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Ozlomkrky

Co nové v lekarni?
Melatonin na dobry spanok
Kedy som mala schudnut?
ArthroStop Studia

Ako sme oslavovali 10
rokov?

Betakarotén

Krvny tlak

Milf priatelia,

dovolte mi, hned v Gvode, vyjadrit ra-
dost, Zze sa Vam modZzeme opat
prihovorit na strankach c¢asopisu Klu-
bovy spravodajca. Zaroven sa chcem
podakovat za vsetky gratulacie k 10.
vyrociu nasej spoloc¢nosti na Sloven-
sku. Sme Uprimne prekvapeni
a nesmierne radi, Ze madme vo Vas tol-
kych priaznivcov a hlavne spokojnych
zdkaznikov.

Ani sme nestihli zalozit vSetky foto-
grafie z letnej dovolenky do albumov
a uz tu madme zaciatok roku 2003. Do
nového roku vstupujeme s velkymi
predsavzatiami, snami a tuzbami.
Chceli by sme vela dokéazat v praci
i vosobnom zivote. Verim, ze kazdy
z nas bude mat v novom roku 2003
dostatok energie, chuti, stastia, ale
hlavne pevného zdravia, aby sa
k svojim snom a tdzbam co najviac
priblizil. Dovolte mi v mene divizie
farmacie spolo¢nosti Walmark zazelat,
aby Vam rok 2003 priniesol ¢o najviac
stastnych chvil doma aj v praci.

V rukach drzite nové ¢islo Klubového
spravodajcu, ktoré Vas isto zaujme
svojim obsahom. Dodcitate sa v nom,
¢o nas caka v lekdarnach, aké potravi-
ny ano, aké nie, dozviete sa, <co
s krvnym tlakom a poradime Vam ako
schudnut a bojovat s celulitidou. Sa-

ohlas, pretoZe aj to nam dokazuje, ze
nasa praca ma zmysel. Uvitame
aj napady, ¢o by ste si radi precitali
vo Vasom Klubovom spravodajcovi.

Pre nasu diviziu bude rok 2003 plod-
nym rokom, pretoze na trh uvadzame
rad noviniek a inovacii, o ktorych sa
docitate na dalSich stranach.
V kratkosti len upozornim na Ginkgo
Prim a Melatonin

mozrejme, nechyba rubrika venovana
detom. Snazili sme sa koncipovat ca-

sopis tak, aby bol citanim pre celd /
rodinu. -
> /_
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Pretoze od Vas denne dostavame de- S

siatky listov, nechyba ani v tomto
Cisle rubrika , Listaren”, v ktorej pra-
videlne uverejnujeme Vase postrehy

a napady. PotesSi nas kazdy jeden

Ing. Radim Mladenek
riaditel’ divizie farmacie

Pour Féliciter 2003

Dakujeme Vdm za Vasu priazen
v tomto roku a Zelame Vam
uspesny Start do nového roku
nech Vds stastie, zdravie a ldiska

sprevidzaju na kaZdom kroku.




Vazena spoloénost Walmark,

k 10. vyrociu Vasej firmy Vam prajem
vsSetko najlepsie, aby sa Vam, ako aj
nam v zdravi vZdy darilo. Pozdravujem
vSetkych pracovnikov Walmarku
a zasielam svoju ruénu vySivku.

Vasa stdla zakaznicka a ¢lenka Klu-
bu zdravia
Silvia.

Ahoj Walmark,

som vel'mi rad, Zze som ¢lenom Klu-
bu zdravia. Pacia sa mi Vase
katalogy, hry a casopis Spravodaj-
ca. Mate vyborné vyrobky, najviac
mi chutia Martankovia. Dakujem
Vam za to, Zze mi vopred posielate
novinky z Walmarku. Uz sa tesim
na dalSiu postu od Vas. Posielam
Vam nakresleného Martanka.

Vas Martansky clen Mate;j.

Martankovia si usilovni ako malé
véielky a vyrabaju vitaminy aj pre
malé deticky. V Martankoch si vita-
miny a samé dobré veci, pan doktor
povedal: preto jedzme ich vSetci!

Vas célen Klubu zdravia
Martin

Vazeni priatelia,

v prvom rade Vam chcem pod‘ako-
vat za V&s darcek k 10. vyrociu

( dvojnasobny pocet bonusov
a pripisané bonusy za vyplnenie
dotaznika ), vd'aka ¢omu si teraz
po prvykrat mozem objednat Vas
vyrobok zdarma.

Ja zatial' nevyuzivam dobierkovu
sluzbu, pretoze v podniku, kde pra-
cujem, je zriadena lekaren a ceny
vyrobkov v nej su porovnatelné
s cenami s 5% zl'avou pre clenov
Klubu zdravia. Takze si nakupujem
tam. Za Vas skvely pristup k ¢lenom
Klubu zdravia Walmark Vam este
raz d'akujem a teSim sa na dalSiu
spolupracu.

Vasa clenka Klubu zdravia
Ludmila.

LISTARTEN

Vazena spoloénost Walmark,
pravidelne si kupujem Vas vyrohok
Betabronz. Ked’ hola akcia na opalo-
vaci krém, tak som ho dostala
k tabletkam Betabronzu. Ja aj moja
kamaratka pravidelne navStevujeme
soldaria, ktoré si hez Betabronzu ne-
vieme ani predstavit. Sme nadmieru
spokojné s Vasimi vyrobkami. Touto
cestou by som sa chcela pod’akovat
za Vase vyrobky a sluzby. Vasa stala
¢lenka Klubu zdravia

Zuzana.
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Vazeny kolektiv pracovnikov Klubu
zdravia Walmark,

touto cestou sa Vam chcem pod'a-
kovat za vynikajluce vyrobky, ktoré
vyrabate v prospech nasho zdravia.
Pravidelne ich kupujem v lekarnach
a vel'mi mi pomahaju. Zeldam Vam
vsetko najlepsie k 10. vyrociu
a eSte vela oslav takychto vyroci.
Vasa verna zakaznicka a clenka Klu-
bu zdravia Alena.

Mily Klub zdravia,

najviac radosti ste sposohili méjmu
synéekovi Viktorkovi. Hlavne vd’aka
Vam uZ nema problémy s jedenim vi-
taminov. Martankovia ho natoFko
zaujali, e radSej hrava Martankov-
ské dobrodruzstva, ako ,,Clovece,
nezlob se*“. Touto cestou sa Vam ch-
cem pod’akovaf za Martanské radio,
boli sme z neho nadSeni vSetci. Kaz-
dé rano si Viktorko sam vypyta svojho
Martanka a ja mam radost, Ze mu
okrem potrebnych vitaminov davam
to, €0 ma naozaj rad.

VaSa verna zakaznicka Zuzana
a Martanko Viktorko.
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LEKAR RADI

Studujem na konzervatdriu v B.B. odbor
TANEC. Mam 16 rokov a som tu uZ treti rok.
Odkedy som tu, zacalo mi strasne pukat
v kiboch a niekedy to aj boli. VeFmi sa bo-
jim, Ze budem musiet skoro ukonéit' kariéru
taneénice. Rada by som chcela vediet, &i
existuje nejaky produkt alebo liek, ktory
by mi pomohol. Dakujem za vasu radu!
Marina z Kremniéky

Som velmi réd, ze Vam mozem poradit pri
neprijemnom_ probléme, ktory strpCuje Vas
mlady Zivot. Cinnost, ktoru robite, je charak-
teristickd tym, Ze nadmerne zataZovany
klbovy systém. Najvacsi napor je kladeny na
chrupavku, ktorad sa nestaci regenerovat a
pokracujlcim tlakom na flu dochadza k jej
pos$kodeniu. To sa prejavuje réznymi priznak-
mi a najCastejSie su to tie, ktoré spominate
aj Vy. Doneddvna sa pouzivali preparaty, kto-
ré odstrariovali len vonkajsie prejavy, ako bol
zépal a bolestivost, ale vlastnu pricinu ocho-
renia - destrukciu chrupavky - nedokazali
zastavit, alebo vyrazne obmedzit. Avéak vy-
voj ide dalej a dnes Vam mdzeme ponuknut
pripravky s latkami, ktoré maju nielen proti-
zapalové a analgetické Ucinky, ale pomahaju
aj pri regeneracii poskodenej chrupavky. Ide
o latky vlastné organizmu, netoxické ani pri
dlhodobom pouZivani a na rozdiel od inych
pripravkov bez vediajsich ucinkov (napriklad
v podobe poskodenia sliznice Zaludka).
Z produkcie spoloCnosti Walmark Vam do-
poruc¢ujem uzivat v kombindcii pripravok
ArthroStop tablety + ArthroStop koktail. Tab-
lety obmedzuiju hlavne zépal a citlivost kibov,
znizujl bolestivost. Koktail predstavuje vy-
Zivu klbov a doplna potrebné latky (kolagén,
vapnik, vitamin C, chondroprotektivné Iatky).
Novinkou v produktovom rade je ArthroStop
PLUS, ktory ma zvySeny obsah glukosami-
nu (az 500 mg) a naviac obsahuje extrakt
z Boswelie na poSkodené klby a MSM na
redukciu zapalovych symptémov osteoartro-
zy.

Samozrejme, treba prehodnotit redinost za-
tazovania klbov, dopriat im rehabilitaciu a iné
spdsoby rezimovej a fyzikalnej terapie. Na-
mieste je konzultdcia s odbornikom -
ortopédom. Verim, Ze Vam naSe pripravky
prinesd oCakdvanu ulavu a pomoc a Ze
Vasu kariéru tanecnice Uspesne zavrSite.

Dobry deii! Chcela by som Vds poprosit o radu.
Mam veFmi citlivii a svetli pokoZku, ktora mi
robi v lete problémy pri opaFPovani. Rozho-
dla som sa preto zaéat leto v soldriu, no
aj napriek tomu ma stile opaFuje do éer-
vena. Existujii nejaké produkty na podporu
pigmentu? Aké by ste mi odporuéili?

Ako ja, tak i Vy patrite k ludom, ktorf pre svoju
svetld a citlivd pokozku maju kazdy rok dile-
mu, vystavit ¢i nevystavit telo slne¢nym
li¢om. Zistilo sa, ze v Usill pri ziskani pek-
ného, ale zdroven zdravého opalenia nam
mozu pomdct prirodné latky, ktoré konzumu-
jeme aj v potrave bez toho, aby sme vedeli,
ako vplyvaju na rézne deje v organizme.
K takymto latkam patri provitamin vitaminu
A - betakarotén. Ide o karotenoid, prirodné
ochranné farbivo rastlin, ktoré ma antioxidac-
né Ucinky. Tym chrani bunky pokozky pred
pdsobenim volnych radikélov, meni sa na
vitamin A, ktory regeneruje bunky
a zabezpecuje ich funkciu. Zdravé bunky
mbézu produkovat dostatok pigmentu na
ochranu pokozky a menit s€ervenanie na
zhnednutie. Nepremeneny betakarotén sa
uklada v pokoZke a takisto jej ddva zlatisty
nadych. Nie je Skodlivy ani vo vy§sich ddv-
kach. Takisto dblezity pre zdravé bunky
pokoZky je vitamin B5 (kyselina pantoténo-
va, pantenol), ktory zabezpecuje
regeneraciu pokozky po nadmernom opa-
leni a sCervenani. Odbornici hovoria, Ze je
Ziadlce uzivat doplnky vyZivy s obsahom
tychto latok preventivne uz niekolko tyzdriov
pred samotnym opalovanim alebo pobytom
na sinku. Preto Vam doporucujem pripravok
,Beta karotén"“, alebo novinku ,Betabronz*
s betakaroténom a vitaminom B5, Specidlne
uréeny pre zdravé opadlenie bez neprijem-
nych prejavov. Verim, Ze ak sa rozhodnete
pre niektory z tychto pripravkov, odmenou
Vam bude prijemny pocit z pobytu na slnku,
¢o Vam srdecne Zeldm.

Chcel by som sa informovat, od ktorého
roku je moiné poddvat detom vitaminy
Martankovia s oligosacharidmi. Dakujem.

Multivitaminové a multimineralne pripravky
detského radu Martankovia je mozné poda-
vat defom od 3 rokov veku. Dakujem za Vas
zaujem o Martankov s oligosacharidmi, kto-
ré sa stali velmi obldbenymi nielen u deti.
Predstavuju vyznamny doplnok vyzivy pre
detsky organizmus. Dopliaju nielen vitami-
ny a minerdly, ale pomocou oligosacharidov
zabezpecuju aj optimalnu rovnovahu Crev-
nej fléry, a tym udrZiavaju traviaci trakt
v spravnej ¢innosti. To ma vplyv na celkovy
zdravotny stav deti, hlavne imunitu
a kondiciu. Vase dieta si méze teraz tablet-
ky Martankov s oligosacharidmi vychutnat uz
v dvoch prichutiach, nakolko sme zagiatkom
roka obohatili  trh o novinku ,Martankovia
s oligosacharidmi s marhufovou prichutou*.
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Martankovia
v 5 oligosacharidmil
luitiash i preil prer detd

Dobry deii, mdm k Vdm veFki prosbu. Aj
ked’ nerada, musim priznat, Ze moje mie-
ry a hmotnost’ si vzdialené od idedlu.

Uz niekolko rokov stdle priberdam na vdhe
a objeme, veFmi to vidief hiavne na bo-
koch a bruchu. Vyskiis$ala som viacero
n2arucenych” diét, ale bez vysledku.
Dakujem za skorii odpoved.

Predovsetkym treba upravit Zivotospravu
tak, aby bol energeticky vydaj vacési ako pri-
jem. Viac réd, ako upravit Zivotospréavu,
ndjdete na strdnkach tohto ¢isla KS.

Tieto opatrenia doporucujeme podporit uzi-
vanim pripravku Viaredin, ktory svojimi
Ucinnymi latkami pomaha redukovat teles-
nu hmotnost. Na vyber su tablety, aj forma
koktailu v réznych prichutiach, zdlezi na ob-
lUbenosti spdsobu uzivania.

Viaredin je kombinaciou zloZiek, ktoré zni-
Zuju chut do jedla a na sladké a sticasne
obmedzuju tvorbu a ukladanie tukov. Taky-
to vyrazny uc¢inok ma napriklad extrakt
z rastliny Garcinia hanburyi a quaesita, kto-
ry obsahuje kyselinu hydroxy — citrénovu.
Délezita je aj pritomnost guarany, karnitinu,
chromu, jodu a vitaminov. Tieto latky zlep-
Suju spalovanie tukov aich premenu na
energiu. Prinosom pripravku Viaredin je sku-
to¢nost, Ze reguldcia nadvahy prebieha bez
neprijemnych efektov, ako su nespavost,
zrychleny tep, depresie a nervozita. Pre op-
timalny vysledok uZivania pripravku Viaredin
je potrebné vediet, Ze proces chudnutia musi
prebiehat dlhsiu dobu, aspori 3 mesiace
a dihsie, pre eliminovanie tzv. jo — jo efektu.
Toto ¢asové doporucenie je velmi vSeobec-
né, individualne zéaleZi na mnohych
faktoroch, predovsetkym na vychodiskove;j
telesnej hmotnosti a vyske. Pri koktaile tre-
ba mysliet na fakt, Ze Viaredin koktail nie je
ur€eny ako nahrada za hlavné jedla, ale
moze byt ich sucastou, ¢im sa znizi mnoz-
stvo prijimanej stravy, alebo zastUpi desiatu
a olovrant bez vynechania konzumécie ovo-
cia a zeleniny.

Zelam Vam vela Uspechov s pripravkom Via-
redin pri tvarovani spravnych proporcii.

Vase otéazky vypracoval
Dr. Ludovit Kolencik



Ozlomkrky s Walmarkom

Nasa firma stéla pri zrode televiznej
relacie Slovenskej televizie pod nazvom
Ozlomkrky. Nakolko uz po prvom odvy-
sielani doslo do redakcie STV vyse 2500
pozitivnych ohlasov, ¢o, samozrejme,
prijemne prekvapilo nielen samotnych
tvorcov programu, ale aj nds, rozhodli
sme sa, Ze sa pozrieme do zakulisia
reldcie a vyspoveddame aj jej hlavnych
predstavitelov.

