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60 zelatinovych tabliet
s prichutou MIX - pomaran¢
a jahoda.

Pre telesnu
a dusevnu vitalitu
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Y dl’@ T#.,. A==  MIX - jahoda, pomarang, jablko.

Vyzivové doplnky

Preco odporucit CEM-M® Gummies pre dospelych?

® Maju jedine¢nu formu Zelatinovych tabliet @ Maju vybornu ovocnu chut
@ 150 % ODD vo dvoch Zelatinovych tabletach ® Ich uzivanie je fahké a prijemné
@ Dodavaju organizmu dolezité vitaminy, minerdly a stopové prvky @ Uzivaju sa 1-2 Zelatinové tablety denne
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Vazeni a mili c¢itatelia,

¢lenovia Klubu Zdravia Walmark,

Gas je bezec rychly, ale k vSetkym spra-
vodlivy. Zda sa mi, Ze len nedavno skon¢ila
prva desatroénica nového tisicro€ia a uz sa
piSe rok 2012. Prave tento rok je pre nasu
firmu na Slovensku vyznamny, a to z dovo-
du 20-ro¢ného pdésobenia na trhu. Dvadsat
rokov je uZz dostatoény vek na to, aby sme
vedeli kde patrime, o chceme a kam sme-
rujeme. Pri tejto prilezitosti sme pre vas
— naSich vernych zakaznikov, a dovolim si
tvrdit, Ze v mnohych pripadoch uz aj pria-
telov, pripravili viaceré vynimo¢né ponuky
a akcie.

V samotnom c¢asopise, ktorym vas oslovu-
jeme uz 12-ty rok, si rubrika Listaref nasla
svojich priaznivcov a oni svojimi postre-
hmi, pripomienkami, napadmi pomahaju
vytvarat a kreovat ¢asopis ,Klub zdravia“.
Ich pochvaly i upozornenia postivaju nase
vyrobky a sluzby blizSie k vam, naSim
zékaznikom a spotrebitelom. Za vSetky pri-
spevky vam velmi pekne d'akujeme a s nie-
ktorymi z nich sa s vami aj vzdy na tvod-
nych stranach podelime.

DalSou pravidelnou &astou Gasopisu je
priestor venovany novinkdm v naSom
portféliu. Ani v tomto Cisle to nemoze byt
inak a postupne vam predstavime novin-
ky alebo inovacie, ktoré su, alebo v blizkej
buddcnosti budd na trhu. Nikomu netreba
zvlast vysvetlovat vyznam omega-3 mast-
nych kyselin v tele, takze verime, ze uvitate
produkt Omega-3 s vitaminom E FORTE pre
lepSiu vyuzZitelnost tychto kyselin. Tam, kde
to je dolezité a vyznamné pre zdravie Glove-
ka, snazime sa zvySit obsah tG¢innych latok.
Jednym z takychto produktov je aj Lecithin.
Ako jedna z mala firiem na trhu prichadza-
me s produktom Lecithin FORTE 1 325 mg.

Jeden z najpopularnejSich produktov -
MegaCécko® prichadza prave na zaklade
vaSich pripomienok s inovaciou, a to ako
MegaCécko® MIX, v ktorom sme zmixovali
dve najpopularnejSie prichute - pomarané
a jahodu.

Vyznamnou inovaciou zloZenia, ale i dizaj-
nu preSiel aj produkt na rychlu stimuléciu
dusevnej aktivity MemoPlus® Energizer.

Pre tych, ktori maju problémy s hemo-
roidmi prinaSame jedineény pripravok
Hespidin® GEL, ktory ako jediny na trhu
obsahuje okrem inych dcinnych latok klin-
¢ekovy olej s anestetickymi Gi¢inkami.

Rad by som vas eSte upozornil na produk-
ty od renomovanej francizskej spoloc-
nosti Arkopharma, a to Royal Jelly 1500
a Royal Jelly Junior. St to produkty s vyso-
kym obsahom materskej kaSi¢ky uréené
na imunitu a prevenciu ochoreni.

Urcite vSetci poznate Martankov v Zela-
tinovej forme, ktori si rychlo nasli cestu
k detom, ale aj ich rodi¢om, pre svoju chut
a obsah zelatiny. Aj vy po nich radi siahne-
te? Prave v tomto obdobi prichadzame ako
prva spoloénost na slovensky trh s multi-
vitaminom pre dospelych v podobe Zelati-
novych ochutenych tabliet CEM-M gummies
a CEM-M gummies Imunita. VyskuSajte
a budete nadSeni!

Okrem odbornych tém, zaujimavych roz-
hovorov, napadov ¢i krizoviek sme pra-
ve pri prilezitosti 20. vyroCia pripravili aj
prekvapenie pre vSetkych, ktori vyuzivaju
bonusovy program Walmark korin. V spo-
lupraci so spoloénostou Tescoma, ktora
oslavuje rovnaké vyrocie ako Walmark
(20 rokov), Vam pontkame moznost ziskat
za vyhodnych podmienok 10,- € a 30,- €
poukazku a na strankach www.tescoma.sk
si vybrat z viac ako 2000 poloziek.

Samozrejme, to nie je jedina vynimocna
ponuka k naSmu vyrociu. Viac sa docitate
na poslednych stranach ¢asopisu.

Verim, Ze sa vam bude naSa ponuka pacit
a dufam, Ze v tychto nelahkych dobéach,
viac ako inokedy plati: ,,Nie sme taki boha-
ti, aby sme kupovali lacné veci“, sme vam
zorientovat sa v produktoch pre zdravie
a prevenciu. Zelam vam aj v mene svojich
spolupracovnikov vydareny rok 2012, vela
zdravia, osobnych aj pracovnych tispechov.

Ing. Radim Miadenek,
riaditel spolo¢nosti Walmark Slovensko
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VazZena redakcia,

v prvom rade sa chcem podakovat za Vas
¢asopis, ktory mi pravidelne chodi domov
a ktory si vzdy rada prec¢itam. KedZe

som uz par rokov ¢lenkou Klubu zdravia
a rada vyuzivam VaSe sluzby, rozhodla
som sa Vam napisat. Chcela by som sa

s Vami podelit o moje skisenosti s pro-
duktmi z radu Walmark.

Uz viac rokov som mala problémy so stu-
denymi rukami a nohami. DIho som si

s tymto problémom nevedela poradit. Bol
to neprijemny pocit, ked som niekomu
podala ruku a mala som ju ako kus ladu.
Prsty som mavala asto az biele a to isté
platilo aj o prstoch na nohach. Spavala
som s hrubymi ponozkami a cez def som
doma nosila niekedy aj niekedy aj dvoje.

Potom som sa ale rozhodla, ze vyskisam
GinkoPrim® HOT. Najprv som tomu vel'mi
neverila, ale po par diloch uZivania som
zistila, Ze uz nemusim nosit doma dvoje
ponozky a Ze moje ruky majti konecne
normalnu farbu a teplotu. A eSte navySe
som zistila, ze mi pomohol s ki¢ami v Iyt-
kach, ktoré som mavala dost ¢asto.

ESte raz sa chcem podakovat a popriat
Vam eSte vela spokojnych zakaznikov.

Zdenka, Banska Stiavnica
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Vdzend pani Zdenka,

sme vel'mi radi, Ze ste nam napisali svoje
skusenosti s pripravkom GinkoPrim®HOT.
Tento pripravok je urceny presne na také
problémy, aké opisujete. Ako podako-
vanie za Vas mily list Vam posielame
GinkoPrim®Hot 30 tbl. a Zelame Vam vela
zdravia a spokojnosti.
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Vazena redakcia,

som dlhoro¢nou ¢lenkou Klubu zdravia

a priebezne podla zdravotnych problémov
vyuzivam vyZzivové dopinky Walmark.

S viacerymi mam dobré skusenosti a odpo-
rucam ich aj svojim znamym, resp. obda-
ruvam nimi svojich pribuznych pri réznych
prilezitostiach.

Nedavno mi urobil velki radost Dialevel.
Niekol'ko rokov ma trapila zvySena hladina
cukru v krvi i napriek tomu, Ze sa snazim
poctivo dodrziavat diétu. Mam strach

z diabetu, pretoze sa v naSej rodine uz
viac generacii vyskytuje. Nechcem, aby sa
mi stav zhorsSil a preto som zacala uzivat
Dialevel. Pri poslednej kontrole u pani dok-
torky som od radosti nad krasnym vysled-
kom temer ,,vyskocila z koze“. Glykémia
nalaéno 5,6. Velmi som sa poteSila, spo-
kojna bola aj moja pani doktorka. Za tento
vysledok vd'acim aj Dialevelu a vlastne aj
Walmarku, ktory tento vyZivovy doplnok
priniesol na nas trh. Difam, Ze pri jeho
pravidelnom uzivani udrzim hladinu svojho
cukru v prijatelnejSich hodnotach, aspon
tak ako pri poslednej kontrole. Walmarku
srdeéne dakujem za tento skvely vyrobok,
Zelam vela dalSich takychto vyrobkov

a vela spokojnych zakaznikov.

Dr. Ruzena F, Trnava

Vdzend pani RuZenka,

pripravok Dialevel® si ziskal vela
zdkaznikov a sme vel'mi radi, Ze mame
mnozstvo pozitivnych skiisenosti

s jeho uzivanim. Nie nadarmo je to

problémy s cukrom v krvi. Za Vs krdsny
list Vam posielame Dialevel® 30 tbl. balenie
a prajeme vela zdravia do dalSich rokov.

Vazeni priatelia,

vopred Vas ¢o najsrdecnejSie pozdravujem
a v prilohe posielam ciarové kody zo zatial
vyuzivanych vyzivovych dopinkov. S pote-
Senim musim pripojit’ aj velkd pochvalu

a uznanie za pripravky Super Omega 3 a
Lecithin, ktoré mi preukazatelne znizili hla-
dinu cholesterolu, takze som bola uetrena
nadbytoéného uzivania liekov. Zaroven by
som Vam chcela dodatoéne a z celého srd-
ca podakovat za Vasu, v tejto dobe neob-
vyklt, pozornost, ktoru si nesmierne vazim
— Ze som si ako mily darek mohla zakiipit
vyrobky s 15 % zl'avou — a nasledné blaho-
Zelanie k méjmu Zivotnému vyrociu. Chcela
by som sa vedeniu VaSej spolo¢nosti aj
celému pracovnému kolektivu ¢o najsr-
decnejSie podakovat. Velmi ma to vSetko
spolu prekvapilo, poteSilo, a musim priznat,
aj dojalo.

VasSa vd'aéna zakaznicka Hana S.

Vazend pani Hana,

ked" sme s Vami telefonovali, aby sme
zistili, ¢i suhlasite s uverejnenim listu,
ktory ste ndm poslali, so zaujmom sme si
vypoculi nielen VaSe pozitivne skiisenosti
s vyrobkami Walmarku, ale poteSilo nds, Ze
ste uz niekolkokrat vyuZili aj telefonicku
poradiiu pre zakaznikov. Ako podakovanie
za Vasu déveru Vam posielame vyzivovy
doplnok Super Omega-3 30 tob. a Zelame
do dalsich rokov vela zdravia a spokoj-
nosti.



Dobry den,

chcela by som Vam podakovat za viano¢nu ponuku
produktov Walmark. Ocefiujem Vas pristup k nam —
zakaznikom a zaroven aj pomoc pri vybere daréekov
prehl'adne a putavo pripravena. Konkrétne mne to
priSlo velmi vhod a s¢asti mam o viano¢né darceky
postarané:

pre mamku — ArthroStop Rapid + s liekovkou, pre
ocka — Prostenal, manZelovi — Lecithin s resveratro-
lom, detom — Martankov s perom.

A nezabudla som ani na seba. Urinal s hrnéekom.

V pohodli domova som si vSetko telefonicky objedna-
la a o par dni mi priSiel balicek. Samozrejme, opatr-
ne som vystrihla Giarové kédy a Sup, Sup, uz Vam ich
aj posielam. ESte raz vdaka a prajem Vam vSetkym
vela spokojnych zakaznikov

S pozdravom Alenka z Liptova
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VdzZend pani Alenka,

Vas list nas vel'mi potesil, pretoZe bol prvym listom

s reakciou na nas viano¢ny casopis. SnaZili sme sa
predstavit nase vyrobky pttavou formou a sme radi,
Ze sa nam to podarilo. Ako nase podakovanie prijmite
od nds nové Zelatinové multivitaminy CEM-M gummy
pre dospelych. Prajeme Vam vela zdravia a radosti.

uz vela rokov som Vasim ¢lenom a vyuzivam Vami
pontikané produkty. Rad dnes pripajam aj pochvalu

a podakovanie za VaSe pripravky, predovSetkym za Prostenal. Mam 88 rokov a pred

4 rokmi mi museli vymenit bedrovy kib I'avej nohy. Po operécii vak doslo k zhoreniu
funkcie mo€ového ustrojenstva. Jediné mozné rieSenie bolo pouzitie katétra. Vznikli
vSak problémy s obliekanim, a tak som zacal uZivat Vas pripravok Prostenal. Pravidelné

Mila spoloénost Walmark,

eSte teraz si spominam ako som Vam posielala
vypineny dotaznik, ktory bol pribaleny v jesen-
nom Cisle Klubu zdravia. Uvadzala som tam, Ze
nejak neverim vyzivovym doplnkom (vitaminom)
pre deti. Odkedy som vSak odoslala tento dotaz-
nik, zacalo mi to vitat v hlave a rozmySlala som
predsa len o nieGom, ¢im by som podporila
imunitu mojej 17-mesacnej dcérky. Momentalne
zacala totiz pri jedle vymy$lat a z ovocia chce
iba banany. Zeleninu odmieta tplne vSetku

v Gerstvom stave. Snazim sa jej davat pestru

a vyvazendu stravu, ked' vSak nieco odmieta, je
to ako boj s veternymi mlynmi.

Preto som predsa len zacala uvazovat o nejakom vyzivovom doplnku. Ked'
som hladala informacie, vSetky vyrobky uz boli vaéSinou pre starSie deti.
Zmierila som sa s my$lienkou, Ze hadam sa moja dcérka umudri a neja-
kym spdsobom tii zeleninu a aj iné druhy ovocia do nej dostanem.

Az teraz zhruba po mesiaci som mala ¢as sadndit si a pozriet si aj produk-
tovy kataldg, ktory mi priiel spolu s ¢islom Klubu zdravia. A dobre som
spravila, nasla som tam produkt presne pre moju dcérku, Martankovia

- sirup, a €o je dolezité, vhodny od 1 roka. TakZe moja najblizSia prechadz-
ka smerovala do lekarne a uz veselo papame tento sirupéek. Musim pre
istotu tri krat zaklopat (klop, klop, klop), dcérke sa zatial rdzne soplikové
virdzy vyhybaju, aj ked' je ich okolo nds momentalne dost. Verim, Ze je to
aj vdaka Martankom - sirupu a my ho urcite budeme uzivat celd zimu az
do jari :-)

ESte raz vd'aka za tento produkt a aj za produktovy kataldg, ktory ste
poslali, bez neho by som sa k Martankom nedostala.

Zelam véetko dobre

Magda z Martina

VdZend pani Magda,

sme radi, Ze sme Vam nasim dotaznikom nasadili ,,chrobdka do hlavy*.
Sirupova forma Martankov je ur¢end pre deticky od 1 roka a coraz viac
mamiciek siaha po tomto vyrobku. Verime, Ze s tymto vyrobkom budete
mat aj nadalej iba dobré skiisenosti. Ako pod'akovanie Vam posielame

jedno balenie a prajeme vela zdravia a radosti z dcérky.

Vazeny pan Litych,

svojim listom aj ndslednym telefondatom ste nam
urobili vel'ku radost! Obdivujeme Vasu vitalitu

a trosku neskromne si hovorime, Ze hddam
madme na nej tiez trochu podiel... Sme vel'mi
radi, Ze Vdm naSe vyzivové doplnky pomahajti

a Zelame Vdm, aby Vam obdivuhodna dusevna

uzivanie tohto vyZivového doplnku rychlo prispelo k normélne;j funkcii prostaty a k sprav-  svieZost' vydrzala éo najdihsie a Vase fyzické

nej funkcii mocového Ustrojenstva. V sticasnosti je pre mina aj mesaéna vymena katétra
normalnou navstevou u oSetrujuceho uroldga. S Vasim pripravkom Prostenal sa citim
skutocne dobre a mézem ho odportcat aj ostatnym ¢lenom.

tazkosti sa zniZili na minimum. Do posty pre Vds
hned’ ddvame dalSie balenie vyZivového dopinku
Prostenal® PERFECT COMPLEX 30 tob.

Olda Litych
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MUDr. Pavel Matousek, Ph.D.,
Centrum Zilovej chirurgie, Kojetin,

Ludovo sa hemoroidom

hovori ,zlata zila“.
Postihuju intimnu oblast
konecnika, preto sa
chori ¢asto ostychaju
vyhladat lekara.
Neprijemnym tazkostiam
sa da predchadzat
vhodnou zmenou
Zivotného Stylu.

NOVINKA

HANBA nie je
namieste

emoroidy su typickym ludskym

ochorenim, medzi zvieratami sa

nevyskytuji. Tento jav stvisi so

vzpriamenou polohou ¢loveka
a nerovnomernou zatazou jednotlivych casti
tela. Odhaduje sa, Ze problémy s hemoroidmi
trapia az 75 % ludi nad 30 rokov, pricom vy-
skyt je rovnaky u muzov i u Zien.

Styri stupne zavaznosti

Nazov pochddza z gréctiny a oznacuje najéas-
tejsie prejavy ochorenia — krvécanie z kone¢-
nika (haima = krv, rhein = tiect). Ochorenie
sposobuju rozsirené zilné pletence, ktoré
sa vyskytuyju vo vnutri anilneho kandla
a pod sliznicou dolnej ¢asti kone¢nika.

Jednoznaénd pric¢ina vzniku hemoroidov nie
je znama. Isté v8ak je, Ze k ich vzniku prispie-
va strava s nizkym obsahom vlakniny, sedavy
sposob Zivota, zdpcha, obezita, horuce kupele,
faj¢enie, korenené jedld, alkohol, nadmerné

Unikatny gél

s jedineénym obsahom
klinéekového oleja

s anestetickym uéinkom!

GEL obsahuje

dubovu kéru, ktora je po staro€ia zna-
ma svojimi adstringentnymi t¢inkami

pitie silného ¢aju a kavy, atd. U Zien vyskyt
hemoroidov ¢asto suvisi s tehotenstvom
a porodmi.

(stahuije zily), dalej alantoin, ktory upo-
kojuje a regeneruje pokozku. Jedinecny
klinéekovy olej ma znecitlivejtce ucin-

Ako sa chranit

pred hemoroidmi

+ Starostlivostou o pravidelnu
stolicu a odstranenim zapchy.

+ DodrZovanim zvySenej hygieny
konecnika (sprchovanie
s pouzitim neutralneho mydla).

« Sedacimi kdpel'mi vo vlaznej
vode s primesou hypermanganu,
odvaru z harmanéeka ¢i dubovej
kory.

# Prijmom dostato¢ného mnozstva
vlakniny v strave.

¢ Obmedzenim alebo vyli¢enim
korenenych jedal, alkoholu, kavy
a €aju, fajéenia.

+ Pravidelnym prijmom tekutin
(1,5-21denne).

+ Dostatkom telesného pohybu
(napr. chddza, turistika
a plavanie).

+ Absenciou Sportov, ktoré vyZaduiju

dlhodobé sedenie (napr. jazda
na bicykli, motorke).
¢ Obmedzenim hortcich kupelov,

dlhodobého slnenia a saunovania.

6 | WALMARK 2012

Ochorenie ma $tyri $tadia zavaznosti, pri-
¢om v tom ranom sa prejavuje len obc¢asnou
kvapkou krvi na stolici, na toaletnom papie-
ri, pripadne dochadza k zaspineniu bielizne.
Najzavaznejsi je stvrty stupen, ked dochadza
k trvalému vyklenutiu tuhych, bolestivych zi-
lovych uzlov, ktoré su sposobené zrazenou kr-
vou. Tie mdzu byt aj pri¢inou zapalu. Okolie
konecnika je podrazdené, pali a svrbi. Tento
stav v zna¢nej miere zhorsuje vyprazdiiovanie
a je oznacovany ako hemoroidalny atak.

| HESPIDIN GEL JE URCENY NATMA'
e LUDOM TRPIACIMN HEMOROID -

M A OSOBAM S GENETICKIIMNI

L PREDPOKLADMI NA JCH VISKIT.

Sucasna lie¢ba zahrna predovsetkym zmenu
zivotného $tylu, stravovacich a hygienickych
navykov, farmakologicku lie¢bu, fixa¢né
zékroky, ktoré vedu k zniZeniu tlaku v anal-
nom zvieraci (sklerotizacia, gumové kruzky)
a chirurgickd liecbu. «

ky, preto dokaze znizovat neprijemné
pocity na postihnutych miestach.

GEL pomaha

+ upokojit podrazdené miesto,
+ regenerovat pokozku,
< zmiernit svrbenie.

Gél prinasa rychlu ulavu, dobre sa
vstrebava, nezanechava pocit lekavosti
a prijemne vonia.

Kedy vyhladat

lekara

Pri hemoroidalnom ataku, pri trvajlcej
bolesti v kone¢niku, pri ndhlom krva-
cani a jeho opakovanom vyskyte treba
bezpodmienecne navstivit lekara, aby
bola v€éas odhalena pri¢ina krvacania.
Za Casto nenapadnym krvacanim sa
mozu skryvat zavaznejSie choroby,
ako je rakovina alebo chronicky zapal
konecnika a hrubého creva.

www.hespidin.sk



SILA

FORTE

zo-srdca oceanu

Omega trojka sa kamarati s éCkom

Co vieme 0 omega-3 mastnych kyselindch? Patria do skupiny esencidlnych nenasytenych
mastnych kyselin. To znamena, Ze telo si ich nevie vytvorit, hoci st pre zivot nevyhnutné. Ich
nedostatok sposobuje aterosklerotické zmeny, infarkt myokardu ¢i mozgovu mrtvicu. Co sa

dozvieme dalej?

la zdravia, §tastia — to si oby<aj-
ne zelame pri prilezitosti réznych
sviatkov, pocas pripitkov na Novy
rok ¢i narodeniny. Lenze dobré
zdravie si nestaci iba Zelat. Treba mat to-
tiZ naozaj velké Stastie a eSte lep$iu gene-
tiku do vienka, aby sme sa dozili pri istej
kvalite zivota tolko ako britsky statnik
Winston Churchill. Ten sice vela jedol, pil,
faj¢il - a dozil sa vyS$e 90 rokov. Treba vSak
podotknut, Ze aj on mal viacero zachvatov
mrtvice.

Upchate potrubia
VvV tele

O Kkornateni ciev sa vela hovori a pise.
Tento proces sa nazyva ateroskleréza. Ide
o ochorenie tepien, pri ktorom sa do po-
$kodenej cievnej steny ukladaja tukové
latky a tvoria sa platy. ZuZzuje sa tak svet-
lost cievy, ¢o obmedzuje prietok krvi.
Podla doc. MUDr. Gabriela Kamenského,
CSc., hlavného odbornika pre kardiolégiu
v SR, prvé aterosklerotické platy vznikaju
uz v detstve a 10-15 % patndstro¢nych deti
ma v tepnach 1-2 mm hrubé nanosy!

Vznik aterosklerdzy vSak nie je len

oby¢ajnym usadzovanim cholesterolu
a inych tukovych latok na vnutornych ste-
nach ciev, ako ked sa upchédva potrubie.
Predchddza mu chronickd zdpalovd re-
akcia a nasledkom poskodenia tejto vnu-
tornej vystelky cievy sa v jej stene za¢nu
ukladat lipidy. Tieto zmeny navys$e vedu
nielen k tomu, Ze sa zmensuje prietok krvi
v cieve, ale krv sa aj viac zrdza, a tak hrozi
vytvorenie zrazeniny (trombu) a zabloko-
vanie ztiZenej tepny (trombodza).

Tuky, ktoré
potrebujeme

Omega-3 mastné kyseliny patria medzi
tzv. zdravé tuky. Maja vyznamné zdra-
votné ucinky v oblasti prevencie srdcovo-
-cievnych chordb, dalej maji pozitivny
ucinok na imunitny systém, reumatické
ochorenia, astmu, lupienku, podla vset-
kého zabranuju aj degenericii zltej skvrny
a zmiernuju depresiu.

