom ho scedte : plechovka bio ciceru

najlepsie v tlakovom hrneci asi

a vyvar nechajte na oméaéku. @ sezamovy olej

@ 2 vadsie cibule
nakrajané najemno

@ 1 lyZica sladkej

sladku papriku a morskd sol. papriky

Prilejte vyvar a varte domékka. ¢ @ morska sof

@ cca. 1/2 1 vody alebo
vyvaru z ciceru

Vo vid¢som hrnei na sezamovom

oleji kratko orestujte cibulku,

Medzitym si rozmixujte

(napr. ponornym mixérom) polovicu @ 1 vacsi por nakrajany |

ciceru na hustt kasu s troskou nasikmo ; 4
cicerového vyvaru. Tak ste pripravili ® 250 ml s6jovej ®
skvelé zahustovadlo. V hrnei, ° ;:T:r,\tualzzany !
v ktorom ste varili cibulku, ju tiez biobujén na &
rozmixujte. Pridajte rozmixovany : dochutenie

cicer, nerozmixované strukoviny, ® citronova stava

périk a kratko povarte. Prilejte il

smotanu a dochutte citrénovou Jr .
§tavou a granulovanym 13

zeleninovym bujénom.

Celozrnny kuskus so zeleninou

INGREDIENCIE:

a piniovymi orieSkami

6 porcii (100% veganske jedlo
@ 750 ml vody poreil( ginske jedlo) _PREZMENU
(1 diel k.uskusu POSTUP: MOZETE'POSY'PAT
na 1,5 dielov vody) . i . . NASTRUHANYM
@ olivovy alebo Dajte varit vodu a pripravte zeleninu. . )
. Sig o a1 o w UDENYM TOFU ALEBO
sezamovy olej Mbzete pouzit périk, cibulu a 2 mrkvy PARMEZ ANOM
® 2 struciky lisovaného nakréjané na kocky alebo napriklad )
cesnaku < . ik kov zel
@ 1 chilli papricka : Eervent papriku, stonkovy zeler
alebo lyzigka chilli a brokolicu. V hrnei so silnym dnom
pasty v biokvalite osmaZte na dostatoénom mnoZstve oleja
® lyzicka mletej razce lisovany cesnak, chilli a razcu. Pridajte
® 2 cibule R . g ¥
@ 2 druhy sezénnej cibulu a zeleninu, osolte a spoloéne
zeleniny smaZte takmer az do zméknutia zeleniny.
® morska sol Nakoniec primie8ajte kuskus, prilejte
@ 500 g celozrnného . . C v
Kuskusu vriacu vodu alebo vyvar a premiesajte.
@ 50-100 g pinii : Namiesto vyvaru mozno pouzit aj vriacu
oprazenych na vodu s biobujénom, ale v tomto pripade

suchej panvici dajte do zdkladu menej soli. Nechajte

1-2 minuty vriet na malom plameni

Recepty st z knihy

a odstavte z ohfla. Asi 15 mintit nechajte Biokucharka

dozriet pod pokrievkou. Hanky Zemanovej

Medzitym na suchej panvici oprazte SRR

d . dl A (Z dévodu

vopred umyté pinie. Jedlo méZete X

dochutit oli . leb hovy obmedzeného
ochutit olivovym alebo orechovym e S

olejom a &erstvou métou alebo tymidnom. redakéne krateng)

Posypte oprazenymi piniami.

www .klubzdravia.sk 27
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Doc. MUDr. Jan
Martinek, Ph.D.,

AGAF
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H €0 JE TO VLASTNE
HNACKA?

Presna definicia hnadky neexis-
tuje, o je pre niekoho hnadkou,
je pre iného zvy&ajnou normou.
S wurditou mierou nepresnosti
mozno za hnaéku oznadit 3 a viac
neformovanych, riedkych aZ vod-
natych stolic denne. Hnadka je
priznakom ochorenia, nie je ocho-
renim samotnym, mé teda vzdy

nejakd prid¢inu.

n CO SPOSOBUIJE HNACKU?
Pridinyvznikuhnaékysiréznoro-
dé a méZeme ich rozdelit do dvoch
zékladnych skupin - na priéiny in-
fekéné a neinfek&né. NajéastejSou
priéinou akutnych hnadiek (asi
90 %) su infekcie, a to bud bakte-
rilne, alebo virusové. Dal3ou pri-
éinou vzniku hnadiek su ndkazy
z potravin (&asto sa tu kombinuju
infekcie s nevhodne upravenymi
alebo pokazenymi potravinami),
ale spésobuje ich aj precitlive-
lost organizmu na niektoré zloz-
ky potravy. V neposlednom ra-
de mdZu &revné tazkosti vyvolat
vedlajdie Uéinky samotnych lie-
kov, velmi &asto antibiotik. Pri-
éinou hnadiek, vaésinou chronic-
kych, st tieZ ochorenia, a to nielen
tradviaceho traktu (zépal éreva, na-
dory na &reve, ochorenia pankre-
asu, syndrém draZdivého éreva,
ochorenia $titnej zlazy atd.).

