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Splachnite
problémy mocovych ciest!
Ziskajte spat svoje pohodlie, zabudnite na palcivé problémy.
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Zistite viac na
Urinal Akut® Forte a Urinal® tablety obsahuju zlatobyl obyc¢ajny,

ktora prispieva k normalnej vylu¢ovacej funkcii mo¢ového systému. WWW.IdE|yn.Sk


http://www.idelyn.sk
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VAZENi A MILi PRIATELIA,

jesenné Cislo ¢asopisu Klub zdravia je opdt tu a prindSa mnoho noviniek. Leto je za
nami a my dafame, Ze ste si ho naplno uzivali. Vieme, ze jesen so sebou ¢asto pri-
ndasa zdravotné Gskalia v podobe nachladnutia, ktoré nie s pre nikoho prijemné.
V tomto ¢isle ¢asopisu sa dozviete nielen o novink&ch v nasom sortimente, ale aj
o tom, ako podporit imunitny systém, aby sa zviddol v tomto ro€énom obdobi lepsie
ubrdnit proti vy¢inajicim virusom a baktéricim.

Pripravili sme pre vds dvojstrénku s viacerymi receptami na pripravu velmi oblG-
benej jesennej zeleniny a tiez sa dozviete, preco je pre nase telo uzitocnd a s akymi
zdravotnymi problémami ndm méze pomoct.

Dalej na vas &akd rozhovor so zndmou here¢kou a dabérkou Luciou Benesovou,
ktor& ndm prezradi, ako to u nich doma chodji, ako dokdze skibit podetni rodinu s
nabitym didrom a dalSie zaujimavé informdcie.

Spustenie novych webovych strénok je za rohom a s nim aj novy vernostny program.
Chceli sme, aby vam webové strdnky poskytli ¢o mozno najvacsi komfort pri naku-
povani z pohodlia domova, a preto sme sa snazili web zjednodusit a pridat nové
zaujimaveé informdcie.

Spolu so zaujimavymi tipmi a trikmi sme si pre vds pripra-
vili niekolko sGtazi, viherné ceny sa viac ako zaujimavé!
Podme sa teda uz pozriet, Co sme si pre vds pripravili.

Prajeme prijemnu a farebnu jesen. —{1
L5

Tim Klubu zdravia Walmark

Klub zdravia Walmark: Gasopis o zdravi a zdravom zivotnom é}y’le | Gislo, miesto a datum
vydania: 2/2017, Cesky Tésin, mgj 2017 | Registracia: MK QR E 20359
Vydavatel: Walmark, a. s., Oldfichovice 44, 739 61 Trinec | 1C: 536016
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Komplexny

produktovy rad vhodny
pri pribakterialnej aj
kvasinkovej vaginalnej
infekcii.

¢ Baktérie alebo kvasinky?
Pustite z hlavy oboje!

¢ Beliema Expert Intim Gél - chrani

¢ Beliema Expert Intim Krém - utiSuje
¢ Beliema Effect - hoji
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https://www.klubzdravia.sk/produkty/306_intimne-zdravie-zeny.aspx

VIETE, ZE...

Nedostatok vitaminu D
trapl populaciu

odla vyskumu trpia nedostatkom vitaminu D aZ Styria z piatich Iudi.*
Tento délezity vitamin je v tele zodpovedn'f( za rad funkcii. Prispieva
k dobrému stavu kosti, zubov, svalov, ale aj k sprdvnemu fungovaniu imlunit-
ného systému. Je jednym z mdla vitaminov, ktoré si nase telo dokdzZe vyrobit,
a to vdaka pésobeniu slnecného ziarenia. Toho [sa ndm vSak v nastavaji-
¢cich.mesiacoch prili§ vela nedostane, a preto trebo: vitamin D telu dodat
mym sposobom Jeho nedostatok totiz stoji zar roznyml neprijemnostami.aj
zavaznejsimi zdravotnyml problémami. !

Sila sinka a sIneéného NN

- - ,Vitamin D je pre nase telo nevyhnutny.
vitaminu

Hlavnym uéinkom je vstrebdvanie
Tiez v&m posledné mesiace casto napa- vapnika érevom, md@ priamy do-
da, ze sa v lete citite ovela lepSie ako v

pad na kostné tkanivo, pbso-
bi na zachovanie dobrého
stavu kosti a zubov. Svoju
ulohu zohrdva aj pri procese :
delenia buniek a podporuje \j
funkciu n@sho imunitného sys-

tému. Jeho nedostatok méze mat vplyv
na svalovd silu, kardiovaskuldrny sys-
tém, imunitny systém, bunkové de-
lenie aj celkové fungovanie nasho
organizmu. Najmd ak nemdme do-
statok sineéného svetla, pracujeme

v kancelariach ¢i jednoducho nie je

zime? Slnko nds nabija nielen dobrou
ndladou a energiou, ale aj vitaminom
D. Az 90 % vitaminu D totiz ziskavame
zo slnecnych lGcov. Vplyvom pdsobenia
ultrafialového Ziarenia si nase telo tento
Lslne¢ny” vitamin vie samo vyrobit. Naj-
md v zimnych obdobiach a na zaciatku
jari je vSak slnka nedostatok a potravi-
ny obsahujice vitamin D zvyCajne ne-
konzumujeme v dostato¢nom mnozstve

Megadécko
2000 IV

¢ Vysoka davka v jednej
malej kapsule.

e Vitamin D3 v dobre sa
vstrebavajlcej forme.

(v strave bezne prijimame len 10 % vi-
taminu D), preto ho treba doplnit inym

slneéné obdobie, treba ho dopfﬁaf

® Bez konzervacnych latok,

sposobom (napr. vyzivovym doplnkom
Megadécko).

4 www.klubzdravia.sk

cielene,“ hovori MUDr. Zuzana
Kala Grofovd, Specialistka
na klinicka vyzivu.

farbiv, gluténu, laktozy.



https://www.klubzdravia.sk/
https://www.klubzdravia.sk/produkty/megadecko_1754.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/megadecko_1754.aspx

Sinko, jedlo, kapsula

90 % vitaminu D sa v nasom tele tvori
vdaka slneCnému Ziareniu. Aj preto le-
kari odporGcaji, aby sme svoju pokoz-
ku bez osSetrenia ochrannym faktorom
vystavili slnku aspon trikrat tyzdenne
na 15 minGt. Tymto spésobom je mozné
podporit prirodzenu tvorbu tohto vitami-
nu. Ochranny faktor (SPF) 15 totiz zaprici-
ni, Ze sa v tele vytvori iba 1 % vitaminu
D. Vitamin D je mozné dopliiat aj pomo-
cou niektorych vybranych potravin. Na-
chadza sa v trescej peceni, ustriciach,
kavidri, ikrdch a v niektorych Castiach
tucénych ryb, ako je napr. losos atlantic-
ky. Ak ryby nepatria k vasim oblibenym
jedldam, vitamin D obsahuju tiez vajecné
7ltky & hovédzia pe&eit. To ale nemeni
ni¢ na skutocnosti, ze z potravy prijima-
me iba 10 % tohto mocného vitaminu

Len 1%

vitaminu D

sa absorbuje

do tela pomocou
ochrany SPF 15**

“—"’

\
VA

® 1'r ® 1'r ®
Takmer 4 z 5 I'udi nemaju
optimalnu hladinu vitaminu D*

a slnko svojej pokozke tiez nemdzieme
dopriat vidy. Preto je vhodné dodat ho
telu napriklad pomocou vyzivovych do-
plnkov. Spravnu ddavku lahko vstrebatel-
ného vitaminu D nd&jdete napriklad vo
vyzivovom doplnku Megadécko.

