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dovo�te mi, hne� v úvode, vyjad-
ri� rados�, že sa Vám môžeme opä�
prihovori� na stránkach časopisu
Klubový spravodajca. Zároveň sa
chcem po�akova� za všetky gratu-
l á c i e  k 1 0 .  v ý ro č i u  n a š e j
spo ločnost i  na  S lovensku.  Sme
úprimne prekvapení a nesmierne
rad i ,  že  máme vo  Vás  to � k ých
priaznivcov a hlavne spokojných
zákazníkov.

Ani sme nestihli založi� všetky fo-
tog ra f i e  z l e tne j  dovo lenky  do
albumov a už tu máme začiatok
roku 2003. Do nového roku vstu-
pujeme s ve�kými predsavzatiami,

Milí priatelia,Milí priatelia,Milí priatelia,Milí priatelia,Milí priatelia,
dovo�te mi, hne� v úvode, vyjadri� ra-
d o s � ,  ž e  s a  V á m  m ô ž e m e  o p ä �
prihovori�  na stránkach časopisu Klu-
bový spravodajca.  Zároveň sa chcem
po�akova� za všetky gratulácie k 10.
výročiu našej  spoločnost i  na Sloven-
s k u .  S m e  ú p r i m n e p r e k v a p e n í
a nesmierne radi, že máme vo Vás to�-
kých pr iaznivcov a hlavne spokojných
zákazníkov.

Ani sme nest ihl i  založi�  všetky foto-
graf ie z letnej  dovolenky do albumov
a už tu máme začiatok roku 2003. Do
nového  roku  v s tupu jeme  s ve �kými
p r e d s a v z a t i a m i ,  s n a m i  a t ú ž b a m i .
Chce l i  by  sme ve�a  dokáza�  v prác i
i v osobnom živote.   Ver ím, že každý
z nás bude ma� v novom roku 2003
dostatok energie,  chut i ,  š �ast ia ,  a le
h l a v n e  p e v n é h o  z d r a v i a ,  a b y  s a
k svo j im snom a túžbam čo  na jv iac
pr ib l í ž i l .  Dovo�te  mi  v mene d iv íz ie
farmácie spoločnosti Walmark zažela�,
aby Vám rok 2003 priniesol  čo najviac
š�astných chví�  doma aj  v práci .

V rukách držíte nové č ís lo Klubového
spravoda jcu ,  k toré  Vás  i s to  zau jme
svoj ím obsahom. Dočítate sa v ňom,
čo nás čaká v lekárňach, aké potravi-
n y  á n o ,  a k é  n i e ,  d o z v i e t e  s a ,   č o
s krvným t lakom a poradíme Vám ako
schudnú� a bojova� s  celul i t ídou. Sa-
mozrejme, nechýba rubrika venovaná
de�om. Snaži l i  sme sa koncipova� ča-
sopis  tak ,  aby  bo l  č í tan ím pre  ce lú
rodinu.

Pretože od Vás denne dostávame de-
s i a t k y  l i s t o v,  n e c h ý b a  a n i  v t o m t o
čís le rubrika „Listáreň“,  v ktorej  pra-
v ide lne uvere jňujeme Vaše postrehy
a n á p a d y.  Po t e š í  n á s  k a ž d ý  j e d e n

ohlas,  pretože aj  to nám dokazuje,  že
n a š a  p r á c a  m á  z m y s e l .  U v í t a m e
aj nápady, čo by ste s i  radi  prečítal i
vo Vašom Klubovom spravodajcovi .

Pre našu div íz iu bude rok 2003 plod-
ným rokom, pretože na trh uvádzame
rad noviniek a inováci í ,  o ktorých sa
d o č í t a t e  n a  � a l š í c h  s t r a n á c h .
V krátkost i  len upozorním na Ginkgo
Prim a Melatonin
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L I S T Á R E Ň

všetkých pracovníkov Walmarku a zasielam

svoju ručnú výšivku.

Vaša stála zákazníčka a členka Klubu

zdravia

Silvia.hoj Walmark,

som veľmi rád, že som členom Klubu zdra-

via. Páčia sa mi Vaše katalógy, hry

a časopis Spravodajca. Máte výborné vý-

robky, najviac mi chutia M

hoj Walmark,

som veľmi rád, že som členom Klubu zdra-

via. Páčia sa mi Vaše katalógy, hry

a časopis Spravodajca. Máte výborné vý-

robky, najviac mi chutia Mhoj Walmark,
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Mar�ankovia sú usilovní ako malé
včielky a vyrábajú vitamíny aj pre
malé detičky. V Mar�ankoch sú vita-
míny a samé dobré veci, pán doktor
povedal: preto jedzme ich všetci!

Váš člen Klubu zdravia
 Martin

Vážení priatelia,
v prvom rade Vám chcem po�ako-
va� za Váš darček k 10. výročiu
( dvojnásobný počet bonusov
a pripísané bonusy za vyplnenie
dotazníka ), v�aka čomu si teraz
po prvýkrát môžem objedna� Váš
výrobok zdarma.
Ja zatia� nevyužívam dobierkovú
službu, pretože v podniku, kde pra-
cujem, je zriadená lekáreň a ceny
výrobkov v nej sú porovnate�né
s cenami s 5% z�avou pre členov
Klubu zdravia. Takže si nakupujem
tam. Za Váš skvelý prístup k členom
Klubu zdravia Walmark Vám ešte
raz �akujem a teším sa na �alšiu
spoluprácu.

Vaša členka Klubu zdravia
�udmila.

Vážená spoločnos� Walmark,
k 10. výročiu Vašej firmy Vám prajem
všetko najlepšie, aby sa Vám, ako aj
nám v zdraví vždy darilo. Pozdravujem
všetkých pracovníkov Walmarku
a zasielam svoju ručnú výšivku.

Vaša stála zákazníčka a členka Klu-
bu zdravia
Silvia.

Ahoj Walmark,
som ve�mi rád, že som členom Klu-
bu zdravia. Páčia sa mi Vaše
katalógy, hry a časopis Spravodaj-
ca. Máte výborné výrobky, najviac
mi chutia Mar�ankovia. Ďakujem
Vám za to, že mi vopred posielate
novinky z Walmarku. Už sa teším
na �alšiu poštu od Vás. Posielam
Vám nakresleného Mar�anka.

Váš Mar�anský člen Matej.

Vážená spoločnos� Walmark,
pravidelne si kupujem Váš výrobok
Betabronz. Ke� bola akcia na opa�o-
vací krém, tak som ho dostala
k tabletkám Betabronzu. Ja aj moja
kamarátka pravidelne navštevujeme
soláriá, ktoré si bez Betabronzu ne-
vieme ani predstavi�. Sme nadmieru
spokojné s Vašimi výrobkami. Touto
cestou by som sa chcela po�akova�
za Vaše výrobky a služby. Vaša stála
členka Klubu zdravia

 Zuzana.

Vážený kolektív pracovníkov Klubu
zdravia Walmark,
touto cestou sa Vám chcem po�a-
kova� za vynikajúce výrobky, ktoré
vyrábate v prospech nášho zdravia.
Pravidelne ich kupujem v lekárňach
a ve�mi mi pomáhajú. Želám Vám
všetko najlepšie k 10. výročiu
a ešte ve�a osláv takýchto výročí.
Vaša verná zákazníčka a členka Klu-
bu zdravia Alena.

Milý Klub zdravia,
najviac radosti ste spôsobili môjmu
synčekovi Viktorkovi. Hlavne v�aka
Vám už nemá problémy s jedením vi-
tamínov. Mar�ankovia ho nato�ko
zaujali, že radšej hráva Mar�ankov-
ské dobrodružstvá, ako „Človeče,
nezlob se“. Touto cestou sa Vám ch-
cem po�akova� za Mar�anské rádio,
boli sme z neho nadšení všetci. Kaž-
dé ráno si Viktorko sám vypýta svojho
Mar�anka a ja mám rados�, že mu
okrem potrebných vitamínov dávam
to, čo má naozaj rád.
Vaša verná zákazníčka Zuzana
a Mar�anko Viktorko.
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udujem na konzervatóriu v B.B.  odbor
TANEC. Mám 16 rokov a som tu už tretí
rok. Odkedy som tu, začalo mi strašne pu-
kať v kĺboch a niekedy to aj bolí. Veľmi
sa bojím, že budem musieť skoro ukončiť ka-
riéru tanečnice. Rada by som chcela vedieť,
či existuje nejaký produkt  alebo liek, kto-
rý by mi pomohol. Ďakujem za vašu radu!
Marina z Kremničky

Som veľmi rád, že Vám môžem poradiť pri
nepríjemnom probléme, ktorý strpčuje Váš mla-
dý život. Činnosť, ktorú robíte, je charakteristická
tým, že  nadmerne zaťažovaný kĺbový systém.
Najväčší nápor je kladený na chrupavku, kto-
rá sa nestačí regenerovať a pokračujúcim tlakom
na ňu dochádza k jej poškodeniu. To sa preja-
vuje rôznymi príznakmi a najčastejšie sú to tie,
ktoré spomínate aj Vy. Donedávna sa použí-
vali preparáty, ktoré odstraňovali len vonkajšie

Študujem na konzerŠtudujem na konzerŠtudujem na konzerŠtudujem na konzerŠtudujem na konzervatóriu v B.B.  odborvatóriu v B.B.  odborvatóriu v B.B.  odborvatóriu v B.B.  odborvatóriu v B.B.  odbor
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Som ve�mi rád, že Vám môžem poradi� pri
nepríjemnom probléme, ktorý strpčuje Váš
mladý život. Činnos�, ktorú robíte, je charak-
teristická tým, že  nadmerne za�ažovaný
kĺbový systém. Najväčší nápor je kladený na
chrupavku, ktorá sa nestačí regenerova� a
pokračujúcim tlakom na ňu dochádza k jej
poškodeniu. To sa prejavuje rôznymi príznak-
mi a najčastejšie sú to tie, ktoré spomínate
aj Vy. Donedávna sa používali preparáty, kto-
ré odstraňovali len vonkajšie prejavy, ako bol
zápal a bolestivos�, ale vlastnú príčinu ocho-
renia - deštrukciu chrupavky - nedokázali
zastavi�, alebo výrazne obmedzi�. Avšak vý-
voj ide �alej a dnes Vám môžeme ponúknu�
prípravky s látkami, ktoré majú nielen proti-
zápalové a analgetické účinky, ale pomáhajú
aj pri regenerácii poškodenej chrupavky. Ide
o látky vlastné organizmu, netoxické ani pri
dlhodobom používaní a na rozdiel od iných
prípravkov bez ved�ajších účinkov (napríklad
v podobe poškodenia sliznice žalúdka).
Z produkcie spoločnosti Walmark Vám do-
poručujem užíva� v kombinácii prípravok
ArthroStop tablety + ArthroStop koktail. Tab-
lety obmedzujú hlavne zápal a citlivos� kĺbov,
znižujú bolestivos�. Koktail predstavuje vý-
živu kĺbov a dopĺňa potrebné látky (kolagén,
vápnik, vitamín C, chondroprotektívné látky).
Novinkou v produktovom rade je ArthroStop
PLUS, ktorý má zvýšený obsah glukosamí-
nu ( až 500 mg) a naviac obsahuje extrakt
z Boswelie na poškodené kĺby a MSM na
redukciu zápalových symptómov osteoartró-
zy.
Samozrejme, treba prehodnoti� reálnos� za-
�ažovania kĺbov, dopria� im rehabilitáciu a iné
spôsoby režimovej a fyzikálnej terapie. Na-
mieste je konzultácia s odborníkom -
ortopédom. Verím, že Vám naše prípravky
prinesú očakávanú ú�avu a pomoc a  že
Vašu kariéru tanečnice  úspešne zavŕšite.
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Ako ja, tak i Vy patríte k �u�om, ktorí pre svoju
svetlú a citlivú pokožku majú každý rok dile-
mu, vystavi� či nevystavi� telo slnečným
lúčom. Zistilo sa, že v úsilí pri získaní pek-
ného, ale zároveň zdravého opálenia nám
môžu pomôc� prírodné látky, ktoré konzumu-
jeme aj v potrave bez toho, aby sme vedeli,
ako vplývajú na rôzne deje v organizme.
K takýmto látkam patrí provitamín vitamínu
A - betakarotén. Ide o karotenoid, prírodné
ochranné farbivo rastlín, ktoré má antioxidač-
né účinky. Tým chráni bunky pokožky pred
pôsobením vo�ných radikálov, mení sa na
vitamín A, ktorý regeneruje bunky
a zabezpečuje ich funkciu. Zdravé bunky
môžu produkova� dostatok pigmentu na
ochranu pokožky a meni� sčervenanie na
zhnednutie. Nepremenený betakarotén sa
ukladá v pokožke a takisto jej dáva zlatistý
nádych. Nie je škodlivý ani vo vyšších dáv-
kach. Takisto dôležitý pre zdravé bunky
pokožky je vitamín B5 (kyselina pantoténo-
vá, pantenol), ktorý zabezpečuje
regeneráciu pokožky po nadmernom opá-
lení a sčervenaní. Odborníci hovoria, že je
žiadúce užíva� doplnky výživy s obsahom
týchto látok preventívne už nieko�ko týždňov
pred samotným opa�ovaním alebo pobytom
na slnku. Preto Vám doporučujem prípravok
„Beta karotén“, alebo novinku „Betabronz“
s betakaroténom a vitamínom B5, špeciálne
určený pre zdravé opálenie bez nepríjem-
ných prejavov. Verím, že ak sa rozhodnete
pre niektorý z týchto prípravkov, odmenou
Vám bude príjemný pocit z pobytu na slnku,
čo Vám srdečne želám.

Chcel by som sa informova�, od ktoréhoChcel by som sa informova�, od ktoréhoChcel by som sa informova�, od ktoréhoChcel by som sa informova�, od ktoréhoChcel by som sa informova�, od ktorého
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Multivitamínové a multiminerálne prípravky
detského radu Mar�ankovia je možné podá-
va� de�om od  3 rokov veku. Ďakujem za Váš
záujem o Mar�ankov s oligosacharidmi, kto-
ré sa stali ve�mi ob�úbenými nielen u detí.
Predstavujú významný doplnok výživy pre
detský organizmus. Dopĺňajú nielen vitamí-
ny a minerály, ale pomocou oligosacharidov
zabezpečujú aj optimálnu rovnováhu črev-
nej flóry, a tým udržiavajú tráviaci trakt
v správnej činnosti. To má vplyv na celkový
zdravotný stav detí, hlavne imunitu
a kondíciu. Vaše die�a si môže teraz tablet-
ky Mar�ankov s oligosacharidmi vychutna� už
v dvoch príchutiach, nako�ko sme začiatkom
roka obohatili    trh o novinku „Mar�ankovia
s oligosacharidmi s marhu�ovou príchu�ou“.
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Predovšetkým treba upravi� životosprávu
tak, aby bol energetický výdaj väčší ako prí-
jem. Viac rád, ako upravi� životosprávu,
nájdete na stránkach tohto čísla KS.
Tieto opatrenia doporučujeme podpori� uží-
vaním prípravku Viaredin, ktorý svojimi
účinnými látkami pomáha redukova� teles-
nú hmotnos�. Na výber sú tablety, aj forma
koktailu v rôznych príchutiach, záleží na ob-
�úbenosti spôsobu užívania.
Viaredin je kombináciou  zložiek, ktoré zni-
žujú chu� do jedla a na sladké a súčasne
obmedzujú tvorbu a ukladanie tukov. Taký-
to výrazný účinok má napríklad extrakt
z rastliny Garcínia hanburyi a quaesita, kto-
rý obsahuje kyselinu hydroxy – citrónovú.
Dôležitá je aj prítomnos� guarany, karnitínu,
chrómu, jódu a vitamínov. Tieto látky zlep-
šujú spa�ovanie tukov a ich premenu na
energiu.  Prínosom prípravku Viaredin je sku-
točnos�, že regulácia nadváhy prebieha bez
nepríjemných efektov, ako sú nespavos�,
zrýchlený tep, depresie a nervozita. Pre op-
timálny výsledok užívania prípravku Viaredin
je potrebné vedie�, že proces chudnutia musí
prebieha� dlhšiu dobu, aspoň 3 mesiace
a dlhšie, pre eliminovanie tzv. jo – jo efektu.
Toto časové doporučenie je ve�mi všeobec-
né, individuálne záleží na mnohých
faktoroch, predovšetkým na východiskovej
telesnej hmotnosti a výške. Pri koktaile tre-
ba myslie� na fakt, že Viaredin koktail nie je
určený ako náhrada za hlavné jedlá, ale
môže by� ich súčas�ou, čím sa zníži množ-
stvo prijímanej stravy, alebo zastúpi desiatu
a olovrant bez vynechania konzumácie ovo-
cia a zeleniny.
Želám Vám ve�a úspechov s prípravkom Via-
redin pri tvarovaní správnych proporcií.

Vaše otázky vypracoval
Dr. 
udovít Kolenčík

LEKÁR RADÍLEKÁR RADÍLEKÁR RADÍLEKÁR RADÍLEKÁR RADÍ
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Ozlomkrky s WOzlomkrky s WOzlomkrky s WOzlomkrky s WOzlomkrky s Walmarkalmarkalmarkalmarkalmarkomomomomom
Naša firma stála pri zrode televíznej
relácie Slovenskej televízie pod názvom
Ozlomkrky. Nako�ko už po prvom odvy-
sielaní došlo do redakcie STV vyše 2500
pozitívnych ohlasov, čo, samozrejme,
príjemne prekvapilo nielen samotných
tvorcov programu, ale aj nás, rozhodli
sme sa, že sa pozrieme do zákulisia
relácie a vyspovedáme aj jej hlavných
predstavite�ov.

Ako distribútori doplnkov výživy sme sa roz-
hodli sta� generálnymi partnerom tohto
programu najmä kvôli jeho obsahu.
V Slovenskej televízii sa totiž konečne zrodila
originálna myšlienka.

K atraktivite tohto programu prispela
aj dvojica  Jozef Vajda a Silvia Lakatošová,
ktorí tento program moderovali. Svoju úlohu
zohralo  i pekné prostredie hotela s bazénom
v Dunajskej Strede, ktorý po obsadení tele-
víznej techniky a moderného svetelného
parku dodával celkovému priebehu jedineč-
nú atmosféru.

Prečo sú�ažiaci nechtiac skončili
vo vode?
Ako to už v podobných vedomostných reláci-
ách býva, kto nevie, nič neberie. Navyše,
v tomto prípade to mali sú�ažiaci ešte omno-
ho �ažšie, pretože kto nevedel, nečakane
skončil v bazéne. Aby však aj títo neš�astníci
nešli domov naprázdno, dostali od nás ako
cenu útechy vitamínové balíčky. O dôveryhod-
nos� celej sú�aže sa postaral i lekár, ktorý vždy
vysvetlil zmysel správnej odpovede.

Sú�ažnou formou pripravili zábavno-sú�ažnú
show, ktorá má za úlohu nielen rozdáva�
ceny a peniaze, ale uči� �udí dba� o svoje

zdravie a myslie� na prevenciu.

Jožko Vajda má rád kukuricu, nepije sýte-
né nápoje, snaží sa zdravo stravova�
športova� i napriek tomu, že je pracovne
dos� vy�ažený – pracuje niekedy až 20
hodín denne. Účinkuje v novom slovenskom
filme Jesenná láska, ktorý je
o medzi�udských vz�ahoch a s postavou,
ktorú hrá sa i duševne stotožnil.

Ako sa staráte o svoje zdravie?
J.V.: Snažím sa jes� zdravo, aby jedlo obsa-
hovalo čo najviac vitamínov. Samozrejme, nie
vždy to je možné, preto si kvôli prevencii ku-
pujem aj vitamíny. Hlavne teraz, v zimnom
období, mi nesmie chýba� Céčko a v priebehu
roka sú to rôzne vitamíny, ako napríklad vita-
mín E, B komplex a podobne.

Prečo si myslíte, že  prevencia je taká dô-
ležitá?
J.V.: Pretože som sa presvedčil o tom, že vi-
tamíny pomáhajú.  Ak si vás choroba nájde,
tak už je neskoro. Na druhej strane sa mu-
sím prizna�, že očkova� som sa zatia� proti
chrípke nedal.

Povráva sa, že ste športovo aktívny.
J.V: Behával som Košický maratón, Bielu
stopu, robil som „železného muža“...
V súčasnosti sa venujem skôr tenisu, sau-
ne a podobne.

Silvia Lakatošová bola prvou federálnou
MISS a dnes  je   organizátorkou tohto pod-
ujatia na Slovensku. V minulosti tancovala
v Lúčnici a tento rok ju čakajú štátnice na
vysokej škole.

V čom vidíte rozdiel  medzi dnešnými sú�a-
žami krásy a tými, ktorých ste sa zúčastnili?
S.L.: Hlavne je to v profesionalite, dokonalej or-
ganizácii a pripravenosti samotných dievčat.
Dnes si dievčatá môžu vybera� kostýmy a mej-
kap, zatia� čo v minulosti sme si ich museli
donies�. Tiež majú k dispozícii �udí, ktorí im
okrem profesionálneho zvládnutia výkonu pomá-
hajú aj  v psychickej príprave.

Sú diéty sú�ažiacich dievčat naozaj také
prísne, ako sa hovorí?
S.L.: To je skreslená predstava, pretože už dáv-
no nie sú v móde dievčatá typu kos� a koža.
Samozrejme, diétny program upravujeme indi-
viduálne, pretože kamery pridávajú nášmu telu
asi tri kilá navyše. Takéto diéty väčšinou spočí-
vajú v zdravej a vyváženej strave, ktorú tvoria
najmä ovocie a zelenina.

Vy a šport?
S.L.: Mám rada saunu, tenis, v posilovni
preferujem cviky na formovanie zadočku, ale
nie som typ, ktorý by šiel sám od seba za
športom.

Spracoval: rš
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sérii zadarmo jednu müsli tyčinku.
A ke� k tomu pridáte prípravok Chromdiet,
ktorý obsahuje účinné látky ako chróm, vlák-
ninu, chitosan, inulín z čakanky a vlákninu,
úspech je zaručený.
Pretože Chromdiet  tlmí chu� na sladké, Vy
začnete zdravšie jes� a kilogramy pôjdu
dole. Chitosan  je druh vlákniny získaný z ulít
morských živočíchov, ktorý viaže na seba
tuky a tým umožňuje ich vylučovanie z tela
von. Dobré rady, ako si pomôc�, nájdete
v �alších článkoch na stránkach Klubového
spravodajcu.

Leto s BetabronzomLeto s BetabronzomLeto s BetabronzomLeto s BetabronzomLeto s Betabronzom
Ak sa Vám už podarilo upravi� postavu pod-
�a svojich predstáv, tak Vám blahoželáme.
Určite sa  budete lepšie cíti� aj na slniečku,
pretože sa budete môc� bez výčitiek opa�o-
va�. Ale pozor! Nezabudnite na slnečné
žiarenie. Preto Vám doporučujeme v lete
používa� výrobok Betabronz, ku ktorému
sme tiež pripravili akciu v podobe krému  na
opa�ovanie.   Nezabudnite však,  že pôjde
o limitovanú sériu!
Je Vaša pokožka bledá a pri opa�ovaní Vám
sčervenie, dokonca aj páli? Betabronz je prí-
pravok, ktorý Váš problém pri dôkladnom
používaní odstráni, pretože znižuje  nežia-
dúce  účinky slnenia. Navyše, pomáha
chráni� organizmus pred chorobami  kože,
zápalovými ochoreniami  a očnými problé-
mami.

Č o  n á s  č a k á  v l e k á r ň a c h  ?Č o  n á s  č a k á  v l e k á r ň a c h  ?Č o  n á s  č a k á  v l e k á r ň a c h  ?Č o  n á s  č a k á  v l e k á r ň a c h  ?Č o  n á s  č a k á  v l e k á r ň a c h  ? Jar 2003Jar 2003Jar 2003Jar 2003Jar 2003
V ý ž i v a  k ĺ b o v  m á
n o v é h o  f a v o r i t a

ArthroStop PLArthroStop PLArthroStop PLArthroStop PLArthroStop PLUSUSUSUSUS

Je ním novinka Arthro Stop Plus v tbl.Je ním novinka Arthro Stop Plus v tbl.Je ním novinka Arthro Stop Plus v tbl.Je ním novinka Arthro Stop Plus v tbl.Je ním novinka Arthro Stop Plus v tbl.
balení. S obsahom až 500mg glukosa-balení. S obsahom až 500mg glukosa-balení. S obsahom až 500mg glukosa-balení. S obsahom až 500mg glukosa-balení. S obsahom až 500mg glukosa-
mín hydrochloridu, extrakt z Bosweliemín hydrochloridu, extrakt z Bosweliemín hydrochloridu, extrakt z Bosweliemín hydrochloridu, extrakt z Bosweliemín hydrochloridu, extrakt z Boswelie
serrata na poškodené kĺby a MSM naserrata na poškodené kĺby a MSM naserrata na poškodené kĺby a MSM naserrata na poškodené kĺby a MSM naserrata na poškodené kĺby a MSM na
redukciu zápalových symptónov oste-redukciu zápalových symptónov oste-redukciu zápalových symptónov oste-redukciu zápalových symptónov oste-redukciu zápalových symptónov oste-
artrózyartrózyartrózyartrózyartrózy.....