Ako distributori doplnkov vyzivy sme sa roz-
hodli stat generdlnymi partnerom tohto
programu najma kvoli jeho obsahu.
V Slovenskej televizii sa totiz kone¢ne zrodila
originalna myslienka.

SiitaZnou formou pripravili zabavno-sitaZni
show, ktora ma za ilohu nielen rozdavat
ceny a peniaze, ale ucit I'udi dbat o svoje

zdravie a mysliet' na prevenciu.

K atraktivite tohto programu prispela
aj dvojica Jozef Vajda a Silvia LakatoSova,
ktori tento program moderovali. Svoju ulohu
zohralo i pekné prostredie hotela s bazénom
v Dunajskej Strede, ktory po obsadeni tele-
viznej techniky a moderného svetelného
parku dodaval celkovému priebehu jedinec-
nu atmosféru.

TP,

Preé¢o sufaziaci nechtiac skongili
vo vode?

Ako to uz v podobnych vedomostnych reldci-
ach byva, kto nevie, ni¢ neberie. Navyse,
v tomto pripade to mali sttaZiaci este omno-
ho tazsie, pretoze kto nevedel, ne¢akane
skoncil v bazéne. Aby vSak aj tito nestastnici
nesli domov naprazdno, dostali od nas ako
cenu Utechy vitaminové bali¢ky. O déveryhod-
nost celej sttaze sa postaral i lekar, ktory vzdy
vysvetlil zmysel spravnej odpovede.

JoZko Vajda ma rad kukuricu, nepije syte-
né napoje, snaii sa zdravo stravovat
$portovat i napriek tomu, Ze je pracovne
dost vytaieny — pracuje niekedy aZ 20
hodin denne. Uginkuje v novom slovenskom
filme Jesenna ldska, ktory je
o medziludskych vztahoch a s postavou,
ktoru hra sa i duSevne stotoZnil.

Ako sa starate o svoje zdravie?

J.V.: Snazim sa jest zdravo, aby jedlo obsa-
hovalo ¢o najviac vitaminov. Samozrejme, nie
vZdy to je mozZné, preto si kvoli prevencii ku-
pujem aj vitaminy. Hlavne teraz, v zimnom
obdobi, mi nesmie chybat Cécko a v priebehu
roka st to rozne vitaminy, ako napriklad vita-
min E, B komplex a podobne.

Preco si myslite, Ze prevencia je taka do-
lezita?

J.V.: PretoZe som sa presvedcil o tom, Ze vi-
taminy pomahajli. Ak si vas choroba ndjde,
tak uz je neskoro. Na druhej strane sa mu-
sim priznat, Ze ockovaf som sa zatial proti
chripke nedal.

Povrdva sa, Ze ste Sportovo aktivny.

J.V: Behdval som KoSicky maraton, Bielu
stopu, robil som ,Zelezného muza“...

V sticasnosti sa venujem skor tenisu, sau-
ne a podobne.

ZAKULISIA

Silvia LakatoSova bola prvou federalnou
MISS a dnes je organizatorkou tohto pod-
ujatia na Slovensku. V minulosti tancovala
v Liénici a tento rok ju ¢akaji Statnice na
vysokej Skole.

V éom vidite rozdiel medzi dnesnymi siifa-
Zami krasy a tymi, ktorych ste sa ziéastnili?
S.L.: Hlavne je to v profesionalite, dokonalej or-
ganizdcii a pripravenosti samotnych dievcat.
Dnes si dievéatd mozu vyberat kostymy a mej-
kap, zatial ¢o v minulosti sme si ich museli
doniest. TieZz maju k dispozicii fudi, ktori im
okrem profesionalneho zvlddnutia vykonu poma-
haju aj v psychickej priprave.

Su diéty sifaZiacich dievéat naozaj také
prisne, ako sa hovori?

S.L.: To je skreslend predstava, pretoZe uz ddv-
no nie s v maéde dievéata typu kost a koZza.
Samozrejme, diétny program upravujeme indi-
viduélne, pretoZe kamery priddvaji naSmu telu
asi tri kild navySe. Takéto diéty vacSinou spoCi-
vajli v zdravej a vyvazenej strave, ktorl tvoria
najma ovocie a zelenina.

Vy a Sport?

S.L.: Mdm rada saunu, tenis, v posilovni
preferujem cviky na formovanie zadocku, ale
nie som typ, ktory by Siel sdm od seba za
Sportom.

Spracoval: r$

WALMAHKoKLUBOVV S PRAVODAUJCA



Vyziva kibov ma
nového favorita

ArthroStop PLUS

Je nim novinka Arthro Stop Plus v tbl.
baleni. S obsahom az 500mg glukosa-
min hydrochloridu, extrakt z Boswelie
serrata na poskodené klby a MSM na
redukciu zdpalovych sympténov oste-
artrézy.

ErvhraSion PG

Nové obaly

Oblubené multivitaminové pripravky
radu Spektrum sa koneéne dockali svo-
jej zmeny. UZ v jeseni sme Vam
predstavili v novom obale Energy Spek-
trum. V sucasnosti sa svojou novou
tvdrou méZu pochvalit aj abc Spektrum,
ZenSen Spektrum a imuno Spektrum.

abc Spektrum
najkompletnejsf
multivitamin

za prijatelnd cenu
vysokej kvality

energy Spektrum
multivitamin

s predfZenym
ucinkom

a koenzymom
Q10

senior Spektrum
multivitamin pre
telesnu a dusevnu
kondiciu s obsahom
Zensenu

imuno Spektrum
multivitamin na
obranyschopnost
organizmu

S obsahom echinacey
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Co s celulitidou?

Kym pre lekédrov je celulitida iba beZznou
kozZnou poruchou, u Zien ide o esteticku
a kozmeticku zaleZitost. Zistenie, Ze po-
koZka na bokoch, zado¢ku a stehnach
zadina pripominat kéru nedévno konzumo-
vaného pomaranda, vyvoldva u neznejsej
Casti populdcie nepokoj aZ paniku. T4 je
¢asto Umernd tomu, ako rychlo sa bliZi
obdobie  dovoleniek, kupovania
a sku8ania novych plaviek.

Pripravok Celulit, ktory privadzame na trh v
novom vylepSenom zloZeni je vyvazenym
produktom s obsahom ucinnych latok, kto-
ré svojim zasahom do metabolizmu
pomahaju redukovat prejavy celulitidy.

GinkoPrim novinka

pre studené koncatiny a nielen to

Vynimoc&na kombindcia 30 mg Gingko bilo-
by a 150 mg horéika ma priaznivy Ucinok
na krvny obeh a cievy, a tym prispieva
k zlepSeniu krvného prietoku hlavne v mozgu
a dolnych koncatinach. Je vhodny pre fudf
trpiacich studenymi koncatinami a starsich
ludi, pretoZe pozitivne ovplyvriuje problé-
my so sluchom.
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Chromdiet a musli?

Myslite, Ze tieto slova spolu nesuvisia? Ale
ano. Ludia, ktori sa snaZia zbavit nejakého
toho kilogramu, sa nemdzu spoliehat len
na ,zazracné elixiry”. Je treba pre to aj nieCo
urobit. Predovsetkym - upravit si svoju Zi-
votospravu. A preto sme sa rozhodli
k vyrobku Chromdiet pribalovat v limitovane;

WALMARKGKLUBOVY S PRAVODAUJCA

sérii zadarmo jednu misli ty¢inku.

A ked k tomu pridate pripravok Chromdiet,
ktory obsahuje Uc¢inné latky ako chrém, vidk-
ninu, chitosan, inulin z ¢akanky a viékninu,
Uspech je zaruceny.

PretoZe Chromdiet timi chut na sladké, Vy
zaCnete zdravsie jest a kilogramy p6jdu
dole. Chitosan je druh vidkniny ziskany z ulit
morskych Zivocichov, ktory viaZe na seba
tuky a tym umozriuje ich vyluovanie z tela
von. Dobré rady, ako si pomoct, ndjdete
v dal$ich ¢lankoch na strdnkach Klubového
spravodajcu.

Leto s Betabronzom

Ak sa Vam uz podarilo upravit postavu pod-
la svojich predstayv, tak VAm blahozeldme.
Urcite sa budete lepsie citit aj na siniecku,
pretoze sa budete mdct bez vycitiek opalo-
vat. Ale pozor! Nezabudnite na slne¢né
Ziarenie. Preto Vam doporucujeme v lete
pouzivat vyrobok Betabronz, ku ktorému
sme tiez pripravili akciu v podobe krému na
opalovanie. Nezabudnite v8ak, Ze poéjde
o limitovanu sériu!

Je Vasa pokoZka bleda a pri opalovani Vam
scervenie, dokonca aj pali? Betabronz je pri-
pravok, ktory Vas problém pri dékladnom
pouzivani odstrdni, pretoZe zniZuje neZia-
duce Ucinky slnenia. Navys$e, pomaha
chranit organizmus pred chorobami koze,
zdpalovymi ochoreniami a oénymi problé-
mami.




Trdpia vas studené nohy a ruky, pocitujete zavrate,
zvonenie v uSiach, bolesti v lytkach pri ch6dzi, vasa
pamét sa zhorsuje a ste nesustredeni ?

Ak na tieto otézky odpovedate kladne, je nacase vsimnut
si stav vasho krvného obehu. ZhorSeny krvny obeh zna-
mena nedostato¢né zasobovanie buniek jednotlivych tkaniv
a organov krvou a teda aj potrebnymi Zivinami a kyslikom.
A uZ suU na svete rézne zdravotné problémy postihnutych
organov. Tieto problémy moézu postihnut jedincov
v akejkolvek vekovej skupine, ale poznatky lekarov hovo-
ria o tom, Ze najCastejSie sa s nimi stretavaju starsi ludia
vo veku 50 a viac rokov.

Vdaka praci nelnavnych vedcov sa objavili Uc¢inné latky
prirodného povodu, ktoré maju vyrazne pozitivne ucinky
a pomahaju mnohym fludom zbavit sa neprijemnych prob-
lémov.

A tu je Gas i miesto predstavit prirodny prostriedok, kto-
1y si udrZiava pozornost lekdrov a verejnosti pre svoje
vynikajuce uéinky na zlep$enie ¢innosti krvného obe-
hu.

Tymto prostriedkom je extrakt z listov stromu Ginkgo bilo-
ba, ktory je hlavnou zlozkou nového pripravku GinkoPrim.

JE VAS KRVNV OBEH V PORIADKU ?

Vytazky z listov tohto stromu patria k jednym
z najpopuldrnejsich rastlinnych produktov na svete.

GinkoPrim obsahuje extrakt z listov Ginkga biloby
v mnoZstve aZz neuveritelnych 30 mg, ¢o potvrdzuije aj jeho

kvalita a ucinok.

Jeho Ucinnost zvySuje pritomnost minerdlneho prvku horci-
ka, ktory je dblezity pri prevencii mnohych chronickych
ochorenl, priaznivo ovplyviiuje nervovy a svalovy systém.
Zaroven tento pripravok méze byt sicastou doplnkove;j liec-
by réznych ochoreni s doporu¢enim oSetrujliceho lekara,
hlavne pri sti¢asnom uzivani niektorych liekov znizujdcich
krvnu zrdzanlivost (anopyrin, aspirin, warfarin) a pri liekoch
obsahujlcich podobné latky ( Tanakan, Tebokan, iné priprav-
ky s ginkgom ).

V ¢om spodivaju jeho ochranné ucinky?

Ginkgo biloba obsahuje cely rad aktivnych latok, ktoré sa
navzdjom dopliiaju vo svojom Udinku na organizmus. \Vy-
znamnymi latkami su flavonoidy, ktoré patria k tzv.
antioxidantom, ¢ize latkam bojujlcim proti volnym kysliko-
vym radikdlom, ktoré za ur€itych okolnosti posobia velmi
destrukéne na zdravé bunky, ¢o vedie k tazkym zdravotnym
porucham a nezriedka pomahaju nastartovat proces karci-
nogenézy.

Dal&imi G¢innymi latkami st terpény &i ginkgolidy, 1étky, kto-
ré obmedzuju tvorbu krvnych zrazenin, rozsiruju tepny, Zily,
a Co je velmi doblezité, aj drobné vldsocnice (vazodilatacny
Ucinok), zabrariuju “kf€om* ich stien. Spominané ucinky
vedu k zlepSeniu prietoku krvi (reologicky Ucinok), a tym aj
k lepsiemu transportu kyslika k srdcu, do kon&atin a mozgu.
GinkgoPrim pom&ze riesit cievne problémy, prejavujlce sa
aterosklerézou konc&atinovych tepien, pri opakovanych za-
paloch Zil, pri kf€ovych Zilach, bolestivom blednuti alebo
modrani prstov ruky (Raynaudov fenomén) &i studenych
nohach. Zmierfiuju tzv. klaudikacné bolesti v lytkach pri dih-
Sej chodzi.

Spracoval:lk
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MIRO DZUNKO

Opustil Backwards

slovensky

Paul McCartney?

Miro DZunko dostal uZ ako trojro¢ny prvu gitaru, ale naucil
sa na nej hrat aZ v sedemndstich. S kamaratom zaloZil
skupinu Backwards, ktord ziskala vitazstvo na Beatlefeste
98 v New Yorku (osobné ocenenie sestry G. Harrisona).
Preslavil sa u¢inkovanim v muzikali Beatles na Novej scé-
ne v Bratislave, kde si zahral celkom pétdesiatkrat ulohu
Paula McCartneyho. V tom istom ¢ase sa predstavil v role
princa v detskom muzikdli ,Sof nad zlato®. Tuto jeseri sa
mu podarilo splnit ddvny sen - vydal svoj prvy sélovy al-
bum pod nazvom ,Dievca z Liverpoolu®.

Ako sa citis s odstupom &asu po vyda-
ni svojho sélového albumu?

Je to fantasticky pocit, pretoze sa mi poda
rilo verejnosti spristupnit moju hudbu
a som rad, Ze sa jej paci.

Backwards sa predstavovali v tlohe Be-
atles. V ¢om pocituje$ rozdiel po
zrealizovani viastného_projektu?
Sdlovy album je podobne ako Backwar-
ds v Style Beatles, ale 'su to nové skladby
v brit — popovom nadyehu. Mnohych iste
prekvapilo, Ze piesne som naspieval
v slovencine. Rozdiel je ‘aj v.tom, Ze kaz-
dy umelec sa chce presadit viastnou
hudbou, ¢o sa mi podarilo, kym Bac-
kwards sa predstavoval iba\v roli Beatles,
¢o bolo na druhej strane narocnejsie na
zvladnutie techniky hry i samotnych
vokalov.

Je pravda, Ze ste s chalanmi mavali ¢as
to nezhody?

Ano, rozisli sme sa po odohrani 50 pred-
staveni Beatles na Novej scéne. Zavladla
medzi nami ponorkova nemoc, kedy sme
si uzZ nemali ¢o povedat. Jednoducho
sme si uzZ v tej dobe nevedeli predstavit
nasu dalSiu spolupracu aja som davno
tuzil po vlastnom projekte.

MéZeme to brat ako odchod z kapely?
Musim priznat, Ze odlicenie bolo pre ka-
pelu Backwards len dobré, pretoZe nas

¢asom velmi zblizilo, zacali sme spolu
komunikovat, spominat na staré zlaté casy
a uvazovat o pokraCovani tohto projektu.
Asi prvym krokom znovuzrodenia Bac-
kwards bolo spolo¢né turné so skupinou
Olympic a dalSie vystipenia. Nie vSak na
ukor mojej sdlovej drahy, ako by sa mohlo
zdat.

Niektori rodiCia podceriuju zdaujmy svo-
jich deti. Ako to bolo v zacdiatkoch u
Teba?

Musim naozaj velmi a Uprimne podakovat
rodicom, hlavne mojmu otcovi, pretoze on
ma naucil hrat prvé akordy na gitare, on
nas ako kapelu Backwards ucil spievat,
jednoducho belnasou oporou a bez neho
by sme to urcite tak daleko nedotiahli.

Stretdva$ sa|po Uspechoch so zavistou?
Samozrejme; Ze ano, je to_sprievodny jav
uspechu, s ktorym ni¢ neurobi$. Za ten
¢as, €o sa pohybujem v hudobnej bran-
dzi, som si Uz na mnohe praktiky
zvykol, ani ich neprehliadam, ale ani sa im
zvlast nevenujem.

Nejakad nemila prihoda z vystupeni?