Ked' chyba vitamin D

Ked telu vitamin D dlhodobo chyba, vie
sa ozvat hned niekolkymi spdésobmi.
Mozeme citit v&csiu tnavu, nase svaly
st oslabené, klesa nasa vytrvalost, sme
precitliveni, trdpi nds nespavost aj zl&
ndlada ¢i problémy s krvnym tlakom.
Oslabeny imunitny systém nahrdva ri-
zikdm vzniku dalsich ochoreni. Za vset-
kymi tymito signdlmi méze byt nedosta-
tok vitaminu D v naSom tele, a to nielen
u dospelych, ale aj u deti.

2y oS

* GINDE AA, LIU MC a CAMARGO CA JR. De-
mographic Differences and Trends of Vitamin
D Insufficiency. Arch Intern Med. 2009.

silova Sulkova S. Syndrom deficitu vitami-
teorie, nebo klinickd realita? Postgradu-
edicina 2007; 6:588

Neexistuje skoro nikto, kto by décko ne-
potreboval doplnit, ale niektori st jeho
nedostatkom ohrozeni viac ako ini. Ide
najmd o ludi, ktori sa mdlo vystavuja
slne¢nym li¢om (pracujiuci v kanceldrii
a pod.), déchodcov, Iudi s tmavsou pig-
mentdciou, dojc¢atd, malé deti, tehotné
a dojc¢iace Zeny a zeny po menopauze.
Rovnako si na absenciu tohto vitaminu
viac ndchylni obézni ludia s narusenym
procesom vstrebdvania zivin, alergici
na mlieko, ludia intolerantni na laktézu,
vegetaridni a vegdni. Zndme je gj to, ze
vydatné pouzivanie ochrannych pros-
triedkov proti slnku stazuje telu tvorbu
vitaminu D rovnako ako odev, sklo ¢i ob-
la¢né pocasie.

Doplfiajte do tela potrebné mnozstvo
vitaminu D po cely rok a podporte tak
svoje zdravie.

Hlavné zdroje vitaminu D**

Sinko
90%

Strava




BIOPRON - VASE PREMIOVE
PREBIOTIKA uvadza novinku

BIGPR®

IB-Symbio

BIOPRON® IB-Symbio

e Specidlne navrhnutd kombinécia komplexu Zivych baktérii
(laktobacily, bifidobaktérie), rozpustnej vldkniny (psyllium)
a vlakniny inulin

SPECIALNE vvvimyry,
= Brvych bkt ; ]
AT lrsahom vidkney

4 vreciigol

BIOPRON® IB-Symbio
+ S. BOULARDII

e Specialne navrhnutd kombinacia komplexu Zivych baktérii IB‘SYITIbiu
(Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus rhamnosus) + S. BOULARD))
a kvasinky Saccharomyces Boulardii doplnena s s

A Sy B

o fruktooligosacharidy

BIOPRON® IB-Symbio

e Specialne navrhnutd kombinacia komplexu zZivych baktérii
(laktobacily, bifidobaktérie) a traviacich enzgmov
(amyldza, lipaza, protedza) doplnend o fruktooligosacharidy

Viac informacii na: www.biopron.sk

> AT ]
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https://www.klubzdravia.sk/produkty/449_biopron-ibsymbio.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/biopron-ibsymbio-enzymy_1778.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/biopron-ibsymbio-enzymy_1778.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/biopron-ibsymbio-s-boulardii_1777.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/biopron-ibsymbio-s-boulardii_1777.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/biopron-ibsymbio-vlaknina_1779.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/biopron-ibsymbio-vlaknina_1779.aspx
http://www.biopron.sk
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To najlepsie pre vas pohyb
od Proenzi® Gl

roenzi’
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Nové, unikatne zlozenie

i f - 4 . F
e Zosilnena vyziva vdaka rastlinnym extraktom: ' Int Q SI f/a
viba biela, kurkumin a boswellia serrata \te/n i '
pre zdravé, pruzné a pohyblivé kiby.

Komplexns kibova VyZiva
swlepienym vstrebavanim

e Intenzivné vstrebavanie podporené
patentovanou zlozkou BioPerine®
pre maximalne vyuzitie zivin v tele.

Slukozamin sulfa

Chondroitin suifiy

[4Pur{0n'-p|mc skolagénm; M
BioPeing®

e Najlepsia starostlivost o vase kiby od Proenzi®
s pretrvavajiicim uéinkom az 2 - 3 mesiace
po skonéeni uzivania.

¢ S vitaminom C, ktory prispieva k normalnej

tvorbe kolagénu pre spravnu funkciu chrupaviek. — - K
120 tabljet



https://www.klubzdravia.sk/produkty/proenzi-intensive_1757.aspx
http://www.proenzi.sk

Piste, mailujte, volajte...

Dakujeme za vase listy a reakcie. Vel'mi si ich vazime.
Dakujeme aj za vas ¢as pri telefonickych prieskumoch.

To vSetko nds motivuje k tomu, aby sme sa neustdle zlepSovali
Kazdy vas list alebo fotka s kladnou reakciou nds ubezpecuja
o tom, Ze to, ¢o robime, md zmysel.

Velmi nds to tesi, dakujeme za priazen a déveru.

190 % KkAIK
+ objednanie z domu

‘ |
! |
| |
} + lacnejSie nez v lekarni ) }
|+ este st tam aj pripo&itané body K% *kk dodacia lehota !
} Nakupujem vo Walmarku odvtedy, ako bol tento zasielkovy obchod vytvoreny — som spokojn, Kok Kk prerTI'adnost’ °F"fh?du }
| vzdy mi pri§la zasielka v poriadku, odpori&am véetkym priatelom. KA KKK kvalita komunikacie |
‘ |

o,
190 % K AIAR
+ rychlost a prehladna ponuka

| |
| |
| |
| |
| . |
| Zijem v zahranici a pred kazdou navstevou na Slovensku objedndvam tovary, ) |
| ktoré mi kuriér prina$a do méjho domu, nemusim hladat produkty po lekarfiach. Ak kk dodacia lehota |
| |
I |
| |
I |

YKk prehladnost obchodu
FA KKK kvalita komunikécie
r-r—-——-""—"-""-"-""-""-"-""-""-"-""-""-"-""-""-"-"-"¥"-""-"-"-¥""-""-"-""-""-""-"-"- - "-"F¥F"¥"VYV - V-V V_-VV_-VV_-VV_-VV_-VVYV_VYV_Vv,_v__—_—__-4___—/_— l

100 ook
+ dobré vyrobky

+ dobré ceny, lacnejSie ako v lekarni

Yk k%% dodacia lehota
Yk k¥ ¥ prehladnost obchodu
FRx KK kvalita komunikacie

100 % FAAFHK
+ dobra cena

‘ \
‘ \
‘ [
\ [
‘ \
|+ nakup z pohodlia domova [
[ Kk dodacia lehota |
\ [
‘ [
‘ [
\ [
‘ [

= Ziadne nepoznam

Nakupujem tu vzdy bez problémov a promptne, maximalne vyuzivam dopravu vzdy,
ked je to mozné a oceriujem, Ze je zadarmo.