INNA A BEZ
pre celu rodinu

Hnacka je Casty, velmi neprijemny, ale aj znaCne vycerpavajici problém. Aby sme

PECNA

sa 0 moznostiach jeho liecby dozvedeli viac, oslovili sme odbornika a Specialistu
v odbore gastroenterolégie, pana docenta MUDr. Jana Martinka, PhD., a poziadali

ho o odpovede na otazky, ktoré vas zaujimaju.

n JE TEDA HNACKA IBA
NEPRIJEMNOU KOMPLIKACIOU,
ALEBO IDE O VAZNY
ZDRAVOTNY PROBLEM? A MALI
BY SME TEDA NEODKLADNE
NAVSTIVIT LEKARA?

Hnalka znamend nielen stav
subjektivnej nepohody, ktory
komplikuje bezny Zivot, ale tieZ
so sebou nesie aj uréité zdravotné
rizik4, ktoré sa méZu Easto pod-
ceniovat.

Pri hnadke dochddza k stratdm
vody a je naruSené jej vstrebdva-
nie. Hnaéka tak ohrozuje pacienta
vysokymi stratami tekutin, o mé-
Ze viest k nebezpeénej dehydraté-
cii (strata a nedostatok tekutin).

Z praktického hladiska je dble-
Zité rozli$if hnaCku na akut-
nu a chronickd. Akdtna hnacka
vznikd néhle a va&sinou trva nie-
kolko dni. Ak trva niekolko tyz-
dilov, obvykle to zna&i prechod do
chronickosti. Predovietkym pri
chronickych hnadkéch je potreb-
né stanovit pri¢inu hnadky a tito
prid¢inu liedit.

n MOZEME MY AKO LAICI
VOBEC LIECIT HNACKU SAMI,
BEZ KONZULTACIE

S LEKAROM?

Zékladnym opatrenim pri lieébe
hna&ky je hydratécia (doplnenie
tekutin), to plat{ najmé u malych
det{ &i starych Iudi, pre ktorych

aj nie velka strata tekutin vod-
natou stolicou méze skondlit fa-
tdlne. Ak straty tekutin nado-
bidaji z&vaZny rozsah alebo ak
je hnaéka sprevddzand horudkou,
celkovymi priznakmi (zrychleny
pulz ap.), je na mieste, aby pa-
cient navstivil lekdra alebo rov-
no nemocnicu. KaZdy pacient
s chronickou hnadkou by mal
byt vySetreny lekdrom. Liet¢ba
sa odvija od stanovenej diagné-
zy. Napriklad pacient s celiakiou
musi dodrZiavat bezlepkovu dié-
tu ako hlavné lie¢ebné opatrenie,
u pacienta so zhubnym néddorom
je potrebnd operécia alebo che-
moterapia a Ziadny pripravok
proti hnadke jeho nddor nevy-
lie¢i. Na lieébu akitnej hnadky
bez varovnych priznakov (ako
su napr. krv v stolici, opakované
zvracanie, velké bolesti brucha,
vysokd horudka) existuje cely
rad protihnadkovych priprav-
kov, ktoré si pacient méze kupit
bez predpisu, a teda bez konzul-
técie s lekdrom, v lekdrni. Kazdy
z tychto pripravkov pésobi v na-
Som ¢&reve trochu inak, a preto je
obvykle vhodny na lieébu uréité-
ho typu hnaéky (napr. infekéna
hnaéka, hnadka vyvolané lie¢bou
Sirokospetrdlnymi  antibiotika-
mi) a na iny typ hnalky nebude
Géinny (napr. hnalka spdsobend
stresom).


http://www.walmark.sk

Foto: archiv www.bestalent.cz a archiv Walmarku

n AKY PRIPRAVOK SI MA TEDA

NA LIECBU HNACKY ZVOLIT LAIK,
KTORY NEMA MEDICINSKE
VZDELANIE A NEDOKAZE SI
STANOVIT JEJ PRICINU? AKO SI
MOZE BYT ISTY, KTORY PRIPRAVOK
MU SKUTOCNE PRINESIE UCINNU

A BEZPECNU ULAVU?