Stavalo sa, Zze ma choroba niekolkokrat ne
milo zaskocila. Preto som zacal mysliet
na prevenciu. Uz sa nemdzem spoliehat
nato, Ze mna sa to netyka. Musim byt na
vystupeniach fit, preto je pre mna zdravie
velmi doélezité. Tou prevenciou nemyslim

o2cdad4mc

len sa teplo obliekat, pit ¢aje, ale aj uzi-
vanie podpornych prostriedkov, ako su
vitaminy, hlavne teraz v zime, pretozZe si
myslim, Ze zohravaju svoju délezitu Ulo-
hu.

Povrava sa, Ze si $portovo zaloZeny, do-
konca si trénoval aikido. ...

Ano, venoval som sa karate niekolko ro-
kov, 'dokonca som ho na zakladnej Skole
aj trenoval, Casom som vSak zacal po-
stupovat s modnymi trendmi a ked prisli
do m@dy pocitace, zacal som sa venovat
im, neskor hudbe a dnes mi na Sport
ostava velmi malo ¢asu. Preto sa venu-
jemfaspon rekreatnému Sportu, a to
hlavne bicyklovaniu.

Tvoje najvacsie ocenenie?
Jednoznacne to bol krasny pocit na Be-
atles festivale v New Yorku, ked za nami
prislajsestra nasho nebohého favorita
Georga Harrisona a povedala, ze to, ¢o
sme predviedli, jej pripomenulo staré
Casy Beatles a niekedy si naozaj mysle-
la, Ze sa tieto vratili.

Co by si odkézal &lenom Klubu zdravia
Walmark?

Vela zdravia, vela vitaminov a hlavne vela
lasky, pretoze léska je polovica zdravia.

Spracoval: r$

Staci, ak poslete kupdn na adresu:

Walmark — dzunko
PO.BOX A-70

010 90 Zilina

do 1.5.2003

Viyhercov uverejnime na internetove;j
stranke www.klubzdravia.sk
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M ELATUONIN

Melatonin
Prirodny prostriedok
na zdravy spanok

Dr. Steve Novil z American Longevity Research Institute lie-
¢il 6 rokov pacientov melatoninom. Pacientku, ktord sa
pravidelne v noci budila, lebo musela fst na toaletu, zaradil
do programu, kde sa uzivali 3 mg melatoninu hodinu pred
spanim. Do jedného tyZdia sa jej spankovy rezim podstatne
zmenil. Potreba no¢ného modenia sa vyrazne zredukovala
a ked aj vstala na toaletu, po navrate do postele bez problé-
mov opét zaspala. Okrem ovela pokojnej$ich noci pacientka
prezivala prijemné a Zivé sny, ato prvykrat po niekofkych
—— rokoch. Vzdy vstdvala oddychnuté a svieza.

Vyskumnici zaoberajlci sa ludskym telom dokazali, ze zvySe-
né hladiny melatoninu mozu priniest definitivny koniec
bezsennym nociam. Jeho produkcia prebieha pocas celej noci
a je stimulovana tmou. Mnozstvo vyprodukovaného melatoni-
nu priamo suvisi s tym, ako dobre spime a jeho chemické
ZloZenie je dolezité na objasnenie nasich vnutornych hodin.

Vyskumy uskuto¢nené priekopnickym vyskumnikom Dr. Russelom Re-
iterom na Texaskej univerzite ukazali, Ze melatonin je potencionalnym
ni¢itelom volnych radikdlov — nestabilnych molekdl, ktoré podporuju
rakovinu a srdcové choroby tym, ze poskodzuju DNA, bunky a tkaniva.
Imunoldg Dr. Walter Pierpaoli z naddcie Biancalana — Masera pre star-
nutie z Ancony v Taliansku veri, ze melatonin je poslom sprav. Zmeny
v hladine melatoninu napovedaju, kedy odstartovat pubertu a zacat se-
xudlny vyvin. Melatonin méze byt aj spinac¢om, ktory déva do pohybu
menstruacény cyklus, uklada nds spat, prebldza a dava vystrazny sig-
nal telu, aby zacalo produkovat protilatky na boj s chorobami.
Komplikovanu hudbu tohto orchestra dava do suladu orchestralny diri-
gent — epifyza, pri€¢om vyuziva melatonin ako taktovku.

Gallupovo pozorovanie viac ako 1000 dospelych fudf
potvrdilo, Ze 49% z nich trp/ poruchami spanku.

Hladina melatoninu sa vekom znizuje, ¢im sa da vysvetlit zna-
my jav nespavosti spojenej so starobou. Vedci zistili, ze kvalita
spanku u starsich fudi bola priamo Umerna mnozstvu melato-
ninu produkovaného epifyzou. Starsi fudia trpiaci nespavostou
mali len polovicné mnozstvo melatoninu oproti mladym fudom.
Hoci stravili viac Casu v posteli, spali menej.

Kedy by sme mali zadat Melatonin uZzivat?

Melatonin sa tvori v dostatoénom mnozstve hlavne v prvych 16-tich rokoch Zivo-
ta. Potom jeho produkcia postupne klesa. Jeho doplnanie sa odporuca
predovsetkym po 40. roku Zivota, kedy nedostatoéna tvorba melatoninu méze
« Odbornici na rakovinu v Mildne pri- zapricinovat poruchy spanku. Uziva sa hlavne ako spolahlivy prostriedok na spa-
dévali pacientom melatonin nie — bez navyku a inych vedlajsich dcinkov. Poddva sa fudom, ktorl pracuju
k chemoterapii a k imunoterapii v striedavych zmendch alebo dialkovym cestujicim, trpiacim tzv. pasmovou
a zistili, Ze pacienti zaznamenali Ustup chorobou. Melatonin, poddvany pred spanim, pomaha skratit dobu zaspdvania
néadorov? a pripadne zlepsit jeho kvalitu. Pésobf tiez ako antioxidant, ¢im sa uplatiuje
* Melatonin je pilulka na spanie, ktora v prevencii mnohych chordb. Potld¢a tvorbu volnych radikéalov a zmierfiuje ne-
vyvolava spanok bez potlacenia ,sno- priaznivé zmeny sposobené starnutim.

vého" spanku a bez vedlajsich

Ucinkov ako pacienti, ktorf sa liedili Pripravok Melatonin od

vy_luéne : chemoterapiou spolo&nosti Walmark je

a'”(':“mtefr,ap'o.u'.. . : beZne dostupny v lekér-

e Cestujuci zistili, ze pri ceste lie- sy

tadlom cez jednu alebo viac ¢asovych nach ako dOP/nOk BT
zo6n si uzivanim melatoninu mézu S Qbsahom aZ 3 mg tohto
,prestavit biologické hodiny“? ucinného hormadnu.

¢ Melatonin poméha v prevencii proti 5

srdcovym chorobdm tym, Ze zniZuje Zdroj: Zastavte Cas

; _ } Spracoval: r$
vysoku hladinu cholesterolu v krvi?

Viete, Ze...
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STRAVOVANIE

Ovplyvnit vas jedalny listok mozete

uz pri nakupe! .

Poznéte to? Cely deri ste v prdci a veCer
si chcete narychlo kupit nie¢o na zjede-
nie. Doma sa vam nechce nié
pripravovat, a tak zabludite do blizkej
predajne lah6dok. Ak je uZ zavretd, nav-
Stivite najbliZ8§/  hypermarket.
Prechéddzate od regdla k regédlu a zbie-
haju sa vdm sliny na v8etko. Nakoniec
vo svojom nakupnom ko$iku maéte réz-
ne kalorické dobroty, ale ni¢ vyZivné.
Preto:

Nikdy nenakupujte
s prazdnym zaludkom!

Samozrejme, dblezité je vybrat si vyrobok so spravnym zlozenim. Ulah¢uje ndam to povinnost, ktoréi maju vsetci dovozcovia
- oznacenie kazdého zahrani¢ného vyrobku etiketou, na ktorej musf byt v slovenskom jazyku zékladny popis vyrobku

a jeho zloZenie. Nezabudnite, Ze velmi dblezitd je aj samotna priprava a mdzete fou i zo zdravych surovin vyrobit nezdra-
vé jedlo. A aké je to sprdvne zloZenie?

Dévajte prednost odtu¢nenym vyrobkom, pripadne vyrobkom so zniZenym obsahom tuku.

Méso - uprednostriujte méso kuracie alebo morcacie. Obohatte si jedalny listok rybami, napr. losos je bohatym zdrojom
nenasytenych omega-3 mastnych kyselin a vitaminu B12. Udeniny, ako napr. parky a saldamy nahradte Sunkou pripadne
tuniakom. Pri priprave masa mozete znizit obsah tuku aj vykrojenim tukovych Casti. Snazte sa pripravovat maso na pare alebo
grile. Vyhybajte sa smazeniu. Ked sa vam to nepodari, osmazte maso na vlastnej $tave pripadne na olivovom olgji a neza-
budnite si pripravit papierovy obrisok, na ktory maso po vysmazeni poloZite a nadbyto¢na mastnota sa vpije do obruska.
V sucasnosti mozete pouzit aj teflonové panvice s upravenym povrchom, ktory nevyZzaduje pouzitie oleja.

Chlieb - je bohaty na cukry a $kroby, z tohto dévodu je velmi syty a pomaly sa travi. M6Ze sposobit podrazdenie zazivacieho
Ustrojenstva, preto uprednostriujte chlieb celozrnny, ktory obsahuje hor¢ik a vitaminy B, E.

Nielen k hlavnym jedlam ako
priloha, ale aj ako osvieZujlca de-
siata alebo olovrant méze byt chutny
zeleninovy alebo ovocny Salat. Ma

nizky energeticky obsah a zmes ) , o o , oo Rt
G&innych antioxidantov. Pri serviro- Strukoviny — su to nenahraditelné zdroje bielkovin a viaknin. Napr. SoSovica obsahu-

VAN e A S AR o il [ kyselinu listov, draslik, Zelezo a dalSie doleZite mineraly.
lah6dka pre vas Zaltidok.

Obilniny — su rychlo stravitelné. Menej zatazuju organizmus, st chudobné na tuky,
malo kalorické a bohaté na viakniny. Pozor vSak na ochucované obilniny, niektoré
obsahuju vela cukrov a konzerva¢nych latok.

Orechy su zdravé, ale pre bohaty obsah tukov mézu spésobit traviace tazkosti.
Smotanové omdcky a tuéné zaliev-

WANEIETAERRC I IPANEIICN  Brokolica — je zdrojom vitaminu C, 100 g pokryje polovicu dennej ddvky tohto vitami-
dostupnym RN IUBS . Cim je tmavsia, tym je v nej viac betakaroténu a vitaminu C. Zlt&eniny dusika,
ktoré tiez obsahuje, su Ucinné v prevencii proti rakovine. Vyskudsajte ju ako prilohu
podusenu na pare ku kuraciemu masu, alebo zapeCenu so syrom a zemiakmi. Tak-
tiez je velmi chutna do zeleninovych Salatov.

Ak mate chut na sladké, skuste si
namiesto zmrzliny pochutnat na jo-
gurte s ovocim. Ak mate chut na

zakusok, namiesto maslovej — kré- . . e . . o 2
movej néplne skuste napli z ovocia. Cibula — okrem toho, Ze je velmi U¢inna proti nachladnutiu, obsahuje latky, ktoré su

S RS A al N R el schopné kontrolovat hladinu cholesterolu, zabrarujd infarktu a niektorym druhom ra-
z ovocia a odtuédneného mlieka. koviny. Jej vyhodou je, Ze ani tepelnou Upravou nestraca na svojej kvalite.
Ak ste si zvykli zacinat deri rano
s kavou, skuste to so 100% ovoc-
nym dzudsom.
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STRAVOVANIE

Cesnak — ma antioxidacné a antibakteridlne ucinky, znizuje krvny tlak, zamedzuje zrazaniu krvi, podporuje imunitu. Je, sa-
mozrejme, nenahraditelnou zlozkou v kuchyni, mdzete nim dochutit ako maso, tak aj cestoviny.

Rajéiny — obsahuju vefmi doleZity lykopén, betakarotén a vitamin C. Lykopén pdsobi ako liek proti rakovine, ak je, samo-
zrejme, konzumovany najmenej v desiatich ddvkach raj¢in tyzdenne. Vyznamnym zdrojom lykopénu je rajcinova stava,
eSte lepSim su v8ak tepelne upravené rajciny na olivovom oleji. Je to velmi oblibena a hlavne chutna kombinacia, napri-

klad s cestovinami.

Jahody — obsahuju vela vitaminu C, draslika, hor¢ika a vidknin. Maju vysoky obsah pektinu, ktory znizuje hladinu choleste-

rolu.

Mrkva — znamy zdroj betakaroténu. Najviac betakaroténu sa vstrebdva z uvarenej mrkvy. V surovom stave je mrkva oblu-
benou zlozkou zeleninovych Salatov.

Mali by ste mysliet aj na spravny pitny rezim, ktory je dolezity nielen v ¢ase fyzickej ndmahy. Dolezité je pit
minimalne 2 litre vody denne. Tato voda by nemala obsahovat bublinky, cukor a samozrejme kofein. Pit by ste mali
pravidelne pocas dfia v malych davkach, nie naraz a vela. Cca 2 hodiny pred fyzickou zatazou by ste mali pit viac

a tiez pocas tréningu by ste nemali zabudat na prisun tekutin. Teplota vody, ktoru pijete, by nemala byt niz8ia ako
15°C. Ak tréning trva viac ako jednu hodinu, je vhodné pit Sportové ndpoje s obsahom sacharidov. Vyhybajte sa
napojom sladenym cukrom. TaktieZ ndpoje s obsahom kofeinu nie su vhodné, organizmus totiz dehydruju.

Zdroj: www.fitserver.sk
Spracoval: r$

Druh potravin

Méaso, udeniny

Tuky

Ryby

Mlieko a mlie¢ne vyrobky
Vajcia

Strukoviny

Zelenina a ovocie

Cestoviny

Orechy a semend

Chlieb, pegivo a obilniny

Cukrovinky

Népoje

Vhodné

Kuracie, morcacie, telacie, chudé hovadzie,
krélik a zverina

Znizit spotrebu véetkych tukov

Kapor, lier, pstruh, filg, treska, $tuka, platesa

Nizkotuéné mlieko, netucny tvaroh, nizkotuc-
ny jogurt a syry, kyslé mliecne vyrobky

Bielok

SoSovica, hrach, fazula, séja

Ako sucast kazdého jedla, (Cerstva, mraze-

nd), zemiaky

Bezvajecné cestoviny

Chlieb a pecivo z tmavej muky, celozmné
pecivo, musli vyrobky, ovsené viocky, celozrn-
né obilniny, pohénka, ryZa natural

Suché pecivo a celozmné susienky s nizkym
obsahom tuku, puding z odtu¢neného mlie-
ka

Kéva, ¢aj, minerdina a stolova voda, ovocné
Stavy a dZUsy nesladené cukrom

Opatrne

Chudé bravcéove, jahriacie, kuracia Sunka

Rastlinné oleje ( olivovy, séjovy, sinecnicovy),
kvalitné rastlinné tuky

Losos, makrela, tuniak, sled, konzervované

ryby v tomate, zelenine ¢i rastlinnom oleji

Mlieko a mlie¢ne vyrobky do 2% a syry do
30% tuku v susine

Zltok a potraviny z neho vyrabané

Kompdty sladené umelym sladidiom, susené
ovocie, hrozienka, datle, figy

VSetky druhy semien

Netucné rozky, netucné pecivo

Pecivo a mucniky s rastlinnym tukom

Nizkoenergetické ndpoje a ndpoje s nizkym

% alkoholu

Ktoré potraviny ano a ktoreé nie?

Nevhodné

Viditelny tuk na mase, mastné jedld, mleté

masa, loj, kacica, hus, sliepka, vnutornost,
pastéty, tlacenka, Cajovka, Spekacky, parky,
klobasy, salamy

Zivo&ne maslo, sadlo, slanina, majonézy,
tatarska omacka, stuzené tuky

Rybie vniitornosti, krab, homar, kavidr,
langusta, Uhor, chobotnice, krevety, ryby
v majonéze

Plnotu¢né mlieko, smotanové jogurty, kysla
¢i sladké smotana, syry nad 40% tuku,
kondenzované mlieko

Vajeéné ltka, majonézy

Hranolky, zapekana ¢i vypréZana zelenina,
avokado, kandizované ovocie, marmelady,
dzemy s cukrom

Vajecné cestoviny

Kokosovy orech, kokosova muicka, praZe-
né alebo solené orechy

\Wrobky z bielej muky, Sisky, briosky, vypra-
Zané mucniky, francuzske pecivo
Z listkového cesta

Mucniky a mastné krémové pecivo, Coko-
l&da, bonbdny, cukriky, marmelada,
smotanove krémy, koléce, torty ...