Ich najvia¢sie mnozstvo sa nachadza
v mastnych morskych rybach a tuku z ryb.
Aj preto odbornici odporucaju konzumo-
vat ryby aspon dvakrat do tyzdna, ¢o vac-
$ina Slovékov nerobi. Zatial ¢o Eskimaci

NOVINKA

Uéinky omega-3 mastnych
kyselin vo FORTE sile:

¢ & pomahaju udrZat srdce a krvné cievy zdravé,
: & pomahaju zachovat spravnu hladinu choles-

terolu,

+ prispievaji k normalnej funkcii imunitného

systému,

< podporuji emocionalnu a duSevnu pohodu,
: & podporuji zrakové funkcie.

prijmu v ramci celkového mnozstva pri-
jatych tukov asi 13 % ,omega trojky®
Eurdpania len asi jedno percento.

Navysena davka
,omega trojky*“

Jednou z moznosti rieseni doplfiania stra-
vy ,omega trojkou“ je uzivanie vyZzivo-
vych doplnkov. Novinkou od spolo¢nosti
WALMARK je Omega-3 s vitaminom
E FORTE. Pripravok obsahuje olej z ryb
zijacich v studenych arktickych moriach
s velkym mnozstvom EPA a DHA - naj-
vyznamnejsich nenasytenych mastnych
kyselin. Privlastok FORTE znamend, Ze
mnozstvo rybieho tuku bolo zvysené
na 3 000 mg v dennej davke. V tejto dav-
ke sa nachadza 15 mg vitaminu E, ¢o je
125 % odportéanej dennej davky. ,,Ecko”
je antioxidant, ktory brani oxidacii nena-
sytenych mastnych kyselin, stabilizuje ich
a tym podporuje ich G¢innost. Aj preto
tento vyzivovy doplnok s rybim olejom
reprezentuje celosvetovy trend v ramci
prevencie ochoreni srdca, ciev, podpory
funkcif zraku, imunitného systému a cel-
kovej dusevnej pohody. «
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Co (ne)viete
0 ,cecku*

Iste viete, Ze vitaminu C
najviac obsahuje Cerstva
zelenina a ovocie, Ze sa
[ahko nici skladovanim,
varenim Gi pri dalSich
kulinarskych tpravach.
Je toho vSak nepochybne
dost, ¢o o kyseline
askorbovej, tejto zazracnej
zbrani proti chorobam,
neviete.

Pozitivne

uéinky spojenia
najdolezitejsieho
vitaminu a mineralu:

+ pozitivne vplyva na imunitny sys- :

tém organizmu,

< pomaha chranit bunky pred oxi-
daénym poskodenim,

< udrziava zdravu pokozku,

# prispieva Kk prirodzenej plodnosti
a reprodukénej schopnosti.
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Dokonale

spojenie

@

pre imunitny
system

Zemiaky - vyznamny zdroj
vitaminu C.

Bohatym zdrojom vitaminu C je napri-
klad citrusové ovocie alebo $ipky. Zemiaky
v8ak predstavuja zdroj asi 30 % vitami-
nu C! Najvyssie davky ,,cécka“ sa nachadza-
ji v jesennych zemiakoch konzumovanych
v oktobri az decembri. Pri trojmesa¢nom
skladovani zimnych odréd zemiakov doj-
de k dbytku C vitaminu takmer na polovicu
a pri polro¢nom skladovani zemiakov strata
dosahuje takmer 70 percent.

) Nedostatok vitaminu C zhorsuje

diagnozu siveho zakalu.

Dokézalo sa, ze o¢né $o$ovky, na ktorych sa
tvori sivy zdkal, st chudobné na vitamin C,
takze ochorenie sa zhorsuje, ak telu tato latka
chyba. Dostato¢ny prijem vitaminu C je vSak
aj prevenciou glaukému (ludovo povedané —
zeleného zakalu).

FajcCiari potrebuju zvyseny
prijem vitaminu C.

Kazda cigareta ich totiz ukrati o 30 mg tohto
vitaminu. ,,U faj¢iarov dochddza k znizené-
mu vstrebavaniu a zvySenému obratu vitami-
nu C, takze odporucany prijem bol pre nich
zvySeny o 50 %, piSe sa v odbornej mono-
grafii Vitaminy. Oficidlne odporui¢and denna
davka vitaminu C pre dospelého cloveka je
75 mg (zena) - 90 mg (muz).

Aj v nasich podmienkach

sa napriek dostupnosti

ovocia a zeleniny stretavame

s nedostatkom vitaminu C.

V priemyselne vyspelych krajinach sa skor-
but (v minulosti nim trpeli najméa namornici)
vyskytuje zriedkavo, ale v nasom podneb-
nom pasme sa predovSetkym pocas skorej
jari a v uréitych skupindch obyvatelstva mozu
vyskytnut vaznejsie priznaky nedostato¢ného
prijmu ,,cécka“ — inava, znizena vitalita, do-
konca mentalne poruchy, nachylnost na in-
fek¢né ochorenia, spomalena rekonvalescencia
a hojenie rdn. Ohrozeni st najma starsi ludia,
ktori si uz sami nevaria a ich stravu tvori naj-
mi chlieb, Iudia s poskodenym ¢i chybajicim
chrupom, bezdomovci, Tudia zavisli od alko-
holu a drog atd.

Spojenie vitaminu C

a organickeho zinku je u€innou
kombinaciou dvoch ddélezitych
zloZiek pre spravne fungovanie
imunity.

Obe latky pomdhaju chranit organizmus
pred skodlivymi uc¢inkami volnych radika-
lov, a teda chrdnia bunky pred oxida¢nym
poskodenim. Zinok pdsobi v su¢innosti s vi-
taminom C, preto sa pouziva pri virusovych
a bakteridlnych infekciach, pocas chripkovych
epidémii. Okrem antioxida¢ného uc¢inku po-
sobi aj protizapalovo. «
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Lecitin rozpusta zICove
kamene

Priemerne 15-20 % populdcie ma problémy
so zl¢ovymi kamenmi. Tie sa mdzu vyskyto-
vat v zZI¢niku alebo v Zl¢ovych cestach. V 80-
90 % pripadov ide o cholesterolové kamien-
ky. Délezitou latkou v prevencii ich tvorby je
lecitin. Pomaha totiz cholesterolu zmiesavat
sa s vodou, ¢o ulahcuje transport tejto tuko-
vej latky v tele.

Kto je typicky ,,zl¢nikdar“? Dva- az trikrat
Castejsie je to Zena, s nadvahou alebo obézna,
vo veku nad 50 rokov, obycajne ma zvyseny
cholesterol a porodila viacero deti. Riziko
zvyS$uje aj to, ak uzivala antikoncepciu a ma
zl¢nikové kamene v rodinnej anamnéze.
A ak niekedy pocas zivota drzala drastické
diéty, je viac ako isté, zZe jej zl¢nik vyzera ako
$trkovisko.

Od neurcitych pocitov

po zICnikovy zachvat

Zeny maji v tomto vicSiu smolu, pretoze
ich hormonalny profil, ktory sa meni s teho-
tenstvami, dojéenim, uzivanim antikoncep-
cie ¢i s menopauzou, ich priam predurcuje
na to, aby sa stali pacientkami gastroentero-
logickych ambulancii. Navyse im vac¢$mi za-
lezi na $tihlej linii a neriadené diétne rezimy,
najmi v podobe drastického hladovania, im
mozu spdsobit zZl¢nikovi koliku uz v priebe-
hu niekolkych malo tyzdnov.

Nekonecna
sila prirody

Cholesterolové kamienky vznikaju nasledkom
viacerych zmien v organizme, medzi ktoré patri
napriklad presytenie Zl¢e cholesterolom, vznik
drobnych cholesterolovych krystalov v zI¢i, po-
rucha pohyblivosti zl¢nika a jeho nedostatocné
vyprazdnovanie, infekcia ¢i zdpal jeho sliznice.
Vo vicsine pripadov zl¢nikové kamene nerobia
problémy a mnohi postihnuti ¢asto ani neve-
dia, Ze ich maju. Pocit netravenia ¢i nafukovania
po vydatnom mastnom jedle, neurdity tlak ¢i
pobolievanie pod pravym rebrovym oblikom
totiz mdZe z ¢asu na Cas potrapit takmer kaz-
dého. Zlénikovy zachvat, resp. kolika sa viak uz
ohlasuje podstatne naliehavejsie — neznesitelna
bolest vystreluje az do lopatky. Dochadza k tomu
vtedy, ked zl¢nikovy kamen vycestuje, zaklini sa
v zl¢ovode a zl¢nik nasledne vypudzuje zI¢ proti
odporu.

Radsej zabranit tvorbe kamenov
Pri prevencii tvorby zl¢ovych kamenov méze po-
moct lecitin. Lecitin je podobne ako cholesterol
nevyhnutnou st¢astou kazdej bunky ludského
tela a zucastiiuje sa na réznych Zivotne délezitych
procesoch v organizme. Okrem iného podporuje
aj spravnu funkciu nervového systému, koncen-
traciu a pamat. Lecitin takisto pomaha udrziavat
spravnu hladinu cholesterolu v krvi a ako uz bolo
spominané, pomaha tukovej latke cholestero-
lu zmiesavat sa s vodou. Hovori sa tomu, Ze ma
dobré emulzifika¢né vlastnosti. «

NOVINKA
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Bylinny pripravok
Lecithin FORTE

1325 mg

je bohatym zdrojom lecitinu ziska-
ného zo séje. Jedna-dve tobolky
denne sa zapijaju tekutinou. Okrem
toho riziko vzniku kamefiov znizuje
pravidelna fyzicka aktivita, pravi-
delna stolica a dostatocny prijem
vlakniny. Neprejedajte sa, drasticky
nediétujte, vyhybajte sa sladkym
dezertom plnenym tukovymi pin-
kami, pravidelne ranajkujte. Jedzte
vela surovej zeleniny a ovocia.
Upravte svoj Zivotny Styl tak, aby sa
vas Zlénik nemusel zlostit.

Uéinky

najsilnejsieho
prirodného lecitinu:

+ poméaha podporovat’ spravnu
funkciu nervového systému,

< podporuje pamét a koncentraciu,

¢ pomaha udrZovat spravnu hladinu
cholesterolu v krvi,

& pomaha udrZovat zdravé srdce.
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"Dopr:
SI menu

ako pre veeliu kralovnu

V letnom obdobi je
najvacsou vcelou

v uli. A po cely ¢as
najdoleZitejSou. VCelia
kralovna - matka. Denne
totiz kladie vajicka, z ktorych
sa liahnu vCielky. Robotnice-
krmicky ju po cely Zivot
zasobuju materskou
kaSiCkou, vdaka ktorej sa
doZiva 4-5 rokov. Priemerna
dizka Zivota véely je pritom
len 45 dni.

Novinkou v naSej ponuke je vyzivovy doplnok

Royal Jelly Bio s vysokou dennou davkou 1500 mg

ORGANIC

=1 Royal Jelly Bio

i
* -
oot

=5 L ?

Celia materska kasicka su vlast-

ne velmi vyzivné vylucky zo

zliaz v¢iel, ktorymi robotnice

kfmia prvé tri dni véelie larvy.
Vcelia kralovna ma matersku kagi¢ku ako
denné menu po cely Zivot, vdaka nej pre-
ziva tak dlho. Véelia matka je v podstate
materskou kasickou prekrmovana véela-
-robotnica. Liahne sa z toho istého vajicka
ako robotnica, rozdiel je jedine v potrave.
ny denne nakladie také mnozstvo vajicok,
kolko sama vézi. Pritom Zije az 5 rokov, ¢o
je v risi hmyzu nevidané. Larva vcelej mat-
ky v priebehu $iestich dni (od vyliahnutia
az po zavieckovanie) zvysi svoju hmotnost
az 2 200-krét. A to vSetko vdaka vcelej ma-
terskej kasicke.

Vcelia materskd kaSicka (royal jelly) je
smotanovo sfarbena latka obsahujiica
velké mnozstvo bielkovin, mineralnych
latok a vitaminov. Je to najcennejsi vceli
produkt, ktory sa povazuje za zazrak pri-
rody, kedZe predlzuje zivot kralovnej v po-
rovnani s ostatnymi véelami az niekolko
desiatok raz. Posilfiuje prirodzenu obra-
nyschopnost organizmu a md pozitivne
ucinky aj na mladistvy vzhlad pleti, preto je
sucastou omladzujucich krémov a pouziva
sa aj na regeneraciu pokozky po urazoch.
U deti podporuje travenie a zlepsuje chut
do jedla. Materska kasicka vciel neucinku-
je len vyhradne na niektory organ v tele,
ale zasahuje do celej latkovej premeny
organizmu. Okrem pozitivneho vplyvu
na imunitu méze jej podavanie pomoct

Royal Jelly Bio Junior

ORGANIC
s
Pt

Pre deti od 3 rokov je mater-
ska kaSicka cennym zdrojom
nutricne vyznamnych latok,

ktoré st potrebné pre ich optimalny fyziologicky rast a vyvoj, pomahaju posiliiovat

prirodzenti obranyschopnost organizmu a zvySuju ich odolnost proti tinave. Tento

materskej kaSicky. Nutriéne vyznamné latky, ktoré
obsahuje, pomahaju posilnit imunitny systém, doda-
vajl energiu a maju pozitivny vplyv na mladistvy
vzhlad pokozky. Tento najcennejsi véeli produkt je
navySe obohateny o med. Pripravok je vyrobeny

v 100 % Bio kvalite, je bez alkoholu, farbiv, antibio-
tik, pesticidov a konzervacnych latok. Kazdé balenie
Royal Jelly Bio obsahuje 20 amptil po 15 ml.

10 | WALMARK 2012

najcennejsi véeli produkt je navySe obohateny o med, ktory podporuje travenie

a zlepSuje chut do jedla. Novy vyZivovy doplnok pre deti Royal Jelly Bio Junior
je vyrobeny v 100 % bio kvalite, neobsahuje alkohol, farbiva, antibiotika, pesticidy
ani konzervacné latky. Ma vybornu chut vd'aka prirodnej jablkovej a jahodovej
Stave. Unikatna ampulka s l'ahkym otvaracim systémom je bezpecna pre deti bez
rizika sklenych tilomkov. NavySe je bez hisfenolu A a ftalatov. Kazdé balenie
Royal Jelly Bio Junior obsahuje 10 ampiil po 15 ml, pricom obsah materskej
kasSicky je 500 mg v dennej davke.



pri mnohych ochoreniach: ateroskleroza,
akné, chudokrvnost, astma, depresie, kli-
makterické problémy, poruchy plodnosti,
v ramci rekonvalescencie po operaciach
¢i urazoch,na zlepSenie dusevnej ¢innosti
avykonnosti, pri spomalenom vyvoji u deti
atd. Vypocet diagnéz by bol velmi dlhy.

Materska kasicka je velmi citliva latka,
ktora sa rychlo rozkladd. Neznasa kontakt
s kovmi, $kodi jej slne¢né svetlo, teplo ¢i
kyslik. Preto sa ihned po ziskani musi sta-
bilizovat. Naj¢astejsie sa to robi primiesa-
nim do medu. Walmark vdm tento zdroj
vitality a energie, navySe v biokvalite,
prindsa v unikatnych ampulkéch v dvoch
roznych koncentraciach pre dospelych
a pre deti od troch rokov. «

Pravidla pre spravne uzivanie pripravku

Royal Jelly Bio

Aby si materska kasicka v oboch produktoch Royal Jelly Bio
a Royal Jelly Bio Junior zachovala svoje jedinecné viastnosti,

predava sa v Specialnych ampulach.

+ NajvhodnejSie je uzivat 1 ampulu rano pog¢as raiajok.
< Pred pouzitim ampulu potrepte, pretoze vd'aka prirodzenym vlastnostiam produk-
tu modze dojst k vytvoreniu nepatrnej usadeniny. To vSak nijako neovplyviiuje jeho

kvalitu.

Hlavné uéinky

materskej kasicky:

: & je zdrojom vitality a energie,

: # pomaha podporovat prirodzent

:  obranyschopnost organizmu,

: & podporuje svieZi a mladistvy

¢ vzhlad pokozky,

: o pomaha zvySovat odolnost pro-

: fidnave,

: & podporuje travenie a zlepSuje
chut do jedla.

5x 0 mede

1. Stara egyptska legenda hovori, Ze véely st ozZivené slzy boha sinka.
2. V papyruse ,,Kniha pripravy liekov na vSetky casti ludského
tela”, ktory vznikol pred 3500 rokmi a je najstarSim
zachovanym dokumentom egyptskej mediciny,
st uvedené recepty, v ktorych je med popi-
sovany ako ucinny liek.
3. Rimania dobre poznali konzervacné
ticinky medu a kladli dori ¢erstvo ulo-
vené ryhy, aby sa pri prevoze neskazili.
4, Vceli med obsahuje hlavne monosa-
charidy (glukézu, inak cukor hroznovy
a fruktdzu, inak cukor ovocny). Ludsky
organizmus dokaze vyuzit tieto jednodu-
ché cukry I'ahko a bez enzymatickej zataze.
5. Slovo ,honey” (med) pochadza z germanskeho
slova ,hunaga” (zlaty).

Kup 2 ks produktov
Royal Jelly a ziska$

plySovi hracku
. . ,
R r_\ Maju ZADARMO!

Pozor, limitovana
akcia pre prvych
100 kupuijtcich!

+ Vzhladom na velka koncentraciu materskej kasicky sa odportica rozpustit obsah
ampuly v pohari vody alebo ovocného dziisu.

¢ Neotvarajte ampulu priamo nad poharom, aby ste predisli moznému napadaniu
tlomkov ampuly do tekutiny.

+ Vyrobky Royal Jelly Bio skladujte v suchu a tme, najlepsie pri teplote 10 - 25 °C.

Upozornenie! Materska kasSicka nie je vhodna pre deti do 3 rokov, tehotné Zeny, osoby

citlivé na véelie produkty a nesmu ju uzivat pacienti s nadorom prsnika, maternice

alebo vajecnikov.
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Ako dochadza
K opotrebbovaniu kllbov?

U zdravého Cloveka
sa po Styridsiatke
spomaluje ¢innost
chondrocytov (buniek
chrupkovitého
tkaniva), ¢im sa
zhorSuje samo-
regeneracna
schopnost kibovej
chrupky. Sucasne
klesa koncentracia
kyseliny hyalurénovej
v kibovej tekutine,
¢o ma vplyv

na hydrataciu

a lubrikaciu Kibov.

Ako starnu kiby?

25 - 30 rokov

Kib by mal byt v relativne zdravom stave (negativne
zmeny sa v tomto veku vyskytuju skér u profesio-
nalnych, prip. rekreacnych Sportovcov).

KOST - tvrda, bez okrajovych vyrastkov.

CHRUPKA - hladka a s pravidelnou Strukturou.
KLB - pIne pohyblivy, bez zadrhavania a vizgania.

40 rokov

Objavuji sa prvé priznaky poskodenia kibu.
KOST - objavuju sa okrajové vyrastky.

ubytkom kibovej tekutiny sa chrupka postupne

stava menej pruznou, pri pohybe sa horsie stldca

a pomalsie vracia. Idedlne hladky povrch sa po-

zvolna zdrsnuje a dochédza k ,,odieraniu® chrupky.
Ciasto¢ky chrupky sa mézu odlomit a vo vntri klba mézu
drazdit kibovt vystelku, v ktorej sa mozu objavit zapalové
zmeny. Pohyb kibov sa stiva nepravidelnym, pri vysetro-
vani sa zistuje zadieranie , ,,Jupanie” az ,,praskot®.

Organizmus sa neziaducemu pohybu brani, a preto docha-
dza k obmedzeniu hybnosti takto postihnutého kiba a ob-
javuje sa bolestivost (najprv pri zatazi, neskor aj v pokoji).

A prave pokojova bolest postihnutého kibu je signdlom,
7e degenerativne zmeny kibovych $truktir maja hlbsi
charakter a budu zrejme trvalé. Medzi najcastejsie prizna-
ky za¢inajicej artrézy modzeme zahrnit citlivost kibov
na chlad a zmeny pocasia, stuhnutie klbov na zadiatku
pohybu, bolesti okolitych svalov a pozvolna sa zhorsujuci
rozsah kibovej hybnosti. Vyssie uvedené priznaky byvaja
vyraznejSie na jar a na jesen. «

CHRUPKA - regeneracia chrupkovitého tkaniva sa
znizuje, dochadza k tibytku chrupavky, objavuiji sa
praskliny, a to hlavne v zatazovej zone.

KLB - postupne straca svoju mechanicko-elasticku
funkciu, dostavuje sa pocit ranného stuhnutia kibu,
pridruzuji sa bolesti a zhorSuje sa pohyblivost.

50 - 60 rokov

V tomto a neskorSom veku mdze dochadzat

k vystupiiovaniu tazkosti, prejavu pokrocilej artro-
zy. Najéastejsie sui postihnuté nosné kiby (kolena
a bedra).

KOST — &asté si okrajové vyrastky na kosti, docha-
dza k obnazeniu kosti pod chrupkou.

CHRUPKA - postupny ubytok chrupky az jej tiplne
Zmiznutie.

KLB - zdurena vystelka kibu, opuchy kibu, strata
mechanicko-elastickej funkcie, silna bolestivost

a podstatne zhorSena pohyblivost.
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realizovanej v Narodnom ustave
reumatickych choréb v PieStanoch

Stidia bola zamerana na vplyv pripravku

na bolest kibov, stuhnutie a ich pohyblivost.
ZlepSenie bolo pozorované uz pocas 14 dni

od zaciatku uzivania preparatu. K dalSim preuka-
zatelnym zlepSeniam vSetkych spomenutych uka-
zovatel'ov doslo plynule pogas 3 mesiacov. Stiidia
tiez potvrdila pretrvavajlici ticinok aj po skonéeni
uzivania. ¥

Vyborna znasanlivost a bezpe¢nost

K vyhodam nepochybne patri aj velmi dobra -
znaSanlivost pripravku. Po¢as Studie neboli L" -
zaznamenané Ziadne vyraznejSie neziaduce ucin- "':_.,
ky. TaktieZ laboratorne testy, ktoré boli si¢astou - 13
Stadie, potvrdili bezpeénost preparatu.

ArthroStop” RAPID sa osvedcil
ako uéinny pripravok, ktory
pomoze vyznamne redukovat
bolestivost, ranni stuhnutost

a zniZend pohyblivost kibov, éim
pomoze zlepsit kvalitu Zivota.

MUDr. Roman Stancik, skdsajuci lekar

Vyhrali s ArthroStopom!

Suataz z jesenného Cisla o 2 tyzdiové pobyty v kipe-
I'och Bojnice vyhrali pani Anténia Stanclova a pan
Vojtech JanoSdeak. Vyhercovia 10-tich bali¢kov
ArthroStop su uverejneni na www.klubzdravia.sk.
VSetkym srdecne gratulujeme!



Ako predchadzat
negativnym zmenam v klboch?

Pravidelnym primeranym pohybom

V kibe, ktory sa hybe, dochadza k pohybu kibovej
tekutiny, ktora kib premazéva, zvlhéuje a vyzivuje
chrupku. Najcastejsie sa odportica jazda na bicykli ¢i
rotopéde, plavanie, cvicenie v bazéne a prechadzky.

Pestrou stravou

obsahujtcou primerané mnozstvo kvalitnych bielkovin (predovset-
kym rastlinnych) a dostatok vitaminov a mineralnych litok. Kibom
prospievaju nenasytené mastné kyseliny (typu omega-3), vapnik,
hor¢ik, stopové prvky ako mangan, med a vitamin C.

Kvalitnou kibovou vyZivou

Kvalitné viaczlozkové vyzivové doplnky dodaji vasmu pohybové-
mu systému latky, ktoré potrebuje. Prispievaju k zachovaniu zdra-
via klbovej chrupky pri zatazi, po uraze, ajv pripade prirodzeného
opotrebovania kibov, ktoré stivisi s vekom. Prospe$na je najma kom-
binacia glukozamin a chondoritin sulfatov. «

Redukciou nadvahy
Pokles hmotnosti ¢o i len o 5 kg zniZuje pravdepo-
dobnost vzniku artrézy kolennych kibov o 50 %.

Predchadzanim urazom
aich nedostato¢nému dolie¢eniu.

Test - overte si aktudine zdravie svojich kibov!
Za kazdu odpoved” a) si dajte 1 bod, za odpoved b) 2 body, za odpoved

1. Aku bolest kibov citite pri chadzi 8. Citite stuhnutost v sede, v lahu 11. Aké problémy mate pri zohybani smerom

po rovhom povrchu? alebo pri odpoéinku v priebehu dia? k zemi?
a) Ziadnu. b) Miernu. c) Vyrazna. a) Nikdy. a) Ziadne.
. - s b) Niekedy. b) Chvilu trva, kym sa mdZem po nie¢o zohnut.
?
z Akg_bolesl’ cltlte_pn it plo sc!l s c) Takmer cely den. c¢) Prakticky sa vobec nezohnem.
a) Ziadnu. b) Miernu. c) Vyraznu.