Nové obaly
Ob�úbené multivitamínové prípravkyOb�úbené multivitamínové prípravkyOb�úbené multivitamínové prípravkyOb�úbené multivitamínové prípravkyOb�úbené multivitamínové prípravky
radu Spektrum sa konečne dočkali svo-radu Spektrum sa konečne dočkali svo-radu Spektrum sa konečne dočkali svo-radu Spektrum sa konečne dočkali svo-radu Spektrum sa konečne dočkali svo-
je j  zmenyje j  zmenyje j  zmenyje j  zmenyje j  zmeny.  Už v jeseni  sme Vám. Už v jeseni  sme Vám. Už v jeseni  sme Vám. Už v jeseni  sme Vám. Už v jeseni  sme Vám
predstavili v novom obale Energy Spekpredstavili v novom obale Energy Spekpredstavili v novom obale Energy Spekpredstavili v novom obale Energy Spekpredstavili v novom obale Energy Spek-----
trum. V súčasnosti sa svojou novoutrum. V súčasnosti sa svojou novoutrum. V súčasnosti sa svojou novoutrum. V súčasnosti sa svojou novoutrum. V súčasnosti sa svojou novou
tvárou môžu pochváli� aj abc Spektrum,tvárou môžu pochváli� aj abc Spektrum,tvárou môžu pochváli� aj abc Spektrum,tvárou môžu pochváli� aj abc Spektrum,tvárou môžu pochváli� aj abc Spektrum,
Ženšen Spektrum a imuno Spektrum.Ženšen Spektrum a imuno Spektrum.Ženšen Spektrum a imuno Spektrum.Ženšen Spektrum a imuno Spektrum.Ženšen Spektrum a imuno Spektrum.

abc Spektrumabc Spektrumabc Spektrumabc Spektrumabc Spektrum
najkompletnejší
multivitamín
za prijate�nú cenu
vysokej kvality

energy Spektrumenergy Spektrumenergy Spektrumenergy Spektrumenergy Spektrum
multivitamín
s predĺženým
účinkom
a koenzýmom
Q10

senior Spektrumsenior Spektrumsenior Spektrumsenior Spektrumsenior Spektrum
multivitamín pre
telesnú a duševnú
kondíciu s obsahom
ženšenu

imuno Spektrumimuno Spektrumimuno Spektrumimuno Spektrumimuno Spektrum
multivitamín na
obranyschopnos�
organizmu
s obsahom echinacey

Čo s celulitídou?Čo s celulitídou?Čo s celulitídou?Čo s celulitídou?Čo s celulitídou?
Kým pre lekárov je celulitída iba bežnouKým pre lekárov je celulitída iba bežnouKým pre lekárov je celulitída iba bežnouKým pre lekárov je celulitída iba bežnouKým pre lekárov je celulitída iba bežnou
kožnou poruchou, u žien ide o estetickúkožnou poruchou, u žien ide o estetickúkožnou poruchou, u žien ide o estetickúkožnou poruchou, u žien ide o estetickúkožnou poruchou, u žien ide o estetickú
a kozmetickú záležitos�. Zistenie, že po-a kozmetickú záležitos�. Zistenie, že po-a kozmetickú záležitos�. Zistenie, že po-a kozmetickú záležitos�. Zistenie, že po-a kozmetickú záležitos�. Zistenie, že po-
kožka na bokoch, zadočku a stehnáchkožka na bokoch, zadočku a stehnáchkožka na bokoch, zadočku a stehnáchkožka na bokoch, zadočku a stehnáchkožka na bokoch, zadočku a stehnách
začína pripomína� kôru nedávno konzumo-začína pripomína� kôru nedávno konzumo-začína pripomína� kôru nedávno konzumo-začína pripomína� kôru nedávno konzumo-začína pripomína� kôru nedávno konzumo-
vaného pomaranča, vyvoláva u nežnejšejvaného pomaranča, vyvoláva u nežnejšejvaného pomaranča, vyvoláva u nežnejšejvaného pomaranča, vyvoláva u nežnejšejvaného pomaranča, vyvoláva u nežnejšej
časti populácie nepokoj až paniku. Tá ječasti populácie nepokoj až paniku. Tá ječasti populácie nepokoj až paniku. Tá ječasti populácie nepokoj až paniku. Tá ječasti populácie nepokoj až paniku. Tá je
často úmerná tomu, ako rýchlo sa blížičasto úmerná tomu, ako rýchlo sa blížičasto úmerná tomu, ako rýchlo sa blížičasto úmerná tomu, ako rýchlo sa blížičasto úmerná tomu, ako rýchlo sa blíži
obdobie dovoleniek,  kupovaniaobdobie dovoleniek,  kupovaniaobdobie dovoleniek,  kupovaniaobdobie dovoleniek,  kupovaniaobdobie dovoleniek,  kupovania
a skúšania nových plaviek.a skúšania nových plaviek.a skúšania nových plaviek.a skúšania nových plaviek.a skúšania nových plaviek.
Prípravok CelulitCelulitCelulitCelulitCelulit, ktorý privádzame na trh v
novom vylepšenom zložení je vyváženým
produktom s obsahom účinných látok, kto-
ré svojím zásahom do metabolizmu
pomáhajú redukova� prejavy celulitídy.

GinkoPrimGinkoPrimGinkoPrimGinkoPrimGinkoPrim novinka novinka novinka novinka novinka
pre studené končatiny a nielen topre studené končatiny a nielen topre studené končatiny a nielen topre studené končatiny a nielen topre studené končatiny a nielen to
Výnimočná kombinácia 30 mg  Gingko bilo-
by a 150 mg horčíka  má priaznivý účinok
na krvný obeh a cievy, a tým prispieva
k zlepšeniu krvného prietoku hlavne v mozgu
a dolných končatinách. Je vhodný pre �udí
trpiacich studenými končatinami a starších
�udí, pretože  pozitívne ovplyvňuje problé-
my so sluchom.

Chromdiet Chromdiet Chromdiet Chromdiet Chromdiet a müsli?a müsli?a müsli?a müsli?a müsli?
Myslíte, že tieto slová spolu nesúvisia? Ale
áno. 
udia, ktorí sa snažia zbavi� nejakého
toho kilogramu,  sa nemôžu  spolieha� len
na „zázračné elixíry“. Je treba pre to aj niečo
urobi�. Predovšetkým - upravi� si svoju ži-
votosprávu. A preto sme sa rozhodli
k výrobku Chromdiet priba�ova� v limitovanej



   W A L M A R K                       K L U B O V Ý  S P R A V O D A J C A7

TTTTTrápia vás studené nohy a rukyrápia vás studené nohy a rukyrápia vás studené nohy a rukyrápia vás studené nohy a rukyrápia vás studené nohy a ruky, poci�ujete závrate,, poci�ujete závrate,, poci�ujete závrate,, poci�ujete závrate,, poci�ujete závrate,
zvonenie v ušiach, bolesti v lýtkach pri chôdzi,  vašazvonenie v ušiach, bolesti v lýtkach pri chôdzi,  vašazvonenie v ušiach, bolesti v lýtkach pri chôdzi,  vašazvonenie v ušiach, bolesti v lýtkach pri chôdzi,  vašazvonenie v ušiach, bolesti v lýtkach pri chôdzi,  vaša
pamä� sa zhoršuje a ste nesústredení ?pamä� sa zhoršuje a ste nesústredení ?pamä� sa zhoršuje a ste nesústredení ?pamä� sa zhoršuje a ste nesústredení ?pamä� sa zhoršuje a ste nesústredení ?

AAAAAk na tieto otázky odpovedáte kladne, je načase všimnú�
si stav vášho krvného obehu. Zhoršený krvný obeh zna-
mená nedostatočné zásobovanie buniek jednotlivých tkanív
a orgánov krvou a teda aj potrebnými živinami a kyslíkom.
A už sú na svete rôzne zdravotné problémy postihnutých
orgánov. Tieto problémy môžu postihnú� jedincov
v akejko�vek vekovej skupine, ale poznatky lekárov hovo-
ria o tom, že najčastejšie sa s nimi stretávajú starší �udia
vo veku 50 a viac rokov.
V�aka práci neúnavných vedcov sa objavili účinné látky
prírodného pôvodu, ktoré majú výrazne pozitívne účinky
a pomáhajú mnohým �u�om zbavi� sa nepríjemných prob-
lémov.

A tu je čas i miesto predstavi�  prírodný prostriedok, kto-A tu je čas i miesto predstavi�  prírodný prostriedok, kto-A tu je čas i miesto predstavi�  prírodný prostriedok, kto-A tu je čas i miesto predstavi�  prírodný prostriedok, kto-A tu je čas i miesto predstavi�  prírodný prostriedok, kto-
rý si udržiava pozornos� lekárov a verejnosti pre svojerý si udržiava pozornos� lekárov a verejnosti pre svojerý si udržiava pozornos� lekárov a verejnosti pre svojerý si udržiava pozornos� lekárov a verejnosti pre svojerý si udržiava pozornos� lekárov a verejnosti pre svoje
vynikajúce účinky na zlepšenie činnosti krvného obe-vynikajúce účinky na zlepšenie činnosti krvného obe-vynikajúce účinky na zlepšenie činnosti krvného obe-vynikajúce účinky na zlepšenie činnosti krvného obe-vynikajúce účinky na zlepšenie činnosti krvného obe-
hu.hu.hu.hu.hu.

Týmto prostriedkom je extrakt z listov stromu Ginkgo bilo-
ba, ktorý je hlavnou zložkou nového prípravku GinkoPrim. GinkoPrim. GinkoPrim. GinkoPrim. GinkoPrim.

Vý�ažky z listov tohto stromu   patria k jedným
z najpopulárnejších rastlinných produktov na svete.

Jeho účinnos� zvyšuje  prítomnos� minerálneho prvku horčí-
ka, ktorý je dôležitý pri prevencii mnohých chronických
ochorení, priaznivo ovplyvňuje nervový a svalový systém.
Zároveň tento prípravok môže by� súčas�ou doplnkovej lieč-
by rôznych ochorení s doporučením ošetrujúceho lekára,
hlavne pri súčasnom užívaní niektorých liekov znižujúcich
krvnú zrážanlivos� (anopyrin, aspirín, warfarin) a pri liekoch
obsahujúcich podobné látky ( Tanakan, Tebokan, iné príprav-
ky s ginkgom ).

V čom spočívajú jeho ochranné účinky?V čom spočívajú jeho ochranné účinky?V čom spočívajú jeho ochranné účinky?V čom spočívajú jeho ochranné účinky?V čom spočívajú jeho ochranné účinky?

Ginkgo biloba obsahuje celý rad aktívnych látok, ktoré sa
navzájom dopĺňajú vo svojom účinku na organizmus. Vý-
znamnými látkami sú  flavonoidy, ktoré patria k tzv.
antioxidantom, čiže látkam bojujúcim proti vo�ným kysliko-
vým radikálom, ktoré za určitých okolností pôsobia ve�mi
deštrukčne na zdravé bunky, čo vedie k �ažkým zdravotným
poruchám a nezriedka pomáhajú naštartova�  proces karci-
nogenézy.
Ďalšími účinnými látkami sú terpény či ginkgolidy, látky, kto-
ré obmedzujú tvorbu krvných zrazenín, rozširujú tepny, žily,
a čo je ve�mi dôležité, aj drobné vlásočnice (vazodilatačný
účinok),  zabraňujú “kŕčom“ ich stien. Spomínané účinky
vedú k zlepšeniu prietoku krvi (reologický účinok), a tým aj
k lepšiemu transportu kyslíka k srdcu, do končatín a mozgu.
GinkgoPrim pomôže rieši� cievne problémy, prejavujúce sa
aterosklerózou končatinových tepien, pri opakovaných zá-
paloch žíl, pri kŕčových žilách, bolestivom blednutí alebo
modraní prstov ruky (Raynaudov fenomén) či studených
nohách. Zmierňujú tzv. klaudikačné bolesti v lýtkach pri dlh-
šej chôdzi.

Spracoval:lk

J E  V Á Š  K R V N Ý  O B E H  V P O R I A D K U  ?J E  V Á Š  K R V N Ý  O B E H  V P O R I A D K U  ?J E  V Á Š  K R V N Ý  O B E H  V P O R I A D K U  ?J E  V Á Š  K R V N Ý  O B E H  V P O R I A D K U  ?J E  V Á Š  K R V N Ý  O B E H  V P O R I A D K U  ?

GinkoPrimGinkoPrimGinkoPrimGinkoPrimGinkoPrim  obsahuje extrakt z listov Ginkga biloby
v množstve až neuverite�ných 30 mg, čo potvrdzuje aj jeho
kvalita a účinok.

G I N K O P R I M
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MIRO DŽUNKO

     Opustil BackwarOpustil BackwarOpustil BackwarOpustil BackwarOpustil Backwardsdsdsdsds
slovenskýslovenskýslovenskýslovenskýslovenský

Paul McCartney?Paul McCartney?Paul McCartney?Paul McCartney?Paul McCartney?
Miro Džunko dostal už ako trojročný prvú gitaru, ale naučilMiro Džunko dostal už ako trojročný prvú gitaru, ale naučilMiro Džunko dostal už ako trojročný prvú gitaru, ale naučilMiro Džunko dostal už ako trojročný prvú gitaru, ale naučilMiro Džunko dostal už ako trojročný prvú gitaru, ale naučil
sa na nej hra� až v sedemnástich.  S kamarátom založilsa na nej hra� až v sedemnástich.  S kamarátom založilsa na nej hra� až v sedemnástich.  S kamarátom založilsa na nej hra� až v sedemnástich.  S kamarátom založilsa na nej hra� až v sedemnástich.  S kamarátom založil
skupinu Backwards, ktorá získala ví�azstvo na Beatlefesteskupinu Backwards, ktorá získala ví�azstvo na Beatlefesteskupinu Backwards, ktorá získala ví�azstvo na Beatlefesteskupinu Backwards, ktorá získala ví�azstvo na Beatlefesteskupinu Backwards, ktorá získala ví�azstvo na Beatlefeste
98 v New Y98 v New Y98 v New Y98 v New Y98 v New Yorku (osobné ocenenie sestry G. Harrisona).orku (osobné ocenenie sestry G. Harrisona).orku (osobné ocenenie sestry G. Harrisona).orku (osobné ocenenie sestry G. Harrisona).orku (osobné ocenenie sestry G. Harrisona).
Preslávil sa účinkovaním v muzikáli Beatles na Novej scé-Preslávil sa účinkovaním v muzikáli Beatles na Novej scé-Preslávil sa účinkovaním v muzikáli Beatles na Novej scé-Preslávil sa účinkovaním v muzikáli Beatles na Novej scé-Preslávil sa účinkovaním v muzikáli Beatles na Novej scé-
ne v Bratislave, kde si zahral celkom  pä�desiatkrát úlohune v Bratislave, kde si zahral celkom  pä�desiatkrát úlohune v Bratislave, kde si zahral celkom  pä�desiatkrát úlohune v Bratislave, kde si zahral celkom  pä�desiatkrát úlohune v Bratislave, kde si zahral celkom  pä�desiatkrát úlohu
PPPPPaula McCartneyho. V tom istom čase sa predstavil v roleaula McCartneyho. V tom istom čase sa predstavil v roleaula McCartneyho. V tom istom čase sa predstavil v roleaula McCartneyho. V tom istom čase sa predstavil v roleaula McCartneyho. V tom istom čase sa predstavil v role
princa v detskom muzikáli „So� nad zlato“. Túto jeseň saprinca v detskom muzikáli „So� nad zlato“. Túto jeseň saprinca v detskom muzikáli „So� nad zlato“. Túto jeseň saprinca v detskom muzikáli „So� nad zlato“. Túto jeseň saprinca v detskom muzikáli „So� nad zlato“. Túto jeseň sa
mu podarilo splni�  dávny sen - vydal svoj prvý sólový al-mu podarilo splni�  dávny sen - vydal svoj prvý sólový al-mu podarilo splni�  dávny sen - vydal svoj prvý sólový al-mu podarilo splni�  dávny sen - vydal svoj prvý sólový al-mu podarilo splni�  dávny sen - vydal svoj prvý sólový al-
bum pod názvom „Dievča z Liverpoolu“.bum pod názvom „Dievča z Liverpoolu“.bum pod názvom „Dievča z Liverpoolu“.bum pod názvom „Dievča z Liverpoolu“.bum pod názvom „Dievča z Liverpoolu“.

S ú � a žS ú � a žS ú � a žS ú � a žS ú � a ž
o 2 cd a 4 mco 2 cd a 4 mco 2 cd a 4 mco 2 cd a 4 mco 2 cd a 4 mc
Stačí, ak pošlete kupón na adresu:
Walmark – dzunko
P.O.BOX A-70
010 90 Žilina
do 1.5.2003
Výhercov uverejníme na internetovej
stránke www.klubzdravia.sk

V.I.P.
Ako sa cítiš s odstupom času po vyda-Ako sa cítiš s odstupom času po vyda-Ako sa cítiš s odstupom času po vyda-Ako sa cítiš s odstupom času po vyda-Ako sa cítiš s odstupom času po vyda-
ní svojho sólového albumu?ní svojho sólového albumu?ní svojho sólového albumu?ní svojho sólového albumu?ní svojho sólového albumu?
Je to fantastický pocit, pretože sa mi poda
rilo verejnosti sprístupni� moju hudbu
a som rád, že sa jej páči.

Backwards sa predstavovali v úlohe Be-Backwards sa predstavovali v úlohe Be-Backwards sa predstavovali v úlohe Be-Backwards sa predstavovali v úlohe Be-Backwards sa predstavovali v úlohe Be-
at les.  V čom poci �u ješ rozdie l  poat les.  V čom poci �u ješ rozdie l  poat les.  V čom poci �u ješ rozdie l  poat les.  V čom poci �u ješ rozdie l  poat les.  V čom poci �u ješ rozdie l  po
zrealizovaní vlastného projektu?zrealizovaní vlastného projektu?zrealizovaní vlastného projektu?zrealizovaní vlastného projektu?zrealizovaní vlastného projektu?
Sólový album je podobne ako Backwar-
ds v štýle Beatles, ale sú to nové skladby
v brit – popovom nádychu. Mnohých iste
prekvapilo, že piesne som naspieval
v slovenčine. Rozdiel je  aj v tom, že kaž-
dý umelec sa chce presadi� vlastnou
hudbou, čo sa  mi podarilo, kým  Bac-
kwards sa predstavoval iba v roli Beatles,
čo bolo na druhej strane náročnejšie na
zvládnutie techniky hry i samotných
vokálov.

Je pravda, že ste s chalanmi mávali časJe pravda, že ste s chalanmi mávali časJe pravda, že ste s chalanmi mávali časJe pravda, že ste s chalanmi mávali časJe pravda, že ste s chalanmi mávali čas
to nezhody?to nezhody?to nezhody?to nezhody?to nezhody?
Áno, rozišli sme sa po odohraní 50 pred-
stavení Beatles na Novej scéne. Zavládla
medzi nami ponorková nemoc, kedy sme
si už nemali čo poveda�. Jednoducho
sme si už v tej dobe nevedeli predstavi�
našu �alšiu spoluprácu  a ja som dávno
túžil po vlastnom projekte.

Môžeme to bra� ako odchod z kapely?Môžeme to bra� ako odchod z kapely?Môžeme to bra� ako odchod z kapely?Môžeme to bra� ako odchod z kapely?Môžeme to bra� ako odchod z kapely?
Musím prizna�, že odlúčenie bolo pre ka-
pelu Backwards len dobré, pretože nás

časom ve�mi zblížilo, začali sme spolu
komunikova�, spomína� na staré zlaté časy
a uvažova� o pokračovaní tohto projektu.
Asi prvým krokom znovuzrodenia Bac-
kwards bolo spoločné turné so skupinou
Olympic a �alšie vystúpenia.  Nie však na
úkor mojej sólovej dráhy, ako by sa mohlo
zda�.

Niektorí rodičia podceňujú záujmy svo-Niektorí rodičia podceňujú záujmy svo-Niektorí rodičia podceňujú záujmy svo-Niektorí rodičia podceňujú záujmy svo-Niektorí rodičia podceňujú záujmy svo-
jich detí. Ako to bolo v začiatkoch ujich detí. Ako to bolo v začiatkoch ujich detí. Ako to bolo v začiatkoch ujich detí. Ako to bolo v začiatkoch ujich detí. Ako to bolo v začiatkoch u
TTTTTeba?eba?eba?eba?eba?
Musím naozaj ve�mi a úprimne po�akova�
rodičom, hlavne môjmu otcovi, pretože on
ma naučil hra� prvé akordy na gitare, on
nás ako kapelu Backwards učil spieva�,
jednoducho  bol našou oporou a bez neho
by sme to určite tak �aleko nedotiahli.

Stretávaš sa po úspechoch so závis�ou?Stretávaš sa po úspechoch so závis�ou?Stretávaš sa po úspechoch so závis�ou?Stretávaš sa po úspechoch so závis�ou?Stretávaš sa po úspechoch so závis�ou?
Samozrejme, že áno, je to sprievodný jav
úspechu, s ktorým nič neurobíš. Za ten
čas, čo sa pohybujem v hudobnej bran-
dži, som si už na mnohé praktiky
zvykol, ani ich neprehliadam, ale ani sa im
zvláš� nevenujem.

Nejaká nemilá príhoda z vystúpení?Nejaká nemilá príhoda z vystúpení?Nejaká nemilá príhoda z vystúpení?Nejaká nemilá príhoda z vystúpení?Nejaká nemilá príhoda z vystúpení?
Stávalo sa, že ma choroba nieko�kokrát ne
milo zaskočila.  Preto som začal myslie�
na prevenciu. Už sa nemôžem spolieha�
na to, že mňa  sa  to netýka. Musím by� na
vystúpeniach fit, preto je pre mňa zdravie
ve�mi dôležité. Tou prevenciou nemyslím

len sa teplo oblieka�, pi� čaje, ale aj uží-
vanie podporných prostriedkov, ako sú
vitamíny, hlavne teraz v zime, pretože si
myslím, že zohrávajú svoju dôležitú úlo-
hu.

PPPPPovráva sa, že si športovo založený, do-ovráva sa, že si športovo založený, do-ovráva sa, že si športovo založený, do-ovráva sa, že si športovo založený, do-ovráva sa, že si športovo založený, do-
konca si trénoval aikido. ...konca si trénoval aikido. ...konca si trénoval aikido. ...konca si trénoval aikido. ...konca si trénoval aikido. ...
Áno, venoval som sa karate nieko�ko ro-
kov, dokonca som ho na základnej škole
aj trénoval.  Časom  som však začal po-
stupova� s módnymi trendmi a ke� prišli
do módy počítače, začal som sa venova�
im, neskôr hudbe a dnes mi na šport
ostáva ve�mi málo času. Preto sa venu-
jem aspoň rekreačnému športu, a to
hlavne bicyklovaniu.

Tvoje najväčšie ocenenie?Tvoje najväčšie ocenenie?Tvoje najväčšie ocenenie?Tvoje najväčšie ocenenie?Tvoje najväčšie ocenenie?
Jednoznačne to bol krásny pocit na Be-
atles festivale v New Yorku, ke� za nami
prišla sestra nášho nebohého favorita
Georga Harrisona a povedala, že to, čo
sme predviedli, jej pripomenulo staré
časy Beatles a niekedy si naozaj mysle-
la, že sa tieto vrátili.

Čo by si odkázal členom Klubu zdraviaČo by si odkázal členom Klubu zdraviaČo by si odkázal členom Klubu zdraviaČo by si odkázal členom Klubu zdraviaČo by si odkázal členom Klubu zdravia
WWWWWalmark?almark?almark?almark?almark?
Ve�a zdravia, ve�a vitamínov a hlavne ve�a
lásky, pretože láska je polovica zdravia.

Spracoval: rš
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M E L A T O N I N

MelatoninMelatoninMelatoninMelatoninMelatonin
PrírPrírPrírPrírPrírodný prodný prodný prodný prodný prostriedokostriedokostriedokostriedokostriedok

na na na na na zdravý spánokzdravý spánokzdravý spánokzdravý spánokzdravý spánok

Výskumníci zaoberajúci sa �udským telom dokázali, že zvýše-
né hladiny melatonínu môžu prinies� definitívny koniec
bezsenným nociam. Jeho produkcia prebieha počas celej noci
a je stimulovaná tmou. Množstvo vyprodukovaného melatoní-
nu priamo súvisí s tým, ako dobre spíme a jeho chemické
zloženie je dôležité na objasnenie našich vnútorných hodín.

Gallupovo pozorovanie viac ako 1000 dospelých �udíGallupovo pozorovanie viac ako 1000 dospelých �udíGallupovo pozorovanie viac ako 1000 dospelých �udíGallupovo pozorovanie viac ako 1000 dospelých �udíGallupovo pozorovanie viac ako 1000 dospelých �udí
potvrdilo, že 49% z nich trpí poruchami  spánku.potvrdilo, že 49% z nich trpí poruchami  spánku.potvrdilo, že 49% z nich trpí poruchami  spánku.potvrdilo, že 49% z nich trpí poruchami  spánku.potvrdilo, že 49% z nich trpí poruchami  spánku.

Hladina melatonínu sa vekom znižuje, čím sa dá vysvetli� zná-
my jav nespavosti spojenej so starobou. Vedci zistili, že kvalita
spánku u starších �udí bola priamo úmerná množstvu melato-
nínu produkovaného epifýzou. Starší �udia trpiaci nespavos�ou
mali len polovičné množstvo melatonínu oproti mladým �u�om.
Hoci strávili viac času v posteli, spali menej.

Výskumy uskutočnené priekopníckym výskumníkom Dr. Russelom Re-
iterom na Texaskej univerzite ukázali, že melatonín je potencionálnym
ničite�om vo�ných radikálov – nestabilných molekúl, ktoré podporujú
rakovinu a srdcové choroby tým, že poškodzujú DNA, bunky a tkanivá.
Imunológ Dr. Walter Pierpaoli z nadácie Biancalana – Masera pre star-
nutie z Ancony v Taliansku verí, že melatonín je poslom správ. Zmeny
v hladine melatonínu napovedajú, kedy odštartova� pubertu a zača� se-
xuálny vývin. Melatonín môže by� aj spínačom, ktorý dáva do pohybu
menštruačný cyklus, ukladá nás spa�, prebúdza a dáva výstražný sig-
nál telu, aby začalo produkova� protilátky na boj s chorobami.
Komplikovanú hudbu tohto orchestra dáva do súladu orchestrálny diri-
gent – epifýza, pričom využíva melatonín ako taktovku.

Melatonín sa tvorí v dostatočnom množstve hlavne v prvých 16-tich  rokoch živo-
ta. Potom jeho produkcia postupne klesá. Jeho dopĺňanie sa odporúča
predovšetkým po 40. roku  života, kedy  nedostatočná tvorba melatonínu môže
zapríčiňova� poruchy spánku. Užíva sa hlavne ako spo�ahlivý prostriedok na spa-
nie – bez  návyku a iných ved�ajších účinkov. Podáva sa �u�om, ktorí pracujú
v striedavých  zmenách alebo dia�kovým cestujúcim, trpiacim tzv. pásmovou
chorobou.  Melatonín, podávaný pred spaním, pomáha skráti� dobu zaspávania
a prípadne zlepši� jeho kvalitu. Pôsobí tiež ako antioxidant, čím sa uplatňuje
v prevencii mnohých chorôb. Potláča tvorbu vo�ných radikálov a zmierňuje ne-
priaznivé zmeny  spôsobené starnutím.

Prípravok  Melatonin odPrípravok  Melatonin odPrípravok  Melatonin odPrípravok  Melatonin odPrípravok  Melatonin od
spoločnost i  Wspoločnost i  Wspoločnost i  Wspoločnost i  Wspoločnost i  Walmark jealmark jealmark jealmark jealmark je
bežne dostupný v lekárbežne dostupný v lekárbežne dostupný v lekárbežne dostupný v lekárbežne dostupný v lekár-----
ňach ako doplnok výživyňach ako doplnok výživyňach ako doplnok výživyňach ako doplnok výživyňach ako doplnok výživy
s obsahom až 3 mg tohtos obsahom až 3 mg tohtos obsahom až 3 mg tohtos obsahom až 3 mg tohtos obsahom až 3 mg tohto
účinného hormónu.účinného hormónu.účinného hormónu.účinného hormónu.účinného hormónu.

Zdroj: Zastavte Čas
Spracoval: rš

KKKKKedy by  sme ma l i  zača �  Mela ton in  už íva � ?edy  by  sme ma l i  zača �  Mela ton in  už íva � ?edy  by  sme ma l i  zača �  Mela ton in  už íva � ?edy  by  sme ma l i  zača �  Mela ton in  už íva � ?edy  by  sme ma l i  zača �  Mela ton in  už íva � ?
Viete, že...Viete, že...Viete, že...Viete, že...Viete, že...

• Odborníci na rakovinu v Miláne pri-
dávali  pacientom melatonín
k chemoterapii a k imunoterapii
a zistili, že pacienti zaznamenali ústup
nádorov?
• Melatonín je pilulka na spanie, ktorá
vyvoláva spánok bez potlačenia „sno-
vého“ spánku a bez ved�ajších
účinkov ako pacienti, ktorí sa liečili
výlučne chemoterapiou
a imunoterapiou.
•  Cestujúci zistili, že pri ceste lie-
tadlom cez jednu alebo viac časových
zón si užívaním melatonínu môžu
„prestavi� biologické hodiny“?
• Melatonín pomáha v prevencii proti
srdcovým chorobám tým, že znižuje
vysokú hladinu cholesterolu v krvi?