Cukrom sladené $tavy a malinovky, Gokola-
dové ndpoje sladené cukrom, destiléty

WALMAHKQKLUBOVY S PRAVODAUJCA
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Recept na 3fastie
Jany Paulovej

Ak patrate po recepte na $tastie, nemohli
ste si vybrat lepSieho kuchéra. Jana Pa-
ulova rozddva radost a pohodu nielen
z divadelnych javisk, televiznych obrazo-
viek ¢i filmového plétna prostrednictvom
svojich uloh. Aj v sikromi ju nezastihne-
te ina¢ ako v dobrej ndlade. Mnohych tym
provokuje, mnohym pomdha. Prva otdz-
ka sa teda nika sama:

Tak aky je ten V&8 recept na $tastie?

,Ono je to vlastne velmi jednoduché, verte mi.
Prisla som na to uz pred rokmi, ked som si jed-
noducho nariadila, Ze budem mat dobrd ndladu
a tu mi nikto nevezme. §nai|’m sabytlen s ludmi,
s ktorymi mi je dobre. Ziadne takzvané povinné
vecierky, ziadne nekonec¢né rozhovory s tymi,
ktori pocuvaju hlavne sami seba! K tomu stacf
pridat schopnost z ¢asu na ¢as sa na seba po-
zriet z vtacej perspektivy — utujem tych, ktori to
nevedia- a samozrejme humor.”

Cakal som, Ze humor nevynechéte...

,Ved humor je pre mria zasadna zalezitost! Mdm
vzdy prijemny pocit, ked sa mi podari rozosmiat
druhych, ¢i uz v divadle alebo v sukromi. Neho-
vorim, Ze je to v zivote to Uplne najviac, ale ked
poviem nie¢o ¢comu sa ostatni zasmeju, fakt ma
to potesi. Nedokazem si predstavit, Ze by som
Zila s Clovekom, ktorému chyba zmysel pre hu-
mor. Nikdy neviem, o ¢om sa mam s takymi
fudmi rozpravat. Zamerne poviem nejaku hld-
post a najhorsie je, ked v ociach oproti mne
vidim absolutne prézdno, ked to na druhd stra-
nu stola skratka vébec nedopadne. Namiesto
dalsej prihravky sa mi ujde uUplne seridzna od-
poved. Tak to potom rychlo miznem.*

Ale aby som sa vratil k prvej otdzke: neviem
si predstavit, Ze naozaj nie je ni¢, ¢o by vés
dokézalo nastvat.

LAle to viete, Ze ano. To by som mohla vymeno-
vat veci! Zo véetkého najviac mi vadi stretnutie
s Clovekom, ktory nie je tolerantny. Toleranciu
povazujem za zékladnu podmienku zivota. Ob-
klopujem sa tolerantnymi fudmi, pretoZe fudia
bez tolerancie sa mi zo zésady zdaju hitpi."

Cim sa dobfjate?

,Tak toho je nastastie omnoho viac. Su to chvi-
le, ktoré travim v kruhu svojej rodiny. Su to
priatelia, mnoho stretnuti a okamihoy, o ktorych
sa snad ani neda hovorit, ale ktoré su ukryté
hlboko v dusi. A potom je to tieZ priroda, o ktorej
som do doby, kym som sa prestahovala na vi-
diek, v kazdodennom zhone snad ani netusila.
Pomaha mi $port, vdaka ktorému sa zbavujem
zlych ndlad.”

Krasne spomienky a zazitky ste si urcite pri-
viezli aj zo svojej neddvnej cesty po Indii.
Preco ste si vybrali préave tuto krajinu?

» Mam pocit, Ze India je jedno z naozaj posled-
nych duchovnych miest, ktoré nam na nasej
planéte ostalo. Prejdete dlhi cestu miestom
a ¢asom, precestujete celé storoCia. Napriek
tomu, ze tam Zijete uprostred ludského mrave-
niska, kde je neuveritelna koncentracia fudi na
jeden meter Stvorcovy, nestretnete sa
s aroganciou, ¢i nejakymi poty¢kami. Ludia sa
tam naudili spolu dobre vychadzat. Okrem ich
duchovného sveta ma zaujima aj vychodna
medicina. Fascinuje ma, Ze sa dokazu liecit bez
antibiotik, skratka prirodnymi prostriedkami, a to
snad vSetky choroby, vratane obezity.*

Vratme sa poslednou otdzkou spat ku nam.
Kde sa m6zu nasi ditatelia s vami stretnut?
,D0 nasSich kin sa prdve uvadza fiim Zderka
Trosku Kamenaék, kde hram hlavnd ulohu.
A nedavno sme mali premiéru novej divadelnej
komédie Murraya Schisgala Ako jedna rodina.
Je otom, ¢o vSetko sme ochotni urobit preto,
aby sme nezostali sami. Na javisku sa zisla ba-
je¢na partia: hram s Pavlom Zdeni¢kom, Svatom
Skopalom a Mirkom Vladykom. A nesmiem za-
budnut na Milana Lasicu, ktory hru reziroval!
V Prahe hrame tuto hru v divadle Kalich a naviac
s nou cestujeme po celej republike. Tak isto uva-
dzame komédiu Natiera¢, ktord s Paviom
Zedni¢kom, Simonou StaSovou a Zuzkou Mixo-
vou hrame uz po siedmy rok!*
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Chudnime s chufou
a zdravo!
Testujeme Viaredin

Vd'aka firme Walmark sme mohli vyskusat
na Il. Internej klinike Fakultnej nemocnice
v Bratislave ucinok dietetického pripravku
Viaredin na 10 - tich obéznych pacientoch,
ktori dostdvali tri denné davky koktailu
a k tomu eSte aj tabletky - najprv 3x1 tbl.
denne pocas jedného mesiaca a potom 2x1
tbl. denne v priebehu dalSich dvoch me-
siacov.

ZloZenie pripravku

V diétnych rezimoch mézu mat svoju vyznam-
nu dlohu doplinky vyzivy, ktoré pomahaju
znizovat chut do jedla a zéroveri su dobrym
zdrojom zakladnych vyzivnych latok. Jednym
z takychto doplnkov vyZivy je aj Viaredin, ktory
je distribuovany do lekarni vo forme tabliet
a koktailu v troch prichutiach. Ide o vyZivovy
doplnok s obsahom vitaminov, mineralov
a bylinnych vytazkov.

Podstatnou zloZkou pripravku je vytaZzok
z plodov indickej rastliny Garcinia, ktora
posobi ako efektivna brzda apetitu

a sti¢asne obmedzuje tvorbu a ukladanie
tukov a cholesterolu.

Okrem toho zvySuje tvorbu cukru (glukdzy)
Vv organizme, ¢o ma za nasledok utlmenie po-
citu hladu a vyvolanie pocitu nasytenia. Na tuto
latku nevznikda navyk a nema ani vediajSie
ucinky.

Zosilnenie Ucinku kyseliny hydroxycitrénove;
mozno dosiahnut v kombinacii s karnitinom
(pomaha pri spalovani tukov) a chrémom
(zlepsuije ucinok inzulinu, a tym reguluje aj hla-
dinu tukov). Obe tieto latky sa nachadzaju vo
Viaredine. DoleZitou zlozkou pripravku je vyta-
7ok z brazilskej rastliny Guarana - guaranin,
ktory potlaca chut do jedla a poméha lepsie
znasat obdobie diéty tym, Ze zvySuje dusevnu
aktivitu, odstrariuje pocit Unavy a ospalosti.
Dalsie stcasti pripravku, viaknina z akécie
a chitosan su nizkokalorické, nestravitelné
zlozky potravy, ktoré spomaluiju trévenie.
Vyznamnou zlozkou pripravku je Spirulina,
s vysokym obsahom bielkovin. Je lahko stra-
vitelnd.

Viaredin naviac obsahuje vitaminy, mineraly,
prirodné aktivne enzymy, stopové prvky, ako
i esencidlnu mastnu kyselinu — kyselinu gama-
linolénovd.

Je to pravdepodobne najkoncentrovanej-
Sia potrava vébec. Viaredin nielen
obsahuje ldtky zniZujice chut do jedla, ale
ma aj zloZky napomocné v metabolizme
zékladnych Zivin, zlepSujice ich vyuZitie
a navySe su v riom aj mnohé stopové
prvky a vitaminy.
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Objavte tajomstvo
chudnutia,

objavte

NaSe prvé skusenosti...

s pouzitim pripravku Viaredin u obéznych pacientov.
Trojmesacna doplnkova lie¢ba u piatich obéznych diabetikov a pia-
tich obéznych nediabetikov viedla k nasledovnym prvym poznatkom:

Pacienti po pripravku Viaredin udavaju skuto¢ne zvySeny pocit
sytosti, o ma za ndsledok slabsf pocit hladu spojeny
s mens$ou potrebou jedla.

Tu je vSak nutné poznamenat, Ze pacientov treba motivovat ku kom-
plexnému lieGebnému postupu s dérazom na zmenu Zivotnému $tylu
a vyberu potravin, pretoze

inak nepomaéZe pri chudnuti ani Viaredin.
Dal§im Udajom od pacientov je vyznamné zlep$enie stolice, ¢o je
mozné prisudit obsahu vlakniny v pripravku Viaredin.

U diabetikov pripravok Viaredin vyvoldva intenzivny pocit sladkosti
pri obsahu priblizne 4 gramov sacharidov v jednej lyzici prasku. Je

to zanedbatelné mnoZstvo. T ;
fak wjnimoiee aticky indicke] raalling

Diabetikov je potrebné upozornit - “ biora v hambivacii + kemitinam,

na neSkodnost obsahu sacharidov (< _ ~ dhwimem o chitwsaom inabi sko idina

v pripravku Viaredin. ; : biradin sgetite & noviee abmedzoje

Viaredin koktail ma denny obsah energie okolo 300 kJ (70 kcal), ¢o ; arcinia FENRT AEROIL IW ¥

ani pre diabetika nie je velké mnozstvo. s Fifwejte mablefy & kakioil sufming
Pripravok Viaredin mozno hodnotit ako pomocny prostriedok pri zni- - 1 T : al

zovani telesnej hmotnosti. V dalSom vydani Klubového spravodajcu } "lﬂﬂrgd[n f beele 13 ot » wyienal

zhodnotime Udinky Viaredinu pocas klinickej $tudie. S A i b e noeta| bajn

Doc. MUDr. B. Krahulec, CSc
Predseda obezitologickej sekcie slovenskej
diabetologickej spolo¢nosti

Viete, Ze...
Tablety
o koktail

§ mixérom

TADARMO |

* obezita sa vyskytuje u priblizne 20% populécie a to tak u muzov, ako
aj u zien, pricom v ostatnych rokoch vyznamne stipa?

* nasledky obezity suvisia s ¢astejSim vyskytom metabolickych, kar-
diovaskularnych a nadorovych ochoreni ?

* s obezitou sUvisia ochorenia pohybového aparatu a psychické po-
ruchy ?

* znizenie telesnej hmotnosti uZ o 5% vedie k vyznamnému znizeniu

vyskytu cukrovky u obéznych pacientov? Dostonete vo svojej lekarni.

www wolmork sk, www klohedrovio. sk
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ZOZNAM LEKARNI S PLNYM SORTIMENTOM WALMARK -

zmluvny partner

Nas$ sortiment sa stéle rozSiruje, a preto sa
snazime zabezpecit, aby ste mali moznost
vybrat si naozaj ten sprévny vyrobok priamo
v zmluvnej lekarni. Nase vyrobky v8ak, samo-

zrejme, dostanete aj v ostatnych lekarnach.
V nasledujucom zozname zmluvnych partner-
skych lekarni' s plnym sortimentom si isto
ndjdete tu najblizSiu.

I UPOZORNENIE !

V Ziadnej lekarni nie je mozné uplatnit zfavu na ¢lensku kartu Klubu zdravia!
Okres Nazov lekarne Adresa Mesto
Banovce n. Bebravou Valeriana Hviezdoslavova 23 Banovce n. Bebravou
Banska Bystrica Alchemilka Ul. CSA 23 Banska Bystrica
Banska Bystrica Helium Nam. L. Svobodu 1 Banska Bystrica
Banska Bystrica Nadej Dolnd ul.5 Banska Bystrica
Banskad Stiavnica U Spasitela A. Kmeta 13 Banska Stiavnica
Bardejov Pri detskej poliklinike Partizanska 4 Bardejov
Bratislava Ambra Pribisova Bratislava
Bratislava Mandragora Fedinova 9 Bratislava
Bratislava Perseus Kamenné nam. 1/1 Bratislava
Bratislava Sv. Ladislava Spitalska 7 Bratislava
Bratislava Univerzitna Ruzinovska 12 Bratislava
Bratislava Hedera Panonska cesta 9 Bratislava
Bratislava Harmania Kocelova 36 Bratislava
Brezno Vitamin Stefanikovo namestie 31 Brezno
Brezno Afrodita Nam.M.R.Stefdnika 8 Brezno
Cadca Calendula Slovenskych dobrovolnikov 984 Cadca
Cadca Paracelsus Stred 461 Turzovka
Cadca Salvator Némestie Slobody 73 Cadca
Cadca U anjela Mierova 1725 Cadca
Detva U Galena Ndamestie mieru 5 Detva
Dolny Kubin Nika Radlinského 1710/30 Dolny Kubin
Dolny Kubin Alfa ul.SNP 1203/10 Dolny Kubin
Dunajska Streda Noe Hlavna 48 Dunajské Streda
Galanta Mestska Clementisove sady 908/9 Galanta
Hlohovec Actis Stefanikova 2 Hlohovec
Humenné Pri kastieli Mierova 33/1 Humenné
llava Pod kastielom Sidlisko pod kastielom Dubnica nad Vahom
llava Rima Mierové ndmestie 13 Nova Dubnica
llava M3j OD M4j 1400 Dubnica nad Véhom
Kezmarok Lubka Hviezdoslavova 19 KeZmarok
Komarno Alba Eotvosa 37 Komarno
Kosice Avena Trieda SNP 1 Kosice
Kosice Furéa MarSala Koneva 1 KoSice
Kosice Jazero Spisské namestie 5 Kosice
Kosice Maratén Hlavnd 116 Kosice
Kosice Parmelia Sturova 2 Kosice
Kosice Aesculap Toryska 1 Kosice
Kosice Ferrum Poliklinika USS Kosice-Saca
Kralovsky Chimec Heliantus Sidlisko L.N. Tolstého Velké Kapusany
Kralovsky Chimec U Dr. Kuczmana Hlavna 95 Kralovsky Chimec
Krupina U Svétej Trojice Svétotrojicné namestie 13 Krupina
Kysucké Nové Mesto Mestska Belanského 773 Kysucké Nové Mesto
Levice Alba J.Krdla 3 Sahy
Levice Salvator Sturova 17 Levice
Levoca U Hada Nam. Majstra Pavla 13 Levoca
Liptovsky Hradok Farmdcia T. Matejovie 542 Liptovsky Hradok
Liptovsky Mikulas Podbreziny Senicka cesta 628/4 Liptovsky Mikulas
Lucenec Na namesti Nam. Republiky 13 Lucenec
Lucenec Pod Hradom Hlavna 2 Filakovo
Lucenec Regia Zelezniénd 13 Lucenec
Martin Bella Donna Osloboditelov 50 Martin
Martin Castanea Andreja Kmeta 42 Martin
Martin Mexpharm 29. augusta 1 Martin
Martin Lekaren Cyrila a Metoda Vrutky Vritky
Martin Aqua Republikdnska 6 Vritky
Martin Beatrix Kolldrova 17 Martin
Martin Caritas V.PTétha 11/2712 Martin
Medzilaborce Silvia Komenského 134/9 Medzilaborce
Michalovce U Cypridna N&m. osloboditelov Michalovce
Moldava nad Bodvou U Raka Skolska 1 Moldava nad Bodvou
Myiava Prima Nam. Stefénika 524 Myiava
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Okres Nazov lekarne Adresa Mesto
Namestovo Zelend Ul. CSCK 130/29 Namestovo

