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Podporili sme detsky letny
DIA tabor

Zviz diabetikov Slovenska organizuje detské rekondic-
no-integracné a edukacné letné tabory mladych diabe-
tikov. Tohto roku sa zaciatkom jula opét zisli v maleb-
nom prostredi pod Rohaémi v Ziarskej doline. V tabore
bolo viac ako 70 % deti do 10 rokov. Deti sme naucili
spravnemu postupu aplikacie inzulinu, vysvetlovali
nutnost merania glykémie a znalosti sacharidovych
jednotiek. StarSie deti pod dohladom MUDr. Janky
Janickovej z NEDU Lubochia kontrolovali spravnu apli-
kaciu inzulinu mladsim detom. Toto prepojenie sa uka-
zalo ako vel'mi vhodné, nakolko deti lepSie a rychlejSie
akceptuju kamarata.
Co by to v8ak bol za detsky tabor bez zabavy? Deti
si uzili pobyt v AquaParku Tatralandia, v termalnom
kupalisku BeSefnova, navstevu rozpravkovj dediny
Habakuky. Zorganizovali sme aj ,,Beh proti cukrovke“.
Nechybala diskotéka, karaoke, az priSiel posledny dei
a lucili sme sa s nadejou stretnutia o rok.

Ing. Jozef Borovka
prezident Zvézu diabetikov Slovenska

Z0 ZAKULISIA

Walmark ziskal ocenenie
SUPERBRANDS!

S hrdostou a velkou radostou
sme prijali spravu, ze Walmark®
patri medzi najuspeSnejSie znac-
ky na Slovensku. Toto ocenenie
udeluje medzinarodna organiza-
cia Superbrands znackam, ktoré
v danom odvetvi ziskali vynikajticu
povest. Zakaznici si s tymito znacka-
mi spajaji hodnoty, ktoré im davaju
emocné alebo hmatatelné vyhody,
ktoré ocakavaju a ocefuju. Porota
zlozena z uznavanych odbornikov
hodnoti pomocou vysledku priesku-
mu verejnej mienky o znackach
a rozhoduje, ktoré znacky budu
nominované na titul Superbrands.
Vo vyberovom procese experti bert
ohl'ad na nazory a rady poprednych
odbornikov z oblasti biznisu, komuni-
kacie, marketingu, médii a marketin-
govych prieskumov. Dal$im kritériom
pri hodnoteni znaciek si znamost,
budovanie znacky, akceptacia, inova-
cie a prestiz.
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Znackove produkty od Walmarku
opat vitazia v prieskume lekarnikov!

: Projekt ,Lekarnici odportcaju“ vznikol koncom roku 2009. Ide o prieskum nazorov lekarnikov
: na volne predajné pripravky. V ramci tohto projektu sa odbornici z lekérni vyjadrujd, ku ktorym
- volne predajnym pripravkom v jednotlivych kategoriach/oblastiach pouzitia maji na zaklade svojich
: skisenosti a ohlasov u pacientov najvacsiu doveru.

Pripravky spoloénosti Walmark opét’ obsadili prvé pozicie az v Siestich kategoriach!
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Tento vynikajuci uspech svedCi o tom, ze pripravkom naSej spolocnosti
doverujete nielen vy, nasi zakaznici, ale doveru k nim prechovavaju aj
profesionali v lekarnach. Dakujeme!
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Walmark opat’ podporil
Den narcisov 2013

17-ty ro¢nik Dia narcisov sa uskutocnil
12. aprila a jeho vysledok vo finanénom
vyjadreni dokumentuje, Ze takato for-
ma pomoci ma stale na Slovensku svoje
miesto a opodstatnenie. Suma vo vySke
889.923,10 EUR, vyzbierana pocas jediné-
ho diia, je toho najvyraznejSim dokazom.

Pocas 23 rokov existencie Ligy proti rako-
vine su vSetky ziskané finanéné prostried-
ky (zo Dia narcisov, 2% asignacie dane
z prijmu, anonymné prispevky FO, tce-
lové prispevky PO) pouZivané na realiza-
ciu a financovanie projektov i programov
pre onkologickych pacientov a ich rodiny,
na vzdelavanie a prevenciu, na podporu
medicinskych a vyskumnych projektov.

VSetky projekty a aktivity moze z velkej
casti Liga proti rakovine zabezpecovat
a organizovat i preto, Ze ludia akceptovali
naSu ponuku a 12. aprila — na Defi narci-
sov — prijali kvietok nadeje... Dakujeme, ze
vdaka podpore Sirokej verejnosti mozeme
potvrdit slova piesne, Specialne zloZenej
ku Diu narcisov, ktora sa v istom okami-
hu moze tykat kazdého z nas, a preto toto
posolstvo radi opatovne pripominame:

...V Zivote to uz tak chodi,
chvilu je sinko, chvilu dazd".
Nic zlé sa ti neprihodi,

ak silnu vieru v sebe mas...
a zelame vSetkym lud'om vela viery v seba
samého. Mnohym, ktorym ste prostrednic-
tvom Dna narcisov pomohli, ste dali chut
a silu zapasit' s chorobu a vyhrat nad fou
i vdaka prejavu vaSej spolupatri¢nosti
a realnej finantnej pomoci.
Liga proti rakovine dakuje za podporu
v mene svojom a v mene vSetkych, v pro-
spech ktorych sa prispevky poc¢as celého
roka pouzivaju.



Vazeni a mili priatelia,

dovolte, aby som vas pri prilezitosti vydania nového €isla klu-
bového éasopisu srdecne pozdravil. Toto leto nas vSetkych pri-
jemne prekvapilo, dokonca niekedy az potrapilo mnozstvom nao-
zaj letnych dni, kedy teplota dosahovala viac ako 30°C. Krasne
leto je uz len spomienkou, ale difam, Ze aj predzvestou nadhernej
jesene a babieho leta. ChladnejSie jesenné vecery su idealnym
¢asom na otvorenie knihy, debaty s rodinou €i priatelmi, alebo aj
na listovanie v naSom klubovom ¢asopise. Uz tradi¢ne v iom naj-

Rad by som upriamil vaSu pozornost na novinky v nasom
portfdliu, ktoré davaju vyzivovym doplnkom novi dimenziu, a tou
je chut a komfort uzivania. V kibovej vyZive je to ArthroStop®
Comfort, ktory je prvym a jedingym pripravkom na starostlivost
o kiby s lepSie vyuZitelnou formou glukozaminu (NAG), kolagénom
typu Il a vitaminom C. Tabletu netreba zapijat, staci len rozpustit
v Ustach a vychutnat si pritom vynikajtcu viSiiovu chut. Nasa dal-
Sia novinka GalciCube® ma chut lahodnej ¢okoladovej karamel-
ky, prifom obsahuje kombinéciu vapnika, vitaminov D a K, ktoré
st nevyhnutné na udrzanie zdravych a silnych kosti.

Do detskych produktov sme zaradili novinku na podporu imu-
nity Hliva ustricova pre deti. Tento pripravok poméze zvySovat
odolnost’ detského organizmu a navySe vyborne chuti. Popularne
100-tabletové balenie Martankov ukryva novy darcek pre deti!

Aj v oblasti multivitaminov a multimineralov pre dospelych
vam rad predstavujem novinku Spektrum GUMMIES. Ide o chut-
né zelatinové tablety s ovocnou prichutou, ktoré obsahuji kom-
plex délezitych vitaminov a mineralov. Mozete ich uzivat kdekol-
vek a kedykolvek.

A eSte nieco, Co sice nechuti, ale pomodze. V pripade, Ze vas
zdola choroba a je nutné nasadit’ antibiotikd, vaSu ¢revnii mikro-
floru pomodzu regenerovat Lactobacily FORTE, ktoré sii kombi-
naciou probiotik a prebiotik.

Okrem mnozstva odbornych ¢lankov najdete v ¢asopise rozho-
vor s Gary Edwardsom, zakladatelom celosvetovej siete organi-
zacii zdravotnych klaunov, ktori detom v nemocniciach po celom
svete prinaSaji smiech uz od roku 1976. U nas ich poznate ako
obéianske zdruzenie Cerveny nos Clowndoctors. Sme hrdi, Ze
Urinal® SIRUP je od svojho zrodu partnerom tohto zdruZenia.

Verim, Ze sa poteSite aj stitaziam, v ktorych mézete vyhrat
mnozstvo lakavych cien, novym daréekovym predmetom, kto-
ré mozete ziskat za to, ze ste nam verni, ¢i dalSim vernostnym
bonusom.

Prajem vam prijemné Citanie, krasnu jesen a hlavne vela
zdravia.

Ing. Radim Miadenek,
riaditel spolo¢nosti Walmark Slovensko
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Dobry deii!

Mam s vyrobkami Walmark velmi dobré skiisenosti
uz dihé obdobie, o ¢om svedcia i moje objednavky
vo vacSom mnozstve na dobierku.

V pripade rychlej potreby si vSak vyrobky kupujem

i v lekarnach.

Asi pred troma rokmi som sa nahodou dozvede-
la o vynikajticich Géinkoch jednobunkovej ria-
sy chlorelly, o ktorych som sa potom presvedcila
aj sama. K informaciam ma doviedla byvala ces-
koslovenska reprezentantka v behu na lyziach zo
Zavaznej Poruby Anna Staronova. Napriek tomu,
Ze uz ma na chrbte viac ako Sest krizikov (je naro-
dena v roku 1948), v behoch do vrchu i v behoch

na lyziach dokaze na Slovensku rovnocenne stperit

i s pretekarkami mladSimi o jednu, ba i dve genera-
cie. Na svetovych Sampionatoch v behu do vrchu i v
behu na lyziach ziskala v ramci svojej veteranskej
kategorie niekolko medailovych umiestneni. Ked'
som sa jej pytala na recept ako dosiahnut takéto
kvalitné vykony, byvala pedagogitka mi spome-
nula acinky jednobunkovej riasy chlorelly. Najskor

som isty ¢as vahala, potom som

si chlorellu zaobstarala i ja -

Efj a jej slova mézem iba potvrdit.

o

& Chlorella
& Japan -
£ FORTE 4

b MAMARK
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Okrem detoxikacnej funkcie
tato riasa naozaj pomaha
udrziavat vitalne funkcie
organizmu, ¢o sa odraza
nielen na zlepSeni vykonov
v bezeckom Sporte.

S pozdravom
RNDr. Danica BoZova, Svit

Dobry den prajem,

pred ¢asom sa mi do rik dostal Vas
casopis. Okrem zaujimavého Citania
ma zaujala aj ¢ast - NapiSte nam vase
skusenosti. Rada by som sa preto touto
cestou cheela podelit 0 moje skusenosti.
VaSe vyrobky kupujem pravidelne, nie-
ktoré uz mnoho rokov.

Urinal Akut ro RTE |

Ten najlepsi, na ktory nedam dopustit,
je pre mia Urinal® Akut. Urinal v mojej
lekarnicke nikdy nechyba, stale ho mam
v zasobe a v pripade problémov po fiom
okamzite siahnem. A hoci ma v lekarni
Gasto presviedcaju o kvalitach iného pro-
duktu, priznam sa, nedam sa nahovorit,
verim mnou overenej znacke, ktora mi
stéle rychlo a efektivne pomaha.

Druhy moj najoblu-
benejSi pripravok je

WAALARK 3 Omega-3 s vitaminom
Omega- E. Tento pripravok som
s vitaminom E

zacGala uzivat na radu
mojho lekara a vdaka
jeho priaznivym ucin-
kom sa mi zlepSila
hladina cholestero-
lu, vysadenim liekov
na cholesterol sa automaticky precistila
pecen, za ¢o som velmi vdacna.
Okrem tychto vyrobkov kupujem eSte
vitaminy pre vnuka. Zacali sme mar-
tankovskym sirupom, ktory sme neskor
nahradili gumenymi Martankami.
Neskor sme vyskusali aj klasic-
kych Martankov vo forme cmiila-
cich tabliet, ale popravde, najviac
sa osvedCili gumeni Martankovia.
Su vel'mi chutni, vnuk ich ma rad,
povazuje ich za cukriky a s rados-
tou ich berie kazdy def.
S prianim pekného dia

Terézia Gregova, KoSice

Dobry deii!

Reagujem na vyzvu z casopisu ‘Klub
zdravia’ a chcela by som vam opisat
moju skisenost s produktmi Walmark.
Musim sa priznat, ze vitaminy a vyzivo-
vé doplnky neuzivam pravidelne, skor az
vtedy, ked' sa vyskytne nejaky problém.
Prednedavnom som si vSimla, Ze hoci
som spala tolko ako zvyCajne, bola
som zo diia na den viac unavena. Stres
v préci a problémy v rodine som sa sna-
zila brat len ako tazké obdobie a svoju
tinavu a nervozitu som pripisovala iba
tomu. Potom som sa vSak v lekarni infor-
movala, ¢i mi nahodou nemodze chybat
nejaky vitamin/mineral a odporucili mi
. W
MLAMARY
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esium Bé
Magn o

Magnesium B6. Bola som velmi prekva-
pena, ked uz o tyzdef som pocitila nao-
zajstni zmenu. KedZe som na tom bola
lepSie psychicky, aj samotné problémy
sa lahSie vyriesili.

Taktiez sa vam chcem
podakovat za vyborny
Urinal® SIRUP a zaroven
tablety Urinal® Akut FORTE.
Prvykrat som sa so siru-
pom stretla, ked mi pri-
Siel ako darcek od Wécko
hliadky. Poputoval hned'
k mojej mame, ktora ma
uz dihSie problémy s Cas-
tymi zapalmi mocovych
ciest. Pomohol, takze teraz
kupujeme aj tabletky.
Dakujeme za kvalitné
vyrobky.

Dana Kristekova, Levoca



Vazena redakcia,

som neskutocne rada, Ze méZem opisat
skvelé liec¢ivé uéinky Pupalky dvojro¢-
nej. Moja maminka so sestrou maju koz-
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né problémy, ktoré sa im vyskytuju, resp.
vyskytovali na hlave vo viasoch. Najprv,
samozrejme, zaSli na kozné a pouzivali
rozne masticky. Ni¢ nepomahalo. Tak som
im odporuéila Pupalku dvojroénti. Skusili
a vysledok bol vynikajuci az zazracny.
Maminke sa pokozka na hlave vygistila tipl-
ne a sestre sa polepSilo skoro o polovicu.
Ked' si spomeniem, ako ich pokozka na hla-
ve vyzerala predtym a teraz, tak skutocne
mozem povedat, Ze Pupalka dvojro¢na uro-

bila zazrak.

Renata Valkova, SpiSské Podhradie
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WALMARK®
Pupalka,
dvojrocna
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Vazeny Klub zdravia
a cela spol. Walmark,

rada by som sa podelila o svoje skisenos-
ti s Vasim produktom pod nazvom ImunAktiv.
Uz niekol'ko rokov sa lieim na zavazné reuma-
tické ochorenie, pri ktorom musim brat’ lieky,
ktoré vyrazne zniZujii imunitu organizmu. Moja
dcéra mi opakovane z Walmarku kupuje Vas
produkt ImunAktiv, s ktorym mam velmi dob-
ré skusenosti. Moja imunita sa po jej uzivani
podstatne zlepSila, ¢oho dokazom je aj to, ze
ma obchadzajii bezné infekcie dychacich ciest
a chripky, a to v ¢ase , ked' su vSetci okolo mia
naozaj chori. KedZe pri mojej diagndze a s tym
suvisiacej komplikovanej lie¢be by bola pre mia
naozaj nebezpecéna zavaznejsia infekcia, som si
ista Zze uvedeny produkt ImunAktiv na podporu
imunity budem uzivat dlhodobo aj nadalej.

R e -

ImunActiy

+339%zADARMO 'y

ESte raz d'akujem a prajem vela spokojnych
zékaznikov , ako som ja.

S pozdravom
A. Zigova, Martin

WAIMARK"

Dakujeme vam za to, Ze ste sa ochotne
podelili o vase skiisenosti so v§etkymi
¢itateI'mi. Radi vam posielame balik
vybranych produktov.

Dobry deii!

K produktu Guarana Energy som sa dostala na odportcanie
lekarnicky, ktora mi to navrhla ako najlepSie rieSenie mojich
problémov, a mala pravdu! Pouzivam ho hlavne pocas skusSko-
vého obdobia, kedy poriadne nespim, som nervozna a nedo-
kazem sa na ni¢ sustredit. Skola je pre miia velmi dolezita
a aj dobré vysledky v nej. Ked" bolo najhorsie, pila som kavu,
ale pritom z celého srdca neznaSam ani jej voiiu, ani jej chut.
Pila som ju so zatvorenymi oc¢ami pritom pri kazdom prehlt-
nuti mi zdvihlo zalidok. Energy drinkom velmi nedéverujem,
a tiez nemam rada tti chut. Pritom su aj finanéne narocné. Ale
Guarana Energy je cenovo dostupna aj pre mia ako Student-
ku a jedno balenie mi vydrzi aj 2 skiSkové obdobia, kedZe
obsahuje 60 tabliet. Co je najddlezitejSie, naozaj mi pomaha.
Pred Statnicami to bol pre mna zazrak. Som rada, Ze vyrobco-
via myslia na vSetkych.

RéakoSova

LISTAREN

Dobry deii!

Rad by som sa s vami podelil o dosiahnuty
uspech a skusenosti s vasimi vyrobkami. Na
Slovensku sa prvykrat konali 24 hodinové pre-
teky na bicykloch, kde som najazdil 710 km
a umiestnil som sa na prvom mieste. Vedel
som, Ze to nebude len o tom, kto méa lepSie
natrénované, ale kto lepSie zvladne prekonat
bolest a totalnu vycerpanost po fyzickej aj

—

roStop

h
AP

*

& An

psychickej stranke. S ArthroStopom RAPID
mam uz dlhodobé skusenosti a ani tento-
raz ma vobec nesklamal. Kolena ma zacali
boliet po odjazdeni 320 km. Pocas zastavky
v boxoch som si namazal kolena krémom
ArthroStop a bolest okamzZite odchadzala
pre¢ a mohol som dalej volne kritit pedal-
mi. Varixinal mi daval ulavu a lahkost, aj ked'
som musel dupat do pedalov. V oboch pripa-
doch st tablety velmi dobré hlavne ako pre-
vencia, ale pri takejto obrovskej zatazi mi to
uz nestacilo, s dopinenim o krémy to uz bol

bozi dar. 0 to, aby som mal energiu a vSet-
ky potrebné latky, sa staral, Spektrum Energy
Q10 a Guarana ma podporovala, aby som to aj
psychicky vydrzal celych 24 hodin. Koneénym
zazrakom je podla miia GinkoPrim MAX, jeho
ucinky su silné a myslim si, ze zlepSuje ucin-
ky inych produktov. Boli to narocné a tazké
preteky, ale vdaka tymto pripravkom som sa
aj po pretekoch citil celkom dobre. Tak vam
chcem podakovat za to, Ze pontkate kvalitu.

Dakujem.
Martin Uharéek

GinkoPrim' 114y
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Ludstvo uz mnoho storoGi tuzi
po dihovekosti. V stredoveku
hladali vedci elixir mladosti,

ale bez uspechu. Sucasna
veda pokrocila, priemerny

vek sa predlZuje a ludia Ziju

aj vo vySSom veku aktivny
zivot. K nemu vsSak patri dobra
pohyblivost.

okial telo funguje, zvadza nds to
Pk tomu, aby sme jeho potreby nerie-

$ili. AvSak v momente, ked sa ozve,
byva uz neskoro. Podobne je to aj s kib-
mi. Vzhladom na celoZivotné zataZenie st
s postupujucim vekom kiby nichylnejsie
na degenerativne zmeny. Ked nase telo
rastie, vyvijaju sa aj kiby. Len &o prestane
rast, za¢ina prirodzené starnutie. Kiby sa
opotrebovavaji. ,Malokto si uvedomuje,
7e by mal svojim kibom venovat pozornost
uz od dospievania,“ hovori MUDr. Eduard
Stastny z ortopedickej kliniky 2. lekdrskej
fakulty UK a FN Motol v Prahe. ,,V dvad-
siatich rokoch zdravy organizmus neza-
znamenava ziadne problémy, no aj tak sa uz
daji na bunkovej trovni postrehniit zmeny,
ktoré sa prejavuju na chrupkovitom a kost-
nom tkanive.

Co kibom skodi

O kiby sa treba starat ovela skor, ako nas
zaénd obmedzovat. Optimalna hmotnost
a vyvazena fyzicka zataz pomahaji udrzo-
vat kiby v dobrom stave. Naopak, nadmer-
na dlhodoba alebo ndrazova zataz, rovnako
ako druhy extrém - znizend fyzicka aktivi-
ta, Casté sedenie a stres vedd k problémom
s kibmi. Preto sa treba o svoje kiby starat.

6 | WALMARK 2013

KOMtort

pre vase klby

ArthroStop’ Comfort

Revoluéna novinka v starostlivosti o kiby

Pohodiné, uzivanie
bez prehltania

Tablety nemusite prehitat. Ked uzivate
vacsie mnozstvo tabletiek, nie je ich pre-
hitanie nijako prijemné; s ArthroStopom
Comfort tablety prehitat nemusite, jedno-
ducho ich nechate rozpustit v tstach.



NOVINKA

Vdaka mnohoro¢nym skusenostiam v ob-
lasti kibovej vyzivy ArthroStop® Comfort
odstartoval revolticiu v starostlivosti o kiby.
Vytvorili sme pre vas prvy a jediny pripra-
vok na starostlivost o kiby s lepsie vyuzi-
telnou formou glukozaminu, kolagénom
IT avitaminom C, v atraktivnej forme tab-
liet s vynikajicou vi$inovou chutou.

Glukozamin
novej generacie

ArthroStop® je vzdy o krok vpredu, a preto
novy ArthroStop®Comfort obsahuje lepsie
vyuzitelni formu glukozaminu v podobe
N-acetylglukozaminu. Tato latka sa priro-
dzene vyskytuje v ludskom tele, napriklad
v materskom mlieku. Patri aj medzi zak-
ladné stavebné zlozky kibovej chrupavky
a dalsich spojivovych tkaniv, ako st kosti,
Slachy a vidzy. Pre Iudsky organizmus je
tato forma prijatelnejsia a dokaze z nej
vytazit viac.

Kazdy piaty
Eurdépan trpi
kIbovymi tazkostami

Nie je kolagen
ako kolagen

Kolagén je zakladnou stavebnou zlozkou
spojivovych tkaniv — teda kosti, $liach,
chrupaviek, koze, viziv... a dodava im pev-
nost a pruznost.

Veda pozna celkom 27 typov kolagénu,
najviac je v ludskom tele zastipeny kolagén

typu L, ktory sa nachddza v kozi, $lachach, MUDY. Ernest Caban

kostiach a vézive. Tento kolagén vsak ne- chirurg, Poliklinika

nijdete v kiboch. Naopak — kolagén typu IT Novamed, Banskd Bystrica

sa nachadza v chrupavke, ktora pokryva

povrch kosti v kibe. Vytvara tu jemné fib- Na pripravku ArthroStop® Comfort
rily s odli$nymi biologickymi a mechanic- oceiiujem kvalitné zlozenie, zvIast
lf}'lmi vlastnostami, ako ma kolagén typu I. nadstandardnt formu glukoza-
Specifickd chemicka $truktura kolagénu minu N-acetylglukozamin, ktora
typu II md vyznam pre spravnu funkciu na trhu este nie je. V spojeni s nativ-
chrupavky. Preto je dolezité informovat sa, nym kolagénom typu Il tak pripravok
ktory kolagén je v pripravku obsiahnuty. pontika kvalitnii starostlivost o kiby.
ArthroStop®Comfort obsahuje prave ko- Netradiéna forma tablety, ktoru
lagén typu II, navyse v nativnej forme. netreba zapijat, ma prijemne
Nativny kolagén vdaka modernému, Setr- prekvapila a povazujem ju za vynika-
nému vyrobnému procesu zostava vysoko juci benefit, ktory dostava uzivatel

ucinny vo svojej prirodzenej podobe trojitej v tomto pripravku navyse.
zavitnice.

Vitamin C

nesmie chybat

Vitamin C je pre kiby délezitou zlozkou,
podporuje prirodzeni tvorbu kolagénu

prespravnufunkciuchrupavkyakosti. Preto
ho tiez najdete v ArthroStope®Comfort.

www.arthrostop.sk WALMARK 2013 | 7



__Klubzdravig IV

Dobry den,

Dobry den, BT o
~ vdaka Vasej spolocnosti som zazila tizasnych 6 dni p Vasa cena v sttazi s ArthroStopom ma vel'mi potesila. 0 to viac, Ze
pobytu od 26.4.2013 do 1.5.2013 v kuipel'och Aphrodite - vyber relaxacného pobytu v luxusnom kipelnom dome Aphrodite
~ Rajeckeé Teplice. Prijemné a nadherné prostredie, super v Rajeckych Tepliciach bola fakt trefa do ¢ierneho! Musim pochvalit,
pohodiny a luxusny hotel, prijemny a usmievavy perso- vel'mi skvely vyber ! UZ davno som rozmyslala navstivit Rajecké Teplice
2 nal. Citila som sa ako v raji, splnili sa moje o¢akavania. a vidiet Aphrodite. Vel'mi som si to uzila, snad' je to vidiet aj na fotkach,
Ocefiujem voiny vstup do saunového a vodného sveta, Kigig-Jant;posielam:
ktory nemal chybu. Pobyt som si proste uzila, nacerpala Dakujem, Ze tvorbou ¢asopisu Walmark, jeho vernostnym programom
som vela novych sil. Kupelné zariadenie odporucim - asutazami spestrujete uz dihé roky moje volné chvile. Prajem Vam vela
i mojim priatelom a znamym, urgite sa tam eSte vratim. spokojnych zakaznikov a tiez energie a inSpiracie do novych projektov.
S pozdravom Ny e S pozdravom Vasa dlhorocna ¢lenka
5 T Tl Maria Machalova, Budmerice Dasa Tothova

APHRODITE

RAJECKE TEPLICE

KUPELE ® THERMAL SPA

Na kiby uzivajte ArthroStop® o
a ziskajte vikendovy relaxacny pobyt pre 2 osoby _ _
v kipeloch APHRODITE Rajeckeé Teplice!

e

Ako ziskate vikendovy relaxaény
pobyt pre 2 osoby?