DrDrDrDrDr. Steve Novil z American Longevity Research Institute lie-. Steve Novil z American Longevity Research Institute lie-. Steve Novil z American Longevity Research Institute lie-. Steve Novil z American Longevity Research Institute lie-. Steve Novil z American Longevity Research Institute lie-
čil 6 rokov pacientov melatonínom. Pčil 6 rokov pacientov melatonínom. Pčil 6 rokov pacientov melatonínom. Pčil 6 rokov pacientov melatonínom. Pčil 6 rokov pacientov melatonínom. Pacientku, ktorá saacientku, ktorá saacientku, ktorá saacientku, ktorá saacientku, ktorá sa
pravidelne v noci budila, lebo musela ís� na toaletu, zaradilpravidelne v noci budila, lebo musela ís� na toaletu, zaradilpravidelne v noci budila, lebo musela ís� na toaletu, zaradilpravidelne v noci budila, lebo musela ís� na toaletu, zaradilpravidelne v noci budila, lebo musela ís� na toaletu, zaradil
do programu, kde sa užívali 3 mg melatonínu hodinu preddo programu, kde sa užívali 3 mg melatonínu hodinu preddo programu, kde sa užívali 3 mg melatonínu hodinu preddo programu, kde sa užívali 3 mg melatonínu hodinu preddo programu, kde sa užívali 3 mg melatonínu hodinu pred
spaním. Do jedného týždňa sa jej spánkový režim podstatnespaním. Do jedného týždňa sa jej spánkový režim podstatnespaním. Do jedného týždňa sa jej spánkový režim podstatnespaním. Do jedného týždňa sa jej spánkový režim podstatnespaním. Do jedného týždňa sa jej spánkový režim podstatne
zmenil. Pzmenil. Pzmenil. Pzmenil. Pzmenil. Potreba nočného močenia sa výrazne zredukovalaotreba nočného močenia sa výrazne zredukovalaotreba nočného močenia sa výrazne zredukovalaotreba nočného močenia sa výrazne zredukovalaotreba nočného močenia sa výrazne zredukovala
a ke� aj vstala na toaletu, po návrate do postele  bez problé-a ke� aj vstala na toaletu, po návrate do postele  bez problé-a ke� aj vstala na toaletu, po návrate do postele  bez problé-a ke� aj vstala na toaletu, po návrate do postele  bez problé-a ke� aj vstala na toaletu, po návrate do postele  bez problé-
mov opä� zaspala.  Okrem ove�a pokojnejších nocí pacientkamov opä� zaspala.  Okrem ove�a pokojnejších nocí pacientkamov opä� zaspala.  Okrem ove�a pokojnejších nocí pacientkamov opä� zaspala.  Okrem ove�a pokojnejších nocí pacientkamov opä� zaspala.  Okrem ove�a pokojnejších nocí pacientka
prežívala príjemné a živé snyprežívala príjemné a živé snyprežívala príjemné a živé snyprežívala príjemné a živé snyprežívala príjemné a živé sny, a to  prvýkrát po nieko�kých, a to  prvýkrát po nieko�kých, a to  prvýkrát po nieko�kých, a to  prvýkrát po nieko�kých, a to  prvýkrát po nieko�kých
rokoch.  Vždy vstávala oddýchnutá a svieža.rokoch.  Vždy vstávala oddýchnutá a svieža.rokoch.  Vždy vstávala oddýchnutá a svieža.rokoch.  Vždy vstávala oddýchnutá a svieža.rokoch.  Vždy vstávala oddýchnutá a svieža.
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Ovplyvni� váš jedálny lístok môžete
už pri nákupe!
PPPPPoznáte to? Celý deň ste v práci a večeroznáte to? Celý deň ste v práci a večeroznáte to? Celý deň ste v práci a večeroznáte to? Celý deň ste v práci a večeroznáte to? Celý deň ste v práci a večer
si chcete narýchlo kúpi� niečo na zjede-si chcete narýchlo kúpi� niečo na zjede-si chcete narýchlo kúpi� niečo na zjede-si chcete narýchlo kúpi� niečo na zjede-si chcete narýchlo kúpi� niečo na zjede-
nie.  Doma sa vám nechce ničnie.  Doma sa vám nechce ničnie.  Doma sa vám nechce ničnie.  Doma sa vám nechce ničnie.  Doma sa vám nechce nič
pripravova�, a tak  zablúdite do blízkejpripravova�, a tak  zablúdite do blízkejpripravova�, a tak  zablúdite do blízkejpripravova�, a tak  zablúdite do blízkejpripravova�, a tak  zablúdite do blízkej
predajne lahôdok. Ak je už zavretá, nav-predajne lahôdok. Ak je už zavretá, nav-predajne lahôdok. Ak je už zavretá, nav-predajne lahôdok. Ak je už zavretá, nav-predajne lahôdok. Ak je už zavretá, nav-
št ív i te  najb l ižš í  hypermarket .š t ív i te  najb l ižš í  hypermarket .š t ív i te  najb l ižš í  hypermarket .š t ív i te  najb l ižš í  hypermarket .š t ív i te  najb l ižš í  hypermarket .
Prechádzate od regála k regálu a zbie-Prechádzate od regála k regálu a zbie-Prechádzate od regála k regálu a zbie-Prechádzate od regála k regálu a zbie-Prechádzate od regála k regálu a zbie-
hajú sa vám sliny na všetko. Nakoniechajú sa vám sliny na všetko. Nakoniechajú sa vám sliny na všetko. Nakoniechajú sa vám sliny na všetko. Nakoniechajú sa vám sliny na všetko. Nakoniec
vo svojom nákupnom košíku máte rôz-vo svojom nákupnom košíku máte rôz-vo svojom nákupnom košíku máte rôz-vo svojom nákupnom košíku máte rôz-vo svojom nákupnom košíku máte rôz-
ne kalorické dobrotyne kalorické dobrotyne kalorické dobrotyne kalorické dobrotyne kalorické dobroty, ale nič výživné., ale nič výživné., ale nič výživné., ale nič výživné., ale nič výživné.
Preto:Preto:Preto:Preto:Preto:

Nikdy nenakupujte
s prázdnym žalúdkom!
Samozrejme, dôležité je vybra� si  výrobok so správnym zložením. U�ahčuje nám to povinnos�, ktorú majú všetci dovozcovia
- označenie každého zahraničného výrobku etiketou, na ktorej musí by� v slovenskom jazyku  základný popis výrobku
a jeho zloženie. Nezabudnite, že  ve�mi dôležitá je aj samotná príprava a môžete ňou i  zo zdravých surovín vyrobi� nezdra-
vé jedlo. A aké je to správne zloženie?

Dávajte prednos� odtučneným výrobkom, prípadne výrobkom so zníženým obsahom tuku.Dávajte prednos� odtučneným výrobkom, prípadne výrobkom so zníženým obsahom tuku.Dávajte prednos� odtučneným výrobkom, prípadne výrobkom so zníženým obsahom tuku.Dávajte prednos� odtučneným výrobkom, prípadne výrobkom so zníženým obsahom tuku.Dávajte prednos� odtučneným výrobkom, prípadne výrobkom so zníženým obsahom tuku.

Nielen k hlavným jedlám ako
príloha, ale aj ako osviežujúca de-
siata alebo olovrant môže by� chutný
zeleninový alebo ovocný šalát. Má
nízky energetický obsah a zmes
účinných antioxidantov. Pri servíro-
vaní je to rados� pre vaše oči, ale tiež
lahôdka pre váš žalúdok.

Smotanové omáčky a tučné záliev-Smotanové omáčky a tučné záliev-Smotanové omáčky a tučné záliev-Smotanové omáčky a tučné záliev-Smotanové omáčky a tučné záliev-
ky nahra�te dnes už �ahkoky nahra�te dnes už �ahkoky nahra�te dnes už �ahkoky nahra�te dnes už �ahkoky nahra�te dnes už �ahko
dostupným dressingom.dostupným dressingom.dostupným dressingom.dostupným dressingom.dostupným dressingom.

Ak máte chu� na sladké, skúste si
namiesto zmrzliny pochutna� na jo-
gurte s ovocím. Ak máte chu� na
zákusok, namiesto maslovej – kré-
movej náplne skúste náplň z ovocia.
Príjemným osviežením je aj koktail
z ovocia a odtučneného mlieka.
Ak ste si zvykli  začína� deň ráno
s kávou, skúste to so 100% ovoc-

ným džúsom.

Mäso Mäso Mäso Mäso Mäso – uprednostňujte mäso kuracie alebo morčacie.  Oboha�te si jedálny lístok rybami, napr. losos je bohatým zdrojom
nenasýtených omega-3 mastných kyselín a vitamínu B12. Údeniny, ako napr. párky a salámy nahra�te šunkou prípadne
tuniakom. Pri príprave mäsa môžete zníži� obsah tuku aj vykrojením tukových častí. Snažte sa pripravova� mäso na pare alebo
grile. Vyhýbajte sa smaženiu. Ke� sa vám to nepodarí, osmažte mäso na vlastnej š�ave prípadne na olivovom oleji a neza-
budnite si pripravi� papierový obrúsok, na ktorý mäso po vysmažení položíte a nadbytočná mastnota sa vpije do obrúska.
V súčasnosti môžete použi� aj teflónové panvice s upraveným povrchom, ktorý nevyžaduje použitie oleja.

Chlieb Chlieb Chlieb Chlieb Chlieb – je bohatý na cukry a škroby, z tohto dôvodu je ve�mi sýty a pomaly sa trávi. Môže spôsobi� podráždenie zažívacieho
ústrojenstva, preto uprednostňujte chlieb celozrnný, ktorý obsahuje horčík a vitamíny B, E.

Obilniny Obilniny Obilniny Obilniny Obilniny – sú rýchlo strávite�né. Menej za�ažujú organizmus, sú chudobné na tuky,
málo kalorické a bohaté na vlákniny. Pozor však na ochucované obilniny, niektoré
obsahujú ve�a cukrov a konzervačných látok.

Strukoviny Strukoviny Strukoviny Strukoviny Strukoviny – sú to nenahradite�né zdroje bielkovín a vláknin. Napr. šošovica obsahu-
je kyselinu listovú, draslík, železo a �alšie dôležité minerály.

Orechy Orechy Orechy Orechy Orechy sú zdravé, ale pre bohatý obsah tukov môžu spôsobi� tráviace �ažkosti.

Brokolica Brokolica Brokolica Brokolica Brokolica – je zdrojom vitamínu C, 100 g pokryje polovicu dennej dávky tohto vitamí-
nu. Čím je tmavšia, tým je v nej viac  betakaroténu a vitamínu C.  Zlúčeniny dusíka,
ktoré tiež obsahuje,  sú účinné v prevencii proti rakovine. Vyskúšajte ju ako prílohu
podusenú na pare ku kuraciemu mäsu, alebo zapečenú so syrom a zemiakmi. Tak-
tiež je ve�mi chutná do zeleninových šalátov.

Cibu�a Cibu�a Cibu�a Cibu�a Cibu�a – okrem toho, že je ve�mi účinná proti nachladnutiu, obsahuje látky, ktoré sú
schopné kontrolova� hladinu cholesterolu, zabraňujú infarktu a niektorým druhom ra-
koviny. Jej výhodou je, že ani tepelnou úpravou nestráca na svojej kvalite.
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Cesnak Cesnak Cesnak Cesnak Cesnak – má antioxidačné a antibakteriálne účinky, znižuje krvný tlak, zamedzuje zrážaniu krvi, podporuje imunitu. Je, sa-
mozrejme, nenahradite�nou zložkou v kuchyni, môžete ním dochuti� ako mäso, tak aj cestoviny.

Rajčiny Rajčiny Rajčiny Rajčiny Rajčiny – obsahujú ve�mi dôležitý lykopén, betakarotén a vitamín C. Lykopén pôsobí ako liek proti rakovine, ak je, samo-
zrejme, konzumovaný najmenej v desiatich dávkach rajčín týždenne. Významným zdrojom lykopénu je rajčinová š�ava,
ešte lepším  sú však tepelne upravené rajčiny na olivovom oleji.  Je to ve�mi ob�úbená a hlavne chutná kombinácia, naprí-
klad s cestovinami.

Jahody Jahody Jahody Jahody Jahody – obsahujú ve�a vitamínu C, draslíka, horčíka a vláknin. Majú vysoký obsah pektínu, ktorý znižuje hladinu choleste-
rolu.

Mrkva Mrkva Mrkva Mrkva Mrkva – známy zdroj betakaroténu. Najviac  betakaroténu sa vstrebáva z uvarenej mrkvy. V surovom stave je mrkva ob�ú-
benou zložkou  zeleninových šalátov.

Mali by ste myslie� aj na správny pitný režim, ktorý je dôležitý nielen v čase fyzickej námahyMali by ste myslie� aj na správny pitný režim, ktorý je dôležitý nielen v čase fyzickej námahyMali by ste myslie� aj na správny pitný režim, ktorý je dôležitý nielen v čase fyzickej námahyMali by ste myslie� aj na správny pitný režim, ktorý je dôležitý nielen v čase fyzickej námahyMali by ste myslie� aj na správny pitný režim, ktorý je dôležitý nielen v čase fyzickej námahy. Dôležité je pi�. Dôležité je pi�. Dôležité je pi�. Dôležité je pi�. Dôležité je pi�
minimálne 2 litre vody denne. Táto voda by nemala obsahova� bublinkyminimálne 2 litre vody denne. Táto voda by nemala obsahova� bublinkyminimálne 2 litre vody denne. Táto voda by nemala obsahova� bublinkyminimálne 2 litre vody denne. Táto voda by nemala obsahova� bublinkyminimálne 2 litre vody denne. Táto voda by nemala obsahova� bublinky, cukor a samozrejme kofeín. Pi� by ste mali, cukor a samozrejme kofeín. Pi� by ste mali, cukor a samozrejme kofeín. Pi� by ste mali, cukor a samozrejme kofeín. Pi� by ste mali, cukor a samozrejme kofeín. Pi� by ste mali
pravidelne počas dňa v malých dávkach, nie naraz a ve�a. Cca 2 hodiny pred fyzickou zá�ažou by ste mali pi� viacpravidelne počas dňa v malých dávkach, nie naraz a ve�a. Cca 2 hodiny pred fyzickou zá�ažou by ste mali pi� viacpravidelne počas dňa v malých dávkach, nie naraz a ve�a. Cca 2 hodiny pred fyzickou zá�ažou by ste mali pi� viacpravidelne počas dňa v malých dávkach, nie naraz a ve�a. Cca 2 hodiny pred fyzickou zá�ažou by ste mali pi� viacpravidelne počas dňa v malých dávkach, nie naraz a ve�a. Cca 2 hodiny pred fyzickou zá�ažou by ste mali pi� viac
a tiež počas tréningu by ste nemali zabúda� na prísun tekutín. Ta tiež počas tréningu by ste nemali zabúda� na prísun tekutín. Ta tiež počas tréningu by ste nemali zabúda� na prísun tekutín. Ta tiež počas tréningu by ste nemali zabúda� na prísun tekutín. Ta tiež počas tréningu by ste nemali zabúda� na prísun tekutín. Teplota vodyeplota vodyeplota vodyeplota vodyeplota vody, ktorú pijete, by nemala by� nižšia ako, ktorú pijete, by nemala by� nižšia ako, ktorú pijete, by nemala by� nižšia ako, ktorú pijete, by nemala by� nižšia ako, ktorú pijete, by nemala by� nižšia ako
15°C. Ak tréning trvá viac ako jednu hodinu, je vhodné pi� športové nápoje s obsahom sacharidov15°C. Ak tréning trvá viac ako jednu hodinu, je vhodné pi� športové nápoje s obsahom sacharidov15°C. Ak tréning trvá viac ako jednu hodinu, je vhodné pi� športové nápoje s obsahom sacharidov15°C. Ak tréning trvá viac ako jednu hodinu, je vhodné pi� športové nápoje s obsahom sacharidov15°C. Ak tréning trvá viac ako jednu hodinu, je vhodné pi� športové nápoje s obsahom sacharidov.  V.  V.  V.  V.  Vyhýbajte sayhýbajte sayhýbajte sayhýbajte sayhýbajte sa

nápojom sladeným cukrom. Tnápojom sladeným cukrom. Tnápojom sladeným cukrom. Tnápojom sladeným cukrom. Tnápojom sladeným cukrom. Taktiež nápoje s obsahom kofeínu nie sú vhodné, organizmus totiž dehydrujú.aktiež nápoje s obsahom kofeínu nie sú vhodné, organizmus totiž dehydrujú.aktiež nápoje s obsahom kofeínu nie sú vhodné, organizmus totiž dehydrujú.aktiež nápoje s obsahom kofeínu nie sú vhodné, organizmus totiž dehydrujú.aktiež nápoje s obsahom kofeínu nie sú vhodné, organizmus totiž dehydrujú.

Ktoré potraviny áno a ktoré nie?
Druh potravínDruh potravínDruh potravínDruh potravínDruh potravín

Mäso, údeninyMäso, údeninyMäso, údeninyMäso, údeninyMäso, údeniny

TTTTTukyukyukyukyuky

RRRRRybyybyybyybyyby

Mlieko a mliečne výrobkyMlieko a mliečne výrobkyMlieko a mliečne výrobkyMlieko a mliečne výrobkyMlieko a mliečne výrobky

VVVVVajciaajciaajciaajciaajcia

StrukovinyStrukovinyStrukovinyStrukovinyStrukoviny

Zelenina a ovocieZelenina a ovocieZelenina a ovocieZelenina a ovocieZelenina a ovocie

CestovinyCestovinyCestovinyCestovinyCestoviny

Orechy a semenáOrechy a semenáOrechy a semenáOrechy a semenáOrechy a semená

Chlieb, pečivo a obilninyChlieb, pečivo a obilninyChlieb, pečivo a obilninyChlieb, pečivo a obilninyChlieb, pečivo a obilniny

CukrovinkyCukrovinkyCukrovinkyCukrovinkyCukrovinky

NápojeNápojeNápojeNápojeNápoje

VhodnéVhodnéVhodnéVhodnéVhodné

Kuracie, morčacie, te�acie, chudé hovädzie,
králik a zverina

Zníži� spotrebu všetkých tukov

Kapor, lieň, pstruh, filé, treska, š�uka, platesa

Nízkotučné mlieko, netučný tvaroh, nízkotuč-
ný jogurt a syry, kyslé mliečne výrobky

Bielok

Šošovica, hrach, fazu�a, sója

Ako súčas� každého jedla, (čerstvá, mraze-
ná), zemiaky

Bezvaječné cestoviny

Chlieb a pečivo z tmavej múky, celozrnné
pečivo, müsli výrobky, ovsené vločky, celozrn-
né obilniny, pohánka, ryža natural

Suché pečivo a celozrnné sušienky s nízkym
obsahom tuku, puding z odtučneného mlie-
ka

Káva, čaj, minerálna a stolová voda, ovocné
š�avy a džúsy nesladené cukrom

OpatrneOpatrneOpatrneOpatrneOpatrne

Chudé bravčové, jahňacie, kuracia šunka

Rastlinné oleje ( olivový, sójový, slnečnicový),
kvalitné rastlinné tuky

Losos, makrela, tuniak, sle�, konzervované
ryby v tomate, zelenine či rastlinnom oleji

Mlieko a mliečne výrobky do 2% a syry do
30% tuku v sušine

Žĺtok a potraviny z neho vyrábané

Kompóty sladené umelým sladidlom, sušené
ovocie, hrozienka, �atle, figy

Všetky druhy semien

Netučné rožky, netučné pečivo

Pečivo a múčniky s rastlinným tukom

Nízkoenergetické nápoje a nápoje s nízkym
% alkoholu

NevhodnéNevhodnéNevhodnéNevhodnéNevhodné

Vidite�ný tuk na mäse, mastné jedlá, mleté
mäsá, loj, kačica, hus, sliepka, vnútornosti,
paštéty, tlačenka, čajovka, špekáčky, párky,
klobásy, salámy

Živočíšne maslo, sadlo, slanina, majonézy,
tatárska omáčka, stužené tuky

Rybie vnútornosti, krab, homár, kaviár,
langusta, úhor, chobotnice, krevety, ryby
v majonéze

Plnotučné mlieko, smotanové jogurty, kyslá
či sladká smotana, syry nad 40% tuku,
kondenzované mlieko

Vaječné žĺtka, majonézy

Hranolky, zapekaná či vyprážaná zelenina,
avokádo, kandizované ovocie, marmelády,
džemy s cukrom

Vaječné cestoviny

Kokosový orech, kokosová múčka, praže-
né alebo solené orechy

Výrobky z bielej múky, šišky, briošky, vyprá-
žané múčniky, francúzske pečivo
z lístkového cesta

Múčniky a mastné krémové pečivo, čoko-
láda, bonbóny, cukríky, marmeláda,
smotanové krémy, koláče, torty ...

Cukrom sladené š�avy a malinovky, čokolá-
dové nápoje sladené cukrom, destiláty

Zdroj: www.fitserver.sk
Spracoval: rš
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Chudnime s chu�ouChudnime s chu�ouChudnime s chu�ouChudnime s chu�ouChudnime s chu�ou
a zdravo!a zdravo!a zdravo!a zdravo!a zdravo!

TTTTTestujeme Viarediestujeme Viarediestujeme Viarediestujeme Viarediestujeme Viaredinnnnn
V�aka firme WV�aka firme WV�aka firme WV�aka firme WV�aka firme Walmark sme mohli  vyskúša�almark sme mohli  vyskúša�almark sme mohli  vyskúša�almark sme mohli  vyskúša�almark sme mohli  vyskúša�
na II. Internej klinike Fna II. Internej klinike Fna II. Internej klinike Fna II. Internej klinike Fna II. Internej klinike Fakultnej nemocniceakultnej nemocniceakultnej nemocniceakultnej nemocniceakultnej nemocnice
v Bratislave účinok dietetického prípravkuv Bratislave účinok dietetického prípravkuv Bratislave účinok dietetického prípravkuv Bratislave účinok dietetického prípravkuv Bratislave účinok dietetického prípravku
Viaredin na 10 - tich obéznych pacientoch,Viaredin na 10 - tich obéznych pacientoch,Viaredin na 10 - tich obéznych pacientoch,Viaredin na 10 - tich obéznych pacientoch,Viaredin na 10 - tich obéznych pacientoch,
ktorí dostávali tr i denné dávky koktailuktorí dostávali tr i denné dávky koktailuktorí dostávali tr i denné dávky koktailuktorí dostávali tr i denné dávky koktailuktorí dostávali tr i denné dávky koktailu
a k tomu ešte aj tabletky - najprv 3x1 tbl.a k tomu ešte aj tabletky - najprv 3x1 tbl.a k tomu ešte aj tabletky - najprv 3x1 tbl.a k tomu ešte aj tabletky - najprv 3x1 tbl.a k tomu ešte aj tabletky - najprv 3x1 tbl.
denne počas jedného mesiaca a potom 2x1denne počas jedného mesiaca a potom 2x1denne počas jedného mesiaca a potom 2x1denne počas jedného mesiaca a potom 2x1denne počas jedného mesiaca a potom 2x1
tbl. denne v priebehu  �alších dvoch me-tbl. denne v priebehu  �alších dvoch me-tbl. denne v priebehu  �alších dvoch me-tbl. denne v priebehu  �alších dvoch me-tbl. denne v priebehu  �alších dvoch me-
siacovsiacovsiacovsiacovsiacov.....

Zloženie prípravkuZloženie prípravkuZloženie prípravkuZloženie prípravkuZloženie prípravku

V diétnych režimoch môžu ma� svoju význam-
nú úlohu doplnky výživy, ktoré pomáhajú
znižova� chu� do jedla a zároveň sú dobrým
zdrojom základných výživných látok. Jedným
z takýchto doplnkov výživy je aj ViaredinViaredinViaredinViaredinViaredin, ktorý
je distribuovaný do lekární vo forme tabliet
a koktailu v troch príchutiach.  Ide o výživový
doplnok s obsahom vitamínov, minerálov
a bylinných vý�ažkov.

PPPPPodstatnou zložkou prípravku je vý�ažokodstatnou zložkou prípravku je vý�ažokodstatnou zložkou prípravku je vý�ažokodstatnou zložkou prípravku je vý�ažokodstatnou zložkou prípravku je vý�ažok
z plodov indickej rastliny Garcinia, ktoráz plodov indickej rastliny Garcinia, ktoráz plodov indickej rastliny Garcinia, ktoráz plodov indickej rastliny Garcinia, ktoráz plodov indickej rastliny Garcinia, ktorá

pôsobí ako efektívna brzda apetítupôsobí ako efektívna brzda apetítupôsobí ako efektívna brzda apetítupôsobí ako efektívna brzda apetítupôsobí ako efektívna brzda apetítu
a súčasne obmedzuje tvorbu a ukladaniea súčasne obmedzuje tvorbu a ukladaniea súčasne obmedzuje tvorbu a ukladaniea súčasne obmedzuje tvorbu a ukladaniea súčasne obmedzuje tvorbu a ukladanie

tukov a cholesterolu.tukov a cholesterolu.tukov a cholesterolu.tukov a cholesterolu.tukov a cholesterolu.

Okrem toho zvyšuje tvorbu cukru (glukózy)
v organizme, čo má za následok utlmenie po-
citu hladu a vyvolanie pocitu nasýtenia. Na túto
látku nevzniká návyk a nemá  ani ved�ajšie
účinky.
Zosilnenie účinku kyseliny hydroxycitrónovej
možno dosiahnu� v kombinácii s karnitínom
(pomáha pri spa�ovaní tukov) a chrómom
(zlepšuje účinok inzulínu, a tým reguluje aj hla-
dinu tukov). Obe tieto látky sa nachádzajú vo
Viaredine. Dôležitou zložkou prípravku je vý�a-
žok z brazílskej rastliny Guarana - guaranin,
ktorý potláča chu� do jedla a pomáha lepšie
znáša� obdobie diéty tým, že zvyšuje duševnú
aktivitu, odstraňuje pocit únavy a ospalosti.
Ďalšie súčasti prípravku, vláknina z akácie
a chitosan sú nízkokalorické, nestrávite�né
zložky potravy, ktoré spoma�ujú trávenie.
Významnou zložkou prípravku je  Spirulina,
s vysokým obsahom bielkovín. Je �ahko strá-
vite�ná.
Viaredin naviac obsahuje vitamíny, minerály,
prírodné aktívne enzýmy, stopové prvky, ako
i esenciálnu mastnú kyselinu – kyselinu gama-
linolénovú.

Je to pravdepodobne najkoncentrovanej-Je to pravdepodobne najkoncentrovanej-Je to pravdepodobne najkoncentrovanej-Je to pravdepodobne najkoncentrovanej-Je to pravdepodobne najkoncentrovanej-
šia potrava vôbec.  Viaredin nielenšia potrava vôbec.  Viaredin nielenšia potrava vôbec.  Viaredin nielenšia potrava vôbec.  Viaredin nielenšia potrava vôbec.  Viaredin nielen

obsahuje látky znižujúce chu� do jedla, aleobsahuje látky znižujúce chu� do jedla, aleobsahuje látky znižujúce chu� do jedla, aleobsahuje látky znižujúce chu� do jedla, aleobsahuje látky znižujúce chu� do jedla, ale
má aj zložky nápomocné v metabolizmemá aj zložky nápomocné v metabolizmemá aj zložky nápomocné v metabolizmemá aj zložky nápomocné v metabolizmemá aj zložky nápomocné v metabolizme
základných živín, zlepšujúce ich využitiezákladných živín, zlepšujúce ich využitiezákladných živín, zlepšujúce ich využitiezákladných živín, zlepšujúce ich využitiezákladných živín, zlepšujúce ich využitie
a navyše sú v ňom  aj mnohé stopovéa navyše sú v ňom  aj mnohé stopovéa navyše sú v ňom  aj mnohé stopovéa navyše sú v ňom  aj mnohé stopovéa navyše sú v ňom  aj mnohé stopové

prvky a vitamínyprvky a vitamínyprvky a vitamínyprvky a vitamínyprvky a vitamíny.....