Nitra D+D Stefanikova 53 Nitra

Nitra Chrenova Fatranska 12 Nitra

Nitra Nadej Stefanikova 52 Nitra

Nitra U Svéatého Rafaela Stefanikova 34 Nitra

Nové Mesto n. Vahom Salvia Nédmestie slobody ¢.4. Nové Mesto n.Véhom
Nové Zamky Na namesti Hlavné ndmestie 3 Nové Zamky
Nové Zamky Na prednadrazi [.Stira 18 Nové Zamky
Partizanske Harmdnia Ném. SNP 143 Partizanske
Pezinok Salvator Dukelska 22 Modra

Piestany Salvator Nam. slobody 6 Piestany

Piestany Veronika Teplickd 8 Piestany

Poltar Beatus Slobodu 491/5 Poltar

Poprad Tatra Némestie Sv. Egidia 77 Poprad

Pov. Bystrica Tilia Centrum Pov. Bystrica
Presov Amuletum Sabinovska 15 Presov

Prievidza Iris Néamestie J.C.Hronského 12 Prievidza
Prievidza Lekarert NOTRE DAME J.Krdla 37 Bojnice

Prievidza Staré mesto Hviezdoslavova 1 Prievidza
Prievidza Herba Morovnianska 1 Handlova
Puchov Dentur - L Stefanikova 801 Pldchov

Revica Farmako Mierova 52 Tornala

Revlca Revital , zdravot.potreby Hviezdoslavova 2 Revica
Rimavska Sobota Média B.Bartoka 1 Rimavska Sobota
Rimavska Sobota Salvator SNP 19 Rimavska Sobota
Rimavska Sobota Verapharm Hlavna 2 Hnusta

RoZriava Farmacia Saférikova 17 RoZnava
Ruzomberok Sinuhe Mostova ulica Ruzomberok
Ruzomberok Stara lekaren Polhora 47 Ruzomberok
RuZomberok U Bozského Srdca Mostova ulica 8 Ruzomberok
RuZomberok Pri poliklinike Povazska 1388 Ruzomberok
Sabinov Tilia SNP 6 Sabinov

Senec Salvator Lichnerova 24 Senec

Senica U Martina Robotnicka 61 Senica

Sered Na krizovatke Sered Sered

Skalica Kralovska Kralovska Skalica

Snina Na autobusovej stanici Strojarska 2772 Snina

Sobrance Primula Hollého 2 Sobrance
Spisska Nova Ves Na Letnej Letna 27 Spisska Nova Ves
Stara LLubovna Elixir Obchodna 3 Stara Lubovna
Stropkov Galenos Hlavna 1544/65 Stropkov

Svidnik Danka MUDr.Pribulu 2 Svidnik

Sala Mestska Hlavna 14 Sala

Stdrovo Aesculap Jesenského 71 Sturovo

Surany U Milosrdného srdca SNP 2 Surany
Topolcany Alea M.R.Stefdnika 11/21 Topolcany
Topol€any Herba Pribinova 5 Topolcany
TrebiSov Agape M.R. Stefdnika Trebisov

Trencin Arnica Montana Dolny Sianec 10 Trencin

Trencin Ave Méaria Legiondrska 5 Trencin

Trencin Centrum Braneckého 3 Trencin

Trencin Pod Hradom Mierové nam. 9 Trencin

Trnava Aurum Hviezdoslavova 11 Trnava

Trnava Farmacia Stefanikova 24 Trnava

Trnava Na evanjelickom dome Hlavna 48 Trnava

Trnava U Skorpidna Hlavna 5 Trnava

Trnava Zdravie Starohdjska 2 Trnava
Turcianske Teplice Astra Hajska Turcianske Teplice
Turéianske Teplice Turéianska lekaren SNP 544 Turéianske Teplice

Tvrdosin

Lekarert KARMEL

Bernolakova 21

Trstena

Tvrdosin U Murina Bernoldkova 252 Trstena

Velky Krti§ Aqua Viva SNP Velky Krti§

Velky Krti$ Panacea Nemocni¢na 3 Velky Krti§
Vranov nad Toplou Centrum Pribinova 5 Vranov nad Toplou
Zlaté Moravce U skorpidna Bernolékova 24 Zlaté Moravce
Zlaté Moravce U zlatého hada Zupna 36 Zlaté Moravce
Zvolen Danica J.C. Hronského 2 Zvolen
Zarnovica Valeridna Nam. SNP 22 Zarnovica

Ziar nad Hronom Alpinia Ul. St. Moyzesa 75 Ziar nad Hronom
Zilina Coopex Narodna 11 Zilina

Zilina Mandragora Hlinska 16 Zilina

Zilina N&dej Némestie L.Stura 1 Zilina

Zilina Paracelsus Vysokoskolakov - poliklinika Zilina

Zilina Farmécia COMEXIM s. r.o. Spanyola 43 Zilina
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KLBOVA VYZIVA

Klinické Studie potvrdili
tcinky kibovej vyZivy
ArthroStop !

Overenie ucinkov nového preparatu byva najlepSia moZnost ako
zistit, ¢i tedria ucinkov je totoZna s praktickymi vysledkami a &i
lie¢ebny efekt v kone¢nom dbsledku vyrazne napomaha v preven-
cil, poranenia alebo ochorenia na lie¢bu ktorého je uréeny. Toto
bol jeden z dbvodov, pre¢o som sa rozhodol spolupracovat so
spolo¢nostou Walmark pri praktickom odskus$ané nového prepa-

V skupine na overenie ucinkov Arthrostopu
sme sa rozhodli pre vekovu skalu fudi od 18
do 66 rokov. Zastlpenie muZov a Zien bolo
vyrovnane.

Viybrali sme dvadcat ludi, ktori zataZovali svoj
pohybovy aparat primerane k veku, aktivnych
Sportovecoy, ktori v tréningu pretazuju svoj or-
ganizmus a ludi, ktori po operacii maju
poskodeny meniskus kolenného zhybu
s naslednym poskodenim chrupavky kolen-
ného zhybu .

Pocas klinickych $tudii sme
kombinovali Arthrostop Zelatinovy
napoj s ArthroStop tabletami, nakofko

tablety obsahuju vytaZok zo zeleru
ktory pbésobi proti bolestivo.

Tato kombindcia umoznila vylucenie inych lie-
kov pocas celej trojmesacnej kury, ktoré
dovtedy pouZivali na timenie bolesti a tym sme
predisli k skresleniu kone¢ného vysledku.

Aké bolo davkovanie?

Ranajky:

Zelatinovy napoj ArthroStop v davke podfa
pribalenej odmerky rozpustenej vo vode, mi-
neralke alebo dzuse v jednej z troch prichutf
(jahoda, marhula alebo citrén).

Obed a vecera:

Po obede alebo veceri sme napoj kombino-
vali s 1 tabletou, kvéli proti bolestivému efektu
vytazku zeleru, ktory obsahuju tablety.

Ako sme vyhodnocovali?

VSetci uZivatelia mali pred pou-
Zivanim ArthroStopu problém
s niektorymi klbmi, &o je trochu aj na
zamyslenie, pretoZe najmladsi mal len

18 rokov, avSak vzhfadom k tomu, Ze je
vrcholovy $portovec, jeho problémy
z kolennymi zhybmi méZu Ist na ukor
pretaZenia.

Pocas uzivania vac¢sina nemenila svoj pohy-
bovy stereotyp, $portovci zatazovali pohybovy
aparat v silade s tréningovym procesom, re-
kreanfi Sportovci a turisti sa venovali svojmu

ratu ArthroStop.

hobby a starsia populécia sa zaoberala beznou
dennou pracou s plnym zatazenim pohyboveé-
ho aparatu.

Po trojmesacnom uzivani v uvedenej kombina-
cii vyzivovych doplnkov kazdi dostal dotaznik
v ktorom odpovedal na otazky tykajice sa pria-
meho Ucinku preparatov ArthroStop na
pohybovy aparat. Kategérie sme rozdelili podfa
pohlavia a veku do 45 a nad 45 rokov.

Co prinieslo_trojmesa&né uZivanie
Arthrostopu?

Kompletne celd skupina muzov do 45 rokov
udavala po pravidelnom uzivani ufavu, o sa tyka
klbov. Aktivny Sportovci dokonca uviedli plnd
zataz bez bolesti a potreby bandédzovania ko-
lennych zhybov. Mohli sa pine venovat tréningu
bez akychkolvek obmedzeni pre bolestivost
kolennych zhybov.

Niektori muzi nad 45 rokov uviedli vyrazné zlep-
Senie, ¢o sa tyka Ustupu bolesti kolennych
zhybov. Po dihsom ¢ase moznost rekreacného
futbalu a hokeja, doslo aj k zlepSeniu pohybli-
vosti v krajnych polohach vystretia, zohnutia
kolennych zhybov. U jedného z nich doslo do-
konca aj k Ustupu bolesti ramenného zhybu.
Tri aktivne Sportovkyne v kategorii do 45 rokov
udavali zlepsenie v zmysle znacne znizenej bo-
lestivosti.

U nasej biatlonovej reprezentantky Martiny Ja-
Sicovej — Halindrovej, ktora bola tiez v tejto
skupine doSlo uz po prvej davke ArthroStopu
k Uplnému Ustupu bolesti kolenného zhybu.

U zvysnych dvoch byvalych aktivnych Sportov-
kyn doslo k Ustupu ranajsich a pozétazovych
bolesti klbov a chrbtice a tiez sa priklonili
k ndzoru, Ze dlhodobejsie uzivanie preparatu
moze viest k zlepseniu stavu s tym, ze Arthro-
Stop zabrani aj dalSiemu moznému poskodeniu
chrupavky, ku ktorému by doSlo bez uzivania
Chondroprotektivnej liecby.

Zeny nad 45 rokoy dokonca spozorovali vyraz-
ny Ustup bolesti klbov a chrbtice. Bolestivost je
len pri dihSej a vacsej narazovej praci. Jedno-
znacne hodnotia preparat ako dobry.

Aké skusenosti maju samotné
testované osoby?

18 ro¢ny lyZiar
,moj problém s kolenami skondil*“
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45 ro¢ny rekreacny $portovec
,Zlepsil sa mi pohyb bedrovych zhybov a rdno
som menej stuhnuty*

Biatlonistka Martina Halinarovéa
,S tymto pripravkom som bola velmi spokojna. ,,

65 ro¢ny aktfvny bezec
(2x operovany na chrbticu)
,pohyblivost chrbtice sa mi zlepsila“

47 ro¢ny lesnik

,Zlepsil sa mi rozsah bezbolestného pohybu ko-
lien aj ramenného zhybu a mézem organizmus
viac zatazit bez nejakej negativnej odozvy,,

38 roc¢ny aktivny karatista )
,pocas uzivania ArthroStopu bolest v kibe sa
skoro Uplne stratila

65 ro¢ny byvaly maraténec
,<doporucujem spominany preparat uzivat hlav-
ne u 0sob, ktoré maju uz opotrebovany pohybovy

Snad tolko staci citovat, ostatné odpovede su
podobné takzZe sa da zhrnut odpoved na 2 otaz-
ky do jednej vety.

Zmiernenie bolesti  kibov
a chrbtice vedie k zlepSeniu pohyblivos-
ti bez vyraznych zataZovych

a pozataZzovych bolesti, ¢o je vlastne vy-

sledny efekt pri pouzivani ArthroStopu.

Studia jednoznacne vSetkych presveddi-

la, Ze pripravok splfia ucel, na ktory je
vyrobeny.

- kombindcia prvkov, ktord priaznivo zasahuje do
regeneracie poskodenej chrupavky

- pomaha pri lie€be mikroposkodeni kibov

- vytvéra ochranu pred poskodenim chrupavky
- mbZe sa kombinovat s vitaminmi, mineralmi
a inymi dovolenymi podpornymi prostriedkami,
ktoré uzivaju aj Sportovci

- ma dobrd znasanlivost s inymi liekmi / starsia
vekova skupina brala lieky aj na srdce /

Mudr.Ernest Caban
Lekdr biatlonovej reprezentacie SR



NOVINKA
v kibovej vyZive
ArthroStop PLUS

Velmi nas te$i uspesnost novej znacky, ktord je na trhu len
krétko a hlavne vynikajice vysledky z klinickej Studie. Preto sa
na$a spoloénost rozhodla inovovat vyrobky kibovej vyZivy a vie-

dla na trh Upine novy produkt ArthroStop PLUS tablety.

V &om sa vyznaduji produkty kibovej vyZivy
ArthroStop?

ArthroStop Zelatinovy ndpoj méha

timit

KLBOVA VYZIVA

LELTER L T I

bolest kibov a v kombindcii

Glukosamin sulfat zlepSuje mechanické
a elastické vlastnosti chrupavky

Hydrolyzovany kolagén (Zelatina) pomaha obno-
vovat a regenerovat chrupavku, vazivo a slachy.

Vitamin C je potrebny pre syntézu kolagénu
podiela sa na antioxidacnej ochrane chrupavky.

Vapnik je dolezity kostny mineral.

Naviac ArthroStop zelatinovy napoj si mozete vy-
brat v jednej z troch prichuti (marhula, jahoda
a citrén), takze staci vypit chutny napoj a pomozete
svojim kibom ani neviete ako.

ArthroStop tablety

Je jedine¢ny na naSom trhu, nakolko ako jediny
obsahuije extrakt zo zelerovych semien, ktory po-

s Glukosamin sulfatom je idedlnym pripravkom na
ochranu a regeneraciu klbov.

ArthroStop PLUS tablety NOVINKA

Arthrostop Plus ma Uplne nové zloZenie s novymi
Ucinnymi latkami podfa poslednych svetovych vy-
skumov.

Glukosamin hydrochlorid

predstavuje najcistejsiu formu glukosaminu , ob-
sahujlicu az 99 % ucinnej latky! Vdaka malej
molekuldrnej hmotnosti vyborne prenika do postih-
nutych klbov.

Extrakt z kory stromu Boswellia

- ma vyrazny protizdpalovy Ucinok

- antioxidacnym posobenim chrani pred volnymi
radikalmi, ktoré sa uplatriuju v patogenézii posko-
denia kibov

- timf bolest a zlep$uje kibovti pohyblivost
- prind$a ufavu pri akdtnych $portovych zrane-
niach

MSM

je zdroj organicky viazanej siry dolezity pre tvor-
bu kolagénu, ktory je potrebny pre spravne
utvaranie chrupavkového a kostného tkaniva

- redukuje zépalové priznaky

- antioxidaénym posobenim chrani pred volny-
mi radikélmi, ktoré sa uplatiiuju v patogenézi
poskodenim klbov

- priné$a ulavu pri akdtnych $portovych zrane-
niach (natiahnutie Sliach a svalov)

Mangén
sa podiefa na tvorbe chrupavky, kosti a méak-
kych tkaniv.

Kupele Nimnica, a.s.

Nimnica 02071

¢.t. 042/4632912-15

tel./fax.042/4632654

www.kupelenimnica.sk

kupele@kupelenimnica.sk

Poloha: Slovenska republika, Trenciansky kraj,
ddolie rieky Vah medzi Povazskou Bystricou a
Pdchovom.

Nadmorska vyska cca 300 m,

Upatie vybezku Javornikov nad Priehradou mladeze.

INDIKACIE: onkologické choroby, choroby tréviace-
ho Ustrojenstva, choroby dychacich ciest, choroby
z poruchy latkovej premeny a Zliaz s vnutornou
sekréciou(cukrovka, obezita), choroby Zenské,
choroby z povolania postihujice traviace a dycha-
cie cesty.

LIECEBNE PROSTRIEDKY: pitné lie¢ba minerélnou
vodou, uhli¢ité klpele, vodolie¢ba, masaze podvod-
né, klasicke, reflexné, lieCebny telocvik skupinovy a
individudlny, elektrolieCba, inhala¢na lieCba, teplo-
lieCba, sauna, plavanie a cvi¢enie vo vode.