9. Mate problémy pri chddzi
zo schodov alebo do schodov?

12. Aké tazkosti mate pri nastupovani a vystu-

3. Ako casto citite bolest v noci v posteli, povani z auta?

to znamena, ze nemdzete pre holest spat?

X . o a) Nie. a) Ziadne.
€ LIRaks () WEeRs @) I, b) Len pri chddzi zo schodov alebo b) Chvilu trva, kym nastupim alebo vystipim.
4. Ako casto citite bolest po prebudeni? naopak do schodov. c) Pre tazkosti radSej vobec nejazdim autom.
a) Nikdy. b) Niekedy. c) Kazdé rano. g)oan chodzi zo schodov i do scho- 13. Aké tazkosti mate pri obliekani ponoziek
5. Aku bolest citite, ked' sedite alebo lezite? ) alebo |v)am':|'|ch?
a) Ziadnu. b) Miernu. c) Vyrazni. 10. Aké problémy mate pri vstavani a) Ziadne.
. - R . zo sedacej polohy? b) Chvilu trva, kym si ich obleciem.
? ~
6. Aku bolest citite, ked' stojite vzpriamene? a) Ziadne. ¢) Vyrazné.

a) Ziadnu. b) Miernu. c) Vyrazn. e s
b) Chvilu trva, kym sa mozem cel- P A oy A et i
7. Akii stuhnutost’ kibov citite rano hned kom vzpriamene postavit. 14, Ak tazkosti mato pri lezani v posteli?

. R . s a) Spim.
po prebudeni? c) Trva vel'mi dlho, kym sa mdézem - . -
a) Ziadnu. b) Miernu. c) Vyrazn. vzpriamene postavit alebo sa nepo- ) Nt’avydr;lm PEBlEAr
. . N c) Vyrazné.
stavim celkom vzpriamene vébec.
Vyhodnotenie: 14—18 bodov: 19-28 bodov: 29-42 hodov:

Ste pravdepodobne mlady ¢lovek do 30 rokov
a prakticky sa u vas nevyskytuju symptomy,
ktoré by svedéili o nejakom ochoreni kibov.
Odporuéame vam primerant a pravidelnu
pohybovu aktivitu. Ak ste aktivny Sportovec,
mate fyzicky naroénu pracu ¢i naopak seda-
vé zamestnanie, odporiéame vam obéasné
uzivanie kibovej vyZivy ArthroStop® na pre-
ventivnu ochranu kibovej chrupky a udrzanie
zdravia.

www.arthrostop.sk

Je mozné, Ze uz mate prvé symptomy svedciace

o ochoreni kibov alebo inych ¢asti pohybového
systému. V pripade, Ze sa intenzita tazkosti nijako
vyrazne nemeni, odporu¢ame vam uzivat v pra-
videlnych intervaloch kibovi vyZivu s obsahom
ucinnych latok glukézamin, chondroitin, Boswellin®
alebo kyseliny hyaluronovej, napr. ArthroStop®Rapid,
ArthroStop®Rapid+ alebo ArthroStop®HYAL. Ak sa
tazkosti v priebehu kratkeho ¢asu vyrazne zhorsSujd,
odporuéame vam konzultaciu s lekarom.

Vyskytuju sa u vas vazne symptomy sved-
¢iace o ochoreni kibov na artrézu, a preto

je velmi vhodné vaSe tazkosti konzultovat

s lekarom, pokial’ ste tak eSte neurobili.
Zéroveri vam odporaéame zvolit si kibovt
vyZivu s maximalne acinnym zlozenim, napr.
ArthroStop®Rapid+. Tento vyzivovy doplnok
sa moze uzivat aj dlhodobo na priaznivé
ovplyvnenie zdravia kibovej chrupky a okoli-
tych casti pohybového systému.
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Vejar je predmet, ktory sluzi na ovievanie. Oby¢ajne pocas
horucich dni, ked vzduch stoji a ¢lovek si potrebuje vyrobit
aspon trochu blahodarného vanku. U nas je to uz len doplnok
vecernej damskej toalety. Priroda vSak eSte pred milionmi
rokov mala s vejarmi presne opacné plany — nie ochladzovat,
ale zohrievat. Pomohla zrodu ginka, zazracného stromu

s vejarovitymi listami, ktoré obsahuju extrakt podporujuci
mikrocirkulaciu v drobnych cievach.

Uéinky extraktu

z ginka

+ Prekrvuje mozog Ci pozitivne
ovplyviiuje kognitivne funkcie
(koncentrécia, pamét);

+ odstrafuje neprijemny pocit
chladu rik a noh;

+ pomaha pri diabetickych
poskodeniach ciev a predchadza
odumieraniu tkaniv spdsobenému
ich nedostatoénou vyZivou;

+ slizZi ako prevencia infarktu
myokardu a mozgovych prihod,
pomaha odstrafnovat nasledky
po infarkte a mitvici;

+ pomaha pri cievnych bolestiach
hlavy, migrénach, pri nahlej
hluchote a Sumeni v usiach;

+ pozitivne cinky sa prejavili
pri lieCbe Parkinsonovej
a Alzheimerovej choroby.

14 | WALMARK 2012

/azracne zelene
,svejare

Symbol starobylosti

Ginko dvojlalo¢né sa povazuje za najpdvod-
nej$i druh stromu na Zemi. Rastie tu uz sta-
miliény rokov, od doby druhohér. Niektori
odbornici tvrdia, Ze rozvoj ¢elade ginkovitych
umoznil rozmach dinosaurov. Domovom
ginka je Cina a Japonsko, kde ho ako posvitny
strom vysadzali pred chramami.

Symbol odolnosti

Ginko je odolny strom. V mestach velmi dob-
re odolava emisiam oxidu uhlic¢itého aj oxi-
dom siry. O jeho hiZevnatosti sved¢i aj fakt,
Ze po atémovych utokoch na Japonsko bol
prvym stromom, ktorému zacali rast listy.

Symbol dihovekosti
Gingko dvojlalo¢né nie nadarmo odborni-
ci prezyvaja aj ,ziva skamenelina“ ¢i ,elixir

mladosti®. Je to nielen preto, Ze jednotlivé stro-
my sa mozu dozivat tisicky rokov. Ludia vel-
mi rychlo prisli na to, ze listy ginka obsahuja
koncentraciu a¢innych latok, ktoré spomaluji
rozvoj zmien suvisiacich so starnutim a pod-
porujui krvny obeh.

Od trojnasobnej symboliky

k lieku 3. tisicrocCia

Ginko sa povazuje za liek 3. tisicrocia prave
pre mimoriadne cenné latky, ktoré ovplyviu-
ja priestupnost stien krvnych vlaso¢nic, ¢im
priaznivo ovplyvnuju krvny obeh. Rozsiruje
cievy a urychluje prietok krvi, ¢o sa najviac
prejavuje v oblasti mozgu. Zlepsuje cirkulaciu
a okysli¢ovanie krvi, predovsetkym v tensich,
hlbsie leziacich cievach a kapilarach. Vytazky
ginka preto patria medzi najpredavanejsie
rastlinné extrakty. «



Potrebujete
MAX alebo HOT?

Nastartuje mozgove zavity

GinkoPrim® MAX obsahuje 60 mg $tandar-
dizovaného extraktu z listu Gingko biloba
(60 mg) v kombindcii s hor¢ikom (150 mg).
Magnézium prehlbuje a doplita priaznivé p6-
sobenie ginka, je potrebné pre dusevné funk-
cie a mentalnu vykonnost. Najnovsie je pri-
pravok obohateny o jedine¢nu latku DMAE,

ktora podpruje mentalny vykon.

www.ginkoprim.sk

T e
GinkoPrimy 107 :
' =

Prehreje celé telo

GinkoPrim® HOT obsahuje nielen 60 mg
$tandardizovaného extraktu z ginka dvojla-
lo¢ného a magnézium (150 mg), ale do tre-
tice aj kapsaicin. Ide o rastlinny alkaloid
povodom z Bolivie a Brazilie, ktory podpo-
ruje termogenézu, fyziologickii produkciu
tepla. Preto ucinne a rychlo zohreje studené
koncatiny.

ZAUJIMAVOST

: Co je to Raynaudov syndrém?

: Pojem syndrém znamena, Ze ide

: 0 stbor viacerych priznakov. Opisal ich
i francuzsky internista Maurice Raynaud.
¢ Konkrétne ide o priznaky poruchy

: krvného obehu, ktoré sa prejavuju stu-
denymi rukami, nohami, nahlym stuh-
> nutim ¢i ki¢om v konéatinach, brnenim
a modranim prstov. Cievy v prstoch

: sa totiz prudko ziZia. Nedostatocne

. prekrvené prsty zblednu, dokonca

: zbelasejui a vzbudzuji pocit, akoby

* boli mitve. Ked ki¢ pominie, prsty zas

: zruzoveju, pretoze krv zacne opétovne
: pradit cievami. V pokrocilejSom Stadiu
. ochorenia mdze nedostatocny pritok

¢ krvi oslabit prsty a narusit schopnost

¢ vnimat dotyk. Priznaky Raynaudovho

¢ syndrému mdzu vyvolat ochorenia

: poskodzujlice cievy a periférne nervy

: (napr. cukrovka), mozu byt nasledkom
: poskodenia vibraciami pri dihodobej

: praci s motorovou pilou, pneumatickou
. vitatkou. Raynaudov syndrom ma

i aZ 55 % pacientov s autoimunitnym

. ochorenim nazyvanym lupus (nemylit si
s koznou chorobou lupienkou).
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Popularny divadelny
a televizny herec Jan
Kolenik (32) pracuije
aj 12 hodin denne.
Tvrdi, Ze v hereckom
Zivote Cas beZi

velmi rychlo, ale
uvedomuije si riziko
prepinania sil.

A tak si na oddych
vZdy vie najst Cas.
Ma rad spanok,
hudbu a spolocnost
dobrych priatelov, ale
aj Sport a cestovanie.
Kondiciu si udrziava
v posilfovni

a pri fahSich
prechladnutiach sa
lieci sam.

Jan Kolenik
(nar. 11. 11. 1979)

pochadza z Banskej Bystrice.

Po skonéeni herectva na VSMU sa
stal ¢lenom Cinohry Slovenského
narodného divadla. Divadelni
divaci ho mozu poznat z pred-
staveni Skrotenie zlej zeny, ucin-
kuje v Goldoniho Vejari Ci v Anne
Kareninovej. Hoci jeho prva
serialova skuisenost bol serial TV

Markiza Medzi nami, zviditel'nila
ho postava mafiana Maslaka

v dennom seriali TV JOJ Panelak
a postava Igora Gaborika v seri-
ali Keby bolo keby.




ROZHOVOR

ZaA yéetkg deré
MOzZU U mna geny

V dlohe Jochanana v hre Herodes a Herodias
od Pavla Orszdgha Hviezdoslava.

Foto: Andrej Canecky.

Na ¢om teraz pracujete?

Momentélne v mojom pracovnom pléne prevazuje u¢in-
kovanie v televizii v seridli Panelak. Okrem toho ucin-
kujem v predstaveniach Narodného divadla a obcas
dabujem.

Vas divadelny repertoar je pestry (Shake-
speare, Tolstoj, Hviezdoslav, Goethe). Kedy
ste zistili, Ze chcete byt hercom?

Az ked som zacal herectvo $tudovat na vysokej skole.
Potreboval som tomu porozumiet. Nie je dobré ist na he-
rectvo, ked nie je ¢lovek pripraveny. Potom velmi rychlo
pride o idealy. Toto povolanie, a ani §tudium herectva,
nie je iba lahkovaZzna zabava, ako sa moze zdat.

Ako zvladate kolobeh divadlo - televizia?
Skusky, nakrucanie, predstavenia?

Sme tak nauceni a nastaveni. V hereckom zivote ¢as bezi
velmi rychlo a prileZitosti nepridu automaticky. Nasu
generaciu povazujem za velmi ambiciéznu - ma $tastie,
Ze prace je momentalne dost. Herecky zivot bol a je vzdy
velmi nepokojny, zvlastne napity, nemame radi letargiu.
Aj ked viem, ¢o je riziko prepinania sil.

Ako teda vyzera vas bezny pracovny den?
V plne zaneprazdnenych dnoch pracujem bezne 12 ho-
din. Rano televizia, potom skuska v divadle, potom opét
televizia, pripadne dabing, vecer predstavenie, po kto-
rom obvykle utekdm ucit sa texty na dalsi den.

Zvyknete sa na seba pozerat v televiznych
serialoch?

Vzdy, ked mam prilezitost, pozeram sa, aby som videl
svoje chyby. To je oproti divadlu vyhoda, aj ked to uz ne-
modzem zmenit.

V (lohe Valentina/Euforiona v hre
Johanna Wolfganga Goetheho Faust.

Foto: Oleg VojtiSek.

V tlohe Evarista v hre
od Carla Goldoniho Vejdr.

Foto: Filip Vanco.

Mate vbbec Cas na oddych?

Zavisi to od konkrétneho obdobia. A naucil som sa vediet si zariadit
svoj Cas tak, Ze jednoducho nenahldsim produkcidam vsetky volné ter-
miny a nepridem tak o &as pre seba. Ano, viem si urobit volno a oddy-
chovat celkom podla svojich predstav.

Ako zvyknete relaxovat a o znamena pre vas abso-
lUtny oddych?

Lahnut si vecer do postele a nemusiet nastavovat budik. Spanok mam
velmi rad, rad sa dobre najem, chodim do spolo¢nosti priatelov. Rad
cestujem, podnikdm vylety do prirody, ¢itam, poc¢tivam hudbu, $por-
tujem. Bezné konicky.

Vyzerate vyborne, chodievate do posilhnovne?
Ano, tento druh pohybu mi momentalne vyhovuje. M4 viaceré pozitiva.

Ste zastancom zdravého zivotného stylu (pohyb, zdra-
va strava, neprejedanie sa, atd.)?

Inklinujem k zdravym jedlam, ale nie som k svojmu telu az taky
ohladuplny. Pokojne by som mohol jest omnoho viac zeleniny a ovo-
cia. Milujem napriklad sladkosti. Ale jem aj vela ryb a syrov. Myslim,
Ze moja strava je vyvazena, velmi sa nekontrolujem. Jedavam casto
avmalych mnozstvach. Aj pohybu by mohlo byt v mojom pripade viac.
U mna za véetko dobré mdze moja genetika.

Ako sa zvyknete starat o svoje zdravie?
Pravidelne si umyvam ruky, pijem vela ¢istej vody, chodim na cerstvy
vzduch, snazim sa hybat.

Patrite k tym ludom, ktori sa doma lieCia sami alebo

s kazdym zakaslanim bezite k lekarovi?

Pokial sa necitim velmi zle a nemam zvy$enu teplotu, lekara nevyhla-
davam. Pri chorobach z prechladnutia si viem naordinovat caje, echi-
naceu, zazvor, inhalujem a kloktam slant vodu, mdm velmi rad cesnak
acibulu. «
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Méte problém so
zvacsujucou sa prostatou?
Ak mate po Sestdesiatke,
nepatrite veru do ligy
vynimocnych, pretoZe vo
veku 60-69 rokov trpi
diagndzou nezhubného
zvacSenia prostaty 43 %
muzov, po sedemdesiatke
je to uz kazdy druhy

a tento povodne maly
organ potrapi az 80 %
osemdesiatnikov.

18 | WALMARK 2012

PANI, NA SLOVICKO

vy$$om veku sa stdva nocnou

morou viadsiny muzov. Prostata

u mladého dospelého muza je or-

gan vaziaci 20 gramov, ktory sa vel-

kostou da prirovnat ku gastanu. UloZeny je

pod moc¢ovym mechurom, kde obklopuje

mocovu ruru. Vlastne by sa to dalo prirov-

natk objatiu, len to objatie je so zvySujucim
sa vekom Coraz otravnejsie.
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- starostlivost’
goDmﬁau

Zmeny na prostate
uz u tridsiatnikov

Mikroskopické zmeny na prostate sa zaci-
naju uz okolo tridsiatky. Chlapi vak spo-
¢iatku nemadvaju ziadne subjektivne taz-
kosti, ktoré by suviseli s tym, Ze prostata sa
za¢ina pomaly zvic$ovat. V starSom veku
vsak robi prostata problém pri moceni pre-
to, lebo cez 1nu vedie mocovd rira a zvacsu-
jlca sa prostata ju za¢ina postupne stlacat.

Véasné stadium zvicsSenej prostaty sa pre-
javuje ¢astym, naliehavym a neprijemnym
nutkanim na mocenie. Takym nalieha-
vym, Ze sa muz mnohokrat obava, ze ne-
dobehne na WC v¢as. Velmi neprijemnym
subjektivnym priznakom je aj ¢asté moce-
nie v noci. Tento priznak obtazuje nielen
pacientov, ale aj ich manzelky. Neskor uz
muzovi dlho trva, kym za¢ne mocit, musi
¢akat alebo tlac¢it, moci slabym prudom.
U niektorych dojde k tomu najneprijem-
nej$iemu — napriek naliehavému nutkaniu
nedokazu zo seba dostat ani kvapku. Tento
problém vyriesi len cievkovanie.

Normélna prostata

Zvatsena prostata

www.prostenal.sk



Vyzivovy doplnok
Vv Klinicky overenom
mnozstve

Kazdy muz po dosiahnuti patdesiatky by mal
preventivne navstivit uroléga. Bez ohladu
na vek by mal tohto odbornika (nepotrebu-
je na to odporucanie od obvodného lekara)
navstivit kazdy muz, ktory na sebe spozoruje
zmeny suvisiace s mocenim.

Niektori pacienti v tivodnych $tadiach roz-
voja tejto diagnozy, ktorej sa hovori nezhub-
né zvicsenie prostaty (benigna hyperplazia
prostaty) potrebujui len sledovanie. Najma
taki si mézu pomodct vyzivovymi dopln-
kami. Vyzivové doplnky nie su lieky, ale
potraviny na doplnenie prirodzenej stravy,
ktoré st koncentrovanymi zdrojmi Zivin.
Mozno ich uzivat vo forme kapsul, tabliet,
vrecd$ok s praskom a podobne. Na riesenie
problémov s prostatou sa pouzivaju extrakty
z rastlin, ako sua raz, tekvicové jadra, prhla-
va dvojdoma, lykopén ¢i extrakt z trpaslicej
palmy. Posledné tri mozno néjst v najpre-
déavanejsom vyzivovom doplnku na prosta-
tu - Prostenal PERFECT COMPLEX, ktory
tuto kombinaciu aktivnych ldtok obsahuje
v klinicky overenom mnozstve. Najnovsie je
k produktu Prostenal PERFECT COMPLEX
v ponuke zadarmo aj minerdlny vyzivovy
doplnok s antioxida¢nym uc¢inkom Zinok
10 mg (60 tabliet), ktory pomaha zacho-
vat zdravy muzsky reprodukény systém.
Prostenal PERFECT COMPLEX vs$ak moz-
no kombinovat aj s vyzivovym doplnkom
Pumkin, vytazkom z tekvicovych semien.
Priaznivy uc¢inok tekvicového oleja na funk-
ciu prostaty je totiz takisto davno znamy. «

— = -.::- _.'.
“ -

*Zdroj: IMS (10/2011)

Vas produkt PROSTENAL PERFECT COMPLEX uzivam uz viac ako 3 roky a som s nim

nadmieru spokojny, 28.11.2011

Mily Walmark!

Dakujem za krasny pobyt, ktory som
mohol absolvovat ako vyherca v kupeloch
Turéianske Teplice v diioch 3.-10.11.2011.
Vdaka VaSmu produktu PROSTENAL PERFECT
COMPLEX, som spoznal krasne prostredie
tamojSich kupelov a vynikajtice liecebné pro-
cedury, ktoré mi boli poskytnuté.

Vas$ produkt PROSTENAL PERFECT COMPLEX
uzivam uz viac ako 3 roky a som s nim nad-

mieru spokojny. Ostdvam mu preto verny
aj nadalej a budem ho vrele odporucat
mojim znamym, ktori majui podobné zdra-
votné problémy. Bol by som rad, keby som
sa mohol ako dochodca, eSte niekedy
zucastnit liecebného pobytu tak potreb-
ného pre moje zdravie.
ESte raz Vam zo srdca d'akujem, prajem
vela zdravia a ostavam s pozdravom
FrantiSek BéresS, KoSice

Zlaté kupele Turcéianske Teplice
oaza zdravia, relaxu a vodnej zabavy

ZLATE %% KUPELE

* Kk kK

TURCIANSKE TEPLICE

TurGianska termalna mineralna voda ma
dokazatelne lieéivé ticinky vd'aka vysokému
obsahu mineralnych latok v 1 litri na rovni
1524 mg/I. Za lie€ivti vodu sa pritom pova-
Zuje mineralna voda s obsahom a charak-
terom celkovych rozpustenych tuhych latok
presahujtcich 1 000 mg.l-1.* Mineralizacia
turéianskej mineralnej vody patri k najvySsim
- a to nielen na Slovensku.

V Turéianskych Tepliciach sa lie¢ia ochore-
nia pohybového aparatu, traviace, nervove,
gynekologické a predovSetkym choroby obli-

Ciek a mocGovych ciest so zameranim sa
na netuberkul6zne zdihavé zapaly moco-
vych ciest, na cystické ochorenie obliciek,
na stavy po operaciach obliciek, na pros-
tatitidu ale aj na stavy po prostatektomii
a mnohé iné.

Pobyt v turc¢ianskych kupeloch mozete
absolvovat na zaklade Ziadosti o kupel-
nt liecbu cez VaSu zdravotnu poistov-
fu, ako samoplatitel alebo ho vyhrat
v sutazi s vyzivovymi dopinkami znacky
Prostenal®.

Viac na www.therme.sk
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,Zlomené srdcia”
maju Sancu

Takzvany syndrom zlomeného srdca nie je
iba vymysel ,,Gervenej kniznice*, ale ide

o realny medicinsky pojem. Ide o poruchu
srdcového svalu, kardiomyopatiu, vyvola-
nu extrémnou a nahlou citovou traumou.
A preto aj neStastna laska alebo rozvod
mozu privolat srdcové problémy. Aj ked’
symptoémy imituju typicky srdcovy infarkt,
odbornici st presvedéeni, Ze tieto priznaky

Kyselina listova a malé deti

Vyhody uZivania vyZivovych doplnkov obsahujtcich
kyselinu listovi v priebehu tehotenstva nemusi suvi-
siet iba s predchadzanim vzniku réznych vyvojovych

chyb plodu, ale mdze znizovat aj riziko zavazného
meskania vo vyvoji reci u deti do troch rokov.
Studia s 38 954 nérskymi detmi ukézala, Ze deti
matiek, ktoré v obdobi pocatia uzivali kyselinu
listovl, mali mensSie riziko ome$kania v suvislosti

s vyvojom reci v porovnani s detmi matiek, ktoré
kyselinu listovi neuzivali. Studia sa tykala deti, kto-
ré sa narodili pred rokom 2008, a vedci sa zamerali
na obdobie 4 tyZdne pred a 8 tyZdiov po pocati

v stivislosti s uzivanim kyseliny listovej matkami
tychto deti. Bolo zistené, Ze 0,9 % deti, ktorych
matky neuzivali v tejto dobe ziadne vyzivové doplin-
ky, malo zavazné posuny vo vyvoji re¢i. Podobné
vysledky boli pozorované u deti matiek, ktoré v sle-
dovanom obdobi sice uzivali vyZivové doplnky, ale
tie kyselinu listovii neobsahovali.

Zdroj: JAMA, 2011, Volume 306, Issue 14, Pages 1566-1573; Autori:
C. Roth, P. Magnus, S. Schjolberg et al: ,Folic Acid Supplements in
Pregnancy and Severe Language Delay in Children*

CrOVEK MULST 27EST DENNE 2,6 KG BANANOV, ABY
POKRYL. ODPORUCANU DENNIU DAVKU VITAMVING A, A 12
POMARANCOV, ABY POXKRIZ. ODPORUCANI DENNU DAVKLL
VIZAMVINL C.

zapricifiuje narast stresovych horménov,
predovSetkym adrenalinu, ¢o spdsobuje
docasné oslabenie srdcového svalu. Presny
mechanizmus nie je znamy, zda sa vSak, ze
ide o stav do¢asny a Uplne vratny.

Lepsi je obycajny

»Mlieko a mlieéne vyrobky vratane jogur-
tov st okrem iného vyznamnym zdrojom
vapnika nevyhnutného pre tvorbu kosti,
zubov a dalSie vyznamné fyziologické
funkcie. Vapnik je v nich viazany hlavne
na mliecne bielkoviny. Plati teda umera,
Ze ¢im je vysSi podiel bielkovin, tym je
vy$Si obsah vapnika. Spotrebitelia si
vSak mylne myslia, Ze obsah vapnika je
Umerny obsahu tuku. Pravdou je presny
opak: éim vysSi je obsah tuku v jogurte,
tym menej bielkovin obsahuje a imerne
tomu aj menej vapnika. Z vysSie uve-
deného vyplyva, ze smotanovy jogurt
obsahuje menej vapnika ako ten ,,oby-
¢ajny“,“ vysvetluje Ing. Jifi Kropacek

z Ceskomoravského mliekarenského
Zvézu.
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Bio je lepsie...