Ako som uZ povedal, pritohnaékovych
pripravkov existuje cely rad a pri dlho-
dobej &i kratkodobej hnalke je na zva-
zeni lekdra, ktory z nich je pre pacien-
ta najvhodnej$i. Pri nekomplikovanej
akutnej hnacke méze pacientovi s vol-
bou spravneho pripravku poméect le-
kérnik. Ak si vybera pacient liek proti
hnaéke sdm, mal by zvolit taky, ktory
je uéinny a bezpedny na lie€bu vset-
kych typov hnaédiek bez ohladu na pri-
&inu ich vzniku, ktord nedokdze sam

LIECBA HNACKY

stanovit. Préve také kritéria spiiajt pri-
pravky obsahujice diosmectite (napr.
Tammex family a Tammex family plus).

H MOHLI BY STE O DIOSMECTITE
POVEDAT NIECO VIAC?

Diosmectite je prirodny il a prebio-
tickd vlédknina je beZne obsiahnutd
v potravindch rastlinného pévodu.
Diosmectite je téinny pri liecbe viet-
kych typov hnadiek, najmd hnadiek
akutnych a hnadiek s bakteridlnou ne-
rovnovadhou. Poméha z éreva odstratio-
vat §kodlivé latky a pravdepodobne aj
patogénnebaktérieavirusy. Diosmecti-
te zahustuje stolicu, vyznamne znizu-
je frekvenciu vyprdzdiiovania a skra-
cuje &as trvania hnaéky. Diosmectite je
bezpeény pre deti uZ od 1 roku, preto
aj pripravok Tammex family mézu uzi-

L.

vat uZ takéto malé
deti. Tammex family
plus, ktory navyse ob-

sahuje prebiotikum, je moZné

podévat detom aZ od 6 rokov, dospeli
ho mézu uZivat bez obmedzenia, a to
vratane seniorov, tehotnych a dojéia-
cich Zien. Nie je toxicky, nevstrebava
sa a posobi iba v éreve. Jeho dalfou
vyznamnou vyhodou je minimum
vedlajsich déinkov.

Pripravky Tammex family a Tammex
family plus si odportdané Ceskou
gastroenterologickou spolo&nostou na
lietbu krétkodobych akutnych hna-
diek. Ako som uZ povedal, Tammex
family plus navySe obsahuje zmes
prebiotickej vldkniny, ktord pomé-
érevnid

ha obnovovat prirodzeni

mikrofléru.

_

INZERCE

zdravotnicke pomaocky

S prijemnou pomarancovou prichutou

»2 Lie€i hnacku rozneho povodu

-

ZASTAVUJE
a zaroven
LIECI hnacku

.

\

2 Tammex family je vhodny uz pre deti od 1 roku

2 Tammex family plus navyse obsahuje prebiotickd vliakninu,
ktora pomaha obnovovat prirodzeni ¢revni mikrofloru



http://www.klubzdravia.sk/produkty/tammex-family_1514.aspx

PRE MAMICKY

.
Jeho popularita stéle rastie a davno uz neplati, Ze je $portom len pre bohat§ch.

- -

,Golf detom pomaha rozvijat motoriku, u¢i ich koncentracii a etike,“ hovorf Dominik Hart,

kapitan timu GC Erpet Praha do 18 rokov a manazér golfovej akadémie Bestalent.

DETSKY GOLF
MA ZELENU

Golf sa hodi pre vietky deti, kto-
ré naozaj bavi. Naopak, nemé zmy-
sel, ked dieta zaéne hrat iba preto,
Ze si to praju rodiéia. Idedlne je za-
dat v 6 az 8 rokoch. Som velmi rad,
%e popularita detského golfu stéle
rastie. Teraz cez zimu méme v aka-
démii asi 60 deti, v lete ich byva
vy$e 100.

Pohyb aj etika

Golf je letny 3port, ale trénujeme
aj v zime v hale. Tréningy pre za-
prebieha-

diatoénikov véésinou

30 www.wa[mavk.sk

ju raz tyZdenne. V kaZdej skupine
s najviac $tyri deti, aby sme mali
das sa im maximdlne venovat. Za-
é{name rozcvic¢kou so stredingom
a zameriavame sa na golfové partie.
NajdéleZitejSie sui rotaéné pohy-
by chrbtice, spevnenie chrbtovych
svalov, roztiahnutie svalov néh.