100 % JHAHHK
+ rychlé vybavenie

\ [
‘ I
\ [
I I
‘ - . . I
| a dorucenie objednavky |
|+ dobra komunikacia Y k%% dodacia lehota | - Siadne
} } KKKk prehladnost obchodu
\ \

\ \

\ \

seridznost, rychle dodanie, KKKk kvalita komunikacie
odpord¢am

+ bezplatné doruéenie Yok ¥k % prehladnost obchodu
pocas vyhlasenej akcie FokFok Kk kvalita komunikacie

8 www.klubzdravia.sk
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Ohlasy zakaznikov

Jén, 81 rokov:

,Prostenal uzivam velmi dlho.
Mal som zvysSenu hodnotu PSA.
Na pravidelné kontroly chodim
uZ len I-krat rocne. Hodnota PSA
mi vdaka Prostenalu klesla.”

Marta, 75 rokov:

,UZivam Proenzi uZ niekolko
rokov. Madm autoimunitné ocho-
renie v kiboch prstov, ked vyne-
cham Proenzi trebdrs 2 dni, prsty
mi stuhnu. Som velmi spokojnd

s tymto vyrobkom.”

Eva: WAMARK |
Varixinal je pre mniq z&zrak, Varixi nal’
nohy ma menej bolia, nemam LY
opuchy a kifce. Chvalim si aj | -
Livinorm a Pestrec maridnsky.” ﬂflé}m :

= LY
Katarina:

,S Varixinalom sme velmi spokojni. Uziva ho aj manzZel na kicové
Zily. Kombinujeme ho s GinkoPrimom MAX a Omegou FORTE.”

Madria:
,Po Koenzyme Q10 sa citim pruzZnejsie a sviezZejSie, mam viac
energie a akondhle ho vynechdm, okamZite citim, Ze mi chyba.”

—
Dialeve|

e e
uu..g..,h.?:::n‘

Rudo:

,Beriem Dialevel uZ roky a dari
sa mi udrzZiavat cukor v norme,
bez uzivania liekov.”

Miroslav:

,Odporuc¢am Magnesium + B6, mal som ochr-
nutu lavu stranu tvdre, uzivam spolocne

s B12, som spokojny, odpori¢am aj znadmym.”

Tatiana:

,Benosen mi vyhovuje preto,
Ze je to bylinny a nendvykovy
pripravok. Mam choru pecen,
nemdzem uzivat lieky na spa-
nie a pri Benosene sa nebojim
nezZiaducich acinkov.”
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https://www.klubzdravia.sk/produkty/prostenal-forte_1439.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/proenzi-arthrostop-rapid_1499.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/varixinal_1094.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/dialevel_718.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/magnesium-b6_1353.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/benosen_681.aspx

HLAVNA TEMA

Aktivha
obranyschopnost
organizmu

T T '

V priebehu roka sa dostdvame do réznych obdobi, ked st na nas
imunitny systém kladené zvySené ndaroky. Jesenné ochladenie,
vitieravd zima ¢&i jarné odmdky prindsaja vacsi vyskyt nachladnuti
na pracoviskdch, v Skoldch aj §kdlkach i vo vSetkych verejnych
priestoroch. S tym suvisia aj neprijemné absencie ¢i karavé pohlady
kolegov na nds vytok z nosa. Odolat utoku a zachovat si zdravie
dokdze iba spravne a dobre fungujici imunitny systém.

s R0

Ako funguje
imunitny systém

Ludsky imunitny systém je zlozity a kom-
plexny obranny mechanizmus sklada-
jaci sa z ciastkovych obrannych linii,
ktoré zaistuji jeho najvyssiu efektivitu.
V prvom rade ide o odhalenie a detego-
vanie pritomnosti nepriatelskych castic,
¢o moézu byt napriklad baktérie alebo
virusy, v druhej fdze ide o ich zneSkodne-
nie. Imunita je jednak vrodend a jednak
sa tvori v priebehu zivota. Medzi viodené
imunitné reakcie patri napriklad zdpal
Ci zvySenie telesnej teploty, ktorymi sa
telo snazi zneSkodnit pritomné patogény.
Imunita, ktora ziskavame v priebehu zivo-
ta je naopak velmi Specifickd a jej obran-
né reakcie velmi konkrétne. Na tejto bédze

je zaloZené potrebné ockovanie, pri
ktorom telo zozndmime s urcitym

virusom v podobe jeho neaktiv-

nej formy a telo sa nauci, ako

md nan reagovat pri redlnom
stretnuti v buduicnosti. -

www.klubzdravia.sk

Podpora imunitného
systému vyuzitim
tradi¢énych bylin

Prave teraz je idedlny cas zacat ko-

nat a urobit krok blizsie k optimdl-
nej imunite. Tradicia ludového lieci-
telstva hovori v tejto sGvislosti velmi
pozitivne o rade bylin. Na zdklade tra-
dicie podporenej vedeckymi poznatka-
mi sme vytvorili optimdlnu kombindciu
Styroch bylinnych vytazkov s vysokou
davkou zinku a vitaminu C na rychlu
podporu vdsho imunitného systému
i dychacich ciest.

Baza éierna (Sambucus nigra) a jej biele
kvety i ¢ierne plody sa v Eurépe vyuziva-
ji na podporu dychacich ciest. Rovna-
ko tak sa ukazuje, Ze uzivanie extraktov z
tychto plodov pomdha udrzat si zdravie
v ndro¢nom obdobi a podporuje celko-
va imunitu.

Dalsou bylinou, kto-
& sa z minulosti
prepracovala  az
do dnes$nej moder-
nej doby, je Echi-
nacea (Echinacea

purpureq). Tato byli-

na, ktord poznali uz
Indiéni, pbévodni obyva-
telia Ameriky, pomé&ha udrzo-

vat zdravie hornych dychacich ciest a

podporuje obranyschopnost. V 19. storo-

¢i bola privezend do Eurdépy a dnes je
centrom zdujmu mnohych vedeckych
vyskumnych dstavov.

Z juznej Afriky prichd-
dza rastlina, ktor&
je v nasich krajoch
zndma najmé ako
okrasnd. Je to pelar-
génia (Pelargonium
sidoides). O jej neza-
nedbatelnom vplyve
na zdravie dychacich ciest boli
presvedcené uz primitivne africkej kme-
ne Zulu ¢i Xhosa. Touto rastlinou pomohli
aj prvym cestovatelom z Eurdpy a ti jej
blahodarné Gcinky ndsledne $irili dalej
do civilizovaného sveta.
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Z dalsieho kGta nasej planéty, tentoraz
z Indie, pochd&dza Kurkuma (Curcuma
longa). Tato rastlina s vyrazne zZltym
podzemkom sa pouZziva ako korenie, far-
bivo a aj na podporu zdravia. Kurkuma
patri medzi 1&atky, ktoré pomdhaja posil-
nit nds imunitny systém a blahodarne
vplyva aj na dychacie

cesty.

Komplex tychto 4 bylinnych ex-
traktov je obohateny o vitamin
C a zinok, ktoré zaistuju spréavnu
funkciu imunitného systému a tiez
pomd&hajd chrdanit telo pred volny-
mi radikdlmi z okolitého prostredia.
ImunoElixeer RAPID tak vdaka ob-
siaghnutym latkam efektivne posobi
na 3 urovniach: podporuje imunit-
ny systém, prispieva k dobrému sta-
vu dychacich ciest a pomdha chrd-

nit bunky pred oxidativnym stresom.

Luckin tip na oblibeni
rodinni polievku

,Nasa rodina miluje tekvicovd polievku.

Ale robim ju z pecenej tekvice.