Bio vajcia pochadzaju z ekologickych chovov, v kto-
rych majti nosnice prirodzené Zivotné podmienky

a dostatok miesta pre vol'ny pohyh. Pozitivny vplyv
tohto nestresujticeho prostredia uvadza napri-

klad $tudia z Pennsylvanie State University, podla
ktorej vajitka sliepok z vol'nych chovov obsahuji
trikrat vacSie mnozstvo omega-3 mastnych kyse-
lin prospeSnych pre naSe zdravé srdce ako vajcia

z klietkovych chovov. Bio variant vitazi tiez v obsahu
vitaminuA a E.

Teste sa na visne

Visne su idealne na redukciu hmotnosti a obsahuju
aj velké mnozstvo jodu, preto su vhodné pre cho-
rych so Stitnou Zl'azou a bolestami chrbtice. NavySe
st zasobariiou vitaminov C, E a B, obsahujti dostatok
karoténu, hor€ika, Zeleza, draslika, fosforu a zinku.
Pomahajui tiez pri znizovani horucky, posilfiuju kapi-
lary a posobia protizapalovo.




Ako vznika

Nakupit a predat je jednoduché. Vyrobit a predat je ovela tazsie. Vyrobit, predat a budovat tradi¢nu znacku je najtazsie. A prave
na tuto nefahku cestu sa vydala spolo¢nost Tescoma pred 20-timi rokmi. Vtedy s jedinym vyrobkom a ¢eskoslovenskym trhom,
dnes uz s viac ako dvoma tisicami vlastnych vyrobkoch a trhom vo viac ako sto krajin po celom svete.

Tescoma oslavuje 20 rokov a je skuto¢ne sebavedomd mladéd dédma, vedoma si svojich prednosti: vlastny design, moderné
materialy, vysokad kvalita, predajna siet, servis.

Starost o zdravie ndm lezi na srdci, preto sa pri vyvoji vyrobkov zameriavame na zdravu stravu, kvalitné domace varenie a k tomu
sU prispOsobené i nase vyrobky. Podobne ako vyzivové doplnky nasho obchodného partnera, spolo¢nosti Walmark, ktora tiez
tento rok oslavuje svoje 20. narodeniny.

Prajeme Walmarku vela dal$ich Uspechov a vdam vietkym pevné zdravie v roku 2012.

www.tescoma.sk

Kupele
Bojnice

lezia v srdci Slovenska,

su pokojnym miestom, ktoré ponuka

idedlne podmienky pre harmonicky
a uspesny lieCebny pobyt.

Ponukame:

® Tyzdenné a vikendové kupelné pobyty

8 Reduk<no-ozdravné pobyty

£ Ambulantnu liecbu

£ Kdpelnu liecbu pacientov zdravotnych poistovni

£ Komplexnu balneoterapiu s vyuzitim termalnej
vody a klasickych procedur

8 Wellness

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

Kupele Bojnice, a.s., 972 01 Bojnice, Slovenskd republika e tel.: 046 5116 363-2
e-mail: info@kupele-bojnice.sk @ www.kupele-bojnice.sk




Brusnice, tieto drobné Cervené plody, st nielen vynikajtcou prilohou k svieckovej. Jedno
z najoblubenejSich ovoci v Severnej Amerike je znamym prirodnym prostriedkom v ramci

I (M YZ [T Bl DAMY, NA SLOVICKO

prevencie a lieCby infekcii moCovych ciest, pretoze zabrafuje prichytavaniu baktérii na ich
steny a zaroven pdsobi mocopudne. Brusnice boli suastou kuchyne i fudového lieCitelstva
uz v starom Grécku a dnes su sucastou viacerych znamych vyzivovych dopinkov

od spolocnosti WALMARK pod nazvom Urinal®. Konkrétne
Urinal® v podobe toboliek a Urinal® hot drink v podobe
vrecuSok na vyrobu horuceho napoja su urCené

na pravidelnu starostlivost 0 mocové cesty pre tych,
¢o podobnymi problémami trpievaju opakovane.

Urinal®
a Urinal® hot drink

s urceneé:

+ lud'om trpiacim opakovanymi
zapalmi mocovych ciest,

+ ludom s chronickymi zapalmi
mocovych ciest,

< podporne pri akutnej infekcii,

+ pacientom s mocovymi
kamefimi, poruchami odtoku
mocu, vyvojovymi anomaliami
mocovych ciest,

< inkontinentnym pacientom,
pacientom so zavedenou
cievkou,

+ pacientom so zva¢Senou
prostatou a v jej dosledku
zhorSenym odtokom mocu,

+ chorym na cukrovku
(diabetikom nie je urceny
Urinal hot drink, obsahuje

cukor) a s oslabenou imunitou.
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Lé_péie je zapal
hedostat, ako

rusnic je viacero druhov. Specialne

brusnica velkoploda (Vaccinium

macrocarpon) sa vnutorne pouzi-

va na opakované infekcie moco-
vych ciest — predovsetkym tie kolibacilarne.
Slovo ,.kolibacilarne® znamend ,tykajuce sa
baktérie E-coli®. Prave tieto ty¢inkovité bak-
térie v 85 % pripadov sposobuji spominané
urologické problémy. Len v mensej miere sa
na nich podielaji aj baktérie ako proteus,
klebsiella, rozne stafylokoky ¢i enterokoky.
Rad vyzivovych doplnkov Urinal obsahuje
patentovanu aktivnu latku NutriCran™, ¢o
je extrakt prave z brusnice velkoplodej vo
forme koncentrovanej susenej $tavy. Tento
extrakt obsahuje garantované mnozstvo
aktivnych latok vysokej kvality a G¢innos-
ti, ktoré sa nazyvaju proantokyanidiny.

Pomédhaju zabranovat prichyteniu baktérii,
predovsetkym spominanych E-coli, na ste-
nach mocovych ciest tym, Ze narusaja riasy
na ich povrchu. E-coli nasledne nie je schop-
na prilnut na stenu mocovych ciest a mo¢ ju
odplavi z organizmu von. Suhlasné stano-
visko s vyssie uvedenym tvrdenim o ucin-
ku - ak ide o $tavu z plodov brusnice vel-
koplodej alebo prasok z dzuasu tejto rastliny
- vydal aj Francuzsky trad pre neskodnost
potravin. A ked uz hovorime o neskodnosti,
vyzivové doplnky z brusnice velkoplodej sa
mozu uzivat pocas tehotenstva, dojcenia, st
bezpecné aj pre deti (odporucaji sa od troch
rokov). Nezistili sa nijaké kontraindikacie
¢i rizikd ani pri dlhodobom preventivnom
uzivani, ktoré je dolezité najmé pre chronic-
ké urologické pacientky.

www.urinal.sk



10 najvernejsich,
ktori poslali

v suéte najviac
¢iarovych kédov

1. Eva Stovéikova, Popro¢

2. Ludvika Scholzova, Partizanske
3. Martina IStvanova, Presov

4. Lubica Demovicova, Bratisiava
5. Eva Majerova, Dubovée

6. Helena Lempelova, Bratislava
7. Angelika Packova, Horné

8. Andrea Ritomsova, Solosnica
9. Eva Tothova Tarova, Zeliezovce
10. Klara Matejova, Bratislava

20x TYZDENNY
POBYT

V TURCIANSKYCH TEPLICIACH
www.therme.sk

10 najstastnejsich,
ktori boli
vyzrebovani

15. oktobra 2011

1. Anna Sedova, Kysucké Nové Mesto
2. Zuzana Mihokova, KoSice

3. Eleondra lviGicova, Skalica

4. Anna Marekova, Spisskd Beld
5. Helena Czinegova, Horné Saliby
6. Bozena FarkaSova, Topo/cany
7. Gabriela Galova, Vozokany

8. Alzbeta Bothova, Kyselica

9. Maria Ballanova, StrdZne

10. Zuzana Kidelova, Horné Chlebany

S NimM ojovat

Opakované recidivy bakteridlnej
cystitidy (¢ize baktériami spdsobe-
ného zapalu mocového mechura)
postihuju asi 10 % Zien aspon raz
ro¢ne. Neda sa jednozna¢ne pove-
dat, preco sa tieto urologické infek-
cie ,,chronickdm“ neustédle vracaja.
Moze ist o abnormalitu v moc¢ovom
trakte, ktora brani odtoku mocu
a jeho nedostato¢ny odtok alebo
vydutina na vystelke mocovej rury
mozu podporovat uhniezdenie bak-
térif. Nachylné na infekcie mozu
byt aj Zeny po menopauze, kedZze
nedostatok zenskych pohlavnych
horménov  spdsobuje  vysusanie
a stencenie tkaniv nielen vo vagine,
ale aj v mocovej rure a ich znizena

*Zdroj: IMS (10/2011)

odolnost. Dévodom vsak moze byt
aj cukrovka alebo porusena slizni¢-
na imunita.

Na lie¢bu infekcii mocovych ciest
sa vac¢sinou pouzivaja antibiotikd.
Kedze vieme, ako ich casté uziva-
nie $kodi, lepsie je urologicky za-
pal nedostat, ako s nim bojovat.
Vytazky z brusnic st jednou z fo-
riem prevencie. Mimochodom,
viete, Ze brusniciam sa v angli¢tine
hovori ,,skakajiace bobule*? Kedysi
Tudia skdsali kvalitu brusnic tak,
ze ich sypali na schody - posko-
dené plody zostali lezat a zdravé
poskakovali dalej. S tobolkami
Urinal nieco také skusat nemusite,
ich kvalitu si overte uzivanim! «

.o

Pouzivam Vas$e tabletky pravidelne, lebo s moco-
vym mechiirom mam problémy odmalicka.

Dobry dei!
Pouzivam VaSe tabletky pravidelne, lebo s mo¢ovym
mechtirom mam problémy odmali¢ka. Kazdému
to mdézem odporuéat. Pomocou tabletiek som vyhrala
tento lieGebny pobyt. Chcela by som Vam podakovat za
krasny pobyt v Turéianskych Tepliciach. Zahodila som
tam vSetky moje starosti a stres, iba som relaxovala. Je
to dobré, Ze vSetko je pod jednou strechou. Bola som
na masazi, na parafinové zabaly, perlickové vafové
kupele a aj som si zacvicila. ESte raz Vam velmi pekne
d'akujem!

S pozdravom Betka Bothova z Kyselice

Vase produkty Urinal pouzivam uz dlhSiu dobu
a mam s nimi dobré skiisenosti.

Vazena spoloénost Walmark!

Uvodom Vam chcem podakovat za pekny pobyt v kiipe-
l'och Turéianske Teplice, ktory som vyhrala vo Vasej
sutazi. Vase produkty Urinal pouzivam uz dih$iu dobu
amam s nimi dobré skiisenosti.

Rovnako mi boli zdraviu prospesné aj procedury a cel-
kovy pobyt v kiipeloch. Tak, ako aj nadalej budem pou-
Zivat VaSe vyrobky, urCite sa vratim aj do TurCianskych
Teplic.

Zaroven mi dovolte, aby som Vam poslala par fotografii
z mojho pobytu.

S pozdravom, Gabriela Galova, Vozokany
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Pekné poprsie je symbolom
zeny, jej krasy, materstva

i zdravia. MuZi do piného
dekoltu hladia celkom
inStinktivne, pretoze to
zdedili po jaskynnych
predkoch, ktori pohladom
zistovali, i je samica

z ich druhu vekovo

a telesne zrela. Prsia s
teda akymsi zenskym
lakadlom, zaroven vSak aj
najcastejSim dovodom nase;
nespokojnosti.

POSEPKY

WAIMARK

% &
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Po plnom dekolte

7 \/ 1

uzime vsetky

rimalé, privelké, nesumerné, ovis-
nuté. To su Styri najcastejsie do-
vody, preco Zena nie je spokojna
so svojim poprsim. Velkost a tvar
zenskych prsnikov si rdzne, ale kniha
Zdravoveda pre Zeny uvadza, Ze Standard-
ny prsnik vazi asi $tvrt kilogramu a ma
priemer priblizne 10-13 cm.
Vécsia cast tkaniva prsnikov, najmi v ich
strednej a spodnej ¢asti, pozostava z tuku.
Ten je navrstveny okolo mlie¢nych Zliaz,
mliekovodov a vldkien podporného tkani-
va. O velkosti a tvare prsnikov rozhoduju
gény. Pretoze prsniky zviac¢$a pozostavaji
z tuku, ich tvar a velkost ovplyviiuje aj te-
lesna hmotnost.

CviCenie na prsia
nema vplyv

Na rast prsného tkaniva maju vyznamny
vplyv aj Zenské pohlavné hormény estro-
gény. Prave to st latky, ktoré sposobuju, ze
diev¢atdm v puberte zacinaju pucat prsia
a postupne dochadza k rozvoju sekundér-
nych pohlavnych znakov. Vyvoj poprsia sa
skon¢i v 19 rokoch, ale na prsiach po cely
zivot, dokonca aj v ramci jedného menstru-
ac¢ného cyklu, dochadza k zmendm, ktoré
su zavislé od hladiny horménov.

Preco su v pociato¢nej faze menstrua¢ného
cyklu, najmé v obdobi ovulacie, prsia plné,
akoby naliate? Preco sa tehotnej Zene zvac-
§ia prsia? Preco ma viacsie prsia Zena uziva-
juca hormonalnu antikoncepciu? Pretoze
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vo vSetkych spomenutych pripadoch v jej
tele stipa hladina estrogénu. Len tieto hor-
mondlne zmeny a zasah plastického chirur-
ga dokazu vyraznej$im spésobom ovplyvnit
velkost a tvar prsnikov, nijaké cvi¢enie na to
nema vplyv.

Fytoestrogeny

Zvacsla poprsie

Zeny nechct zbyto¢ne uZivat hormény.
Chirurgické rieSenie je zas pre mnohé prilis-
nym zasahom do tela s mnohymi potencidl-
nymi neziaducimi ti¢inkami. Ponuka sa este
jedno riesenie — uzivanie fytoestrogénov.
Fytoestrogény su prirodné rastlinné latky
s podobnym t¢inkom, aky maju Zenské po-
hlavné hormoény. Vyskytuju sa napr. v séji
alebo lane. V ludskom tele maju schopnost
obsadzovat vizobné miesta pre prirodze-
né estrogény, tzv. estrogénové receptory.
Nezvysuju riziko rakoviny prsnika, naopak,
znizuju riziko Zenskych nadorov, pouzivaju
sa na zmiernenie priznakov menopauzy, ale
bolo tiez vedecky dokazané, ze stimulacia
estrogénovych receptorov v prsiach pros-
trednictvom fytoestrogénov vedie k zvicse-
niu poprsia.

Ak mate pocit, ze na vas priroda zabudla,
mozete vyskasat fytoestrogény v pripravku
Decolen. Prvé zmeny by ste mali pozoro-
vat v priebehu skon¢eného menstrua¢ného
cyklu, hoci u niektorych Zien moze trvat
aktivacia estrogénovych receptorov o cosi

dlhsie. «

Decolen - dovolte prirode
vytvarovat vase prsia

« Pripravok je uréeny dospelym zenam,
ktoré maju zaujem o Setrné a efektivne
zlepSenie vzhl'adu poprsia prirodnym,
nechirurgickym sposobom;

+ zmes rastlinnych latok — fytoestrogé-
nov - podporuje rastovu aktivitu prsné-
ho tkaniva;

+ okrem deviatich zdrojov fytoestrogé-
nov, ako napr. 'an, chmel, angelika Ci
hroznové zrnka obsahuje aj antioxidant
lykopén a vitamin D pre spravnu funk-
ciu imunity;

+ tablety sa uzivaju dvakrat denne, rano
avecer;

+ prvé pozitivne acinky by sa mali preja-
vit' v priebehu 4-6 tyzdnov;

< Ucinok je prevereny rokmi pouzivania
v roznych Castiach sveta.

www.decolen.cz



Viete, aky je celosvetovy

priemer dizky muZského
penisu? Skuste si tipnut,
prezradime ho na zaver.
Utechou pre mélo
sebavedomych nech je

to, Ze Zenska vagina je

dliha v priemere 10 cm

a inervovana predovsetkym
v prvej tretine. NajdoleZitejSie
su teda prvé tri centimetre.
Na velkosti teda nezalezi, ale
pravdupovediac, na pevnosti
erekcie ano!

Dobry sex
sa nemeria Nna centimetre

yzické zdravie, rodinny zi-
vot, sex. Slovenski muzi za-
radili sex v rdmci rebricka
dolezitosti na tretie miesto.
Slovenské Zeny mu prisu-
dili dostojnti jednotku - ale
dvakrat. Posunuli ho az
na miesto ¢islo jedenast. Jeden mudry neme-
novany sexuolog kedysi povedal, ze pre Zeny
je princ dolezitej$i ako penis a asi to bude
pravda.
Len 37 % muzov a 30 % Zzien na Slovensku
vsak tvrdi, Ze st uplne alebo velmi spokojni
so svojim sexualnym Zivotom.

Doévody nespokojnosti so sexudlnym Zzivo-
tom mozu byt rozmanité. Za jedno z me-
radiel kvality sexudlneho zivota sa vSak
povazuje pevnost erekcie. Jestvuje aj jasnd sd-
vislost medzi uspokojivou pevnostou erekcie
a frekvenciou sexualneho styku. Muzi, ktori
st ,velmi spokojni s pevnostou dosiahnu-
tého stoporenia pohlavného udu, uvadzaju
aj Castej$i sexudlny styk. Spokojni Slovéci
stllozia trikrat do tyzdna, ti menej spokojni
alebo nespokojni 1,6-krat. Slovenky spokoj-
né s erekciou partnera uvadzaju sex tiez pri-
blizne trikrat do tyzdna, tie menej spokojné
1,25-krét.

Ked sa muz za¢ne vyhybat spalni, manzelka
si va¢sinou mysli, Ze uz prenho nie je dosta-
to¢ne pritazlivd, alebo ze md milenku. A on
pritom md len problémy s erekciou. Zdravy

www.liderin.eu

muz nemd preco zlyhdvat. Ak zlyhéva,
na jeho probléme sa ¢asto podpisuje psychi-
ka. Tento problém je ¢asty u mladych muzov,
ktori niekde na zaciatku z roznych dévodov
v posteli zlyhali a dostali sa do zacarované-
ho kruhu tzkosti a obav. Podla nemeckych
vyskumov 41 % vysokoskolakov erektilne
zlyhd pri prvom pohlavnom styku. Znizena
potencia a libido mézu suvisiet aj so zniZenou
hladinou muzského pohlavného horménu
testosteronu, ktora postihuje urcitt, nie vel-
mi pocetnd ¢ast muzov v poslednych troch
dekadach zivota. Problémy v sexe sposobuje
aj vysoky krvny tlak, srdcovo-cievne ocho-
renia, cukrovka, obezita, zva¢$ena prostata,
depresie, stres.

Prvoradé je nevzdat to a hladat pomoc.
Na tvod mozno v ramci kapy potrebného
vyzivového doplnku. Neskor v rdmci navste-
vy sexuologickej ambulancie, kde odbornik
moze predpisat lieky. Erektilnd dysfunkcia,
to znamend nedostatoné stoporenie po-
hlavného adu, médze byt totiz aj predzvestou
infarktu alebo mftvice. Kedysi banici pouzi-
vali v bani kandrika na meranie koncentra-
cie metanu a oxidu uholnatého. Problémy so
stoporenim mézu byt u muzov v istom veku
a s vy$$ie spominanymi diagnézami tieZ ta-
kymto kanarikom. Netreba ich podceriovat!

Aha, este aby sme nezabudli na sladké tajom-
stvo, ktoré sme slibili prezradit v uvode ¢lan-
ku. Celosvetovy priemer dlzky muzského

Uéinky najpreda-

vanejsieho vyzivového
doplnku na erekciu”:
¢ pomaha navodit a zlepsit erekciu,

+ podporuje prekrvenie muzskych organov,
+ zlepSuje mikrocirkulaciu krvi.

Meezy, KtOR st
W VELMI SPOKQINT®
S PEVNOSTOU
DOSIAHNUTEHO
STOPORENIA
POHIAVNEHO UDUL,
LVADZAIU AT CASTETS]
SEXUALNY STYK.

penisu, v ramci merani, do ktorych boli za-
hrnuti nielen mohutne vybaveni ¢ernosi, ale
aj skromnejsie obdareni Aziati, je 12,55 cm.
Nezabudajte v$ak, dobry sex sa vS§ak nemeria
na centimetre! «

*Zdroj: IMS (10/2011) WALMARK 2012 | 25
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Kozmetika vo forme tabliet
je novym konceptom

a doplnkom tradicnej
starostlivosti o krasu.
Prevazna vacsina
pripravkov ovplyviuje
len povrchovu Gast’ koze,
nechtov Ci vlasov. HIbSie
vrstvy, najmé pri starnuti
pleti, byvaju malokedy
miestom posobenia.
Preto je doleZité zvolit
systémovy pristup

a posobit aj zvnutra.

E‘f{f -
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VIADERM COMPLETE obsahuije:

Olej z pupalky dvojrocnej: Produkt,
1 ktory sa vyznacuje vzacnymi vlast-
enostami. Je bohatym zdrojom esen-
cidlnych nenasytenych mastnych kyselin.
Okrem iného zmiernuje kozmetické a kozné
problémy, akné, lupienku, ekzém. Pri vnutor-
nom uzivani pupalkového oleja sa preukazal
ucinok v dermatologickej oblasti aj v mno-
hych klinickych $tudiach. Pupalkovy olej je
vzacny a drahy.

Metionin: Aminokyselina, ktord je

2 nevyhnutnou sucastou bielkovin v Zi-

o vych organizmoch. Organizmus si ju

ale nevie vytvdrat, je odkdzany na jej prisun

v potrave. Je zdrojom siry, preto je prevenciou

problémov s pokozkou. Podporuje rast vlasov.

Biotin:  Patri medzi vitaminy

3 B-komplexu, ale hovori sa mu aj vi-

o tamin H. Je potrebny pre latkovu pre-

menu, rast, o pozitivnych Gc¢inkoch biotinu sa

hovori pri ochoreniach, s ktorymi sa spaja vy-

padavanie vlasov ¢i v pripade niektorych dru-
hov dermatitid. Zabranuje Sediveniu vlasov.

Kremik: Pomdha podporovat tvorbu
kolagénu a tak znizuje viditelnost vra-
o sok a pomaha zlepSovat pruznost po-

kozky. Zacastnuje sa na raste vlasov a nechtov.

Niacin: Spravne kyselina nikotino-

5 v4, povodne nazyvand aj vitamin

o PP. Jeden z vitaminov B-komplexu.

Z hladiska krasy zohrava vyznamnd dlohu
pri udrziavani zdravej pokozky.

Zinok: Kontroluje a riadi latko-
6 vu premenu, enzymatické proce-
o sy a udrziava zdravé bunky. Je aj
strazcom krasnej pleti. Urychluje hoje-
nie sliznic, koze. V nasich zemepisnych
$irkach sa nevyskytuje v dostatoénom
mnozstve v pode a z toho ddévodu ani
v potravinach.

koze a vlasov. Pri jej nedostatku vla-
sy Sediveja a su krehké. Treti najdo-
leZitejsi stopovy prvok v tele.

7 Med: Podporuje tvorbu pigmentu
°

Vitamin E: Jeden z najvyznam-
8 nej$ich v tukoch rozpustnych an-
o tioxidantov. Chrani bunky pred
poskodenim oxida¢nym stresom, ktorého
hlavnym zdrojom v koznom tkanive je
UV-ziarenie. Chrani kozu pred jej posko-
denim, ako je pred¢asné starnutie (fotoa-
ging) a vznik nadorov (tumorogenéza).

Vitamin A: Patri do skupiny vita-

9 minov rozpustnych v tukoch, v po-

o trave sa prijima priamo alebo vo for-

me provitaminu betakaroténu. Vyskytuje

sa len v zivocisnych potravinach, provita-

miny karotenoidy zas v zelenine a ovoci.

Z hladiska krasy vplyva na rast a obnovo-
vanie buniek sliznic a koze.

Agatovy vceli med: Elixir
10 zivota od kolisky po hrob.
© Obsahuje nektar z agatovych

kvetov.
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Miss
Slovensko
2011
Michaela
Nurcikova

Zvolte si Miss
VIADERM!