Recept na š�astieRecept na š�astieRecept na š�astieRecept na š�astieRecept na š�astie
Jany PaulovejJany PaulovejJany PaulovejJany PaulovejJany Paulovej

Ak pátrate po recepte na š�astie, nemohliAk pátrate po recepte na š�astie, nemohliAk pátrate po recepte na š�astie, nemohliAk pátrate po recepte na š�astie, nemohliAk pátrate po recepte na š�astie, nemohli
ste si vybra� lepšieho kuchára. Jana Pste si vybra� lepšieho kuchára. Jana Pste si vybra� lepšieho kuchára. Jana Pste si vybra� lepšieho kuchára. Jana Pste si vybra� lepšieho kuchára. Jana Pa-a-a-a-a-
ulová rozdáva rados� a pohodu nielenulová rozdáva rados� a pohodu nielenulová rozdáva rados� a pohodu nielenulová rozdáva rados� a pohodu nielenulová rozdáva rados� a pohodu nielen
z divadelných javísk, televíznych obrazo-z divadelných javísk, televíznych obrazo-z divadelných javísk, televíznych obrazo-z divadelných javísk, televíznych obrazo-z divadelných javísk, televíznych obrazo-
viek či filmového plátna prostredníctvomviek či filmového plátna prostredníctvomviek či filmového plátna prostredníctvomviek či filmového plátna prostredníctvomviek či filmového plátna prostredníctvom
svojich úloh. Aj v súkromí ju nezastihne-svojich úloh. Aj v súkromí ju nezastihne-svojich úloh. Aj v súkromí ju nezastihne-svojich úloh. Aj v súkromí ju nezastihne-svojich úloh. Aj v súkromí ju nezastihne-
te ináč ako v dobrej nálade. Mnohých týmte ináč ako v dobrej nálade. Mnohých týmte ináč ako v dobrej nálade. Mnohých týmte ináč ako v dobrej nálade. Mnohých týmte ináč ako v dobrej nálade. Mnohých tým
provokuje, mnohým pomáha. Prvá otáz-provokuje, mnohým pomáha. Prvá otáz-provokuje, mnohým pomáha. Prvá otáz-provokuje, mnohým pomáha. Prvá otáz-provokuje, mnohým pomáha. Prvá otáz-
ka sa teda núka sama:ka sa teda núka sama:ka sa teda núka sama:ka sa teda núka sama:ka sa teda núka sama:

TTTTTak aký je ten Váš recept na š�astie?ak aký je ten Váš recept na š�astie?ak aký je ten Váš recept na š�astie?ak aký je ten Váš recept na š�astie?ak aký je ten Váš recept na š�astie?
„Ono je to vlastne ve�mi jednoduché, verte mi.
Prišla som na to už pred rokmi, ke� som si jed-
noducho nariadila, že budem ma� dobrú náladu
a tú mi nikto nevezme. Snažím sa by� len s �u�mi,
s ktorými mi je dobre. Žiadne takzvané povinné
večierky, žiadne nekonečné rozhovory s tými,
ktorí počúvajú hlavne sami seba! K tomu stačí
prida� schopnos� z času na čas sa na seba po-
zrie�  z vtáčej perspektívy – �utujem tých, ktorí to
nevedia- a samozrejme humor.“

Čakal  som, že humor nevynecháte...Čakal  som, že humor nevynecháte...Čakal  som, že humor nevynecháte...Čakal  som, že humor nevynecháte...Čakal  som, že humor nevynecháte...
„Ve� humor je pre mňa zásadná záležitos�! Mám
vždy príjemný pocit, ke� sa mi podarí rozosmia�
druhých, či už v divadle alebo v súkromí. Neho-
vorím, že je to v živote to úplne najviac, ale ke�
poviem niečo čomu sa ostatní zasmejú, fakt ma
to poteší. Nedokážem si predstavi�, že by som
žila s človekom, ktorému chýba zmysel pre hu-
mor. Nikdy neviem, o čom sa mám s takými
�u�mi rozpráva�. Zámerne poviem nejakú hlú-
pos� a najhoršie je, ke� v očiach oproti mne
vidím absolútne prázdno, ke� to na druhú stra-
nu stola skrátka vôbec nedopadne. Namiesto
�alšej prihrávky sa mi ujde úplne seriózna od-
pove�. Tak to potom rýchlo miznem.“

Ale  aby som sa vrátil k prvej otázke: neviemAle  aby som sa vrátil k prvej otázke: neviemAle  aby som sa vrátil k prvej otázke: neviemAle  aby som sa vrátil k prvej otázke: neviemAle  aby som sa vrátil k prvej otázke: neviem
si predstavi�, že naozaj nie je nič, čo by vássi predstavi�, že naozaj nie je nič, čo by vássi predstavi�, že naozaj nie je nič, čo by vássi predstavi�, že naozaj nie je nič, čo by vássi predstavi�, že naozaj nie je nič, čo by vás
dokázalo naštva�.dokázalo naštva�.dokázalo naštva�.dokázalo naštva�.dokázalo naštva�.
„Ale to viete, že áno. To by som mohla vymeno-
va� vecí! Zo všetkého najviac mi vadí stretnutie
s človekom, ktorý nie je tolerantný. Toleranciu
považujem za základnú podmienku života. Ob-
klopujem sa tolerantnými �u�mi, pretože �udia
bez tolerancie sa mi zo zásady zdajú hlúpi.“

Čím sa dobíjate?Čím sa dobíjate?Čím sa dobíjate?Čím sa dobíjate?Čím sa dobíjate?
„Tak toho je naš�astie omnoho viac. Sú to chví-
le, ktoré trávim v kruhu svojej rodiny. Sú to
priatelia, mnoho stretnutí a okamihov, o ktorých
sa sná� ani nedá hovori�, ale ktoré sú ukryté
hlboko v duši. A potom je to tiež príroda, o ktorej
som do doby, kým som sa pres�ahovala na vi-
diek, v každodennom zhone sná� ani netušila.
Pomáha mi šport, v�aka ktorému sa zbavujem
zlých nálad.“

Krásne spomienky a zážitky ste si určite pri-Krásne spomienky a zážitky ste si určite pri-Krásne spomienky a zážitky ste si určite pri-Krásne spomienky a zážitky ste si určite pri-Krásne spomienky a zážitky ste si určite pri-
viezli aj zo svojej nedávnej cesty po Indii.viezli aj zo svojej nedávnej cesty po Indii.viezli aj zo svojej nedávnej cesty po Indii.viezli aj zo svojej nedávnej cesty po Indii.viezli aj zo svojej nedávnej cesty po Indii.
Prečo ste si vybrali práve túto krajinu?Prečo ste si vybrali práve túto krajinu?Prečo ste si vybrali práve túto krajinu?Prečo ste si vybrali práve túto krajinu?Prečo ste si vybrali práve túto krajinu?
„ Mám pocit, že India je jedno z naozaj posled-
ných duchovných miest, ktoré nám na našej
planéte ostalo. Prejdete dlhú cestu miestom
a časom, precestujete celé storočia. Napriek
tomu, že tam žijete uprostred �udského mrave-
niska, kde je neuverite�ná koncentrácia  �udí na
jeden meter štvorcový, nestretnete sa
s aroganciou, či nejakými potýčkami. 
udia sa
tam naučili spolu dobre vychádza�. Okrem ich
duchovného sveta ma zaujíma aj východná
medicína. Fascinuje ma, že sa dokážu lieči� bez
antibiotík, skrátka prírodnými prostriedkami, a to
sná� všetky choroby, vrátane obezity.“

Vrá�me sa poslednou otázkou spä� ku nám.Vrá�me sa poslednou otázkou spä� ku nám.Vrá�me sa poslednou otázkou spä� ku nám.Vrá�me sa poslednou otázkou spä� ku nám.Vrá�me sa poslednou otázkou spä� ku nám.
Kde sa môžu naši čitatelia s vami stretnú�?Kde sa môžu naši čitatelia s vami stretnú�?Kde sa môžu naši čitatelia s vami stretnú�?Kde sa môžu naši čitatelia s vami stretnú�?Kde sa môžu naši čitatelia s vami stretnú�?
„Do našich kín sa práve  uvádza film Zdeňka
Trošku Kameňák, kde hrám hlavnú úlohu.
A nedávno sme mali premiéru novej divadelnej
komédie  Murraya Schisgala Ako jedna rodina.
Je o tom, čo všetko sme ochotní urobi� preto,
aby sme nezostali sami. Na javisku sa zišla bá-
ječná partia: hrám s Pavlom Zdeníčkom, Svá�om
Skopalom a Mirkom Vladykom. A nesmiem za-
budnú� na Milana Lasicu, ktorý hru režíroval!
V Prahe hráme túto hru v divadle Kalich a naviac
s ňou cestujeme po celej republike. Tak isto uvá-
dzame komédiu Natierač, ktorú s Pavlom
Zedníčkom, Simonou Stašovou a Zuzkou Mixo-
vou hráme už po siedmy rok!“
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 V I A R E D I N

Naše prvé skúseností...Naše prvé skúseností...Naše prvé skúseností...Naše prvé skúseností...Naše prvé skúseností...
s použitím prípravku Viaredin u obéznych pacientov.
Trojmesačná doplnková liečba u piatich obéznych diabetikov a pia-
tich obéznych nediabetikov viedla k nasledovným prvým poznatkom:

PPPPPacienti po prípravku Viaredin udávajú skutočne acienti po prípravku Viaredin udávajú skutočne acienti po prípravku Viaredin udávajú skutočne acienti po prípravku Viaredin udávajú skutočne acienti po prípravku Viaredin udávajú skutočne zvýšený pocitzvýšený pocitzvýšený pocitzvýšený pocitzvýšený pocit
sýtostisýtostisýtostisýtostisýtosti, čo má za následok slabší pocit hladu spojený, čo má za následok slabší pocit hladu spojený, čo má za následok slabší pocit hladu spojený, čo má za následok slabší pocit hladu spojený, čo má za následok slabší pocit hladu spojený

s menšou potrebou jedla.s menšou potrebou jedla.s menšou potrebou jedla.s menšou potrebou jedla.s menšou potrebou jedla.

Tu je však nutné poznamena�, že pacientov treba motivova� ku kom-
plexnému liečebnému postupu s dôrazom na zmenu životnému štýlu
a výberu potravín, pretože

inak nepomôže pri chudnutí ani Viaredin.
Ďalším údajom od pacientov je významné zlepšenie stolice, čo  je
možné prisúdi� obsahu vlákniny v prípravku Viaredin.

 U diabetikov prípravok Viaredin vyvoláva intenzívny  pocit sladkosti
pri obsahu približne 4 gramov sacharidov v jednej lyžici prášku. Je
to  zanedbate�né množstvo.

Diabetikov je potrebné upozorni�Diabetikov je potrebné upozorni�Diabetikov je potrebné upozorni�Diabetikov je potrebné upozorni�Diabetikov je potrebné upozorni�
na  neškodnos� obsahu sacharidovna  neškodnos� obsahu sacharidovna  neškodnos� obsahu sacharidovna  neškodnos� obsahu sacharidovna  neškodnos� obsahu sacharidov

v prípravku Viaredin.v prípravku Viaredin.v prípravku Viaredin.v prípravku Viaredin.v prípravku Viaredin.

Viaredin koktail má denný obsah energie okolo 300 kJ (70 kcal), čo
ani pre diabetika nie je ve�ké množstvo.
Prípravok Viaredin možno hodnoti� ako pomocný prostriedok pri zni-
žovaní telesnej hmotnosti.  V �alšom vydaní Klubového spravodajcu
zhodnotíme účinky Viaredinu počas klinickej štúdie.

Doc. MUDr. B. Krahulec, CSc
Predseda obezitologickej sekcie slovenskej
diabetologickej spoločnosti

Viete, že...Viete, že...Viete, že...Viete, že...Viete, že...
• obezita sa vyskytuje u približne 20% populácie a to tak u mužov, ako
aj u žien, pričom v ostatných rokoch významne stúpa?
• následky obezity súvisia s častejším výskytom metabolických, kar-
diovaskulárnych a nádorových ochorení ?
• s obezitou súvisia ochorenia pohybového aparátu a psychické po-
ruchy ?
• zníženie telesnej hmotnosti už o 5% vedie k významnému zníženiu
výskytu cukrovky u obéznych pacientov?

TESTTESTTESTTESTTEST
I. čas�
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L E K Á R N E

Náš sortiment sa stále rozširuje, a preto sa
snažíme zabezpeči�, aby ste mali možnos�
vybra� si naozaj  ten správny výrobok priamo
v zmluvnej lekárni. Naše výrobky však, samo-

ZOZNAM LEKÁRNÍ S PLNÝM SORTIMENTOM WALMARK

Bánovce n. Bebravou Valeriána Hviezdoslavova 23 Bánovce n. Bebravou
Banská Bystrica Alchemilka Ul. ČSA 23 Banská Bystrica
Banská Bystrica Helium Nám. 
. Svobodu 1 Banská Bystrica
Banská Bystrica Nádej Dolná ul.5 Banská Bystrica
Banská Štiavnica U Spasite�a A. Kme�a 13 Banská Štiavnica
Bardejov Pri detskej poliklinike Partizánska 4 Bardejov
Bratislava Ambra Pribišova Bratislava
Bratislava Mandragora Fedinova 9 Bratislava
Bratislava Perseus Kamenné nám. 1/1 Bratislava
Bratislava Sv. Ladislava Špitálska 7 Bratislava
Bratislava Univerzitná Ružinovská 12 Bratislava
Bratislava Hedera Panonska cesta 9 Bratislava
Bratislava Harmónia Kocelova 36 Bratislava
Brezno Vitamin Štefánikovo námestie 31 Brezno
Brezno Afrodita Nam.M.R.Štefánika 8 Brezno
Čadca Calendula Slovenských dobrovo�níkov 984 Čadca
Čadca Paracelsus Stred 461 Turzovka
Čadca Salvator Námestie Slobody 73 Čadca
Čadca U anjela Mierová 1725 Čadca
Detva U Galena Námestie mieru 5 Detva
Dolný Kubin Nika Radlinského 1710/30 Dolný Kubín
Dolný Kubín Alfa ul.SNP 1203/10 Dolný Kubín
Dunajská Streda Noe Hlavná 48 Dunajská Streda
Galanta Mestská Clementisove sady 908/9 Galanta
Hlohovec Actis Štefánikova 2 Hlohovec
Humenné Pri kaštieli Mierová 33/1 Humenné
Ilava Pod kaštie�om Sídlisko pod  kaštie�om Dubnica nad Váhom
Ilava Rima Mierové námestie 13 Nová Dubnica
Ilava Máj OD Máj 1400 Dubnica nad Váhom
Kežmarok 
ubka Hviezdoslavova 19 Kežmarok
Komárno Alba Eotvosa 37 Komárno
Košice Avena Trieda SNP 1 Košice
Košice Furča Maršala Koneva 1 Košice
Košice Jazero Spišské námestie 5 Košice
Košice Maratón Hlavná 116 Košice
Košice Parmelia Štúrova 2 Košice
Košice Aesculap Toryská 1 Košice
Košice Ferrum Poliklinika USS Košice-Šaca
Krá�ovský Chlmec Heliantus Sídlisko L.N. Tolstého Ve�ké Kapušany
Krá�ovský Chlmec U Dr. Kuczmana Hlavná 95 Krá�ovský Chlmec
Krupina U Svätej Trojice Svätotrojičné námestie 13 Krupina
Kysucké Nové Mesto Mestská Belanského 773 Kysucké Nové Mesto
Levice Alba J.Krá�a 3 Šahy
Levice Salvator Štúrova 17 Levice
Levoča U Hada Nám. Majstra Pavla 13 Levoča
Liptovský Hrádok Farmácia T. Matejovie 542 Liptovský Hrádok
Liptovský Mikuláš Podbreziny Senická cesta 628/4 Liptovský Mikuláš
Lučenec Na námestí Nám. Republiky 13 Lučenec
Lučenec Pod Hradom Hlavná 2 Fi�akovo
Lučenec Regia Železničná 13 Lučenec
Martin Bella Donna Oslobodite�ov 50 Martin
Martin Castanea Andreja Kme�a 42 Martin
Martin Mexpharm 29. augusta 1 Martin
Martin Lekáreň Cyrila a Metoda Vrútky Vrútky
Martin Aqua Republikánska 6 Vrútky
Martin Beatrix Kollárova 17 Martin
Martin Caritas V.P.Tótha 11/2712 Martin
Medzilaborce Silvia Komenského 134/9 Medzilaborce
Michalovce U Cypriána Nám. oslobodite�ov Michalovce
Moldava nad Bodvou U Raka Školská 1 Moldava nad Bodvou
Myjava Prima Nám. Štefánika 524 Myjava

Okres Názov lekárne Adresa Mesto

zrejme, dostanete aj v ostatných lekárňach.
V nasledujúcom zozname zmluvných partner-
ských lekární s plným sortimentom si isto
nájdete tú najbližšiu.

! UPOZORNENIE !! UPOZORNENIE !! UPOZORNENIE !! UPOZORNENIE !! UPOZORNENIE ! 

V žiadnej lekárni nie je možné uplatni� z�avu na členskú kartu Klubu zdravia!na členskú kartu Klubu zdravia!na členskú kartu Klubu zdravia!na členskú kartu Klubu zdravia!na členskú kartu Klubu zdravia!



   W A L M A R K                       K L U B O V Ý  S P R A V O D A J C A15

Námestovo Zelená Ul. ČSČK 130/29 Námestovo
Nitra D+D Štefánikova 53 Nitra
Nitra Chrenová Fatranská 12 Nitra
Nitra Nádej Štefánikova 52 Nitra
Nitra U Svätého Rafaela Štefánikova 34 Nitra
Nové Mesto n. Váhom Salvia Námestie slobody č.4. Nové Mesto n.Váhom
Nové Zámky Na námestí Hlavné námestie 3 Nové Zámky
Nové Zámky Na prednádraží 
.Štúra 18 Nové Zámky
Partizánske Harmónia Nám. SNP 143 Partizánske
Pezinok Salvátor Dukelská 22 Modra
Pieš�any Salvator Nám. slobody 6 Pieš�any
Pieš�any Veronika Teplická 8 Pieš�any
Poltár Beatus Slobodu 491/5 Poltár
Poprad Tatra Námestie Sv. Egídia 77 Poprad
Pov. Bystrica Tília Centrum Pov. Bystrica
Prešov Amuletum Sabinovská 15 Prešov
Prievidza Iris Námestie J.C.Hronského 12 Prievidza
Prievidza Lekáreň NOTRE DAME J.Krá�a 37 Bojnice
Prievidza Staré mesto Hviezdoslavova 1 Prievidza
Prievidza Herba Morovnianska 1 Handlová
Púchov Dentur - L Štefánikova 801 Púchov
Revúca Farmako Mierová 52 Torna�a
Revúca Revital , zdravot.potreby Hviezdoslavova 2 Revúca
Rimavská Sobota Média B.Bartoka 1 Rimavská Sobota
Rimavská Sobota Salvator SNP 19 Rimavská Sobota
Rimavská Sobota Verapharm Hlavná 2 Hnúš�a
Rožňava Farmácia Šafárikova 17 Rožňava
Ružomberok Sinuhe Mostová ulica Ružomberok
Ružomberok Stará lekáreň Polhora 47 Ružomberok
Ružomberok U Božského Srdca Mostová ulica 8 Ružomberok
Ružomberok Pri poliklinike Považská 1388 Ružomberok
Sabinov Tília SNP 6 Sabinov
Senec Salvator Lichnerová 24 Senec
Senica U Martina Robotnícka 61 Senica
Sere� Na križovatke Sere� Sere�
Skalica Krá�ovská Krá�ovská Skalica
Snina Na autobusovej stanici Strojárska 2772 Snina
Sobrance Primula Hollého 2 Sobrance
Spišská Nová Ves Na Letnej Letná 27 Spišská Nová Ves
Stará 
ubovňa Elixír Obchodná 3 Stará 
ubovňa
Stropkov Galenos Hlavná 1544/65 Stropkov
Svidník Danka MUDr.Pribulu 2 Svidník
Ša�a Mestská Hlavná 14 Ša�a
Štúrovo Aesculap Jesenského 71 Štúrovo
Šurany U Milosrdného srdca SNP 2 Šurany
Topo�čany Alea M.R.Štefánika 11/21 Topo�čany
Topo�čany Herba Pribinova 5 Topo�čany
Trebišov Agape M.R. Štefánika Trebišov
Trenčín Arnica Montana Dolný Šianec 10 Trenčín
Trenčín Ave Mária Legionárska 5 Trenčín
Trenčín Centrum Braneckého 3 Trenčín
Trenčín Pod Hradom Mierové nám. 9 Trenčín
Trnava Aurum Hviezdoslavova 11 Trnava
Trnava Farmácia Štefánikova 24 Trnava
Trnava Na evanjelickom dome Hlavná 48 Trnava
Trnava U škorpióna Hlavná 5 Trnava
Trnava Zdravie Starohájska 2 Trnava
Turčianske Teplice Astra Hájska Turčianske Teplice
Turčianske Teplice Turčianska lekáreň SNP 544 Turčianske Teplice
Tvrdošín Lekáreň KARMEL Bernolákova 21 Trstená
Tvrdošín U Murína Bernolákova 252 Trstená
Ve�ký Krtíš Aqua Viva SNP Ve�ký Krtíš
Ve�ký Krtíš Panacea Nemocničná 3 Ve�ký Krtíš
Vranov nad Top�ou Centrum Pribinova 5 Vranov nad Top�ou
Zlaté Moravce U škorpióna Bernolákova 24 Zlaté Moravce
Zlaté Moravce U zlatého hada Župná 36 Zlaté Moravce
Zvolen Danica J.C. Hronského 2 Zvolen
Žarnovica Valeriána Nám. SNP 22 Žarnovica
Žiar nad Hronom Alpinia Ul. St. Moyzesa 75 Žiar nad Hronom
Žilina Coopex Národná 11 Žilina
Žilina Mandragora Hlinská 16 Žilina
Žilina Nádej Námestie 
.Štúra 1 Žilina
Žilina Paracelsus Vysokoškolákov - poliklinika Žilina
Žilina Farmácia COMEXIM s. r.o. Spanyola 43 Žilina

Okres Názov lekárne Adresa Mesto
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Klinické štúdie potvrKlinické štúdie potvrKlinické štúdie potvrKlinické štúdie potvrKlinické štúdie potvrdilidilidilidilidili
účinky kĺbovej výživyúčinky kĺbovej výživyúčinky kĺbovej výživyúčinky kĺbovej výživyúčinky kĺbovej výživy

ArthrArthrArthrArthrArthroStop !oStop !oStop !oStop !oStop !
Overenie účinkov nového preparátu býva najlepšia možnos� akoOverenie účinkov nového preparátu býva najlepšia možnos� akoOverenie účinkov nového preparátu býva najlepšia možnos� akoOverenie účinkov nového preparátu býva najlepšia možnos� akoOverenie účinkov nového preparátu býva najlepšia možnos� ako
zisti�, či teória účinkov je totožná s praktickými výsledkami a čizisti�, či teória účinkov je totožná s praktickými výsledkami a čizisti�, či teória účinkov je totožná s praktickými výsledkami a čizisti�, či teória účinkov je totožná s praktickými výsledkami a čizisti�, či teória účinkov je totožná s praktickými výsledkami a či
liečebný efekt v konečnom dôsledku výrazne napomáha v preven-liečebný efekt v konečnom dôsledku výrazne napomáha v preven-liečebný efekt v konečnom dôsledku výrazne napomáha v preven-liečebný efekt v konečnom dôsledku výrazne napomáha v preven-liečebný efekt v konečnom dôsledku výrazne napomáha v preven-
cií, poranenia alebo ochorenia na liečbu ktorého je určený. Tcií, poranenia alebo ochorenia na liečbu ktorého je určený. Tcií, poranenia alebo ochorenia na liečbu ktorého je určený. Tcií, poranenia alebo ochorenia na liečbu ktorého je určený. Tcií, poranenia alebo ochorenia na liečbu ktorého je určený. Totootootootooto
bol jeden z dôvodovbol jeden z dôvodovbol jeden z dôvodovbol jeden z dôvodovbol jeden z dôvodov, prečo som sa rozhodol spolupracova� so, prečo som sa rozhodol spolupracova� so, prečo som sa rozhodol spolupracova� so, prečo som sa rozhodol spolupracova� so, prečo som sa rozhodol spolupracova� so
spoločnos�ou Wspoločnos�ou Wspoločnos�ou Wspoločnos�ou Wspoločnos�ou Walmark pri praktickom odskúšané nového prepa-almark pri praktickom odskúšané nového prepa-almark pri praktickom odskúšané nového prepa-almark pri praktickom odskúšané nového prepa-almark pri praktickom odskúšané nového prepa-
rátu ArthroStop.rátu ArthroStop.rátu ArthroStop.rátu ArthroStop.rátu ArthroStop.

V skupine na overenie účinkov Arthrostopu
sme sa rozhodli pre vekovú škálu �udí od 18
do  66 rokov. Zastúpenie mužov a žien bolo
vyrovnané.
Vybrali sme dvadca� �udí, ktorí za�ažovali svoj
pohybový aparát primerane k veku, aktívnych
športovcov, ktorí v tréningu pre�ažujú svoj or-
ganizmus a �udí, ktorí po operácií majú
poškodený meniskus kolenného zhybu
s následným poškodením chrupavky  kolen-
ného zhybu .

Táto kombinácia umožnila vylúčenie iných lie-
kov počas celej trojmesačnej kúry, ktoré
dovtedy používali na tlmenie bolesti a tým sme
predišli k skresleniu konečného výsledku.

Aké bolo dávkovanie?Aké bolo dávkovanie?Aké bolo dávkovanie?Aké bolo dávkovanie?Aké bolo dávkovanie?

Raňajky:
želatínový nápoj ArthroStop v dávke pod�a
pribalenej odmerky rozpustenej vo vode, mi-
nerálke alebo džúse v jednej z troch príchutí
(jahoda, marhu�a alebo citrón).

Obed a večera:
Po obede alebo  večeri sme nápoj kombino-
vali s 1 tabletou, kvôli proti bolestivému efektu
vý�ažku zeleru, ktorý obsahujú tablety.

Ako sme vyhodnocovali?Ako sme vyhodnocovali?Ako sme vyhodnocovali?Ako sme vyhodnocovali?Ako sme vyhodnocovali?