Suhlasim so zasielanim infomailov na moju e-mailovi adresu
Vyplneny SUTAZNY KUPON spolu s EAN kédmi poslite na adresu:
Poslite nam v termine do 30. 10.2013 (rozhodujtici je termin dorucenia) Klub zdravia Walmark, s.r.o., P.0.BOX A-70, 010 90, Zilina.
éiaro"é kédy z akéhOkor‘IEK balenia Anhros'°p® comfort! Vyplﬁte Sl]t’ainy’ Suhlas: Podla zékona ¢.428/2002 Z.z. o ochrane osobnych tdajov svojim podpisom udelujem spolocnosti WALMARK, spol. s r.o,, so

sidlom Na stanicu 22 v Ziline (dalej len Walmark) sdhlas so spractvanim osobnych tdajov, za ktoré sa povazujd Gdaje uvedené na

kupon a odoslite v obalke oznacenej heslom: Relaxaény pobyt ArthroStop® siitaznom kupéne. Sthlas udelujem na spracovanie osobnych tdajov za ticelom zasielnia propagacnych marketingovych materialov

M Xors postou alebo elektronickou postou. Sthlas udelujem na dobu neurciti. Poucenie: Sthlas je dobrovolny. Mate pravo udeleny sthlas

Comfort na adresu: Klub zdravia Walmark, P.0.Box A'70, 010 09 Zilina. kedykolvek pisomne odvolat alebo pisomne poziadat o opravu neaktualnych osobnych tidajov. Taktiez mate pravo pisomne ziadat
informaciu o stave spractivania osobnych tidajov.

Styria z vas si uziju vikendovy pobyt pre 2 osoby este do Vianoc 2013. WALMARK® www.arthrostop.sk * infolinka 0800 191191
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ZIVOT V POHYBE

A zeny potrebuju |
pevne kosti a klby

Telo Zeny a telo muza ma
v mnohych parametroch
rozdielne potreby. Preto sa

v minulosti [udia snazili vyhoviet

tymto potrebam a vyvinuli
mnoho veci s ohladom

na Specifické potreby muzov

a zien. Uvedme si jeden priklad

za vSetky. Revoltciou v obliekani

bol objav prvej podprsenky.

V roku 1913 uzrela svetlo sveta
prva moderna podprsenka

a spustila tym novu vinu

v obliekani. V historii vzniklo

mnoho veci urcenych Specialne

pre Zeny. Organizmus Zeny ma

Specifické potreby, preto vznikol

aj ArthroStop®Lady.

= ArthroStop

. Lady

d ave &
orwellia esrata poritd it

ArthroStop® Lady

Pre kiby

B glukozaminsulfat ma pozitivny
vplyv na spravnu Strukttru
a zdravie kibov

M glukozaminsulfat je zakladny sta-
vebny prvok kibovych chrupaviek
a inych spojivovych tkaniv — kos-
ti, védziva a Sliach

W vytazok z rastliny Boswellia
serrata podporuje pruznost kibov

Pre kosti

H vitamin D podporuje prirodzené
vstrebavanie vapnika a fosforu

M vitamin D, vitamin K a vapnik
prispievajti k zachovaniu
zdravych kosti

M vitamin C prispieva k prirodzenej
tvorbe kolagénu, ¢im pomaha
zachovavat dobry stav chrupa-
viek a kosti

www.arthrostop.sk

ovnako ako muzi, aj Zeny sa s pribu-
R(i.ajﬁcim vekom musia starat o svoje
Iby. Zenské telo si viak vyzaduje
aj starostlivost o kosti. Kiby a kosti tvoria
kostru, ktord nam zabezpecuje pohyb. Na
1u sa upinaju svaly a vizy, ktoré umoznujua
pohyb. Kym neza¢neme mat s kibmi prob-
lémy, ani si neuvedomujeme, aké st pre nds
dolezité. Bez kibov a kosti by sme neurobi-
li jediny krok. Opotrebované kolena alebo
bedra dokazu riadne strpcit zivot. Preto je
velmi dolezité udrzovat kosti a kiby v dob-
rom stave.

Opotrebovanie kibov ovplyviiuje mnoho
faktorov. PretaZzovanie alebo jednostranna
z4taZ im neprospieva, rovnako ako nadvaha
¢i nedostatok pohybu. Dolezita je aj kvalita
stravy, niektoré potraviny, ako napr. pse-
ni¢na muka, cukor, sol, konzerva¢né latky,
umelé farbiva a alkohol, pravdepodobne
sposobuju  zvysenu citlivost imunitného
systému, a tak negativne posobia na kibo-
v chrupavku. Kiby ovplyviuju aj genetické
dispozicie, niektoré ochorenia, menopauza
atd. Preto je potrebné neustile sa o svoje
kiby starat.

Urobte nieco pre svoje kiby a kosti

4 .
&

Glukozaminsulfat

Glukozamin je zakladnou stavebnou zlozkou kibo-
vej chrupavky a ostatnych spojivovych tkaniv, ako
su kosti, Sl'achy a vézy. Délezity je pre spravnu

stavbu, zachovanie pruznosti a pohyblivosti kibov.

Vapnik

Najma vo vy$Som veku trpia Zeny nedostatkom
kalcia, Go vedie k vy$Sej krehkosti a lamavosti
kosti. Kalcium — vapnik je jeden z najdolezitejSich
makroprvkov v nasom tele a je ddlezity pre vyvoj
a obnovu kosti a zubov. Ubtidanie kostnej hmoty
je prirodzenym prejavom starnutia. Pozvolny
tibytok kostnej hmoty je prirodzeny, nesmie vSak
k nemu dochadzat rychlejSie, nez by malo.

Vitamin D

Vitamin D je nevyhnutnou latkou, ktora zabezpe-
¢éuje vstrebavanie kalcia a fosforu a tym pomaha
udrZovat pevné kosti a zdravé zuby.

Vitamin K
Vitamin K je dolezity pre zrazanlivost krvi
a potrebny je aj v procese mineralizacie kosti.

Vyvézena strava je pre zenské telo velmi dolezita. Organizmus Zeny md v niektorych zatazovych
obdobiach vyrazne zvysenu potrebu tychto latok. Preto Walmark vyvinul $pecidlne pre Zeny
ArthroStop® Lady, ktory sa svojim $pecifickym zloZenim stara o kosti a klby Zien.

WALMARK 2013 | 9
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Blahodarné ucinky liecivych hib poznaju od nepaméti napriklad obyvatelia Dalekého
Vychodu. V naSich kon€inach je v tomto smere znama predovSetkym hliva ustricova.
Okrem vlakniny a vitaminov B a D obsahuje nizkomolekularne a vysokomolekularne
latky, ktoré pdsobia pri lieCbe civilizacnych chordb, ako su znizena imunita, vysoka
hladina cholesterolu, cukru, zapalové ochorenia a podobne. Hliva ustricova je
drevokazna huba. Ako nezeleny organizmus prijima zo zelenych organizmov, teda
stromov, mnozstvo latok, ktoré su potrebné pre jej Zivot. Zistilo sa, Ze su velmi cenné
aj pre Cloveka.




Z PRIRODY

WAMARK:
Hliva
ustricova

PLUS
z

VyZivowy doplnok
Hliva ustricoys
“UVa Ustricova Echmam\
Rakytnikom rog

liva  ustricova
Hobsahuje tzv.
glukany, latky,
ktoré maju podporny uci- Echinacea

(aV2)

SR 5 orodukiom a ziskajte daréek ZADARMO!
. e-mail: klubzdravia@walmark.sk

nok na imunitny systém.
Z nich je jeden z najsilnej-
$ich modulatorovimunity
betaglukan, polysacharid,
ktory ma ¢isto prirodny
povod. Jeho zdrojom st
najmid huby, kvasinky,
ja¢men a ovos, ukazuje sa
vsak, ze len glukany zis-
kané z hab alebo kvasnic
maji stimulujici G¢inok
na imunitny systém. Tie
z ostatnych zdrojov po-
mahaju len zniZzovat cho-
lesterol. Vo vyzivovych
doplnkoch s pomletou
hlivou najdeme vsetky
frakcie glukanov, lovosta-
tin znizujtci hladinu cho-
lesterolu i vlakninu.

Rakytnik resetliakovy

FORTE

plodov rakytnika v dennéj davke

2000mg

je  stdlica
medzi  lie¢i-
vymi rastlinami.

Niekedy sa jej hovori aj
»ovocie z nasej kvetinovej
zdhrady®, pretoze Ccasto
ozivuje letné zdhradky
farebnou krasou svojich
kvetov. Ovocim sa myslia
jej plody s vysokym ob-
sahom ochrannych latok.
Lie¢ivu silu mé vsak celd
rastlina, dokonca aj jej
koren. Vytazok z korena,
pripadne podzembka je lie-
¢ebne zndmy viac ako 100
rokov - pomdha zvyS$o-
vat odolnost proti infek-
ciam. Klinickych $tudii,
ktoré preukdzali aktivitu

roznych  echina-
ceovych priprav-

kov, bolo velmi mnoho.
Vidsina z nich bola zame-
rana na sledovanie ucin-
nosti v rdmci prevencie
a lie¢by infekcii hornych
ciest dychacich a infekcii
mocovych ciest. Potvrdilo
sa priaznivé posobenie
najmé v pripade zabrane-
nia prepuknutia ochore-
nia, zmiernenie prejavov,
skratenie doby ochorenia
i znizenie poc¢tu opakova-
nych ochoreni.

= kom resetliakovym.

QO

+50 % ZADARMO|

Hliva ustricova plus:

Jedna tableta obsahuje extrak-
ty z pomletej hlivy ustricovej
(300 mg), echinacey (100 mg)
a z plodov rakytnika (100 mg).

UzZiva sa jedna tableta denne.

EmEm 5 roduktom a ziskajte daréek ZADARMO!
.' e-mail: klubzdravia@walmark.sk

Poslite nam do 31.10. 2013 svoju skusenost

Hliva

ustricova
|::_re deti

= YZV oy doplnog

——

Lahbd!lé'mm‘g 1
Vitamin ¢ :

Rakytnik
reSetliakovy
FORTE:

Jedna tableta obsahuje
extrakt z plodov rakytnika
(1000 mg). Dospeli uzivaju
dve tablety denne, deti jed-
nu tabletu.

Poslite nam do 31.10. 2013 svoju skisenost

Imunity detskéng
organizmy
|

akytnik reSetliakovy je tiez lie¢iva rastlina, ktora . i i

Kaz;’rvajﬁ aj citrénovnik severu. Toto pomenova- Hliva ustricova
ie si skuto¢ne zaslizi. Okrem mnohych dal$ich

bioaktivnych latok obsahuje vysoky podiel vitaminu C.
Odporuicant dennu déavku obsahuje iba jediny plod ra-
kytnika! Hlavnym predmetom zberu st plody Zltej az
oranzovej farby, lie¢ivé ucinky vSak maju aj kondre ¢i
listy. Okrem vitaminu C obsahuje rakytnik mnozstvo
vitaminu E, K, provitamin D, 40 karotenoidov vratane
betakaroténu, 18 aminokyselin, 24 mineralnych soli, je-
dine¢nu kombindaciu polynenasytenych a mononenasy-
tenych mastnych kyselin, organické kyseliny, flavonoidy,
fytoncidy, steroly, triesloviny. Takisto vitaminy zo skupi- QO  Poslite ndm do 31.10. 2013 svoju skiisenost
ny B-komplexu.

pre deti:

Extrakt z Gerstvej hlivy ustricovej
doplneny o vitamin C a dalSie
dolezité vitaminy pre posilnenie
prirodzenej imunity deti. Tablety
majl lahodnu pomarancéovu

a jahodovu prichut. Uréené

pre deticky od 3 rokov.

S 5 roduktom a ziskajte darcek ZADARMO!
. e-mail: klubzdravia@walmark.sk
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— Klubzdravig |
Prl uzivani antibiotik
nezabudnite

na probiotika

V druhej polovici dvadsiatych rokov
minulého storoCia si v laboratoriu
londynskej nemocnice pripravil lekar
Skotskeho pdvodu Alexander Fleming
stafylokokovu kulturu. Zelena plesen,
ktora sa v jednej z Petriho misiek
neskor objavila, sa stala prvym
krokom k superlieku-penicilinu.

Laktobacily FORTE

s fruktooligosac harj:dmi

tobacillus a Bifidehactenum
o, Erevnej microfiany

Baktirie rodu Lac
i pervyhnuingl 78

1 wapsit

Laktobacily FORTE

Obsahuju az 15,6 miliard Zivych
mikroorganizmov v maximalnej
dennej davke, az 8 prebiotickych
kmeriov a navySe prebiotika
na zosilnenie tcinku. Uréené
pre dospelych a deti od 3 rokov.

Poslite nam do 31.10. 2013 svoju skiisenost
s produktom a ziskajte dar¢ek ZADARMO!

e-mail: klubzdravia@walmark.sk
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NOVINKA

leming travil celé dni vo svojom oc-
Fkovacom laboratériu a aktivne patral
po substancii, ktora by hubila choro-
boplodné zarodky. Uz sa nechcel bezmocne

prizerat, ako ludi jedného po druhom kosia
infekéné choroby.

Ked uvidel plesen v Petriho miske, prerusil
pokus a odlozil ju nabok. Po case vsak zis-
til, Ze stafylokoky v okoli plesne a pod nou
zmizli. Usadil, Ze plesen Penicillium notatum
stafylokoky nici. Svoj objav sice odprezentoval
uz v roku 1929 pocas londynskej prednasky,
za svojho Zivota vSak nikdy nepresadil jeho

Mozné ucinky probiotik:

vyskdsanie pri lieeni infekcii. To urobili az
jeho nasledovnici. Tak sa stalo, Ze ludstvo do-
stalo penicilin aZ na prahu 2. svetovej vojny.

Ked sa po 2. svetovej vojne antibiotika roz-
§irili, vyzeralo to, Ze ludstvo definitivne
zvitazilo vo vojne proti choroboplodnym z4-
rodkom. Nadmerné uzivanie tychto liekov
v$ak spoOsobilo, Ze mnohé baktérie sa stali
odolnymi proti antibiotikdm. V sucasnosti
patria antibiotikd medzi najpredpisovanej-
Sie a zbytocne ,naduzivané“ lieky. Okrem
svojho pozitivneho G¢inku v zmysle ni¢enia
choroboplodnych zdrodkov oslabuju imu-
nitu organizmu, pretoZe nicia aj prospesnu
¢revnud mikrofléru. A imunita sidli v ¢reve.
Ich uzivanie najcastejsie sposobuje traviace
problémy, tzv. antibioticki hnacku, dlho-
doba a opakovana lie¢ba antibiotikami zase
znizenu obranyschopnost, dokonca pokles
niektorych vitaminov a mineralov v tele.
»Naduzivaniu“ antibiotik — najmi v detstve
- sa pripisuje aj narast alergickych ochoreni
a detskej astmy.

Aj preto sa odportca s antibiotikami, alebo po
ich douzivani, vo zvy$enej miere konzumovat
probiotika. Zatial ¢o 20. storocie bolo storo¢im
antibiotik, o tomto sa hovori ako o storoci pro-
biotik. Pod pojmom probiotika si vi¢sina ludi
predstavi kyslé mliecne vyrobky. V skuto¢nos-
ti je v8ak spektrum probiotik omnoho S$irsie.
Patria sem vSetky baktérie, ktoré maju pozitiv-
ny vplyv na ¢revnd mikrofléru a svojim ucin-
kom priaznivo ovplyviujua zdravotny stav ¢lo-
veka. Pozname stovky druhov probiotik, ale za
najprospesnejsie sa povazuju baktérie mliec-
neho kvasenia ako laktobacily, bifidobaktérie,
niektoré druhy streptokokov a enterokokov so
schopnostou skvasovat mlie¢ny cukor (znamu
laktézu) ¢i iné cukry a produkovat vitaminy
skupiny B, K a dalsie.

Odbornici odportcaju podavat probiotika 2-4
hodiny po podani antibiotik — ked sa vi¢sina
z nich v ¢reve vstrebe. Je vhodné ich uZzivat este
14 dni po skonceni antibiotickej lie¢by.

B podporuju zdrava érevnu mikrofloru potlacenim rastu patogénnych baktérii a obmedzenim produkcie

toxickych latok a karcinogénov,

vych latok,
znizuju plynatost, naduvanie, hnacky, zapchu,

Znizuju vstrebavanie cholesterolu ¢revami,

obnovujii poskodenu érevni mikrofléru po lieébe antibiotikami a chemoterapeutikami,
podporuiju peristaltiku Criev, zlepSuju tak stravitelnost potravy, vstrebavanie Zivin, vylucovanie Skodli-

slizia ako doplnok liecby pri vaginalnych mykdzach a kandidézach,

st pomocou pri problematickej pleti a znizuiju riziko zapalovych procesov,
podporuji imunitny systém, éim dochadza k zvySeniu odolnosti proti infekciam,
pomahaju pri tvorbe vitaminov (skupiny B, vitamin K),

mozna prevencia alergickych ochoreni, rakoviny hrubého ¢reva a cirhézy pecene,
zlepSuju vysledky liecby atopického ekzému, hnacky, alergii, vredovej choroby Zalidka,
ucinny vyzivovy doplnok pri detoxikacii organizmu, diétnych, ocistnych kurach.



KUPELE

Predstavujeme slovenské kupele

27 Vipae P

Uz viac ako 200 rokov patria Kipele PieStany
k poprednym eurépskym kupelom, v ktorych
nachadzajui ulavu pacienti s reumatizmom ¢i
pri rehabilitacii pohybového aparatu a nervové-
ho systému. Za vynikajlice lieéivé tcinky pritom
vdacia Cisto prirodnym zdrojom - unikatnemu
lieGivému sirnemu bahnu a termalnej mineral-
nej vode. Hovori sa, Ze ich ucinky objavili uz
kedysi davno rimske légie, Ze neskdr dokonca
mnohi pacienti prichadzali do kiipel'ov s barlami
a odchadzali bez nich! Vybornu povest Kipelov
PieStany dodnes potvrdzuji tisice hosti, ktori
vyskusali uéinky pieStanského bahna. To pros-
trednictvom Specializovanych lieGebnych postu-
pov zmen3uje zéapaly v kiboch a obnovuje ich
pohyblivost, posilfiuje imunitny systém, regene-
ruje poSkodené chrupavky a spomaluje degene-
rativny proces kibov.

Specializovani a skuseni lekari zostavia pre kaz-
dého hosta individualny lieCebny program,
v ktorom nechyba pobyt v zrkadlisku €i bahnis-
ku, éiastocné alebo celotelové bahenné zabaly,
rozne druhy masazi ¢i hydroterapia. Pozitivne
ucinky termalnej mineralnej vody a bahna mézu
vyskusat aj uplne zdravi navStevnici Kipelov
PieStany — podsobia totiz aj preventivne a rela-
xacne. Termalna voda ma vysoky obsah mine-
ralnych latok, no obsahuje aj sirovodik a dalSie
plyny, ktoré jej dodavaju typicku, nie velmi vabnu
vonu. Ma vSak okamzity relaxacny a upokojujuci
ti¢inok, znizuje krvny tlak a tepovu frekvenciu.

SPA SMRDARY

Aj Kipele Smrdaky vdacia za svoju skve-
10 povest sirovodikovym mineralnym vodam.
Prave tie totiz poskytuji ucinnd a overenu
liecbu neinfekénych koznych ochoreni, ako su
psoriaza, atopicka dermatitida, ekzémy, chro-
nické dermatozy, akné i stavy po popaleni-
nach. Unikatne mineralne vody stimuluji vSetky
Zivotné funkcie koze, rastové pochody, latkovu
premenu, metabolické, imunologické a enzyma-
tické procesy, takisto podporuju spravne roho-
vatenie buniek a urychluju dstup chorobnych
koznych zmien, pdsobia proti svrbeniu a znizuji
bolestivost. Kipele Smrdaky su prispdsobené
aj malym pacientom, kozné ochorenia si v nich
moZzu lie€it uz deti od troch rokov.

WALMARK 2013 | 13
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/elatinové
Multivitaminy
ore dospelych

V pripade Zelatinovych multivitaminov by sa doslova dalo povedat, Ze obsahuju vitaminové spektrum od A po Z.
Ale nie je to celkom tak. Spektrum Gummies s echinaceou obsahuje pét najdoleZitejSich vitaminov B-komplexu:
niacin, kyselinu pantoténovd, listov, biotin a ,bé dvanastku®. Dalej ,cécko”, ,décko, ,68ko”, ,kacko®, mineral
zinok a extrakt z echinacey. To ,Z“ teda bude znamenat nielen Zelatinu, ale aj Zivot. Naplno si ho totiz mozno

uzivat, ked nas netrapi choroba, ze?

Co jedavate v dobe
jedovej?

V Cine sa Iudia bezne nezdravia ,,ahoj*,
ale skor slovami ,,¢i fan le ma“ - jedli ste?
Tento zdvorily pozdrav vysvetluje dolezi-
tost jedla v kazdodennom zivote. Pre na-
$inca je vSak casto konzumacia zdravého
jedla nevyhnutny, no nie velmi dolezity

Zelate si?

akt. Priemysel rychleho obcerstvenia sp6-
sobuje, Ze z posvitného aktu konzuma-
cie jedla sa stava len ,,rychle uspokojenie
potreby*.

V stcasnej ,,dobe jedovej, ako ju nazva-
li dvaja ceski autori rovnomennej knihy
z oblasti biomediciny a toxikoldgie, vedec-
ké kapacity, profesori Strunecka a Patocka,
je navyse prakticky nemozné vyhnut sa
$kodlivym ldtkam v potravinach, népo-
joch a v zivotnom prostredi vobec.

Kvalita telesnych i dusevnych aktivit ¢love-
ka zavisi od toho, ako pravidelne sa stara
nielen o svoj zovnaj$ok, ale aj o svoje vnut-
ro, tvrdi dal$ia zndma slovenska autorka
knihy Varovné signdly tela prof. RNDr.
Katarina Horakova. Podla nej je via¢sinou

Spektrum GUMMIES
s echinaceou:

vigzivovy dopinok

ZELATINOVE MULTIVITA
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B na podporu prirodzenej obranyschopnosti a imu-

nitného systému organizmu: Echinacea purpurea,

vitaminy C, D, B12, kyselina listova a zinok,

na ochranu buniek: vitaminy E, C a zinok,

na silné kosti a zdravé zuby: vitaminy D a C,

na zdravé vlasy a kozu: zinok a biotin,

na prevenciu tinavy: vitaminy B5, B12, niacin

a kyselina listova,

B pre spravnu funkciu nervového systému: vitamin
B12 a niacin.



NOVINKA

»

primarnou pri¢inou nasich choréb: nedostatok
vitaminov, mineralov a enzymov, prekyslenie
organizmu, nizka hladina antioxidantov v krvi
a v tkanivach, nedodrzanie pitného rezimu, odpa-
dom a parazitmi zanesené hrubé ¢revo a zniZena
imunita.

VO vyvazenom pomere

Nejest do sytosti a nebat sa namahy, to hovoril
o zachovani zdravia Hippokrates. A este dodal,
Ze nas$im najlepsim liekom je strava. O tom, Ze na
dodévanie potrebného mnozstva vitaminov a mi-
neralov su najvyhodnejsie prirodzené zdroje, azda

Komplex vitaminov ‘

Vyborne chutia
a lahko sa uzivaju

nikto nepochybuje. Neznamena to vsak, ze che-
mické preparaty si nehodnotné. V obdobi nedo-
statku roznorodého a cerstvého ovocia a zeleniny
moze byt komplex vitaminov vo vyvazenom po-
mere, navyse vo forme, ktord sa velmi jednoducho
uziva a dobre vstrebava, zmysluplny. Potravinové
doplnky vsak netreba vnimat ako nahradu pestrej
stravy, ale ako jej doplnok. Napriklad Spektrum
Gummies pre dospelych s komplexom vitaminov
VO VyvaZenom pomere.

¥

Vyznam Zzelatiny nielen

vo farmaceutickom
priemysle

Okrem potravinarskeho priemyslu
slizi zelatina aj v tom kozmetickom,
kde je sucastou roznych Sampo-
nov, gélov, v medicine sa pouziva

na vyrobu vstrebatelnych niti. Bohaté
vyuzitie ma predovsetkym vo farma-
ceutickom priemysle. Zelatina je totiz
zdrojom kolagénu a o tejto latke sa
vie, Ze je zakladnou stavebnou hmo-
tou spojivovych tkaniv - napriklad
kosti, chrupaviek, Sliach a vaziv.
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Cerveny Nes

je symbolom smiechu
VvV hemochiciach

Gary Edwards je zakladatelom celosvetovej siete organizacii zdravotnych
klaunov. V roku 2004 zalozil ob&ianske zdruzenie Cerveny Nos
Clowndoctors aj na Slovensku. Narodil sa v Amerike, ale s humorom tvrdi,
Ze za to nemdze. Podla planov rodicov sa mal stat lekarom a zacal Studovat
medicinu. Prevazila vSak jeho laska k hudbe. Od roku 1976 pomaha

pri rozvijani projektov zameranych na pritomnost zdravotnych klaunov

v nemocniciach. Cerveny nos nemusi symbolizovat len nadchu i lasku

k alkoholu. Je to najkrajSi symbol pre nemocnicny smiech. A tento projekt
dlhodobo podporuje aj spolocnost Walmark prostrednictvom produktu
Urinal® SIRUP.
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Spominate si na to, ked ste ako klaun
v druhej polovici 70. rokov po prvykrat
navstivili nemocnicu? Mali ste strach, Ze
sa choré deti nebudd smiat?