Znacka VIADERM sa stala gene-

Testovali sme pre vas , ,
ralnym reklamnym partnerom

u odbornikov

Vyborné a dobreé :  najprestiznejsej sttaze krasy
= r dostanete kupit v lekariiach, preto
F;- * sme oslovili lekarnicky, aby si tieto : \ p
i 3 <
pripravky vyskusali a ziskali tak osob- ; @) N 0 @ \‘)4 J{
» nu skusenost s UGcinkami. Testovanie :
=:' trvalo 2 mesiace, uZivali sa 2 tobolky 93 % VIADERM
o denne, ako je to v navode na odpori- lekarniciek PRE KRASL ZVNUITRA
'T-._ # ¢ané uzivanie. : -
. Lekarnicky skusali pripravky na vyrie- (g N qa
Senie problémoyv, ako je padanie : \
vlasov, zla kvalita vlasov, pokozky .
a nechtov, vrésky, akndzna plet. Uzivanim chceli zvysit objem Odporuca : Projekt Miss Slovensko, ktory sa kazdo-

vlasov, znizit' lamavost nechtov, celkovo zlepSit zdravie vla-
sov, pokozky a nechtov, zlepsit stav pleti, hydratovat ju, pod-
porit rychlejSie hojenie akné a zacervenanej pokozky, vyhladit
vrasky a plet na tvari.

Z hodnotenia lekarniciek vyplyva, ze 93 % z nich ma s priprav-

rocne teSi velkému zaujmu verejnosti,
vyvrcholi v prvej polovici roka 2012.
Dovtedy ¢aka finalistky komplexna

96 (y priprava, pozostavajtica z dvoch ststre-
0 : deni. Z pohl'adu adeptiek stitaziacich

kami VIADERM COMPLETE a VIADERM SKIN po ich osobnom \W’ o titul najkrajSej Slovenky sa vzdy
uZivani vyborné a dobré skisenosti a spinili ich o¢akdavania. ¢ najvaéSiemu zaujmu teSi praca renomo-
AZ 96% lekarniciek odporuca tieto pripravky svojim zakazni- : vanych odbornikov z oblasti kozmetiky,
kom. poprednych vizazistov i kadernikov.
Napokon v stitazi krasy moze zohrat
: Ulohu kazdy detail. Prave preto dostanu
. , 2 RS , ; . : povabné slovenské diev€atd moznost
Z0 skusenosti lekarniCiek pre vas vyberame: © podporit svoju krasu znatkovou nutri-
V éom konkrétne vam V éom konkrétne vam :  kozmetikou VIADERM.
pomohol VIADERM COMPLETE? pomohol VIADERM SKIN? : Vyvrcholenim sitaze ]
»ZlepSenie kvality vlasov a nechtov.” »Plet je hydratovana a hladsia.“ : :\lnélsf;;Ig":t':)igovig::mb;l:lepf;":;ﬁ'
,»Vlasy mi spevneli, vypadavanie sa zmiernilo, zvacsil ,Vyhladena plet a viac hydratovana.“ 0 dvysielé TV J0J. Korunku novej kré-
sa ich objem.“ ,Prestala som mat taku suchu plet fovne] kréisy o dO\.IZ dé tiradujiica Miss
»Vlasy st lesklejSie, rychlejSie mi rastu.“ na tvari a pokozku na rukach.“ Slovensko 2011 Michaela Nurcikova
,Nechty st pevnejSie, moja plet je hydratovanejSia.“ ,Plet sa mi viditelne vypla.” a vy si moZete na sranke
»Vlasy su pruznejsie, znizilo sa mi zaCervenanie »Mam hladSiu a pevnejsiu plet.“ www.viaderm.sk zvolit svoju Miss
pokozky.“ »Moja plet a pokozka st pruznejSie.“ o ' ;
. . . . - o . B Viaderm 2012 hlasovanim od 19.3.
»Upravil sa mi problém s akné a spevnili nechty.” »,Pokozka je hydratovana, pruznejsia.“

do 26.4.2012.

www.viaderm.sk WALMARK 2012 | 27
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Co vieme
o chlorhexidine

Chldrhexidin je lokalne antisepti-
kum. Antiseptika su lieciva zneSkod-
fujuce patogény, ¢ize tie ,zlé“
mikroorganizmy. Chlérhexidin sa
pouziva aj ako dezinfekény prostrie-
dok, napriklad na koZzu pri chirurgic-
kej dezinfekcii ruk.

Chlérhexidin ma td vyhodu, Ze
ucinkuje antisepticky uz pri nizkych
koncentraciach a pdsobi takmer

na vSetky patogény, ktoré sa vysky-
tuju v ustach ¢i hitane. Rychlo sa
naviaZe na povrch baktérie, ¢im
sposobi jej narusenie az zniGenie.
Jednoducho povedané, vyZenie z ust
a hrdla choroboplodné zarodky,
ktoré tam spdsobuju roézne druhy
problémov.
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Septofort

’

3

A

nie je cukrik

na cmulanie

Skriabe vas v hrdle tak, Ze nemdZzete prehltnat ani
slinu? Vytrhli vam zub? Vyhodila sa vam afta? Krvacaju
vam dasna alebo vam ich otlacila zle sediaca protéza?
V podobnych pripadoch iste cmulate rézne pastilky

a nezamySlate sa nad tym, i ste kupili cukriky

s obsahom propolisu alebo lieCivo s predpisanym
sposobom uZivania a davkovania. Chyba!

vetlozelené okruhle pastilky

Septofort s charakteristickou,

mierne sladkou a chladivou

mitovou chutou sa liekom.
Obsahuju liecivo, ktoré sa nazyva chlor-
hexidin. Najcastejsie o nom poculi pa-
cienti, ¢o navstevuji dentalnu hygienic-
ku. Ak im krvacali dasnd, obyc¢ajne im
odporucila vyplachovat si ich tstnou
vodou s obsahom chlérhexidinu, pri-
padne pouzivat aj zubnu pastu ¢i lie¢eb-
ny gél s obsahom tejto ic¢inne;j latky.

Lieky cmulame
zodpovedne

Tak ako pri kazdom lieku, aj
pri Septoforte je potrebné dodrzat pred-
pisany spdsob uzivania a davkovania.
Nie je to pastilka na ,zlepsenie chuti ¢i
dychu’, ktoru prave vytiahneme z vrec-
ka a hodime si z dlhej chvile do ast. Ma
svoj pribalovy letak — a ten by mal kazdy
pacient ¢itat.

Pastilky Septofortu sa dospelym odpo-
raca uzivat 3-4-krat denne po jedle tak,
Ze sa nechaju rozpustit v ustach. Deti,

v zavislosti od veku, maju int schému
davkovania. Septofort v§ak mézu pou-
Zivat od 5 rokov.

Kazda dalsia davka lieku sa ma podat
s odstupom aspon dvoch hodin. Po po-
uziti pastilky sa 1-2 hodiny neodpora-
¢a jest, pit a ani si umyvat zuby zubnou
pastou. Priznaky zdpalu sa zmiernia,
resp. vymiznu v priebehu niekolkych
dni. Aby sa v8ak predislo navratu prob-
lémov, je vhodné pokracovat v uzivani
este 48-72 hodin.

Spravne cmulanie

Pastilky Septofort, ¢ize liek na cmula-
nie, sa nehryz1, ale nechaju sa volne roz-
pustit v ustach. Na rozdiel od viacerych
inych pastiliek na bolest hrdla Septofort
neobsahuje povrchovo posobiace anes-
tetikum. Bolest hrdla je totiz signdlom
toho, Ze ¢osi nie je v poriadku. Niekedy
nie je ,,od veci®, ak ¢loveku pripomenie,
Ze momentélne nie je fit, mal by oddy-
chovat aliecitsa. A to uzani nehovoriac
o moznej alergickej reakcii, ktort lokal-
ne anestetikd obcas spdsobuju. «

Pred uzitim lieku si pozorne precitajte pribalovi informéaciu alebo sa poradte s lekarom alebo lekérnikom.
Obsahuje chldrhexidin.



Na kasel

sa nevykaslite

Kasel je najcastejSim priznakom, pre ktory pacient navstivi

asel je dobry aj zly zaroven. V me-

dicine totiz ni¢ nie je len cierne

alebo biele. Pri vdychnuti cudzieho

elesa nam kasel moze zachrénit
Zivot, pretoze zabezpedi opatovnu priechod-
nost dychacich ciest. Cisti priedusky od hlie-
nu. Varuje nas, Ze dychacie cesty napadli viru-
sy a baktérie. Niekedy je jedinym priznakom
astmy alebo dokonca onkologického ochore-
nia! Kasel zaroven vie byt neprijemnym, vy-
ru$ujucim priznakom, ktory obtazuje nielen
pacienta, ale aj jeho okolie, neda spat, preru-
$uje v rozpravani, moze z neho napinat az
na vracanie, boliet v bruchu a na prieduskéach.

Koniec zimy a zaciatok jari so sebou prinasa-
ja zvy$eny pocet beznych prechladnuti a in-
fekénych ochoreni hornych dychacich ciest.
Prave to je jedna z najcastejsich pricin kasla.
Neprijemny kasel je napriklad typicky pre
virusové ochorenie chripku. Choroboplodné
zarodky napadnu sliznice v dychacich ces-
tach, podrazdia riasinky, ktoré tvoria ich vy-
stelku a telo pocituje silné drazdenie na kasel.
Na zaciatku ochorenia vznika suchy, drazdivy
kasel, ktory sa vyznacuje drsnymi a kfé¢ovity-
mi zachvatmi. Nesprevadza ho vykasliavanie
hlienu, preto mu hovorime aj neproduktivny

lekdra a takisto je to druhy najcastejSi dovod celkového
lekarskeho vySetrenia. Sam osebe nie je chorobou, ale
symptomom mnohych ochoreni. Ak pretrvava, nemozno sa

nan vykaslat.

kasel, nema totiz nijaky liecebny ucinok.
Zhorsuje sa v teplom a suchom prostredi, vy-
¢erpava. TImime ho liekmi, ktoré sa nazyvaja
antitusika.

Medzi antitusika, cize lieky tlmiace suchy, vy-
silujuci kasel, patria aj volnopredajné tablety
Stopex od Walmarku. U¢inn4 latka v priprav-
ku posobi na centrum kasla uz do 30 minat
a dlzka posobenia je 6 hodin. Vyhodou je
minimalny sedativny, ¢iZze uspavajuci tcinok
a tiez to, ze bezpecnost ucinnej latky bola
preverena v priebehu viac ako 25 rokov pou-
zivania. Takisto liekova forma — biele okruhle
tablety — je v skupine lie¢iv tohto druhu, kde
su v ponuke predov$etkym sirupy a kvapky,
pomerne ojedineld a vyhladévaju ju mnohi
pacienti. Tablety sa zapijaju tekutinou (voda,
¢aj, ovocnd $tava), najlepsie po jedle. Mdzu ich
uzivat aj deti uz od 6 rokov.

Aj neskodny kagel z prechladnutia moze prejst
do chronickej choroby, preto ho neradno pod-
cenovat. Vo vSeobecnosti plati, Ze ak kasel trva
dlhsie ako pat dni, alebo ak ma jeho priebeh
zhorsujicu sa tendenciu aj napriek uzivaniu
liekov, je potrebné vyhladatlekdra. «

Pred uzitim lieku si pozorne precitajte pribalovi informaciu alebo sa poradte s lekdrom alebo lekérnikom.

Obsahuje dextrometorfan.

LIEK SPECIALNE
PRE DETI. UZ 0D

—_ b ROKOV!

Etnui:_x_

——

Ako si pomaoct

pri kasli sposobenom
infekciou dychacich
ciest

: & Pit dostatok tekutin, z Cajov yzop,

materina duska, tymian, lipa,
skorocel, slez,

+ dbat na primeranu teplotu a vihkost

v miestnosti,

+ nefajtit,
: & obmedzit konzumaciu mlieka,

mlieénych vyrobkov, produktov,
ktoré obsahuju cukor, bieleho
peciva — podporuju hlienotvorbu,

+ podporna lieéba vitaminmiAa E

(prospievaju slizniciam),

+ pomaha med a najma na drazdivy

kaSel teplé prehrievacie zabaly

na priedusky (nie pri horucke)

s prsnymi mastami z lekarne alebo
husacou ¢i bravéovou mastou.
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Téma vyprazdnovania sice nepatri prave
medzi atraktivne, ale velmi tzko suvisi

s nasim zdravim. Vlaknina totiz urychluje
prechod rakovinotvornych latok ¢revom. Uz
anglicky chirurg posobiaci v Afrike Denis
Burkitt si pred Styrmi desiatkami rokov
vSimol, Ze domorodé obyvatelstvo takmer

vobec netrpi na rakovinu hrubého ¢reva, také
casté ochorenie Europanov a Americanov.
Afri¢ania totiZ jedia znacné mnoZstvo
vlaknitej potravy. Burkitt uz davnejSie
vyslovil domnienku, Ze hlavnou pric¢inou
rakoviny Criev i dalSich ¢revnych chordb

je pravdepodobne nedostatok prirodzene;
viakniny v potrave.

Digella - vlaknina s prebiotikami

< V astach l'ahko rozpustné tablety alebo prasok z prirodnych zdrojov

vlakniny,
« tablety Digella obsahuju okrem prebiotik aj spirulinu a chlorelu
(vodné riasy s neprekonatelnym obsahom prospesnych latok),

# oba pripravky (tablety i praSok) obsahujui psylium (indicky skorocel) :

a jablény pektin (najdolezitejSia zlozka jablka),
+ prebiotika (potrava pre probiotikd) povzbudzuiju rast bifidobaktérii

v traviacom systéme, ¢im pozitivne ovplyviiujti érevnu fléru a imunitu, :

# s prichutou rum-kokos vo forme tabliet alebo Skorica vo forme
prasku.

A

Psyllium Husks
- najznamejsia vlaknina

+ Rastlina Skorocel indicky znama najméa
pre vysoky obsah vlakniny,

+ vyzivovy doplnok sa vyraba z obalov jej
semien,

+ najznamejsi zdroj tzv. rozpustnej vlakniny,

+ pohodIné uZivanie v tobolkach.
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7 staroveki lekari tvrdili,

ze zéklad zdravia je ulo-

Zeny v ¢revach a tie ¢asto

prirovnavali ku koreriom
stromu. Ak sa choré korene,
chory je cely strom. Castost vy-
prazdnovania je u kazdého rozna
- u niekoho sa povaZzuje za nor-
mélne, ak ,ide” trikrat do dna,
u dalsieho trikrat za tyzden.
Chronicka zapcha vedie k zvyse-
nému vyskytu ¢revnych vydutin,
polypov, rakoviny hrubého cre-
va a koneénika, ale aj k zniZeniu
imunity, pretoze stolicou odcha-
dza z ¢reva mnozstvo odpado-
vych latok.

V istom obdobi prevladal nazor,
ze vlaknina je v ramci potravy
len nepotrebny balast, ktory prej-
de nasou traviacou sistavou bez
toho, aby si z neho telo zobralo
potrebné Ziviny. O tento nazor sa
opierala snaha vylucit vlakninu
z potravy, aj preto je dnes vac¢sina
pekérenskych vyrobkov z bielej
muky - bez vSetkych dolezitych
latok, ktoré obilie pred ich vymle-
tim obsahovalo. Biela muka ma

Viakni

verd Nie je lbezcen
cast potravy!

0 80 % menej vlakniny ako celo-
zrnnd! Dnes uz odbornici vedia,
ze vlaknina zvic$uje objem po-
travy a takisto je schopna viazat
vodu. Tym vedie k rychlej$iemu
pocitu sytosti. Sposobuje vyssiu
pohybovu aktivitu nasich utrob,
skracuje ¢as postivania stolice cez
Crevo, brani zapche. Predchadza
tak aj rozvoju hemoroidov a kf-
¢ovych zil. Travenie zivin a ich
vstrebavanie je pozvolnejsie.
Pomal$ie rastie hladina cukru
v krvi, ¢o pomdha pri predcha-
dzani cukrovke. Pridanie vldkni-
ny do potravy znizuje glykemicky
index potravin. O tom vedia svoje
ti, ¢o chct schudnut.

Prijimat dostatok vlakniny, to nie
je len ,,nova moda” v stravova-
ni. Odporucana denna davka je
25-30 gramov, 98 % ludi ju v8ak
nedodrziava. Slovensko patri me-
dzi krajiny s najvys$im vyskytom
rakoviny hrubého ¢reva a konec-
nika na svete. Na jej vzniku sa
podiela vela faktorov — a nedo-
stato¢ny prijem vlakniny je veru
jednym z nich. «



i¢Sina ludi pouziva na
povzbudenie kavu. Ta
ma vsak aj nevyhody,
pretoze moze Ccloveka
v najnevhodnej$ej chvili prehnat.
Energetické napoje zas va¢sinou
& chutia po zubnej paste ,tutti
-: frutti a mnohé z nich obsa-
huja v plechovke okolo 30 gra-

mov cukru.

Clovek by nemal prili§ &asto
fungovat ,,na ndhradnu bater-
ku®, ale mal by si pravidelne
dobijat tie svoje. Dostato¢nym
spankom, aktivnym oddychom
v podobe prechadzok, $portova-
nia, venovanim sa svojmu hobby.
Su vsak chvile, ked mrzuty, ne-
vyspaty a tuplne bez energie musi
podat vykon a okolie si nesmie v§im-
nut, ze do rana sedel s kamaratmi pri pive, Ze
jeho dieta preplakalo celt noc, presiel v ramci
sluzobnej cesty pol Slovenska v poladovici
a hmle, alebo priletel z iného ¢asového pasma.
St chvile, ked'sa blizi termin skasky ¢i pracov-
ného pohovoru, ale mozgu to akosi ,nepdli®,
pamait nefunguje a koncentracia je na bode
mrazu.

Majte poruke MemoPlus® Energizer. Tobolky

tohto vitaminového a mineralového vyzivového
doplnku s kofeinom a bylinnym vytazkom schovate
do kabelky, do priehradky v aute, do Suflika kance-
larskeho stola. Obsahuje povzbudzujice latky ako
kofein a taurin. Kofein pozname vsetci, obsahujt

ho kavové zrna a ¢ajové listy, pomaha zachovat

a zlepsit ostrazitost, prispieva k duSevnému vykonu,
zlepSuje koncentraciu. Taurin je latka, ktora sa pri-
rodzene vyskytuje v ludskom tele, ale aj v potravi-
nach, najmé v morskych plodoch a mése. Podporuje
vykonnost, pomaha udrzat hladinu energie a timi
nastup unavy.

Vas bezpecne

Krv v tele rozpradi obsah extraktu z ginka,
ktoré povzbudzuje periférny krvny obeh, po-
Mate Utlm, pritom vés prave ¢aka dolezité rokovanie? méha udrZat dobré kognitivne funkcie a pa-

mit. Fosfatidylcholin tiez prispieva k fungova-

Je pred Yami dlha C(??ta za volantom? niu pamiti a vykonu mozgu. Nervovy systém
Alebo mate pred skuskou? by mala podporit kombindcia obsiahnutého
Su chvile, ked sa Glovek potrebuje vypat k vykonu E‘Z{;lkmlevgﬁnm;‘ (13(6 ﬁffilf?mrf: SJerZéll;;

7o . z p T v \
a ist takpovediac ,na nahradni baterku®, i Y PIROS PO Ty b P

fungovanie nervovej sustavy. Pyridoxin tiez

Pozname to vSetci. Délezité je rozhodnut sa podporuje prirodzené fungovanie nervovej
pre bezpeény SpﬁSOb ,,nakopnutia“. fﬁsta)vy a psychiclfé funkci’e. P?méhg zmen-

$ovat unavu a vycerpanost. Vdaka vitaminu
B6 horcik lepsie prenika cez bunkové steny.
Kombindcia tohto minerdlu a vitaminu je
velmi vhodna pre Iudi, ktori st vystaveni zvy-
$enému stresu a pouziva sa vo vyzivovych do-
plnkoch aj samostatne. «
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Bez krvného tlaku by sme
boli mftvi, krv by totiz
nemohla obiehat v tele

a organy by bez tejto
cirkulacie ostali bez prisunu
potrebného kyslika a Zivin.

Tlak krvi je doleZity, ale
moZze sa stat aj zakernym
nepriatelom — problémom je
najma hypertenzia. Vysokym
krvnym tlakom trpi priblizne
40 percent Slovakov nad

50 rokov, ¢o je takmer

0 10 percent viac ako
celosvetovy priemer.

Krvny tlak

kKamarat g tichy nepriatel

OptiTensin® je

vhodny pre ludi:

# s hraniénym krvnym tlakom,

< s0 zvySenou hladinou tukov
v krvi,

& v ramci prevencie srdcovo-
cievnych ochoreni.
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priemyselnych krajinach patri
hypertenzia k najcastej$im
ochoreniam, vyslazila si preto
oznacenie civiliza¢nad choroba.
Vysoky tlak v§ak neboli, nepo¢ut ho a ¢lo-
vek ho obyc¢ajne ani nijako inak nevnima.
Bolesti hlavy, zévraty, bledost ¢i cerven
v tvari, bisenie srdca, hucanie v usiach ¢i
poruchy videnia — to st uz obycajne pri-
znaky extrémnych hodnot tlaku a takisto
sa mozu vyskytovat aj pri inych diagno-
zach. Hypertonici mozu ¢astejsie krvacat
z nosa, alebo im praskaju cievky na o¢-
nom bielku.

O vysokom krvnom tlaku sa ¢lovek ¢asto
dozvie az po prvom infarkte alebo moz-
govej porazke. Ak ich prezije a otdzna je
aj kvalita jeho budiceho Zivota. Vysoky
krvny tlak méZze postupne zapri¢init aj
zlyhévanie obliciek, pretoze v nich mame
klbk4 ciev nazyvané glomeruly. Ak sa po-
$kodia, obli¢ky horsie odstranuju $kodli-
vé latky z krvi.

Tlak horny, dolny
a pulzny

Idealne hodnoty krvného tlaku st magické ¢is-
la 120/80 mmHg, ¢ize milimetrov ortutového
stlpca (hoci ortutové tlakomery by sa uz pou-
zivat nemali). Odbornici v§ak za normadlny tlak
povazuju hodnoty pod 130/85 mmHg, a tlak
vyssi ako 140/90 mmHg je uz povazovany za
hypertenziu, nezavisle od veku pacienta!

Tzv. horny tlak je v obehu v ¢ase srdcovej kon-
trakcie - systoly, ked srdce vypudzuje krv.
Hovorime mu aj systolicky tlak. Nasledne tlak
klesa a maximalny pokles dosiahne vo chvili,
ked je srdcovy sval ochabnuty a jeho komory
sa opatovne plnia krvou. V tomto momente
nastava dolny, ¢ize diastolicky tlak.

Rozdiel medzi systolickym a diastolickym tla-
kom tvori tzv. pulzny tlak. Optimalny rozdiel
medzi hornym a dolnym tlakom je 40 mmHg.
Problém s pulznym tlakom maji najma starsi
ludia.



hodnote takmer

1800€.
S X

roéna olivova
kiara pre srdce
v hodnote 160 €

1S X

tlakomer M3
od firmy Omron
t . rw v hodnote 65 €

®

Zmena zivotného $tylu Tajnicka:
plus oleuropein

1. Cast srdca ako aj nazov —

[9)
o o ) pre lekdrsku organizaciu (5 ) w
Hypertenzia je chorobny stav a jej pri¢iny 2. Jednotkou ake] vellsiny Je —1 1
vo vy$e 90 percentach pripadov vysokého " Pascal? 9 0 i |
krvného tlaku nepozname. Vieme vsak, 3. Obranny mechanizmus 0
ze medzi ovplyvnitelné rizikové fakto- ¢loveka E

ry patri obezita, nadmerné solenie,
nadmerné pitie alkoholu, nedosta-

4. Stav uplnej telesnej,

dusevnej a socialnej @ alu (6]

tok telesného pohy- pohody D
bu, fajéenie a stres. 5. VytaZok z listov olivovnika
Po ich doéslednom 6. Suhrn vlastnosti
odstineni_ s ottty 7 [A
no duafat, Ze sa g .
do nom}fﬂu ,aJ znackou Na E
b-ez b 9. Spolocnost, ktora N
liekov. produkuje vyzivovy _—
doplnok OPTITENSIN L

Pomoct v tom-
to usili by mohol
aj vyzivovy doplnok - ’ : N .
s obsahom oleuropeinu, velmi uc1ne] latky, ktord sa ziska- : Ako sa zap 0]1t do sutaze? Spréun
va ako extrakt z listov olivovnika. V nich sa totiz tento silny : odpoved
prirodny antioxidant nachiddza v najsilnej$ej koncentracii.  : Do stitaze budu zaradeni vetci i, ktori odosu foose
Antioxida¢né u¢inky oleuropeinu st 0 400 % vyssie ako v pri- : spravnu odpoved' z tajnicky do 30.4.2012 na skratené |}l sms na gisio
pade vitaminu C a nielenZe posilfiuje imunitny systém, ale ¢islo 7509. SMS spravy je potrebné odoslat v tvare: 7509
dokéze aj znizovat hladinu tzv. zIého cholesterolu a udrziavat OPTITENSIN medzera ODOVED Z TAJNICKY
optimélny krvny tlak. : medzera MENO medzera PRIEZVISKO medzera

BYDLISKO medzera PSC medzera MESTO. SMS
Nezabudajte viak, zelené tablety OptiTensinu neurobia zazrak spravy musia byt odoslané bez diakritiky (bez diziiov
samy osebe. Su len doplnkom aerébneho pohybu, zdravého a bodiek). Cena spétnej SMS je 0,20 € s DPH.
stravovania, obmedzenia spotreby kuchynskej soli, nefajc¢iar- : Zrebovanie sa uskutoéni za pritomnosti notara 15.5.2012 a vyherco-
skeho Zivota a len velmi miernej konzumdcie alkoholu (2 del  : via budt o vyhre informovani. Viac odoslanych SMS zvy3uje $ancu
vina denne). Len tak mozno zit s krvnym tlakom v priatelskom na vyhru. SMS sutaZ zabezpecuje spolocnost GG servis, s.r.0.

vztahu a toto kamaratstvo si aj vedome pestovat. «
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Menopauza,
klimaktérium ¢i prechod.
Tymito troma ndzvami
sa hovori obdobiu

v Zivote Zeny, ked
dochadza k postupnému
znizovaniu funkcie
vajecnikov. Hormonalne
vykyvy, ktoré sa konCia
nedostatkom zenskych
pohlavnych hormadnov,
prinasaju so sebou rézne
neprijemné psychické

aj fyzické priznaky.
Mnohé Zeny sa v tomto
obdobi boja aj rakoviny
prsnika, pretozZe jednym
Z rizikovych faktorov je
aj vek nad 45 rokov.