Odporuc¢am vsetkym, chuti vazne

. Fréime na nej vsetci, a to nielen na jesen.

A
. D
ImunoElixeer"

Akt podpora imuritngho systamg

-

o
mw | IMUNITA

. ARESPIRACNE ZDRAVIE g.

—

skvele.”

Polievka z pecenej tekvice

SUROVINY:
2 kg tekvice hokkaido, 1 cibula, asi 800 ml zeleninového

alebo kuracieho vyvaru, 250 ml smotany na slahanie, sol

POSTUP:
ﬁ? RGru najskor predhrejeme na 220°C.
» Jekvicu umyjeme, osusime, prepolime,
o .J':'_'; vydlabeme z nej semienka a potom
ju dédme na plech vyloZeny papierom

na pecenie. Priddme celu cibulu

aj so Supou, zastriekame troskou

olivového oleja, posypeme solou

& pecieme asi 60 minGt. Potom ddme
upecenu tekvicu spolu s kockami cibule

“a 250 ml vyvaru do mixéra a rozmixujeme
do hladka. Potom zmes prelejeme do hrnca,
vlejeme zvys$ny vyvar, smotanu

a zohrejeme. Podla chuti eSte dosolime.
Vyborne chuti gj s kyslou smotanou

a pecivom.
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ZDRAVA KUCHYNA

Jesenne tekvicove varenie

T?kvlca

Tekvica patri do elade tekvicovi-
tych rastlin, Pochddza zo Strednej
Ameriky a jej dochované semend

~ pochddzaju az z obdobia 5000 rokov
p. n. 1, ¢im sa radi medzi najstarsie
plodiny. Je vel'mi bohatd na vita-
miny a minerdly, ako su napriklad
vitaminy D, E, C, dalej draslik, sodik
a vapnik. Je dobre stravitelnd, pri 1

pravidelnej konzumdcii pom@ha - o
upravovat éinnost ériev (drazdivé i ’
hrubé ¢revo, zapcha, hnacka), s

viaZe na seba toxiny a pomdhaich = | fC"—

vylucovat z tela. V dnesnej dobe je
vel'mi oblibend nielen v kuchyni,
ale aj ako kozmeticky pomocnik

a doplnok do domdcnosti.

ekvicova polievku, kiord sa per-

fektne hodi do jesennych a zim-
nych mesiacov, vam iste nemusime
dlho predstavovat. Vedeli ste vSak,
7Ze tekvica nielen skvele chuti, ale TekViCOVé riZOtO

vyuziva sa aj ako uzasny kozmeticky Ruru predhrejeme na 220 °C. Kisky tekvice premieSame s lyZicou oleja a polovicou

pomocnik? Tekvicovy olej sa zvy&aj- i nasekanych salviovych listkov. Prelozime na plech vylozeny papierom na pecenie
ne pouZiva na vlasové zdbaly proti | o pedieme tridsat mintt dozlatista. Medzitym viozime dve vrectika ryZe do hrnca,
padaniu vlasov alebo na potieranie zalejeme vyvarom a varime pdtndst az dvadsat mintat. V inom hrnci rozpustime
nechtovych 16Zok pri $tiepeni a 14- polovicu masla, prisypeme cibulu a osem az desat minut za ob&asného mieSania
i opekdme. Priddme odkvapkanu ryzu, vlejeme vino a za obcasného miesania ho
nechdme odparit. Zvysné salviové listky opecieme na oleji do chrumkava. Polovicu
pecCenej tekvice rozmixujeme na pyré a spolu so syrom a zvysnym maslom vmie-
B B i Same do ryze. Nechdme pdr minut stéf. Nakoniec do rizota pridéime pecené kuisky = . 4
najemno nastruhame a zmiesame tekvice, ozdobime $alviou a posypeme parmezdnom.
s dvoma lyzicami kyslej smotany {
. . o L SUROVINY (4 PORCIE):
a jednou lyzic¢kou citrénovej Stavy. ) ) L .
: 1 kg tekvice Hokkaido, nakrajanej na kusky,
Masku nanesieme na tvar a dekolt, | 3lyzice olivového oleja,
nechdme 20 mint pésobit a potom ! maly zvdzok Salvie,
ddékladne umyjeme. 2 varné vrecuska gulatozrnnej ryze,
i 151hordceho zeleninového bujénu,
A ako vyuzit tekvicu inak ako na | 504 masia
polievku a ako kozmetického po- | Icibulg jemne nasekang,

mocnika? Tekvica je univerzélna | 1malypohdrik bielehovina,
H 50 g parmezanu + na posypanie.

mavosti nechtov. Z tekvice sa dd vy-
robit aj skveld hydratujica maska
na tvar a dekolt a to tak, Ze tekvicu

zelenina, ktord md svoje zastipenie
v mnohych kuchyniach nielen ako
priloha, ale aj ako hlavné jedlo a
dezert! Podte s nami vyskuasat tych-
to pdr receptov, budete prekvapeni,
ako lahko sa dd& vykuzlit lahky a
chutny pokrm!

12 www.klubzdravia.sk
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Tekvicovy chlieb s rozmarinom

Tekvicu rozkrajame na kocky a varime ju vo vode tak dlho, aZ zmdkne,
Co skisime jednoducho tak, Ze do nej pichneme vidli¢kou. Zvycajne to
trva asi desat mintt. Zlejeme vodu a tekvicu ddme do misky, v ktorej ju
poriadne roztla¢ime na kasu.

Zapneme raru, nechdme ju predhriat na 180 °C a pripravime si
formu na chlieb. Do velkej misy na cesto nasypeme muku preosiatu
s praskom do peciva, pridéme rozmarin, polentu, parmezdn a sol.
Uprostred zmesi urobime hlbokl jamku a do nej nalejeme mlieko

a priddme roztlacend tekvicu. To vSetko pekne premieSame.

Cesto nalejeme do formy. Na tito dévku mdzeme pouzit formu

s rozmermi Sest krat Sest kr&t devdatndst centimetrov. Vymastime ju
olivovym olejom alebo vyloZime papierom na pecenie.

Posypeme tekvicovymi semienkami a ddme do rary. Tekvicovy chlieb
sa pecie Styridsatpdt az patdesiat mintt, kym nemad zlatohnedu farbu.
Ked nan poklepeme, znie duto. Vyberieme z rary, nechdme pdt minat
chladnut, potom ho vyklopime na mriezku a nechdme Uplne
vychladnut. Skvely je namazany pestom.

SUROVINY (1 CHLEBA):
500 g tekvice, olupanej a nakrdjanej na kusky 40 g polenty

250 g polohrubej muky 2 lyzicky soli

2,5 lyzicky prasku do peciva 250 ml mlieka

2 lyzice Cerstvého rozmarinu, nasekaného 2 lyzice tekvicovych semienok
2 lyzZice parmezdanu, nastrdhaného pesto na servirovanie

Cokoladovo-tekvicovy
cheesecake

Ruru predhrejeme na 180 °C. Stvorcovi formu na pece
s hranou asi 20 centimetra vylozime papierom na pece

V mise rozdrvime susSienky s maslom, aby sme ziskali
zmes konzistencie strGhanky. Natlacime ju na dno
formy a dédme na 12 az 15 minGt zapiect.

Syr naslahdme dohladka, pridéme cukor, tekvicové pyré,
vajcia, muku, korenie a sol. Nechdme chvilu odpocintt.

Cokol&du nechdme rozpustit v mise nad hrncom s vriacou
vodou a vmieSame k nej 250 ml syrovej zmesi.