Prizndm sa, Ze najvacsie obavy som mal
z toho, ako bude reagovat nemocni¢ny
persondl. Népad robit zdravotného klauna
malym pacientom v nemocnic¢nych zaria-
deniach sa totiz spociatku stretol s dost
velkym skepticizmom. Dopadlo to vsak
nadmieru dobre.

Aj den, ked ste sa rozhodli zacat projekt
Cerveny nos - Slovensko, bol pre vas ne-
zabudnutelny... Zamkli vas na chodbe
nemocnice na Kramaroch a vecnost ste
stravili busenim na dvere! Nemali ste
chut to tu zabalit?

Ked si na to spomeniem, musim sa smiat,
hoci vtedy mi do smiechu nebolo. Prisiel
som na Kramdre na pozvanie doktorky
Daniely Sejnovej, v sti¢asnosti primarky
na klinike detskej hematoldgie a onkolo-
gie, ktora zazila zdravotnych klaunov vo
Francuzsku a velmi to na nu zap6sobilo.
Preberali sme moznost zacat s projektom
aj uvas. KedZe som mal kostym, hned som
v nemocnici zacal s klauniadou. Po piatich
hodinach som sa iiel do suterénu prezliect
z kostymu a na moje pocudovanie som
zostal nedopatrenim zamknuty v temnej
chodbe. Cestou domov som sa pytal sdim
seba, ¢i to nie je zIé znamenie. Vnutorny
pocit mi v8ak hovoril, Ze tato banalna pri-
hoda ni¢ neznamena. Dnes su zdravotni
klauni z nasej organizdcie pritomni v kaz-
dej nemocnici na Slovensku a stali sa ne-
oddelitelnou sucastou systému zdravotnej
starostlivosti.

Do slovenskych nemocnic prinasate
smiech od roku 2004. KolIko slovenskych
klaunov ste uz vyskolili? Kolko ich v na-
$ich nemocniciach posobi?

V sucasnosti mame 47 profesionalnych
zdravotnych klaunov — muzov i Zien -
ktori pravidelne navstevuju 38 nemocnic
a dve lie¢ebné zariadenia v 35 slovenskych
mestach.

Cestujete po svete, $kolite novych klau-
nov v Polsku ¢i Palestine. Maju, povedz-
me, na Blizkom Vychode pacienti iny hu-
mor ako nasi? Smeji sa tam na odliSnych
veciach?

Podla v§eobecne rozsireného presvedcenia
ma kazda kultira svoj Specificky zmysel



pre humor. Nesuhlasim s tymto nazo-
rom. Ked som napriklad chodil po ne-
mocniciach v Saudskej Ardbii, sledovali
ma a smiali sa na mne aj skupinky leka-
rov (i sestier. Nahlas a spontanne. Pritom
som sa nijakym sposobom neprisposo-
boval ich kulture. Smejeme sa rovnakym
veciam. Na celom svete.

AKo sa mozno stat dobrym zdravotnym
klaunom? Nebude to len o tom, Ze si
niekto nasadi ¢erveny nos a za¢ne robit
»srandicky“..?

Byt zdravotnym klaunom nie je jedno-
duché. Dolezita je profesionalita v odbo-
re, komedidlny talent, hudobné nadanie,
schopnost improvizacie, ale aj empatia,
trpezlivost a vztah k detom. Vacésinou su
nimi profesiondlni herci, babkoherci ¢i
ludia s pedagogickym vzdelanim. Buduci
zdravotny klaun musi prejst ndroénym
vyberovym konanim. Nasleduje $kolia-
ci program, pocas ktorého sa oboznami
s moznostami pohybu po nemocnici, ziska
zékladné informdcie o rozli¢nych ocho-
reniach a ich vplyve na detska psychiku.
Takisto prehlad o zakladnych diagnostic-
kych alie¢ebnych metédach. Tato priprava
trvd asi pol roka. Vzdelavanie klaunov sa
v$ak nikdy nekon¢i a byt dobrym klau-
nom, to nie je len o komedialnom talente,
ale aj o zanieteni a empatii. Klaunovanie
je naro¢nd forma umenia. Bez tréningu
a cvienia to nejde.

Musi matklaun zmysel pre humor aj vbez-
nom, realnom zivote? Alebo je pravda, Ze
komici st v sikromi smutni?

Smutny klaun je mytus propagovany ne-
meckym spisovatelom Heinrichom Bollom.
Musite mat v sebe radost zo zivota, inak by
ste ju nemobhli $irit dale;j.

Ziskavate pred zaciatkom navstevy infor-
madcie o pacientoch? Napriklad, ¢i sa doka-
Zu postavit, zodvihnut ruky, ¢i maji boles-
ti? Do akej miery ste pripraveny, ¢o budete
robit a do akej miery je to spontanne?

Ziskat bliz$ie informdcie o chorych de-
toch je nevyhnutné. Aby sme presne vede-
li, na ktort izbu mézeme ist, kam zas nie,
¢o konkrétne je schopné dieta vo svojom
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ROZHOVOR

zdravotnom stave robit. Velky kus nasej
prace sice spociva aj v improvizacii, ale
dobra improvizacia je tiez vysledkom im-
proviza¢nych cviceni...

A ¢o napriklad nevidiaci pacienti? Aj taki
vas mozu zazit?
Humor mozno vnimat vSetkymi zmys-
lami. Nikdy nezabudnem na 9-ro¢nu
Martinku v poslednom stadiu onkologic-
kej diagnoézy. Zlyhavali jej telesné funk-
cie, uz ani nevidela. Jej mamicka prebde-
la pri jej posteli vela ¢asu bez akejkolvek
nadeje. Ked som tam vosiel, videl som jej
to na tvari. Napodobnil som $tebot malé-
ho vtacika a spytal som sa diev¢atka, ¢o
to ma pod postelou. Usmialo sa. Zobral
som imaginarneho $tebotajuceho vta-
¢ika spod postele a prilozil ho Martinke
k uchu. Zaspieval som jej o vtacikovi pes-
nicku, v ktorej som spomenul aj jej meno.
Najvac¢smi prekvapena bola mama, pre kto-
ru nebolo Tahké potlacit sklucenost, ¢o
vtedy pocitovala. A viete, ¢o sa neskor sta-
lo? Martinka nezomrela. Vratil sa jej zrak
a poslali ju domov so $ancou na dlhy zivot.
Lekari tomu hovoria spontanna remisia.

Aj si niekedy po takej navsteve nemocnice
poplacete? Je to oslobodzujuci plac?

Pla¢, smiech, pocit naplnenia, hrdost, zar-
mutok... Milujem svoju pracu so vietkymi
emociami, ktoré so sebou prinasa.

ALMARK

SIRUP

Tewy

Poslite nam do 31.10. 2013 svoju skiisenost
s produktom a ziskajte dar¢ek ZADARMO!
e-mail: klubzdravia@walmark.sk

Urinal® SIRUP podporuje
Cerveny Nos Clowndoctors

Spolo¢nost Walmark sa rozhodla pod-
porovat obéianske zdruzenie Cerveny
Nos Clowndoctors prostrednictvom
produktu Urinal® SIRUP. Tento chutny
extrakt z brusnic je uréeny aj detom uz
od jedného roka. Kupou kazdého balenia
Urinal® SIRUP podporujete organizéciu,
ktora zastreSuje a vzdelava zdravotnych
klaunov. Prina$aju usmev chorym detom
v nemocni¢nych oddeleniach po celom
Slovensku. Urinal® SIRUP spolocne s nimi.

N
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Znacka Urinal® uz treti rok podporuje
projekt Weécko hliadka, v ramci ktorého
Slovaci mapuiju verejné toalety, hodnotia ich
a uverejiuju aj ich fotografie na rovnomenne;j
facebookovej stranke. Toto leto sa projekt
rozSiril aj na toalety mimo SR a v ramci
rocnika ,Potulky svetom*“ sa v aplikacii WC-
mapa ocitli aj zachody z letnych dovoleniek

za nasSimi hranicami.

Slovaci mapuju toalety
so znackou Urinal®

Potutky svetom

Wecko hliadka

TU IDE O ZDRAVIE MOCOVYCH CIEST

Dajte si poradit
od Weécko
hliadky!

ed musis, tak musi$, hovori ndm

B niekolkokrat denne na$§ mechur.

dbornici zdoraziuji pravidel-

ny pitny rezim, lenze s nim suvisi aj nie

vzdy prijemnd povinnost navstivit miesta,

»kam aj krali chodia peso®. Najm4, ak ide
o zachody, ktoré maju verejny charakter.

MUDr. Stanislav
Ziaran, veduci lekér

4 JIS na Urologickej kli-

il nike Lekdrskej fakulty
e Univerzity Komenského.

Spominate si, ako vds mama ucila, ze ve-
rejnym zachodom je najlepsie sa vyhnut?
Chlapi to maju jednoduchsie, ale Zeny
a dievcatd si na cudzej toalete zachodovu
dosku obkladaju toaletnym papierom, ale-
bo sa snazia urobit potrebu tak, aby sa jej
stehnami nedotkli. ,Infekciu mocovych
ciest na znecistenom zachode nechytite,
je to viac ako nepravdepodobné, tvrdi
MUDr. Stanislav Ziaran, veduci lekar JIS
na Urologickej klinike Lekarskej fakulty
Univerzity Komenského. Samozrejme, ze
z hygienickych dovodov je lepsie dotykat
sa verejnych zachodov ¢o najmenej a po
vykonani potreby si dokladne umyt ruky.

Rizikovy faktor pre vznik infekcie moco-
vych ciest teda nie je sedenie na zachode.
Skor naopak, pocas infekcie mocovych
ciest ¢lovek ma nutkanie navstivit toaletu
Castejsie. Dovod je ten, Ze organizmus sa
brani a md snahu prostrednictvom mocu
odplavovat premnozené baktérie E-coli,
ktoré sposobuji 70-80 % infekcii tohto
druhu. Po infekciach dychacich ciest je to
druha najcastejsie sa vyskytujuca infekcia
a odhaduje sa, Zze kvoli nej sa predpisuje
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nutkanie na mocenie, palenie, rezanie
(predovSetkym ku koncu moéenia), bolesti
v podbrusku, krv viditena v mog¢i, niekedy
teploty, celkova unava (najma pri infekci-
ach hornych mocovych ciest).

az 15 % vietkych antibiotik. Castejsie fiou
trpia Zeny — dovodom je anatémia Zenskej
mocovej rury, ktora umoznuje jednoduch-
§i prienik baktéridm do mocovej rury
a mechdra. ,,Samozrejme, niekedy E-coli
wvycestuje” eSte vyssie a vznika velmi vazna
infekcia hornych mocovych ciest, ktora je
uZ potrebné riesit hospitalizdciou a infa-
ziami antibiotik rovno do Zily. Preto zapal
mocovej rury a mechura neslobodno pod-
cenovat,” zdoraznuje odbornik.

V kazdom pripade sa v ramci prevencie
urologickych infekcii okrem iného ne-
odporuca mo¢ zbyto¢ne zadrziavat — ani
doma, ani v préci, ani na cestach. Baktérie
tak maju vacsiu $ancu premnozit sa. Ked
musi$, tak musi$ - niekedy pokropit travu,
¢upnut ku kricku alebo navstivit toaletu.
Ved tu ide o zdravie mocovych ciest!

Prevencia infekcii

mocovych ciest:

B primerand hygiena (po stolici sa utierat
spredu smerom dozadu a nie naopak),

® vymodit sa po sexualnom styku,

B vyhybat sa rizikovému sexualnemu
styku (pri kazdom sexualnom styku sa
zvySuje riziko infekcie mocCovych ciest),

B pravidelny pitny rezim,

B nezadrZiavanie mocu,

B vyhybanie sa sedeniu na studenych
povrchoch, prezliekanie sa z mokrych
plaviek (oslabuje to imunitu u l'udi
nachylnych na infekcie moc¢ovych
ciest),

| dosledné preliecenie gynekologickych
infekcii,

W uzivanie kvalitnych vyZivovych dopin-
kov s obsahom brusnic
velkoplodych (znacka Urinal®).

WAL ARK

Urinal

! MMWMT&Q.M. i

Poslite nam do 31.10. 2013 svoju skiisenost
BB 5 produktom a ziskajte daréek ZADARMO!
e-mail: klubzdravia@walmark.sk
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Pre este lepsi UCino
na mocoveé cesty

Oblubeny pripravok Urinal® a Urinal Akut® FORTE, ktory je u€innou
pomocou pri problémoch s moCovymi cestami, sa teraz predstavuje

v inovovanom zloZeni: obsahuje jedinecnu kombinaciu Cistych extraktov
z brusnic velkoplodych, zlatobyle obycajnej a vitaminu D.

Urologické problémy patria medzi témy, o ktorych sa hanbime hovorit a sna-
Zime sa ich skor prehliadat. Pritom ide o velmi neprijemné tazkosti, ktoré
treba riesit ¢o najskor, pretoze inak mézu prejst do chronického $tadia. Problémy
s mo¢ovymi cestami poznaji najma zeny. Prejavuju sa ¢astym nutkanim na mo-
Cenie, palenim a rezanim pri moceni, bolestou v podbrusi alebo v bedrach.
Viadsinu tazkosti s mocovymi cestami sposobuju baktérie Escherichia coli, ktoré
vycerpavaji imunitu mocového systému. Pri¢inou tazkosti moze byt nachladnu-
tie, nizky prijem tekutin, pritomnost kamenov a rad dalsich faktorov. V pripade,
Ze sa problémy s mocovymi cestami stand chronickymi, mézu viest az k urgent-
nej inkontinencii, ¢o pre zZeny predstavuje velmi vyrazny zasah do kvality Zivota!

VylepSeny vyZzivovy doplnok na rychlu starost-
livost 0 mocové cesty Urinal Akut® FORTE so
zlatobyl'ou méa zdokonalené zloZenie a obsahuje
tri latky — CystiCran®, vysokokoncentrovany
extrakt z brusnic velkoplodych (Vaccinium mac-
rocarpon), vytazok zo zlatobyle oby¢ajnej
(Solidago virgaurea) a vitamin D. Studie in
vitro preukazali antiadhézny tG¢inok mocu
na uropatogénne baktérie po konzumaécii
brusnicovych produktov.* Brusnice velko-
plodé st bohatym zdrojom bioflavonoidov,
fenolovych zlu¢enin a inych prirodnych latok. Mnozstvo extraktu obsiahnutého len v jednej
tablete zodpoveda prijmu minimalne 423 000 mg plodov brusnic velkoplodych. Urinal
Akut® FORTE obsahuje garantované mnozstvo 36 mg proantokyanidinov (PAC). Jedine¢na
technoldgia spracovania brusnic velkoplodych v podobe extraktu CystiCran® zaru€uje
dostatoéné mnozstvo kvalitnych a tGcinnych latok. Zlatobyl' obyéajna (Solidago virgaurea)
prispieva k prirodzenej funkcii mo€ového mechtira a pomaha zachovavat zdravie mocovych
ciest. Vitamin D podporuje prirodzend funkciu imunitného systému. Urinal Akut® FORTE so
zlatobyl'ou ucinkuje uz od prvého diia uzivania. Urinal Akut® FORTE so zlatobyl'ou je mozné
uzivat spolu s antibiotikami.

VylepSeny  vyZzivovy doplnok  potrehujete ist priéasto?
na pravidelnd starostlivost o mo- L . )

&ové cesty Urinal® so zlatobylou Odporuéania pri problémoch
obsahuje jedine¢nu kombinéciu S mocovymi cestami:

brusnicovych latok — NutriCran®, B pit vera tekutin,

koncentrovany extrakt zo su- ® po intimnom styku sa vymo&it,

Senej Stavy brusnic velkoplo- ® dokladne vyprazdnit mechir pri kaz-
dych (Vaccinium macrocarpon), dom modeni,

CystiCran®, vysoko koncentrova- B nezadrziavat moc prili$ dlho, pri moceni
ny extrakt z brusnic (Vaccinium netlagit,

macrocarpon), extrakt zo Zlatoby- B chranit sa pred nachladnutim a prud-
le oby¢ajnej (Solidago virgaurea) kym striedanim teplét,

B po stolici sa utierat spredu smerom
dozadu,

W pouzivat bavinenu spodnu bielizen,

W uzivat pravidelne a pri problémoch

a vitamin D. Mnozstvo vytazku
v maximalnej dennej davke (3 to-
bolky) zodpovedd minimélne 57

300 mg brusnic. akiitne extrakty z brusnic velkoplodych
Zlozenie vytazku z brusnic velkoplodych a vita- (Urinal® a Urinal Akut® FORTE),

minu D na zaklade licencie podla UZitkového ® pravidelna naviteva kipelov so zame-
vzoru €. 5984. , Ly - .

*Viyjadrenie Eurdpskeho radu pre bezpetnost ranim na liecCbu mocovych ciest.

potravin (EFSA): EFSA-Q-2008-117

www.urinal.sk
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zameranim na ochorenia
obliciek a mocovych ciest

Kupele Bardejov patria medzi najstarsie a najkrajSie
na Slovensku. Nachadzaju sa uprostred prekrasnej
prirody horného Sarisa, sui preto idedlnym miestom
na vas oddych a nacerpanie novych sil.

_ B, ¥

Najdete tu kdpelnu kolonadu, v ktorej je spolu
8 liecivych mineralnych pramenov. Prirodna lie¢iva
voda a nedotknuta priroda st nasim hlavnym bohat-
stvom, pre ktoré nas vyhladavaju tisice domacich
a zahranicnych klientov.

Poskytujeme komplexnti liecebni starostlivost
dospelym aj detskym pacientom a prispevkovu
liecbu poistencom vSetkych zdravotnych poistovni.
Samoplatcom ponukame Siroku Skalu lieGebnych,
relaxaénych, vikendovych a wellness pobytov.

K www.kupele-bj.sk /

WALMARK 2013 | 19



___Klubzdravigq |

Co je to prostata?

Predstojna zlaza, organ vaziaci 20 gramov,
ktory sa da velkostou prirovnat ku gasta-
nu. No¢nd mora star$ich muzov.

Kde sa nachadza?

UloZena je pod mo¢ovym mechurom, kde
obklopuje mocovu ruru. Vlastne by sa to
dalo prirovnat k objatiu — so zvysSujicim
vekom je v§ak ¢oraz otravnejsie.

Na ¢o mi je?

Jej uloha nebola doposial plne objasnena,
ale jednou z jej funkcii je vylucovat niekto-
ré sekréty, ktoré spolo¢ne so spermiami
tvoria semeno. Priamo v prostate do mo-
¢ovej rury ustia semenovody. Vyznamnu
funkciu m4 aj pri orgazme, pretoze svojimi
stahmi zvySuje pohlavné vzrusenie.

PreCo sa zvacsuje?

Zatial ¢o u malych chlapcov je velkd ako
hrasok, u mladych muzov dorasta do vel-
kosti orecha, v ,prostatickom® veku (po
pétdesiatke) sa za¢ne vyraznejsie zvac¢Sovat
a moOze dosiahnut az velkost pomaranca.
Predpoklada sa, Ze prirodzené zviacsova-
nie prostaty sa spdja s funkciou testostero-
nu v obdobi dospievania.

Cakaju ma problémy?
Nie kazdému muZovi so zviddSenou
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PANI NA SLOVICKO

prostatou strpéuje tato predstojna Zzlaza
zivot. Ak sa vSak prostata neustale zvic-
$uje, stlaca mocovu raru a stazuje prietok
mocu. To spdsobuje problémy polovici
Sestdesiatnikov a 80 percentdm muZzov
vo veku okolo osemdesiatky.

Je zvacsovanie prostaty vzdy
nezhubne?

Nie je. Rakovina prostaty je najvac¢si muz-
sky strasiak. Na Slovensku ro¢ne pribud-
ne okolo 1200 novych pacientov a vyskyt
ochorenia stdpa. Rakovina prostaty a ne-
zhubné zvicSovanie prostaty, tzv. benig-
na prostatickd hyperplazia, maji navyse
podobné priznaky, takze sa nedd hovorit
o jednom bez druhého. Prostrednictvom
vySetreni ich odli§it mdze len uroldg.
Hyperplazia prostaty v§ak nemusi byt zna-
menim budtcej rakoviny, va¢sina muzov
so zvad$enou prostatou rakovinu tejto zla-
zy nikdy nedostane!

Ktoré su to ,prostatické”
priznaky?

St to najmai problémy s mocenim, ako nut-
kanie na mocenie aj niekolkokrat za noc,
nadhle nutkanie na mocenie pocas dna,
slaby prud mocu, tazké, bolestivé moce-
nie, potreba tlacit pri moceni, bolest alebo
tlak v oblasti panvy, pocit, Ze mo¢ovy me-
chur po vymoceni nie je celkom prazdny,

nechceny unik mocu, nemoznost vymo-
¢it sa (akutny stav), zhorSenie sexualneho
Zivota.

Co je to aktivna starostlivost

O prostatu?

Je to dodrziavanie Zivotného $tylu, ktory
prostate prospieva a znizuje pravdepodob-
nost vzniku problémov vyzadujucich lie¢-
bu. Znamena to nebyt obézny, ale fyzicky
aktivny, vyhybat sa velkému prijmu tukov,
ostrych, silne korenenych jedal, obme-
dzit prijem mlie¢nych vyrobkov, tvrdého



alkoholu, jest vela Cerstvej zeleniny
a s nou aj vlakninu a do jedalnicka
zaradit aktivne latky prospieva-
juce prostate. Sem patri lykopén,
farbivo nachadzajuce sa prevazne
v paradajkdch, sdja (genistein v nej
bréani rastu prostaty), tekvicové se-
mienka alebo za studena lisovany

Prostenal® FORfE
PERFECT COMPLEX

3 aktivne latky:
Saw palmetto 320 mg
Phlava dvojdoma 240 mg
Zinok 3mg

Denne sa odportica
uzivat 1/2 - 2 tablety.

Priaznivé Giéinky mozno o¢akavat
po 3-6 tyzdnoch.

QO Poslite nam do 31.10. 2013 svoju sktisenost

s produktom a ziskajte daréek ZADARMO!
. e-mail: klubzdravia@walmark.sk

Spliite si svoj sen

a ziskajte

vyhliadkovy let nad

Vysokymi Tatrami
S Prostenalom!

tekvicovy olej, zeleny ¢aj a vytazok
z rastliny Serenoa repens, nazyvany
aj Saw palmetto (aspon 160 mg az
320 mg vo vyzivovych doplnkoch).
Vyhybajte sa podchladeniu, lebo
vyvolava problémy s mocenim, a po
pitdesiatke absolvujte pravidelné
preventivne prehliadky u urologa.

4 8 Trn m;.

60 s
Prostenal®
PERFECT COMPLEX
obsahuje v jednej tobolke
3 aktivne latky:
Saw palmetto 160 mg
Phlava dvojdoma 120 mg
Lykopén 3mg

Denne sa odportica

uZivat 1-2 tobolky.

Priaznivé ti€inky mozno o¢akavat
po 3-6 tyzdnoch.

QO Poslite nam do 31.10. 2013 svoju skiisenost §

SmEm 5 roduktom a ziskajte darcek ZADARMO!
' e-mail: klubzdravia@walmark.sk

Vyskumy ukazali, Ze vyskyt rakoviny prostaty je oci-
vidne nizsi v regiénoch, kde obyvatel'stvo pravidelne
konzumuje rézne druhy jedal pripravenych z paradajok.
Obyvatelia Talianska, Spanielska a Mexika trpia menej
na rakovinu prostaty ako ludia v oblastiach, kde je
podiel paradajok v strave mensi. Tieto zistenia vedcov
viedli k predpokladu, ze paradajky mdzu obsahovat lat-
ky, ktoré spomaluju vyvoj tohto ochorenia. Zda sa, ze
ochrana je spojena s pritomnostou lykopénu, latky, kto-
ra sposobuje charakteristické Gervené sfarbenie rajéin.
Ludia s vy$Sou hladinou lykopénu v krvi st vystaveni
podstatne nizSiemu riziku vzniku rakoviny prostaty —
priblizne o 15-30 %. Na dosiahnutie dostatoéne vyso-
kej hladiny lykopénu je ddlezité jest varené paradajky.
Najmé varenie paradajok v oleji umoZziuje lahSie pre-

niknutie lykopénu do buniek.
(Zdroj: Varime z potravin, ktoré zdolavaju rakovinu,
Balneotherma)

V termine od 1. septembra 2013 do 31. decem-
bra 2013 si kupte akékolvek produkty znacky
Prostenal®. Vystrihnite ¢iarovy kod alebo viacero
giarovych kédov. SUTAZNY KUPON spolu s &iarovy-
mi kédmi poSlite do 31.12.2013 v oznacenej obalke
,VYHLIADKOVY LET S PROSTENALOM* na adresu:

Klub zdravia Walmark
P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina.

Vyhliadkovy let ziskaju traja najvernejsi, kto-
ri poslu v sucte najviac Ciarovych kddov za dané
obdobie. Vyhercovia budi kontaktovani v mesiaci
januar 2014.