Mabelle

+ Pozostava z kombinacie dvoch
rastlinnych extraktov z l'anu
siateho a dateliny licnej;

< obsahuje dva druhy
fytoestrogénov — lignany
a izoflavény;

+ fytoestrogény pochadzaju
vyluéne z prirodnych zdrojov
a maju schopnost viazat sa
na estrogénové receptory

v organizme a posobit na niektoré

telesné funkcie podobne ako
prirodzené estrogény;

# druh a intenzita ich tcinku je
dana ich koncentraciou, troviiou
hladiny prirodzenych estrogénov,
silou ich vdzby na receptory

a typom buniek alebo tkaniv, ktoré

su cielom ich pdsobenia.
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Ani v menopauze

necakajte

Na hrcku pod prstami

>

enopauza je posledné men-

$trua¢né krvacanie. Priemerny

vek poslednej menstruacie je

50-52 rokov a Zeny sa u nas
dozivaju 76-78 rokov. Tretinu svojho Zivota
vlastne preziju v estrogénovej nedostato¢nos-
ti. Zensky pohlavny hormén estrogén Zenu
chrani pred srdcovo-cievnymi ochoreniami
&i osteoporézou. Ubytok jeho hladiny spo-
sobuje aj depresie, podrazdenost, nespavost,
navaly horucavy, ochabovanie prsnikov ¢i ne-
dostatok energie.

Okrem diskutovanej hormonadlnej liecby v kli-
maktériu je moznost riesit problémy meno-
pauzy v ramci tzv. prirodnej liecby. Vyzivové
doplnky ur¢ené na obdobie prechodu totiz ob-
sahuju tzv. fytoestrogény, prirodné rastlinné
latky s podobnym uc¢inkom, ako maju zenské
hormdny. Zname su aj ako izoflavény a ligna-
ny. Izoflavony sa nachadzaju v hrachu, fazuli,
soji, dateline, lignany zas predovsetkym v $o-
$ovici, sezamovych semenach ¢i fane siatom.
Okrem toho, Ze pdsobia ako slabé estrogény
a st schopné bezpecne potlacat neprijemné
priznaky menopauzy, je ich vyhodou aj to, Ze
znizuju riziko rakoviny prsnika.

U Zien, ktoré ziji v Cine ¢&i v Japonsku, je viac
ako trojnasobne niz$i vyskyt diagnozy ra-
koviny prsnika v porovnani s Eur6pankami
alebo Ameri¢ankami. Pripisuje sa to spésobu
ich stravovania, nie dedi¢nosti, pretoze len u 5
percent zien s rakovinou prsnika sa toto ocho-
renie vyskytlo aj v rodine. Azijské Zeny, kto-
rych strava je zvlast bohata na fytoestrogény,

L
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ovela zriedkavejsie postihuji menopauzalne
problémy. Hladina rastlinnych hormoénov
v krvi japonskych Zien je viac ako stondsob-
ne vy$sia v porovnani so zenami v zapadnych
krajinach! Co sa tyka spominanych lignanov,
¢revné baktérie ich premienaji na enterolak-
ténaenterodiol, ktoré sa vstrebavaji cez ¢revni
stenu a putuji ku tkanivam a do krvi. Naviazu
sa na hormondlne receptory v prsnych, ale aj
vo vaje¢nikovych a maternicovych bunkach.
Zistilo sa, ze dostato¢na hladina enterolakténu
v krvi znizuje riziko rakoviny prsnika.

Aj v menopauze sa treba o seba starat. Zit napl-
no, zdravo sa stravovat, chodit na preventivne
prehliadky a robit si samovySetrovanie prs-
nikov pohmatom kazdy mesiac. Doplnkom
stravy a istotou, Ze telo ma dostato¢ny prisun
potrebnych fytoestrogénov, moze byt Mabelle.
Citte sa v pohode a ani v menopauze necakajte
pasivne na hréku pod prstami. «

Ktoré Zeny nesmi v meno-
pauze uzivat hormoény

Mali alebo majui rakovinu prsnika, resp. jestvuje
na fiu podozrenie,

mali alebo majti zhubny nador, ktory je ovplyviio-
vany pohlavnymi horménmi,

mali alebo majti nador pecene (aj nezhubny),
majui vazne ochorenie pecene, oblifiek, srdca,
st po srdcovom infarkte,

mali trombézu (vznik krvnej zrazeniny),

trpia zachvatmi migrény atd".

www.mabelle.sk



MUDr. Elena DuriSova
primarka Reumatologicko-
rehabilitacného centra

v Hiohovci

Osteoporoza- rednutie kosti byva

oznaCovana ako tichy zlodej kosti. Mysli

sa tym, ze vznik a rozvoj tejto choroby je
pomaly a niekedy uplne nerozpoznatelny.

U Casti chorych sa osteopordza skutocne
nemusi prejavit Ziadnymi tazkostami.
Choroba pritom moze pokracovat a jej
prvym prejavom moze byt aZ osteoporoticka
zlomenina, ktora sa objavi nahle - ako
,blesk z jasného neba“ - po posobeni aj

nepatrného nasilia.

ento tichy zlodej kosti spolu so
srdcovocievnymi a nadorovymi
ochoreniami sa zaraduje medzi ci-
viliza¢né choroby. Nasa strava ¢asto
neobsahuje dostatok latok, ktoré st potrebné
pre stavbu kosti. Pri nadmernom pohodli
a nedostatku pohybu nie st kosti primera-
ne zatazené. Tym sa narusuje aj ich spravna
vyziva a v kone¢nom dosledku sa vytvéraja
podmienky na vznik osteopordzy. Je predpo-
klad, ze pri predlzovani ludského veku a zme-
ne zivotného §tylu, v nasledujucich 20 rokoch
dojde k zdvojnasobeniu poctu pacientov s os-
teoporézou. Kost nie je tvrda, neziva hmota,
ale Zivé tkanivo, ktoré sa neustédle po¢as ndsho
Zivota obmiena. V mladosti sa nova kostna
hmota tvori rychlejsie, ako sa stard odbtra-
va, a teda kostnej hmoty pribuda. Po 35. roku
zivota vSak dochddza k urychleniu odburava-
nia kosti na tikor novotvoby a kostna hmota
v tele ¢loveka postupne ubuda. Po 65. roku
Zivota nastava ubytok kostnej hmoty u oboch
pohlavi. U Zien je uz vSak pred tymto vekom
ubytok kostnej hmoty vacsi, lebo ho urychlu-
je menopauza - zanik menstruacie po precho-
de. Sposobuje ju znizovanie tvorby Zenského
pohlavného horménu estrogénu. Este pred
dovisenim 65. roku Zivota kazdd Zena straca
najmenej jednu tretinu kostnej hmoty.
Specialny pripravok pre Zeny v obdobi pre-
chodu- Mabelle tbl. ma pozitivny efekt nie-
len na klimakterické tazkosti, ale zvyS$uje aj
pevnost kosti.
Ako starneme, v dosledku straty kostnej
hmoty, postupne sa nartsa Strukttra kosti.
V urditom stupni sa potom preriednuté kost

Osteoporoza
tichy zlodej kosti

stava velmi krehkou a lahko sa lame (najcas-
tejSie v oblasti tiel stavcov chrbtice, zapas-
tia a bedrového kibu). Podla Statistickych
udajov je predpoklad, ze po 65. roku Zivota
1/3 zien utrpi zlomeninu stavca a 1/4 Zien
bude mat zlomeninu predlaktia. Aj zdravi
Iudia si mdzu zlomit kost, ale az po dosta-
tocne silnom néraze. U ludi s osteopordzou
nastava zlomenina i po dplne bandalnych
urazoch, padoch ¢i prudsich narazoch, do-
konca aj spontanne. Vo vacsine pripadov st
tieto zlomeniny dobre lie¢itelné, i tak vsak
predstavuju pre pacienta znacné riziko.
Predovsetkym zlomeniny kr¢ka stehnovej
kosti st z hladiska pacienta najrizikovej-
$ie a az 15-20 % chorych do roka zomiera.
Z tych, ktori akutny stav prezijd, prakticky
polovica zostava pohybovo obmedzend, od-
kazand nalozko alebo socidlnu starostlivost.

V ziadnom pripade teda nemozno riziko
osteoporozy a jej komplikacii podcenovat.

Su jedinci, ktori si nevytvoria dostato¢né
mnozstvo kostnej hmoty alebo proces od-
buravania kosti u nich zna¢ne prevlada nad
ich novotvorbou (neovplyvnitelné a ovplyv-
nitelné rizikové faktory osteopordzy). Je vel-
mi délezité takychto jedincov s pritomnymi
rizikovymi faktormi osteopordzy vyhladat,
v¢as ochorenie odhalit (denzitometrickym
vySetrenim) a komplexne lie¢it (Gprava stra-
vy, pohybovd lie¢ba, chemické a nechemické
lieky). Len v¢asnou diagnostikou a spravnou
lie¢cbou dokazeme predist komplikdciam-
zlomenindm na podklade osteoporozy.

Ludsky vek sa bude podla vsetkych opod-
statnenych predpovedi predlzovat. Mozeme
teda ocakavat, Ze sa bude zvySovat aj vyskyt
osteoporozy.
Je dokazané, Ze aj pravidel-
nym dlhodobym uZzivanim =
odporuéeného mnozstva F
kalcia a vitaminu D, naj-
ma vo vy$Som veku, sa
vyrazne znizi riziko vzniku
osteoporotickych zlomenin.
K zaisteniu dennej potreby
vapnika prispievaju aj
niektoré vyzivové doplinky, "
napriklad Vapnik, horéik, & S5, i
zinok forte. «

Vyhrajte knihu
Osteopordza tichy
Zlodej kosti

Poslite nam odpoved’ na otazku:

V ktorom roku dochadza k urychleniu
odbuiravania kosti na tuikor novotvorby?

= & Spravne odpovede
posielajte do 31.3.2012
na naSu adresu. Zo
spravnych odpovedi
vyzrebujeme 10 vyhercov,
ktorym poSleme knihu
Osteopordza tichy zlodej
kosti.
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VacSina z nas
pripisuje pocity
,fazkych noh*,

ich bolesti

pri dlhodobom
sedeni Ci stati,
pocity hordicavy
alebo naopak,

Prof. MUDF. Viera
Stvrtinova, PhD.,
prezidentky Slovenskej

angiologickej spolo¢nosti

zvySenu potivost i opuchy na vrub
tnave, dihému chodeniu, pretazeniu.

Podla prof. MUDr. Viery Stvrtinovej, PhD.,

prezidentky Slovenskej angiologickej
spolocnosti, je to vel'ka chybal!

KiSové zily
Nie suU z pretazenia Ndh

odla odborni¢ky nejde o bezné pre-
javy pretaZenia. Signalizuju zdra-
votny problém v podobe chronic-
kého zilového ochorenia, ktoré ma
na Slovensku kazdy druhy clovek, ale dve
tretiny ho ignoruji. Najtaz$ou komplikaciou
tejto diagndzy je vred predkolenia a je velkou
chybou navstivit odbornika az v $tadiu, ked sa
na koncatine nachadza tazko zahojitelnd rana.

V dolnych kon¢atinach funguju tri zilové sys-
témy — povrchovy, hlboky a spojovaci. V pripa-
de, Ze je cievny systém zdravy, krv prudi z po-
vrchového systému cez spojovaci do hlbokého.
Ak si myslite, Ze ochorenie zZilového systému sa
tyka len povrchovych zil, mylite sa. Povrchovy
systém odvadza len 10 % objemu krvi, to hlbo-
ky zilovy systém zabezpecuje zvysok.

Chronické zilové ochorenie je akékolvek ocho-
renie ¢i anomalia zilového systému s chronic-
kym priebehom. Vyskytuje sa nielen na dol-
nych koncatinach, ale aj v oblasti kone¢nika,
maternice a pri ochoreni pecene dokonca v ob-
lasti pazeraka (tzv. pazerakové varixy). Jeho
prvotnou pric¢inou je oslabenie Zilovej steny,
strata jej pevnosti a nasledné rozirenie Zily.
Podla profesorky Stvrtinovej klti¢ova tlohu
pri tomto procese zohravaju biele krvinky,
ktoré v ramci svojho putovania krvnym riecis-
kom spomalia svoj pohyb a ,,prilepia“ sa na ste-
nu cievy. Uvolnia obranné enzymy a dochadza
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chladu, nocné krce, ﬁ,‘
svrbenie, pichanie,

-k =
Varixinal

L

k zapalu. Ten poskodzuje steny cievy a najma
zilové chlopne, ktoré zabranuju spatnému
toku krvi v ramci zemskej pritazlivosti. Ak
vSak krv pradi oboma smermi (teda nielen
smerom k srdcu), narastd tlak krvi v Zilach,
krv sa v nohach hromadi, nohy optichaju a ste-
ny malych Ziliek a vlaso¢nic praskaju. Vznika
zgpal. ,,Chronické Zilové ochorenie mozno
povazovat za chronické zipalové ochorenie,”
dodéava odbornicka. ,,V poslednych rokoch sa
nahromadili nezvratné dokazy, ze prave zapal
zohrava dolezitt tlohu pri vzniku jednotlivych
typov ki¢ovych zil a ma najvyznamnejsiu tlo-
hu pri zhor$ovani priebehu ochorenia, vzniku
opuchu, postupnych zmien na kozi, bolesti az
vredu predkolenia.”

Vrodené rizikové faktory ako zdedend dispozicia,
pohlavie ¢i vek sa ovplyvnit nedajd, tie ziskané -
nedostatok pohybu, vlakniny, faj¢enie, obezita,
nosenie stahujiceho satstva, topanok na vysokom
podpitku ¢i prekladanie si nohy cez nohu - vsak
ano. Jednou z moznosti prevencie zhorsovania k-
¢ovych zil v §tadiu, ked este nie st vhodné na lie¢-
bu liekmi ¢i operaciu, je uzivanie vyzivovych do-
plnkov. Osveta v oblasti prevencie ki¢ovych Zil je
stale nedostatocna a do ambulancii lekdrov casto
prichadzaji pacienti v najvyssich stadiach ochore-
nia. Pudia s prvotnymi problémami by preto mali
navstivit ¢o najskor svojho vSeobecného lekara.
Ten zvazi, ¢i je uz potrebna liecba liekmi, pripadne
vy$etrenie odbornikom - angiologom.

Varixing|

= F...rv\, A

Sest zlozZiek Varixinalu, vratane vytazkov

zo Styroch liecivych rastlin, pricom kazda

z nich ovplyviiuje int ¢ast cievneho rieciska:
pagasStan konsky, listnatec bodlinaty, gotu kola,
cucoriedky, vitamin C, hesperidin

e

Uéinky silnej Sestice

vo Varixinale:

: & podporuje prekrvenie v Zilach,

: ovplyviiuje napatie Zilovych stien,
: znizuje ich krehkost a lamavost,

: & posiliiuje cievne steny

: ametabolizmus ich spojivovych

¢ tkaniv,

: & znizuje bolestivost a opuchy,

¢ pomaha odstrafiovat modriny,

: & priaznivo ovplyviiuje priechodnost
: a funkénost Zilového systému,
o zlepSuje okyslicenie a prekrvenie
: koze,

: & pomaha aj v pripadoch hemoroidov.

Co mozno neviete

: Angiolégia je nauka o cievnom
] systéme.

: Varixy je odborny nazov
: pre kigové Zily.
Varixinal je vyZivovy doplnok, nie

liek. Obsahuje Cisto rast-
linné extrakty a staci uzi-
vat jednu tabletu denne.

www.varixinal.sk



V KONDICII

NETRADICNE ZA POSTAVOU

BEZ NADBYTOCNEHO TUKU

,Februar biely, pole sili“. Toto zname
prislovie mézeme s uspechom a istou
davkou predstavivosti pouZit aj na sebe.
PresnejSie povedané — s februarom
zosiliuje aj nasa tuzba, aby sme vyzerali
po decembrovych sviatkoch a januarovom
dojedani ¢o najlepsSie a Stihlo.

eraz sa skor zameriame na netradi¢né

a zname latky, ktoré ndm pomozu pri re-

dukcii hmotnosti a vytvarovani postavy.

Vyzivové doplnky, ktoré spadaju do tejto
oblasti, si ur¢ené na podporu spalovania podkozné-
ho tuku, vytvarovanie postavy a pripadne na zlepse-
nie vykonnosti. Pomahajui nastartovat metabolizmus,
urychluja ho, prendsaju tukové kvapocky k bunkam
alebo do ich vnutra a prina$aji nespoc¢etné mnoz-
stvo dalsich efektov, ktoré podporuja redukciu tuku.
Klasické vyzivové doplnky, ako karnitin, kofein alebo
synefrin urcite funguji. Venovalo sa im niekolko ve-
deckych $tadii, ktoré preukazali ich ic¢inok na tuko-
v hmotu. V sti¢asnosti vSak boli tieto latky doplnené
mnohymi dal$imi pomocnikmi v podobe u¢innych
latok, ktoré rozhodne stoja za pozornost.

Theobromin

ide o horky alkaloid kakaovnika. Vyznamnym zdrojom
theobrominu je ¢okolada, ale nam ide predovSetkym
o redukciu hmotnosti, &o s okoladou nejde. Uginok
ma podobny kofeinu — pdsobi ako stimulant na nasu
centralnu nervov sustavu a aj jeho dalSie ucinky

su s kofeinom porovnatelné. Mézeme ho pouzit ako
alternativu kofeinu v pripade nutnosti jeho vysadenia.

White Willow Bark

:  (kora bielej viby) — je druh rastliny, ktora rastie
v Eurdpe a Azii. Jej nazov pochadza z farby jej listov,
ktoré sii pokryté bielymi chipkami. Eurépski vedci
extrahovali z kory bielej viby uéinnu latku a oznadili
ju nazvom salicin. Salicin dal potom zaklad pre vznik
aspirinu. Vlastnosti White Willow Bark sa velmi podo-

baju ucinku aspirinu. Extrakt z rastliny sa dnes vyuziva |

hlavne na zmiernenie bolesti, znizovanie hortcky,

na potlacenie chripky a na bolest zubov. Vo vyZivovych
doplinkoch sa pouziva pre svoj vplyv na rozSirovanie
ciev a zvySovanie prekrvenia organizmu.

Black Pepper extrakt

. je extrakt z Cierneho korenia. Vyznamnou latkou
v tomto extrakte je piperine, ¢o je alkaloid dodavajuci
koreniu typicku Stiplavost. Black Pepper extrakt ma
silné antioxidacné vlastnosti, pdsobi termogénne
a tym napomaha redukciu hmotnosti a tuku.
Na naSom zozname netradiénych latok nesmie chybat.

Cayenne extrakt

extrakt z kayenského korenia. Ide o prasok z velmi
ostrej chilli papricky. Tento prasok je pre nase chutové
bunky vel'mi palivy. Hlavnou téinnou latkou je kapsa-
icin, ktory ttto palivost zapricifuje. Kapsaicin podla
vysledkov vedeckych Studii znizuje chut na jedlo,
zvySuje termogenézu a energeticky vydaj. Sticasne
zrychl'uje metabolizmus — premenu Zivin na energiu.

Uginky tychto latok si mozete
vy§kﬂ§at' aj vy v pripravku
Aminostar FatZero.

FatZero ma az
11 aktivnych zloziek.
To musi fungovat!

ol
| |
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Méria Stefakova, digtna sestra
Nérodny endokrinologicky
a diabetologicky Ustav ['ubochria

Morro: Cier
JE DOLEZ]TY, ALE
L PRICINIT SA O JEHC
L DOSIAHNUTIE MULS
L CLOVER SAM.

OBMEDZIE POKRMY
WSMAZANE ALEBO
PECENE NA TUKLL.

s NAUCTE SA PRAVIDEINE:

KONZLIMOVAT

| ZELENINU A PRIMERANE:
L PORCIE OVOCIA A AK_

VAM ZALEZ]
NA HMOTNOST), LEN
OBCAS S7 DOPRAJTE
AJ DEZERT.

38 | WALMARK 2012

Zdrava
strava

Nielen pre dialbetikov

Co sa skryva pod oznadenim

ZDRAVA STRAVA?

Pre Cloveka bez zdravotnych komplikdcii je to strava
plnohodnotna, primerana veku, pohlaviu, energetickému
vydaju a s prihliadnutim na telesnd hmotnost.

Kvalita vyberu potravin moze ovplyvnit vasu hmotnost

a zapricinit nadvahu.

Kazdé jedlo by ste mali preto posudzovat hlavne podia
kvality a nasledne prihliadnut na kvantitu. PoCas dna treba
dodrziavat pravidelny prisun energie jedlom a volit si
pokrmy pripravené jednoduchou technologickou upravou,
¢o predpoklada nizSiu energeticku hodnotu.

ed hovorime o kvalite potravin,
treba zdoraznit, Zze vedomosti
o vhodnych a menej vhodnych
otravinach vdm pomoézu pri vy-
bere pokrmov teraz i v buddcnosti.

Ak mdte moznost volby, tak si vyberte rad-
$ej krajec celozrnného chleba nez krajec
bieleho chleba; porciu netu¢ného masového
alebo mlie¢neho vyrobku nez mastna klo-
basu alebo slaninu; porciu chudého misa
alebo ryby nez mastnu krkovicku, pecené
kolienko alebo bo¢ik. Rozhodne vhodnejsie
st varené zemiaky nez zemiakové hranol-
¢eky, a tieZ porcia nelupanej ryze natural
ako ryze bielej. Porcia zeleninového $alatu
alebo dusenej zeleniny je vhodnejsia ako
$alat s majonézovym dressingom. Dezert
s ovocim alebo ovocny pohér so skoricou
a orieSkami je rozhodne vhodnejsi ako kré-
movy tortovy rez so §lahackou. Rozhodujete
sa, ¢i zjete jablko alebo grapefruit, alebo date
prednost bananu ¢i strapcu hrozna? Aj ked
je vkazdom ovoci mnoho dolezitych vitami-
nov a mineralov, zvolte si radSej menej slad-
ké druhy a nemusite byt prave diabetik, aby
ste vyznam tohto vyberu spoznali. Sladite
kavu ¢i ¢aj cukrom, alebo sa ste naudili pit
tieto napoje s ich prirodzenou chutou, bez
sladkej prisady? Vsetko je na vasom rozhod-
nuti, ale uvedomte si, Ze s nadvahou suvisia
mnohé zdravotné komplikacie, ktoré zne-
prijemniuja Zivot, nehovoriac o dychavi¢nos-
ti alebo stazenej pohyblivosti. Ked sa zbavite
nadbytoc¢nych kilogramov, odmenou vdm
bude aj mladistvy vzhlad .