UBYTOVANIE :
I .A ILKATEGORIE
v jedno a dvojléZkovych izbach

Druhy pobytov
-rekondi¢no-relaxaéné pobyty
pre zamestnancov
-rekondi¢no-relaxacné pobyty
pre samoplatcov
-rehabilitatné pobyty
-ambulantné pobyty
-lie€ebné pobyty

Pre drzitelov karty Walmark 5% zlava

- zo v8etkych poskytovanych sluzieb
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V ostatnom ¢&isle KS sme Vas informovali o tom, Ze spolo¢nost

Walmark v roku 2002 oslavuje 10. vyrocie posobenia firmy na Slo-
vensku. Okruhle vyroCie sme oslavili tak, ako sa patri. Vam sme
priniesli pri prilezitosti oslav dvojnasobnu hodnotu Walmark kordn
amy — zamestnanci Walmarku, je nas vySe dvesto, sme sa zisli
koncom roka v hoteli Grand v Demanovskej doline.

Kde bolo, tam bolo ... Dievéata maflovali na
muZské tela

Navstivil nas aj
Aj my vieme Sejkrovat  Fredy Mercury

WALMAHK@KLUBOVV S PRAVODAUJCA

Prihovory

Peter Nagy prekvapil

V stcasnosti sa uz Peter Nagy nevenuje te-
rénnym autam, ako kedysi, skér prepadol

fitnes a zdravej vyZive.

,Skutocne som sa zacal venovat zdravej vyZive
a nehovorim to preto, Ze ste z Walmarku. Po cvi-
ceni uZivam rozne proteinové napoje a cez bezny
deri doplfiam telu vitaminy a mineraly. Z dopln-
kov wyZivy je to najma MegaCecko, Koenzym
Q10, Vapnik — Horcik - Zinok a podobne. Som
presvedceny, Ze tieto vyZivove doplnky su velmi
dolezité a udia ich trosku podceriuju. Snazim
sa robit pre svoje zdravie maximum, ved ak mi
tieto pripravky neprediZia Zivot, tak ho aspori spri-
jemnia. Musim sa priznat, Ze presadzujem aj
zdravé a plnohodnotné stravovanie, preto sa ve-
nujem oddelenej strave. Mam to Stastie, Ze moja
priatelka je profesionalna modelka, tak sa v tych-
to veciach dokéZeme dopiiiat.




BETAKAROTEN

Betakarotén Ucinny slnecnik nielen na leto!

K zZivotu nevyhnutne potrebujeme sineé-
né ziarenie pretoZze podporuje tvorbu
vitaminu D, ktory je potrebny pre normalny
vyvoj kosti a dalSie biologickej pochody. Na
druhej strane Sinko vysiela na zemsky po-
vrch Ziarenie, ktoré mbze byt aj
nebezpeéné. Preto neplatl, Ze e sa mame
chrénit pred sinkom len v lete. Aj v zimnom
obdobi mdézZe sine¢né Ziarenie poskodit
zdravie, najma ak sa venujeme Sportom, pri
ktorych sme vystaveni priamemu sinku na
snehu.

Pri nadmernom opalovani dochadza
k redéasnému starnutiu koZze, zvySuje sa
tvorba vrasok a hrozi nebezpecéenstvo vzni-
ku koznych nadorov, preto je UV Zziarenie

nebezpecné.

Co je viastne betakarotén?

Betakarotén na rozdiel od vitaminu A je rozpust-
ny vo vode, preto nehrozi jeho predavkovanie
a neprijemné vedlajSie Ucinky. Je obsiahnuty
najma v ovoci a zelenine a je jednym
z najpotentnejsich antioxidantov, ktoré organiz-
mus mdze vyuzit na ochranu pred pésobenim
Skodlivych volnych radikélov. Je zndme, Ze zvy-
Senou konzumé&ciou ovocia a zeleniny sa znizuje
riziko vzniku réznych onkologickych a chronic-
kych ochoreni. Preto sa teraz vo vyzive kladie
taky déraz na tieto komponenty.

Nie vZdy v8ak mame dostatok kvalitného ovo-
cia a zeleniny a ani ich nutriénd hodnota
nemusf byt na poZzadovanej drovni. Je preto
potrebné doplnit svoju stravu betakaroténom
aj v podobe doplinkov vyZivy.

Kedy by sme mali uZivat pripravky
s obsahom betakaroténu?
Ak pracujeme v oblasti zdravotnictva, v prasnom
pracovnom prostredi, na sinku, pripadne
s farbami a rozpUstadlami. Dalej ak sme chro-
nicki fajCiari alebo mame svetli pokozku.

Betakarotén sa aplikuje tieZ pri zvySenej potre-
be v obdobi rastu a dospievania, v tehotenstve,
pri slabosti zraku a Unave o¢f.

Aké ma ucinky?

*je stavebnou latkou pre tvorbu vitaminu A
eako antioxidant prispieva k ochrane orga-
nizmu pred Skodlivymi U¢inkami volnych
kyslikovych radikalov

e priaznivo ovplyvriuje obranné pochody
koze pred ultrafialovym ziarenim a inymi
skodlivinami

evhodny pre udrZanie dobrého zraku, priaz-
nivo pdsobi pri o¢nych tazkostiach
epodporuje udrZiavanie

obranyschopnost organizmu

Preéo je betakarotén ochrancom pre
nebezpeénym UV Ziarenim?
Prostrednictvom UV Ziarenia sa prudko zvy-
Suje mnozstvo skodlivych volnych radikalov
v pokozke, zatial ¢o betakaroténu vyrazne
ublda. Nadbytok sIne¢ného Ziarenia je zod-

povedny za mnozstvo koznych portich

( spéleniny, pigmentové Skvrny, tvorba vra-
sok, predcasné starnutie koze a zhubné
kozné nddory) Najlepsi ochranny efekt pri-
nasa kombindcia betakaroténu v tabletkdch
a oSetrujlce krémy.

Aké vyzivové doplnky nam zabez-
pecia dostatoCny prisun
betakaroténu?

Za posledné roky sa stal neodmyslitefnou su-
¢astou mnohych fudi na dovolenky préave
pripravok Betakarotén z nasej produkcie, ktory
je vhodny aj pre diabetikov. Naviac v jednej to-
bolke obsahuje az 6mg ucinnej latky, ¢o je
priemerna denna davka dospelého ¢loveka. Pre
zdravé opalovanie nasa spoloc¢nost vyvinula
Specidlny pripravok uréeny hlavne pre zdravé
opalovanie pod néazvom Betabronz, ktorého
premiéru ste mohli zaregistrovat v lekdrfiach uz
minulé leto. Sme velmi poteseny, Ze si za tak
kratky ¢as nasiel tolkych priaznivcov a Ze neskla-
mal.

Samozrejme suUcastou jeho zloZenia je betaka-
rotén, ktory chréani telo pred Skodlivym
pbdsobenim volnych radikalov, ktoré vznikaju

prave opalovanim a su povazované za jeden
z faktorov vzniku rakoviny.

Vyrobok Betabronz naviac obsahuje kyseli-
nou pantotenovou, ktord v kombindci
s betakaroténom zabezpeduje znovuobnove-
nie buniek.

Pre dosiahnutie optimalnych vysled-
kov je treba zadat s uZivanim Betakaroténu,
pripadne Betabrondzu jeden az dva mesia-
ce pred zaciatkom. dlhodobejSieho
vystavenia sa sIneénym lic¢ov. (napr. letnd &i
zimnd dovolenka) To v8ak neznamena, Ze
nasa plet je stopercentne chranend pred po-
Skodenim pokozky — betakarotén jej vytvorf
ochranu, ktord zodpoveda svetelnému fakto-
ru cca 2, 4. Nesmieme zabudnuit na vhodné
opafovacie krémy a taktieZ na o$etrenie po-
kozky pred i po slnenf, a to &i uz letnom alebo
zimnom obdobf.

WALMARK@KLUBOVV S PRAVODAUJCA



ZDRAVAVYZIVA

Tofu objavili pred dvetisic rokmi v kraji-
ne maskrtnych jazyckov - v Cine.
Najskér sa vyrabalo na pobreZi, neskér
si naslo cestu aj do vnutrozemia Ciny,
Japonska, juhovychodnej Azie, Ameri-
ky a d'alSich krajin. M6Zeme ho oznacit
za najuniverzalnejsi proteinovy zdroj na
naSej planéte, nakofko sa z neho d4
urobit véetko, ¢o robime z mésa a mlie-
ka: rezne, Saldty, ndtierky, ale aj
majonéza bez vajicka, sladky koktail, &i
dokonca zmrzlina. Podfa japonskych
odbornikov na vyZivu je tofu jednou
Z hlavnych pri¢in japonskej dlhovekos-

ti.
Pozndte tofu?

Tofu je vlastne bielkovinovy chuchvalec ziska-
ny zo séjového bébu. Séjové bdby najskér
namdcame, aby zmékli, potom pomelieme
a vyvarime vo vode. Pocas varu vidime, ako
voda obelie, a po odstraneni vyvarenej soje zis-
kame sdjové mlieko.

Dal$i postup pri vyrobe tofu je rovnaky ako pri
vyrobe ovcieho alebo kravskeho syra, ibaZe na
zraZzanie sojoveého mlieka nepouZivame klak
(vwtaZok z telacieho Zaludka), pripadne jeho
chemicku nahradu, ale morsku vodu, ¢i soli
v nej obsiahnuté.

Proteiny (bielkoviny) su zékladné stavebné
kamene potrebné na stavbu fudskych bu-
niek, ktoré v tele vznikaju a zanikaju kaZdu
chvifu. Je dobré, ked telo tieto stavebné
kamene prijima v dostatoénom mnoZstve
Cisté, bez zbytocnych prisad tak, aby maly
zd4zrak - naSa bunka - prosperovala.

Proteiny 159
Tuky 6,59
Uhlohydraty 3,8 g
Kalcium 200 mg
Zelezo 3.2mg
Sodik 7,5mg
Energia 114 cal

Mexicky gulas$ s bielym tofu

Ingrediencie:

200gr. bieleho tofu, 10 dg fazule, po 1 hrn-
c¢eku hrasku a kukurice, rastlinny olej, 1
cibula, paradajkovy pretlak, hladkda muka,
séjova omacka, kapia, sladka paprika, sof,
pitna voda

Postup: TOFU nakrajame na kocky, poleje-
me séjovou oméackou a nechame postéat 30
minut. Na oleji spenime pokrajand cibulu,
pridame hrasok, kukuricu, uvarenu bielu fa-
zulu, na rezance pokrdjanu kapiu a
paradajkovy pretlak. Dochutime solfou, mle-
tou paprikou, pridame TOFU a podusime.
Pred koncom dusenia zahustime nasucho
oprazenou mukou, rozmiesanou vo vode a
povarime. Poddvame s ryZou.

Myslite, Ze tofu je len pre chorych?

Tofu ma mnoZstvo déleZitych minerdinych la-
tok, vitaminov, a ¢o je na riom asi to
najcennejSie - neobsahuje Ziadny cholesterol
a ma vysoky obsah bielkovin pri nizkom obsa-
hu kaldrii. Aj preto Vyskumny ustav vyZivy
v Bratislave odporucil TOFU do jeddineho list-
ka ludi s kardiovaskuldrnymi ochoreniami,
cukrovkou, hypertenziou, poruchami metabo-
lizmu, celiakiou, alergickymi ochoreniami,
obezitou, chorobami traviaceho traktu a pece-
ne.

U nds predadvané tofu obsahuje 12 - 15 % pl-
nohodnotnych bielkovin. Obsahom vépnika -
200 - 240 mg / 100 g - sa vyrovna mliec¢nym
vyrobkom, ale na rozdiel od nich obsahuje aj
vyrazné mnoZstvo Zeleza - 3,2 mg/100 g - pri
energetickej hodnote 114 kalrii. Nové vysku-
my zamerané na vztah vyZivy a civilizacnych
ochoreni nam v tofu a s&ji odkryli nové zdroje
ldtok, déleZitych na prevenciu réznych ocho-
reni, napriklad lecitin (potrebny na tvorbu tzv.
dobrého LDL cholesterolu), protirakovinové
latky - izoflavony, genistein, dadzein.

WALMARK@KLUBOVY S PRAVODAUJCA

Nie nahodou je séja uZ dlhy &as
zakladnym materidlom pri vyrobe
mnohych liekov.

Tento chutny a zdravy syr je fantastickou for-
mou prevencie proti zakernym civilizacnym
chorobam a uspesSne zniZuje cholesterol.
TOFU syr je vyborny v surovom stave, ale moZ-
no ho aj varit, smazit, dusit alebo pouZit ako
sUcCast natierok, salatov, mucnikov ¢i krémov.
MbZe sluzZit ako posypka na Spagety Ci pizzu,
dokonca aj ako naplri palaciniek. Vo vychod-
nych krajindch, najmé v Japonsku a Cine,
pouZivaju TOFU casto v kombindcii s hydino-
vym masom. U nas si TOFU vytvorilo svoje
vlastné ,slovenské” podoby, napriklad TOFU
Skvarky na haluskach, vypraZany TOFU rezen,
TOFU qula$, fazulovu polievku s ddenym
TOFU, le¢o s TOFU, &i TOFU praZenicu.

TOFU proti rakovine

Viskyt rakoviny vo svete i u nés je alarmuju-
ci. Len v USA zomrie na rakovinu viac ako
pol miliéna fudi ro¢ne. Su vSak krajiny, kde
je rakovina zriedkavejsia. V Cine je vyskyt
rakoviny Zaludka o 40% niZsi ako v Ameri-
ke. Zeny v Singapdre postihuje rakovina
prsnika o 50% zriedkavejSie ako Zeny v Eu-
répe. A japonski lekari maju osemkrat menej
pacientov s rakovinou hrubého &reva neZ
ich eurépski kolegovia a trikrat menej pa-
cientov s rakovinou prostaty. Pre¢o?

Americki vedci zistili, ze ludia, ktori ¢asto je-
davaju soju a vyrobky z nej, nezvyknu ochoriet
na rakovinu. Rozhodli sa preto podrobne pre-
skumat tuto zdzra¢nu potravinu a dospeli
k prekvapivym vysledkom: séja obsahuje mi-
nimélne pét antikarcinogénov - Iatok, ktoré
zabranuju vzniku nadorov alebo zamedzuju
rastu nadorov, ktoré uz vznikli. Najucinnejsf
z nich je izoflavin genistein, ktory potlaca rast
nadorovych buniek, pri¢om zdravym bunkam
neublizi.

Spracoval: r§ Zdroj: www.alfabio.sk

Sutaz o 10 knih

Staci, ak poslete
kupdn (srdce)
spolu s viastnym
receptom z tofu,
pripadne séje

na adresu:
Walmark — alfabio
PO.BOX A-70
010 90 Zilina

do 1.5.2003
Whercov
uverejnime

na internetovej
strénke
www.klubzdravia.sk

RECEPT




K RVNYTLAK

120/80

je to optimalny krvny tlak
zdravého dospelého &loveka,

a to v kaZdom veku!

Myli sa teda kazdy, kto sa domnieva, Ze je v po-
riadku, ak so stdpajlicim vekom stlpa aj krvny
tlak. Ozaj, poznate tie svoje ,&isla“? Viete, aky
krvny tlak mali Vasi rodic¢ia? Optimalny krvny tlak
je jednou z dolezitych podmienok produktivne-
ho Zivota bez istych vdZznych zdravotnych
komplikacii. Tak napriklad, vyskyt mozgovej po-
razky je u muzov s vysokym krvnym tlakom 8 x
vy$8i, vyskyt ischemickej choroby srdca takmer
3 x vy88f neZ u muzov s normalnym krvnym tla-
kom. Podobné pomery platia aj pre Zeny.

Pritom na Slovensku, podla vysledkov
prieskumu programu CINDI SR, doslo v ob-
dobi rokov 1993-1998 k zvySeniu vyskytu
vysokého krvného tlaku u muzov o 8%. Zvy-
Seny alebo vysoky krvny tlak ma u nas takmer
kazdy druhy dospely muz a kazda tretia az
Stvrta dospela Zena.

V spoloCenstvach, ktoré dosial’ Ziju prirod-
nym a tradi¢nym Zivotom, pretrvava krvny
tlak na hladine 120/80 mmHg po cely fud-
sky Zivot. Ludia s vysokym krvnym tlakom
su tu vynimkou. Na druhej strane, v krajindch
s dlhodobou ekonomickou prosperitou
a socidlnou stabilitou, je optimalny krvny tlak
Casto vysadou ekonomicky a sociélne privi-
legovanych vrstiev spolo¢nosti, pricom sa
viaZe na ich cielavedomé a Casto nakladné
aktivity zdravého Zivotného Stylu.