ZvysnG zmes nalejeme do formy

na pedenie, na fu pirdlovito nalejeme’ &

Cokolddova zmes, aby sme vytvorili

zaujimavé mramorovanie. Pec¢ieme 40 az 50 minut.

SUROVINY (TORTA PRE 6 OSOB):

1 balenie maslovych suSienok

4 lyzZice masla, zméknutého

Na népli: Ako urobit tekvicové pyré?

230 g smotanoveho syra Na mnoZstvo pozadované do receptu "',

200 g cukor krupica nakrgjame tekvicu o vahe asi 500 g "-\, Q :
250 - 300 g tekvicového pyré na mesiaciky. Rozprestrieme ich na ) A
3 velké vajcia plech a zlahka pokvapkdame olejom.

3 lyZice polohrubej muky Pri teplote 180 ° C pecieme asi pol hodi-

1 lyZicka tekvicového korenia ny. Zmdknutu duZinu odrezeme alebo ly-

Y, lyzicky soli zicou odskrabneme od Supky a najemno

120 g 50% Sokolddy rozmixujeme tycovym mixérom.




STRETNUTIE

Dokonala matka nie som
a ani sa na nu nehram!

Herecka a dabérka, matka styroch deti a velkd organizatorka s neuve-
ritelnou energiou a dobrodruznou dusou. Lucia sa nezastavi ani v case

divadelnych prdazdnin. Tie tohtoro¢né stravila organizovanim stahovania
do ich prvého domdceka. A tesi sa na jesen, kedy bude mat premiéru
v Divadle Kalich. Lucia sa jednoducho nikdy nenudi!

AKO DOPADLO STAHOVANIE

DO NOVEHO DOMCEKA?

Bolo to dost divoké, pretoze sme sa na-
rychlo rozhodli, ze si kipime dom a ze sa
prestahujeme. A uzZ tiez chdpem pore-
kadlo, Ze je lepSie vyhoriet nez sa staho-
vat. Bolo to ndro¢né, len tych krabic od
bandnov bolo asi sto.

VY STE VRAJ VELKA PLANOVACKA
A PROJEKTANTKA, DOMCEK BOL
JEDNYM Z VASICH PLANOV?

Nie, vébec nie. Nejako tak sa to naskytlo,
bolo to naozaj velmi impulzivne rozhod-
nutie. Nikdy sme doma o domceku neho-
vorili, takZe to bola takd ndhoda zosland
zhora. Ale mdme chalupu, takze tym som
si to kompenzovala. Po ¢om ale tizim, to
je dom, ktory si sami postavime. To je vel-
ky sen. Myslim, Ze by to mal ¢lovek aspon
raz za zivot absolvovat. Ako sa hovori,
zasadit strom, postavit dom, splodit syna.

AKO TRAVITE VOLNY CAS

S RODINOU?

€O ROBITE NAJCASTEJSIE?
Jazdime na rézne miesta, vela casu trd-
vime na chalupe. Ja rada a vela organi-
zujem, takze my sa fakt nenudime. Tento
rok sme si zaobstarali novinku - karavan.
Konec¢ne sa skoncila éra hotelov a sta-
nov. Stan uz nikdy viac. Najskdr som bola
proti, ale je to pardda. Ked chcete ist
dalej, zabuchnete dvere a idete. UZ sme
s nim boli asi Styrikrdt. A ako som mala
moznost zistit, karavanisti st fajn Iudia,
maja radi dobré jedlo, dobré pitie a st to
dobrodruhovia. To mi vyhovuje, pretoze
aj ja som dusou dobrodruh.

14 www.klubzdravia.sk

V NIEKOLKYCH ROZHOVOROCH
STE POVEDALI, ZE KAZDY ROK
JAZDIiTE S KAMARATKAMI NA
NEJAKE MIESTO, KDE STE ESTE
NIKDY NEBOLI. STALE TIETO
VYLETY ORGANIZUJETE?

Kdeze raz za rok, viackrat do roka. UZ som
pritvrdila (smeje sa). Ale nie je to zakaz-
dym ddmska jazda, niekedy so sebou
beriem pd&troénu Laru. A tieZ je to prima.

UPLNE BEZ DETIi STE ESTE NIKAM
NEVYRAZILI?

To dno, ale maximdlne na tri dni. Tyzden
som este nedala. Odist na dlhsiu dobu z
toho procesu je tazké. Vikend je ale v po-
hode.

MATE STYRI DETI, TO CHCE VELA
SILY. AKY STYL VYCHOVY PRAKTI-
ZUJETE? STE TERAZ PRI STVRTEJ
DCERE PRISNEJSIA, ALEBO
NAOPAK BENEVOLENTNEJSIA?
Som urCite unavenejsia, ale pokial ide
o vychovu, vela veci pGstam. UZ mdm
Styridsattri a to je poznat. T& symbidza
mlads$ej matky a dietata je ind ako u
starSej matky. Prvého syna som mala ako
dvadsatdvarocnd a bolo to fajn. Ale Lara
je zdzrak, ktory nds drzi pohromade. Tiez
si ju Tomas vymyslel

AKO TO MYSLITE, VYMYSLEL?

No &no, Tomds chcel mat este dcéru, tak
siju vybdjil. A to do poslednej bodky. Onc
je jeho Uplnd képia, uplne vo vsetko:
rovnaki.

Lucie so svojou mladsou dcérou Laro

SPOMENULI STE VEK, VY ASI

NIE STE VELKOU ZASTANKYNOU
NESKOREHO MATERSTVA?

V Styridsicatich by mali deti odrastat a mart-
ky by si mali este uzivat, nie prebalovat.
Tento trend neskorého materstva je sice
bezny, ale mne trosku Skripe medzi zuba-
mi. Cakat a hovorit, Ze budem najskér robit
kariéru? Ale on ten ¢as nie jel Samozrejme,
nech si to kazdy robi podla svojho, ale ja
zastdvam ndzor, Ze deti by mali mat Zeny
skoro. Aj v Styridsiatich mdzete robit karié-
1y, sily je eSte pomerne dost. Programovo
Cakat na dieta by som neodporacala.

RIADITE SA PRI VYCHOVE INTUIiCIOU?

Ja to mdm hlavne takto: ked to citim, tak
to urobim.

VELA SA HOVORI O SKLBENI
KARIERY A RODINY. VELA ZIEN
TVRDI, ZE TO NIE JE ZIADNY
PROBLEM. SUHLASITE?

Nikdy to nejde na sto percent Ja mdm
dobru profesiu, ale kariéru vlastne ziadnu
nerobim. Pre mna je kariéra na druhom
mieste, a preto aj mnozstvo pontk odmie-
tam. Nikdy som nelu-
tovala, mém to v
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Text: lvana ASenbrenerova Foto: Monika Navratilova

hlave zrovnané. Trebdrs v lete som dostala
ponuku na rolu v muzikdli. Odmietla som.
Dva mesiace by som bola mimo. To viete,
dalo by sa to urobit, urCite by som nieko-
ho zohnala na strdzenie, ale dva mesiace
v kuse? Ja by som mala stres. Nechcem
hovorit, Ze som sa pre deti obetovala, ale
v tejto chvili to mdm jasné. Jednoducho,
nedd sa sediet zadkom na dvoch stolic-
kach. Ale blbé by bolo, keby mi to vadi-
lo. Mna to vSak nestve, ani trochu. UrCite
to ale neznamend, Ze by Zenskd nemala
pracovat, Neviem, ¢o je na tom Gzasné -
byt doma a mat v ruke manzelovu kredit-
ku. To by som si sama seba nevdzila.