,Zimna“ strava

V tychto chladnych dnoch je dobré vediet,
ze do skupiny potravin, ktoré zahrejd, su
zaradené bielkoviny z chudého misa, ryb,
hydiny, vajec, syrov, ale aj z fazule a $o8o-
vice. Zo sacharidovych potravin je to ryza
a tepelne upravena pohanka. Zo zeleniny
Tahkou technologickou tpravou pripravena
$pargla, kalerab, petrzlen, Sampinony, kel
a kapusta. Kvasent kapustu je vhodné zara-
dit do jedalneho listka v zime, ale aj najar ¢i
v lete. Okrem vitaminov a mineralov, ktoré
obsahuje, ma schopnost precistit a zasytit.
Dobra kapustnica zahreje a diabetikom ne-
zvy$i glykémiu. Zlep$uje travenie, a preto je
glykémia po jedle lepsia ako inokedy.

Aj dochucovadla maja svoj vyznam pri za-
hrievani organizmu. K tym vhodnym mé-
Zeme zaradit cesnak, cibuluy, ¢ierne korenie,
zazvor, klinceky, ale aj $koricu.

Jest treba pravidelne po cely den a vecerat
lahko stravitelné pokrmy. Vhodna je ryza
s porciou kvalitného misa - biele méso z hy-
diny alebo ryby, ale aj tofu alebo syra veceru
mozete zakoncit porciou zeleniny.

Zdravd a primerana strava zarucuje cloveku
dlhy a produktivny zivot bez zdravotnych
komplikacii. Stravujte sa primerane, poucte
sa na chybach v stravovani z minulosti, aby
ste sa tesili zo zdravej buddcnosti. Nech je to
krédo pre kazdého cloveka, ktory sa nechce
v déchodkovom veku trapit s komplikacia-
mi, ktorym sa mohol zdravym a primera-
nym stravovanim vyhnut. «

www.dialevel.sk



Mate chut na dezert?

V lete osviezi zmrzlinovy alebo ovocny pohar a v zime si mozete pripravit
dezert s ovocim, napr. jablkovy nekysnuty zavin so Skoricou, chutny

a nenarocny na pripravu.

Na jeho pripravu si postriihajte umyté a ocis-
tené jablka. 500 g jabik (5,5 SJ) zmiesajte

s polovicou vrecuska Skorice (0 SJ) a pridajte
za lyzicku vanilkového cukru (0,5 SJ). Cesto
si pripravte zo 150 g hladkej a preosiatej
muky (10 SJ), 100 ml teplej vody, do ktorej
ste pridali lyzicku octu (0 SJ), lyzZicu oleja

(0 SJ) a Stipku soli. Zo surovin pripravte hlad-
ke, lesklé cesto, ktoré sa nelepi. Nechajte ho
asi 20 minut odlezat na pomucéenom tanieri,
prikryté zohriatym kastrélom.

Na st6l rozprestrite potravinovu fliu, jem-
ne ju pomucte a bochniCek cesta natenko
vyvalkajte. Cesto potrite olejom, posypte
2 lyzicami strahanky (1 SJ) a pridajte
ochutend jablkovti plnku (jablka mierne
vyzmykajte). Pomocou félie zavin

stoCte a preneste na olejom potrety
plech. Vrch zavinu jemne potrite

olejom a pecte v predhriatej rire

do zlatista. Upeceny zavin mozete
potriet maslom a po vychladnuti ho '
pokrajajte na rovnaké porcie. L

[
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Cely zavin zodpoveda 17 SJ a ked' ho pokrajate
na 17 rovnakych Gasti, tak kazdy kusok bude
zodpovedat 1 SJ. Energeticka a vyZivova hodnota
1 porcie zodpoveda: 63 keal /265 kJ, 1.2 g bielko-
vin, 2 g tuku a 1 SJ. Hmotnost 1 porcie bude cca
40 g (rozmer 4 cm X7 cm).

(SJ - 1 sacharidova jednotka. Oznacenie mnoz-
stva jedla alebo potraviny, ktora zodpoveda

10 gramom sacharidov.)

Ak ste diabetik, dezert konzumujte len vtedy,
ked vaSa glykémia nie je vySSia ako 6 - 7 mmol/I

a zapocitajte porciu do poctu SJ jedla na davku
inzulinu. «
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- ,Uprava stravovacieho rezimu
: aDialevel® robia so mnou zazraky.

: Pripisujem to aj mojej pevnej voli

¢ dodrziavat vSetky zasady sprav-

¢ nej zZivotospravy. Odkedy uZivam

. Dialevel®, moje glykémie sa vyrazne
: zlepili. Som spokojnd. Pred mesia-
: com dosahovali moje glykémie

: pocas diia hodnoty od 10,5 mmol/I
¢ avySSie. Teraz je to maximalne
9,6 mmol/l a nizSie (6,6-5,8 mmol/I).
: Zatial uzivam 1 tabletku Dialevelu

: rano a zapijam ju pinym poharom

¢ vody. Zaznamenala som (bytok

: hmotnosti, lebo som sa zacala viac
pohybovat; som plna energie, hoci

¢ menej jem. Je tazké odolat slad-

: kym keksikom, ktoré som predtym

: oblubovala. SnaZim sa véak nepo-
: ruSovat zasady prili§ ¢asto, lebo ciel
. mam presne stanoveny - zdravie.“

Aka je skusenost
pani J.F. s uzivanim
pripravku Dialevel®?
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NVame v strave

dostatok
vitaminov

a mineralov?

Myslite si, Ze sa stravujete zdravo? Ze zdravo varite
sebe aj detom, ved dnes na obed ste predsa mali
zeleninovu polievku, ako prilohu k mésu zemiaky
a rajcinovy Salat?

Kol'ko vitaminov bolo v sterilizovanom hrasku,
ktory ste do polievky vysypali? Kolko ,cécka“
ostalo v zemiakoch skladovanych po cell

zimu, ktoré ste navySe nespravne zacali

varit' v studenej vode? A tie oranzové
rajciny pozbierané eSte tvrdé a nezrelé
niekde v skleniku, kde skuto¢né
sinecné luce ani nevideli - kol'ko tie
asi obsahovali karotenoidov?

U koho sa
mnohonasobne

zvysuje potreba
zivin:

< u deti v obdobi dospievania;

+ u tehotnych a dojciacich Zien; ]

# u [udia starSich ako 60 rokov, kto- :
ri uz majui nedostatoény proces
vstrebavania;

+ u fyzicky tazko pracujlcich,
manazérov so zvySenou psychic-
kou zatazou, vrcholovych Spor-
tovcov;

« v zivotnych situaciach ako cho-
roba, stres, rozne krizy, operacia,
rekonvalescencia.
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itaminy, minerdly ¢i stopové
prvky st zdkladnym kameriom
zdravia. Tieto Castice nie sa
stavebnymi kamenmi ako biel-

koviny, ani zdrojom energie ako sacharidy
a tuky, netiSia smad ako voda, predsa st
v8ak pre Zivot nenahraditelné.

Vidsinu vitaminov ani minerdlov (okrem
vitaminu D, ale zistilo sa, Ze ani toho nema-
me dostatok - najmai v zime) si organizmus
nevie vytvarat sam, potrebuje ich ziskavat
zo stravy. Uz Hippokrates tvrdil, Ze nasim
najlepsim liekom je strava. Zial, sa¢asnym
potravindm, navonok atraktivnym pre svoj
vzhlad, umelo dodand vonu, farbu ¢i chut,




casto chyba to najcennejsie — potrebna vyzi-
vova hodnota. Ma nddherne vylestené a na-
voskované jabl¢ko z Holandska viac vita-
minu C ako mozno trochu Cervivd a trpka
planka zo zahrady starej mamy?

Vitaminy a mineraly navyse nic¢i aj svetlo,
¢as, voda, teplo ¢i vzduch. Z hladiska stabi-
lity si v porovnani s minerdlmi citlivejsie
vitaminy a najmenej stabilny je vitamin C.
Pri jedinom zohriati zeleninového jedla sa
zniciaz 75 % ,cécka“. Medzi typické termo-
labilné vitaminy okrem neho patria aj vi-
tamin Bl (tiamin) ¢i kyselina pantoténova
(B5) a listova (B9). Vitaminy rozpustné vo
vode (vitaminy skupiny B a C) su zas citlivé
na vodu. Svetlo je nepriatelom najma vita-
minov rozpustnych v tukoch (A, D, E, K)
a vitaminov C, B2 a B12. Ak ovocie alebo

zeleninu po odtrhnuti nechate na slnku,
klesa v nich hladina vitaminov po dvoch
hodinach o §tvrtinu az polovicu, zatial ¢o
v tieni len o 15 %. Nekupujte mlieko v prie-
svitnej sklenenej flaske, lebo vitamin B2 (ri-
boflavin) je tam prakticky znic¢eny. Na dlhé
skladovanie je okrem ,,céc¢ka“ citlivé najméa
»e¢ko“. Mimochodom, priemyselne spraco-
vané potraviny obsahuji vo vSeobecnosti
velmi madlo vitaminu E. Viaceré vitaminy
ni¢i aj vzduch a takto by sa dalo pokracovat.

Vitaminy a mineraly sa z tela nadmerne
odcéerpavaju aj stresom, faj¢enim, pitim
alkoholu, nedostatkom spanku ¢i pri cho-
robe. Vyzera to tak, Ze v dneSnom moder-
nom svete sa uz nemozno spoliehat iba
na stravu. Ziada sa doplnat ju vyzivovymi
doplnkami, ktoré obsahuju nenahraditelné
prvky. Multivitaminové a multimineralové
produkty sa prvykrat v histérii objavili v le-
karnach ¢&i $pecializovanych drogériach uz
v 30. rokoch minulého storocia. Dnes patria
medzi najcastejSie kupované vyzivové do-

plnky «

Martankovia

+ Komplex vitaminov a mineralov
pre deti (3-18 rokov) vo forme
cmilacich tabliet.

+ Vyber viacerych prichuti (poma-
ranc, jahoda, lesné plody, mix).

< S komplexom Imunactiv alebo
prebiotikami.

+ Denna davka délezitych vitaminov
a mineralov v jednej tablete.

www.martankovia.sk

+ spektrum zakladnych vitaminov
a mineralov potrebnych pre zdravé
fungovanie organizmu, z organic-
kych zdrojov s lepSim vstrebavanim;
< s komplexom Imuno s betagluka-
nom pre lepSie fungovanie imunity;
alebo Energy s kofeinom pre viac
energie, alebo 50+ so ZenSenom
a DMAE pre duSevnu vitalitu.
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Chudnutie nie je trest,
ale iNnvesticia do buducnosti

ravda je takd, Ze vacSina Zzien

(ale aj muzov) nechce schud-

nut v prvom rade ani tak zo

zdravotnych dévodov, ale naj-
ma z dovodov estetickych. Dolezité je aj
to, v akom veku sa rozhodnd chudnut,
a kedy ich obezita vznikla. Ak sa ¢lovek
stane obéznym vo veku 20-44 rokov,
ma napr. riziko vyssieho krvného tlaku
6-nasobne vyssie v porovnani s osobou,
ktora pribrala vo vekovom rozmedzi 45-
74 rokov.

Na rozdiel od muzov sa Zenské telo s pri-
budajicimi rokmi meni aj pod vplyvom
vyraznych hormondlnych zmien. Vela
Zien priberie na bokoch a stehnich uz
v obdobi do tridsatpitky - casto cely
den sedia v praci za stolom, ostant im
kila po porodoch... V obdobi okolo sty-
ridsiatky sa zmensuje podiel svaloviny
a zvySuje sa podiel tuku. Spomaluje sa
metabolizmus (latkova premena), pre-
to casto priberd aj tie, ktoré s vahou
doposial nemali problémy - ved jedia
a cvi¢ia ako predtym. V obdobi pre-
chodu Zenské telo prestava produkovat
hormoén estrogén, ¢o spdsobuje uklada-
nie tuku do oblasti brucha. Dochadza
k obezite v tvare jablka, ktora je zo
zdravotného hladiska omnoho ne-
bezpecnejsia v porovnani s obezitou

v tvare hrusky, pretoze tuk v okoli
brucha zvysuje riziko srdco-

vo-cievnych ocho-

reni a cukrovky
- md priamy toxic-
ky vplyv na srdce

Lipoxal xtreme

Hlavné latky: zeleny
¢aj, kakaovy extrakt,
Zensen, L-karnitin,
guarana, zazvor, ¢ili,
: olivovnik.

Ucinok: podpora tukového metabolizmu, zrychlenie latkovej
premeny, podpora vydaja telesného tepla, zlepSenie imunity,

antioxidacné pésobenie.
Vekové rozmedzie: uréeny dospelym zenam do 40 rokov.

www.lipoxal.cz
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Nadbytok potravy a chronicky nedo-
statok pohybu — tak mozno charakte-
rizovat’ dnesny zivotny Styl. Lenze na$
usporny genotyp sa velmi nezmenil
od obdobia spred tisicok rokov, ked
musel Clovek doslova bojovat o kazdy
hit. Stale mame sklony skladovat si
energiu na horsie ¢asy do zasoby. Tato
schopnost, ktora nam kedysi zaruco-
vala preZitie, nam dnes skracuije Zivot.

;o
|

Dobra spréva je, ze mnohym zavaznym
ochoreniam, ktoré so sebou obezita pri-
nasa, mozno predist uz pri 5- az 10-per-
centnom znizeni hmotnosti, ¢o spdsobi
az $tvrtinovy ubytok z nebezpecného
vnutorného tuku. A urcite o sto percent
lepsi vnutorny pocit. Treba si vak uve-
domit, Ze bez zmeny Zivotného Stylu
to nepdjde a vyzivové doplnky si len
»barlicka“.

Slovo diéta grécky znamend spdsob Zi-
vota. Treba jest 5-krat denne v malych,
nizkokalorickych porcidch. Rozhodne sa
nenechat dohnat k pocitu vi¢ieho hladu!
Najedlo treba mat ¢as. A takisto na fyzic-
ka aktivitu — idedlna je chddza, turistika,
plavanie ¢i bicyklovanie. Nuz a spomina-
nymi ,barlickami“ moézu byt vyzivové
doplnky Lipoxal pre zeny do Styridsiat-
ky, a Bellasin pre moderné, dynamické
damy po Styridsiatke, v obdobi pred
menopauzou ¢i po nej (menopauza je
poslednd menstrudcia). Oba priprav-
ky pomahaju zbavovat sa nechceného
tuku. Ten druhy v8ak vyrazne zmier-
nuje aj vykyvy nalad, navaly hortacavy
¢i iné neprijemné priznaky spojené
s poklesom Zzenského pohlavného
hormoénu estrogénu a navyse upra-

I vuje aj hospodarenie s vodou

v organizme.

.._ Jar a leto su vynikajicim ob-

dobim na zhadzovanie kil.

K dispozicii je dostatok ovo-

cia, zeleniny i slne¢ného svi-

tu. Preto do toho! Ci uz méte

dvadsat, alebo $estdesiat, princip

je rovnaky: Energeticky vydaj vyssi
ako prijem! «

bellasin effect+

Hlavné latky: zeleny ¢aj, yerba maté, gotu cola,
guarana, kakao, subtropické ovocie, garcinia,

J praslicka, medvedica lekarska, L-theanin, date-
lina, chmel, angelika, ptipava, extrakt z kdry
borovice pycnogenol, rozchodnica atd'.

- [

Uginok: podpora tukového metabolizmu, zrychlenie Itkovej premeny, podpora
vydaja telesného tepla, zlepSenie imunity, antioxidacné pdsobenie, potlacenie
neziaducich prejavov menopauzy, zvySenie prahu odolnosti proti stresu, anti-
depresivne cinky, znizenie chuti do jedla, obmedzenie zadrziavania vody v tele.
Vekové rozmedzie: urceny dospelym zenam nad 40 rokov (resp. Zenam v pre-
menopauzalnom a postmenopauzalnom obdobi).

www.bellasin.cz



Vitaminy su malée
zazraky prirody

V priebehu miliard rokov vyvoja na Zemi vytvorila priroda mnoho vel-
kolepého, medzi najneuveritelnejSie zazraky vSak bezpochyby patria
vitaminy. Vitaminy ktosi prirovnal k malym, usilovnym Skriatkom, kto-
ri 0zivuju nas metabolizmus. Zoberme si napriklad atom prvku zinok,
ktory sa pohybuje v krvi — je absolutne mitvy, ako bezny kov. Ak sa
vSak tento atom kovu spoji s molekulou vitaminu, v zlomku sekundy
ozije. V nasich telesnych bunkach ¢aka mnoho atémov stopovych
prvkov i inych atdmov na vitaminy, aby kone¢ne ozili. Bohuzial, nase
bunky €asto ¢akajli zbytocne, pretoze to, ¢o jeme, ma prili$ nizky
obsah vitaminov. Telo pracuje ako automobilovy spal'ovaci motor

a vitaminy funguju ako zapalovacie sviecky. Nedostatok jediného
moze ohrozit fungovanie celého organizmu. Az na niekolko vynimiek
si telo vitaminy nevie vytvorit, preto je nevyhnutné ziskavat ich

v potrave. A ak tieto davky nestacia, je mozné zvySovat si ich prijem
prostrednictvom vyZzivovych doplinkov.

Prikladom je novinka ABGC Multi-Day, multivitamin, ktory obsahu-

je najdélezitejSie vitaminy. ABC Multi-Day posilfiuje organizmus,
imunitny systém, prispieva k antioxidacnej aktivite v tele a znizuje
oxidacny stres organizmu prostrednictvom najdolezitejSich vitaminov
v 1 tablete!

Aj ocCi
potrebuju
spravnu
vyZivu

Novinka v portfdliu vyrobkov

Nature’s Bounty — Lutein 20 mg - pontka
extra silnui davku luteinu. Jedna tobolka
doda o¢iam optimalne mnozstvo luteinu,
ktory podporuje o¢né funkcie a chrani
sietnicu oka proti oxidacii. Ako vyznamny
antioxidant zaroven podporuje zdravie po-
kozky. Uziva sa iba 1 tobolka denne, pocas

jedla alebo po jedle a nieje vhodny pre deti
do 3 rokov a osoby citlivé na vcelie produkty.

Lutein pod drobnohladom Bude vas zaujimat...

< Je ucinnou prevenciou proti makularnej degeneracii, a to spo- # Pre zrak st omnoho vhodnejSie LCD
lu so zeaxantinom, vitaminom C, E, selénom a zinkom. displeje ako klasické monitory.

+ Ludsky organizmus si lutein nevie sam vytvorit. Ziskava ho pri kaz- + Podla doterajSich zisteni, makularna

dodennej dostatoénej konzumacii ovocia a zeleniny alebo vo forme degeneracia CastejSie ohrozuje ludi

e i M— L , " .
vyzivovych doplnkov. - so svetlymi ocami (napriklad Cernosi toto
+ Odportcana denna davka nebola zatial stanovena; podla vysku-  _ tem ochorenie vobec nepoznaju).
—

mov harvardskej univerzity, pravidelné uzivanie luteinu znizuje # Zrak je potrebné si chranit hlavne

vyskyt degeneracie makuly takmer 0 50%. od stredného veku, ked sa zvySuije riziko
+ Odporuca sa uzivat preventivne, napr. pri kazdodennej praci s PC niektorych ochoreni. M6zu ho ohrozit' aj

alebo pri ¢astom sledovani televizie. Nemaly vyznam ma tiez lrazy, fajcenie, alkohol, obezita, cukrovka

pri pobyte v prostredi s vy$Sou intenzitou sinecného Ziarenia — a vysoky krvny tlak.

pri mori, v horach a pod.

-
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Bolo polrocné vysvedcenie vasej ratolesti sklamanim? Zasluzilo
si vyprask, len ste nevedeli, kde byva pan ucitel? RozCarovanie
ste uz iste odvtedy predychali a sustredujete sa radse;

na buducnost. A aby sa mohol v Skolskej lavici lepSie sustredit aj
vas potomok, zaobstarajte mu Hviezdic¢kov.

Zavysvedcenie vyprask’?

Nie! Radsej
Hviezdickov

e zname, Ze zakladnou potravou pre mo-
zog su kvalitné tuky. Predovsetkym tzv.
nenasytené mastné kyseliny, ktoré zlep-
$uju pamait, koncentriciu ¢i koordindciu
ybov. Najznamejsia z tychto mastnych
kyselin so skratkou DHA sa nachddza najma
vrybach, rybom tuku a morskych produktoch.
Je najbohatsie zastipenou omega-3 mastnou
kyselinou v mozgu, tvori az 20 % sivej moz-
govej kory! Zabezpecuje komunikdciu medzi
jednotlivymi nervovymi bunkami mozgu.

Lenze ruku na srdce - ktoré dieta raz, dvakrat
do tyzdna konzumuje rybu? Podla $tatistik len
necelych 14 percent! Takmer tretina deti zje
rybu dokonca menej ako raz do mesiaca.

www.hviezdickovia.sk

Koniec tuku na lyziCke

Utinky rybieho tuku st zndime mnoho
rokov a potvrdilo ich vela $tudii. Aj preto
sa rybi tuk podaval na lyzicke uz generacii
dnesnych $tyridsiatnikov, ked boli detmi.

Dne$né deti uz nemusia nasilu prehitat
»rybaci olej“ s jeho $pecifickym pachom ¢i
chutou. Maju ho k dispozicii v pohodlnej
liekovej forme, v Zelatinovych kapsulach
a v pripade Hviezdi¢kov dokonca s poma-
ranc¢ovou prichutou. Pre dostato¢ny pri-
sun DHA stadi uzit jednu tobolku denne.
Hviezdickovia obsahujii okrem omega-3
mastnych kyselin aj vitaminy A, CaD. «

PRE MAMICKY

WAIMARK

6’0 Ny

\ S
oy 705" &

e B

Pamatate sa
na vlastné
vysvedéenie?

Mimochodom, z niekolkych velkych Studii
uskutoénenych v Eurdpe vyplyva, Ze aj
vitamin D udrziava mozog v kondicii.
Jedna z nich (robili ju vSak na vySe troch
tisickach dospelych muzov) preukazala
suvislost medzi nedostatkom vitaminu D
a spomalenim mentalnej energie, obme-
dzenim poznavacich funkcii a znizenim
koncentracie. Jej vysledky boli publikova-
né v odbornom ¢asopise pre neuroldgiu,
neurochirurgiu a psychiatriu (Journal of
Neurology, Neurosurgery & Psychiatry).
Takze — detom doprajte Hviezdickov

a sami sebe tiez nejaky pripra-

vok na podporu mentalnej ener-

gie a pamati od Walmarku (napr.
MemoPlus® Energizer). Aby sa na konci
Skolského roka nestalo to, ¢o v nasledu-
jucom vtipe: Jurko ukazuje otcovi vysved-
¢enie a ten na to hovori: Nieco tak hrozné
som eSte nevidel. A Jurko odveti: Ani ja,
oci, véera som to nasiel v tvojich veciach!
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Ako vyzerali navrhy

a atmosfera pri tvorbe?

: Nuz, pozrite sa, o vSetko napadlo deti zak-
: ladnych 3kl postavit z prazdnych $katuliek
: od Martankov.

Vitaz stitaze — ZS Bytéica

Skolaci si s Martankami postavili lod,

ktorou preplavali az do finale sutaze

o0 vyhru v hodnote 1 500 eur.

Stalo sa uz dobrou tradiciou, Ze Martankovia kazdorocne skusaju tvorivost

nasich Skolakov. Preto opat vyhlasili sutaz o najzaujimave;jSiu stavbu zo Skatu-
liek z najobltbenejSich multivitaminov v galaxii.

ZS Kosice

Vyhercami stitaZe sa stali tvorcovia velkolepej martanskej lode zo Z$ v Bytgici.
Sikovni stavitelia ju pomenovali ,,Lod’, ktora sa plavi za zdravim“.

Vd'aka martankovskej misii tak tspeSni Skolaci ziskaju vylet, pobyt v Skole

v prirode, knihy, hracky alebo hoci€o iné, po ¢om tizia a to az v hodnote 1 500 €!
Nechajme sa teda prekvapit, Go si tieto tvorivé deti vyberu. Aj vy ste

zvedavi? Slubujeme, Ze vas budeme informovat P!
v najblizSom vydani ¢asopisu. Y

Ostatnym sutaziacim d'akujeme za ich skvelt tvorbu.v y
Originalnost ich stavieb sa totiz vyznamnou mierou
podpisala pod kvalitu stitaze. Za to im vSetkym posie- -
lame pekné darceky.