Počas užívania väčšina nemenila svoj pohy-
bový stereotyp, športovci za�ažovali pohybový
aparát v súlade s tréningovým procesom, re-
kreační športovci a turisti sa venovali svojmu

hobby a staršia populácia sa zaoberala bežnou
dennou prácou s plným za�ažením pohybové-
ho aparátu.
Po trojmesačnom užívaní v uvedenej kombiná-
cii výživových doplnkov každí dostal dotazník
v ktorom odpovedal na otázky týkajúce sa pria-
meho účinku preparátov ArthroStop na
pohybový aparát. Kategórie sme rozdelili pod�a
pohlavia a veku do 45 a nad 45 rokov.

Čo prinieslo trojmesačné užívanieČo prinieslo trojmesačné užívanieČo prinieslo trojmesačné užívanieČo prinieslo trojmesačné užívanieČo prinieslo trojmesačné užívanie
Arthrostopu?Arthrostopu?Arthrostopu?Arthrostopu?Arthrostopu?

Kompletne celá skupina mužov do 45 rokov
udávala po pravidelnom užívaní ú�avu, čo sa týka
kĺbov. Aktívny športovci dokonca uviedli plnú
zá�až bez bolesti a potreby bandážovania ko-
lenných zhybov. Mohli sa plne venova� tréningu
bez akýchko�vek obmedzení pre bolestivos�
kolenných zhybov.
Niektorí  muži  nad 45 rokov uviedli výrazné zlep-
šenie, čo sa týka ústupu bolesti kolenných
zhybov. Po dlhšom čase možnos� rekreačného
futbalu a hokeja, došlo aj k zlepšeniu pohybli-
vosti v krajných polohách vystretia, zohnutia
kolenných zhybov. U jedného z nich došlo do-
konca aj k ústupu bolesti ramenného zhybu.
Tri aktívne športovkyne v kategórii do 45 rokov
udávali zlepšenie v zmysle značne zníženej bo-
lestivosti.
U našej biatlonovej reprezentantky Martiny Ja-
šicovej – Halinárovej, ktorá bola tiež v tejto
skupine došlo už po prvej dávke ArthroStopu
k úplnému ústupu bolesti kolenného zhybu.
U zvyšných dvoch bývalých aktívnych športov-
kýň došlo k ústupu raňajších a pozá�ažových
bolestí kĺbov a chrbtice a tiež sa priklonili
k názoru, že dlhodobejšie užívanie preparátu
môže vies� k zlepšeniu stavu s tým, že Arthro-
Stop zabráni aj �alšiemu možnému poškodeniu
chrupavky, ku ktorému by došlo bez užívania
Chondroprotektívnej liečby.
Ženy nad 45 rokov dokonca spozorovali výraz-
ný ústup bolesti kĺbov a chrbtice. Bolestivos� je
len pri dlhšej a väčšej nárazovej práci. Jedno-
značne hodnotia preparát ako dobrý.

Aké skúsenosti majú samotnéAké skúsenosti majú samotnéAké skúsenosti majú samotnéAké skúsenosti majú samotnéAké skúsenosti majú samotné
testované osoby?testované osoby?testované osoby?testované osoby?testované osoby?

18 ročný lyžiar18 ročný lyžiar18 ročný lyžiar18 ročný lyžiar18 ročný lyžiar
„môj problém s kolenami skončil“

PPPPPočas klinických štúdii smeočas klinických štúdii smeočas klinických štúdii smeočas klinických štúdii smeočas klinických štúdii sme
kombinovali Arthrostop želatínovýkombinovali Arthrostop želatínovýkombinovali Arthrostop želatínovýkombinovali Arthrostop želatínovýkombinovali Arthrostop želatínový

nápoj s ArthroStop tabletami, nako�konápoj s ArthroStop tabletami, nako�konápoj s ArthroStop tabletami, nako�konápoj s ArthroStop tabletami, nako�konápoj s ArthroStop tabletami, nako�ko
tablety obsahujú vý�ažok zo zelerutablety obsahujú vý�ažok zo zelerutablety obsahujú vý�ažok zo zelerutablety obsahujú vý�ažok zo zelerutablety obsahujú vý�ažok zo zeleru

ktorý pôsobí proti bolestivo.ktorý pôsobí proti bolestivo.ktorý pôsobí proti bolestivo.ktorý pôsobí proti bolestivo.ktorý pôsobí proti bolestivo.

Všetci užívatelia mali pred pou-Všetci užívatelia mali pred pou-Všetci užívatelia mali pred pou-Všetci užívatelia mali pred pou-Všetci užívatelia mali pred pou-
žívaním ArthroStopu problémžívaním ArthroStopu problémžívaním ArthroStopu problémžívaním ArthroStopu problémžívaním ArthroStopu problém

s niektorými kĺbmi, čo je trochu aj nas niektorými kĺbmi, čo je trochu aj nas niektorými kĺbmi, čo je trochu aj nas niektorými kĺbmi, čo je trochu aj nas niektorými kĺbmi, čo je trochu aj na
zamyslenie, pretože najmladší mal lenzamyslenie, pretože najmladší mal lenzamyslenie, pretože najmladší mal lenzamyslenie, pretože najmladší mal lenzamyslenie, pretože najmladší mal len

18 rokov18 rokov18 rokov18 rokov18 rokov, avšak vzh�adom k tomu, že je, avšak vzh�adom k tomu, že je, avšak vzh�adom k tomu, že je, avšak vzh�adom k tomu, že je, avšak vzh�adom k tomu, že je
vrcholový športovec, jeho problémyvrcholový športovec, jeho problémyvrcholový športovec, jeho problémyvrcholový športovec, jeho problémyvrcholový športovec, jeho problémy
z kolennými zhybmi môžu ís� na úkorz kolennými zhybmi môžu ís� na úkorz kolennými zhybmi môžu ís� na úkorz kolennými zhybmi môžu ís� na úkorz kolennými zhybmi môžu ís� na úkor

pre�aženia.pre�aženia.pre�aženia.pre�aženia.pre�aženia.

45 ročný rekreačný športovec45 ročný rekreačný športovec45 ročný rekreačný športovec45 ročný rekreačný športovec45 ročný rekreačný športovec
„zlepšil sa mi pohyb bedrových zhybov   a ráno
som menej stuhnutý“

Biatlonistka Martina HalinárováBiatlonistka Martina HalinárováBiatlonistka Martina HalinárováBiatlonistka Martina HalinárováBiatlonistka Martina Halinárová
„s týmto prípravkom som bola ve�mi spokojná. „

65 ročný aktívny bežec65 ročný aktívny bežec65 ročný aktívny bežec65 ročný aktívny bežec65 ročný aktívny bežec
(2x operovaný na chrbticu)
„pohyblivos� chrbtice sa mi zlepšila“

47 ročný lesník47 ročný lesník47 ročný lesník47 ročný lesník47 ročný lesník
„zlepšil sa mi rozsah bezbolestného pohybu ko-
lien aj ramenného zhybu a môžem organizmus
viac za�aži� bez nejakej negatívnej odozvy„

38 ročný aktívny karatista38 ročný aktívny karatista38 ročný aktívny karatista38 ročný aktívny karatista38 ročný aktívny karatista
 „počas užívania ArthroStopu  boles� v kĺbe sa
skoro úplne stratila

65 ročný bývalý maratónec65 ročný bývalý maratónec65 ročný bývalý maratónec65 ročný bývalý maratónec65 ročný bývalý maratónec
„doporučujem spomínaný preparát užíva� hlav-
ne u osôb, ktoré majú už opotrebovaný pohybový
aparát“

Sná� to�ko stačí citova�, ostatné odpovede sú
podobné takže sa dá zhrnú� odpove� na 2 otáz-
ky do jednej vety.

- kombinácia prvkov, ktorá priaznivo zasahuje do
regenerácie poškodenej chrupavky
- pomáha pri liečbe mikropoškodení kĺbov
- vytvára ochranu pred poškodením chrupavky
- môže sa kombinova� s vitamínmi, minerálmi
a inými dovolenými podpornými prostriedkami,
ktoré užívajú aj športovci
- má dobrú znášanlivos� s inými liekmi / staršia
veková skupina brala lieky aj na srdce /

Mudr.Ernest Caban
Lekár biatlonovej reprezentácie SR

Zmiernenie bolest i  k ĺbovZmiernenie bolest i  k ĺbovZmiernenie bolest i  k ĺbovZmiernenie bolest i  k ĺbovZmiernenie bolest i  k ĺbov
a chrbtice vedie k zlepšeniu pohyblivos-a chrbtice vedie k zlepšeniu pohyblivos-a chrbtice vedie k zlepšeniu pohyblivos-a chrbtice vedie k zlepšeniu pohyblivos-a chrbtice vedie k zlepšeniu pohyblivos-
t i  bez výrazných za�ažovýcht i  bez výrazných za�ažovýcht i  bez výrazných za�ažovýcht i  bez výrazných za�ažovýcht i  bez výrazných za�ažových
a pozá�ažových bolesti, čo je vlastne vý-a pozá�ažových bolesti, čo je vlastne vý-a pozá�ažových bolesti, čo je vlastne vý-a pozá�ažových bolesti, čo je vlastne vý-a pozá�ažových bolesti, čo je vlastne vý-
sledný efekt pri používaní ArthroStopu.sledný efekt pri používaní ArthroStopu.sledný efekt pri používaní ArthroStopu.sledný efekt pri používaní ArthroStopu.sledný efekt pri používaní ArthroStopu.
Štúdia jednoznačne všetkých presvedči-Štúdia jednoznačne všetkých presvedči-Štúdia jednoznačne všetkých presvedči-Štúdia jednoznačne všetkých presvedči-Štúdia jednoznačne všetkých presvedči-
la, že prípravok spĺňa účel, na ktorý jela, že prípravok spĺňa účel, na ktorý jela, že prípravok spĺňa účel, na ktorý jela, že prípravok spĺňa účel, na ktorý jela, že prípravok spĺňa účel, na ktorý je

vyrobený.vyrobený.vyrobený.vyrobený.vyrobený.

K Ĺ B O V Á  V Ý Ž I V A
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NOVINKNOVINKNOVINKNOVINKNOVINKAAAAA
v kĺbovej výživev kĺbovej výživev kĺbovej výživev kĺbovej výživev kĺbovej výžive
ArthroStop PLUS
VVVVVe�mi nás teší úspešnos� novej značkye�mi nás teší úspešnos� novej značkye�mi nás teší úspešnos� novej značkye�mi nás teší úspešnos� novej značkye�mi nás teší úspešnos� novej značky, ktorá je na trhu len, ktorá je na trhu len, ktorá je na trhu len, ktorá je na trhu len, ktorá je na trhu len
krátko a hlavne vynikajúce výsledky z klinickej štúdie. Preto sakrátko a hlavne vynikajúce výsledky z klinickej štúdie. Preto sakrátko a hlavne vynikajúce výsledky z klinickej štúdie. Preto sakrátko a hlavne vynikajúce výsledky z klinickej štúdie. Preto sakrátko a hlavne vynikajúce výsledky z klinickej štúdie. Preto sa
naša spoločnos� rozhodla inovova� výrobky kĺbovej výživy a vie-naša spoločnos� rozhodla inovova� výrobky kĺbovej výživy a vie-naša spoločnos� rozhodla inovova� výrobky kĺbovej výživy a vie-naša spoločnos� rozhodla inovova� výrobky kĺbovej výživy a vie-naša spoločnos� rozhodla inovova� výrobky kĺbovej výživy a vie-
dla na trh úplne nový produkt ArthroStop PLdla na trh úplne nový produkt ArthroStop PLdla na trh úplne nový produkt ArthroStop PLdla na trh úplne nový produkt ArthroStop PLdla na trh úplne nový produkt ArthroStop PLUS tabletyUS tabletyUS tabletyUS tabletyUS tablety.....

V čom sa vyznačujú produkty kĺbovej výživyV čom sa vyznačujú produkty kĺbovej výživyV čom sa vyznačujú produkty kĺbovej výživyV čom sa vyznačujú produkty kĺbovej výživyV čom sa vyznačujú produkty kĺbovej výživy
ArthroStop?ArthroStop?ArthroStop?ArthroStop?ArthroStop?

ArthroStop želatínový nápojArthroStop želatínový nápojArthroStop želatínový nápojArthroStop želatínový nápojArthroStop želatínový nápoj
Glukosamín sul fá t  Glukosamín sul fá t  Glukosamín sul fá t  Glukosamín sul fá t  Glukosamín sul fá t  zlepšuje mechanické
a elastické vlastnosti chrupavky

Hydrolyzovaný kolagén (želatína) Hydrolyzovaný kolagén (želatína) Hydrolyzovaný kolagén (želatína) Hydrolyzovaný kolagén (želatína) Hydrolyzovaný kolagén (želatína) pomáha obno-
vova� a regenerova� chrupavku, väzivo a š�achy.

Vitamín C Vitamín C Vitamín C Vitamín C Vitamín C je     potrebný pre syntézu kolagénu
podie�a sa na antioxidačnej ochrane chrupavky.

Vápnik Vápnik Vápnik Vápnik Vápnik je dôležitý kostný minerál.
Naviac ArthroStop želatínový nápoj si môžete vy-
bra� v jednej z troch príchutí (marhu�a, jahoda
a citrón), takže stačí vypi� chutný nápoj a pomôžete
svojím kĺbom ani neviete ako.

ArthroStop tabletyArthroStop tabletyArthroStop tabletyArthroStop tabletyArthroStop tablety
Je jedinečný na našom trhu, nako�ko ako jediný
obsahuje extrakt zo zelerových semien, ktorý po-

máha tlmi� boles� kĺbov a v kombinácii
s Glukosamín sulfátom je ideálnym prípravkom na
ochranu a regeneráciu kĺbov.

ArthroStop PLArthroStop PLArthroStop PLArthroStop PLArthroStop PLUS tablety US tablety US tablety US tablety US tablety  NO NO NO NO NOVINKVINKVINKVINKVINKAAAAA
Arthrostop Plus má úplne nové zloženie s novými
účinnými látkami pod�a posledných svetových vý-
skumov.

Glukosamín hydrochloridGlukosamín hydrochloridGlukosamín hydrochloridGlukosamín hydrochloridGlukosamín hydrochlorid
predstavuje najčistejšiu formu glukosamínu , ob-
sahujúcu až 99 % účinnej látky! V�aka malej
molekulárnej hmotnosti výborne preniká do postih-
nutých kĺbov.

Extrakt z kôry stromu BoswelliaExtrakt z kôry stromu BoswelliaExtrakt z kôry stromu BoswelliaExtrakt z kôry stromu BoswelliaExtrakt z kôry stromu Boswellia
-  má výrazný protizápalový účinok
- antioxidačným pôsobením chráni pred volnými
radikálmi, ktoré sa uplatňujú v patogenézii poško-
denia kĺbov

- tlmí boles� a zlepšuje kĺbovú  pohyblivos�
- prináša ú�avu pri akútnych športových zrane-
niach

MSMMSMMSMMSMMSM
je zdroj organicky viazanej síry dôležitý pre tvor-
bu kolagénu, ktorý  je  potrebný  pre správne
utváranie chrupavkového a kostného tkaniva
- redukuje zápalové príznaky
- antioxidačným pôsobením chráni pred volný-
mi radikálmi, ktoré sa uplatňujú v patogenézií
poškodením  kĺbov
- prináša ú�avu pri akútnych športových zrane-
niach (natiahnutie šliach a svalov)

MangánMangánMangánMangánMangán
sa podie�a na tvorbe chrupavky, kostí a mäk-
kých tkanív.

 

Kúpele Nimnica, a.s.Kúpele Nimnica, a.s.Kúpele Nimnica, a.s.Kúpele Nimnica, a.s.Kúpele Nimnica, a.s.
Nimnica 02071Nimnica 02071Nimnica 02071Nimnica 02071Nimnica 02071
č.t. 042/4632912-15
tel./fax.042/4632654
www.kupelenimnica.sk
kupele@kupelenimnica.sk
Poloha: Slovenská republika, Trenčiansky kraj,
údolie rieky Váh medzi Považskou Bystricou a
Púchovom.
Nadmorská výška cca 300 m,
úpätie výbežku Javorníkov nad Priehradou mládeže.

INDIKÁCIEINDIKÁCIEINDIKÁCIEINDIKÁCIEINDIKÁCIE::::: onkologické choroby, choroby tráviace-
ho ústrojenstva, choroby dýchacích ciest,  choroby
z poruchy látkovej premeny a žliaz s vnútornou
sekréciou(cukrovka, obezita), choroby ženské,
choroby z povolania postihujúce tráviace a dýcha-
cie cesty.

LIEČEBNÉ PROSTRIEDKLIEČEBNÉ PROSTRIEDKLIEČEBNÉ PROSTRIEDKLIEČEBNÉ PROSTRIEDKLIEČEBNÉ PROSTRIEDKYYYYY::::: pitná liečba minerálnou
vodou, uhličité kúpele, vodoliečba, masáže podvod-
né, klasické, reflexné, liečebný telocvik skupinový a
individuálny, elektroliečba, inhalačná liečba, teplo-
liečba, sauna, plávanie a cvičenie vo vode.

UBUBUBUBUBYTOYTOYTOYTOYTOVVVVVANIE :ANIE :ANIE :ANIE :ANIE :
I .A  II.KATEGÓRIE
 v jedno a dvojlôžkových izbách

Druhy pobytovDruhy pobytovDruhy pobytovDruhy pobytovDruhy pobytov
-rekondično-relaxačné pobyty
pre zamestnancov
-rekondično-relaxačné pobyty
pre samoplátcov
-rehabilitačné pobyty
-ambulantné pobyty
-liečebné pobyty

Pre držite�ov karty  Pre držite�ov karty  Pre držite�ov karty  Pre držite�ov karty  Pre držite�ov karty  Walmark  5% z�ava

- zo všetkých poskytovaných služiebzo všetkých poskytovaných služiebzo všetkých poskytovaných služiebzo všetkých poskytovaných služiebzo všetkých poskytovaných služieb

K Ĺ B O V Á  V Ý Ž I V A
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Kde bolo, tam  bolo ...Kde bolo, tam  bolo ...Kde bolo, tam  bolo ...Kde bolo, tam  bolo ...Kde bolo, tam  bolo ...

Týmito slovami sa začala na plátne pre-Týmito slovami sa začala na plátne pre-Týmito slovami sa začala na plátne pre-Týmito slovami sa začala na plátne pre-Týmito slovami sa začala na plátne pre-
mieta� humorná rozprávka o spoločnostimieta� humorná rozprávka o spoločnostimieta� humorná rozprávka o spoločnostimieta� humorná rozprávka o spoločnostimieta� humorná rozprávka o spoločnosti
WWWWWalmark, vlastne o tom, ako to všetko za-almark, vlastne o tom, ako to všetko za-almark, vlastne o tom, ako to všetko za-almark, vlastne o tom, ako to všetko za-almark, vlastne o tom, ako to všetko za-
čalo, až po súčasnos�.  Tčalo, až po súčasnos�.  Tčalo, až po súčasnos�.  Tčalo, až po súčasnos�.  Tčalo, až po súčasnos�.  Tak sme saak sme saak sme saak sme saak sme sa
i napríklad dozvedeli, ako si majitelia kú-i napríklad dozvedeli, ako si majitelia kú-i napríklad dozvedeli, ako si majitelia kú-i napríklad dozvedeli, ako si majitelia kú-i napríklad dozvedeli, ako si majitelia kú-
pili prvý zahraničný automobil (ruské sane)pili prvý zahraničný automobil (ruské sane)pili prvý zahraničný automobil (ruské sane)pili prvý zahraničný automobil (ruské sane)pili prvý zahraničný automobil (ruské sane)
a prvé dva mobilné telefónya prvé dva mobilné telefónya prvé dva mobilné telefónya prvé dva mobilné telefónya prvé dva mobilné telefóny.....

Aj my vieme šejkrova�Aj my vieme šejkrova�Aj my vieme šejkrova�Aj my vieme šejkrova�Aj my vieme šejkrova�

Mohli sme sa o tom presvedči� v rámciMohli sme sa o tom presvedči� v rámciMohli sme sa o tom presvedči� v rámciMohli sme sa o tom presvedči� v rámciMohli sme sa o tom presvedči� v rámci
hierhierhierhierhier, ktorých sa zúčastnili náhodne vylo-, ktorých sa zúčastnili náhodne vylo-, ktorých sa zúčastnili náhodne vylo-, ktorých sa zúčastnili náhodne vylo-, ktorých sa zúčastnili náhodne vylo-
sovaní kolegovia. Najväčší úspech malasovaní kolegovia. Najväčší úspech malasovaní kolegovia. Najväčší úspech malasovaní kolegovia. Najväčší úspech malasovaní kolegovia. Najväčší úspech mala
sú�až v šejkrovaní. Naš�astie, profesionál-sú�až v šejkrovaní. Naš�astie, profesionál-sú�až v šejkrovaní. Naš�astie, profesionál-sú�až v šejkrovaní. Naš�astie, profesionál-sú�až v šejkrovaní. Naš�astie, profesionál-
ny barman Mart in mohol napoveda�ny barman Mart in mohol napoveda�ny barman Mart in mohol napoveda�ny barman Mart in mohol napoveda�ny barman Mart in mohol napoveda�
sú�ažiacim, ako by to asi malo vyzera�.sú�ažiacim, ako by to asi malo vyzera�.sú�ažiacim, ako by to asi malo vyzera�.sú�ažiacim, ako by to asi malo vyzera�.sú�ažiacim, ako by to asi malo vyzera�.
VVVVVe�, koho by napadlo šejkrova� a záro-e�, koho by napadlo šejkrova� a záro-e�, koho by napadlo šejkrova� a záro-e�, koho by napadlo šejkrova� a záro-e�, koho by napadlo šejkrova� a záro-
veň chŕli� oheň?   Nakoniec to dopadloveň chŕli� oheň?   Nakoniec to dopadloveň chŕli� oheň?   Nakoniec to dopadloveň chŕli� oheň?   Nakoniec to dopadloveň chŕli� oheň?   Nakoniec to dopadlo
dobre aj pre sú�ažiacich.dobre aj pre sú�ažiacich.dobre aj pre sú�ažiacich.dobre aj pre sú�ažiacich.dobre aj pre sú�ažiacich.

Dievčatá ma�ovali naDievčatá ma�ovali naDievčatá ma�ovali naDievčatá ma�ovali naDievčatá ma�ovali na
mužské telámužské telámužské telámužské telámužské telá

logo Wlogo Wlogo Wlogo Wlogo Walmarku. Jednoduché? Možno anialmarku. Jednoduché? Možno anialmarku. Jednoduché? Možno anialmarku. Jednoduché? Možno anialmarku. Jednoduché? Možno ani
nie.  Musíme však uzna�, že podoba bolanie.  Musíme však uzna�, že podoba bolanie.  Musíme však uzna�, že podoba bolanie.  Musíme však uzna�, že podoba bolanie.  Musíme však uzna�, že podoba bola
dostatočná.  Predsa išlo o zábavu.dostatočná.  Predsa išlo o zábavu.dostatočná.  Predsa išlo o zábavu.dostatočná.  Predsa išlo o zábavu.dostatočná.  Predsa išlo o zábavu.

Navštívil nás ajNavštívil nás ajNavštívil nás ajNavštívil nás ajNavštívil nás aj
Fredy MercuryFredy MercuryFredy MercuryFredy MercuryFredy Mercury

Síce iba jeho dvojník, ale v živom vystú-Síce iba jeho dvojník, ale v živom vystú-Síce iba jeho dvojník, ale v živom vystú-Síce iba jeho dvojník, ale v živom vystú-Síce iba jeho dvojník, ale v živom vystú-
pení   pôsobi l  ako skutočný Fredypení   pôsobi l  ako skutočný Fredypení   pôsobi l  ako skutočný Fredypení   pôsobi l  ako skutočný Fredypení   pôsobi l  ako skutočný Fredy
a všetkých prekvapil svojím profesionál-a všetkých prekvapil svojím profesionál-a všetkých prekvapil svojím profesionál-a všetkých prekvapil svojím profesionál-a všetkých prekvapil svojím profesionál-
nym podaním pesničiek Quenu.nym podaním pesničiek Quenu.nym podaním pesničiek Quenu.nym podaním pesničiek Quenu.nym podaním pesničiek Quenu.

PríhovoryPríhovoryPríhovoryPríhovoryPríhovory

nemohli, samozrejme, chýba�.   Generál-nemohli, samozrejme, chýba�.   Generál-nemohli, samozrejme, chýba�.   Generál-nemohli, samozrejme, chýba�.   Generál-nemohli, samozrejme, chýba�.   Generál-
ny riadite� spoločnosti Wny riadite� spoločnosti Wny riadite� spoločnosti Wny riadite� spoločnosti Wny riadite� spoločnosti Walmark a.s. RNDralmark a.s. RNDralmark a.s. RNDralmark a.s. RNDralmark a.s. RNDr.....
VVVVValdemar Valdemar Valdemar Valdemar Valdemar Valach a konate�  spoločnostialach a konate�  spoločnostialach a konate�  spoločnostialach a konate�  spoločnostialach a konate�  spoločnosti
WWWWWalmark s.ralmark s.ralmark s.ralmark s.ralmark s.r.o. Ing. P.o. Ing. P.o. Ing. P.o. Ing. P.o. Ing. Petr Tetr Tetr Tetr Tetr Turoň vyzdvihli naj-uroň vyzdvihli naj-uroň vyzdvihli naj-uroň vyzdvihli naj-uroň vyzdvihli naj-
mä prínos zamestnancov a po�akovali ajmä prínos zamestnancov a po�akovali ajmä prínos zamestnancov a po�akovali ajmä prínos zamestnancov a po�akovali ajmä prínos zamestnancov a po�akovali aj
ich „polovičkám“ za trpezlivos�, ktorú mu-ich „polovičkám“ za trpezlivos�, ktorú mu-ich „polovičkám“ za trpezlivos�, ktorú mu-ich „polovičkám“ za trpezlivos�, ktorú mu-ich „polovičkám“ za trpezlivos�, ktorú mu-
sel i  n iekedy ma�  pr i  p lnení  naš ichsel i  n iekedy ma�  pr i  p lnení  naš ichsel i  n iekedy ma�  pr i  p lnení  naš ichsel i  n iekedy ma�  pr i  p lnení  naš ichsel i  n iekedy ma�  pr i  p lnení  naš ich
pracovných úloh.pracovných úloh.pracovných úloh.pracovných úloh.pracovných úloh.

PPPPPeter Nagy prekvapileter Nagy prekvapileter Nagy prekvapileter Nagy prekvapileter Nagy prekvapil
Prišiel v dobrej nálade a zahral nielenPrišiel v dobrej nálade a zahral nielenPrišiel v dobrej nálade a zahral nielenPrišiel v dobrej nálade a zahral nielenPrišiel v dobrej nálade a zahral nielen
staré známe  hitystaré známe  hitystaré známe  hitystaré známe  hitystaré známe  hity, ale aj novšie piesne., ale aj novšie piesne., ale aj novšie piesne., ale aj novšie piesne., ale aj novšie piesne.
Naživo s gitarou a spevom dokázal vyNaživo s gitarou a spevom dokázal vyNaživo s gitarou a spevom dokázal vyNaživo s gitarou a spevom dokázal vyNaživo s gitarou a spevom dokázal vy-----
tvori� naozaj perfektnú atmosféru. Ptvori� naozaj perfektnú atmosféru. Ptvori� naozaj perfektnú atmosféru. Ptvori� naozaj perfektnú atmosféru. Ptvori� naozaj perfektnú atmosféru. Pooooo
PPPPPetrovom koncerte pokračovala až doetrovom koncerte pokračovala až doetrovom koncerte pokračovala až doetrovom koncerte pokračovala až doetrovom koncerte pokračovala až do
skorého rána diskotéka, o ktorú sa po-skorého rána diskotéka, o ktorú sa po-skorého rána diskotéka, o ktorú sa po-skorého rána diskotéka, o ktorú sa po-skorého rána diskotéka, o ktorú sa po-
staral diskdžokej Milan Krajčí.staral diskdžokej Milan Krajčí.staral diskdžokej Milan Krajčí.staral diskdžokej Milan Krajčí.staral diskdžokej Milan Krajčí.