MATE DOMA DELEGOVANE ULO-
HY? KTO VYNASA KOSE, VYBERA
RIAD Z UMYVACKY A TAK DALEJ?
Tieto pokusy boli, snazZila som sa o to, ale
uz to nefunguje (smeje sa). Nie som doko-
nald matka a nebudem sa na nu hrat.

STE NIEKEDY UNAVENA? AKO RE-
LAXUJETE, AKA JE VOBEC VASA
IDEALNA PREDSTAVA POHODOVO
STRAVENEHO DNA?

Niekedy unavend som. A najlepsi relax?
Na prvom mieste sauna, tG sme si tento
1ok zaobstarali na chalupu a je to Uplne
uzasnd vec. Lezui do nej vsetci, aj deti.
Tomds je na nej doslova zdavisly. Je to
perfektnd vec, ktord vés dobije. A sme dj
zdravsi, A na druhom mieste dobry film a
dobrd vecera. Idedlne bez deti, s manze-
lom alebo s kamardtkou.

€0 DAVATE TELU A DUSI,

ABY BOLI ZDRAVE?

Snazim sa jest vela zeleniny a pokial to
ide, tak domdicej alebo od farmdra. Ale
nevyhrocujem to. Pokial ide o lieky, my
moc na chémiu nie sme, obcas nejaky ten
doplnok v podobe horcika alebo zinku.
A 18no pijeme rakytnikova stavuy, to vrelo
odporic¢am. Milujem tiez caromaterapiu,
mdm rada levanduly, Salviu a echinaceu.

VAM VRAJ VELKU RODINU PRED-
POVEDALA ASTROLOGICKA,

JE TO PRAVDA?

Ano, od tej doby na to verim. Ale musi to
vypracovat niekto, kto to fakt vie. Ku kartdr-
ke ale nechodim, gule ma nezaujimajd, do
nich sa pozerat nechcem. Ale astrolégia, to
je vlastne matematika, tomu verim.

PREKVAPILO VAS ESTE NIECO

V TOM HOROSKOPE?

Napriklad to, Ze by som si mala davat po-
zOr na organizacné sklony, ktoré by mohli
viest k z&hube. No, ja niekedy citim, Ze ten
motor nie je nekoneény. Clovek sa musi
naucit hovorit nie, a dat na prvy pocit. Ten
je hrozne ddlezity. Ked nieCo nejde, idem
od toho a to sa tyka aj Iudi, energetickych
vysavacov, ako im hovorim. Toto uz mém
za sebou, tych sa dokdzem rychlo zbavif,

LUCIE BENESOVA
Co o nej esSte
(ne) viete...

Prvého syna Luciana md z prvého
manzelstva s hercom Filipom BlaZekom.

Objavila sa v televiznych seridloch
Osklivka Katka, Hordkovi, Ordindcia

v RuZovej zahrade, Ulica, Gympl, Svadby
v Bendtkach, Doktori z pociatku, Vinati.

Hrala napriklad vo filmoch Vekslaci,
Sametovi vrazi, Bobule alebo erotickom
filme Peklo v fetézech .

V septembri mala premiéru v Divadle
Kalich v komédii Dve noci na KarlStejne.
Venuje sa dabingu (Marilyn Monroe,
Reese Whiterspoon 1.).

S manzelom, tieZ hercom, Tomdsom
Matajom maju syna Stefana (12)

a dcéry Saru (18) a Laru (5).

Je patrénkou Obcianskeho zdruZenia
Dajme detom Sancu, ktoré pomdha
detom v detskych domovoch.

Bavi ju keramika, malovanie

q interiérovy dizajn.
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k Z|AR|ACE = . Skola a materské $kélka zaéali
G U M M ' E s b a s nimi ¢as na nové skisenosti,
’ N vedomosti, priatelov.

?Vyiivovy doplnok - P Pozrit? sa, gké le hry sme
; Z pre vdas pripravili.

Puzzle

Ak vase deti miluja puzzle, buda
milovat tito hru bez ohladu na to,
kde sa nachddzate.

" ._ . : : : Potrebujete len letdk alebo obycajny
- - Sy '- obré&zok. Roztrhajte ho na kisky.
Pre mladsie deti asi na dvandst
lavul e ZIarIac ) az pdtndst kaskov, pre starSie na
: - . P . y . ovela viac. Nechajte pracovat ich
[ 4 | 4 - I
kiizlo Martankov!
s . = Uroven obtiaZnosti a doba skladania
z&visi len od vds.
. . - r . a jemnu motoriku. Deti sa tieZ ucia
a zistite, ako ziarial. o skladat rézne tvary.
Znovu a znovu, kazdy.den. * ’

mozgové bunky. Poziadajte deti,
.Uchopte Martankov kuzelnou,pinzetou Této hra rozvija predstavivost

Specialne zlozenie na kazdodennii podporu imunity:
vitamin C, vitamin D & zinok Lov pismen

Vsetky deti rady skimaja rézne

veci. A o tom je t&to hra. Budete
potrebovat ceruzku a letdk, Casopis
alebo akykolvek vytlaceny text.

- Zadanie ulohy pre deti je jasné: najst
¢o najviac pismen A, dalej pismen B,
C, ¢isiel, obrazkov alebo ¢okolvek si

Limitovana edicia

v' 550 Zelatinovych tabliet

v Prichut MIX myslite, ze pre nich bude zaujimavé.
i Deti mézu svoje Glovky zakrazkovat
ZloZenie: %ﬁnfg s‘ 4 alepfa Qodéi‘gflv(puf. Cim viac ich
N maju, tym vé&csia bude odmena.

% % A vy viete, ze deti sa velmi

obsahuje: DRHP* DRHP* motivované, ked mézu nieco vyhrat.

Vitamin C 50,0 mg 63 1000mg 125 T&to hra zlepsuje pozornost a mladsie
m - deti sa uéia rozoznévat pismend.

Zinok 2,6 mg 26 5,2mg 52

Vitamin D3 100 200

* % referencnej vyZzivovej hodnoty v 1 a 2 tabletdch; - nie je stanovené

Dalsie napady na spolocenské hry
najdete na www.martankovia.sk.
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Aktivnha podpora
detskej Iimunity

Koniec a zaciatok roka byvaja pre deti velmi ndro¢né. Po¢as chladného
pocasia zacinaju utodit virdézy a nachladnutia, ktord sa v detskom kolektive
§iri rychlostou blesku. Navyse pobyt v §kole ¢i skélke kladie ndrok aj na psy-
chiku. To vSetko predstavuje pre detsky imunitny systém obrovskua zataz.

-
'[ ]’éinnou formou pomoci je aj uzivanie

vyzivového doplnku Marfankovia
ImunoFORTE, ktory sa odporica poddavat
pocas obdobia zvySeného vyskytu chri-
pok a prechladnuti, v priebehu rekonva-
lescencie, v pripade fyzickej alebo dusev-
nej Gnavy a na akitnu podporu imunity.

Zakladom podpory imunity je prisun
dostatoéného mnozstva vitaminov a mi-
nerdlov. Dodat ich detom prirodzenou
cestou v podobe ovocia a zeleniny vSak
byva zlozité, pretoze v nich tychto latok v
poslednych rokoch preukdzatelne ubu-
da. Plody sa totiz pestuji v sklenikovych
podmienkach, zberaju sa casto nedozre-
té, uchovavaja sa v chladiacich boxoch
a narychlo potom ,dozrievaji” v umelej
atmosfére. Svoje opodstatnenie md po-
tom uzivanie vyzivovych doplnkov, ktoré
garantuji presne stanovené mnozstvo
aktivnych latok a podliehajd prisnym
kontroldm.