Vyhrajte s Martankami
Celodenny vstup pre celi rodinu do AquaParku
a Keltského saunového sveta Tatralandia

1. AKky je hlavny tié¢inok Martankov Ako vstupenky vyhréte?
s komplexom Imunactiv?

a) podpora rastu vlasov

78 Zilina

Odpovede na kvizové otazky (napr. 1a, 2c atd)
oznacené heslom “Kviz Martankovia” nam poslite

b) podpora rastu kosti i i i i-

c; [r:od;gora obranyschopnosti 0 A T BT 5 TaEI’fll LG H(\),"d,ay Res,ort 16 naj .
Walmark, spol. s r.o., Na stanicu 22, 010 09 Zilina. vacsim celorocnym arealom vodnej
Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme jedného . :

2. Aky je hlavny ucinok Martankov  vyhercu, ktory ziska celodenny vstup pre celd rodinu Zavb avy ,S ubytov,anlm na SlOY? nSi,(u’

s prebiotikami? (napr. 2 deti + 2 dospeli, alebo 3 deti + 1 dospely) v Cechach a Polsku. Jeho sucastou

a) podpora rastu viasov do Aquaparku a Keltského saunového sveta Tatralandia, je Aquapark Tatralandia, ktOI’\'l sa

b) podpora rastu kosti a dalSich dvoch vyhercov, ktori ziskaji 60 ks balenie . iz :

¢) podpora dobrého travenia Martankov Gummi. nachadza v regione LIptOV.

46 | WALMARK 2012 www.martankovia.sk



Svetove )
multivitaminy
s mineralmi
ore deti

Ny, = )
—_—

DARCEK

v 100 tbL. baleni WAIMARK® v 100 tbL. baleni

ZDRAVIE PRE CELU RODINU

Poznate nas dobre?

Ak si myslite, Ze o ponuke Walmarku viete vSetko, vyplite nas velky kviz. Ziskate
tak Sancu vyhrat jeden z 3 pristrojov na vyrobu domacej sody SodaStream!

1. Dialevel je urceny: 5. Echinacea pomaha: 8. Koenzym Q10 ma blahodarny
a) Zenam, ktoré sa snaZia udrzat si $tihlu liniu a) Zmiernovat nadmerné vypadavanie vplyv predovSetkym na:
b) Diabetikom a l'udom so zvySenou hladinou vlasov a) Traviaci systém

krvného cukru b) Posilfiovat imunitny systém b) Zdravotny stav ludi so
c) VSetkym, ktori maju problémy s travenim c) Potlacit prostatické problémy srdcovymi problémami

¢) Zdravotny stav ludi

2. Latku DMAE obsahuje: 6. Urinal obsahuje: s psychickymi problémami
a) Prostenal PERFECT COMPLEX a) Jedine¢nu kombinaciu extraktov i

b) Proenzi 3 z bazy 9. Novinka Hespidin gél
c¢) GinkoPrim MAX b) Vyvazenu kombinaciu extraktov pomaha pri:
z Gucoriedok a brusnic a) Nachladnuti

3. Omega 3 FORTE je obohateny o: ¢) Koncentrovanti Stavu b) Vyskyte hemoroidov
a) 1000 mg omega-3 nenasytenych mastnych zo severoamerickych brusnic c) Obezite

kyselin
b) 10 000 mg omega-3 nenasytenych mastnych 7. Martankovia sirup mozu uzivat  10. MemoPlus Energizer je

kyselin deti od: obohateny o:
¢) 3000 mg omega-3 nenasytenych mastnych a) 1roku a) Vlakninu

kyselin b) 6 mesiacov b) Matersku kaSicku

¢) 1 roku a6 mesiacov c) Kofein a taurin

4. Pripravok z extraktu listov olivovnika

europskeho sa nazyva: Pravidla sutaze: Svoje odpovede (napr. 1a, 2a, 3b atd) oznacte heslom ,Kviz“

3; g:;‘tlllglslv a poslite na nasu adresu: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina

c) OptiTensin

alebo na klubzdravia@walmark.sk do 30.4.2012. Zo vSetkych spravnych odpovedi
vyzrebujeme 3 vyhercov, ktori ziskajti pristroj SodaStream JET/RED Silver.
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10 dovodov

preco byt ¢lenom
Klubu zdravia Walmark

1. Informdcie, rady, novinky Styrikrat
roéne do vaSej poStovej schranky.

2. Kvalitné produkty za ceny priamo
od renomovaného vyrobcu.

3. On-line objednavky nepretrzite
24 hodin denne, 7 dni v tyZdni.

4. Rychlost a spolahlivost dorucenia,
a moznostou vyberu plathy
a dorucovacej sluzby.

5. Prevereny a obllibeny vernostny
program, v ktorom moZete ziskat
vyrobky alebo daréeky zadarmo.

6. Vernostnymi bodmi (Walmark
korunami) vas odmenime za nakup
a za kazdy zaslany Ciarovy kdd
z nasich produktov.

7. 0Osobny pristup ku kazdému
zakaznikovi prostrednictvom
profesionalneho timu zakaznickeho
servisu.

8. Pravidelné sutaze o hodnotné ceny.

9. Bezplatna telefonickd poradiia
s lekarom.

10. Clenstvo v Klube zdravia je
bezplatné a k niComu vas
nezavazuje.

DARCEKOVE PREDMETY

Specialna ponuka
pri prilezitosti 20. vyrocCia
Pre vSetkych, ktori vyuzivaju vernostny program, sme pripravili prekvapenie. V spolupraci so spoloénos-

tou Tescoma, ktora oslavuje rovnaké vyrocie ako Walmark (20 rokov), mate moznost ziskat za vyhodnych
podmienok 10,- € a 30,- € poukazku a na strankach www.tescoma.sk si vybrat daréek z viac ako 2000

polozZiek.

Objednavkové LR = Objednavkové 4 —
Gislo: 1250 = Gislo: 0290 I -.t
235 Wk £ 705wk :

“ S e—

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

DalSie dar&ekové predmety:

Ruksak Stingy

do prirody na bicykel alebo do hor, ale aj
do mesta. Jeho chrbtovy systém vynika svo-
jou priedusnostou a pri- -

sposobivostou k tvaru
chrbta. Ma jednu hlavna
komoru, ktorti je mozné
rozdelit na dve ¢asti.

Objednavkové
Cislo: 0790

670 Wk

Karimatka Flab

Pre pohodiny spanok v kazdom teréne
Samonafukovacia karimatka Flab s dostatoc-
nou vyskou 2,5 cm vas potesi hlavne nizkou
vahou. Vojde do kazdého ruksaku a je ideal-
nym partnerom vasho pokojného spanku na
cyklovyletoch, l'ahkom trekingu alebo pri bez-
nej turistike.

hmotnost: 780 g

Objednavkové
Cislo: 0310

750 Wk

Sportova taska Husky

Prakticka Sportova taSka, ktoru ocenite pri
navStevach fitness, tenisu alebo inych Spor-
tovych aktivit, ale samozrejme aj pri kratkych
pobytoch mimo domova.

hmotnost: 794 g

objem: 431
rozmery: 55 x 34 x 23 cm

Objednavkové
Gislo: 1400

650 WK

PARTY ALIAS

Zabavna hra nielen so slovami,

v ktorej vysvetlujete ostatnym spoluhraéom
vyznam slov pomocou inych vyrazov, predva-
dzanie zvierat ¢i povolani, hl'adanie vhodnych
rymov, opisovanie slavnych osobnosti alebo
hradanie ¢o najvacSieho
poCtu slov zacinajucich
na jedno pismeno.

Vek hrécov: od 11 rokov

Objednavkové
Cislo: 0390

480 WK

Zakupili ste si vyrobky CEM-M, GelActiv, Decolen, Bellasin, Lipoxal alebo Folixil?
Teraz mozete posielat ¢iarové kady z tychto vyrobkov do nasho vernostného programu a ziskat dalSie Wk!
Kompletny prehl'ad produktov zaradenych do vernostného programu najdete na strane 52.

o B

www.klubzdravia.sk

Rozsirili sme vernostny
program Klubu zdravia
Walmark o noveé

produkty!
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KLUBOVE SPRAVY

Ako objednavat™®?
Objednavat vyrobky je také jednoducheé... m

E-SHOP najdete na internetovej stranke www.klubzdravia.sk. Pri objednavke
si mozete vybrat spdsob uhrady: prevodny prikaz, platobna karta
alebo dobierka.
FAX Na faxovom ¢isle 041/50 53 169. Nezabudnite napisat svoje ¢lenské
_ Cislo a ostatné identifikacné udaje.
TELEFON na bezplatnom Cisle 0800 191 191 v pracovnych dfioch
od 7,00 do 16,30 hod.
E-MNL Na e-mailovej adrese klubzdravia@walmark.sk .
POSTA

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

Telefonicka poradna lekara

Nevahajte sa obratit na MUDr. Lubomiru Branicku v pripade, Ze mate zdravotné tazkosti a neviete, ktoré
vyzivové doplinky by ste mali uZivat, ako ich moZete kombinovat alebo kedy ich uZivat nesmiete. Kvalifikované
rady vam pomozu pri rieSeni vaSho problému. MUDr. Lubomira Branicka rada odpovie na vase otazky kazdi
stredu od 12,30 do 16,30 hod. na bezplatnej linke Klubu zdravia 0800 191 191

alebo na internetovej adrese www.klubzdravia.sk v ¢asti otazky.

Rozhovor s vyherkynou
lieCebného pobytu pre 2 osoby
v kupeloch Bojnice pani
Monikou Mészarosovou

V prvom rade sa chcem vasej spolocnosti a Klubu zdravia Walmark velmi pekne
podakovat za vyhru, velmi ma potesSila.

0d kedy ste ¢lenkou Klubu zdravia, ako ste sa o iilom dozvedeli, kupujete
vyrobky Walmark?

Clenkou klubu zdravia Walmark som priblizne 7 - 8 rokov. 0 Klube Walmark som
dozvedela pri kupe vyrobku, informéacie o ¢lenstve boli v letaku. Vyrobky kupujem
nielen pre seba a svoju rodinu ale ¢asto aj ako dar blizkym a znamym.

Mate nejaké oblibené vyrobky?

VasSe vyrobky kupujem pravidelne. Moje najoblubenejSie st Viaderm, Urinal, deti
majui radi HviezdiGkov a Martankov a manzel oblubuje Spektrum. Pre moju mamu
kupujem zase ArthroStop Rapid.

Co ste si pomysleli, ked ste sa dozvedeli, ze ste vyhrali?

V prvom momente som neverila, myslela som si Ze, nejaki kamarati si zo mna
robia Zarty. Ked som sa presvedcila, Ze som skutocne vyhrala kipel'ny pobyt, bola
som nesmierne S$tastna. Je to moja prva ozajstna vyhra v zivote. ESte raz vam
dakujem.

Zicastiiujete sa pravidelne na siitaziach vyhlasenych Klubom zdravia?
VSetkych sutazi sa pravidelne zti¢astiiujem uz niekol'ko rokov - vlastne od zaciat-
ku mojho ¢lenstva. A vel'mi rada sa zapojim aj do dalSich sutazi, ktore Klub zdra-
via Walmark vyhlasi.

Zmluvny partner KZW

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

ZDRAVIA
WAIMARK®

HUSKY uspesSna outdoorova spolocnost. Pri nakupe prostrednictvom internetu poskytuje 0 H U s H ‘I’

7% zl'avu na neakciové tovary. Viac informacii o Husky najdete na internetovej stranke www.huskysk.sk
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I (VY7 [vi sl KLUBOVE AKCIE
Zlavovy kupon s 20 % zlavou

Pri prilezitosti nasho 20. vyroéia sme pre vas pripravili Specialny zl'avovy kupon, ktory

Zl’aVOVf[ je sucastou zasielky pre vernych ¢lenov klubu. Zl'avovy kupén plati len na 1 objednav-
o ku na dobierku v termine od 1.2.2012 do 31.5.2012. Na uvedeny kupdn ziskate zl'avu

kupon 20 % (je to koneéna zl'ava, ku ktorej sa uz zl'ava ¢lena Klubu zdravia nepripocitava!).

Ako mozete kupon vyuzit?

e Pri pisomnej objednavke kupdn prilozite k objednavke.

o Pri telefonickej objednavke nadiktujete ¢islo kuponu operatorke pri spracovani objednavky.

¢ Pri on-line objednavke, Cislo kuponu vpiSete do prislusného okienka v objednavke.

Sme tu pre vas, preto radi odpovieme na otazky stvisiace so spracovanim objednavky, staci vyuzit nasu

bezplatnu telefonicku linku 0800 191 191.

Ciarové kody
Zvyhodneny S vybranymi Ciarovymi kodmi ziskate teraz viac!

bonus - AKCIA V termine od 1.2.2012 do 31.8.2012 ziskate za vybrané Ciarové kddy z vyrobkov Walmark (zakupenych
v lekarni alebo prostrqdnictvom dobierkového predaja) az 50% Wk navySe. VSetky vyrobky zapojené
do akcie ZVYHODNENY BONUS najdete v tabulke bonusov na zadnej obalke.

Pre ziskanie bonusu je rozhodujuici datum doruéenia kédov do Klubu zdravia - 31.8.2012.
Po tomto termine budi kédy spracované bez zvyhodneného bonusu!

Vyhrajte dovolenku v kupeloch! 1. CENA vikendovy
Pokial si v obdobi od 1.2.2012 do 15.4.2012 nakupite kupelny pobyt pre 2 osoby

prostrednictvom zasielkovej sluzby Klubu zdravia a vasa 2.-10. cena balicek
NIV 8- ][l jednorazova objednavka bude vy3sia ako 40 €, budete zaradeni produktov v hodnote 50 €
do Zrebovania o vikendovy pobyt v kiipeloch pre 2 osob I
ceny! a dalSich 29 $pecidlnych !t,:ign! v ’ ’ b2l BE ] gl
. o ) produktov v hodnote 30 €
BlizSie informacie najdete na internetovej stranke www.klubzdravia.sk
alebo u naSich operatoriek na bezplatnej linke 0800 191 191. 21. - 30. cena bonus
v hodnote 100 WK

RozsSirte rady Clenov
Klubu zdravia o svojich znamych

Pri prilezitosti 20. vyrocia sme sa rozhodli odmenit kazdého z vas, kto rozsiri rady ¢lenov Klubu zdravia.
Kazdy novy ¢len Klubu zdravia, ktorého odporucite, Vam prinesie body a pre seba ziska daréek v podobe vyrobku Walmark!

Ako? Staci, aby novy ¢len na prihlaSku doplnil vaSe ID Eislo.

Co mozete ziskat? Z prvého nakupu vami ziskaného nového &lena Klubu zdravia ziskate body na svoj uget, a to vo vyske
1 Wk za 1 € nakupu nového Clena.

CGo ziska novy klient? Za svoju prvii objednavku mu posleme daréek - vyrobok Walmark.

Viac informécii najdete na nasej internetovej stranke www.klubzdravia.sk
alebo sa informujte na bezplatnej linke zakaznickeho servisu 0800 191 191.

S vernymi klientmi o krok dalej

Stante sa VIP klientom Klubu zdravia WALMARK

VIP zakaznik Ako sa stat VIP klientom Klubu zdravia Walmark?
Staci, ked' v priebehu kalendarneho roka nakuipite prostrednictvom zasielkovej sluzby Klubu zdravia Walmark
produkty v hodnote vy$Sej ako 165 eur.
Aké vyhody nas program VIP klient prinasa?
¢ 4x roéne informacnu zasielku s ¢asopisom, cennikom a vyhodnymi akciami priamo do vasej poStovej
schranky.
e Mimoriadnu 15% zl'avu na nakup pri prilezitosti vaSich okrtihlych narodenin.
e Moznost ziskania Walmark kortin prostrednictvom Specialnych sutazi a dotaznikov.
o Vy$Siu zl'avu oproti ostatnym élenom Klubu zdravia v zavislosti od vy$ky objednavok:
- pri nakupe za kalendarny rok v celkovej vySke od 165 € do 499 € 8 %
- pri nakupe za kalendarny rok v celkovej vySke od 499 € do 829 € 9%
- pri nakupe za kalendarny rok v celkovej vySke nad 829 € 10 %
e Body za kazdy nakup prostrednictvom zasielkovej sluzby
Klubu zdravia (1 € objednavky = 2 WK).

N
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(maximalna cena vybraného vyrobku je 20€).
Spravne odpovede posielajte na adresu: Klub zdravia Walmark, P.O.BOX A-70, 010 90 Zilina
alebo e-mailom na adresu: klubzdravia@walmark.sk, do 31.8.2012.




Zvyhodneny bonus

AKCIA

Produkt Walmark

Acneon

Alicin vytazok cesnaku 1000 mg

ArthroStop® HYAL

ArthroStop® krém

ArthroStop® RAPID

ArthroStop® RAPID+

ArthroStop® RAPID+

ARTRYN

Bellasin effect 40+

Bellasin effect 40+

Benosen®

Benosen®

Beta karotén 6 mg

Beta karotén 6 mg

Beta-glukén 100 mg

B-komplex + vitamin C

B-komplex + vitamin C

Brontikovia C 100 mg

Cécko + Zinok

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

CEM-M?® pre dospelych gummies

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

Clarinol® CLA 1000 60 tob. + Clarinol CLA 1000 30 tob.
Coenzyme Q 1015 mg

Coenzyme Q 1015 mg

Coenzyme Q10 + Carnitin

Coenzyme Q10 30 mg

Coenzyme Q10 60 mg

Coenzyme Q10 VESISORB® 30 mg

Decolen pre zeny

Denoxinal®

Denoxinal®

Dialevel®

Dialevel®

Digella sypka vldknina, $korica

Digella vlaknina v tabletach, kokos-rum
Echinacea

Echinackovia bubble gum

FOLIXIL® pre muzov

Ginkgo biloba 40 mg

GinkoPrim® 30 mg

GinkoPrim® 30 mg

GinkoPrim® HOT

GinkoPrim® HOT

GinkoPrim® MAX NEW

GinkoPrim® MAX NEW

GinkoStim

Guarana 800 mg

Guarana 800 mg

Hespidin gel

Hliva ustricova FORTE + 50 % ZADARMO
Horcik 200 mg

Hviezdickovia

Hviezdi¢kovia + 10 TOBOLIEK ZADARMO + klti¢enka ako DARCEK
Chrom FORTE 200 ug

ImunActiv® + 33 % ZADARMO

ImunActiv® + 33 % ZADARMO

Kelp Jéd 150 ug

Lecithin s resveratrolom (extrakt z hroznového vina)
Lecithin s resveratrolom (extrakt z hroznového vina)
LIDERIN®

LIDERIN®

Lipoxal xtreme

Mabelle®

Mabelle®

Magnézium 250 g Pharmavit®

Martankovia GUMMI

Martankovia imuno jahoda

Martankovia imuno mix (jahoda+pomaran¢)
+ Hovoriace MARTAPERO ZADARMO
Martankovia imuno pomaran¢

Martankovia imuno pomaran¢

+ Hovoriace MARTAPERO ZADARMO

Martankovia s prebiotikami jahoda
+ Hovoriace MARTAPERO ZADARMO

Martankovia s prebiotikami lesné plody
Martankovia sirup pomaran¢

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

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

Melatonin 3 mg

TABULKA BONUSOV

Objednavacie

¢islo

2058

2442
5078
6094
4946
5507
3475
1576

60 th.
100 ml
60 thl.
90 thl.
180 thl.
180 thl.
60 thl.
100 tbl.
20 tbl.
40 thl.
30 tob.
100 tob.
30 tbl.
30tbl.
100 tbl.
30 thl.
30 thl.
40 thl.
40 thl.
100 tbl.
60 thl.
60 thl.
60 thl.
100 tbl.
60 thl.
60 + 30 tob.
30 tob.
60 tob.
30 tob.
30 tob.
30 tob.
30 tob.
100 tbl.
30 thl.
60 thl.
30 thl.
60 thl.
12049.
150 tbl.
30 thl.
30 thl.
60 thl.
30 thl.
30 thl.
60 thl.
30thl.
60 thl.
60 thl.
30 thl.
30 thl.
30 thl.
100 tbl.
75ml
60+ 30 thl.
30 thl.
30 tob.
50 + 10 tob.
30 thl.
60 +20 tbl.
30+ 10 thl.
50 thl.
30 thl.
90 thl.
6 thl.
18 tbl.
120 tbl.
30 thl.
60 thl.
20 thl.
60 thl.
30 thl.

100 thl.
30 thl.
100 thl.

100 tbl.

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

Cervenym uvedené produkty maji do 31.8.2012 - 50% bonus.

K ¢islu uvedenému v stipci, Body za ciarovy kéd (Wk)”

je potrebné pripocitat 50 %.
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34 395
51 563
90 958
81 863
59 650
88 933
12 157
23 283
6 73
14 174
8 112
56
12 157
112
NOVINKA
2 32
2 32
3 361
19 221
20 249
20 255
3 361
19 221
64 692
10 132
17 199
20 247
16 188
28 336
26 319
88 933
20 252
39 448
18 207
33 381
7 98
22 280
7 98
8 109
73 790
7 98
12 160
23 283
19 224
33 381
33 387
19 224
15 177
8 109
24 294
10 129
34 392
6 81
18 216
28 336
13 168
29 342
16 185
7 95
8 101
20 252
48 538
91 961
102 1076
28 339
56 619
5 -
19 224
10 123
30 353
10 123
30 353
30 1353}
10 123
13 168
7 98
7 87
19 224
7 87
33 381

Produkt Walmark

Melatonin 3 mg
MemoPlus® Energizer
MemoPlus® Energizer
Omega-3 s vitaminom E 1500 mg v dennej davke
+40 % ZADARMO

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

Omega-3 s vitaminom E FORTE 3000 mg v dennej davke

+40 % ZADARMO

Omega-3 s vitaminom E FORTE 3000 mg v dennej davke

+40 % ZADARMO

OptiTensin®

OptiTensin®

Pregnium®

Pregnium®

Proenzi® 3 plus

Proenzi® gel

Prostenal®

Prostenal®

Prostenal® PERFECT COMPLEX
Prostenal® PERFECT COMPLEX
Psyllium Husks 850 mg
Pumpkin 275 mg

Pycnogenol® 50 mg + 33% ZADARMO
Reghaar vlasovy aktivator
Reghaar vlasovy stimulator
Reghaar vlasovy sampon
Salutil® Probio

Salutil® Probio

Santoin® (stna voda

Santoin® zubna pasta

Santoin® zubna pasta

Selén 100 pg

Selén 100 pg

Selezin ACE

Septofort

Septofort

Spektrum 50+

Spektrum 50+ 2+1 ZADARMO
Spektrum Energy

Spektrum Energy 2+1 ZADARMO
Spektrum Imunactiv®
Spektrum Imunactiv® 2+1 ZADARMO
Stopex 15 mg JUNIOR

Stopex 30 mg

StresVit

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

Urinal Akut® FORTE

Urinal®

Urinal®

Urinal® hot drink

Vapnik s rybim olejom
Vapnik-Horcik-Zinok AQUAMIN
Vapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN
Vapnik-Hor¢ik-Zinok FORTE
Vépnik-Hor¢ik-Zinok FORTE
Varixinal®

Varixinal®

Varixinal® GEL

VIADERM COMPLETE

VIADERM COMPLETE

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

Zinok 15 mg

Zinok 15 mg

Zengen korejsky

Zralotia chrupavka 740 mg
Dopredaj vyrobkov
ArthroStop® PLUS

ArthroStop® RAPID
ArthroStop® RAPID

EPA marine - rybaci olej 500 mg
EPA marine - rybaci olej 500 mg
GELACTIV

GELACTIV SILVER

GinkoPrim® MAX

GinkoPrim® MAX

Lecithin 1200 mg

Lecithin 1200 mg

MemoPlus®

MemoPlus®

Pupalka dvojro¢na 500 mg
Pupalka dvojro¢né 500 mg

6498

6504

7515
2683
0936
5628
6846
7973
5745
6452
0951
1064
1889
3314
3557
3062
3086
3079
8604
5932
3055
3048
4045
6458
6465
0654
6117
6100
6471
2706
0580
6488
6457
7140
5085
5092
3161
0400
0417
6472
0627
5943
0647
6489
4939
9076
2690
0059
0066
1347
4786
0630
7102
7119
7126
0870
3659
6434
6441
5505
4083

6131
0197
0203
4816
5226
4613
4590
3099
3082
6384
6476
0210
0227
3291
3888

50 +20 tob.

100 + 40 tob.

50+ 20 tob.

100 + 40 tob.

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

100 tbl.
90 thl.
180 thl.
30 tob.
100 tob.
120 +30tbl.
120 +30tbl.
60 thl.
30 thl.
30 tob.
80 tob.
30 tob.
60 tob.
30 tob.
100 tob.

y za Ciarovy
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16

12

20
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23
46

12
20
31
22
45
19

51

n

18

n
15
13
24
17
21
19
34
13

20

19
17
44
i
21
3
2
44

12
12
20

44

87

20
79
82
31
18

16
15
27

25

vo Wk
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336

188
154

244

227
375
283
518
591
160
241
364
275
507
233
120
569
98

148
134
112
269
112
78

118
98

252
126

24
479
202
401
202
401

179
168
300
199
269
224
395
168
112
98
255
90
233
196
499
143
269
482
280
496
70
59
154
160
241

496
552
930
98
252
846
874
364
219
92
182
179
322
118
308

Tabulka bonusov je platna od 1.2.2012 do 1.9.2012

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

KZ022012