AAAAA kkkkk o  s m e  o s l a v o v a l i ?o  s m e  o s l a v o v a l i ?o  s m e  o s l a v o v a l i ?o  s m e  o s l a v o v a l i ?o  s m e  o s l a v o v a l i ?
V  ostatnom čísle KS sme Vás informovali o tom, že spoločnos�
Walmark v roku 2002 oslavuje 10. výročie pôsobenia firmy na Slo-
vensku. Okrúhle výročie sme oslávili tak, ako sa patrí. Vám sme
priniesli pri príležitostí osláv dvojnásobnú hodnotu Walmark korún
a my – zamestnanci Walmarku, je nás  vyše dvesto, sme sa zišli
koncom roka v hoteli Grand v Demänovskej doline.

V súčasnosti sa už PV súčasnosti sa už PV súčasnosti sa už PV súčasnosti sa už PV súčasnosti sa už Peter Nagy nevenuje te-eter Nagy nevenuje te-eter Nagy nevenuje te-eter Nagy nevenuje te-eter Nagy nevenuje te-
rénnym autám, ako kedysi, skôr prepadolrénnym autám, ako kedysi, skôr prepadolrénnym autám, ako kedysi, skôr prepadolrénnym autám, ako kedysi, skôr prepadolrénnym autám, ako kedysi, skôr prepadol
fitnes a zdravej výžive.fitnes a zdravej výžive.fitnes a zdravej výžive.fitnes a zdravej výžive.fitnes a zdravej výžive.

„Skutočne som sa začal venova� zdravej výžive
a nehovorím to preto, že ste z Walmarku. Po cvi-
čení užívam rôzne proteínové nápoje a cez bežný
deň dopĺňam telu   vitamíny a minerály. Z dopln-
kov výživy je to najmä MegaCéčko, Koenzým
Q10, Vápnik – Horčík - Zinok a podobne.  Som
presvedčený, že tieto výživové doplnky sú ve�mi
dôležité a �udia ich trošku podceňujú. Snažím
sa robi� pre svoje zdravie maximum, ve� ak mi
tieto prípravky nepredĺžia život, tak ho aspoň sprí-
jemnia. Musím sa prizna�, že presadzujem aj
zdravé  a plnohodnotné stravovanie, preto sa ve-
nujem oddelenej strave. Mám  to š�astie, že moja
priate�ka je profesionálna modelka, tak sa v tých-

to veciach dokážeme dopĺňa�.
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BetakarBetakarBetakarBetakarBetakarotén  Účinný slnečník nielen na leto!otén  Účinný slnečník nielen na leto!otén  Účinný slnečník nielen na leto!otén  Účinný slnečník nielen na leto!otén  Účinný slnečník nielen na leto!
K životu nevyhnutne  potrebujeme  slneč-K životu nevyhnutne  potrebujeme  slneč-K životu nevyhnutne  potrebujeme  slneč-K životu nevyhnutne  potrebujeme  slneč-K životu nevyhnutne  potrebujeme  slneč-
né žiarenie pretože podporuje tvorbuné žiarenie pretože podporuje tvorbuné žiarenie pretože podporuje tvorbuné žiarenie pretože podporuje tvorbuné žiarenie pretože podporuje tvorbu
vitamínu Dvitamínu Dvitamínu Dvitamínu Dvitamínu D, ktorý je potrebný pre normálny, ktorý je potrebný pre normálny, ktorý je potrebný pre normálny, ktorý je potrebný pre normálny, ktorý je potrebný pre normálny
vývoj kostí a �alšie biologickej pochodyvývoj kostí a �alšie biologickej pochodyvývoj kostí a �alšie biologickej pochodyvývoj kostí a �alšie biologickej pochodyvývoj kostí a �alšie biologickej pochody.  Na.  Na.  Na.  Na.  Na
druhej strane Slnko vysiela na zemský po-druhej strane Slnko vysiela na zemský po-druhej strane Slnko vysiela na zemský po-druhej strane Slnko vysiela na zemský po-druhej strane Slnko vysiela na zemský po-
vrch ž iarenie,  k toré môže by�  a jvrch ž iarenie,  k toré môže by�  a jvrch ž iarenie,  k toré môže by�  a jvrch ž iarenie,  k toré môže by�  a jvrch ž iarenie,  k toré môže by�  a j
nebezpečné. Preto neplatí, že e sa mámenebezpečné. Preto neplatí, že e sa mámenebezpečné. Preto neplatí, že e sa mámenebezpečné. Preto neplatí, že e sa mámenebezpečné. Preto neplatí, že e sa máme
chráni� pred slnkom  len v lete. Aj v zimnomchráni� pred slnkom  len v lete. Aj v zimnomchráni� pred slnkom  len v lete. Aj v zimnomchráni� pred slnkom  len v lete. Aj v zimnomchráni� pred slnkom  len v lete. Aj v zimnom
období môže slnečné žiarenie poškodi�období môže slnečné žiarenie poškodi�období môže slnečné žiarenie poškodi�období môže slnečné žiarenie poškodi�období môže slnečné žiarenie poškodi�
zdravie, najmä ak sa venujeme športom, prizdravie, najmä ak sa venujeme športom, prizdravie, najmä ak sa venujeme športom, prizdravie, najmä ak sa venujeme športom, prizdravie, najmä ak sa venujeme športom, pri
ktorých sme vystavení priamemu slnku naktorých sme vystavení priamemu slnku naktorých sme vystavení priamemu slnku naktorých sme vystavení priamemu slnku naktorých sme vystavení priamemu slnku na
snehu.snehu.snehu.snehu.snehu.

Pr i  nadmernom opa�ovaní  dochádzaPr i  nadmernom opa�ovaní  dochádzaPr i  nadmernom opa�ovaní  dochádzaPr i  nadmernom opa�ovaní  dochádzaPr i  nadmernom opa�ovaní  dochádza
k redčasnému starnutiu kože,  zvyšuje sak redčasnému starnutiu kože,  zvyšuje sak redčasnému starnutiu kože,  zvyšuje sak redčasnému starnutiu kože,  zvyšuje sak redčasnému starnutiu kože,  zvyšuje sa
tvorba vrások a hrozí nebezpečenstvo vzni-tvorba vrások a hrozí nebezpečenstvo vzni-tvorba vrások a hrozí nebezpečenstvo vzni-tvorba vrások a hrozí nebezpečenstvo vzni-tvorba vrások a hrozí nebezpečenstvo vzni-
ku kožných nádorovku kožných nádorovku kožných nádorovku kožných nádorovku kožných nádorov, preto je UV žiarenie, preto je UV žiarenie, preto je UV žiarenie, preto je UV žiarenie, preto je UV žiarenie
nebezpečné.nebezpečné.nebezpečné.nebezpečné.nebezpečné.

Čo je vlastne betakarotén?Čo je vlastne betakarotén?Čo je vlastne betakarotén?Čo je vlastne betakarotén?Čo je vlastne betakarotén?

Betakarotén na rozdiel od vitamínu A je rozpust-
ný vo vode, preto nehrozí jeho predávkovanie
a nepríjemné ved�ajšie účinky. Je obsiahnutý
najmä v ovocí a zelenine a je jedným
z najpotentnejších antioxidantov, ktoré organiz-
mus môže využi� na ochranu pred pôsobením
škodlivých vo�ných radikálov. Je známe, že zvý-
šenou konzumáciou ovocia a zeleniny sa znižuje
riziko vzniku rôznych onkologických a chronic-
kých ochorení. Preto sa teraz vo výžive kladie
taký dôraz na tieto komponenty.

Nie vždy však máme dostatok kvalitného ovo-Nie vždy však máme dostatok kvalitného ovo-Nie vždy však máme dostatok kvalitného ovo-Nie vždy však máme dostatok kvalitného ovo-Nie vždy však máme dostatok kvalitného ovo-
cia a zeleniny a ani ich nutričná hodnotacia a zeleniny a ani ich nutričná hodnotacia a zeleniny a ani ich nutričná hodnotacia a zeleniny a ani ich nutričná hodnotacia a zeleniny a ani ich nutričná hodnota
nemusí by� na požadovanej úrovni. Je pretonemusí by� na požadovanej úrovni. Je pretonemusí by� na požadovanej úrovni. Je pretonemusí by� na požadovanej úrovni. Je pretonemusí by� na požadovanej úrovni. Je preto
potrebné doplni� svoju stravu betakaroténompotrebné doplni� svoju stravu betakaroténompotrebné doplni� svoju stravu betakaroténompotrebné doplni� svoju stravu betakaroténompotrebné doplni� svoju stravu betakaroténom
aj v podobe doplnkov výživyaj v podobe doplnkov výživyaj v podobe doplnkov výživyaj v podobe doplnkov výživyaj v podobe doplnkov výživy.....

Kedy by sme mali užíva�  prípravkyKedy by sme mali užíva�  prípravkyKedy by sme mali užíva�  prípravkyKedy by sme mali užíva�  prípravkyKedy by sme mali užíva�  prípravky
s obsahom betakaroténu?s obsahom betakaroténu?s obsahom betakaroténu?s obsahom betakaroténu?s obsahom betakaroténu?

Ak pracujeme v oblasti zdravotníctva, v prašnom
pracovnom prostredí, na slnku, prípadne
s farbami a rozpúš�adlami. Ďalej ak sme chro-
nickí fajčiari alebo máme svetlú pokožku.

Betakarotén sa aplikuje tiež  pri zvýšenej potre-
be v období rastu a dospievania, v tehotenstve,
pri slabosti zraku a únave očí.

Aké má účinky?Aké má účinky?Aké má účinky?Aké má účinky?Aké má účinky?
•je stavebnou látkou pre tvorbu vitamínu A
•ako antioxidant prispieva k ochrane orga-
nizmu pred škodlivými účinkami vo�ných
kyslíkových radikálov
•priaznivo ovplyvňuje obranné pochody
kože pred ultrafialovým žiarením a inými
škodlivinami

•vhodný pre udržanie dobrého zraku, priaz-
nivo pôsobí pri očných �ažkostiach
•podporuje udržiavanie

obranyschopnos� organizmu

Prečo je betakarotén ochrancom prePrečo je betakarotén ochrancom prePrečo je betakarotén ochrancom prePrečo je betakarotén ochrancom prePrečo je betakarotén ochrancom pre
nebezpečným UV žiarením?nebezpečným UV žiarením?nebezpečným UV žiarením?nebezpečným UV žiarením?nebezpečným UV žiarením?

Prostredníctvom UV žiarenia sa prudko zvy-
šuje množstvo škodlivých vo�ných radikálov
v pokožke, zatia� čo betakaroténu výrazne
ubúda. Nadbytok slnečného žiarenia je zod-
povedný za množstvo kožných porúch
( spáleniny, pigmentové škvrny, tvorba vrá-
sok, predčasné starnutie kože a zhubné
kožné nádory) Najlepší ochranný  efekt pri-
náša kombinácia  betakaroténu v tabletkách
a ošetrujúce krémy.

Aké výživové doplnky nám zabez-Aké výživové doplnky nám zabez-Aké výživové doplnky nám zabez-Aké výživové doplnky nám zabez-Aké výživové doplnky nám zabez-
pečia dostatočný prísunpečia dostatočný prísunpečia dostatočný prísunpečia dostatočný prísunpečia dostatočný prísun

betakaroténu?betakaroténu?betakaroténu?betakaroténu?betakaroténu?

Za posledné roky sa stal neodmyslite�nou sú-
čas�ou mnohých �udí na dovolenky práve
prípravok BetakaroténBetakaroténBetakaroténBetakaroténBetakarotén z našej produkcie, ktorý
je vhodný aj pre diabetikov. Naviac v jednej to-
bolke obsahuje až 6mg účinnej látky, čo je
priemerná denná dávka dospelého človeka. Pre
zdravé opa�ovanie naša spoločnos� vyvinula
špeciálny prípravok určený hlavne pre zdravé
opa�ovanie pod názvom Betabronz,Betabronz,Betabronz,Betabronz,Betabronz,     ktorého
premiéru ste mohli zaregistrova� v lekárňach  už
minulé leto. Sme ve�mi potešený, že si za tak
krátky čas našiel to�kých priaznivcov a že neskla-
mal.

Samozrejme súčas�ou jeho zloženia je betaka-
rotén, ktorý chráni telo pred škodlivým
pôsobením vo�ných radikálov, ktoré vznikajú

práve opa�ovaním a sú považované za jeden
z faktorov vzniku rakoviny.

Výrobok Betabronz naviac obsahuje kyseli-Výrobok Betabronz naviac obsahuje kyseli-Výrobok Betabronz naviac obsahuje kyseli-Výrobok Betabronz naviac obsahuje kyseli-Výrobok Betabronz naviac obsahuje kyseli-
nou pantotenovou,  k torá v kombinácinou pantotenovou,  k torá v kombinácinou pantotenovou,  k torá v kombinácinou pantotenovou,  k torá v kombinácinou pantotenovou,  k torá v kombináci
s betakaroténom zabezpečuje znovuobnove-s betakaroténom zabezpečuje znovuobnove-s betakaroténom zabezpečuje znovuobnove-s betakaroténom zabezpečuje znovuobnove-s betakaroténom zabezpečuje znovuobnove-
nie buniek.nie buniek.nie buniek.nie buniek.nie buniek.

Pre dosiahnutie optimálnych výsled-Pre dosiahnutie optimálnych výsled-Pre dosiahnutie optimálnych výsled-Pre dosiahnutie optimálnych výsled-Pre dosiahnutie optimálnych výsled-
kov je treba zača� s užívaním Betakaroténu,kov je treba zača� s užívaním Betakaroténu,kov je treba zača� s užívaním Betakaroténu,kov je treba zača� s užívaním Betakaroténu,kov je treba zača� s užívaním Betakaroténu,
prípadne Betabrondzu jeden až dva mesia-prípadne Betabrondzu jeden až dva mesia-prípadne Betabrondzu jeden až dva mesia-prípadne Betabrondzu jeden až dva mesia-prípadne Betabrondzu jeden až dva mesia-
ce pred začiatkom. d lhodobejš iehoce pred začiatkom. d lhodobejš iehoce pred začiatkom. d lhodobejš iehoce pred začiatkom. d lhodobejš iehoce pred začiatkom. d lhodobejš ieho
vystavenia sa slnečným lúčovvystavenia sa slnečným lúčovvystavenia sa slnečným lúčovvystavenia sa slnečným lúčovvystavenia sa slnečným lúčov. (napr. (napr. (napr. (napr. (napr. letná či. letná či. letná či. letná či. letná či
zimná dovolenka) Tzimná dovolenka) Tzimná dovolenka) Tzimná dovolenka) Tzimná dovolenka) To však neznamená, žeo však neznamená, žeo však neznamená, žeo však neznamená, žeo však neznamená, že
naša ple� je stopercentne chránená pred po-naša ple� je stopercentne chránená pred po-naša ple� je stopercentne chránená pred po-naša ple� je stopercentne chránená pred po-naša ple� je stopercentne chránená pred po-
škodením pokožky – betakarotén jej vytvoríškodením pokožky – betakarotén jej vytvoríškodením pokožky – betakarotén jej vytvoríškodením pokožky – betakarotén jej vytvoríškodením pokožky – betakarotén jej vytvorí
ochranu, ktorá zodpovedá svetelnému fakto-ochranu, ktorá zodpovedá svetelnému fakto-ochranu, ktorá zodpovedá svetelnému fakto-ochranu, ktorá zodpovedá svetelnému fakto-ochranu, ktorá zodpovedá svetelnému fakto-
ru cca 2, 4. Nesmieme zabudnú� na vhodnéru cca 2, 4. Nesmieme zabudnú� na vhodnéru cca 2, 4. Nesmieme zabudnú� na vhodnéru cca 2, 4. Nesmieme zabudnú� na vhodnéru cca 2, 4. Nesmieme zabudnú� na vhodné
opa�ovacie krémyopa�ovacie krémyopa�ovacie krémyopa�ovacie krémyopa�ovacie krémy a taktiež na ošetrenie po- a taktiež na ošetrenie po- a taktiež na ošetrenie po- a taktiež na ošetrenie po- a taktiež na ošetrenie po-
kožky pred i po slnení, a to či už letnom alebokožky pred i po slnení, a to či už letnom alebokožky pred i po slnení, a to či už letnom alebokožky pred i po slnení, a to či už letnom alebokožky pred i po slnení, a to či už letnom alebo

zimnom období.zimnom období.zimnom období.zimnom období.zimnom období.
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TTTTTofu objavili pred dvetisíc rokmi v kraji-ofu objavili pred dvetisíc rokmi v kraji-ofu objavili pred dvetisíc rokmi v kraji-ofu objavili pred dvetisíc rokmi v kraji-ofu objavili pred dvetisíc rokmi v kraji-
ne maškr tných jazýčkov -  v  Číne.ne maškr tných jazýčkov -  v  Číne.ne maškr tných jazýčkov -  v  Číne.ne maškr tných jazýčkov -  v  Číne.ne maškr tných jazýčkov -  v  Číne.
Najskôr sa vyrábalo na pobreží, neskôrNajskôr sa vyrábalo na pobreží, neskôrNajskôr sa vyrábalo na pobreží, neskôrNajskôr sa vyrábalo na pobreží, neskôrNajskôr sa vyrábalo na pobreží, neskôr
si našlo cestu aj do vnútrozemia Čínysi našlo cestu aj do vnútrozemia Čínysi našlo cestu aj do vnútrozemia Čínysi našlo cestu aj do vnútrozemia Čínysi našlo cestu aj do vnútrozemia Číny,,,,,
Japonska, juhovýchodnej Ázie, Ameri-Japonska, juhovýchodnej Ázie, Ameri-Japonska, juhovýchodnej Ázie, Ameri-Japonska, juhovýchodnej Ázie, Ameri-Japonska, juhovýchodnej Ázie, Ameri-
ky a �alších krajín. Môžeme ho označi�ky a �alších krajín. Môžeme ho označi�ky a �alších krajín. Môžeme ho označi�ky a �alších krajín. Môžeme ho označi�ky a �alších krajín. Môžeme ho označi�
za najuniverzálnejší proteínový zdroj naza najuniverzálnejší proteínový zdroj naza najuniverzálnejší proteínový zdroj naza najuniverzálnejší proteínový zdroj naza najuniverzálnejší proteínový zdroj na
našej planéte, nako�ko sa z neho dánašej planéte, nako�ko sa z neho dánašej planéte, nako�ko sa z neho dánašej planéte, nako�ko sa z neho dánašej planéte, nako�ko sa z neho dá
urobi� všetko, čo robíme z mäsa a mlie-urobi� všetko, čo robíme z mäsa a mlie-urobi� všetko, čo robíme z mäsa a mlie-urobi� všetko, čo robíme z mäsa a mlie-urobi� všetko, čo robíme z mäsa a mlie-
ka:  rezne,  ša látyka:  rezne,  ša látyka:  rezne,  ša látyka:  rezne,  ša látyka:  rezne,  ša láty,  nát ierky,  nát ierky,  nát ierky,  nát ierky,  nát ierky,  a le  a j,  a le  a j,  a le  a j,  a le  a j,  a le  a j
majonéza bez vajíčka, sladký koktail, čimajonéza bez vajíčka, sladký koktail, čimajonéza bez vajíčka, sladký koktail, čimajonéza bez vajíčka, sladký koktail, čimajonéza bez vajíčka, sladký koktail, či
dokonca zmrzlina. Pdokonca zmrzlina. Pdokonca zmrzlina. Pdokonca zmrzlina. Pdokonca zmrzlina. Pod�a japonskýchod�a japonskýchod�a japonskýchod�a japonskýchod�a japonských
odborníkov na výživu je tofu jednouodborníkov na výživu je tofu jednouodborníkov na výživu je tofu jednouodborníkov na výživu je tofu jednouodborníkov na výživu je tofu jednou
z hlavných príčin japonskej dlhovekos-z hlavných príčin japonskej dlhovekos-z hlavných príčin japonskej dlhovekos-z hlavných príčin japonskej dlhovekos-z hlavných príčin japonskej dlhovekos-
ti.ti.ti.ti.ti.

PPPPP o z n á t e  t o f u ?o z n á t e  t o f u ?o z n á t e  t o f u ?o z n á t e  t o f u ?o z n á t e  t o f u ?
Tofu je vlastne bielkovinový chuchvalec získa-
ný zo sójového bôbu. Sójové bôby najskôr
namáčame, aby zmäkli, potom pomelieme
a vyvaríme vo vode. Počas varu vidíme, ako
voda obelie, a po odstránení vyvarenej sóje zís-
kame sójové mlieko.
Ďalší postup pri výrobe tofu je rovnaký ako pri
výrobe ovčieho alebo kravského syra, ibaže na
zrážanie sójového mlieka nepoužívame k�ak
(vý�ažok z te�acieho žalúdka), prípadne jeho
chemickú náhradu, ale morskú vodu, či soli
v nej obsiahnuté.

Proteíny (bielkoviny) sú základné stavebnéProteíny (bielkoviny) sú základné stavebnéProteíny (bielkoviny) sú základné stavebnéProteíny (bielkoviny) sú základné stavebnéProteíny (bielkoviny) sú základné stavebné
kamene potrebné na stavbu �udských bu-kamene potrebné na stavbu �udských bu-kamene potrebné na stavbu �udských bu-kamene potrebné na stavbu �udských bu-kamene potrebné na stavbu �udských bu-
niek, ktoré v tele vznikajú a zanikajú každúniek, ktoré v tele vznikajú a zanikajú každúniek, ktoré v tele vznikajú a zanikajú každúniek, ktoré v tele vznikajú a zanikajú každúniek, ktoré v tele vznikajú a zanikajú každú
chví�u. Je dobré, ke� telo tieto stavebnéchví�u. Je dobré, ke� telo tieto stavebnéchví�u. Je dobré, ke� telo tieto stavebnéchví�u. Je dobré, ke� telo tieto stavebnéchví�u. Je dobré, ke� telo tieto stavebné
kamene prijíma v dostatočnom množstvekamene prijíma v dostatočnom množstvekamene prijíma v dostatočnom množstvekamene prijíma v dostatočnom množstvekamene prijíma v dostatočnom množstve
čisté,  bez zbytočných prísad tak, aby malýčisté,  bez zbytočných prísad tak, aby malýčisté,  bez zbytočných prísad tak, aby malýčisté,  bez zbytočných prísad tak, aby malýčisté,  bez zbytočných prísad tak, aby malý
zázrak - naša bunka -  prosperovala.zázrak - naša bunka -  prosperovala.zázrak - naša bunka -  prosperovala.zázrak - naša bunka -  prosperovala.zázrak - naša bunka -  prosperovala.

ProteínyProteínyProteínyProteínyProteíny 15 g
TTTTTukyukyukyukyuky 6,5 g
Uh�ohydrátyUh�ohydrátyUh�ohydrátyUh�ohydrátyUh�ohydráty 3,8 g
KalciumKalciumKalciumKalciumKalcium 200 mg
ŽelezoŽelezoŽelezoŽelezoŽelezo 3,2 mg
SodíkSodíkSodíkSodíkSodík 7,5 mg
EnergiaEnergiaEnergiaEnergiaEnergia 114 cal

Myslíte, že tofu je len pre chorých?Myslíte, že tofu je len pre chorých?Myslíte, že tofu je len pre chorých?Myslíte, že tofu je len pre chorých?Myslíte, že tofu je len pre chorých?

Tofu má množstvo dôležitých minerálnych lá-
tok, vitamínov, a čo je na ňom asi to
najcennejšie - neobsahuje žiadny cholesterol
a má vysoký obsah bielkovín pri nízkom obsa-
hu kalórií. Aj preto Výskumný ústav výživy
v Bratislave odporučil TOFU do jedálneho líst-
ka �udí s kardiovaskulárnymi ochoreniami,
cukrovkou, hypertenziou, poruchami metabo-
lizmu, celiakiou, alergickými ochoreniami,
obezitou, chorobami tráviaceho traktu a peče-
ne.

U nás predávané  tofu obsahuje 12 - 15 % pl-
nohodnotných bielkovín. Obsahom vápnika -
200 - 240 mg / 100 g - sa vyrovná mliečnym
výrobkom, ale na rozdiel od nich obsahuje aj
výrazné množstvo železa - 3,2 mg/100 g - pri
energetickej hodnote 114 kalórií. Nové výsku-
my zamerané na vz�ah výživy a civilizačných
ochorení nám v tofu a sóji odkryli nové zdroje
látok, dôležitých na prevenciu rôznych ocho-
rení, napríklad lecitín (potrebný na tvorbu tzv.
dobrého LDL cholesterolu), protirakovinové
látky - izoflavóny, genistein, dadzein.

Nie náhodou je sója už dlhý časNie náhodou je sója už dlhý časNie náhodou je sója už dlhý časNie náhodou je sója už dlhý časNie náhodou je sója už dlhý čas
základným materiálom pri výrobezákladným materiálom pri výrobezákladným materiálom pri výrobezákladným materiálom pri výrobezákladným materiálom pri výrobe

mnohých liekovmnohých liekovmnohých liekovmnohých liekovmnohých liekov.....

Tento chutný a zdravý syr je fantastickou for-
mou prevencie proti zákerným civilizačným
chorobám a úspešne znižuje cholesterol.
TOFU syr je výborný v surovom stave, ale mož-
no ho aj vari�, smaži�, dusi� alebo použi� ako
súčas� nátierok, šalátov, múčnikov či krémov.
Môže slúži� ako posýpka na špagety či pizzu,
dokonca aj ako náplň palaciniek. Vo východ-
ných krajinách, najmä v Japonsku a Číne,
používajú TOFU často v kombinácii s hydino-
vým mäsom. U nás si TOFU vytvorilo svoje
vlastné „slovenské“ podoby, napríklad TOFU
škvarky na haluškách, vyprážaný TOFU rezeň,
TOFU guláš, fazu�ovú polievku s údeným
TOFU, lečo s TOFU, či TOFU praženicu.