VSETKY NEVYHNUTNE VITAMINY,
MINERALY A INE AKTIVNE LATKY
POTREBNE PRE SPRAVNU FUNKCIU
IMUNITNEHO SYSTEMU OBSAHUJE
UCINNY VYZIVOVY DOPLNOK
MARTANKOVIA IMUNOFORTE.
Produkt je ur¢eny na akitnu podporu
imunity a hodi sa presne v obdobi, ked
st deti v kolektive vystavené zvysené-
mu vyskytu prechladnuti. Pripravok je
vyrobeny na prirodnej bdze a obsahuje
vyvazena davku vitaminu C, extraktov
z Ciernej bazy a sipok. Tieto 1&tky podpo-
ryju imunitny systém. Extrakty z tychto
rastlin maja priaznivy vplyv aj na dy-
chacie cesty. ImunoFORTE obsahuje aj
betaglukdny, 1atky z prirodnych zdrojov.

”y y 4 - = 1 < 57,
(] Podrobné pravidla ngjdete
SUt az pre detl' na www.klubzdravia.sk
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Efekt vybranych zloziek
v pripravku Martankovia ImunoFORTE:

* Beta glukan - je Uplne prirodna latka.

* Vitamin C - sluzi ako antioxidant a pomaha podporovat prirodzenu imunitu.

* Baza ¢ierna - tradi¢na rastlina vyuzivana v prirodnom liecitelstve, podporuje imunit-
ny systém a zdravie dychacich ciest.

« Sipky - rastlina, ktorej plody obsahuju velké mnozstvo vitaminu C a dalSich latok
podporujucich prirodzenu obranyschopnost tela.

Martankov ImunoFORTE dostanete vo dvoch formach, a to ako
sirup a tabletky. Davkovanie je v oboch pripadoch jednoduché.

* Detom od 1 roka je ur€eny Martankovia ImunoFORTE sirup.
* Deti od troch rokov mézu okrem sirupu uzivat aj pilulkky Martankovia ImunoFORTE.

Nechajte svoju fant&ziu poletovat a poslite ndm ¢o najkreativnejsie
vymalovany obré&zok zo strany 23! Nasa odbornd porota v novembri vyberie
najkrajsiu, a hlavne najkreativnej$iu malovanku, ktori odmenime
vesmirnym projektorom. Svoje vytvory posielajte na adresu: Klub
zdravia Walmark, PO.BOX &. 4, 010 02, Zilina 2. Na obdlku napiste
heslo ,Vesmir’. Alebo e-mailom na adresu: klubzdravia@walmark.sk.
Nezabudnite ndm napisat svoju mailova adresu alebo
telefénne €islo, na ktorom vas v pripade vyhry, zastihneme.
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ZIVOTNY STYL

clevy a krvny tlak

Vedeli ste, Ze srdce ako svalova pumpa si neméze nikdy oddychnut? Je to
orgdn, ktory funguje nepretrzite. Jeho hlavnou tlohou je rytmicky pumpovat
krv tepnami a cievami po celom tele. Priemerne 72-krét za minitu, 2,5 bilion-
krat za zivot. Kvalita funkcie srdca pricmo aj nepriamo ovplyviiuje fungovanie
dalsich orgdmov a mechanizmov v tele. Je absoliine zdsadné pre okyslic¢ova-
nie tkaniv, transport Zivin v organizme, vitalitu aj celkové fungovanie organiz-
mu. Srdcovy sval je velmi Specificky a nepodobd sa Ziadnemu inému v tele.

FUNKCIA SRDCA, STAV CIEV
A TLAK KRVI SPOLU VELMI UZKO
SUVISIA

Stav ciev ovplyvnuje aj mnozZstvo tuku
obsiahnutého v krvi, ktord nimi koluje.
Udrziavat spravnu hladinu tukov v krvi
je teda nevyhnutné ako pre plynuly
prietok krvi cievou, tak pre stav ciev.
Kyseliny DHA (dekozahexaenovd) a EPA
(eikozapentaenovd) maji skveld vlast-
nost: udrzat hladinu tukov v krvi v pri-
rodzenych medziach. Bohatym zdrojom
tychto tukov sa tu¢né ryby, ako losos,
sled, makrela ¢i sardely. Primorské staty
a oblasti ako Japonsko ¢i Brazilia sa tra-
di¢ne spdjané s nizs§im rizikom vyskytu
kardiovaskuldrnych tazkosti. Tato situd-
cia je ovplyvnend celkovym zivotnym
Stylom a stravou.

18 www.klubzdravia.sk

Pravidelnd konzumdcia rybieho
tuku napomdha udrzaf zdravé

srdce a tiez optimdlnu hodnotu
krvného tlaku.

Odporacand pravidelnd konzumdcia
ryb ma vSak niektoré uskalia, a to s ohla-
dom na zvySené environmentdlne
znecistenie mori a tym zvySovanie
pritomnosti tazkych kovov a dioxi-
nov v rybdch. Mnohi sa rybdm vyhy-
baju pre ich Specifickt vonu, ale aj
pre problémy s velkym mnozstvom
drobnych kosti pri ich konzumdcii.
Preto je vyzivovy doplnok Omega 3
rybi olej FORTE vo forme kapsul vel-
mi praktickym a jednoduchym po-
mocnikom pri doplfiani tychto 1&tok
vdaka ich Iahkej dostupnosti, dlhsej

trvanlivosti a aj elimindcii neprijemného
zapachu. Navyse tento tuk prechddza
vysoko kvalitnym &istiacim procesom a
je ziskavany z ryb Zijucich v ekologicky
Cistych oblastiach okolo Peru.

ZvySenda hodnota krvného tlaku patri
medzi najéastejsie civilizaéné choroby.
V zaciatkoch sa vSak nijako negativne
neprejavuje, Casto tak o nej ani nevieme.
Mobze sa ale prejavit tnavou &i problé-
mami so spdnkom. Cievy si vplyvom
tlaku neustdle vystavené vysSiemu opot-
rebovaniu a sd na ne kladené vyssie nd-
roky, ¢o vyrazne obmedzuje ich Zivotnost.
Rizikovymi faktormi pre zvySenie krvné-
ho tlaku st obezita, nadmernd konzumd-
cia soli a alkoholu, nedostatok pohybu,
stres i faj¢enie.
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Z primorskych oblasti pochddza aj oli-
vovnik - rastlina s dobre zndmymi chut-
nymi plodmi. Nepestuje sa vSak len kvoli
chutnym plodom ¢i oleju, ktory sa z nich
lisuje. Zaujimava je aj vdaka aktivnej 1at-

ke oleuropein, ktord sa v najvyssej kon-
centrécii vyskytuje v listoch olivovnika.

Extrakt z olivovych listov vy-
kazuje vysoké antioxidacné
vlastnosti, to znamend, Ze je
schopny chrénif bunky pred
stresovymi faktormi zo zneciste-
ného Zivotného prostredia. Jeho
hlavny benefit je vSak uz po
stéroéia v schopnosti pomoct
telu udrZat optimdlnu hladinu
krvného tlaku.