Sutaz je mozné kombinovat s vernostnym progra-
mom Klubu zdravia Walmark a EANY poslané
do sitaze o ,VYHLIADKOVY LET S PROSTENALOM
budi automaticky zapocitané a zamenené
na Walmark koruny!

www.prostenal.sk

................................................................... Ry,

SUTAZNY KUPON y

Meno: Priezvisko:

Ulica: Mesto: Telefon:

Suhlasim so zasielanim infomailov na moju e-mailovu adresu

Vyplneny SUTAZNY KUPON spolu s EAN kédmi poslite na adresu:
Klub zdravia Walmark, s.r.o., P.0.BOX A-70, 010 90, Zilina.

Podpis:

Suhlas: Podla zékona ¢.428/2002 Z.z. o ochrane osobnych tdajov svojim podpisom udelujem spolo¢nosti WALMARK, spol. s r.o., so sidlom Na
stanicu 22 v Ziline (dalej len ,Walmark”) suhlas so spractivanim osobnych tdajov, za ktoré sa povazuju Gdaje uvedené na sutaznom kupéne.
Suhlas udelujem na spracovanie osobnych tdajov za Gc¢elom zasielnia propagacnych marketingovych materidlov postou alebo elektronickou
postou. Suhlas udelujem na dobu neur¢iti. Pouéenie: Sthlas je dobrovolny. Méate pravo udeleny suhlas kedykolvek pisomne odvolat alebo

pisomne poziadat o opravu neaktuélnych osobnych Gidajov. Taktiez mate pravo pisomne ziadat informaciu o stave spractivania osobnych Gdajov.

WAIMARK®

www.prostenal.sk ¢ infolinka 0800 191 191
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HorCiku sa hovori aj

antistresovy mineral.
DostatoCny prijem je
mimoriadne doleZity
najma v zatazovych

situdciach, ked sa

potreba horcika zvySuje
az dvadsatnasobne.

V sucasnom jedalnicku
ho v§ak prijimame
podstatne menej ako

Vv minulosti.

Name

Nnedostatok* R

otravinova vyroba sa zindustria-
Plizovala. Slachtia sa nové typy ja-

bik ¢i zemiakov. Upravou muky sa
straca az 80 % horcika, o dalsi prichadza-
me kuchynskou pripravou jeddl v podo-
be smazenia ¢i konzervacie. Napriklad
v jablkach sa dnes nachadza o 50 percent
menej horcika ako v 80. rokoch.

Druhy najddlezitejsi prvok

Uloha mineralnych ldtok je vIudskom tele
nenahraditelna, podobne ako uloha vita-
minov ¢i stopovych prvkov. Minerdlne
latky sa stalou a nevyhnutnou sucas-
tou vSetkych buniek a telovych tekutin,
hoci nie su zdrojom energie a tvoria len
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necelych 5 percent hmotnosti tela.

Hor¢ik je po vapniku druhym najrozsire-
nej$im prvkom v fudskom tele a je sucas-
tou viac ako 300 enzymov. Telo obsahu-
je 20-30 gramov horcika. 50-70 % sa ho
nachadza v kostiach, zvy$ok vo svaloch,
zlazach s vnutornym vylu¢ovanim, urci-
té mnozstvo aj v krvi.

Je dolezitym prvkom kostnej latkovej
premeny. Magnézium (horc¢ik) je ne-
vyhnutné pre spravnu funkciu nervov
a svalov, pomdha pri zvladnuti depresie,
podporuje zdrava funkciu srdca a krv-
ného obehu, ochranuje tkaniva pred

ukladanim vapnika a tvorbou obli¢ko-
vych a zl¢nikovych kamenov obsahu-
jucich vapnik, posobi proti zapche a ma
mnozstvo dalsich funkecii.

Kto ma deficit horcika?

Pred¢asom sa na vzorke 200 Slovakov vo
veku 17 az 84 rokov uskutoc¢nil unikétny
prieskum, v rdmci ktorého sa zistovala
hladina hor¢ika v organizme. Vysledkom
je fakt, zZe tretina z nas je podla vsetkého
ohrozena nedostatkom hor¢ika. Vo ve-
kovej skupine nad 50 rokov sa tato prav-
depodobnost niekolkondsobne zvysila.
Nedostatok hor¢ika sa vo vy$sej miere
dokézal aj u ucastnikov $tadie, ktori mali




BMI (index telesnej hmotnosti) nad 25.
Mozno teda predpokladat, Ze nedostatok
hor¢ika sa v organizme spdja aj s nezdra-
vym $tylom Zivota a vyskytom obezity.

Deficit hor¢ika sa prehlbuje nielen vekom,
ale aj u pacientov uzivajicich diuretikd.
Sa to lieky na odvodiovanie, ktoré uziva-
ju napriklad hypertonici, pacienti, ktori sa
lie¢ia na vysoky krvny tlak. Okrem toho
by na zvySeny prijem horc¢ika mali dbat
pacienti na dialyze a diabetici trpiaci poly-
neuropatiou. Ti ¢asto trpia napriklad syn-
drémom nepokojnych noéh. Nizka hladina
hor¢ika je v8ak nebezpecna aj pre zdravych

Tudi.

PRE VSETKYCH

Zvysena potreba horcika Odporuéany prijem horéika:
nastava v obdobiach:

muzi, tehotné a dojCiace zeny by mali denne
tehotenstva a dojcenia, rast vo vSeobecnosti, prijimat 400-420 mg horéika. Zeny by mali
nadmernej Sportovej zataZi, pravidelnej prijimat okolo 300-320 mg.
narocnej fyzickej aktivity, stresu. _ .

S & e ) -

Prejavy nedostatku horcika:

celkova unava, bolesti hlavy, problém kon-
centrovat sa, svalové kice a bolesti, zapcha,
nachylnost na stres, strnulost, chvenie
viecok, citlivost na zmeny pocasia — na zimu

K nadmemym stratam a vlhkost, busenie srdca.

horéika dochadza:

pri pouzivani prehanadiel, pri poruchach Prirodzene ZdI'O]e horcika:

Ginnosti Criev, pri pouzivani diuretik (lieky

na odvodriovanie), pri uzivani antikoncep-
cie, pri nadmernej konzumacii alkoholu,

pri ochoreni obliciek, pri piti destilovanej
vody (bez mineralov), pri hyperaktivite stitnej
Zl'azy, pocas stresu, pri nadmernej konzuma-
cii kavy, pocas dlhodobého stresu.

orieSky, semienka, cerealie, otruby, Spalda,
datle, banany, Spenat, brokolica, listova
zelenina (obsahuiju vSak aj fytaty a sirany,
ktoré vstrebatelnost horcika znizuju), divoka
ryza, kakao, tmava ¢okolada, mineralne vody
bohaté na hor¢ik.

»Spolupraca“ medzi Mg a B6:

niektoré vitaminy a mineraly su tzv. synergi-
zujlice, pretoze si navzajom ul'ah¢uju vstre-
bavanie a posilfiuju sa vo svojich ti¢inkoch.
Prikladom takéhoto pozitivneho vztahu je aj
duo magnézium a B6 (pyridoxin). Preto je tato
kombinécia Casto aj sticastou vyzivovych Poslite ndm do 31.10. 2013 svoju skiisenost

dopinkov. B 5 nroduktom a ziskajte daréek ZADARMO!
e-mail: klubzdravia@walmark.sk
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Niet pochyb, Ze Cokolada je potravina
prijemnej chuti. Ak sa potrava zmieSa
S0 slinami, uvolfuju sa chutové
molekuly, ktoré sa viazu na receptory
na povrchu chutovych poharikov. A ak
takto chuti vapnik, ktory nevyhnutne

Ochutnajte

potrebuju nase kosti, Zuvanim

kalciovych tabliet s Cokoladovou

prichutou spojime prijemné
S uzitoCnym!

VyZivowy doplnok so sladidiom

500 mg Vapnik

401U Viamin D3

40 pg Vitamin K1

/QL@ suvacich fapliet

B Zuvacie tablety s ¢okoladovou
prichutou,

B Vhodné aj pre deti uz od troch
rokov,

m Obsahuje vapnik, vitamin D
a vitamin K,

B 1 tableta denne pre deti do 12
rokov, dospeli a starSie deti
1-2 tablety denne.
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apnik je dolezity minerdl. Odhaduje
N / sa, Ze v tele sa nachadza asi 1-1,5 kg
vapnika. Vadsina z neho je zabudo-
vana v kostiach. Dolezité je prijimat ho dosta-
tok uz v detstve (400-800 mg denne v zavis-
losti od veku) pre spravny rast a vyvoj kosti.
Zvysené naroky na vapnik vznikaju aj pocas
tehotenstva a dojcenia a v starSom strednom
veku ako prevencia osteopordzy (odporuca sa
prijimat 1 500 mg denne). Zistilo sa, Ze prijem
vapnika potravou u deti (ale aj u dospelych) je
v porovnani s odporicanym mnozstvom len
polovi¢ny! Vapnik a Zelezo patria medzi naj-
vaésmi nedostatkové mineraly v strave star-
$ich zien. Aby sa vapnik v organizme mohol
vstrebavat, potrebuje ,,slnec¢ny“ vitamin D.

Trio vapnik-decko-kacko

Nas$ organizmus naraz vyuzije okolo 500 mg
vapnika prijatého v akomkolvek case, ¢i uz je

cokoladovy
vaphnik!

jeho zdrojom potrava, alebo nejaky pripravok.
To je presne mnozstvo, aké obsahuje aj revo-
lu¢né novinka CalciCube, Zuvacie tablety s ¢o-
koladovou prichutou, ktoré obsahuji 500 mg
vapnika, 400 IU (medzindrodnych jednotiek)
vitaminu D3 a 40 pg vitaminu K1. Dennd po-
treba vitaminu D je u dospelého prave spomi-
nanych 400 IU.

Vitamin D podporuje dobré vstrebavanie
a vyuzitie vdpnika, obmedzuje jeho stratu ob-
lickami. Hovori sa o fiom aj to, Ze je ,,zapalo-
vacou svieckou“ latkovej premeny v kostiach.
Vitamin D ma medzi vitaminmi zvlastne po-
stavenie, pretoze telo si ho dokdze vytvarat aj
samo. Tvorba vitaminu D v nasej kozi zavisi
od pritomnosti UV Ziarenia. Coraz viac od-
bornikov v$ak tvrdi, Ze v naSom miernom pas-
me je pocas neskorej jesene a zimy prave toto
problémom. Zasoby vitaminu D z leta sa tak
minu priblizne v priebehu troch mesiacov.



Vitamin K je nevyhnutny pre zrazanlivost
krvi, ale potrebny je takisto v procese mine-
ralizacie kosti. Jeho nedostatok, podobne ako
nedostatok vapnika a ,,décka, savisi s rednu-
tim kosti u Zien po menopauze a zvys$uje rizi-
ko osteoporotickej zZlomeniny.

Latky pre mineralizaciu
kosti plus pohyb

Podla informacii znamej odbornicky
na rednutie kosti MUDr. Eleny Duri$ovej
z Hlohovca moézu niektoré latky nardsat
schopnost organizmu efektivne vyuzit vap-
nik. Ide o potraviny s vysokym obsahom
oxalatov, ako su Spenat ¢i rebarbora, dalej
fytatov, ako st strukoviny ¢i p$eni¢né otruby.
To neznamend, Ze ich netreba jest, nie v§ak
sucasne s vapnikovymi vyzivovymi doplnka-
mi. Oxalaty a fytaty totiz vapnik v ¢reve viazu
a ten sa potom horsie vstrebava.

Okrem toho organizmus o véapnik ochu-
dobnuje aj strava bohatd na sol a bielkoviny,
pretoze podporuje jeho zvysené vylucovanie
oblickami. Treba obmedzit aj prijem kofeinu
alebo fosfatov, ktoré tiez zvysuja vylu¢ovanie
vapnika moc¢om. Vldknina v ovoci, zelenine
a v beznych obilninach vstrebévanie vapnika
nenarusa.

V minulosti nedostatok vapnika a vitaminu D
v kostiach spdsoboval u deti krivicu, ochore-
nie, ktoré sa prejavuje lamavostou kosti a ich
deformaciou. Aj preto dnes deti preventivne
uzivaju vitamin D v kvapkach. Civiliza¢nou
chorobou sucasnosti je vsak osteoporéza.
Odhaduje sa, Ze na Slovensku nou trpi pri-
blizne 400-tisic Iudi. Boj proti rednutiu kosti
treba viest uz od detstva — dostato¢nym prij-
mom latok potrebnych pre mineralizéciu kosti
a pohybom.

PREDSTAVUJEME

Obsah vapnika
v 100 g cololady

mlie¢na Cokolada 248 mg

CalciCube s ¢okolado-
o 500 mg
vou prichutou

(Zdroj info: Elena Durigova — Zenské bolesti
chrbtice, str. 148)
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WELLNESS HOTEL PATINCE

SPA& MARINA

Uzite si starostlivost s Klubom zdravia Walmark
vo WELLNESS HOTEL PATINCE****

Wellness dovolenka na Slovenku médze byt atrak-
tivhou alternativou tej zahranicnej. Pomoéze vam
nacerpat novu energiu a zrevitalizovat’ svoje sily.

Wellness Hotel Patince**** uZ roky patri k najobltbenejSim
dovolenkovym miestam na Slovensku. Svojou zaujimavou polo-
hou na juznom Slovensku, bohatstvom termalnych pramenov,
kvalitnou ponukou sluzieb a ustretovym personalom oslovuje

Siroké spektrum domadcich i zahraniénych zakaznikov.

Pohoda a relax v hlavnej ulohe

Ako uz aj samotné meno hotela
napoveda, hlavnym posolstvom
hotela je poskytovat kvalitné well-
ness sluzby pre maximalnu spokoj-
nost hosti. Pre hotel je ddlezité, aby
si kazdy klient, ktory k nam zavita,
dokazal kvalitne oddychnut v pri-
jemnom prostredi a za par dni zrevi-
talizovat svoje telo i mysel.

rov dokonalej relaxacie je termal-
na voda, ktora blahodarne posobi
na pohybové ustrojenstvo clove-
vnutornym zaZitkovym bazénom
s termalnou vodou na Slovensku.

Ako ziskat' 4-dinovy

Vo vndtornom bazénovom svete
hostia najdu relaxacny zazitkovy
bazén s mnozstvom vodnych atrak-
cii, detsky bazén s toboganom,
virivku a sedaci bazén. Teploty vod
sd v rozmedzi 30 — 36°C. VonkajSie
moznosti bazénov zvyraziuju
a spestrujui ponuku, v letnej sezone
st okrem vnitornych bazénov k dis-
pozicii aj dalSie relaxacné a detské
bazény s termalnou vodou, plavecky
bazén a navySe pre vacSie moznosti
zabavy aj 4 tobogany. Saunovy svet
pontka hostom 2 finske sauny, 1
parnt a 1 bylinkovii saunu, ochla-
dzovaci bazén, virivku a Kneippov

relaxacny pobyt s Klubom zdravia Walmark

kipel. Extra bonusom pre vSetkych
ubytovanych hosti hotela je moZnost
celodenného neobmedzeného vyu-
Zivania bazénového sveta, saunové-
ho sveta a fitnes centra.

Komplexnost poskytovanych sluzieb
vhodne dopifiaji spa a wellness
proceddry, ako masaze, thajské
masaze, zabaly, vanové kipele, tva-
rové a telové oSetrenia, spa oSetre-
nia rdk a noh a kadernictvo.

K sprijemneniu pobytu slizia
priestranné a komfortné dvojlozko-
vé izby s klimatizaciou, balkénom,
minibarom, TV a trezorom. Pre
narocnejsiu klientelu su k dispozicii
dvojlozkoveé, Stvorlozkové a jeden
Sestlozkovy mezonetovy apartman,
ktory je vystavnou skrifiou hotelo-

SUTAZNY KUPON

vého ubytovania. Pre rodiny hotel
ponika mezonetové Family izby so
Styrmi pevnymi 16zkami a balkdnom.
Samozrejmostou je moznost bez-
platného wi-fi pripojenia na inter-
net, ktoré je dostupné vo vSetkych
hotelovych izbach a v spoloénych
priestoroch hotela.

Vdaka ponuke svojich sluzieb, pruz-
nému servisu, ochotnému a Ustre-
tovému personalu je Wellness Hotel
Patince**** preduréeny stat sa
vasim spolahlivym partnerom v pra-
covnom aj kazdodennom sukrom-
nom Zivote.

Wellness Hotel Patince****
Patince 431, 946 39 Patince
www.wellnesspatince.sk

vo WELLNESS HOTEL PATINCE****?

V termine od 1. septembra 2013 do 31. decembra 2013 si ktipte akékolvek pro-
dukty znacky Walmark v Klube zdravia alebo v lekarni. Vystrihnite Ciarovy kod
alebo viacero &iarovych kodov. SUTAZNY KUPON spolu s Eiarovymi kodmi poslite
do 31.12.2013 v oznacenej obalke ,,RELAXACNY POBYT VO WELLNESS HOTEL
PATINCE* na adresu:

Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina.

Pobyt ziskaju 3 najvernejsi, ktori posli v sticte najviac ¢iarovych kodov v danom
obdobi. Stitaz je mozné kombinovat s vernostnym programom Klubu zdravia Walmark
a EANY poslané do sutaze o ,,RELAXACNY POBYT VO WELLNESS HOTEL PATINCE“ budu
automaticky zapocitané a zmenené na Walmark koruny!

Viac informacii najdete na www.klubzdravia.sk.
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Vyplneny SUTAZNY KUPON spolu s EAN kédmi poslite na adresu:
Klub zdravia Walmark, s.r.o., P.0.BOX A-70, 010 90, Zilina.

www.klubzdravia.sk



PRE ZENY

Najddlezitejsia

\Y, §tarostlivosti (o) vlalsy
e prevencia

Hovori sa, Ze najkrajSim u¢esom su zdravé vlasy. Zanedbali
ste starostlivost o ne v lete? Zabudli ste na Sampony a sty-
lingové produkty s UV filtrom, stahovali ste si vlasy do gu-
i miCky, aby vam nelietali, dali ste sa nafarbit tesne pred pla-
' J novanou dovolenkou pri mori, nenosili ste pokryvku hlavy?

A Co teraz?
k uz mame vlasy suché, lama-
vé a tzv. schlpené, cas straveny
a slnku sa vratit spat neda,”

hovori pani Silvia Dragan z 1. holistického
centra Xoxo BODY & MIND v Bratislave,
kde funguje okrem iného aj ,,Hair Clinic*
(vlasova klinika) a pomoc tu hladaja Iudia
s problematickymi a padajucimi vlasmi.
»Kazdy vlas je iny a preto ma aj iné potreby.

!
4

Silvia Dragan 7 1. holistic- Ci uz je to hydratdcia, rekonstrukcia, ochra-
kého centra Xoxo BODY & na pred a po farbeni, objem alebo senzitivna
MIND v Bratislave

pokozka, ktora majitelku vlasov trapi.“

Silvia Dragan predstavuje $est rad, ako sa starat o vlasy po skonceni leta.

1 Raz do tyzdna si vlasy umyte regenera¢nym $ampoénom.
[ ]

Rozhodnite sa pre denny kondicionér s hlavnou zlozkou zaciele-
e nou na uhladenie vlasu. Odporu¢am siahat po pripravkoch s ob-
sahom mity. Doma vydatne pomoze aj oplach métovym ¢ajom.

Pouzivajte kondicionér po kazdom umyti, v pripade potreby si
e urobte zabal a pre hlbsi efekt pdsobenia si na hlavu natiahnite ka-
ot oporit 80140 paciu’ éiapk.u. Na hlboklli regener’éciu si vyberajte pripravky s obsahom
pRE STAROSTLIVOST T keratinu, jojoby a ovseného proteinu.

0 VLASY «

Doprajte vlasom pocas celého roka sprej s ochrannym faktorom,
e aby nastartované scitlivenie slnkom nepokracovalo.

Doprajte si vysusenie vlasov na prirodzenom vzduchu tak casto,
e ako salen d4, aby ste predisli dalsiemu vysuisaniu vlasového vlak-

VIADERM ,HAIR P,ERFECT na. Ak musite upravovat tep-
ObOhatenV 0 biotin lom, dbajte na pouzitie ochran- é . lizui
ného pripravku. 0 signalizuje

LepSej vyZive vlasu mdZe pomdct aj nutrikozmetika. nedostatok biotinu?

Unikatnym vyZzivovo-kozmetickym pripravkom, ktory obsa- Ak si farbite vlasy,

huje vitaminy, mineraly a rastlinné vytazky, je VIADERM HAIR e na konci sezény odpo- Potiatocné nedostatky biotinu sa
PERFECT. Obsahuje med’ potrebnti pre pigmentaciu viasov, ru¢ame farbu opétovne naapli- mdZu prejavit ako:

aminokyselinu cystein, ktora je stéastou viasovych protei- kovat do celych dlzok, nielen B sucha pokozka,

nov a vitamin B6, ktory podporuje tvorbu cysteinu a jeho zli- do korienkov. Slnko sa urcite B seboroickd dermatitida,

¢enie s keratinom, hlavnou zlozkou vlasov. Takisto obsahuje dotklo aj pévodného farebné- B gervené mapovité vyrazky na tvari,
vytazok z praslicky obsahujticej kremik a napokon znamy ho odtiena a ten uz nie je taky, H jemné lamavé vlasy,

svitamin H“ (z anglického slova hair-vlasy), ¢ize biotin, jeden aky byval. B |amavé nechty,

z vitaminov skupiny B-komplexu. B vypadavanie vlasov aZ alopécia.

www.viaderm.sk WALMARK 2013 | 27



___Klubzdravigq |

Je rozdiel kaslat

sucho a vihko

28 | WALMARK 2013

Viete, Ze v lieCbe jednotlivych
druhov kas$la je velky rozdiel?
Podla toho, ¢i vas trapia len
drsné, krcovité zachvaty suchého
kasla bez hlienov, alebo je to uz
tzv. produktivny kaSel s tvorbou
hlienu, sa treba rozhodnut aj

pre druh lieku. Antitusika tlmia
neproduktivny kaSel, ktory
Cloveka len unavuje. Mukolytika
a expektorancia zas zrieduju hlieny
a pomozu ich dostat spolocne

s choroboplodnymi zarodkami

a dalSimi odpadovymi produktmi
z dychacich ciest von.

Kasel je obranny reflex,

ktory slizi na udrziavanie priechodnos-
ti dychacich ciest. MozZe byt neskodnou
reakciou na prasné prostredie, alebo sig-
nalizovat vaznej$iu poruchu v dychacom
ustrojenstve. Nie je to choroba, ale priznak
ochorenia, najcastejs$i symptém, pre ktory
pacient navstivi praktického lekara alebo
pediatra.

Pri¢in kasla moze byt naozaj velmi vela.
Niekedy to napriklad moéze byt jeden
z neziaducich u¢inkov pri uzivani liekov
na vysoky krvny tlak. Takisto ho moze
spdsobovat gastroezofagialny reflux, ¢ize
navrat obsahu Zaludka naspit do pazera-
ka. Niekedy je jedinym priznakom astmy.

O samoliecbe kasla volnopredajnymi
liekmi z lekdrne modzeme hovorit len
pri nekomplikovanych $tadidch beznych
infekénych ochoreni dychacich ciest.
Kasel, ktory sprevadza takéto ochorenie
a postupne s ostatnymi jeho prejavmi od-
znieva, nie je ddvodom na obavy. Byva to
jeden z najcéastejsich priznakov pri choro-
bach z prechladnutia alebo chripkovych
infekciach.



Suchy kasel sa timi
antitusikami

Na pociatku ochorenia sa obycajne objavuje
suchy drazdivy kasel, je pomerne intenzivny,
bolestivy, rusi spanok, dokonca prijimanie
jedla, zatazuje srdcovo-cievny systém. Nema
ziadny lie¢ebny ui¢inok. Oby¢ajne odznie za
tyzden, ale modze byt aj tzv. subchronicky, kto-
ry trva do troch tyzdnov, pretoze po prekona-
ni niektorych virusovych ochoreni pretrvava
akasi precitlivenost kaslovych receptorov.
Hovori sa tomu aj hyperaktivita dychacich
ciest. Chronicky suchy kasel trvajici viac
ako tri tyzdne vSak uz signalizuje vaznejsie
ochorenie.

Takyto neproduktivny kasel sa tlmi antitusi-
kami, ktoré bud znizuju citlivost receptorov
na kasel v prieduskach (periférne posobia-

ce), alebo priamo citlivost centra pre kasel

v predizenej mieche (centrédlne pdsobiace).
Antitusika teda kasel potlacaja, pretoze v ra-
nej faze choroby je aktivacia kaslovych recep-
torov patologicka a spdsobuje pacientovi len
nepohodlie.

ﬂ Kedy vyhladat lekara

B Pri zachvatoch kasla sprevadzané
hortickou.

B Pri vykasliavani zltozeleného hnisavého
alebo krvavého hlienu.

B Pri rychlom a tazkom dychani.

B Pri bolesti pri dychani a kaslani.

| kasel, ktory sa vyskytuje nadranom hlavne
medzi druhou a Stvrtou hodinou.

M Pri kasli, ktorého intenzita sa nezmeni
dihsie ako pat dni.

B Tehotné a dojciace Zeny s kaslom,
malé deti ¢i ['udia, ktori uzivaju lieky
na znizenie vysokého krvného tlaku, ludia
s chronickym ochorenim dychacieho
systému alebo s inym chronickym

\ ochorenim, napr. cukrovkou.