TOFU proti rakovineTOFU proti rakovineTOFU proti rakovineTOFU proti rakovineTOFU proti rakovine
Výskyt rakoviny vo svete i u nás je alarmujú-Výskyt rakoviny vo svete i u nás je alarmujú-Výskyt rakoviny vo svete i u nás je alarmujú-Výskyt rakoviny vo svete i u nás je alarmujú-Výskyt rakoviny vo svete i u nás je alarmujú-
ci. Len v USA zomrie na rakovinu viac akoci. Len v USA zomrie na rakovinu viac akoci. Len v USA zomrie na rakovinu viac akoci. Len v USA zomrie na rakovinu viac akoci. Len v USA zomrie na rakovinu viac ako
pol milióna �udí ročne. Sú však krajinypol milióna �udí ročne. Sú však krajinypol milióna �udí ročne. Sú však krajinypol milióna �udí ročne. Sú však krajinypol milióna �udí ročne. Sú však krajiny, kde, kde, kde, kde, kde
je rakovina zriedkavejšia. V Číne je výskytje rakovina zriedkavejšia. V Číne je výskytje rakovina zriedkavejšia. V Číne je výskytje rakovina zriedkavejšia. V Číne je výskytje rakovina zriedkavejšia. V Číne je výskyt
rakoviny žalúdka o 40% nižší ako v Ameri-rakoviny žalúdka o 40% nižší ako v Ameri-rakoviny žalúdka o 40% nižší ako v Ameri-rakoviny žalúdka o 40% nižší ako v Ameri-rakoviny žalúdka o 40% nižší ako v Ameri-
ke. Ženy v Singapúre postihuje rakovinake. Ženy v Singapúre postihuje rakovinake. Ženy v Singapúre postihuje rakovinake. Ženy v Singapúre postihuje rakovinake. Ženy v Singapúre postihuje rakovina
prsníka o 50% zriedkavejšie ako ženy v Eu-prsníka o 50% zriedkavejšie ako ženy v Eu-prsníka o 50% zriedkavejšie ako ženy v Eu-prsníka o 50% zriedkavejšie ako ženy v Eu-prsníka o 50% zriedkavejšie ako ženy v Eu-
rópe. A japonskí lekári majú osemkrát menejrópe. A japonskí lekári majú osemkrát menejrópe. A japonskí lekári majú osemkrát menejrópe. A japonskí lekári majú osemkrát menejrópe. A japonskí lekári majú osemkrát menej
pacientov s rakovinou hrubého čreva nežpacientov s rakovinou hrubého čreva nežpacientov s rakovinou hrubého čreva nežpacientov s rakovinou hrubého čreva nežpacientov s rakovinou hrubého čreva než
ich európski kolegovia a trikrát menej pa-ich európski kolegovia a trikrát menej pa-ich európski kolegovia a trikrát menej pa-ich európski kolegovia a trikrát menej pa-ich európski kolegovia a trikrát menej pa-
cientov s rakovinou prostatycientov s rakovinou prostatycientov s rakovinou prostatycientov s rakovinou prostatycientov s rakovinou prostaty. Prečo. Prečo. Prečo. Prečo. Prečo?

Americkí vedci zistili, že �udia, ktorí často je-
dávajú sóju a výrobky z nej, nezvyknú ochorie�
na rakovinu. Rozhodli sa preto podrobne pre-
skúma� túto zázračnú potravinu a dospeli
k prekvapivým výsledkom: sója obsahuje mi-
nimálne pä� antikarcinogénov - látok, ktoré
zabraňujú vzniku nádorov alebo zamedzujú
rastu nádorov, ktoré už vznikli. Najúčinnejší
z nich je izoflavín genistein, ktorý potláča rast
nádorových buniek, pričom zdravým bunkám
neublíži.

Spracoval: rš Zdroj: www.alfabio.sk

Recep tMexický guláš s bielym tofuMexický guláš s bielym tofuMexický guláš s bielym tofuMexický guláš s bielym tofuMexický guláš s bielym tofu

Ingrediencie:Ingrediencie:Ingrediencie:Ingrediencie:Ingrediencie:
200gr. bieleho tofu, 10 dg fazule, po 1 hrn-
čeku hrášku a kukurice, rastlinný olej, 1
cibu�a, paradajkový pretlak, hladká múka,
sójová omáčka, kapia, sladká paprika, so�,
pitná voda

PPPPPostup:ostup:ostup:ostup:ostup: TOFU nakrájame na kocky, poleje-
me sójovou omáčkou a necháme postá� 30
minút. Na oleji speníme pokrájanú cibu�u,
pridáme hrášok, kukuricu, uvarenú bielu fa-
zu�u, na rezance pokrájanú kapiu a
paradajkový pretlak. Dochutíme so�ou, mle-
tou paprikou, pridáme TOFU a podusíme.
Pred koncom dusenia zahustíme nasucho
opraženou múkou, rozmiešanou vo vode a
povaríme. Podávame s ryžou.

Sú�až  o 10 kníhSú�až  o 10 kníhSú�až  o 10 kníhSú�až  o 10 kníhSú�až  o 10 kníh
Stačí, ak pošlete
kupón (srdce)
spolu s vlastným
receptom z tofu,
prípadne sóje
na adresu:
Walmark – alfabio
P.O.BOX A-70
010 90 Žilina
do 1.5.2003
Výhercov
uverejníme
na internetovej
stránke
www.klubzdravia.sk
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120/80
je to optimálny krvný tlakje to optimálny krvný tlakje to optimálny krvný tlakje to optimálny krvný tlakje to optimálny krvný tlak

zdravého dospelého človeka,zdravého dospelého človeka,zdravého dospelého človeka,zdravého dospelého človeka,zdravého dospelého človeka,

a to v každom veku!a to v každom veku!a to v každom veku!a to v každom veku!a to v každom veku!
Mýli sa teda každý, kto sa domnieva, že je v po-Mýli sa teda každý, kto sa domnieva, že je v po-Mýli sa teda každý, kto sa domnieva, že je v po-Mýli sa teda každý, kto sa domnieva, že je v po-Mýli sa teda každý, kto sa domnieva, že je v po-
riadku, ak so stúpajúcim vekom stúpa aj krvnýriadku, ak so stúpajúcim vekom stúpa aj krvnýriadku, ak so stúpajúcim vekom stúpa aj krvnýriadku, ak so stúpajúcim vekom stúpa aj krvnýriadku, ak so stúpajúcim vekom stúpa aj krvný
tlak. Ozaj, poznáte tie svoje „čísla“? Viete, akýtlak. Ozaj, poznáte tie svoje „čísla“? Viete, akýtlak. Ozaj, poznáte tie svoje „čísla“? Viete, akýtlak. Ozaj, poznáte tie svoje „čísla“? Viete, akýtlak. Ozaj, poznáte tie svoje „čísla“? Viete, aký
krvný tlak mali Vkrvný tlak mali Vkrvný tlak mali Vkrvný tlak mali Vkrvný tlak mali Vaši rodičia? Optimálny krvný tlakaši rodičia? Optimálny krvný tlakaši rodičia? Optimálny krvný tlakaši rodičia? Optimálny krvný tlakaši rodičia? Optimálny krvný tlak
je jednou z dôležitých podmienok produktívne-je jednou z dôležitých podmienok produktívne-je jednou z dôležitých podmienok produktívne-je jednou z dôležitých podmienok produktívne-je jednou z dôležitých podmienok produktívne-
ho života bez istých vážnych zdravotnýchho života bez istých vážnych zdravotnýchho života bez istých vážnych zdravotnýchho života bez istých vážnych zdravotnýchho života bez istých vážnych zdravotných
komplikácií. Tkomplikácií. Tkomplikácií. Tkomplikácií. Tkomplikácií. Tak napríklad, výskyt mozgovej po-ak napríklad, výskyt mozgovej po-ak napríklad, výskyt mozgovej po-ak napríklad, výskyt mozgovej po-ak napríklad, výskyt mozgovej po-
rážky je u mužov s vysokým krvným tlakom 8 xrážky je u mužov s vysokým krvným tlakom 8 xrážky je u mužov s vysokým krvným tlakom 8 xrážky je u mužov s vysokým krvným tlakom 8 xrážky je u mužov s vysokým krvným tlakom 8 x
vyšší, výskyt ischemickej choroby srdca takmervyšší, výskyt ischemickej choroby srdca takmervyšší, výskyt ischemickej choroby srdca takmervyšší, výskyt ischemickej choroby srdca takmervyšší, výskyt ischemickej choroby srdca takmer
3 x vyšší než u mužov s normálnym krvným tla-3 x vyšší než u mužov s normálnym krvným tla-3 x vyšší než u mužov s normálnym krvným tla-3 x vyšší než u mužov s normálnym krvným tla-3 x vyšší než u mužov s normálnym krvným tla-
kom.  Pkom.  Pkom.  Pkom.  Pkom.  Podobné pomery platia aj pre ženyodobné pomery platia aj pre ženyodobné pomery platia aj pre ženyodobné pomery platia aj pre ženyodobné pomery platia aj pre ženy.....

Pritom na Slovensku, pod�a výsledkov
prieskumu programu CINDI SR, došlo v ob-
dobí rokov 1993-1998 k zvýšeniu výskytu
vysokého krvného tlaku u mužov o 8%. Zvý-
šený alebo vysoký krvný tlak má u nás takmer
každý druhý dospelý muž a každá tretia až
štvrtá dospelá žena.

V spoločenstvách, ktoré dosial’ žijú prírod-
ným a tradičným životom, pretrváva krvný
tlak na hladine 120/80 mmHg po celý �ud-
ský život. 
udia s vysokým krvným tlakom
sú tu výnimkou. Na druhej strane, v krajinách
s dlhodobou ekonomickou prosperitou
a sociálnou stabilitou, je optimálny krvný tlak
často výsadou ekonomicky a sociálne privi-
legovaných vrstiev spoločnosti, pričom sa
viaže na ich cie�avedomé a často nákladné
aktivity zdravého životného štýlu.

Viete prečo sa vysokému krvnémuViete prečo sa vysokému krvnémuViete prečo sa vysokému krvnémuViete prečo sa vysokému krvnémuViete prečo sa vysokému krvnému
tlaku hovorí „tichý zabijak“?tlaku hovorí „tichý zabijak“?tlaku hovorí „tichý zabijak“?tlaku hovorí „tichý zabijak“?tlaku hovorí „tichý zabijak“?

Pretože často je jeho prvým príznakom osud-
ná, invalidizujúca príhoda ako mozgová
porážka, či srdcový infarkt. Takejto príhode pred-
chádzali roky neprimeranej zá�aže srdca a ciev
v životne dôležitých orgánoch, spôsobenej ne-
spoznaným vysokým krvným tlakom.

Ak svoje hodnoty nepoznáte, obrá�te sa naAk svoje hodnoty nepoznáte, obrá�te sa naAk svoje hodnoty nepoznáte, obrá�te sa naAk svoje hodnoty nepoznáte, obrá�te sa naAk svoje hodnoty nepoznáte, obrá�te sa na
svojho praktického lekára alebo na poradňusvojho praktického lekára alebo na poradňusvojho praktického lekára alebo na poradňusvojho praktického lekára alebo na poradňusvojho praktického lekára alebo na poradňu
zdravia v štátnom zdravotnom ústave v sídlezdravia v štátnom zdravotnom ústave v sídlezdravia v štátnom zdravotnom ústave v sídlezdravia v štátnom zdravotnom ústave v sídlezdravia v štátnom zdravotnom ústave v sídle

Vášho bydliska a požiadajte o zmeranieVášho bydliska a požiadajte o zmeranieVášho bydliska a požiadajte o zmeranieVášho bydliska a požiadajte o zmeranieVášho bydliska a požiadajte o zmeranie
krvného tlaku.krvného tlaku.krvného tlaku.krvného tlaku.krvného tlaku.

Ak Váš krvný tlak presahuje hodnoty 150/95
mmHg a ešte neužívate lieky, obrá�te sa na svoj-
ho praktického lekára, ktorý Vám ich ve�mi
pravdepodobne odporučí. Lekár Vám však
môže, po zhodnotení Vášho zdravotného sta-
vu, odporuči�  lieky na zníženie krvného tlaku už
pri hodnotách, ktoré presahujú 130/85 mmHg.

Je možné udrža� si „správne čísla“Je možné udrža� si „správne čísla“Je možné udrža� si „správne čísla“Je možné udrža� si „správne čísla“Je možné udrža� si „správne čísla“
aj bez podávania liekov?aj bez podávania liekov?aj bez podávania liekov?aj bez podávania liekov?aj bez podávania liekov?

Mnoho odborníkov sa zhoduje v tom, že pri do-
držaní určitých zásad je to možné.  Okrem
pravidelného merania hodnôt krvného tlaku sem
patria hlavne dietetické opatrenia, vyhýbanie sa
stresu, redukcia hmotnosti a fyzická aktivita. Me-
ranie tlaku doporučujú lekári robi� nielen
pravidelne, ale hlavne aj v domácom prostredí,
aby sa vylúčila tzv. „hypertenzia bieleho pláš�a“.

Zistilo sa, že pri meraní tlaku v ambulan-Zistilo sa, že pri meraní tlaku v ambulan-Zistilo sa, že pri meraní tlaku v ambulan-Zistilo sa, že pri meraní tlaku v ambulan-Zistilo sa, že pri meraní tlaku v ambulan-
ciach môžu by� hodnoty zvýšené oproticiach môžu by� hodnoty zvýšené oproticiach môžu by� hodnoty zvýšené oproticiach môžu by� hodnoty zvýšené oproticiach môžu by� hodnoty zvýšené oproti

výsledkom merania v prostredí, v ktorom savýsledkom merania v prostredí, v ktorom savýsledkom merania v prostredí, v ktorom savýsledkom merania v prostredí, v ktorom savýsledkom merania v prostredí, v ktorom sa
pacient cíti najlepšie.pacient cíti najlepšie.pacient cíti najlepšie.pacient cíti najlepšie.pacient cíti najlepšie.

Asi k najstarším prírodným prostriedkom, ktoré
znižujú hodnoty vyššieho krvného tlaku, patrí
cesnak. Aktívne látky z vý�ažku cesnaku je dnes
možné uži� prostredníctvom doplnkov výživy, ako
je Alicin Alicin Alicin Alicin Alicin alebo Lecithin + Alicin. Lecithin + Alicin. Lecithin + Alicin. Lecithin + Alicin. Lecithin + Alicin.
Cesnak sa doporučuje užíva� spolu s rybím ole-
jom, ktorý obsahuje ve�ké množstvo omega-3
mastných kyselín. Tieto znižujú hladinu triglyce-
ridov, zlého cholesterolu-LDL, a tým aj znižujú
krvný tlak. Spracovaný čistý rybí olej nájdeme
v prípravkoch EPEPEPEPEPA marine.A marine.A marine.A marine.A marine.
K zdravému kardiovaskulárnemu systému,
k prevencii aterosklerózy a vysokého krvného
tlaku  pomáhajú aj �alšie dôležité aktívne látky,
ktoré nám dáva matka príroda – treba spome-
nú� Vitamín E Vitamín E Vitamín E Vitamín E Vitamín E so svojím antioxidačným účinkom,
Ginkgo bilobuGinkgo bilobuGinkgo bilobuGinkgo bilobuGinkgo bilobu - extrakt z listu tejto rastliny zlep-
šuje krvný obeh a zabraňuje tvorbe
a usadzovaniu krvných zrazenín. Z minerálnych
prvkov netreba zabúda� na horčík, ktorý má špe-
cifický vz�ah k práci srdca, umožňuje zvládanie
stresových situácií  a udržiava celkovú odolnos�,
podobne ako Vitamín C.Vitamín C.Vitamín C.Vitamín C.Vitamín C.
K najnovším výsledkom vedy vo vz�ahu ku zdra-
vému kardiovaskulárnemu systému a práci
nášho srdiečka patria poznatky o účinkoch Ko-Ko-Ko-Ko-Ko-
enzýmu Q10enzýmu Q10enzýmu Q10enzýmu Q10enzýmu Q10. Jeho význam potvrdzuje aj fakt,
že objasnenie funkcie koenzýmu Q10 prinieslo
vedcom Nobelovu cenu.
Prospešný je však ten prípravok, ktorý obsahu-
je koenzým Q10 získaný prírodnou formou,
neobsahuje nečistoty a iné analógie koenzýmu.
Iba takýto prípravok dáva záruku, že účinná lát-
ka bude pôsobi� cielene a na správnom mieste.
Môžeme zodpovedne prehlási�, že výrobky na-
šej spoločnosti spĺňajú všetky kritéria, nako�ko
pri ich výrobe uplatňujeme  riadenie akosti vý-
robu pod�a systému kritických bodov HACCP.
Medzi viaczložkové prípravky s obsahom Q10
patrí  aj novší produkt Coenzyme Q10 + CarCoenzyme Q10 + CarCoenzyme Q10 + CarCoenzyme Q10 + CarCoenzyme Q10 + Car-----
nitinnitinnitinnitinnitin, ktorého zloženie sa opiera o US patent č.
4599232, ktorý stanovuje optimálny pomer obi-
dvoch živín. Karnitín dopĺňa účinok koenzýmu
v tom, že umožňuje prestup mastných kyselín
do buniek na ich „spálenie“ v mitochondriách ,
ide o „lovca“ a „transportéra“ tukových častíc,
spálením ktorých sa tvorí �alšia energia.
I ke� odborníci skúmajúci koenzým Q 10 hovo-
ria, že nie je liekom na všetko a je zaradený
k doplnkom výživy, čoraz častejšie sa hovorí o
jeho významných preventívnych a terapeutic-
kých účinkoch.
Spracoval: lk, rs zdroj: www.szusr.sk

Váš krvný tlak Vás môžeVáš krvný tlak Vás môžeVáš krvný tlak Vás môžeVáš krvný tlak Vás môžeVáš krvný tlak Vás môže

nepríjemne zaskoči�, ak:nepríjemne zaskoči�, ak:nepríjemne zaskoči�, ak:nepríjemne zaskoči�, ak:nepríjemne zaskoči�, ak:
•ste muž a máte viac než 30 rokov•ste muž a máte viac než 30 rokov•ste muž a máte viac než 30 rokov•ste muž a máte viac než 30 rokov•ste muž a máte viac než 30 rokov
•ste žena a máte viac než 45 rokov•ste žena a máte viac než 45 rokov•ste žena a máte viac než 45 rokov•ste žena a máte viac než 45 rokov•ste žena a máte viac než 45 rokov
•v mladosti Vám zistili tzv•v mladosti Vám zistili tzv•v mladosti Vám zistili tzv•v mladosti Vám zistili tzv•v mladosti Vám zistili tzv. vyššie nor. vyššie nor. vyššie nor. vyššie nor. vyššie nor-----
málne hodnoty krvného t lakumálne hodnoty krvného t lakumálne hodnoty krvného t lakumálne hodnoty krvného t lakumálne hodnoty krvného t laku
(130-139/85-89mmHg)(130-139/85-89mmHg)(130-139/85-89mmHg)(130-139/85-89mmHg)(130-139/85-89mmHg)
•vysoký krvný tlak mali V•vysoký krvný tlak mali V•vysoký krvný tlak mali V•vysoký krvný tlak mali V•vysoký krvný tlak mali Vaši rodičiaaši rodičiaaši rodičiaaši rodičiaaši rodičia
alebo starí rodičiaalebo starí rodičiaalebo starí rodičiaalebo starí rodičiaalebo starí rodičia
•pracujete v noci alebo na smeny•pracujete v noci alebo na smeny•pracujete v noci alebo na smeny•pracujete v noci alebo na smeny•pracujete v noci alebo na smeny
•máte málo času na spánok, oddych,•máte málo času na spánok, oddych,•máte málo času na spánok, oddych,•máte málo času na spánok, oddych,•máte málo času na spánok, oddych,
uvo�nenie a  máte nadváhuuvo�nenie a  máte nadváhuuvo�nenie a  máte nadváhuuvo�nenie a  máte nadváhuuvo�nenie a  máte nadváhu
•ob�ubujete a konzumujete silne so-•ob�ubujete a konzumujete silne so-•ob�ubujete a konzumujete silne so-•ob�ubujete a konzumujete silne so-•ob�ubujete a konzumujete silne so-
lené potravinylené potravinylené potravinylené potravinylené potraviny
•menej než 3 hodiny v týždni•menej než 3 hodiny v týždni•menej než 3 hodiny v týždni•menej než 3 hodiny v týždni•menej než 3 hodiny v týždni
sa aktívne pohybujetesa aktívne pohybujetesa aktívne pohybujetesa aktívne pohybujetesa aktívne pohybujete
•ste fajčiar/ka•ste fajčiar/ka•ste fajčiar/ka•ste fajčiar/ka•ste fajčiar/ka
•ste pravidelnejší konzument/ka alko-•ste pravidelnejší konzument/ka alko-•ste pravidelnejší konzument/ka alko-•ste pravidelnejší konzument/ka alko-•ste pravidelnejší konzument/ka alko-
holuholuholuholuholu
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S E R I Á L  O  Š P O R T E

V ostatnom období sa, naš�astie, už aj
u nás začalo na rekreačný šport po-
zera� z iného h�adiska. Ve� málokto
donedávna vedel, že pravidelné špor-
tovanie má svoje čaro a okrem toho
množstvo pozitívnych faktorov pre or-
ganizmus. Stačí spomenú� napríklad
viac životnej energie, aktívnejšie vyu-
žívanie vo�ného času, menej depresií
a hypochondrických stavov, zvýšené
sebavedomie, spomalenie procesu
starnutia, väčšiu schopnos� sústrede-
nia a zvýšený výkonnostný potenciál
organizmu a mnoho iných pozitívnych
vecí pre rekreačného aj aktívneho špor-
tovca.

Jedným zo športovJedným zo športovJedným zo športovJedným zo športovJedným zo športov, ktorému, ktorému, ktorému, ktorému, ktorému
sa pri pravidelnomsa pri pravidelnomsa pri pravidelnomsa pri pravidelnomsa pri pravidelnom

za�ažovaní dá venova� až doza�ažovaní dá venova� až doza�ažovaní dá venova� až doza�ažovaní dá venova� až doza�ažovaní dá venova� až do
vysokého veku, či užvysokého veku, či užvysokého veku, či užvysokého veku, či užvysokého veku, či už

rekreačne alebo aj aktívne,rekreačne alebo aj aktívne,rekreačne alebo aj aktívne,rekreačne alebo aj aktívne,rekreačne alebo aj aktívne,
je cyklistika. Niektoríje cyklistika. Niektoríje cyklistika. Niektoríje cyklistika. Niektoríje cyklistika. Niektorí

odborníci ju dokonca dávajúodborníci ju dokonca dávajúodborníci ju dokonca dávajúodborníci ju dokonca dávajúodborníci ju dokonca dávajú
na popredné miesto medzina popredné miesto medzina popredné miesto medzina popredné miesto medzina popredné miesto medzi

rekreačnými športmi,rekreačnými športmi,rekreačnými športmi,rekreačnými športmi,rekreačnými športmi,
napríklad aj pred beh alebonapríklad aj pred beh alebonapríklad aj pred beh alebonapríklad aj pred beh alebonapríklad aj pred beh alebo

jogging.jogging.jogging.jogging.jogging.

Zdôvodňujú to logicky. V staršom veku
dochádza k degeneratívnym (opotre-
bovacím) zmenám na pohybovom
aparáte, či už aktívneho alebo rekre-
ačného športovca. Joggingom, behom
na lyžiach či tenisom sú tieto najviac
za�ažované orgány (kĺby dolných kon-
čatín, chrbtica) niekedy aj pre�ažované
a dochádza k stavom, že rekreačný

šport namiesto toho, aby človeku spô-
sobil rados�,  začne ho  „vodi�“ po
úrazových a ortopedických ambulan-
ciách. Pri jazde na bicykli je
opotrebovanie, napríklad kĺbov, ove�a
menšie a preto tento druh telesnej zá-
�aže je ve�mi výhodný pre �udí, ktorí
majú problémy s kĺbmi, t.j. vo vyšších
vekových kategóriách.  Napríklad
v liečebno-rehabilitačných ústavoch je
jazda na bicykli alebo na bicyklovom
egometri jednou z najúčinnejších reha-
bilitačných procedúr po ochoreniach
a úrazoch pohybového aparátu.

Pravidelný pohyb pri jazde na bicykli
má ve�mi dobrý účinok na svalovú
pumpu v cievnom riečišti  dolných kon-
čatín a panvy. Ide totiž o to, že
pravidelným rytmickým pohybom sval-
stva dochádza k vytláčaniu krvi zo
žilového riečiš�a dolných končatín
smerom k srdcu, a tým k  predchádza-
niu vytvárania krčových žíl na dolných
končatinách. Dochádza k posilňovaniu
svalstva horných i dolných končatín.
V ostatnom období ve�mi rozšírenému
ochoreniu medzistavcových platničiek
sa dá tiež predís� posilňovaním chrb-
tového svalstva, ktoré je na bicykli,
zvláš� v horskom teréne,  za�ažované
a posilňované. Je potrebné si uvedo-
mi�, že pri jazde neprekonávame len
odpor bicykla, terénne nerovnosti, ale
zároveň poháňame dopredu aj svoju
vlastnú hmotnos�. Na toto je potrebná
sila, ktorej vynaloženie blahodárne
vplýva na celý organizmus športovca.
Srdce a p�úca sú do tohto okruhu za-
�aženia taktiež výrazne zapojené.

Dochádza k lepšiemu okysličeniu or-
ganizmu, pravidelným za�ažovaním
srdca sa jeho výkon stáva efektívny,
zlepšuje sa prekrvenie p�úc
a srdcových ciev , čo hrá pomerne
ve�kú úlohu v prevencii srdcovo – ciev-
nych ochorení.
Z tohto všetkého vidie�, že jazda na bi-
cykli má mnoho predností pred inou
formou rekreačnej športovej činnosti
a že najekologickejší dopravný
prostriedok môže prinies� mnoho ra-
dosti a vies� k upevneniu zdravia
v každom veku.

K niektorým otázkam, ktoré priamo sú-
visia s dávkovaním zá�aže,
stravovaním, vitamínmi,  pitným reži-
mom počas zá�aže, ale aj  otestovaním
vlastnej sily, vytrvalosti a rýchlosti, sa
vyjadríme nabudúce.

Spracoval: MUDr. Ernest Caban
lekár biatlonovej reprezentácie Slovenska

Človek potrebuje k svojmu ži-Človek potrebuje k svojmu ži-Človek potrebuje k svojmu ži-Človek potrebuje k svojmu ži-Človek potrebuje k svojmu ži-

votu  isté množstvo pohybu,votu  isté množstvo pohybu,votu  isté množstvo pohybu,votu  isté množstvo pohybu,votu  isté množstvo pohybu,

isté množstvo potravy určité-isté množstvo potravy určité-isté množstvo potravy určité-isté množstvo potravy určité-isté množstvo potravy určité-

ho druhu a, samozrejme,ho druhu a, samozrejme,ho druhu a, samozrejme,ho druhu a, samozrejme,ho druhu a, samozrejme,

určité množstvo spánku na re-určité množstvo spánku na re-určité množstvo spánku na re-určité množstvo spánku na re-určité množstvo spánku na re-

generáciu a odreagovanie odgeneráciu a odreagovanie odgeneráciu a odreagovanie odgeneráciu a odreagovanie odgeneráciu a odreagovanie od

napätia každodenného života.napätia každodenného života.napätia každodenného života.napätia každodenného života.napätia každodenného života.

REKREAČNÝ ŠPORREKREAČNÝ ŠPORREKREAČNÝ ŠPORREKREAČNÝ ŠPORREKREAČNÝ ŠPORT A ZDRAT A ZDRAT A ZDRAT A ZDRAT A ZDRAVIEVIEVIEVIEVIE

ČASŤ 2.

Aký šport preferujeAký šport preferujeAký šport preferujeAký šport preferujeAký šport preferuje
PPPPPeter Nagy?eter Nagy?eter Nagy?eter Nagy?eter Nagy?

Je to hlavne fitnes, pretože tam si ne-
môžem ublíži�, a naviac sa tam
stretávam s príjemnými a pozitívne na-
ladenými �u�mi. Zároveň som si doma
zariadil posilovňu. Tiež ma očarovala
cykloturistika a v poslednej dobe som
„prepadol“ kolieskovým korčuliam (inli-
ne ). Pre mňa je šport ve�mi dôležitý,
pretože už budem na scéne dvadsa� ro-
kov a musím sa udržiava� v dobrej
kondícii.