Mechanizmus tohto blahodarného Géin-
ku nie je Gplne zndmy, pravdepodobne
ide o sthru viacerych faktorov. Zauji-
mavé je, Ze v jednej tablete vyzivového
doplnku OptiTensin mézZeme néjst tol'ko
oleuropeinu ako v 4 litroch panenského
olivového oleja. Pripravok OptiTensin s
vysoko kvalitnym extraktom z olivovnika
je vhodné uzivat dlhodobo.

OBSAH OLEUROPEINU
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LATKY, KTORE TELU MOZu
CHYBAT PRI UZiVANi NIEKTORYCH
LIEKOV

Bohuzial, uzivanie niektorych liekov, ako
napriklad diuretik, ktoré sa niekedy pou-
Zivaju pri lieCbe vysokého krvného tlaku,

moze viest k trvalo zniZzenému mnozstvu
niektorych délezitych zivin v tele. Napri-
klad magnézium je jednym z minerdlov,
ktoré uzivanie liekov priamo ovplyviuje.
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Tento prvok zabezpeduje sprav-

nu funkciu nielen kostrovych
svalov, ale aj srdcového svalu.

Magnézium sa vhodne doplia s vita-
minom B6 (Magnesium B6), ktory tiez
zaistuje spravnu funkciu nervového sys-
tému rovnako ako energetické mecha-
nizmy v tele.

Dalsou délezitou latkou, ktorej hladi-
nu by sme mali mat pod kontrolou, je
Koenzym €10, Cize ubiquindn. Tento pro-
vitamin je obsiahnuty takmer v kazdej
Tudskej bunke.

Srdce je jednym z orgdnov s vy-
sokymi energetickymi narokmi

a bola tu namerand najvyssia
koncentrdacia koenzymu 10.

Doplnovanie koenzymu Q10 je odporiaca-
né najmd starsim osobdm, dalej pri uzi-
vani ,statinov” - liekov, liekov na lieCbu
vysokej hladiny cholesterolu, pretoze ich
uzivanim preukdzatelne dochddza k zni-
Zeniu hladiny koenzymu Q10 v bunkdch.



https://www.klubzdravia.sk/produkty/optitensin_1167.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/magnesium-b6_1353.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/koenzym-q10-30-mg_19.aspx

CESTUJEME S...

strov Vis bol vzdy ostrovom

vindrov a rybdrov. Mesto

KomiZa na zdpadnom po-
brezi ostrova je povazované za ry-
bdrsku kolisku a byvalo jednym z
najvyznamnejsich stredisk rybolovu
na Jadrane - dnes to pripomina aj
muzeum rybolovu a S§irokd ponu-
ka rybich $pecialit v miestnych vy-
hlasenych restaurdcidch. Hovori sa,
Ze prvua vinnu révu v Dalmadcii zasadi-
li stari Gréci a Ze bola zasadend préave
na visskom poli. UZ anticky spisovatel
Agatarhides hovoril, Ze je vino z Visu
je v porovnani s inymi omnoho lepsie.
Ngjdete tu prekrasnu prirodu, ekolo-
gické polnohospoddrstvo aj zachova-
14 tradi¢nu architektGru. Vdaka tomu
je ostrov Vis skuto¢ne jedinecny.

o 1 ~

Lucie a jej rodina z;-o‘ ostrove .Vis. :
: ) i

e
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Tip na dovolenku

od Lucie Benesovej

LAk chcete ngjst skutocne najlepsie ubytova-
nie a cenovo prijatelné, odporucam prenajat
si dom priamo od majitela. Jedndte priamo 4
s nim a naozaj je to super. Tento rok sme ", y
si takto prenajali dom v Chorvatsku 3
na ostrove Vis od jedného nadmornika.
Vis je krasny ostrov plny Strkovych
plazi, je tu vela zatok a hlavne je tu
menej ludi ako inde v Chorvatsku.

Je to idedlne miesto pre vSetky letné
Sporty, ktoré sme si tu do sytosti uZili.
Plavali sme, potapali sa, jazdili
na motorovom ¢lne a nezabudli
sme ani na paddleboard.

Ak chcete ist niekde, kde si
oddychnete od hluku velko- 4"
mesta, potom chod'te sem”
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Existuje skvely hotel s rovnako skvelym personalom?
Ano - v Moravskom krase!

Wellness Hotel
Panorama™***

Dobre a s laskou vedeny rodinny wellness hotel raktskeho typu,
ktorého konkuren¢nou vyhodou je persondl, osobny pristup majitela
a stabilny rast kvality i sluZieb uZ 27 rokov.

i Pobyty pre zeny
i Wellness pobyty pre dvojice
{ Rodinné pobyty s detmi

Konferencie
Team building

CESTY ZA ZDRAVIM

SUTAZTE s nami N
o pobyt vo wellness
hoteli v Moravskom

krase!

CHCETE VYHRAT LUXUSNY ZAZITOK
V PODOBE POBYTU PRE DVE OSOBY
V STVORHVIEZDICKOVOM
WELLNESS HOTELI PANORAMA?

Staci, ked ném vyfotite a napiSete svoj
najoblibenejsi tekvicovy recept a porota
vyberie jeden vyherny, ktory navyse
uverejnime v budicom éisle ¢asopisu
Klubu zdravia Walmark!

Svoje recepty spolu s fotografiou zasielajte
na adresu: Klub zdravia Walmark,
PO.BOX &. 4, 010 02, Zilina 2.

Na obdlku napiste heslo , Tekvica”.

Alebo e-mailom na adresu
klubzdravia@walmark.sk.

Nezabudnite nam napisat svoju mailova
adresu alebo telefénne ¢&islo, na ktorom
vas v pripade vyhry, zastihneme.

Sutaz bude prebiehat od 11. 9. 2017 do
31. 10. 2017. Vyhercu budeme kontaktovat
telefonicky alebo mailom.

WELLNESS HOTEL PANORAMA
Ceskovice 168, 678 01 Blansko
www.hotelpanorama.cz,

e-mail: recepce@hotelpanorama.cz,
tel.: 725 418 111 nebo 516 418 111



Ste s nami uz 20.rokov

a to si ziada odmenu!

Spolo¢nost Walmark chce umoznit viac ludom vziat zodpovednost za svoje zdravie do vilastnych ruk. Aj preto je
v oblasti zdravotnickej starostlivosti najrychlejsie rasticou spolocnostou v strednej Eurépe. Vdaka svojmu zamera-
niu na inovdcie umoznuje svojim zadkaznikom robif tie najlepsie mozné rozhodnutia v oblasti ich zdravia.

Dakujeme za vasu priazes!

Vyuzite zl'avu na nakup pri objednavke

nad 19 €, 39 €, alebo 59 €!
17W9SL5

zlava 5 % pri ndkupe nad 19 €

17W9SLI1

zlava 10 % pri ndkupe nad 39 €

17W9SL2

zlava 20 % pri ndkupe nad 59 €

Zlavovy kéd zadajte pri on-line objedndvke alebo ho povedzte nasim operd-
torkdm pri objedndvke cez bezplatny infolinku 800 141 141, Po-Pi 7-17 hod.
Zlava plati na nezlavnené produkty.

Zlavové kédy platia do 31. 10. 2017.
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Prostenal’ FORTE

Osvedcena starostlivost o prostatu

VYZIVOVY DOPLNO

’ palmetto pomaha udrziavat zdravu prostatu
Pfhava dvojdoma pomaha udrziavat spravnu funkciu mocoveho

ustrojenstva, podporuje vitalitu a energiu

[ Zinok prispieva k udrzaniu normalnej hladiny testosteronu v krvi

www.prostenal.sk
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