J

VIhky kasel podporuju
expektorancia

Presne naopak sa vSak treba zacat spravat vo
chvili, ked sa kasel zmeni na vlhky, produktiv-
ny, chrchlavy s vykasliavanim hlienov. Takyto
kasel uz neslobodno potlacat, pretoze hroma-
denie hlienov by mohlo vyrazne skompliko-
vat zdravotny stav. Vtedy treba antitusika vy-
menit za lieky, ktoré hlieny riedia a podporuju
vykasliavanie. Nazyvaju sa aj mukolytika ale-
bo expektorancia. Maju niekolko podskupin
podla mechanizmu pdsobenia: menia nielen
zloZenie hlienu a jeho vlastnosti v zmysle jeho
skvapalnenia, priamo podporuju tvorbu ried-
keho hlienu, alebo zvy$uju aktivitu riasiniek
v prieduskach zabezpecujicich posun hlienu
smerom von.

Stopex na suchy kasel

a Stopex Junior

Dlhodobo overena ucinna latka
dextrometorfan 30 mg alebo 15 mg
B centralne pdsobiace antitusikum,
nastup tcinku do 30 mindt,

ucinok trva az 6 hodin,

malé, l'ahko uzivatelné tablety,

balenie 30 tabliet

Liek na vnitorné pouZitie. Pred uZitim si pozorne precitajte pribalovi

bez cukrov, nahradnych sladidiel, etanolu

nasuchy kasel

-— i
lwwmﬁm;‘,;";;}

minlier

informaciu alebo sa poradte so svojim lekarom alebo lekarnikom. Obsahuje dextrometorfan.

Stopex — na suchy kasel, pre deti, na vykasliavanie

V portdliu volnopredajnych liekov
od Walmarku mozno najst Stopex - pri-
pravok uréeny na suchy kasel (variant
pre dospelych nad 12 rokov aj variant
junior pre deti vo veku 6-12 rokov) a takis-
to Stopex uréeny na vykasliavanie.

Vyhoda produktov Stopex na suchy
kaSel a Stopex Junior spociva v overe-
nej uéinnej latke s dobrym bezpecénost-
nym profilom, znamej viac ako 25 rokov,
ktora nevyvolava zapchu a nespdsobuje
ani Gtlm dychového centra v porovnani
s niektorymi inymi centralne posobiacimi
antitusikami. Velmi vyhodna je tableto-
va forma. Tablety mozete uzit kdekol-
vek a kedykolvek a pouzitelné st aj po
otvoreni balenia az do doby exspiracie,
na rozdiel od niektorych sirupov €i kva-
piek, ktorych doba pouzitelnosti sa po

Stopex na vykasliavanie

(Sumivé tablety)

Dihodobo overena uc¢inna latka

ambroxol 60 mg:

B zmierfuje kaSel a podporuje vykaslia-
vanie,

B rychle vstrebavanie tcinnej latky,

B prijemné uzivanie vo forme napoja,

H balenie 10 a 20 Sumivych tabliet,

B pre deti od 12 rokov veku.

—

Stopex

na v_\'ka%a\fanie

prvom otvoreni uzaveru vyrazne skra-
cuje. Vyhody toho, Ze neobsahujii cukry,
nahradné sladidla ani etanol, azda netre-
ba ani zdéraziiovat.

Uplnou novinkou je Stopex na vykaslia-
vanie vo forme Sumivych tabliet takisto
s overenou Uéinnou latkou. Sumivé tablety
umoziiuju rychlejSie vstrebavanie tcinnej
latky a rozpustenim v pohari vody podpo-
ria pitny rezim, ktory je pri riedeni hlienov
a vykasliavani velmi potrebny.

Je rozdiel kaslat sucho a vlhko, preto sa
vzdy rozhodnite pre spravny pripravok.
Chcete kaSel potlacit, alebo podporit? Nie
je to jedno. Antitusika a expektorancia
nikdy neuzivajte naraz. Cielom liecby
je zbavit sa kasla, treba vSak na to ist
postupne...

==L

Liek na vnitorné pouZitie. Pred uZitim si pozorne precitajte pribalovi informdciu alebo sa poradte so svojim lekérom

alebo lekarnikom. Obsahuje ambroxol
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Ked cnmulanie liecC
| zbavuje bolesti

Zapalené hrdlo, dasna,
rana po vytrhnuti zuba,
bolestivé afty, otlaky zo zle
sediacej zubnej protézy,
angina... To su len niektore
zo zdravotnych problémov,
ked' je potrebné potlacit
infekciu a zapal v ustach

i hrdle. Priam idealna na to
je overena a vysokoucinna
latka nazyvana
chlorhexidin, obsiahnuta

v cmulacich pastilkach
lieku Septofort. V pripade,
Ze je potrebné potlacit

aj neprijemnu bolest,
novinkou je Septofort
Forte Combi obsahujuci aj
lokalne anestetikum.

Na aké problémy
je urceny
Septofort

i )

B Gingvitida (zapalové ochorenie
dasien),

B mykoza (infekcia v tistach spdso-
bena plesiiami, napr. pri uzivani
inhalaénych kortikosteroidov
astmatikmi),

B stomatitida (zapal sliznice tstnej
dutiny),

B glositida (zapal jazyka),

® tonzilitida (zapal krénych mandli),

B po tonzilektomii (chirurgické
odstranenie krénych mandli),

M |iaj (neinfekEné zépalové ochore-
nie s léziami, vyrazkami),

m pemfigoid (nezhubné ochorenie

~

koze s tvorbou velkych pI'uzgierov))
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lérhexidin je chemické
antiseptikum. Znamena
to, Ze ide o lie¢ivo schop-

né zneskodnovat skodlivé mikroorga-
nizmy na zivych tkanivach, ako st rany,
sliznice ¢i koza. Ni¢i baktérie a brani
ich dal$iemu vzniku. Bréni v8ak aj rastu
mykobaktérii, virusov ¢i plesni.

Antiseptika sa musia pouzivat v takych
koncentracidch, aby neposkodzovali
zivé tkanivd. Aj chlérhexidin sa pouzi-
va v rozli¢nych koncentracidch, podla
toho, ¢i je potrebny na umytie rak ¢i
opera¢ného pola pred chirurgickymi
zakrokmi, ¢i je aktivnou zlozkou ust-
nych vod a zubnych past, alebo liec¢iva
v cmulacich pastilkach.

Oplut alebo ocikat?

Ak by ste sa mali rozhodnut, ¢i sa
od cloveka trpiaceho ochorenim dy-
chacich ciest nechate oplut alebo ocikat,
ako by ste sa rozhodli? Mo¢ je nam oby-
¢ajne ovela odpornejsi nez sliny, pravda
je v8ak taka, Ze v Gistach mame praktic-
ky najinfek¢nejsie prostredie. Ak ¢lovek
netrpi nejakym urologickym zapalom,
jeho mo¢ by mal byt sterilny!

Hned po aplikicii roztoku chlérhexi-
dinu do ust odumiera v nich 60-90 %
mikroorganizmov. Tato latka ma tu
vyhodu, ze ucinkuje antisepticky uz
pri nizkych koncentraciach a pdsobi
takmer na vSetky patogény, ktoré sa
vyskytuja v uastach, hltane ¢i hrtane.
~VyZenie“ teda z ust a hrdla chorobo-
plodné zarodky, ktoré tam sposobuju
rozne druhy problémov.

Septofort a Septofort Forte
Combi

Spominana latka (v davke 2 mg) je su-
¢astou cmulacich pastiliek s chladi-
vym mdtovym extraktom Septofort
od Walmarku. Treba zdoraznit, ze ide
o liek, preto je potrebné zodpovedne
dodrzat predpisany sposob uzivania
a davkovania. Dospeli uzivaju Septofort
3-4-krat denne po jedle tak, ze si ich ne-
chajui rozpustit v istach. Deti, v zavislosti

od veku, majd int schému davkovania.
Svetlozelené okruhle pastilky v§ak mozu
cmulat od piatich rokov.

Dal$im liekom, ktory obsahuje okrem
chlérhexidinu aj lokalne anestetikum
benzokain, je Septofort Forte Combi.
Obsahuje chlérhexidin vo vyssej dav-
ke (5 mg) a v rovhakom mnozstve aj
benzokain (5 mg). Ulohou anestetika je
potlacit neprijemnu bolest pri podraz-
denom hrdle a pri bolestiach, ktoré
sprevadzaju infekcie a mierne zapaly
hrdla tstnej dutiny. Ztlkastobiele pastil-
ky s pomarancovou prichutou Septofort
Forte Combi si mozu nechat rozpustit
v ustach dospeli a deti od Siestich rokov.
Nemalo by sa vSak uzit viac ako osem
pastiliek denne.

Vyhody a nevyhody toho,
ze ,nic neboli“

Kazd4d dalsia davka lieku, ¢ uz ide
o Septofort, alebo Septofort Forte
Combi, sa md podat s odstupom as-
pon dvoch hodin. Priznaky zéapalu sa
zmiernia, resp. vymizna v priebehu
troch, $tyroch dni. Aby sa vSak predislo
navratu problémoyv, je vhodné pokraco-
vat v uzivani este 48-72 hodin po tistupe
prejavov infekcie (bolest, $kriabanie),
takze celkova dizka lie¢by by mala byt
aj 6-7 dni.

Otéazkou ostéva, kedy uzivat cmulacie
tabletky vylu¢ne s chlérhexidinom
a kedy tie v kombindcii s lokdlnym
anestetikom? PredovSetkym dospeli
Iudia v produktivnom veku, ktori hla-
daju rychle riesenie neprijemnej boles-
ti hrdla, sa moézu rozhodnit pre vys-
$iu davu chlérhexidinu v kombinacii
s benzokainom. Bolest nam vsak aj
signalizuje, Ze nieco nieje v poriadku
a lokdlne anestetikum tak mdze mas-
kovat prejavy infekcie. Tak sa moze
stat, ze infekcia sa dobre nedolieci,
pretoze ,,ni¢ neboli“. Bez benzokainu,
¢ize ,,obycajny“ Septofort by mali uzi-
vat rozhodne deti a starsi udia. A sa-
mozrejme ti, ktori st na znecitlivejucu
latku benzokain precitliveni.
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Septofort

B Svetlozelené pastilky
s chladivou, mierne sladkou
maétovou chutou,

B jedna pastilka obsahuje 2 mg
chlérhexidinu,

B vhodny uz pre deti od pét rokov,

neobsahuje cukor,

B nechat volne rozpustit v Gstach
kazdé 2 az 4 hodiny.

tlest] hrdla
3 pomzranigygy prichutoy

mmﬁul Pastiling

Septofort Forte Combi
od oktobra 2013

B 7ltkastobiele pastilky
s pomarancovou prichutou,

B jedna pastilka obsahuje
5 mg chlérhexidinu a 5 mg
benzokainu,

H vhodny uz pre deti od Sest
rokov,

B liecha infekcie a rychla ulava
od bolesti.

Liek na vnutorné pouZitie. Pred uzitim si pozorne
preditajte pribalovt informéciu alebo sa poradte
S0 svojim lekdrom alebo lekdrnikom. Septofort
obsahuje chldrhexidin, Septofort Forte Combi
obsahuje chlérhexidin a benzokain.

Vyhody chldérhexidinu

B Okamzita Gcinnost, ktora
sa opakovanym pouzivanim
neznizuje (ako napr.
pri antibiotikach),

B posobi proti Sirokému spektru
virusov, baktérii, plesni,

B viaze sa na tvrdé a mékkeé
tkaniva v ustach, ¢im brani
prilnutiu zubného poviaku
na zuby,

B bezpecny, takmer sa
nevstrebava.
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,Ma jednu tuzbu, vSetko chce uzZ dnes... Zas nema ¢as, zas nie¢o zhana!
Neprehafiam? Ze nie, pane Stres!“ To st len niektoré vere zo znamej
pesnicky Lenky Filipovej. Ano, Zijeme prili§ rychlo. A préve narocné
Zivotné tempo sa podpisuje pod zdravotné problémy 21. storoCia, ktoré
spOsobuje chronicky stres a tzkost.

Sravo,

Benosen Balance _
POHODA POCAS DNA

m Rastlinny liek na liebu docas-
ného stresu, napatia, nepokoja,
podrazdenia a nervozity pocas
dna;

B obsahuje valerianu (extrakt z lis-
tu), medovku (extrakt z korefia)
a mucenku (extrakt z viiate);

m dospeli a deti od 12 rokov dve

tiect, bojovat, kricat.
Na takuto reakciu
v suvislosti s nebez-

pecenstvom je nase telo na-
programované po desattisice
rokov. Nadobli¢ky vyplavuju
hormény adrenalin a korti-
zol. Stapa krvny tlak i srd-
cova frekvencia. Lenze tento
prastary mechanizmus je
v stcasnosti, ked najvacsim
ohrozenim je upchata krizo-
vatka v meste alebo vlec¢tci sa
rad pri pokladni v supermar-
kete, neprimerany. Napitie
z organizmu uZ neodcerpa-
vame narazovou telesnou ak-
tivitou, nervozita sa hromadi
avznika nebezpecny chronic-

tablety az trikrat denne, zapit
tekutinou;

H 30 tabletové a 50 tabletové-
ekonomicky vyhodné balenie.

ky stres.

Na horskej drahe sa da trpiet aj vyskat od radosti

V boji so stresom je najdolezitejSia zmena postoja k okolitému svetu. Staci
sledovat l'udi na horskej drahe. Jedni sedia zaboreni v sedadle so zavre-
tymi ocami a tuzia len po tom, aby sa ta strasna jazda uz skoncila. Medzi
pasaziermi sa vSak najdu aj lovci dobrodruzstva i osoby, ktorym je vSetko
l'ahostajné. VSetci prezivaju to isté, ale reaguju celkom odliSne - negativ-
nym stresom, pozitivnym stresom, alebo stres vébec nepocituju.

Aj oddych si treba planovat. Zahrntit dofi nielen partnera, rodinu, priatelov,
ale aj konicky, pri ktorych mozno natankovat energiu do Zivota. Lezat
lenivo na pohovke moze niekto, kto je totalne vyCerpany. Treba sa venovat
nieGomu, ¢o organizmu prinasa stav nazyvany po anglicky ,,flow* (tok,
prad). Ide o situdciu, ked sa €lovek citi byt Stastnym, telo funguje optimal-
ne a nas$ duch takpovediac bdie. Flow sa najlepSie navodi pomocou telenej
namahy, ale prinasaju ho aj duSevné, kreativne ¢innosti.

Napokon, aj Lenka Filipova vo svojej pesnicke o strese spieva: , Tak dost!“

Benosen Balance je liek na vnitorné pouZitie. Preitajte si pozorne pisomnd informéciu pre pouZivatela.

32 | WALMARK 2013

PouZitie tohto tradi¢ného rastlinného lieku je zalozené vylucne na skisenostiach s dihodobym pouzivanim.

Znizena
odolnost ako
Nnasledok stresu

Terminy v préci. Napité
porady. Tréma. Pocity vy-
horenia. Chronicky ne-
dostatok casu. Dokedy

sa to da zvladat ?
Varovné signaly pre-
tazenia moézu byt
fyzického i psychic-
kého  charakteru:
od crevnych a zala-
do¢nych tazkosti cez
palenie zahy, busenie
srdca, zvySeny krvny
tlak aZ po pocity tz-
kosti, podrazdenost,
zlost, problémy
s koncentraciou,
nespavost ¢i nega-
tivne myslenie.

Niésledkom stresu
je aj znizena odol-

nost organizmu.
Hovori sa o tzv. stre-
sovej imunosupresii.

»Dlhotrvajice psychic-

ké napitie, nedostatok
spanku ¢i nespravne stra-
vovacie navyky veda k utl-
mu niektorych funkcif imu-
nitného systému. Vyskumy
dokazali, ze psychickd zataz
ma rovnako dramatické do-
sledky pre organizmus ako
telesnd trauma ¢i pOsobenie
biologickych s$kodlivin. Je
zname, ze vystresovani ludia
CastejSie podliehaju réznym
infekciam, kazda chvilu su
prechladnuti, alebo ich skoli
chripka. Ak nie niec¢o horsie.
Ved aj v pripade rakoviny ¢o-
raz CastejSie plati, Ze za viet-
kym je psychika...

Adaptacny
syndrom

Pojem stres zaviedol uz vroku
1936 kanadsky fyzioldg a en-
dokrinolég Hans Selye. Pouzil
ho vo svojej vyznamnej stati

o Sstre-

$ 0OV om
syndréme, ktora bola

publikovana v londynskom
Casopise pre lekdrstvo a bio-
légiu Nature. Na zaklade



RADIME

pan Stres!

svojich  po-

zorovani a dlhoro¢-
nych  vyskumov  stresu
zistil, ze vsetky zZivoclichy
odpovedaji  na  skodlivé
vplyvy (infekcia, poranenie,
emocia) vZdy rovnakou fyzio-
logickou reakciou - zvy$enym

www.benosen.sk

vylu¢ovanim stresovych hor-
moénov do krvného obehu
- nazval to adapta¢nym syn-
drémom. Ten sluzi ako obra-
na pred poskodenim.

Viadsina  stresujucich  zazit-
kov je normalna a zdrava. Aj
$tastné udalosti ako povyse-
nie v praci ¢i narodenie dieta-
ta je do istej miery stresujuce,
nuti nds, aby sme ciasto¢ne
zmenili svoj zivot, prispdso-
bili sa novym podmienkam.
Dlhodobo pretrvéavajuici stres
a z toho neustale zvysena
hladina spominanych
stresovych hormonov
sa vSak spdja so zdra-
votnymi problémami.
Mnohi sa navyse uchy-
Iuja k nezdravym rych-
lym spésobom zvladania
stresu, ako su cigarety ¢i
alkohol.

Sila tradicnych
bylin

pre pohodu

V NOCI g] poCas
dna

Koniec leta znamend zaver
dovoleniek, zaciatok $kolské-
ho roka a pracovny koloto¢,
ktory sa bude roztacat stale
rychlej§ie az do vianocnych
sviatkov. Vianoce navy$e na-
miesto pohody byvaju priam
vyvrcholenim festivalu stre-
su. Nenechajte si prerast pre-
javy stresu cez hlavu, nene-
chajte sa zozierat nervozitou
a najdite stratent rovnovahu.
Ako nato? Dolezité je zacat
véas, a pripadné uzkosti, na-
pétie, nervozitu ¢i nespavost
neriesit hned uzivanim seda-
tiv. Casto totiz od nich vznika
zévislost a potreba zvySovat
davku.

Ak psychicky stav nie je
eSte vazne naru$eny tazkou
depresiou alebo uzkostou,
ale nervozita, napdtie a stres

narusaju pracovny vykon
a rodinnu pohodu, je vhod-
né rozhodnut sa pre tradic-
ny rastlinny liek. Valeridna,
medovka a mucenka v liecive
Benosen Balance patria me-
dzi byliny, ktorych upoko-
jujice a protitizkostné ucin-
ky su zndme uz desatrodia. Benosen®

Tento liek s mierne relaxuju- POHODA V NOCI

cimi u¢inkami, minimalizu-

juci stres a podporujuci spa- ® Doplnok vyZzivy urceny pre lepSi
nok naru$eny nervozitou, je spanok;

urceny ako denné sedativum B obsahuje aminokyselinu
najméd na liecbu docasného L-theanin, extrakt z chmelu
stresu. oby¢ajného, extrakt z valeriany
lekarskej;

1-2 tablety denne polhodinu
pred spankom zapit tekutinou.

V pripade problémov so span-
kom je vhodnou volbou vy-
zivovy doplnok Benosen.
Okrem uz spominanej vale-
riany obsahuje $tandardizo-
vany extrakt z chmelu a aminokyselinu L-theanin. Tento pripravok
poméha udrziavat zdravy spanok a zlepsuje jeho kvalitu. Co je dole-
Zité, nespdsobuje zavislost ani abstinen¢né priznaky!

T —— g —

Tri fazy reakcie organizmu na stres:

1 Poplachova - faza mobilizacie, ked' organizmus mobilizuje
m obranné moznosti a pripravuje sa na ,,boj alebo utek“, vyluéu-
je sa vacSie mnozstvo adrenalinu, zvySuje sa krvny tlak, tep srdca,
zrychluje sa dychanie, zvySuje sa vylucovanie potu, krv z oblasti tra-
viacich organov sa prestiva do svalov.
Rezistenéna — znamena fazu odolavania a odporu, ked" telo
m bojuje so stresorom a snazi sa mu prisposobit, alebo ho zdo-
lat. Ak tato faza trva diho, stav sa zhorSuje a objavuju sa choroby
zo stresu, ako zaltidocné vredy, hypertenzia, poSkodenie imunitného
systému.
Faza vyéerpania — stav, ktory vedie k apatii, depresii, rezig-
m NAcii.
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Za normalnych podmienok sa v naSich Crevach

[ FA . vyskytujd jeden azZ dva litre plynu. Crevné plyny
i obsahujli 90 percent dusika a kyslika, zvySok

| tvori oxid uhlicCity, vodik a metan. Nafuknutiu

\ (] so zvySenym odchodom vetrov sa hovori

meteorizmus.

'V ¢revach
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ho nema. Toto slovo pochadza z grécke-

ho meteo, ¢o znamena nahor, a rhizein,
opisuje nafuknutie brucha, ktoré sa v lahu
dviha smerom nahor. Ak by sme na takéto
brucho nadmerne nafuknuté ¢revnymi plyn-
mi zaklopali, vznikol by bubienkovy zvukovy
fenomén. Aj preto niektori zvyknu hovorit:
Midm dnes brucho ako bubon.

E ; meteoritmi meteorizmus vela spolo¢né-

<2
‘\‘ el
-
Brucho ako bubon je trapas
Meteorizmus je viak stav, s ktorym ¢lovek ,,na
bubon* velmi nejde, nezvykne sa nim chvalit.
Odchod plynov, ludovo povedané prdenie, je
vo vécsine krajin na verejnosti spolo¢ensky
nepripustné a povazuje sa za trapas.

Crevné, odborne povedané intestinalne plyny,
pochdadzaju z troch zdrojov. Z prehltnutého vzdu-
chu pri jedle, z neutralizacie zalidocnej kyseliny
v zéasaditom prostredi a z kvasnej aktivity ¢rev-
nych baktérii. VSetky plyny, ktoré vznikaji v na-
$om traviacom trakte, sa ciasto¢ne vstrebavaju,
alebo odchadzaju prirodzenou cestou cez analny
otvor. O patologickom meteorizme moézeme ho-
vorit vtedy, ak je pocet inikov plynu viac ako 25
za den v trvani dvoch tyzdiiov.

Protipenivo pbdsobiaca latka

Pri¢inou nadmernej tvorby plynov byva poru-
$enie mikrobidlnej rovnovahy v ¢reve. Dévody
mozu byt rézne: choroby traviacej ststavy, uzi-
vanie antibiotik, zniZend pohyblivost Criev,
syndréom drazdivého ¢reva, funkéna dyspepsia
(porucha travenia sposobend narusenim funk-
cie traviaceho traktu), prejedanie sa, nafukujtce
potraviny. Vyskyt naduvania v populacii je pri-
blizne 15-30 %.

Ulavu pri bolestiach brucha spdsobenych tlakom
plynu a neprijemnym naduvanim moze priniest
protipenivo posobiaca latka nazyvana simetikon.
Toto ucinné a osvedcené deflatulencium (flatu-
lencia je plynatost) sa v klinickej praxi pouziva
uz viac ako 50 rokov. Jeho G¢innost a bezpe¢nost
bola overend mnohymi $tudiami. Simetikén sa
nevstrebava z ¢reva do krvného obehu a vylucuje
sa stolicou, posobi teda iba fyzikalne. Je to u¢inna
a bezpecna liec¢iva latka.

Znizuje napatie bubliniek

Simetikén posobi tak, Ze znizuje povrchové
napitie plynovych bubliniek, ktoré obsahuje
¢revnd néapln. Tieto bublinky sa nasledne roz-
padaji. KedZe meteorizmus vznika véac¢sinou po
jedle alebo pocas jedla, treba aj simetikén poda-
vat vzdy v ¢asovej suvislosti s jedlom — Degasin
od Walmarku v tobolkach sa odporaca uzit po
hlavnom jedle a zapit pohdrom vody. Je to zdra-
votnicka pomdcka, ktora sa pouziva aj ako sti¢ast
pripravy pred takymi diagnostickymi alebo tera-
peutickymi vykonmi, ako je endoskopia, radio-
grafia ¢i vySetrenie ultrazvukom.

9 Viete, Ze...

K nym zdrojom metanu?

POSEPKY

Le Pétomane - prdenie
ako umenie?

Zname je vystuipenie franctizskeho
flatulistu Josepha Pujola (1857-
1945), ktory dokazal koneénikom
nasavat vzduch a pod kontrolou
ho vypustat tak, ze vydaval

rézne zvuky, dokonca melddie.

Bol atrakciou parizskeho Moulin
Rouge. S vystipenim znamym ako
»Le Pétomane“ sa stal znamym

v celom Francuzsku, dokonca

aj vo svete. Tomuto umeniu sa
dodnes hovori profesionalny flatu-
lizmus alebo fartizmus (art, artiz-
mus je umenie).

&mn—..mis.‘_sm;-

qukuiuje a zabrafiuje
Nadivaniy 3 Plynatosti

m'mul

Degasin

® Silny pripravok proti nadu-
vaniu a plynatosti (257,5 mg
simetikonu);

B |en 1-2 tobolky po hlavnom
jedle, zapit poharom vody;

B oblubeny produkt, dobre
tolerovany, bez vedIajSich
tcinkov.

~

® mlady zdravy ¢lovek vypusta
vetry asi 12-krat za den?

= aj v spanku odchadza priblizne
100 ml plynov za hodinu?

= 59 % dusika, 21 % vodika, 9 %
oxidu uhliéitého, 7 % metanu
a 4 % kyslika - to je obsah jed-
notlivych plynov v naSom ¢reve?

= vetry maju okrem rézneho che-
mického zloZenia aj rozne zvu-
kové a zapachové ,sfarbenie®,
prvé zavisi od ritného zvieraca,
jeho tonusu a druhé od zloZenia
potravy?