Spracoval: rs
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W A L M A R K  D E Ť O M

V i t a m í n yV i t a m í n yV i t a m í n yV i t a m í n yV i t a m í n y,,,,,
rrrrrooooozzzzz ttttt aaaaannnnncccccuuuuujújújújújú

ktoré  �ak toré  �ak toré  �ak toré  �ak toré  �a

Ahoj kamarát!Ahoj kamarát!Ahoj kamarát!Ahoj kamarát!Ahoj kamarát!
Nie je to tak dávno čo sme TNie je to tak dávno čo sme TNie je to tak dávno čo sme TNie je to tak dávno čo sme TNie je to tak dávno čo sme Ti predstavil i rozprávkové CDi predstavil i rozprávkové CDi predstavil i rozprávkové CDi predstavil i rozprávkové CDi predstavil i rozprávkové CD
o Mar�ankoch, mar�anské rádio a už majú pre To Mar�ankoch, mar�anské rádio a už majú pre To Mar�ankoch, mar�anské rádio a už majú pre To Mar�ankoch, mar�anské rádio a už majú pre To Mar�ankoch, mar�anské rádio a už majú pre Teba opä� nové pre-eba opä� nové pre-eba opä� nové pre-eba opä� nové pre-eba opä� nové pre-
kvapenie. Tkvapenie. Tkvapenie. Tkvapenie. Tkvapenie. Tento krát  si pre Tento krát  si pre Tento krát  si pre Tento krát  si pre Tento krát  si pre Teba prichystali novinku v podobeeba prichystali novinku v podobeeba prichystali novinku v podobeeba prichystali novinku v podobeeba prichystali novinku v podobe
marhu�ovej príchute. Vmarhu�ovej príchute. Vmarhu�ovej príchute. Vmarhu�ovej príchute. Vmarhu�ovej príchute. Veríme že �a nová príchu� poteší a opä� v�a-eríme že �a nová príchu� poteší a opä� v�a-eríme že �a nová príchu� poteší a opä� v�a-eríme že �a nová príchu� poteší a opä� v�a-eríme že �a nová príchu� poteší a opä� v�a-
ka Mar�ankom budeš v dobrej kondícii. Ak chceš vyskúša� novúka Mar�ankom budeš v dobrej kondícii. Ak chceš vyskúša� novúka Mar�ankom budeš v dobrej kondícii. Ak chceš vyskúša� novúka Mar�ankom budeš v dobrej kondícii. Ak chceš vyskúša� novúka Mar�ankom budeš v dobrej kondícii. Ak chceš vyskúša� novú
príchu�, stačí ak sa zapojíš do sú�aže z tejto strany a môžeš by�príchu�, stačí ak sa zapojíš do sú�aže z tejto strany a môžeš by�príchu�, stačí ak sa zapojíš do sú�aže z tejto strany a môžeš by�príchu�, stačí ak sa zapojíš do sú�aže z tejto strany a môžeš by�príchu�, stačí ak sa zapojíš do sú�aže z tejto strany a môžeš by�
jeden z pä�desiatich, ktorí obdržíš multivitamín s oligosacharidmijeden z pä�desiatich, ktorí obdržíš multivitamín s oligosacharidmijeden z pä�desiatich, ktorí obdržíš multivitamín s oligosacharidmijeden z pä�desiatich, ktorí obdržíš multivitamín s oligosacharidmijeden z pä�desiatich, ktorí obdržíš multivitamín s oligosacharidmi
Mar�ankovia s marhu�ovou príchu�ou.Mar�ankovia s marhu�ovou príchu�ou.Mar�ankovia s marhu�ovou príchu�ou.Mar�ankovia s marhu�ovou príchu�ou.Mar�ankovia s marhu�ovou príchu�ou.

Sú�až o 25 xSú�až o 25 xSú�až o 25 xSú�až o 25 xSú�až o 25 x
100 tbl. balenie Mar�ankovia s oligosacharidmi100 tbl. balenie Mar�ankovia s oligosacharidmi100 tbl. balenie Mar�ankovia s oligosacharidmi100 tbl. balenie Mar�ankovia s oligosacharidmi100 tbl. balenie Mar�ankovia s oligosacharidmi
s marhu�ovou príchu�ous marhu�ovou príchu�ous marhu�ovou príchu�ous marhu�ovou príchu�ous marhu�ovou príchu�ou

1. úloha ....................................................................

2. úloha ....................................................................

Stačí ak pošleš vyplnený kupón na adresu:
Walmark de�om, POBOX A-70, 010 90 Žilina
do 1.5.2002.
Výhercov uverejníme na internetovej stránke
www.klubzdravia.sk.

1. Mar�ankov dvojník1. Mar�ankov dvojník1. Mar�ankov dvojník1. Mar�ankov dvojník1. Mar�ankov dvojník
Na prvý poh�ad sú Mar�ankovia na vlas podobný. Sú to však dvojčatá. Nájdi v čom sa odlišujú
a počet odlišnosti napíš do kupónu.
2. K2. K2. K2. K2. Komu Mar�ankovia na Zemi pomáhajú?omu Mar�ankovia na Zemi pomáhajú?omu Mar�ankovia na Zemi pomáhajú?omu Mar�ankovia na Zemi pomáhajú?omu Mar�ankovia na Zemi pomáhajú?
Stačí ak  nájdeš správny začiatok v korálkach a nájdeš v nich odpove�, ktorú vpíš do kupónu.

1. úloha

2. úloha
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K L U B O V Á  K A R T A

Klubovej karty?Klubovej karty?
Poznáte výhody

KKKKKaždý člen Klubu zdravia vlastní členskúaždý člen Klubu zdravia vlastní členskúaždý člen Klubu zdravia vlastní členskúaždý člen Klubu zdravia vlastní členskúaždý člen Klubu zdravia vlastní členskú
kartu. Pkartu. Pkartu. Pkartu. Pkartu. Pozrime sa teda na výhodyozrime sa teda na výhodyozrime sa teda na výhodyozrime sa teda na výhodyozrime sa teda na výhody, ktoré, ktoré, ktoré, ktoré, ktoré
Vám táto karta prináša.Vám táto karta prináša.Vám táto karta prináša.Vám táto karta prináša.Vám táto karta prináša.     Klubová karta slú-Klubová karta slú-Klubová karta slú-Klubová karta slú-Klubová karta slú-
ži ako identifikačný doklad člena Klubuži ako identifikačný doklad člena Klubuži ako identifikačný doklad člena Klubuži ako identifikačný doklad člena Klubuži ako identifikačný doklad člena Klubu
zdravia. Je na nej uvedené meno majite�azdravia. Je na nej uvedené meno majite�azdravia. Je na nej uvedené meno majite�azdravia. Je na nej uvedené meno majite�azdravia. Je na nej uvedené meno majite�a
a jeho členské číslo. Ta jeho členské číslo. Ta jeho členské číslo. Ta jeho členské číslo. Ta jeho členské číslo. Toto členské číslo jeoto členské číslo jeoto členské číslo jeoto členské číslo jeoto členské číslo je
dôlež i té pr i  uplatňovaní  vernostnéhodôleži té pr i  uplatňovaní  vernostnéhodôleži té pr i  uplatňovaní  vernostnéhodôleži té pr i  uplatňovaní  vernostnéhodôleži té pr i  uplatňovaní  vernostného
programu.programu.programu.programu.programu.

1   Základným dôvodom existencie ver-
nostného programu je snaha firmy Walmark
zvýhodňova� svojich stálych zákazníkov for-
mou bonusov. Bonusy (WK – Walmark
koruny) členovia Klubu zdravia získavajú za-
sielaním čiarových kódov, nalepených na
objednávaciu kartu. Za každý zakúpený vý-
robok a následné zaslanie čiarového kódu
z neho získavate taký počet bonusov, aký je
uvedený v Tabu�ke bonusov (nájdete ju na
poslednej strane časopisu Klubový spravo-
dajca) v stĺpci hodnota bonusu za čiarový
kód vo Walmark korunách. Po nazbieraní do-
statočného počtu bonusov si môžete za ne
objedna� ktorýko�vek výrobok , alebo darče-
kový predmet z Tabu�ky bonusov.
Objednávacia cena, t.j. počet bonusov vo
WK  potrebných na „zakúpenie“, je uvedená
v stĺpci Objednávacia hodnota výrobku vo
Walmark korunách. Výrobky a darčekové
predmety objednané za získané bonusy Vám
pošleme zdarma.

2   Od začiatku roka 2002 realizujeme
dobierkový predaj. Členovia Klubu zdravia
získavajú automaticky 5% z�avu z ceny vý-
robkov Walmark uvedených v dobierkovom
cenníku. POZOR! Na členskú kartu KZW nie
je možné uplatni� z�avu v žiadnej lekárni, ani
v lekárni označenej logom Klubu zdravia
Walmark! Dobierkový cenník  môžete získa�
na bezplatnom telefónnom čísle 0800 - 191
191, alebo na internetovej adrese
www.klubzdravia.sk.

3   Klub zdravia Walmark zvýhodňuje
svojich členov v neposlednom rade aj mož-
nos�ou uplatnenia z�avy po predložení
členskej karty u našich obchodných partne-
rov. Našimi partnermi sú spoločnosti TPD -
Tovar pre domácnos�, Cestovná kancelária
SATUR, Ženský magazín a pois�ovňa Sidé-
ria Istota.

TPD – predajne elektrospotrebičov pre do-
mácnos� Vám poskytujú z�avu 5% na tovar vo
svojich predajniach. Adresy pobočiek nájdete
na internetovej adrese www.tpd.sk

SATUR – v tejto známej cestovnej kance-
lárii s dlhodobou tradíciou si môžete uplatni� 5
%-nú z�avu z ceny zájazdov. www.satur.sk

Ženský magazín – členovia Klubu
zdravia sú pri nákupe publikácií z produkcie
Ženského magazínu zvýhodňovaní rovnako, ako
jeho predplatitelia. www.zenskymagazin.sk

Sideria-Istota – poistenci Združenej
zdravotnej pois�ovne Sideria-Istota majú mož-
nos� získa� navyše darček pod�a nasledujúcich
podmienok. Ak chcete zasla� na našu adresu
objednávku výrobkov za nazbierané bonusy vo
WK, navštívte ktorúko�vek pobočku pois�ovne,
kde vám pracovníčka dá pečiatku na objedná-
vaciu kartu.  Takto označenú kartu pošlete na
adresu Klubu zdravia a my Vám k objednávke
v celkovej hodnote objednaného tovaru nad 100
WK pribalíme jeden prípravok Céčko – vitamín
C 100 mg. v 40 tbl. balení, ako darček zadarmo.
Adresy pobočiek pois�ovne získate na zelenom
čísle 055/6842777 alebo na internetovej adre-
se www.sideria.sk.

Kúpele Nimnica, a.s. – poskytu-
jú členom KZW 5% - nú z�avu s ceny všetkých
poskytovaných služieb. Kúpele sú v prostredí
úpätie výbežku Javorníkov a sú vhodné na lieč-
bu onkologických chorôb, chorôb tráviaceho
ústrojenstva, dýchacích ciest, chorôb a porúch
látkovej premeny a žliaz s vnútornou sekréciou
(cukrovka, obezita), ženských chorôb, chorôb z
povolania postihujúcich tráviace a dýchacie ces-
ty. Všetky informácie získate na tel. č. 042/
4632912-15, tel./fax.042/4632654, alebo na in-
ternetovej adrese www.kupelenimnica.sk

Všetky potrebné informácie pre využívanieVšetky potrebné informácie pre využívanieVšetky potrebné informácie pre využívanieVšetky potrebné informácie pre využívanieVšetky potrebné informácie pre využívanie
výhod Klubovej karty získate na bezplatnejvýhod Klubovej karty získate na bezplatnejvýhod Klubovej karty získate na bezplatnejvýhod Klubovej karty získate na bezplatnejvýhod Klubovej karty získate na bezplatnej

infolinke 0800 – 191 191, ktorá jeinfolinke 0800 – 191 191, ktorá jeinfolinke 0800 – 191 191, ktorá jeinfolinke 0800 – 191 191, ktorá jeinfolinke 0800 – 191 191, ktorá je
v prevádzke v prevádzke v prevádzke v prevádzke v prevádzke PPPPPo – Pia 7.00 – 17.00 hod.o – Pia 7.00 – 17.00 hod.o – Pia 7.00 – 17.00 hod.o – Pia 7.00 – 17.00 hod.o – Pia 7.00 – 17.00 hod.

alebo na wwwalebo na wwwalebo na wwwalebo na wwwalebo na www.klubzdravia.sk.klubzdravia.sk.klubzdravia.sk.klubzdravia.sk.klubzdravia.sk

Sme ve�mi radi, že sa Vám tento spôsobSme ve�mi radi, že sa Vám tento spôsobSme ve�mi radi, že sa Vám tento spôsobSme ve�mi radi, že sa Vám tento spôsobSme ve�mi radi, že sa Vám tento spôsob
nákupu osvedčil. Za rok 2002 sme vyba-nákupu osvedčil. Za rok 2002 sme vyba-nákupu osvedčil. Za rok 2002 sme vyba-nákupu osvedčil. Za rok 2002 sme vyba-nákupu osvedčil. Za rok 2002 sme vyba-
vili viac ako 6000 objednávok, pričomvili viac ako 6000 objednávok, pričomvili viac ako 6000 objednávok, pričomvili viac ako 6000 objednávok, pričomvili viac ako 6000 objednávok, pričom
väčšina z našich členov si po vyskúšaníväčšina z našich členov si po vyskúšaníväčšina z našich členov si po vyskúšaníväčšina z našich členov si po vyskúšaníväčšina z našich členov si po vyskúšaní
dobierkovej služby objednáva tovar pra-dobierkovej služby objednáva tovar pra-dobierkovej služby objednáva tovar pra-dobierkovej služby objednáva tovar pra-dobierkovej služby objednáva tovar pra-
videlne. Aby sme vždy bol i  schopnív idelne. Aby sme vždy bol i  schopnív idelne. Aby sme vždy bol i  schopnív idelne. Aby sme vždy bol i  schopnív idelne. Aby sme vždy bol i  schopní
vybavi� objednávku najneskôr do 15 pra-vybavi� objednávku najneskôr do 15 pra-vybavi� objednávku najneskôr do 15 pra-vybavi� objednávku najneskôr do 15 pra-vybavi� objednávku najneskôr do 15 pra-
covných dní od jej doručenia, rozšírili smecovných dní od jej doručenia, rozšírili smecovných dní od jej doručenia, rozšírili smecovných dní od jej doručenia, rozšírili smecovných dní od jej doručenia, rozšírili sme
počet pracovníkov zákazníckeho servisu.počet pracovníkov zákazníckeho servisu.počet pracovníkov zákazníckeho servisu.počet pracovníkov zákazníckeho servisu.počet pracovníkov zákazníckeho servisu.

Ako si objedna�?Ako si objedna�?Ako si objedna�?Ako si objedna�?Ako si objedna�?

1.telefonicky1.telefonicky1.telefonicky1.telefonicky1.telefonicky - na bezplatnej telefonickej lin-
ke Klubu zdravia 0800 – 191 191
v pracovných dňoch od 7.00 – 17.00 hod.
2.písomne2.písomne2.písomne2.písomne2.písomne (vyplnením objednávacieho cen-
níka pre dobierkovú službu) na adrese: Klub
zdravia Walmark, Framborská 58, P. O. Box
A-70, 010 01 Žilina
3.On-line3.On-line3.On-line3.On-line3.On-line objednávacím formulárom, ktorý
nájdete na www.klubzdravia.sk po prihláse-
ní sa  na personálnych stránkach ( na
internete nájdete presný návod )
4.e lekt ronickou poštou4.e lekt ronickou poštou4.e lekt ronickou poštou4.e lekt ronickou poštou4.e lekt ronickou poštou na adrese:
klubzdravia@walmark.sk

Objednávací cenník dobierkovej službyObjednávací cenník dobierkovej službyObjednávací cenník dobierkovej službyObjednávací cenník dobierkovej službyObjednávací cenník dobierkovej služby,,,,,
informácie o ponuke a cenách výrobkovinformácie o ponuke a cenách výrobkovinformácie o ponuke a cenách výrobkovinformácie o ponuke a cenách výrobkovinformácie o ponuke a cenách výrobkov
získate:získate:získate:získate:získate:

1.objednávací cenník1.objednávací cenník1.objednávací cenník1.objednávací cenník1.objednávací cenník dobierkovej služby -
ako prílohu časopisu Klubový Spravodajca
2.telefonicky2.telefonicky2.telefonicky2.telefonicky2.telefonicky - aktuálne ceny a informácie
o podmienkach dobierkovej služby sa do-
zviete  na bezplatnej linke Klubu zdravia
Walmark:  0800 – 191 191
3.na internete3.na internete3.na internete3.na internete3.na internete - aktuálny cenník, informácie
o novinkách, akciách a dianí v Klube zdra-
via Walmark nájdete na internetovej stránke
www.klubzdravia.sk, alebo www.walmark.sk.

Dodacie lehotyDodacie lehotyDodacie lehotyDodacie lehotyDodacie lehoty, poštovné a balné:, poštovné a balné:, poštovné a balné:, poštovné a balné:, poštovné a balné:

Objednaný tovar Vám zašleme dobierkou do
15 pracovných dní od doručenia objednáv-
ky na našu adresu

Poštovné a balné vo výške 92, - Sk Vám za-
účtujeme len pri dobierke, ktorej celková
hodnota objednaného tovaru je nižšia ako
499,- SK

Údaje potrebné k vybaveniu dobierkyÚdaje potrebné k vybaveniu dobierkyÚdaje potrebné k vybaveniu dobierkyÚdaje potrebné k vybaveniu dobierkyÚdaje potrebné k vybaveniu dobierky

ID číslo člena Klubu zdravia Walmark ( je
uvedené pod čiarovým kódom na Vašej
členskej karte ), Vaše plná meno, adresa
a telefónne číslo pre možnos� overenia
správnosti objednávky.

Dobierková služba
vstupuje do druhého

roku činnosti
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D A R Č E K Y

Ako vyplni� objednávaciu kartu?
Objednávaciu kartu dostal každý člen Klubu zdravia spolu s členskou kartou. Slúži na
uplatňovanie výhod vernostného programu. Povedzme si niečo o jeho základnom prin-
cípe. Hlavným dôvodom existencie vernostného programu je snaha firmy Walmark
zvýhodňova� svojich stálych zákazníkov formou bonusov – Walmark korún. Bonusy
potom slúžia ako „platidlo“ pri objednávaní si výrobkov z Tabu�ky bonusov na predpo-
slednej strane tohto časopisu. V praxi to funguje takto:

Zo zakúpeného výrobku značky WZo zakúpeného výrobku značky WZo zakúpeného výrobku značky WZo zakúpeného výrobku značky WZo zakúpeného výrobku značky Walmark odstrihnete čiarovýalmark odstrihnete čiarovýalmark odstrihnete čiarovýalmark odstrihnete čiarovýalmark odstrihnete čiarový
kód a nalepíte ho na zadnú stranu objednávacej kartykód a nalepíte ho na zadnú stranu objednávacej kartykód a nalepíte ho na zadnú stranu objednávacej kartykód a nalepíte ho na zadnú stranu objednávacej kartykód a nalepíte ho na zadnú stranu objednávacej karty. Za kaž-. Za kaž-. Za kaž-. Za kaž-. Za kaž-
dý takto nalepený čiarový kód získavate určitý počet bonusovdý takto nalepený čiarový kód získavate určitý počet bonusovdý takto nalepený čiarový kód získavate určitý počet bonusovdý takto nalepený čiarový kód získavate určitý počet bonusovdý takto nalepený čiarový kód získavate určitý počet bonusov
– W– W– W– W– Walmark korún. Kalmark korún. Kalmark korún. Kalmark korún. Kalmark korún. Ko�ko presne, to zistíte v predposlednomo�ko presne, to zistíte v predposlednomo�ko presne, to zistíte v predposlednomo�ko presne, to zistíte v predposlednomo�ko presne, to zistíte v predposlednom
stĺpci Tstĺpci Tstĺpci Tstĺpci Tstĺpci Tabu�ky bonusov - Váš bonus za zakúpený výrobok (WK).abu�ky bonusov - Váš bonus za zakúpený výrobok (WK).abu�ky bonusov - Váš bonus za zakúpený výrobok (WK).abu�ky bonusov - Váš bonus za zakúpený výrobok (WK).abu�ky bonusov - Váš bonus za zakúpený výrobok (WK).
Ak si nepamätáte, z ktorého výrobku ste kód vystrihli, jeho hod-Ak si nepamätáte, z ktorého výrobku ste kód vystrihli, jeho hod-Ak si nepamätáte, z ktorého výrobku ste kód vystrihli, jeho hod-Ak si nepamätáte, z ktorého výrobku ste kód vystrihli, jeho hod-Ak si nepamätáte, z ktorého výrobku ste kód vystrihli, jeho hod-
notu zistíte pod�a toho, že posledných 5 čísel z čiarového kódunotu zistíte pod�a toho, že posledných 5 čísel z čiarového kódunotu zistíte pod�a toho, že posledných 5 čísel z čiarového kódunotu zistíte pod�a toho, že posledných 5 čísel z čiarového kódunotu zistíte pod�a toho, že posledných 5 čísel z čiarového kódu
sa zhoduje s číslami, ktoré sú uvedené v Tsa zhoduje s číslami, ktoré sú uvedené v Tsa zhoduje s číslami, ktoré sú uvedené v Tsa zhoduje s číslami, ktoré sú uvedené v Tsa zhoduje s číslami, ktoré sú uvedené v Tabu�ke bonusov akoabu�ke bonusov akoabu�ke bonusov akoabu�ke bonusov akoabu�ke bonusov ako
objednávacie číslo pri jednotlivých výrobkoch.objednávacie číslo pri jednotlivých výrobkoch.objednávacie číslo pri jednotlivých výrobkoch.objednávacie číslo pri jednotlivých výrobkoch.objednávacie číslo pri jednotlivých výrobkoch.
Spočítate získané bonusy – WSpočítate získané bonusy – WSpočítate získané bonusy – WSpočítate získané bonusy – WSpočítate získané bonusy – Walmark koruny a výsledok napí-almark koruny a výsledok napí-almark koruny a výsledok napí-almark koruny a výsledok napí-almark koruny a výsledok napí-
šete na prednú stranu do okienka Celkom bonus.šete na prednú stranu do okienka Celkom bonus.šete na prednú stranu do okienka Celkom bonus.šete na prednú stranu do okienka Celkom bonus.šete na prednú stranu do okienka Celkom bonus.

Ako si môžete objedna� u nás výrobok zdarma?Ako si môžete objedna� u nás výrobok zdarma?Ako si môžete objedna� u nás výrobok zdarma?Ako si môžete objedna� u nás výrobok zdarma?Ako si môžete objedna� u nás výrobok zdarma?
Výrobky, z ktorých si vyberáte, sú zaradené do Tabu�ky bonusov.
Ak máte záujem napr. o výrobok Femine Plus, musíte ma� nazbie-
raných minimálne 137 bonusov – WK, pretože takáto je jeho
„Objednávacia cena“ vo WK – Walmark korunách. Spôsob vypl-
nenia objednávky je takýto:
V Tabu�ke bonusov zistíte, ko�ko Walmark korún potrebujete na
„zakúpenie“ výrobku, ktorý chcete. Toto číslo je v poslednom stĺp-
ci – Objednávacia cena (WK).
Skontrolujete, či máte nazbieraných dos� Walmark korún.  Spočí-
tate teda bonusy za zaslané výrobky na objednávacej karte, ktorú
máte v rukách. Môže sa sta�, že v minulosti ste nám už poslali
čiarové kódy a nič ste si neobjednali. V tomto prípade sa na Va-
šom konte nachádzajú bonusy z minulosti, ktoré sčítame so
zaslanými bonusmi na karte.
Ak je súčet Walmark korún dostatočný na objednanie si výrobku,

vpíšte jeho objednávacie číslo do objednávacej karty - čas� Ob-
jednávka. Objednávacie číslo nájdete v tabu�ke bonusov. Takisto
do Objednávky poznačte počet objednávaných výrobkov.

Objednávaciu kartu pošlite na našu adresu.Objednávaciu kartu pošlite na našu adresu.Objednávaciu kartu pošlite na našu adresu.Objednávaciu kartu pošlite na našu adresu.Objednávaciu kartu pošlite na našu adresu.

A čo urobíme my?A čo urobíme my?A čo urobíme my?A čo urobíme my?A čo urobíme my?
Pripočítame Walmark koruny zo zaslaných čiarových kódov na
Vaše bonusové konto a ak je celková hodnota bonusov dostatoč-
ná na vybavenie objednávky, požadovaný tovar Vám pošleme
zdarma na Vašu adresu. Ak je celková hodnota bonusov nižšia
ako hodnota objednávky, zaslané bonusy pripočítame na Vaše
konto a pošleme Vám list, v ktorom Vás upozorníme na nedosta-
točnú výšku konta.

Proces vybavenia objednávky za WKProces vybavenia objednávky za WKProces vybavenia objednávky za WKProces vybavenia objednávky za WKProces vybavenia objednávky za WK, pripísanie bonusu za za-, pripísanie bonusu za za-, pripísanie bonusu za za-, pripísanie bonusu za za-, pripísanie bonusu za za-
slané čiarové kódy a spracovávanie výpisov trvá 30 dní odslané čiarové kódy a spracovávanie výpisov trvá 30 dní odslané čiarové kódy a spracovávanie výpisov trvá 30 dní odslané čiarové kódy a spracovávanie výpisov trvá 30 dní odslané čiarové kódy a spracovávanie výpisov trvá 30 dní od
doručenia na našu adresu.doručenia na našu adresu.doručenia na našu adresu.doručenia na našu adresu.doručenia na našu adresu.

Darček naviac!Darček naviac!Darček naviac!Darček naviac!Darček naviac!
Ak je celková hodnota objednávky vyššia ako 180 WKAk je celková hodnota objednávky vyššia ako 180 WKAk je celková hodnota objednávky vyššia ako 180 WKAk je celková hodnota objednávky vyššia ako 180 WKAk je celková hodnota objednávky vyššia ako 180 WK, získate, získate, získate, získate, získate
od nás ako darček pero Klubu.od nás ako darček pero Klubu.od nás ako darček pero Klubu.od nás ako darček pero Klubu.od nás ako darček pero Klubu.

Ako teda vyplni� objednávaciu kartu ? Darčeky z Tabu�ky bonusov



HODNOTA BONUSU OBJEDNÁVACIA
ZA ČIAROVÝ KÓD HODNOTA

VÝROBOK OBJEDNÁVACIE VO WALMARK VÝROBKU VO
WALMARK BALENIE ČÍSLO KORUNÁCH WAL. KORUNÁCH

HODNOTA BONUSU OBJEDNÁVACIA
ZA ČIAROVÝ KÓD HODNOTA

VÝROBOK OBJEDNÁVACIE VO WALMARK VÝROBKU VO
WALMARK BALENIE ČÍSLO KORUNÁCH WAL. KORUNÁCH

Tabu�ka bonusov
Zistite Váš bonus a vyberte si odmenu

Tabu�ka bonusov je platná do vydania nového čísla Klubového spravodajca. Kontakt: 0800 - 191 191, klubzdravia@walmark.sk
www.klubzdravia.sk, www.walmark.sk