Deti sa postupne uéia dlhé i kratke
odpaly, dohravanie do jamky (put-
tovanie), prekondvanie prekéazok,
pripadne sa z nich uéia aj hrat... Z4-
roven sa zoznamuju s pravidlami

a osvojuju si etiku, ako sa majd na

ihrisku i mimo neho spravat. Golf je
skvely na zlep$enie koordinécie po-
hybov, rozvija pohybovy aparat ce-
lého tela, udi deti trpezlivosti, pre-
ciznosti a schopnosti stistredit sa.

Rifle zakazané

Tak ako maju hokejisti svoju vystroj,
aj golf vyzaduje $pecifické obledenie,
ktoré vychadza z historickej tradicie.
Tvoria ho predovsetkym tri¢ko s go-
lierom a nohavice, pripadne Sortky
dlhé asponl po kolen4, ¢o plati aj pre
deti. Rodiia sa ale nemusia oba-
vat, Ze budd niten{ utracat za drahé
znackové obledenie. Pre malych gol-
fistov uplne postaéi akékolvek tri¢ko
s golierikom a napriklad &ierne men-
destraky. Iba rifle st na ihrisku pris-
ne zakézané. Dévod je pochopitelny
- modré rifle boli pévodne pracovné
obleédenie, naopak, golf bol vzdy akti-

vitou uréenou na relax.

Foto: archiv www.bestalent.cz a archiv Walmarku
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Ani golfovd obuv nie je pre za-
éinajucich hrdéov podmienkou,
postalia obyd&ajné tenisky. Ak sa
ale neskér hra na ihrisku pri sta-
zenych prirodnych podmienkach,
investicia do kvalitnych golfovych
topanok s neklzavou podrazkou sa

uréite vyplati.

Od pocitaca na green

Je vidiet, Ze dnesné deti travia vela
dasu sedenim pri poéitadi. V&&si-
na z tych, ktori k ndm prichédzajd,
mad ohnuty chrbét, povolené brugné
svalstvo, vyrazne skritené svaly...
Casto poétvam obavy, Ze golf je
jednostranny Sport a &i teda nemé-
Ze poskodit zdravie. Na to by som
odpovedal, ze ked dieta chodi je-
denkrat tyZdenne na tréning a k to-
mu m4é daldie bezné pohybové ak-
tivity, golf mu iba prospeje. Tenis
je tieZ jednostranny, pri basketbale
a volejbale zase dostdvaju zabrat
kiby. Pri ka¥dom $porte by sa da-
li ndjst nejaké negativa, ale ak sa
robi s rozumom, defom prospieva.
Navy$e, ak zvySime podet trénin-
gov na dva tyzdenne, zaradime aj
tréning zamerany na druhu polovi-
cu tela. Tym sa zamestnéava aj dru-
hé4 hemisféra a posilfiuji sa oslabe-

né svaly.

U.S.KIDS GOLF SA PREDSTAVUJE

: Firmu zalozil v roku 1997 Dav Van Horn.

Ked jeho deti zac¢inali s golfom, boli najprv
pIné nads$enia, ale ich zaujem rychlo opadol.

' Dévodom boli tazké palice. Van Horn preto
vyvinul S$peciélne detské palice Ultralight, ktoré
boli 0 25 % lahSie ako dospelé a juniorské.
Znacka U.S. Kids golf je dnes priekopnikom

v oblasti konstrukcie odlahéenych palic

a lidrom celej oblasti vyvoja a vyroby golfového
vybavenia a usporaduvania turnajov pre deti.

KOLKO TO STOIJi

Za letnu golfovu
akadémiu, ktora trva
pol roka a pozostava

z 20 tréningov, rodi¢ia
zaplatia priblizne

270 eur (teda okolo

13 eur za jeden

50 min. tréning). V tejto
Ciastke je zapoditané
aj zapozi¢anie
potrebného vybavenia.

PRE DE
O GOLFOVE TRICKA

NAMALUJTE MARTANKOV,
AKO HRAJU GOLF

Nasa porota vyberie zo
zaslanych kresieb 5 najkrajSich
obrazkov a ich autorom posleme
Sportové tricka s golierom, ktoré
do sutaze venovala spoloénost
U.S. Kids Golf.