¥ najviac plynu produkuju termity,
ich plynatost je nezanedbatel-

J
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PRE VSETKYCH

V minulom roku vypil kazdy Slovak 13 litrov Cistého alkoholu. Alkohol je dolezitym rizikovym faktorom cirhozy
pecene, ktora najcastejSie vznika prave nasledkom nadmernej konzumacie alkoholickych napojov. Pacienti
hepatologickych ambulancii vSak vacSinou nie su alkoholici. Jestvuje nemalo pecenovych diagndz, ktoré napriek
ohromnej regeneracnej schopnosti tohto organu spdsobuiju jej nezvratné poékodenie.

Croblemy s pecenou

nesposobu;e len alkohol

cirhéze pecene sa casto vtipkuje ako
Oo »prepitej pecienke. Alkohol ma

na pecen nepochybne toxicky efekt,
lenze zasadnd ulohu tu zohrava aj geneticka
predispozicia, imunologické mechanizmy,
pridruzené ochorenia a celkovy Zzivotny $tyl.
Nie kazdy, kto pravidelne ¢i nadmerne pije
alkohol, dopracuje sa az
k alkoholovému poskode-
niu pecene, ktoré sa za¢ina
jej stukovatenim, nasledu-
je zéapal, fibr6za a zndma

pecene

NajcastejSie ochorenia

muzsky organizmus metabolizuje alkohol lep-
$ie. V pripade muzov sa hovori o rizikovych 60
gramoch alkoholu denne. Vino ma mensiu he-
patotoxicitu ($kodlivé ac¢inky na pecen) v po-
rovnani s tvrdym alkoholom, takisto je horsie
ndrazové pitie v porovnani s rovhomernymi
dennymi davkami, toxicitu alkoholu znizuje aj
jedlo konzumované spolo¢-
ne s alkoholom a pitie kavy.
Ak teda Francuzi vypiju pri
obede pohér-dva kvalitného
vina a stolovanie zakoncia
kévou, robia dobre.

s poruchou odtoku zl¢e. Ich priebeh
je tiez chronicky a len komplexna
liecba spomali ich nepriaznivy vy-
voj veduci k cirhoze.

Mnohi hepatolégovia sa prihova-
raju za narodny program ochrany
pecene. Vyse 20 % slovenskej po-
pulcie ma podla vsetkého zvysené
pecenové testy, ale toto vySetrenie
nie je automatickou stui¢astou pre-
ventivnej zdravotnej prehliadky
u praktického lekara. Ochorenie
pecene sa preto casto odhali po-
merne neskoro. A pecen, tato im-
pozantnui chemickt tovaren v na-
$om tele, si treba chranit.

e S ——

——— e

+20% ZADARMO

Livinorm®
s jedineénym
Hepa DTX komplexom

B Kombindcia troch zloZiek —

cirhéza. Vtedy sa tkanivo
pecene meni na vizivo-
vé, zjazvené tkanivo, kto-

Chronickeé: virusové hepatitidy,
autoimunitné hepatitidy, cholesta-
tické hepatitidy, dediéna hemo-

Nielen alkohol v§ak sposo-

fosfatidylcholin, kyselina
alfa-lipoova a sylimarin

ré zhorsuje jej funkénost. chromatoza...
Cirh6za pecene je tretia
najcastejia pricina smrti
v SR! Na znamej chorobe je
totiz nebezpelny fakt, ze je
to prekancerdza, ¢ize akési
predstadium pre hepatoce-
lularny karciném.

pecene.

Niektori odbornici vtipkuju, Ze ,.cirhdzu pe-
cene si treba zaslazit®. Vdcsine pacientov s al-
koholovou cirhézou pecene ,,stieklo dole hrd-
lom® pol az dve tony ¢istého alkoholu. U Zien
je istym, hoci este stdle relativne nizkym rizi-
kom uz 20 gramov denne (dve deci vina, pol
litra piva ¢i pol deci 40 % tvrdého alkoholu),
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Akutne: alkoholova choroba
pecene, nealkoholova tukova cho-
roba pecene, liekové poSkodenie

buje problémy s pecenou.
Daldou vyznamnou pridi-
nou cirhézy pecene su viru-
sové hepatitidy, najma Ba C.
Proti ,béckovej“ jestvuje
ockovanie, v ramci povinnej
vakcindcie sa ockuju vsetky
doj¢ata uz od roku 1998. Proti ,,cécku” vsak
oc¢kovacia latka zatial neexistuje.

Jestvuje aj skupina chorob pecene, kde hra do-
lezitt tlohu porucha imunity. Ide o autoimu-
nitné, neinfekéné hepatitidy (zapaly pecene)
a CastejSie st u zien. Ich priebeh byva chro-
nicky a ak sa nelie¢i, vznika cirhdza pecene.
Porucha imunity sa zistuje aj pri chorobach

z pestreca marianskeho;

B pomaha normalizovat funkciu
pecene a zlepSuje jej detoxikac-
ny potencial;

M pomaha chranit pecen, ktora
nasledne zachovava svoje hlav-
né funkcie a podporuje ocistu
tela;

| fosfatidylcholin je ddlezitou
Zivinou pre pecen - je zdrojom
cholinu, ktory pomaha udrziavat
zdravui funkciu pecene a rov-
nako prispieva k normalnemu
metabolizmu tukov.

Teraz Livinorm® v akciovom
baleni 50+10 kapsul ZADARMO!



Megawtamln
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je najznamejsi zo vsetkych
Kyselina askorbova, chemicky nazov vitaminu C, pochddza z latinského
slova ,,scorbutus”. Ochorenie s tymto nazvom - skorbut - ktoré sposobuje

zavazny nedostatok vitaminu C, ovplyvnilo historiu [udstva rovnako ako
morové epidémie. V roku 1937 bola za terapiu skorbutu vitaminom C

udelena Nobelova cena za medicinu.

ajde sa niekto, kto nikdy neuzival
| \ | »céko* v tabletach, kapsuliach
¢i pragku? Je to vitamin, ktory
v ¢ase viréz mnohi uzivaju v ramci pre-
vencie, pretoze ma dokdzatelne pozitivny
ucinok na imunitny systém. Navyse ne-
jestvuju takmer Ziadne na dokazoch zalo-
zené vedlajsie ¢i neziaduce Gcinky kyseliny
askorbovej, ¢ize vitaminu C, na Tudské telo.
Odbornici dokonca nepoznaju ani jeho to-
xickua davku.

Oficidlne odporicana dennd davka (ODD)
»cécka“ je na Slovensku 75 mg pre dospela
zenu a 90 mg pre dospelého muza. Fajciar
a dojciaca Zena potrebuju priblizne o 35 mg
vitaminu C na den viac v porovnani s nefaj-
¢iarom. Konzumacia alkoholu v mnozstve
0,58 g/kg vedie u zdravého cloveka do sty-
roch hodin k zvy$eniu vyluc¢ovania vita-
minu C do mocu az o 47 %. Mechanizmus
tohto u¢inku pritom nie je celkom jasny.

Na zabranenie skorbutu, zndmeho ocho-
renia z minulosti, ktoré vznikd z nedostat-
ku vitaminu C, sta¢i denny prijem 10 mg
tejto latky. Odbornici v8ak ¢oraz Castejsie
hovoria o omnoho vys$ich davkach, ako

je bezna dennd odportcana davka (ODD)
- predovsetkym v ¢ase zvySeného vyskytu
virusovych ochoreni. Pri zavaznych onko-
logickych, imunologickych ¢i kardiovas-
kularnych ochoreniach sa dokonca pouzi-
vaja infizne davky vitaminu C meratelné
v gramoch priamo do zily!

Clovek, podobne ak primaty, nie je schop-
ny vytvarat vitamin C, pretoze mu chyba
enzym potrebny na jeho tvorbu. Preto
je odkazany na jeho kazdodenny prijem
v strave. Napriek vyznamu, ktory mad
,»cécko” pre funkciu ludského organizmu,
nase telo nema ani zasobny organ, kde by
sa nadbytok vitaminu C mohol uchovavat
na horsie ¢asy. V Iudskom tele sa v§ak na-
chadzaju tkanivd, ktoré majui vyssi obsah
kyseliny askorbovej v porovnani s ostatny-
mi - hypofyza (podmozgova zlaza), kora
nadobliciek, leukocyty (biele krvinky).

Zvlast bohatym zdrojom vitaminu C je
najmé citrusové ovocie, rakytnik, $ipky
a niektoré druhy zeleniny. Kyselina askor-
bova sa v8ak v tychto zdrojoch velmi lahko
ni¢i varom, kontaktom s kovmi a jej obsah
kles4 aj dizkou skladovania tychto surovin.

PRE VSETKYCH

Vitamin C pozitivne ovplyvnuje $tyri
systémy v tele: centralny nervovy, cievny,
hojenie rdn a imunitny. Ma nenahraditel-
nu ulohu pri potlac¢ani oxida¢ného stresu
(stav, pri ktorom v tele vznikd nadmerné
mnozstvo kyslikovych radikalov). Okrem
toho je nevyhnutny pre normélny priebeh
biochemickych reakcii, napr. pri detoxika-
cii cudzorodych latok v peceni, pre spravny
metabolizmus tukov, zu¢astnuje sa na tvor-
be kolagénu dolezitého nielen pre pokozku,
ale aj kiby a steny ciev, podporuje aj funk-
ciu mozgu ¢i vstrebavanie Zeleza dolezi-
tého pre tvorbu a fungovanie cervenych
krviniek.

Absolutny nedostatok vitaminu C vyvolava ocho-
renie zname ako skorbut. Je dolezité vediet, ze
uZ pri Giastocnom, tzv. subklinickom nedostat-
ku ,,cécka“ dochadza k rozvoju nebezpecnych
zmien v organizme, napr. k zvySeniu koncen-
tracie Skodlivého LDL-cholesterolu a rozvija sa
spominany oxidacny stres spoluzodpovedny za
vznik chronickych zapalov v tele. Vitamin C sa
povazuje za prostriedok prevencie i terapie a je
to vo vode rozpustny vitamin, ktorého nadby-
tok sa vylu¢i mocom. A radSej mat ,,obohateny
moc*“, ako riskovat nedostatok ,,cécka“ v orga-
nizme, nie?

Uéinky vitaminu C:

B posilfiuje imunitny systém,

B pomaha chranit bunky pred poSkode-
nim vol'nymi radikalmi,

B pomaha zachovat zdravé kosti, zuby,
chrupavky, d'asna, kozu a cievy,

B prispieva k spravnemu fungovaniu ner-
vového systému.

MegaCecko AKTIV
— Sl J

Vitaming 3 Sipky
Min C a Siphy. ::l'lm]

30t

i imunity systam
143 pred valiymi radikaimj

MegaCécko LONG EFFECT

Ide o Specialnym technologickym postu-
pom upravenu formu vitaminu G, ktory sa
v priebehu dia postupne uvolTiuje z table-
ty, a tak si udrziava v organizme optimalnu,
vyrovnant hladinu. Odpordéana denna
davka v podobe jednej tablety obsahuje
500 mg ,,cécka“.

Poslite nam do 31.10. 2013 svoju skiisenost
HB 5 produktom a ziskajte daréek ZADARMO!

e-mail: klubzdravia@walmark.sk

WALMARK 2013 | 37



___Klubzdravigq |

Srdcovo-cievne ochorenia v podobe
ischemickej choroby srdca

a cerebrovaskularnych ochoreni
(mozgova mftvica) su na prvych
dvoch miestach v celosvetovom
rebriCku umrtnosti, ktory zostavila
WHO. Takisto patria medzi hlavné
priCiny smrti v Europe.

priaznivom u¢inku ,,inteligentnych
Otukov“ omega-3 mastnych kyselin

na nase srdce a cievy sa hovori uz
dlho. Prvy naznak pozitivnych ucinkov toh-
to druhu priaznivych tukov ma svoj p6vod
v $tudii o Inuitoch v Grénsku, ktori napriek
strave pozostavajicej vylu¢ne z mésa mor-
skych zivoc¢ichov, na velké prekvapenie,
netrpeli srdcovymi chorobami. Inuiti za
polarnym kruhom pol roka preziju v tme
a napriek jednotvarnej strave s nedostat-
kom ovocia a zeleniny s omnoho zdravsi
ako ktorykolvek iny narod so supermarket-
mi. Zivo¢ichmi v ich vyZive st najcastejsie
mastné ryby ako lososy, sardinky a makrely,
tuleni tuk, velrybie méiso, ktoré obsahuju
velké mnozstvo EPA a DHA, dvoch dlhych
retazcov omega-3 mastnych kyselin, ktoré
zohravaju dolezita ilohu v prevencii niekto-
rych koronarnych choréb.

Ini pravidelni konzumenti ryb, napri-

klad Japonci, ktori denne prijmu v prie-
mere takmer gram EPA a DHA, maju
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skoro o 90 percent niz$iu mieru umrt-
nosti na korondrne choroby nez oby-
vatelia regidénov, kde sa konzumuje len
malo ryb, napriklad Severnej Ameriky.
Ochranné aéinky tychto tukov mozno
pozorovat dokonca aj pri mensich mnoz-
stvach, napr. 250-500 mg EPA a DHA
denne, ¢o je ekvivalent sotva polovi¢nej
porcie lososa, zniZuje asi o 40 percent ri-
ziko imrtnosti nasledkom koronarnych
chordb.

Odbornici postupne dospeli k nazoru, ze
by sme si teda nemali v§imat len kvantitu
tukov pritomnych v jedle, ale najmi ich
kvalitu. Napriek tomu, Zze v stravovani
zapadnych krajin maja tuky Siroké za-
stipenie, paradoxne najvac¢si nedostatok
vo vyzive sa kruti okolo esencidlnych
mastnych kyselin - omega-trojky.

Omega-3 mastné kyseliny a omega-6
mastné kyseliny sa oznacuja ako esen-
cidlne, lebo nase telo nemda schopnost
samo si ich vytvorit. Musime ich preto
prijimat v potrave. Pri omega-6 mast-
nych kyselinach to nie je problém, pre-
toze sa v zna¢nom mnozstve nachadzaju
v hlavnych zlozkach modernej vyzivy —
v mase, vajciach, zelenine, réznych rast-
linnych olejoch.

Omnoho naro¢nejsie je ziskavanie po-
trebnej zasoby omega-3 mastnych ky-
selin z beznej stravy. ,,Pomer omega-6
a omega-3 mastnych kyselin v potrave

oyt g prospesnéel

pracloveka bol priblizne 1:1. V sucas-
nosti sa tento pomer blizi k hodnotdm
20:1 v neprospech omega-trojky,” pise sa
v knihe Vyziva ako zbran proti rakovine.
Nerovnovazny posun na stranu omega-6
mastnych kyselin méze mat nepriaznivy
vlyv na rozvoj chronickych ochoreni, ako
st kardiovaskuldarne choroby a rakovina.
Omega-6 kyseliny vyuziva telo na tvor-
bu latok, ktoré maji vyznamnu tlohu
pri zéapalovych procesoch. Omega-3
mastné kyseliny sa vSak nevyhnutné
na syntézu protizdpalovych latok. Ich
zvySeny prijem teda moéze vyznamne
znizit riziko vSetkych zapalovych ocho-
reni vratane tych srdcovo-cievnych, do-
koncairakoviny.

WAMARK
Omega-3
S vitaminom E
FORTE

—

3000ma v denng) ddvke

OHAaEpy,
OHA pra a2 e
airak

| S0+z0

b DiBia

Obsahuje az 3000 mg rybieho oleja
v dennej davke, Gomu zodpoveda
540 a 360 mg EPA a DHA.

Poslite nam do 31.10. 2013 svoju skisenost

s produktom a ziskajte daréek ZADARMO!
e-mail: klubzdravia@walmark.sk




VIETE, ZE

Prava seroslepota

je vazny problem

Viaceré problémy so zrakom odkazuju na nedostatok vitaminu A v tele. Suché oko, zahmlievanie pred o¢ami,
ale tiez Seroslepota. Nejde vSak len o bezné, fudové pomenovanie menej kvalitného videnia pri zZlom osvetleni.
Diagndza Seroslepota moze byt zavaznym problémom, ktory vedie ku slepote.

¢i st dve duté gule s priemerom
OZS mm, ktoré pozostavaju zo 6 gra-

mov vody a jeden a pol gramu bun-
kového tkaniva. A tento len zdanlivo jed-
noduchy organ premieta do nasho vedomia
trojrozmerny obraz okolia. Pomocou oci
ziskavame pribliZne 85 % informacii o okoli-
tom svete. Starostlivost o zrak je preto velmi
dolezita.

Pre¢o maju niektori Iudia pocas stmievania
pocit, ze dobre nevidia do dialky, ale po zo-
tmeni sa im videnie uz obycajne zlep$i? Menia
sa totiz dlzky svetelného spektra a svetlo sa
lame viac pred sietnicou, ¢o navodzuje stav
akoby slabej kratkozrakosti. Niektori Tudia
maju problém pocas stmievania $oférovat,
stracaju istotu. Tento problém sa da riesit po-
uZitim okuliarov so zltym filtrom, pripadne
pouzivanim silnejsich dioptrii pocas stmieva-
nia a tmy - ak nosia okuliare na korigovanie
kratkozrakosti.

Seroslepota je viak v skuto¢nosti zavaznym
ochorenim (latinsky nazov retinopatia pig-
mentosa). Ide zvycajne o dedi¢né ochore-
nie sietnice, pri ktorom odumieraju bunky
z periférie sietnice, pacient postupne vidi

akoby cez rurku - hovori sa tomu aj raurkovi-
té videnie — moze az oslepnut. Choroba méze
vzniknut a zacat sa vyvijat v detstve, ale aj
neskor, priblizne do dosiahnutia $tyridsiatky.
Postihuje muzov aj Zeny. Retinopatia sa dd zis-
kat aj pocas zivota, vyskytuje sa najmai v kraji-
nach tretieho sveta, kde je problém s vyzivou.
Ak je jej pri¢inou nedostatok vitaminu A, lieci
sa jeho podavanim. Aktivna latka vitaminu
A retinol ma odvodeny nazov prave od retiny
— sietnice. Je nevyhnutna pri jej degenerativ-
nych zmenach.

Vitamin A v roku 1913 takmer paralelne obja-
vili vedci na univerzite vo Wisconsine a v Yale
prostrednictvom  nezavislych ~ vyskumov
vo vlastnych laboratériach. Ale uz v starom
Egypte sa Seroslepota liecila prave pomocou
vitaminu A. Tekutina z telacej pecene sa na-
kvapkala do o¢i.

Vitamin A sa totiZ vo velkom mnozZstve na-
chadza prave v peceni roznych zvierat — hovi-
dzej, bravcovej, ale aj ovcej ¢i konskej, ktoré sa
u nds nejedavaju, ¢i vo vnatornostiach hydiny
a zajaca. Tento vitamin sa nachadza vylu¢ne
v zivo¢isnych vyrobkoch.

Zd4 sa vam, Ze sa vam zhorsil zrak
pri praci s pocitatom? Alebo mate
po Styridsiatke a noviny si pri ¢i-
tani d4vate stale dalej od o¢i, no
uz mate prikratke ruky? Dne$na
doba je na vyuzivanie zraku velmi
naro¢nd. V kazdom pripade je sty-
ridsiatka vekom, ked by mali aj ti,
¢o doposial videli ako rys ostrovid,
po prvykrat navstivit o¢ného leka-
ra. A neskor o¢na prehliadku pod-
stapit minimalne raz za dva roky.
Starostlivost o o¢i by mala byt taka
samozrejma, ako je umyvanie ruk
¢i distenie zubov, tvrdia oftalmold-
govia. A netreba zabudat ani na ich
vyzivu.

Vitamin A 6 000 LU.
(medzinarodnych
jednotiek)

B tobolky obsahuju aktivhu formu
vitaminu A - retinol,

® vhodny pre ludi pracujucich
s PC a s namahanymi o¢ami,

B priaznivo ovplyviiuje zrakové
schopnosti, ma priaznivy vplyv
na kosti, zuby i vlasy,

m retinol pomaha zachovat aj
zdravii pokozku (byva sti¢astou
vyzivnych krémov proti vras-
kam),

B jedna tobolka kazdy druhy den.

Poslite nam do 31.10. 2013 svoju skiisenost

HB 5 produktom a ziskajte daréek ZADARMO!
e-mail: klubzdravia@walmark.sk

WALMARK 2013 | 39



Stalo sa uz tradiciou, Zze vam

v naSom casopise predstavujeme
nasich kolegov, ktori sa svojou
pracou vyznamne podielaju

na uspechoch naSej spolocnosti.
Tentokrat je to kolega z
obchodného timu - area sales
manazér Jozef Huska.

® Co je napliiou vasej prace a prace timu,
ktory vediete?

Uz ako obchodny zastupca som sa snazil ¢o
najlepsie reprezentovat spolo¢nost Walmark.
K tomu vediem aj tim svojich kolegov - leka-
renskych reprezentantov. Uvedomujem si totiz,
ze zakladny obraz o firme sprostredkuvaji ob-
chodnym partnerom prave zamestnanci, ktori
st s nimi v bezprostrednom a osobnom kontak-
te, v nasom pripade lekarenski reprezentanti.
Reprezentovat firmu uz davno neznamena len
predavat produkty. Za kazdym produktom je
mnozstvo prace, ciefom ktorej je priniest zakaz-
nikovi kvalitny a zdraviu prospesny pripravok.
Po¢nic jeho vyvojom, ndkupom najnovsich su-
rovin od kvalitnych a renomovanych svetovych
vyrobcov, vyrobou samotnych produktov pod
prisnym farmaceutickym dohladom, cez zabez-
pecenie logistiky, prisnych legislativnych nélezi-
tosti az po komunika¢nti podporu predaja. Ak
si toto v8etko nasi obchodni partneri aj vdaka
praci reprezentantov uvedomuju, je to prave
to, z coho mam pri hodnotent ich prace radost
a pre¢o som na svoj tim hrdy.

B Cim vas vasa praca najviac naplna?

Pozicia lidra na trhu nie je nikdy jednoducha.
Ak si uvedomite, ¢o vietko stoji za tym, aby ste
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zdkaznikovi vedeli ponuknut produkt, ktory
mu moze pomoct, mate chuf to kazdému odpre-
zentovat. AK si to postupne za¢nt uvedomovat
aj vasi partneri a ich zakaznici sa vracaju s tym,
Ze im nimi ponuknuty pripravok pomohol, je to
to, ¢o vas v praci naplia.

B Zmenila sa vasa praca v priebehu rokov?
Vyvoj na trhu vyzivovych doplnkov je ne-
smierne dynamicky. Za par rokov vznikli
na Slovensku stovky novych lekarni, pribudlo
mnozstvo firiem, ktoré sa snazia predat svoje
produkty. Zmenili sa zakony... To vietko si vy-
zaduje istym sposobom aj zmenu vo fungovani
obchodného timu. Ked som zacinal ako ob-
chodny zastupca, bolo nas na Slovensku 8. Dnes
reprezentuje nasu firmu 18 lekdrenskych repre-
zentantov. TakZze prace vyrazne pribudlo, ¢o
ma istym sposobom velmi tesi. Co sa viak tyka
systému prace, z mojho pohladu sa vela nezme-
nilo. Zékaznik, ktory prichadza do lekdrne, ma
dostat kvalitny produkt, ktory mu ma pomdct.
Ulohou obchodného timu teda stale ostava za-
bezpetit dostato¢nu informovanost lekarnikov
o nasich produktoch a, samozrejme, aj to, aby
zakaznik pozadovany pripravok v lekarni tiez
dostal. Docielit to vak nie je jednoduché, preto-
ze poziadavky trhu st ¢oraz naro¢nejsie.

B Ako vnimaju lekarnici pripravky spoloc¢-
nosti Walmark?
V nasom portféliu st znackové pripravky, kto-
ré pravidelne vyhravaju anketu Lekdrnici od-
porucaji (aktudlne vysledky najdete na strane
2). Niektoré lekarne si zamerané obchodne,
niektoré lekarne kladd vac¢si doraz na odbornt
stranku a kvalitu produktov. Od toho zavisi aj
vnimanie firiem a ich pripravkov. Samozrejme
najrad$ej by sme uspokojili naroky vsetkych
lekdrni. Preto nasou prioritou ostiva prindsat
na trh produkty najvyssej kvality a informovat
o nich odbornikov i $iroku verejnost tak, aby
o ne bol zdujem a aby boli zakaznici s ich t¢in-
kami spokojni.
Réd by som pri tejto prileZitosti podakoval
lekarnikom za prejavent dlhoro¢nu dove-
ru. Verim, ze sa nam ju bude darit neustdle
prehlbovat.

B Pojem zdravotné tvrdenia bol v ostatnom
case vlekarnach ¢asto sklonovany...

V lekérnach bol sklotiovany v ostatnej dobe, no
vo Walmarku sme sa tymto pojmom zaoberali
uZ par rokov. Na uvedenie nariadeni ohladom
zdravotnych tvrdeni do praxe sme teda boli
pripraveni a k zdkonom stanovenému terminu
14.12.2012 sme ako jedni z mala (ak nie jedini)
predavali nagim partnerom len produkty v stla-
de so schvalenymi zdravotnymi tvrdeniami. No
ako uz byva nepisanym pravidlom, nech sa pri-
pravujete akokolvek poctivo, prax dokaze pri-
niest nepredvidané okolnosti. Tie spdsobili, Ze
sme sa tejto problematike museli venovat pria-
mo v lekarnach prostrednictvom lekarenskych
reprezentantov. Tym, Ze nase portfolio produk-
tov je velmi $iroké a tieZ tym, Ze navstevujeme
osobne alebo sme v kontakte takmer s kazdou

lekarnou, bolo toto rie$enie ¢asovo, psychicky
aj fyzicky velmi ndro¢né. Preto som vdaény za
akukolvek davku trpezlivosti, ktord ndm nasi
partneri preukazovali. Velmi si v tomto smere
cenim aj pracu reprezentantov, ktori neraz obe-
tovali aj svoje osobné volno, aby lekdrnam v tej-
to veci pomohli.