Vas krvny tlak Vas moze
neprijemne zaskodit, ak:

este muz a mate viac nez 30 rokov
este Zena a mate viac nez 45 rokov
ev mladosti Vam zistili tzv. vy$8ie nor-
malne hodnoty krvného tlaku
(130-139/85-89mmHg)

evysoky krvny tlak mali Va8i rodigia
alebo stari rodicia

e pracujete v noci alebo na smeny
*méate malo ¢asu na spanok, oddych,
uvolnenie a mate nadvahu
*oblubujete a konzumujete silne so-
lené potraviny

*menej nez 3 hodiny v tyZdni

sa aktivne pohybujete

este fajciar/ka

e ste pravidelnej$i konzument/ka alko-
holu

Viete prec¢o sa vysokému krvnému
tlaku hovori ,tichy zabijak"?

Pretoze Casto je jeho prvym priznakom osud-
na, invalidizujica prihoda ako mozgova
pordzka, ¢i srdcovy infarkt. Takejto prihode pred-
chadzali roky neprimeranej zataze srdca a ciev
v zivotne dolezitych orgdnoch, spdsobenej ne-
spoznanym vysokym krvnym tlakom.

Ak svoje hodnoty nepoznate, obrétte sa na
svojho praktického lekdra alebo na poradriu
zdravia v Stdtnom zdravotnom ustave v sidle
Vasho bydliska a poZiadajte o zmeranie
krvného tlaku.

Ak Vas krvny tlak presahuje hodnoty 150/95
mmHg a este neuzivate lieky, obrétte sa na svoj-
ho praktického lekdra, ktory Vam ich velmi
pravdepodobne odporuéi. Lekar Vam vsak
moze, po zhodnoteni Vasho zdravotného sta-
vu, odporudit lieky na znizenie krvného tlaku uz
pri hodnotéch, ktoré presahuiju 130/85 mmHg.

Je mozné udrzat si ,spravne &isla“
aj bez poddvania liekov?

Mnoho odbornikov sa zhoduje v tom, Ze pri do-
drZanf uréitych zdsad je to mozné. Okrem
pravidelného merania hodnot krvného tlaku sem
patria hlavne dietetické opatrenia, vyhybanie sa
stresu, redukcia hmotnosti a fyzicka aktivita. Me-
ranie tlaku doporucujui lekari robit nielen
pravidelne, ale hlavne aj v domacom prostredi,
aby sa vylucila tzv. ,hypertenzia bieleho plasta“.

Zistilo sa, Ze pri merani tlaku v ambulan-
ciach méZu byt hodnoty zvy$ené oproti
vysledkom merania v prostredi, v ktorom sa
pacient citi najlep$ie.

Asi k najstarsim prirodnym prostriedkom, ktoré
znizujd hodnoty vys$sieho krvného tlaku, patrf
cesnak. Aktivne latky z vytazku cesnaku je dnes
mozné uzit prostrednictvom doplnkov vyZivy, ako
je Alicin alebo Lecithin + Alicin.

Cesnak sa doporucuje uzivat spolu s rybim ole-
jom, ktory obsahuje velké mnozstvo omega-3
mastnych kyselin. Tieto znizuju hladinu triglyce-
ridov, zlého cholesterolu-LDL, a tym aj znizuju
krvny tlak. Spracovany cisty rybf olej najdeme
v pripravkoch EPA marine.

K zdravému kardiovaskularnemu systému,
k prevencii aterosklerdzy a vysokého krvného
tlaku pomahaju aj dalsie dolezité aktivne Idtky,
ktoré nam dava matka priroda — treba spome-
nut Vitamin E so svojim antioxidac¢nym tcinkom,
Ginkgo bilobu - extrakt z listu tejto rastliny zlep-
Suje krvny obeh a zabraruje tvorbe
a usadzovaniu krvnych zrazenin. Z mineralnych
prvkov netreba zabldat na hor¢ik, ktory ma Spe-
cificky vztah k praci srdca, umozriuje zvladanie
stresovych situdcii a udrziava celkovi odolnost,
podobne ako Vitamin C.

K najnovsim vysledkom vedy vo vztahu ku zdra-
vému kardiovaskuldrnemu systému a praci
nasho srdiecka patria poznatky o Ucinkoch Ko-
enzymu Q10. Jeho vyznam potvrdzuje aj fakt,
ze objasnenie funkcie koenzymu Q10 prinieslo
vedcom Nobelovu cenu.

Prospesny je vSak ten pripravok, ktory obsahu-
je koenzym Q10 ziskany prirodnou formou,
neobsahuje nedistoty a iné analdgie koenzymu.
Iba takyto pripravok déva zaruku, ze Uc¢inna lat-
ka bude p6sobit cielene a na spravnom mieste.
Moézeme zodpovedne prehlasit, Ze vyrobky na-
Sej spolo¢nosti splfiaju vSetky kritéria, nakolko
pri ich vyrobe uplatiiujeme riadenie akosti vy-
robu podfa systému kritickych bodov HACCP.
Medzi viaczloZkové pripravky s obsahom Q10
patri aj novsi produkt Coenzyme Q10 + Car-
nitin, ktorého zlozenie sa opiera o US patent ¢.
4599232, ktory stanovuje optimalny pomer obi-
dvoch Zivin. Karnitin doplfia Uc¢inok koenzymu
v tom, ze umozriuje prestup mastnych kyselin
do buniek naich ,spalenie” v mitochondriach ,
ide o ,lovca“ a ,transportéra“ tukovych castic,
spalenim ktorych sa tvorf dalSia energia.

| ked odbornici skimajlici koenzym Q 10 hovo-
ria, ze nie je liekom na vSetko a je zaradeny
k doplnkom vyzivy, Coraz CastejSie sa hovori o
jeho vyznamnych preventivnych a terapeutic-
kych ucinkoch.

Spracoval: Ik, rs

zdroj: www.szusr.sk
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V ostatnom obdobi sa, nastastie, uz aj
u nas zacalo na rekreacny Sport po-
zerat z iného hladiska. Ved malokto
donedavna vedel, Ze pravidelné Spor-
tovanie ma svoje ¢aro a okrem toho
mnozstvo pozitivnych faktorov pre or-
ganizmus. Sta¢i spomendt napriklad
viac zivotnej energie, aktivnejSie vyu-
zivanie volného Casu, menej depresif
a hypochondrickych stavov, zvySené
sebavedomie, spomalenie procesu
starnutia, vacsiu schopnost sustrede-
nia a zvySeny vykonnostny potencial
organizmu a mnoho inych pozitivnych
vec( pre rekreacného aj aktivneho Spor-
tovca.

Zdovodriuju to logicky. V starSom veku
dochadza k degenerativnym (opotre-
bovacim) zmenam na pohybovom
aparate, Ci uz aktivneho alebo rekre-
acného Sportovca. Joggingom, behom
na lyzZiach &i tenisom su tieto najviac
zataZované organy (kiby dolnych kon-
Catin, chrbtica) niekedy aj pretazované
a dochadza k stavom, Ze rekreacny

SERIAL O SPORTE

Sport namiesto toho, aby ¢loveku spb-
sobil radost, za¢ne ho ,vodit* po
Urazovych a ortopedickych ambulan-
ciach. Pri jazde na bicykli je
opotrebovanie, napriklad kibov, ovela
mensie a preto tento druh telesnej za-
taZe je velmi vyhodny pre fudi, ktorf
maju problémy s klbmi, t.j. vo vyssich
vekovych kategdriach. Napriklad
v lie¢ebno-rehabilitacnych Ustavoch je
jazda na bicykli alebo na bicyklovom
egometri jednou z najucinnejsich reha-
bilitacnych procedur po ochoreniach
a Urazoch pohybového aparatu.

Pravidelny pohyb pri jazde na bicykli
ma velmi dobry ucinok na svalovu
pumpu v cievnom riecisti dolnych kon-
Catin a panvy. lde totiz o to, ze
pravidelnym rytmickym pohybom sval-
stva dochadza k vytla¢aniu krvi zo
Zilového riec¢ista dolnych koncatin
smerom k srdcu, a tym k predchadza-
niu vytvarania kréovych zil na dolnych
koncatinach. Dochddza k posilrfiovaniu
svalstva hornych i dolnych koncatin.
V ostatnom obdobf velmi roz§irenému
ochoreniu medzistavcovych platniciek
sa da tiez predist posilfiovanim chrb-
tového svalstva, ktoré je na bicykli,
zvlast v horskom teréne, zatazované
a posilfiované. Je potrebné si uvedo-
mit, Ze pri jazde neprekondavame len
odpor bicykla, terénne nerovnosti, ale
zaroven pohariame dopredu aj svoju
vlastni hmotnost. Na toto je potrebna
sila, ktorej vynalozenie blahodéarne
vplyva na cely organizmus Sportovca.
Srdce a pltca su do tohto okruhu za-
tazenia taktieZ vyrazne zapojené.

WALMARK@KLUBOVV S PRAVODAUJCA

Dochadza k lepsiemu okyslic¢eniu or-
ganizmu, pravidelnym zatazovanim
srdca sa jeho vykon stava efektivny,
zlepsuje sa prekrvenie pldc
a srdcovych ciev , ¢o hra pomerne
velkud ulohu v prevencii srdcovo — ciev-
nych ochoren.

Z tohto vSetkého vidiet, ze jazda na bi-
cykli ma mnoho prednosti pred inou
formou rekreacnej Sportovej ¢innosti
a 7ze najekologickejsi dopravny
prostriedok méze priniest mnoho ra-
dosti a viest k upevneniu zdravia
v kazdom veku.

K niektorym otdzkam, ktoré priamo su-
visia s ddvkovanim zétaze,
stravovanim, vitaminmi, pitnym rezi-
mom pocas zataze, ale aj otestovanim
vlastnej sily, vytrvalosti a rychlosti, sa
vyjadrime nabuddce.

Spracoval: MUDr. Ermest Caban
lekdr biatlonovej reprezentdcie Slovenska




WALMARK DETOM

Vitam l’ny,ktorg’ £2
roztanc

Nie je to tak ddvno ¢o sme Ti predstavili rozpravkové CD
o Martankoch, martanské radio a uz maju pre Teba opat nové pre-
kvapenie. Tento krat si pre Teba prichystali novinku v podobe
marhulovej prichute. Verime Ze ta nova prichut potesi a opét vda-
ka Martankom bude$ v dobrej kondicii. Ak chce$ vyskudsat novd
prichut, sta¢l ak sa zapoji§ do sutaZze z tejto strany a mdze$ byt
jeden z pétdesiatich, ktori obdrzi§ multivitamin s oligosacharidmi
Martankovia s marhufovou prichutou.

1. Martankov dvojnik

Na prvy pohlad st Martankovia na vlas podobny. Su to vSak dvojc¢até. Najdi v ¢om sa odliguju
a pocet odlisnosti napi$ do kupdnu.

2. Komu Martankovia na Zemi pomahaju?

Staci ak najdes spravny zaciatok v kordlkach a najdes v nich odpoved, ktord vpi$ do kupdnu.

Sutaz o 25 x —
100 tbl. balenie Martankovia s oligosacharidmi O "~ Martankovia i

s marhufovou prichutou

«~ s oligosacharidmi

1 [ pre dieti I
| 4 e
£ % b "

: iazimshe
ﬁ* - A radio

g ETELEEr]
Stadi ak posles vyplneny kupdn na adresu:
Walmark detom, POBOX A-70, 010 90 Zilina
do 1.5.2002.
Vyhercov uverejnime na internetovej stranke
www.klubzdravia.sk.

-_.- = :_I_-L.'-E-\,_r.r.f_'q:l-\_— o1
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ZENSKY MAGAZIN

www.zenskymagazin.sk
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ZENSKY MAGAZIN - SPECIAL

Zensky mogozin priprovuje na rak 2003 SPECIALY na témy:

BYVANIE, DOVOLENKA, KOIMETIKA & MODA,
VAREMIE, IDRAVIE : roziirencu distribiciov na vystavach.
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Fowdi Pl ok CHoST

‘Tyhradmy dovarsa pre Siremsin

smezo, SAMSUNG HT-DM 150

Dolby Surround ProLogic Il

Tveri satasy rattSdard pre ok domaceie o 7 eidsarskardeery a lelewraekn wysielania, Precoy Tasy & arawy reporpduiiar reprodukone delaiing smermny mak gritem
FIrREny YRRk 52 Elara ¢ daligy, vkl B e =1 5 duj@ 0 gireda Ieleezee| obrezoviy. Dva prestorae roprodokiory wpivarale pamocan specaaloghc @iy
i Catoviho pedkim pecil wiciej Bkky. T Bedeg] ofrpeedcy 9 leklp sl dormdde biag § karmickime idami ead s & salelicimi M pastam

Najdete nas kazdy den od 9 hod. do 20 hod. na Farskeho 26, Bratislava Petrzalka
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KLUBOVA KARTA

Poznate vyhody
Klubovej karty?

KaZdy ¢&len Klubu zdravia viastni ¢lensku
kartu. Pozrime sa teda na vyhody, ktoré
Vam této karta prind$a. Klubova karta slu-
Zi ako identifika¢ny doklad ¢lena Klubu
zdravia. Je na nej uvedené meno majitefa
a jeho &lenské &islo. Toto &lenské d&islo je
ddleZité pri uplatriovani vernostného
programu.

l Zakladnym dbévodom existencie ver-
nostného programu je snaha firmy Walmark
zvyhodriovat svojich stalych zékaznikov for-
mou bonusov. Bonusy (WK - Walmark
koruny) ¢lenovia Klubu zdravia ziskavaju za-
sielanim ciarovych kédov, nalepenych na
objednavaciu kartu. Za kazdy zakupeny vy-
robok a ndsledné zaslanie Ciarového kddu
z neho ziskavate taky pocCet bonusov, aky je
uvedeny v Tabulke bonusov (ndjdete ju na
poslednej strane ¢asopisu Klubovy spravo-
dajca) v stipci hodnota bonusu za Giarovy
kdd vo Walmark korunéch. Po nazbierani do-
stato¢ného poctu bonusov si mézete za ne
objednat ktorykolvek vyrobok , alebo darce-
kovy predmet z Tabulky bonusov.
Objednavacia cena, t.j. pocet bonusov vo
WK potrebnych na ,zakupenie®, je uvedena
v stlpci Objedndvacia hodnota vyrobku vo
Walmark korunach. Vyrobky a darekové
predmety objednané za ziskané bonusy Vam
posleme zdarma.

2 Od zaciatku roka 2002 realizujeme
dobierkovy predaj. Clenovia Klubu zdravia
ziskavaju automaticky 5% zlavu z ceny vy-
robkov Walmark uvedenych v dobierkovom
cenniku. POZOR! Na &lensku kartu KZW nie
je mozné uplatnit zfavu v ziadnej lekarni, ani
v lekarni oznacenej logom Klubu zdravia
Walmark! Dobierkovy cennik mozete ziskat
na bezplatnom telefénnom ¢&isle 0800 - 191
191, alebo na internetovej adrese
www.klubzdravia.sk.

3 Klub zdravia Walmark zvyhodnuje
svojich ¢lenov v neposlednom rade aj moz-
nostou uplatnenia zfavy po predlozeni
Clenskej karty u naSich obchodnych partne-
rov. Nasimi partnermi su spolo¢nosti TPD -
Tovar pre domacnost, Cestovna kanceldria
SATUR, Zensky magazin a poistovria Sidé-
ria Istota.