Pre dalSich 5 sutaziacich malych
umelcov mame pripravené
multivitaminy Martankovia.
Obrazky, prosim, posielajte

na adresu Zéakaznicky servis,

P. 0. BOX &. 4, 010 02 Zilina 2
alebo kvalitne naskenované

na e-mail klubzdravia@walmark.sk
a oznacte ich heslom ,Golf".

artankov

Usporiadaj preteky Martachrobakov.

Uzi si martanskii ZABAVU'

VlyZivové doplnky
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V ORDINACII

BRUSNICE CHUTIA AJ LIECIA

Zapaly mocovych ciest s velmi neprijemnym ochorenim, ktoré sa navySe ¢asto vracia. Na moznosti lieCby

a prevencie sme sa pytali urologicky, pani doktorky MUDr. Katariny Friedovej z Urol6gie Hloubétin v Prahe.

MUDr. Katarina
Friedova

Urolégia Hloubétin,
www.urologie
hloubetin.cz

H V AKOM ROENOM
OBDOBI NAJCASTEISIE
REGISTRUJETE ZVYSENE
MNOZSTVO NAVSTEV
PACIENTOV S PROBLEMOM
OCHORENIA MOCOVYCH
CIEST?

Zvysenie mnozstva pacientov za-
znamendvame v chladnom poéa-
si - teda predovietkym na jesenl
a v zime - ked prevladaju zépaly
modovych ciest, ale aj v lete, v ob-
dobi kipania v priehradach alebo
bazénoch, mdme tieZ pomerne
vela pacientov.

n JE TO PROBLEM,
KTORY POSTIHUJE NAJMA
ZENY ALEBO SA S NiM
STRETAVATE AJ U MUZOV?
Zapaly mo&ovych ciest by-
vaju v désledku anatomic-
kych rozdielov medzi muz-
mi a zenami Castejsie u zien,
muzi v8ak na zépaly trpia
tiez. U muZov byvajd pridi-
nou tazkosti s moenim skér
ochorenia prostaty.

n NA PRVOM MIESTE
JE, SAMOZREJME,
VYSETRENIE U LEKARA...

Urinal Medical

Urinal Medical je zdravotnicky prostriedok pouZivany na lieCbu a prevenciu pri opakovanom vyskyte cystitidy
a inych infekcii dolnych mocovych ciest spésobenych baktériami a plesfiami (E. coli, Candida
alebo iné). Kazd4 tabletka obsahuje 120 mg vytazkov z brusnic. U&innost vytazku z brusnic

INZERCIA

S navstevou lekéra by ste nemali
otélat v pripade, Ze pozorujete krv
v modi, vytok z modovej trubice,
dasté nutkanie na modenie spo-
jené so zvysenou teplotou alebo
hortékou, pripadne sprevéddzané
bolestami chrbta a nutkanim na

zvracanie.

n MYSLITE SI, ZE NAPRIKLAD
PRI LAHSOM PRIEBEHU
ZAPALU MOCOVEHO MECHURA
ALEBO V RAMCI PREVENCIE
MOZU POMOCT BRUSNICE?
Ano, v podiatodnom 3tadiu za-
palu je moZné pit urologicky &aj
s brusnicami alebo iné bylinné
daje s dezinfekénymi ulinkami,
alebo je vhodné uzivat brusnice
samotné vo forme tabliet, $tavy &i
sirupu. Brusnice mdzu tiez v rdm-
ci prevencie znizit riziko opétov-

ného zdpalu moéového mechtra.

H AKO VLASTNE FUNGUJU

A CO DOKAZU UCINNE LATKY

V BRUSNICIACH?

Hlavnou dé&innou latkou v brus-
niciach si proanthokyanidiny.
Tie zabrafiujd prilnutiu baktérii
k sliznici moéovych ciest a ulah-
éuju ich vyplavovanie. Upravuji

pH moéu, podporuji sprédvnu
funkeiu mo&ového mechtra.

n EXISTUJU ESTE DALSIE
PRIRODNE LATKY, KTORE
POMAHAIJU PRI OCHORENIACH
MOCOVYCH CIEST?

Ano, st to bioflavonoidy, fenolic-
ké zluleniny, kyselina chinova,
D-manéza a rézne prirodné aktiv-
ne latky obsiahnuté v rastlindch
ako napriklad zlatobyl, echina-
cea, zihlava, vrbovka alebo kapu-
cinka atd.

n COHO BY SA MALI LUDIA
VYVAROVAT, AK SA CHCU
VYHNUT NEPRIJEMNYM
OCHORENIAM MOCOVYCH
CIEST?