B Mnoistvo ¢asu travite pracou, ako
relaxujete?

Mozno to bude zniet ako bezna frdza, no naj-
vac$im relaxom je pre mna Cas straveny s mo-
jimi detmi a s manzelkou. Pritom nemusi ist
o spolocne stravené drahé dovolenky, ale dole-
Zity je prave ten Cas straveny v ich spolo¢nosti.
Co moze byt lepsi relax ako to, ked sa vom po
prichode z prace hodi dieta okolo krku a prejavi
tak uprimnd radost z vasho prichodu, ked vis
poziada, aby ste sa s nim hrali a berie véas ako
svojho kamarata...

B Mate svoj oblubeny pripravok?

Tych pripravkov je vela. Vyborné skusenosti
mam s ArthroStopom Rapid+ Uz sa te$im, ked
si zadovazim novy ArthroStop® Comfort s no-
vou revolu¢nou zlozkou N-acetyglukozamin.
Som velmi zvedavy na jeho u¢inky, kedze ma
3-krat vyssiu vyuzitelnost ako bezne pouzivané
glukozaminy v inych pripravkoch. Okrem toho
tablety netreba prehltat, pretoze ich staéi roz-
pustit v ustach bez zapijania. Pre mia, pracovne
velmi vytazeného ¢loveka, je to obrovska vyho-
da, mdZem pripravok uzivat kdekolvek a kedy-
kolvek. Moje deti st od malicka pravidelnymi
uzivatelmi Martankov a v jeseni a zime u nds
nechybaju ani pripravky na podporu imunity -
Megacécko, Spektrum, ImunActiv...

B Ste uz 8 rokov sicastou Walmarku. Na ¢o
ste najviac hrdy?

Velmi ma tesia ispechy, ktoré sa dari firme do-
sahovat. Ziaden z nich v$ak nie je ispechom je-
dinca, ale je za nim vela prace kazdého zamest-
nanca Walmarku. Te$i ma a som hrdy aj na to,
ze som obklopeny ludmi, s ktorymi spolupracu-
jem, ktori ma za celé tie roky toho vela nau¢ili
a stale su pre mna in$piraciou a motivaciou pra-
ce i vlastného rozvoja.




Ako si udrzat’

Strava diabetika
a glykemia

Strava je neoddelitelnou sucastou zivota
kazdého cloveka a aj diabetika. Zabezpecuje
potrebnd energetickii a vyzivovi hodnotu
na pokrytie zakladnej metabolickej potre-
by, energetického vydaja pracou alebo ener-
gie spotrebovanej pri $portovych aktivitach.
Strava zasyti, ale diabetikovi aj ovplyvni vys-
ku glykémie. Spravne zlozena strava prispdso-
bena lie¢be diabetika, ¢i uz je to lie¢ba tablet-
kami alebo inzulinova terapia, ma v kazdom
pripade zabezpecit diabetikovi spravnu hod-
notu glykémie pocas celého dia. Stravou je
mozné ovplyvnit tieto hodnoty a pri dobrej
diabetickej kompenzacii predist alebo oddia-
lit vznik diabetickych komplikacii.

Glykémia - mnozstvo (hladina) glukézy v krvi
Sacharidova jednotka (SJ) je mnozstvo jedla

alebo potraviny zodpovedajtice 10 g sacha-
ridov.

Aby diabetik nemal problém so stravovanim,
pocita sacharidové jednotky (S]) v jedle a pri-
sposobuje tak mnozstvo jedla a vyber potra-
vin lie¢be a svojej potrebe zasytit sa.

Sacharidova jednotka

je mnozstvo jedla alebo potraviny zodpove-
dajtce 10 g sacharidov. 1 S] zvysi glykémiu asi
o 2 mmol/l. Véac¢sina diabetikov ovlada tuto
teoriu, ale mnohi ju neuplatiiuja pri stravo-
vani. Podcenuji vyznam pocitania SJ v jedle.
Dlhoro¢ni diabetici to pochopili, ked sa obja-
vili komplikacie, ktorym mohli predist, keby
nepodcenili to hlavné. Zladit mnozstvo jedla
a jeho skladbu, ¢as konzumadcie, liecbu a po-
hyb. Potom moézu byt glykémie v normal-
nom glykemickom pasme. Glukomer vlastni
diabetik na samokontrolu svojich glykémii.
Glukomer informuje o hladine krvného cuk-
ru, ale mal by diabetika printit aj zamysliet
sa nad tym, preco je glykémia taka, aka je. Co
nezjedol, pripadne navyse skonzumoval, ale-
bo aky druh potraviny si vybral. Napriklad
potraviny s rovnak vycislenymi SJ zvysuja
glykémiu rovnako vysoko, ale nie rovnako
rychlo. Na to je vypracovany zoznam potra-
vin, ktoré su zoradené podla glykemického
indexu.

Glykemiu si m&ze diabetik znizit
a udrzat v norme, ak:

a) nebude zvy$ovat pohybovu aktivitu, ked je
glykémia vyssia ako 14 mml/l;

www.dialevel.sk

b) dpravu davky inzulinu bude realizovat
po dohode s lekarom, ked hodnota glyké-
mie je vy$$ia a konzumdcia dalsieho hlav-
ného jedla ¢asovo daleko;

) je glykémia namerand tesne pred hlavnym
jedlom vyssia, potom mdze pomoct aj apli-
kécia inzulinu pred jedlom (jeho obvykla
davka) a treba znizit konzumdciu jedla
0 1-2 ], ale zaroven posuntt jedlo o cca
30min. neskér (podla druhu rychlo Gcin-
kujticeho inzulinu);

d) zéroven sa treba zamysliet nad tym, ¢o hy-
perglykémiu mohlo spdsobit. Je to preven-
cia, aby sa chyba v budtcnosti neopakovala
a diabetik jej mohol predist. Na tento tcel
st pomodckou poznamky v diabetickom
denniku (¢o mohlo spdsobit vyssiu glyké-
miu - druh jdedla alebo jeho mnozstvo).

Problematicka hypoglykemia

Stav zvany hypoglykémia moze nastat:

a) ked diabetik podceni pohybovua aktivitu,
ktort vcas nepokryje 1-2 SJ navyse oproti
situdcii v pokojnom rezime

b) alebo podceni pocitanie SJ v jedle a prijme
menej sacharidovych potravin v danom
¢ase na davku inzulinu.

Aj tato situdciu si vie pouceny diabetik vcas
preliecit prijmom rychlych sacharidovych po-
travin, ktoré ma vzdy poruke. 1-2 S] v podobe
sladkého napoja a navyse 1 SJ v podobe po-
traviny, ktora obsahuje komplexné sacharidy
s vlakninou. Kusok chleba alebo rozka na do-
jedenie po poziti sladkého népoja.

Nie je hanbou nieco
nevediet, ale hanbou je,
ked sa nechceme
ni¢ naudit.

Ako predchadzat nocnej
hypoglykemii

Pred spanim si treba skontrolovat glykémiu.
je mensia pravdepodobnost, Ze v noci by nas
prekvapila hypoglykémia. Na no¢nom stoli-
ku treba mat preto pripraveny napr. ovocny
napoj sladeny cukrom. 100 ml zvysi glykémiu
pomerne rychlo o 2 mmol/l. Kasok chleba
eSte na zajedenie a na druhy den je potrebné
doslednejsie vyhodnotit konzumadciu velere
na §J, lebo pravdepodobne sme podcenili po-
¢itanie SJ pri veceri predchadzajuci den alebo
sme nedojedli 2. veceru v¢as (podla odporuica-
ného prerozdelenia SJ na porcie).

RADIME DIABETIKOM

glykemie
pod kontrolou?

Maria Stefakova,

diétna a edukacna sestra, Narodny endo-
krinologicky a diabetologicky Ustav, n.o.,
Lubochna

Obsah pripravku A
Dialevel:

Dialevel obsahuje tri latky:
kyselinu alfa-lipoovui,
Skoricu a chrom.

Skorica pomaha udrziavat normalnu
hladinu cukru v Krvi.

Chréom pomaha udrzat normainu
hladinu glukdzy a tiez napomaha
spravney metabolizmus tukov, cuk-
rov a bielkovin.

Dialevel®

je uréeny l'ud'om, ktori si chcu
udrzat zdravu hladinu cukru v krvi.
Je vhodny pre diabetikov, ludi

s rizikom vzniku cukrovky, ktori
dodrziavaju preventivne opatre-
nia (upravena strava a cvicenie),

a tiez pre l'udi trpiacich nadvahou.
Nadvaha je jednym z najrizikovej-
Sich faktorov cukrovky.
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Mria Cunderlikové, Centrum Memory

Norsky konik
v hlave

.-/
-/ :
,/’
B
' Slovenska

_ Alzheimerova

To meno! Clovege, ako to znelo?
V hlave ti vSelico preSumelo.
Prehrabuje$ sa v minulosti
A stotisic veci ta zlosti.
Akokolvek sa mozog ohyba
To meno! Len to meno ti chyba.
A Coskoro sam na to prides:
Tak sa to zagina. Clovece, starnes.

(z basne na nastenke v Centre MEMORY)

Pani Betka Ambruzova z Bratislavy je svieza, zhovorCiva osemdesiatnicka. ,,Na tréningy paméti sem chodim uz
desat rokov a vdaka tomu sa udrziavam pri zmysloch,“ smeje sa. Nikto by nepovedal, Ze tato absolventka dvoch
vysokych $kol ma uz desat rokov diagnostikovanu Alzheimerovu chorobu...

réningy  pamiti  organizuje
I Centrum MEMORY v bratislav-
skej Petrzalke uz jedenasty rok.
Vzdy v utorok pre tych s lahkou alebo
stredne tazkou poruchou pamiti a pocas
$tvrtkov pre zdravych seniorov. ,,V pri-
pade zdravych seniorov ide o prevenciu
pamaétovych problémov, ale aj osamelos-
ti. Zameriavame sa teda na este zacho-
vanu schopnost ucit sa, ako si napriklad
zapamdtat ¢isla, mend, nové §taty unie,”
vysvetluje lie¢ebna pedagogicka a spo-
luautorka viacerych pracovnych zositov
na tému zdokonalovania paméiti Maria
Cunderlikovd. ,,Pri pamitovych poru-
chach uz ide o stimulaciu dlhodobej pa-
miti, udrzanie mentalnych schopnosti,
ktoré este maju,“ dodava.

Stracajuce sa spomienky

Pani Betka navstevuje napriek diagnos-
tikovanému ochoreniu tréning pamati
pre zdravych seniorov. Alzheimerova
choroba, toto zakerné degenerativne
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ochorenie mozgu, ktoré vedie k zaniku
nervovych buniek a spojeni, jej aj vdaka
liekom a aktivhemu dusevnému Zivotu
zatial nestihlo vymazat az tak vela spo-
mienok... ,,Stalo sa mi to v elektricke,”
spomina si. ,,Vystupila som z nej a od-
razu som nevedela, kde som a ako sa
volam. Bezradne som sedela na lavicke
a dlho som ¢akala, kym mi to naskodi.
Tusila som, Ze je zle.*

V priestrannej miestnosti sedia za sto-
lom v tvare pismena U seniori s perom
v ruke. Trénerka pamiti, andragogicka
(odbornicka pre vychovu a vzdelavanie
dospelych) Frederika Belanovd vsetkym
dolieva do poharov vodu. Pitny rezim
treba dodrziavat. ,,A teraz si ddme kon-
centracné cvicenie,“ vysvetluje a rozda-
va véetkym papier s tlacenym textom.
V nom sa hovori o pokuse, ktory zor-
ganizoval dennik Washington Post ako
sucast experimentu o vnimani. Jeden
z najlepsich hudobnikov na svete Joshua

= M

"M

Joshua Bell, jeden z najlepsich hudobnikov na svete

Bell hral na husliach za tri a pol miliéna dola-
rov na stanici metra vo Washingtone DC jednu
z najtaz$ich skladieb, aké boli kedy zloZené. Dva
dni predtym vypredal tento svetoznamy huslis-
ta divadlo v Bostone za priemernt cenu listka
sto dolarov. V metre sa za necelych 45 mindt
hry pri nom na chvilku zastavilo asi Sest ludi.
Najviac pozornosti huslistovi venoval asi troj-
ro¢ny chlapec. Asi dvadsiati mu dali peniaze
bez toho, aby spomalili svoj krok. Vybral tri-
dsatdva dolarov. Ked skon¢il, nikto si to nevsi-
mol, nezatlieskal, nikto hrac¢a nespoznal.



Rozum tu nenalejy,
ale pamat precvicia

»Precitajte si text pozorne, vnimajte obsah,*
vyzve pritomnych pani Frederika a vysvet-
li, Ze ide o cvicenie na koncentraciu. Neskor
seniori v texte podc¢iarkuju zakladné a rado-
vé cislovky. Potom odpovedaji na otazky, ¢o
si z textu zapamatali hned po jeho precitani.
Precvi¢ia si tak kratkodobti pamit, ktorej ka-
pacita je 5-9 prvkov.

Nasleduje slovny had. Ulohou je v priebehu
piatich mindt napisat na papier ¢o najviac
slov tym spdsobom, Ze nasledujuce slovo sa
musi zac¢inat na to isté pismeno, ktorym sa
predchédzajtce slovo konéi. DOLAR-RURA-
ALFONZ-ZMIJA... Niektori ich zvladnu vyse
patdesiat! Neuveritelné!

»A to dostavame aj domace ulohy, chvali sa
dalsia zo seniorov, pani Helenka, ktora bola
kedysi ucitelkou. ,,Viete, rozum mi tu nikto
do hlavy nenaleje, ale neviem, ako by som
na tom mentalne bola, keby som sem necho-
dila,“ dodéava spokojne. Kurzy si nastavené
na 10-12 stretnuti, ¢iZe trvaju priblizne tri
mesiace. Za jeden 90 minut trvajici tréning
sa plati 1,5 eura. Mnohi seniori v§ak chodia
na pamitové tréningy aj dlhsie. Zvykli si
na tieto stretnutia aj v ramci spolo¢enskych
kontaktov.

Morsky konik
Hippocampus hippocampus

A

ODBORNIK RADI

Pamatoveé problémy v seniorskom veku

»Viete, kde je v mozgu uloZzend pamit?
V hipokampe,“ pyta sa i odpoveda Maria
Cunderlikové a z policky vo svojej pracovni
vyberd malé umelecké dielko v podobe mor-
ského konika. Hippocampus hippocampus je
totiz latinsky nazov pre tohto morského tvo-
ra. Pri Alzheimerovej chorobe je hipokampus
jednou z prvych casti mozgu, kde dochadza
k poskodeniu. Prave ,,morsky konik v hlave®
zohrava dolezitt dlohu pri konsolidacii in-
formdcii z kratkodobej do dlhodobej pama-
ti, priestorovej orientacii, pri tvorbe novych
spomienok.

»O pamitovych problémoch moézeme zacat
hovorit pri veku okolo 50-60 rokov. O diag-
noze nejakého druhu demencie po Sestdesiat-
ke, tvrdi Méria Cunderlikova. ,,Zabudanie
u mladsich Iudi je sposobené stresovym spo-
sobom Zzivota. Pri strese sa vylucuju hormény,
ktoré brania tomu, aby sme si pamitali, preto-
ze ich tlohou bolo v minulosti podporit tinik
zo Zivot ohrozujucej situdcie. Aj preto by sme
mali obcas pribrzdit a pokusit sa vinimat krasu
okolo seba. Vytvarat si tak pekné spomienky.”

Ako v pripade svetoznameho huslistu Joshuu
Bella. Jednym z moznych zaverov experimen-
tu vo washingtonskom metre je otazka: Ak
nemame cas sa na chvilku zastavit a po¢avat
jedného z najlepsich hudobnikov hrajiceho
jednu z najlepsich skladieb, kolko dalsich veci
nam unikd?

Nieco nie je v poriadku s vaSou pamétou?

X

"-.\

el Bk 2 magng;
Ry du o prisrmivy

30\“'!1

Uginky latok,

ktoré obsahuje
GinkoPrim® Max:

M Ginkgo hiloba:

- pomaha udrziavat dobru
pamét, a to aj s pribtdajticim
vekom;

- pomaha udrziavat schopnost
spravneho vnimania,
sustredenia, myslenia a reéi;

- prispieva k duSevnej aktivite
a k zlepSeniu duSevnej
zdatnosti.

m Horéik (magnézium):

- je nevyhnutne potrebny
pre duSevné funkcie a duSev-
nu vykonnost;

- prispieva k znizeniu Gnavy
a vyCerpania.

Trapi vas pamat?

Obvyklé problémy v ddsledku starnutia

Priznaky vaznejSej choroby

Zle som sa rozhodol v danej chvili. Neviem sa rozhodovat. Bezplatné testovanie pamti odbornik-
mi z Centra Memory, vyhodnotenie testu
ihned’ vratane konzultacie o d'alSom
postupe. Objednajte sa na telefonnom

Cisle 02/62 41 41 43.

Kontakt:
Centrum Memory
Mlynarovicova 21, 851 03 Bratislava

Zabudol som zaplatit' ucet za telefon. Mam tazkosti spravovat financie.

Obcas zabudnem, aky je den. Neviem, aky je defi a aké je rocné obdobie.

Obcas si nespomeniem na spravne slovo. Mam problém v konverzacii.

Z ¢asu na cas stratim nejakui vec. Casto hradam veci a neviem ich najst.
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NMartanska rodina
sa stale rozrasta

Vesmirna odysea pokraCuje! Rodina Martankov ma stale viac a viac
¢lenov, ktori zo zndmej Cervenej planéty prichadzaju s plnymi priehrStiami
vitaminov, mineralov a dalSich latok potrebnych
pre zdravy rast detského organizmu.

artankovia ako spravni mimozemstania dokdzu me-

I \ / I nit svoju podobu. Niektorym detom vyhovuje, ak sa
s nimi kamardtia v podobe tabliet, dalsi si ich vychut-

naju vo forme Zelatiny, pretoze im to pripomina gumové cukriky.
Martanské sirupy su zasa vhodné pre deti uz od 1 roka, pretoze

neobsahuju farbiva, ndhradné sladidla, konzerva¢né latky ani
alergény ako lepok, orechy, vajcia ¢i soja.

Martankovia s Imunactivom
obsahuji 100 % referenéného
prijmu délezitych vitami-

nov a mineralov a komplex
Imunactiv. Ten tvori klasicka
Stvorzostava: betaglukan, bio-
flavonoidy, vitamin C a zinok.
Vitamin C a zinok podporuju
obranyschopnost organizmu.

Potom je tu tabletova martanska zosta-
va. Martankovia s inulinom obsahuju
vitaminy, mineraly a dalSie aktivne
latky. A €o je to inulin? Rozpustna vlak-
nina! Podporuje rast zdravej érevnej
mikroflory a zlepSuje vstrebavanie
vapnika.

obsahuji
aj komplex Imunactiv
pozostavajlici zo znamej
Stvorice latok: beta-
glukan, bioflavonoidy,
vitamin C a zinok. Vitamin
C a zinok podporuijt obra-
nyschopnost organizmu.

A na zaver nesmieme zabudnut
na ,,gumkacov*. Vitaminy v Zela-
tinovej podobe st velmi obllibené
pre skveld chut pripominajticu
Zelatinové cukriky. Martankovia
Gummi Boneactive obsahuju dve
dolezité substancie pre vyvoj kosti:
vitaminy D a K. Prirodzene, okrem
dalSich nevyhnutnych vitaminov

a mineralov.

Pre deti, ktoré potrebuju zvysit
prijem rybieho tuku, je v ponuke
Martankovia sirup Omega -3
pre spravny fyziologicky rast

a vyvoj. Omega-3 mastné kyse-
liny prispievaju k spravnemu

vyvoju detského mozgu a zraku.
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Martakovia Gummi s echina-
ceou obsahuju okrem vitami-
novej Skaly extrakt z tradicne
pouzivanej a chronicky znamej
lieGivky echinacey. St vhodni

v obdobi zvySeného vyskytu
prechladnuti.

Lekarnici vedia, preco
patria Martankovia
medzi najcaste;jSie
odporucané
multivitaminy pre deti.
V ankete ,,Lekarnici
odporucaju“ sa za
minuly rok umiestnili
na prvom mieste.

Tak tomu sa hovori
raketovy nastup u nas
na Zemi!

www.martankovia.sk

MAMICKY NA SLOVICKO

'NOVA

galakticka
vychytavka
OD MARTANKOV

Uz tradicne prichadzaju Martankovia s novou
galatickou vychytavkou. Tentoraz si pre vas
pripravili Martapero s neviditelnym
atramentom. Deti nim mozu pisat tajné
odkazy, ktoré nikto neuvidi. Ako je to
mozné? Pismena sa ukazu len pod UV
svetlom, ktoré je sucastou Martap
S Martaperom s neviditelnym
atramentom zostanu u
najvacsie martatajo
galaxii! Novy darcek n
v kazdom 1001
baleni Martz

Martankoy!

POZOR! NOVA SUTAZ!
Vyfarbite a poSlite omalovanku

Martanka s Martaperom s nevidite/nym
atramentom a hrajte az 0 100 cien!

Martankovia pripravili pre deti s novym daréekom zaro- )
ven aj dalSiu sttaz. Najdite v lekarni stojan Martankov,
odtrhnite z neho omalovanku Martanka a vyfarbenu ju
poslite v termine od 1. septembra do 31. oktdbra 2013

na adresu Walmark: Klub zdravia Walmark, s.r.o.,
P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina.

Omal'ovanku si mozete vytlaéit' zo stranky
www.martankovia.sk

- Sto vyZrebovanych vyhercov ziska balenie Martankovia
Gummi s echinaceou (60 tbl.). Omalovanku Martanka
najdete aj na stranke www.martankovia.sk, kde je pre
deti nielen viac informacii o sutazi, ale aj vela zabavy.

WALMARK 2013 | 45



___Klubzdravigq |

ZAUJIMAVOSTI

Nove pravidla
pre vyzivove doplnky

Viete, Co su to tzv. funkcéné tvrdenia tykajluce sa vyZivovych doplnkov? Ide
o vety typu vapnik je dobry pre zdravé kosti, omega-3 mastné kyseliny su
dobré pre zdravé srdce a podobne. Od decembra 2012 zacalo platit nové
nariadenie EU, podfa ktorého sa na obaloch vyZivovych doplnkov mdzu
ocitnut len schvalené zdravotné tvrdenia.

tom, Ze je potrebné urobit jednot-
On)'f zoznam takychto zdravotnych

avyzivovych tvrdeni, sa hovori uz
od roku 2006. Cely proces trval dlhsi cas.
Jednotlivé ¢&lenské $taty EU mali najprv
od vyrobcov zhromazdit tvrdenia, ktoré sa
bezne pouzivali v jednotlivych krajinach.
Samozrejme, mali byt podlozené vedec-
kymi dokazmi, a to nielen zavermi klinic-
kych $tudii, ale aj informéciami uvedeny-
mi napriklad v uéebniciach. Islo o to, aby
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sa zhromazdili bezne dostupné fakty o da-
nej latke, napriklad spominanom vapniku,
a tie sa potom predlozili na schvalenie.

Zlaty vedecky
Standard?

Walmark vstupil do tohto procesu uz
v jeho zaciatkoch v roku 2006. Sme totiz
¢lenom Eurdpskej asocidcie vyrobcov po-
travin pre zvlastne ucely (EHPM) a v tejto

organizdcii mame vyznamné zastupenie
na pozicii podpredsedu. V priebehu posu-
dzovania zdravotnych tvrdeni dochadzalo
v pohlade na danu problematiku k r6znym
zmenam. V istej chvili zacal Eurdpsky
adrad pre bezpecnost potravin (EFSA)
posudzovat predlozené informéacie len
na zaklade klinickych $tudii urobenych
na zdravej populacii, ktoré su ,,zlatym ve-
deckym $tandardom®. Tak sa v$ak stalo, ze
pre niektoré latky s dlhoro¢nou tradiciou
uzivania neboli schvalené zdravotné tvr-
denia. Do zamietnutych tvrdeni sa dostali
aj zdravotné tvrdenia tykajice sa luteinu,
ktory patri medzi najpreskimanejsie latky,
diétna vlaknina ¢i probiotikd.

Na problematiku posudzovania zdravot-
nych tvrdeni sme upozornili aj nasich po-
slancov v Eurépskom parlamente a pozia-
dali sme ich o podporu. Spolupraca s nimi
a takisto aj s inymi ndrodnymi autoritami
bola vzajomne osozna.

NaroCny proces zmien

Od madja 2012 sme zintenzivnili dpra-
vu oznacovania obalov na$ich vyrobov
schvélenymi zdravotnymi tvrdeniami.
Na jesent 2012 sme zacali aktivne komu-
nikovat s farmaceutickymi distribu¢ny-
mi spolo¢nostami a v decembri 2012 sme
o nasich krokoch informovali aj lekdrne.
Cely proces zmeny obalov v suvilosti so
schvélenym zoznamom zdravotnych tvr-
deni znamenal pre nas vysoku casovd,
odbornu, persondlnu a v neposlednom
rade aj finan¢nu naroc¢nost. Od zaciatku
platnosti nariadenia EU distribuujeme vy-
lu¢ne len produkty oznacené podla platne;j
legislativy.