\_

zmluvny partner

FALVARK

RN TR

TPD— predajne elektrospotrebiov pre do-
macnost Vam poskytuju zfavu 5% na tovar vo
svojich predajniach. Adresy pobociek najdete
na internetovej adrese www.tpd.sk

SATU R, v tejto znamej cestovnej kance-

larii s dlhodobou tradiciou si mézete uplatnit 5
%-nu zlavu z ceny zdjazdov. www.satur.sk

\'4
Zensky magazin - senovia kb
zdravia sO pri nakupe publikacii z produkcie
Zenského magazinu zvyhodriovan( rovnako, ako
jeho predplatitelia. www.zenskymagazin.sk

Slderla'lstota — poistenci Zdruzenej
zdravotne] poistovne Sideria-Istota maju moz-
nost ziskat navyse dar¢ek podfa nasledujicich
podmienok. Ak chcete zaslat na nasu adresu
objednavku vyrobkov za nazbierané bonusy vo
WK, navstivte ktortkolvek pobocku poistovne,
kde vam pracovnicka da peciatku na objedna-
vaciu kartu. Takto oznacenu kartu poslete na
adresu Klubu zdravia a my Vam k objednavke
v celkovej hodnote objednaného tovaru nad 100
WK pribalime jeden pripravok Cécko — vitamin
C 100 mg. v 40 tbl. baleni, ako dar¢ek zadarmo.
Adresy pobociek poistovne ziskate na zelenom
Cisle 055/6842777 alebo na internetovej adre-
se www.sideria.sk.

e 3 -

Kipele Nimnica, a.s. -poskyt-
ju ¢lénom KZW 5% - nu zlavu s ceny vSetkych
poskytovanych sluzieb. Kdpele su v prostredi
Upétie vybezku Javornikov a su vhodné na lie¢-
bu onkologickych chordb, choréb traviaceho
Ustrojenstva, dychacich ciest, choréb a portich
latkovej premeny a Zliaz s vnutornou sekréciou
(cukrovka, obezita), Zenskych choréb, choréb z
povolania postihujlcich traviace a dychacie ces-
ty. VSetky informécie ziskate na tel. ¢. 042/
4632912-15, tel./fax.042/4632654, alebo na in-
ternetovej adrese www.kupelenimnica.sk

VSetky potrebné informdcie pre vyuZivanie
vyhod Klubovej karty ziskate na bezplatnej
infolinke 0800 — 191 191, ktord je
v prevadzke Po - Pia 7.00 — 17.00 hod.
alebo na www.klubzdravia.sk

Dobhierkova sluzha
vstupuje do druhého
roku ¢innosti

Sme velmi radi, Ze sa Vam tento spdsob
nékupu osveddil. Za rok 2002 sme vyba-
vili viac ako 6000 objednavok, pri¢om
vacsina z na8ich &lenov si po vyskusani
dobierkovej sluzby objednava tovar pra-
videlne. Aby sme vzdy boli schopni
vybavit objedndvku najneskér do 15 pra-
covnych dni od jej doruéenia, rozsirili sme
pocet pracovnikov zédkaznickeho servisu.

Ako si objednat?

1.telefonicky - na bezplatnej telefonickej lin-
ke Klubu zdravia 0800 - 191 191
v pracovnych drioch od 7.00 — 17.00 hod.
2.pisomne (vyplnenim objednavacieho cen-
nika pre dobierkovu sluzbu) na adrese: Klub
zdravia Walmark, Framborska 58, P O. Box
A-70, 010 01 Zilina

3.0n-line objedndvacim formuldrom, ktory
najdete na www.klubzdravia.sk po prihldse-
ni sa na persondlnych strankach ( na
internete ndjdete presny navod )
4.elektronickou postou na adrese:
klubzdravia@walmark.sk

Objednavaci cennik dobierkovej sluzby,
informdcie o ponuke a cenach vyrobkov
ziskate:

1.0objedndvaci cennik dobierkovej sluzby -
ako prilohu ¢asopisu Klubovy Spravodajca
2.telefonicky - aktualne ceny a informdcie
o podmienkach dobierkovej sluzby sa do-
zviete na bezplatnej linke Klubu zdravia
Walmark: 0800 — 191 191

3.na internete - aktualny cennik, informacie
0 novinkach, akciach a diani v Klube zdra-
via Walmark najdete na internetovej stranke
www.klubzdravia.sk, alebo www.walmark.sk.

Dodacie lehoty, postovné a balné:

Objednany tovar Vam zasleme dobierkou do
15 pracovnych dni od doruéenia objednav-
ky na naSu adresu

Postovné a balné vo vyske 92, - Sk Vam za-
dctujeme len pri dobierke, ktorej celkova
hodnota objednaného tovaru je niZsia ako
499,- SK

Udaje potrebné k vybaveniu dobierky

ID Cislo ¢lena Klubu zdravia Walmark ( je
uvedené pod Ciarovym koédom na Vasej
¢lenskej karte ), VasSe plna meno, adresa
a telefénne cislo pre moznost overenia
sprdvnosti objednavky.
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Ako vyplinit objednavaciu kartu?

Objednavaciu kartu dostal kazdy ¢len Klubu zdravia spolu s ¢lenskou kartou. Sluzi na
uplatiiovanie vyhod vernostného programu. Povedzme si niec¢o o jeho zakladnom prin-
cipe. Hlavnym dévodom existencie vernostného programu je snaha firmy Walmark
zvyhodiiovaf svojich stalych zakaznikov formou bonusov — Walmark kortin. Bonusy
potom sliZia ako ,,platidlo” pri objednavani si vyrobkov z Tabulky bonusov na predpo-

slednej strane tohto ¢asopisu. V praxi to funguje takto:

Zo zakupeného vyrobku znac¢ky Walmark odstrihnete Ciarovy
kdéd a nalepite ho na zadnu stranu objedndvacej karty. Za kaz-
dy takto nalepeny Ciarovy kdd ziskavate urcity po¢et bonusov
- Walmark korun. Kofko presne, to zistite v predposlednom
stipci Tabulky bonusov - V4§ bonus za zakupeny vyrobok (WK).
Ak si nepamaétate, z ktorého vyrobku ste kdd vystrihli, jeho hod-
notu zistite podfa toho, Ze poslednych 5 &isel z ¢iarového kédu
sa zhoduje s ¢islami, ktoré su uvedené v Tabulke bonusov ako
objednavacie ¢islo pri jednotlivych vyrobkoch.

Spocitate ziskané bonusy — Walmark koruny a vysledok napi-
Sete na prednu stranu do okienka Celkom bonus.

Ako si mbZete objednat u néds vyrobok zdarma?

Vyrobky, z ktorych si vyberate, su zaradené do Tabulky bonusov.
Ak méate zdujem napr. o vyrobok Femine Plus, musite mat nazbie-
ranych minimalne 137 bonusov — WK, pretoze takato je jeho
,Objednavacia cena” vo WK — Walmark korunach. Spdsob vypl-
nenia objednavky je takyto:

V Tabulke bonusov zistite, kofko Walmark kordn potrebujete na
,zakupenie* vwrobku, ktory chcete. Toto &islo je v poslednom stip-
ci — Objednavacia cena (WK).

Skontrolujete, ¢i méate nazbieranych dost Walmark korin. Spodi-
tate teda bonusy za zaslané vyrobky na objednavacej karte, ktoru
mate v rukach. MoZe sa stat, Ze v minulosti ste nam uz poslali
Ciarové kody a ni¢ ste si neobjednali. V tomto pripade sa na Va-
som konte nachadzaju bonusy z minulosti, ktoré scitame so
zaslanymi bonusmi na karte.

Ak je sucet Walmark korun dostato€ny na objednanie si vyrobku,
vpidte jeho objednavacie ¢islo do objedndvacej karty - ¢ast Ob-
jednavka. Objedndvacie &islo ndjdete v tabulke bonusov. Takisto
do Objednavky poznacte pocet objednavanych vyrobkov.
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Ako teda vyplnit objedndvaciu kartu ?

A ¢o urobime my?

Pripo¢itame Walmark koruny zo zaslanych Ciarovych kddov na
Va$e bonusové konto a ak je celkova hodnota bonusov dostatoc-
na na vybavenie objednavky, poZadovany tovar VAm posleme
zdarma na Vasu adresu. Ak je celkovd hodnota bonusov nizsia
ako hodnota objednavky, zaslané bonusy pripoc¢itame na Vase
konto a posleme Vam list, v ktorom Vas upozornime na nedosta-
to¢nud vysku konta.

Proces vybavenia objednavky za WK, pripisanie bonusu za za-
slané &iarové kédy a spracovdvanie vypisov trvd 30 dni od
dorucenia na na8u adresu.

Daréek naviac!
Ak je celkovd hodnota objedndvky vy$Sia ako 180 WK, ziskate
od nds ako daréek pero Klubu.

Darceky z Tabulky bonusov
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VYROBOK
WALMARK

BALENIE

Tabul'ka bonusov

Zistite Vas bonus a vyberte si odmenu

OBJEDNAVACIE
cisLo

HODNOTA BONUSU OBJEDNAVACIA
ZA CIAROVY KOD HODNOTA
VO WALMARK VYROBKU VO
KORUNACH WAL. KORUNACH

VYROBOK
WALMARK

BALENIE

OBJEDNAVACIE
cisLo

HODNOTA BONUSU OBJEDNAVACIA
ZA CIAROVY KOD HODNOTA

VO WALMARK VYROBKU VO

KORUNACH  WAL. KORUNACH

Tabul'ka bonusov je platna do vydania nového cisla Klubového spravodajca.

Vitaminy Bylinné vyt'azky - doplnky vyzivy

Acerola 500mg 30 tbl. 3604 7 92 Alicin 1000mg 30 tob. 3383 4 46|
Antioxidant 30 tbl. 3260 6 76 Borak lekarsky 250mg 30 tob. 3307 7 96
B komplex + C 100 tbl. 3109 8 110 EPA marine 30 tob. 4816 8 104
B komplex + C 30 tbl. 3345 4 45 Guarana 800mg 100 tbl. 3949 19 221
Beta Karotén 1000 |.U. 100 tob. 3406 12 163| Guarana 800mg 30 thl. 3390 7 92
Beta Karotén 1000 I.U. 30 tob. 3376 5 68| Lecithin + Alicin 500 + 500mg 30 tob. 3512 7| 96|
Cécko - vit. C 100mg 40 tbl. 4571 2 26 Lecithin 1000mg 30 tob. 3468 6 79
Coenzyme Q10 10mg 30 tob. 4687 11 145 Lecithin 1000mg 90 tob. 3963 16 188
Coenzyme Q10 10mg 60 tob. 4731 20 256 Pumpkin 275mg 30 tob. 3314 6 77
Coenzyme Q10 15mg 30 tob. 3284 18] 213 Pupalka dvojroéna 500mg 100 tob. 3888 20 258
Coenzyme Q10 15mg 60 tob. 4564 27 329 Pupalka dvojroéna 500mg 30 tob. 3291 8 105
Coenzyme Q10 effervescent 8 Sum.tbl. 4878 8 100 Pupalka dvojroéna 500mg + vit. E 70 I.U. 30 tob. 4304 8 110
Megacécko - C 600mg s jahod. prichutou 100 tbl. 4861 18] 202] Vlaknina 30 thl. 4625 7 91
Megacéeko - C 600mg s pomar. prichutou 100 tbl. 3987 18 202 Bylinny rad

Megacécko - C 600mg s citron. prichutou 100 tbl. 4311 18] 202] Ginkgo biloba + Pupalka dvojrocna 30 tob. 4298 10) 121
Megacécko - C 600mg s jahod. prichutou 30 tbl. 4946 6 79 Pupalka dvojroéna + Zensen 30 tob. 3482 10] 121
Megacécko - C 600mg s pomar. prichutou 30 tbl. 3475 6 79 Valerian plus 30mg 30 thl. 4250 7 99
Megacécko - C 600mg s citron. prichutou 30 tbl. 5035 6 79 Yucca 500mg 30 thl. 4212 10 125
Vitamin A 6000 I.U. 30 tob. 3659 5 58 Vyziva kibov

Vitamin E 100 I.U. 30 tob. 3642 5 61 Arthrostop jahoda prasok 280g 5318 20 252]
Mineraly a stopové prvky Arthrostop jahoda prasok 450g 5363 29 345
Dolomit 70 tbl. 3321 5 60 Arthrostop marhula prasok 280g 4588 20 252]
Chrom pikolinat 30 tbl. 4632 5 58 Arthrostop marhula prasok 4509 4977 29 345]
Kelp 50 tbl. 3444 5 69 Arthrostop citron prasok 280g 5295 20 252]
Selen 100tbl. 4595 8 114 Arthrostop citron prasok 4509 5301 29 345]
Selen 30 tbl. 4076 4 49 Specialne pripravky pre zeny

Vapnik - Hor¢ik - Zinok WALMARK 100 tbl. 3925 17 192 Celulit 30 tbl. 3666 11 150
Vapnik - Hor¢ik - Zinok WALMARK 30 tbl. 3369 6| 78| Femine Plus 30 tbl. 4069 11 137
Vapnik s rybym olejom 30 tob. 4939 7 92 Femine Plus 60 tbl. 4960 18] 219
Zinok 10mg WALMARK 100 tbl. 3123 8 110 Osteostop s izoflavonoidmi 30 thl. 4854 11 145
Zinok 10mg WALMARK 30 tbl. 3352 4 46 Viaderm 30 tob. 3130 12 156
Zralogia chrupavka 740mg 30 kapsul 4083 18 205 Viaredin 30 thl. 3628 18 217
Reghaar - prirodné vlasové pripravky Viaredin koktail jahoda 450g 4144 26 314
Reghaar aktivator - vlas.voda 50ml 50 ml 3062 5 69 Viaredin koktail vanilka 4509 5325 26 314
Reghaar stimulator - tablety 30 tbl. 3086 8 104 Viaredin koktail ¢okolada 4509 5332 26 314
Reghaar Sampon 175 ml 175 ml 3079 7 83| Viaredin koktail lesna jahoda 4509 5349 26| 314
Santoin - Ustna hygiena s vyraznym ucinkom pri parodontéze Zamerany rad

Santoin - Ustna voda 200ml 3055 7 84 ArthroStop 30 tob.bl. 4533 16 185
Santoin - zubna pasta 65g 3048 5 58 GuaraStim 30 tbl.bl. 4618 10] 132
Santoin - zubna pasta 120g 4045 7 92 Coenzyme Q10 + Carnitin 30 tob.bl. 5004 20 245]
Bylinné sirupy MegaCécko Retard 30 cps.hl. 4601 10 131
Echinyl 100 ml 3147 4 53 MemoPlus 30 tbl.bl. 3413 10 139
Folipil so skorocelom 100 ml 3017 3 42| StresVit 30 tbl.bl. 3161 12] 151
Folipil so skorocelom a materinou duskou 100 ml 3024 4 46 Chromdiet ( vlaknina + chrém ) 30 thl. 4809 10 135
Spektrum - multivitaminy a multimineraly Cholestop 30 thl. 4922 15 177,
abc Spektrum 30 tbl. 3154 10 125] Betabronz 30 tbl. 3505 8 114
abc Spektrum 60 tbl. 3956 18] 210 Varixinal 30 tbl. 4779 14 173
energy Q 10 Spektrum 30 tbl. 4908 " 147 Vitavision 30 thl. 4793 12 151
energy Q 10 Spektrum 60 tbl. 4991 20 252 Darceky

Imuno Spektrum 30 tob. 4915 11 138 Hrnéek Martanko 1ks 1100 0 142
Senior Spektrum 30 tob. 3543 14 172 Detskeé tricko velkost 8 1ks 1500 0 296
Pripravky pre deti Detské triko velkost 10 1ks 1600 0 296
Bobrikovia 30 tbl. 3840 5 58 Detské tricko velkost 12 1ks 1700 0 296
Brontikovia - vit. C 100mg 30 tbl. 3581 5 66 Dazdnik Klub Zdravia 1ks 1200 0 336
Echinackovia - Cierna ribezla 30 tbl. 3574 6 79 Velka froté osuska 1ks 1300 0 400
Echinackovia bubble gum 30 tbl. 4540 6 79 CD Martankovia 1ks 1800 0 240
Martankovia pomaran¢ 30 tbl. 3185 7 92| Casostroj Martankov 1ks 1900 0 158
Martankovia pomaran¢é 100 thl. 3864 19 230 Cestovna taska Klub zdravia 1ks 1400 0 752
Martankovia jahoda 30 thl. 4472 7 92

Martankovia jahoda 100 tbl. 3994 19 230

Martankovia s oligosacharidmi 30 thl. 4748 8 100

Martankovia s oligosacharidmi 100 tbl. 5011 20 242]

Kontakt: 0800 - 191 191, klubzdravia@walmark.sk
www.klubzdravia.sk, www.walmark.sk