PredovSetkym by zo svojho je-
délni¢ka mali vyludit potraviny
s vy$8im obsahom cukru a alko-
holické népoje. Skodi tie fajéenie
a nadmerné pouZivanie dezin-
fekénych mydiel.

Zaroven by sa mali vyhybat
prechladnutiu a rizikovému
pohlavnému Zivotu. K prepuk-
nutiu ochorenia méZe prispiet
napriklad aj dlh&{ pobyt v mok-
rych plavkéch.

Foto: archiv MUDr. KKatariny Friedovej, 123rf.cz a archiv Walmarku

JE MOZNE UZIVAT
SPOLOCNE

S ANTIBIOTIKAMI

proti osidleniu mocovych ciest pa-
AKO POMAHA

@ potlaca neprijemné
priznaky infekcif

AKO SA UZIVA

@ Uziva sa 1 tabletka
denne. Aby sa predislo
_opako_\{arjefnu vyskytu ® pdsobi ako prevencia
infekcii, lie€ba by mala d K L,
trvat aspon 1 mesiac. Pre qpa .ovanyml . Ma liasty

o . infekciami moGovych ciest el o
UZivajte po jedle, !
tabletku zapite vodou.
Vhodné od 14 rokov.

togénmi bola preukazana mno-
hymi klinickymi Stadiami, ktoré
dokazuju pozitivne vysledky pri

lieCbe zapalu mocového mechdra
a dalSich tazkosti mocovych ciest.
Obmedzuje priznaky suvisiace
s infekciou a tiez p6sobi ako pre-
vencia ich opatovného vyskytu.

® znemoZiuje rezistenciu
mikroorganizmov

ZDRAVOTNICKY PROSTRIEDOK
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CESTY ZA ZDRAVIM

ZA TRESKAMI
NA LOFOTY

Suostrovie Lofoty

v najsevernejSom cipe
Norska je pravom
povazovane za tretie
najpritazlivejSie ostrovy
na svete. Je to tieZ raj pre
rybarov — na lofotskych

susenych treskéch si @ 0d 14. storogia ovladali

obchod s rybami
obchodnici z Bergenu
a Zivotna droven

na Lofotoch dlhé roky
zavisela od vysledkov
rybolovu.

pochutnava cely svet!

oot a tam majdcik alebo vystraznd vezicka, inde zase leSenia
z dlho&iznych zFdok, asi na susenie tresiek; tak toto je Lofoten. ...
Pokial ide o ludi, nemézu sa asi uzivit zo skdl, a preto sa Zivia .
' UzZ v stredoveku sa
nasolené a susené
tresky z Lofot vyvazali
az do latinskych krajin,
kde obdobi pdstov

Sostrovie Lofoty, ktoré vy- zo zhromazdenia véd, ktoré Boh nazval morom; lovia platesy, lososy,

bieha z pevniny do Atlantického morské pstruhy a najmd tresky...”

oceéna nedaleko od polirneho (citdcia z knihy Karel Capek, Cesty Karla Capka, vyd. nakl. Albatros, 1975)

kruhu, sa nazyvy perlou nérske-
ho pobreza. Niet divu, Ze uda-
rovalo aj spisovatelovi Karlovi
Capkovi, ktory ho tak vystiZne
popisal vo svojich Cestdch na
sever. Aj jeho zaujalo, okrem
néddhernej krajiny, mnoZstvo
ryb, predovietkym tresiek, kto-
ré tunajd{ rybari lovia a vyvéza-
ji do celého sveta.

Raj pre rybarov
Cely rok tu vlddne mierna,
takmer oceanska klima, za ktord

Lofoty vdaéia teplému Golfské-
mu pradu.

Hlavna rybérska sezdna sa zadina
v polovici januéra a trvad do kon-
ca aprila. Pobrezné vody si vy-
znamnym miestom na lov tresiek
obyé&ajnych, ale Ziju tu aj velké
tresky tmavé, jednodkvrnné, zu-
batky ¢&i ostrieziky. Maso tychto
ryb je bohaté na omega-3 nena-
sytené mastné kyseliny, ktoré s
velmi déleZité pre nade zdravie.

Rybi olej v kapsulach

Podla odbornikov je idedlne
dopriat si morské ryby 4 x tyz-
denne. To je v8ak pre mnohych
z nas taZko splnitelnd dloha.
Potrebné mnoZstvo nenasyte-
nych mastnych kyselin omega-3
ale moéZeme doplnit uZivanim
kapsul s rybim olejom, ktoré
navy$e nemaju typicki chut
a pach, pre ktoré mnoho ludi ryby
nekonzumuje.

prikdzanych katolickou
cirkvou nahradzali
zakdzané maso.

@ V obdobi ,pytadiek*

mieria obrovské huafy
tresiek z Barentsovho
mora pozdl? pobrezia
na juh do plytkych vod
Vestfjordu, kde maji
ideélne podmienky

na reprodukciu

(t. j. sladkud vodu

s teplotou okolo 5 °C).

TERAZ 3 000 MG RYBIEHO
OLEJA V DENNEJ DAVKE

NA ZDRAVE
SRDCE A CIEVY

Omega-3 s vitaminom E FORTE

A SPRAVNU HLADINU

CHOLESTEROLU.

+40% ZADARMO
Omega-3

S vitaminom E

— I

Vyrobok obsahuje olejzryb zijucich v chladnych arktickych moriach

s mnozstvom nenasytenych mastnych kyselin omega-3 — kyselina

eikozapentaénova (EPA) a kyselina dokozahexaénova (DHA). Omega-3 mastné kyseliny
s dlhym retazcom (EPA a DHA) prispievaju k spravnej funkcii srdca. Kyselina DHA je
velmi dolezita pre prirodzené fungovanie mozgu, zlepsuje vitalitu mysle a prispieva
k udrzaniu dobrého zraku. Vitamin E je antioxi-

dant, ktory chrani bunky v organizme. EXTRA VHODNY PRE

UZivaju sa 2 az 3 tobolky denne, zapijaju sa te- e . L
® [udi, ktori nejedia pravidelne rybie maso

kutinou. Priaznivé G¢inky sa dosiahnu pri dennom

. ® [udi, ktorym prekdaza rybia chut a pach
prijme 250 mg EPA a DHA.

VYZ'VOV InValniMNTaY)
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OAMM& W oZAW
Po RAD NA V tejto rubrike najdete odpovede na otazky
tykajuce sa uzivania doplnkov stravy Walmark

‘ GinkoPrim® Max \ AKE DALSIE LATKY OKREM
| GINKA BILOBA PRIPRAVOK

NA LEPSIU PAMAT

A KONCENTRACIU

VYZIVOVY DOPLNOK

ST By

i ke ki

DOPLNOK STRAVY
S GINKOM BILOBA
NA LEPSIU PAMAT,
KONCENTRACIU
A MOZGOVU CINNOST.
OBSAHUIJE TRI LATKY:
GINKO BILOBA,
DMAE A PRE LUDSKY
ORGANIZMUS
NEVYHNUTNY
MINERALNY PRVOK
HORCIK.

KOMU PREDOVSETKYM JE PRIPRAVOK URCENY?

GinkoPrim® Max poméha v&etkym ludom, ktori si chcu udrZiavat
mentalnu svieZost a duSevnu pohodu (napriklad udrzat
kratkodobu pamit a sustredenie, a to aj s pribuidajicim vekom
alebo v obdobi zvy$eného stresu). Preto si pripravok oblubili

aj Studenti, manaZzéri a vSetci, ktori potrebujui podporit dusevnu

a psychickud vykonnost.

AKY JE ZDROJ HLAVNEJ
UCINNEJ LATKY V PRIPRAVKU
GINKOPRIM® MAX?

Hlavnou G¢innou latkou je
extrakt z listov stromu
Ginkgo biloba, ktoré obsahuju
velké mnoZstvo Gcéinnych

latok (terpénovych lakténov,
flavonoidnych glykozidov ap.)
s jedineGnymi biologickymi
vlastnostami. Ginkgo biloba je
najstarsi zachovaly a existujuci
druh stromu na svete,

vek ktorého sa odhaduje

na 200 miliénov rokov. Mnohé
Studie preukazali, Ze extrakt

z Ginkga biloba podporuje
periférny krvny obeh. Ginko
biloba pomaha zachovat
schopnost spravneho
vnimania, pamét, lepsi vykon
mozgu a dusevnu svieZost

aj s pribudajucim vekom.

OBSAHUIJE?

GinkoPrim® Max obsahuje okrem
ginka biloba este latku DMAE

a minerélny prvok hor€ik. DMAE
je skratka pre dimetylaminoetanol.
Tato prirodzene sa vyskytujlica
latka sa nachadza v niektorych
potravinach, napr. v ancovickach
a sardinkach. Hor¢ik je jednym

z najddlezitejSich prvkov
vyskytujlcich sa v bunkdch
nasho tela. Je potrebny na
spravne fungovanie nervového
a svalového systému; navyse
je stavebnou zlozkou zubov

a kosti. Horcik podporuje
energeticky metabolizmus

a mbze pomahat chranit
funkcie mozgu.

CO ZNAMENA POJEM
STANDARDIZOVANY EXTRAKT?

Standardizovany extrakt zaruduje
presne definované mnozstvo
ucinnych latok. Napriklad doplnok
strany GinkoPrim® Max obsahuje
60 mg Standardizovaného extraktu
ginka biloba v 1 tabletke

(6 % terpénovych laktonov,

24 % flavonoidnych glykozidov).

AKE JE ODPORUCANE
DAVKOVANIE PRIPRAVKU
GINKOPRIM® MAX?

UZiva sa 1 tabletka
denne, najlepsie

po jedle, ktora sa zapija
tekutinou. Pripravok

je vyrobeny z vysoko
kvalitnych zdrojov

a neobsahuje Ziadne
umelé sladidla, aromy
ani konzervacné latky.
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NA 5 VYZREBOVANYCH BYSTRA MYSEL
PESNYCH

LUSTITELOV CAKAJU

ZAUJIMAVE KNIZNE
NOVINKY!

Vylusteni kriZovku oznaleni heslom ,Tajnika“ posielajte najneskér do 30. 4. 2015
na adresu: Zakaznicky servis, Walmark, a. s., P. O. BOX &. 4, 010 02 Zilina 2, Slovenska
republika alebo na e-mail: klubzdravia@walmark.sk. Vyhercu uverejnime na na www.kzw.sk
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TAINICKY
SPOJKA
365 DNi WYHYNUTE STRUNOVY [
i KLAVESOVY [TYKAJUCI SA
SYMETRALA T PLihéEANO HUDOBNY | - IMUNITY
TAINICKY NASTROJ
POLSKA
.| RIEKA -
|| ROZPRAVAT POLOZENY
PODLIATINA
Pl LUNARNY
MANIPU-
MODUL
LATION SR
LANGUAGE -
KRAL WallAARK
PO T CITOSLOVCE
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;
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ODLISNE
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X v N A - TAMTA
POTIAH- STARO- | VYROBCA [ \isenie | pastier | ARMADNY TYKAJUCI
NUTIE GRECKE | AUDIO- | Zpsmar | OviEC ZBon SA UPIERA
NARECIE | KAZIET : SKR. UMENIE
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y OSEMROC. SOMALSKE ; ABELOV
ZIARA | GYMNAZIA SibLo SEDY HaT
VAZNE
. CITOSL.
SEVEROVY- Bl BUCHNUTIA
CHOD _
SKR. CITOSLOVCE SPANIELSKA
SKAKANIA RIEKA
3.CAST
oz TAINIGKY
CHABEJ —
UROVNE CITANERNA
OBLAST SKR.
CISTIACI 'VODNA
PROSTRIE- UZITKOVA OMOTAJ
DOK RASTLINA
. TYKAJUCI EUROPSKA
NECSTRE SATCHORA RIEKA
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Vernostny
program

| £ _

Kapte Poslite Vyberte Uzivajte

produkt Walmark

i Ciarové ko si odmenu Ste sal

alebo Natures'Bounty Clarove kody R

B Kdekolvek v lekarni B Vystrihnite alebo odlepte B Stav svojho Wk tc¢tu dostanete M Vasu vybrani odmenu vdm

alebo na e-shope. Ciarové kddy z vyrobkov e-mailom alebo ho néjdete na posleme postou.
a poslite ich na adresu: www.klubzdravia.sk/profil B Pri objednavke do 150 Wk
Klub zdravia Walmark, B Vyberte si odmenu a vymerite vam odpocitame 100 Wk ako
P.O.BOXV. . juza Wk - odmeny néjdete postovné. Pri objednévkach
01002 Zilina 2 na www.klubzdravia.sk/ nad tuto ciastku je postovné
vernostnyprogram ZADARMO.

Viac o vernostnom programe na www.klubzdravia.sk
alebo bezplatnej infolinke 0800 191 191

KZ012015
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