Podstatny je vSak fakt, Ze kvalitny pro-
dukt ostava stale kvalitnym, a¢innym a
bezpe¢nym, tak ako su vSetci na produk-
ty Walmarku zvyknuti.



D Fordte

Nnas dobre?

Byt ¢lenom Klubu zdravia a dobre po-
znat naSe produkty sa vyplati. Urgite to
potvrdia aj vyhercovia sttaze o panvice
Tescoma ecoPRESTO z jarného Gisla
nasho casopisu.

Vyhercom gratulujeme a vas vSetkych
opat pozyvame sutazit. Vyherca kvi-
zu ziska 6-dielnu stprava na pripravu
cestovin EMANUELE od firmy Tesco-
ma a pre dalSich péat vyzrebovanych
ucastnikov mame pripravené baliCky
produktov Walmark v hodnote 30 €.

1. Kedy mdzete vyuzit telefonicku poradiu lekara?
© Vutorok O Vstredu © Kazdy dei

2. Kol'ko noviniek je uverejnenych v tomto Gisle
éasopisu Klub zdravia?

03 07 O 6

3. Pri akej sume objednavky uz neplatite poStovné
a balné?

©30€ 0O 3H€ O 37€

4. Ziskate pri objednavke nad 43 € aj daréek za
nakup?

® Ano O Nie

5. Produkt CalciCube ma vynikajicu chut:
© Jahodovi O Citronovi  © Cokoladov

6. Produkt ArthroStop Comfort je potrebné zapijat:
0 Ano O Nie

Svoje odpovede (napr. 1a, 2a, 3b
atd’) oznacte heslom ,Kviz“ a poslite
na nasu adresu:

Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina alebo

na klubzdravia@walmark.sk do 30.11.2013.

Zo vSetkych spravnych odpovedi vyzrebujeme jedného vyhercu, ktory
od nas dostane stpravu na pripravu cestovin Emanuela od spoloc-
nosti Tescoma a pre dalSich pat vyzrebovanych ti¢astnikov mame
pripravené bali¢ky produktov Walmark v hodnote 30 €.

Pravidla sutaze:

11 Anna Backova, TrebiSov

2| Jarmila Kapustova, B. Bystrica
31 Maria Kovacova, Velké Uherce
4| Anna Benovska, Kolarovo

51 Zuzana Lohyfiova, PreSov

Vyhercovia kvizu

jar 2013

Panvica hlboka
ecOPRESTO s pok. 0 28 cm

www.klubzdravia.sk

Cisté okna bez $muh
a strachu z vysok!

Prave ste doumyvali okna?
Zostali na nich Smuhy a flaky?

Alebo sa este len chystate Gistit’
a odradza vas zly pocit z vySok?

Cistenie okien si vyZaduje zruénost, je nielen namahavé, ale aj Gasovo na-
roéné. Dnes uz vSak nepotrebujete zazivat strach a nepotrebujete ani di-
hodobu prax, aby okna po vy€isteni boli naozaj Zziarivé. Najjednoduch$im
spdsobom ako dokonale umyt okna je pouzitie akumulatorového gistica
WV 50 od firmy Kércher. Vycistite nim aj ostatné sklenené plochy, zrkadla
a obklady. No a s pouzitim ty¢ového nadstavca mozete pohodine umyvat aj
vo vySkach. Inovaéné odsdavanie vody zbiera Spinavd vodu skor, nez stihne
odkvapntit, neostavaju ziadne Smuhy ani Skvrny. Potom ju staci uz iba vyliat
zo zachytnej nadoby do umyvadla. Vd'aka nizkej hmotnosti je manipulacia
s CistiCom vel'mi jednoducha.

m Cistic okien WV 50

Ako ziskat' cisti¢ okien ZADARMO?

Napiste nam, preco by ste prave vy potrebovali takyto Cistic,
alebo ako by ste ho vyuzili. 10 najlepSich pribehov odmenime
novym ¢isticom okien WV 50 od spolo¢nosti Kércher.

Svoje pribehy oznagené heslom ,,CISTE OKNA“ posielajte na adresu:

KARCHER Slovakia, s.r.0., Bratislavska 25, 949 01 Nitra
alebo karcher@Kkarcher.sk najneskor do 30.10.2013.
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Darcekové predmety 3

10 €
Darcekové | =
poukazky
TESCOMA

Vyuzite nakup prostrednictvom
stranky www.tescoma.sk, kde
najdete viac ako 2000 poloZiek
pre domacnost.

y

FAnn parfumérie
poukazka v hodnote 20 €

CERTIFIKAT
e €20

DARCEROVY POU KAZ v hodnd!

co.Qo
~
V..

tescoma.
dislo: 1250

235 Wk

e

30600052

AL

Obal na telefon,
doklady aiPAD

Obsah balenia - 3 velkosti;
1kus - 8,58 x 16,2 cm;
1kus - 11,2 x 18,4 cm;
1kus - 20,3 x 28,6 cm.
Super odolné vrecka,
vodeodolnost do 60 met-
rov, pouzitie max. do -40
°C, nepriedusné & neroz-

Kazdy ma vlastny vkus, napaditost a tyl. trhnutelné

Véne a kozmetickeé pripravky patria skor Objednavkové Objednavkové
k osobnym darom, ktoré méZzu vyvolat gislo: D018 &islo: D019
nadherné emdcie, ale pri nevhodnom vybe- PRp—— ——
re dokazu priniest sklamanie... 628 Wk 255 Wk
Trekové palice Luxusna deka
STEEPLE s hustym
Teleskopickeé trekové palice vam ulahéia vlasom
pohyb v prirode a vjrazne obmedzia Luxusna deka s hrejivym
namahanie kibov. Maji anatomické efektom, s ktorou budete
drzadlo, antishock (odpruZenie), bezpec- mat pohodlie v jesennom
nostné krytky a odnimatelné snehové a zimnom obdobi.
taniere.

i

Objednavkové Objednavkové

Cislo: 3030 Cislo: D002

780 Wk 698 Wk
Sportova taska Glint Ruksak PISA

Northland

Prakticka Sportova taska, ktorti ocenite
pri navstevach fitness, tenisu alebo inych
Sportovnych aktivit, ale samozrejme aj
pri kratkych pobytoch mimo domova.

Objednavkové
Cislo: 1400

824 Wk

Ruksak do mesta, $koly, ale aj na beznd

turistiku. Ruksak ma sietované puzdra po
bokoch, nastaviteIné popruhy a organizér.
Objem: 16 litrov

Objednavkové
Cislo: 3907

873 Wk

Firma Walmark s.r.o. si vyhradzuje pravo zmeny daréekovych predmetov.
Aktudlne darcekové predmety su uverejnené na internetovej stranke www.klubzdravia.sk.

Ako objednavat? Objednavat vyrobky je take jednoduché...

E-SHOP

najdete na internetovej stranke www.klubzdravia.sk. Pri

objednavke si mozete vybrat spdsob thrady: prevodny
prikaz, platobna karta alebo dobierka.

FAX

na faxovom ¢isle 041/50 53 169. Nezabudnite napisat

svoje Clenskeé Cislo a ostatné identifikané udaje.
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Objednavkové

— - Y .
tescoma.

DARCEKOVY POUKAZ v hodnote

E-MAIL
POSTA

Karcher
poukazka v hodnote 10 €

Objednavkové
Cislo: T290

¥ KKRCHER’

NAKUPNY POUKAZ V HODNOTE

10€

Ha produkty KARCHER® pef rakaipe na

g 20000
od 1.9.2013
P pocrvar by eyttt a4 Urvders ' e n R OIS 12170 do 1.9.2018
Vyuzite nakup vynikajticich spotrebitov pre doméc- Objednavkové
nost prostrednictvom www.karcher.sk, kde najdete Cislo: D020
mnozstvo skvelych pomocnikov. 303 Wk

705 Wk

i R B

Turisticka
termoska

Znackova nerozbitna nerezova
termoska udrzZiavajlica napoj
teply alebo studeny, s praktic-
kym skrutkovacim uzaverom,
bez potreby tplného odskrut-
kovania na nalievanie. Objem
1 liter.

Objednavkové
Cislo: 3902

780 Wk

DARCEKOVA
DRACIK s

> )
i \‘ -

2SS

Poukazka Dracik

Rozpréavkovy raj hragiek, v ktorom si Objednavkové
za darGekovii poukazku Dracik, vyberie ¢islo: D001
hraéku kazdé dieta. Hodnota poukazky

je 10 EUR. 315 Wk
Outdoorovy

uterak

Znackovy outdoorovy uterak,
idealny na Sport a cestovanie.
Ma vysoku absorbént schopnost
a mald vahu. Je antibakterialny
a rychloschnici.

Objednavkové
Gislo: D021

278 Wk

Doza
Tescoma

Vynikajica na dihodobé skla-
dovanie a davkovanie potravin,
vybavena odklapacim vieckom.
Vhodna do chladnicky, mrazni¢-
ky a umyvacky. Objem 1,5 I.

Objednavkové
Cislo: D022

130 WK »
___.__'____.;-*’

TELEFON na bezplatnom éisle 0800 191 191 v pracovnych diioch

od 7,00 do 16,30 hod.

na e-mailovej adrese klubzdravia@walmark.sk

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

www.klubzdravia.sk



Co dostanem %

¢ Pri nakupe produktov v celkovej vySke
(po odpog€itani prislusnej zl'avy) od 43 eur
do 73 eur obdrzite jeden vyrobok Walmark
podla aktualnej ponuky.

KLUBOVE AKTIVITY

Vyherte si daréek za vas nakup!

Nakupujete prostrednictvom zasielkovej sluzby Klubu zdravia?

¢ Pri nakupe produk-
tov v celkovej vySke

(po odpogcitani prislus-
nej zlavy) od 73 eur

do 165 eur obdrzite uzas-

né belgické pralinky ’

HAMLET alebo vyrobok e Pri nakupe produktov v celkovej vySke
podra aktualnej ponuky (po odpog€itani prislusnej zl'avy) nad 165 eur
ZADARMO obdrzite luxusnu manikuru alebo vyrobok

podla aktualnej ponuky ZADARMO

Uvedené fotografie st iba ilustraéné! Darcekové predmety za nakup st limitované a platia iba do vycerpania skladovych zasob. Spolo¢nost Walmark, s.r.o., si vyhradzuje pravo zmeny daréekov.
Informéacie o darcekovych predmetoch najdete na www.klubzdravia.sk alebo sa moZete informovat na bezplatnej linke zakaznickeho servisu 0800 191 191.

Platba kartou A

1.9.2013 do 31.1.2014

Bonus sa pripiSe na vas ucet
az po zrealizovani platby.

PosStovné

a balné

Pri objednavkach nad 30 €
postovné a balné neictujeme.

Pri objednavkach nad 150 Wk
poStovné a balné netctujeme.

50% BONUS @
15.9.2013 do 31.1.2014

Lekar radi 6

kazdu stredu
od 12:30 do 16:30 hod.

Ziskajte bonus za plathu kartou alebo prevodnym prikazom!

Platit za zasielku platobnou kartou alebo prevodnym prikazom je ¢oraz obltbenejSie. Staci si uhradit zasiel-
ku vopred a potom ju uz iba vyzdvihnit. MoZete si naplanovat objednavanie v ¢ase, kedy vam to vyhovuje
a mate istotu, Ze zasielka vam nepride v ¢ase, ked nebudete mat dostatoénu hotovost'.

V termine od 1.9.2013 do 31.1.2014 ziskate za kazdu objednavku uhradenu platobnou
kartou alebo prevodnym prikazom bonus 30 WK.

Postovné a balné poplatky

Expedicia poStou — poStovné a balné vo vySke 4,50 eur pri objednavkach nizSich ako 30 eur.
Expedicia kuriérom - poStovné a balné vo vyske 4,00 eur pri objednavkach nizSich ako 30 eur.

Pri objednavkach uhradenych formou uhrady platobnou kartou a prevodnym prikazm actujeme
postovné a balné vo vySke 4,00 eur pri objednavkach nizSich ako 30 eur.
Postovné a balné mézete uhradit aj bodmi z vaSho vernostného programu. Hodnota poStovného je 100 Wk.

Pri objednavkach uhradzanych z vernostného programu tiétujeme poStovné a balné
vo vySke 100 Wk pri objednavkach nizSich ako 150 Wk.

Bonus 50 % za ciarové kody

V termine od 15.9.2013 do 31.1.2014 ziskate az 50% Wk navySe
na vybrané vyrobky zakupené prostrednictvom zasielkového
predaja Klubu zdravia. VSetky vyrobky zapojené do tejto akcie
najdete v tabulke bonusov na zadnej obalke.

Telefonicka poradna lekara

Nevahajte sa obratit na MUDr. Lubomiru Branicku v pripade,

7e mate zdravotné tazkosti a neviete, ktoré vyzivové doplnky by ste
mali uzivat, ako ich méZete kombinovat alebo kedy ich uzivat nesmiete.
Kvalifikované rady vam pomézu pri rieSeni vasho problému. MUDr. Lubomira
Branicka rada odpovie na vase otazky kazdu stredu od 12,30 do 16,30 hod.
na bezplatnej linke Klubu zdravia 0800 191 191 alebo na internetovej
adrese www.klubzdravia.sk v ¢asti otazky.
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KLUBOVE AKTIVITY
Vyhrajte kipelné pobhyty!

Nakupte vyrobky prostrednictvom zasielkového predaja Klubu zdravia
v termine od 15.9.2013 do 31 .10.?013 a budete zaradeni do Zrebovania o kiipelné pobyty
v Kipeloch Piestany a Smrdaky. Zrebovanie prebehne do 30.11.2013.

Skvelé ceny
od 15.9. do 31.10. 2013

8.-10.cena

Kapelny pobyt
s polpenziou
,Chut Smrdak“

na 3 noci pre 1 osobu
v liecebnom hoteli
Morava***
v kapeloch Smrdaky
v hodnote 201 €

b.-7.cena

Kupelny pobyt
s polpenziou
,Chut Piestan”

2.-4.cena

Kapelny pobyt
s polpenziou
,Chut Piestan”
na 3 noci pre 1 osobu
v Danubius Health Spa
Resort Balnea
Esplanade Palace****
v hodnote 464 €

1. cena

Kupelny pobyt
s polpenziou
,.Chut Piestan”

VOUCHER

Viac informécii o pobytoch

ziskate na internetovej stranke
www.klubzdravia.sk

alebo na bezplatnej linke

Klubu zdravia Walmark 0800 191 191.

na 3 noci pre 1 osobu
v Danubius Health
Spa Resort Thermia
Palace*****
vhodnote 620 €

na 3 noci pre 1 osobu
v Spa Hotel Balnea
Grand Splendid***
v hodnote 372 €

AKCIA 2013 Zlava az 15 €

L Zlavab€ Kedztavy:
za vas nakup!

prinakupe nad 35 € KZW137

od 15.9. do 31.10. 2013

* Zl'ava plati iba pre objednavky v hotovosti Nakupujte prostrednictvom Za’sie|kovej
* zlava plati iba na 1 objednavku,

AR sluzby Klubu zdravia Walmark
v objednavke je mozné pouzit iba 1 kod . : ,
2lavy, a vyuzite zlavu za nakup!

e V obdobi od 15.9.2013 — do 31.10.2013 mozete ziskat
Ziavy, bude spracovana bez ziavy, za svoj nakup mimoriadnu zl'avu podla vlastného

: zls‘élé:;?”iz ?g::t% gﬁéatnit' L vyberu. Pri nakupe v zasielkovej sluzbe Klubu zdravia
I ’ Walmark staci zadat kod zl'avy.

Zlava7 € Kod zlavy:
prinakupenad 60 € KZW138

Zlava15€ | Kedzlavy:
prindkupenad 100 € : KZW139

Objednavajte na www.klubzdravia.sk, prostrednictvom bezplatnej linky na Cisle
0800 191 191 (pracovné dni od 7,00 - 16,30 hod.) alebo uvedenim daného
kodu v pisomnej objednavke a zaslanim na naSu adresu.

Stafisa natim b Staiite sa nasim faniSikom

a ziskajte balicek produktov Walmark!
Méte svoj profil na Facebooku? Pridajte si nas medzi svojich priatel'ov na www.facebook.com/klubzdravia
a hrajte o 20 bali¢kov nasich produktov v cene 30 €! Akcia je platna do 31.12.2013.

VIP zakaznik

S vernymi klientmi o krok dalej
Ako sa stat VIP klientom Klubu zdravia * pri nakupe za kalendarny rok
w v celkovej vySke od 499 € do 829 € zvySenie
Stante Sa Walmark? zlavy 0 2%
‘"P klientom Stadi, ked' v priebehu kalendarneho roka nakupite * pri nakupe za kalendarny rok

. prostrednictvom zasielkovej sluzby Klubu zdravia v celkovej vySke nad 829 €
Kiubu zdravia Walmark produkty v hodnote vy3Sej ako 165 eur. zvysenie zlavy o 3%

Zl'ava sa pocita z udaju ,VaSa cena“ uvedeného
v dobierkovom cenniku.

Aké vyhody nas program VIP Klient
prinasa? E Body za kazdy nakup prostrednictvom

Vv oy ‘l,a_ . - -
Kiglo AN \ B ® 4x roéne informaénii zasielku s éasopisom, zasielkovej sluzby
s /i cennikom a vyhodnymi akciami priamo do vasej Klubu zdravia (1 € objednavky = 1 Wk).
postovej schranky. H Bonus za nazhierané Wk, a to v zavislosti od

H Mimoriadnu 10% zl'avu na nakup pri prileZitosti poctu zaslanych Ciarovych kodov:

vasich okruhlych narodenin.

B VysSiu zl'avu oproti ostatnym élenom Klubu
zdravia v zavislosti od vySky objednavok:
 pri nakupe za kalendarny rok
v celkovej vySke od 165 € do 499 € zvySenie
zlavy o 1%
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e pri zaslani kédov v hodnote

od 1000 Wk do 2999 WK............... bonus 10%
e pri zaslani kddov v hodnote

od 3000 Wk do 4999 WK............... bonus 13%
e pri zaslani kédov v hodnote

nad 5000 Wk bonus 15%

Bonus je pripisovany 1x ro¢ne.

www.facebook.com/klubzdravia



POMOCKY: K, POMOCKY: GBZ,
ALNICO, OIRE GUAN, GEIL :
; MO, - " \ealL . | recistRacNO- NASOBNA | oo 1oy BRATISLAVSKY
q SOV. UMELA i ABOVJAN, KOMO, : ZBLNKALI, WRVENIM | TIEBREAK, NAIL, | TABONOVITY KOREJSKY DRUH !
CISLOVKA | peizicazeme | MOUE(ANGL) | CIN,UKON LANCETA, ROIA, | ZELENY (ANGL) |y oxcoral) ROZDROBIL | GREKSA, TIMOK, VTAK Mﬁgﬁ:gm STVORCEK (TYP) ﬁ?ﬁgﬁj HOBOJA Aig%’?ﬁ;‘v
ILAM, UZOK, ILIA, ALIVALIT,
SENAB, ASANA VLASTIMIR
) SLOVENSKY
Pz GIBRALTARU| HUDOBNiK
OSMICKA (MARIAN)
VKARTACH TRHANIE
MIMICKEHO TUENY (NEM.)
SVALSTVA
TAJBREJK (POV. LOW NOISE
, Pis) AMPLIFIERS
MPZ - EURGPSKA
UNIA UZEMIE V BYV.
ZARE PERA (POET)
JEDNOTKA —
' TERMODYNAMIC- KOTSKY
MUZEUM KEJ TEPLOTY ESY
TELESNEJ
KULTORY POSTUPNE | PEVNY
s UROBI PEVNYM
. KLINEC (ANGL) SIATIE
2vizok
SKOSENEHO
OBILIA ) .
SAMICA KAMZIKA) PLUZIM
CUDZIA
LA"‘{;&’%’*RV PREDPONA
RIEKA 1 (VIDENIE) TALIANSKE MUZ. TAEARSTY
V NEMECKU v MENO (SILVIUS) | NACELNIK
e m—— il
VENO
(SKR)
- SPOJENE STATY
) SUCL AMERICKE
KOPANIM
SKYPRILI ASIAN
ZENSKY HLAS TELEVISION
NETWORK
TIBRARY A
MANAGEMENT pARoTS
MAST (ZAST. SIROKA ULICA NETWORK
(@AST) |y VELKOMESTE OO
Sk ZEM U SUMEROV
KLIENTI
0BVAZ (CES)
NIE DNU
VOLKS BANK
(SKR)
VIETNAM
— (OLYMP. SKR)
ZLIATINA (TECH)
It
OBYVATEL SVITU s k A~ A
GUMMIES
. ¢ KATEDRA na immu KTO DBA
D“%\;%LA ok KRAJNNES | ARGON (2N) s ochinsst BERYLIUM (2N NAPROSPECH | SIALENY (ANGL)
R EKOLOGIE N INYCH
IRANSKE MESTO
CUDZOKRAINA
DREVINA DRUA
SPORTOVEHO
PLAVIDLA
SEKNUTIM
OKRES (SKR) ODDELILA
HNﬂi‘-gfm'ﬁED IR sm{’KEHO HORNYVTAK | opakMikRo | PosaDILA
UKAZOVACIE REGAL TROPHY
ZAMENO (SKR)
TRANSPORTAT.
MRK TRADES DEPT
BODY V HRE (SKR)
(ANGL)
KONIEC TYZDRA STENA
MUZSKE MENO
DRUH
DIETA (NEM) JEDOVATEJ HUBY,
(]
OBYVATELKA
s POHREB (KNIZ)
DRUHY
NEMECKE MUZ. OBYVATEL
MENO (KAROL) ARABIE
STUZKA Z%/\NUTA RIEKA
- owesy DORUZICE VTALIANSKU
NOVE ZAMKY ANGLICKE MUZ. CESKY SUHLAS
MENO (RGBERT)
c VIRTUAL STUDIO
raLIANSKE SiDLO) L
HL MESTO
ZMBABWE ELECTRONIC STRUCKY
e 2IVOTOPIS
. (LAT. SKR)
VELMI, CHRURGICKY
MIMORIADNE NOZIK (LEK)
ARMENSKY
SPISOVATEL
NABLEDO (CHAGUTAR, 1809
“1848)

10 vyzrebovanych lustitelov odmenime pripravkom podia vlastného vyberu (maximalna cena vybraného vyrobku je 20 €).
Spravne odpovede posielajte na adresu: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina
alebo e-mailom na adresu: klubzdravia@walmark.sk, do 31.12.2013. Nezabudnite uviest pripravok, o ktory mate v pripade vyhry zaujem.



Acneon

Alicin vytazok cesnaku 1 000 mg
ArthroStop® HYAL

ArthroStop® krém

ArthroStop® Comfort
ArthroStop® Comfort
ArthroStop® LADY s Boswelliou
ArthroStop® LADY s Boswelliou
ArthroStop® RAPID+
ArthroStop® RAPID+

bellasin 40+

NOVINKA
NOVINKA

bellasin 40+
Benosen®
Benosen®

Beta karotén 6 mg
Beta karotén 6 mg AKCIA
B-komplex + vitamin C
B-komplex + vitamin C
Brontikovia C 100 mg

CalciCube® CALCIUM COKOLADA
CalciCube® CALCIUM COKOLADA
Cécko Vitamin C 100 mg MIX
Cécko Vitamin C 100 mg s pomaran¢ovou prichutou

NOVINKA
NOVINKA

Cécko Vitamin C 100 mg s visiiovou prichutou
CEM-M® HELLO KITTY + darc¢ek
CEM-M® HELLO KITTY GUMMIES
CEM-M® SPIDER-MAN + darcek
CEM-M°® SPIDER-MAN gummies
Decolen pre zeny

Denoxinal®

Dialevel®

Dialevel®

Echinackovia bubble gum

GinkoPrim® 30 mg

GinkoPrim® 30 mg

GinkoPrim® MAX

GinkoPrim® MAX

GinkoStim

Guarana 800 mg

Guarana 800 mg

Guarana ENERGY

Guarana ENERGY

Hespidin® GEL

Hliva ustricova pre deti

Hliva ustricova FORTE + 50 % ZADARMO
Hliva ustricova PLUS + 50 % ZADARMO
Chrém FORTE 200 pg

Chllorela japan FORTE

ImunActiv® + 33 % ZADARMO
ImunActiv® + 33 % ZADARMO

Kelp Jod 150 pg

Koenzym Q10 + Karnitin

NOVINKA
AKCIA
AKCIA

AKCIA
AKCIA

AKCIA
AKCIA

Koenzym Q10 30 mg
Koenzym Q10 60 mg
Koenzym Q10 FORTE 100 mg
Laktobacily FORTE

Lecithin FORTE 1325 mg
LIDERIN® Ginseng

LIDERIN® Ginseng

Lipoxal xtreme Il

NOVINKA
AKCIA

Lipoxal xtreme ||

Livinorm®

Livinorm®

Magnesium 200 mg

Magnesium B6

Martankovia GUMMI Bone Activ
Martankovia GUMMI s Echinaceou
Martankovia s Imunactivom® jahoda
Martankovia s Imunactivom® pomaran¢

Martankovia s Imunactivom® pomaranc
+ martapero

Martankovia s Imunactivom® MIX

+ martapero

Martankovia s Inulinom MIX + martapero

AKCIA

AKCIA
AKCIA

Martankovia s Inulinom lesné plody

avacie

edn

30 tbl.
30 tob.
50+ 10 thl.
100 ml
60 tbl.
120 tbl.
90 thl.
180 tbl.
90 tbl.
180 tbl.
60 thl.
100 tbl.
20 tbl.
40 tbl.
30 tob.
100 + 20 tob.
30 tbl.
100 tbl.
30 tbl.
30 tbl.
60 tbl.
100 tbl.
40 tbl.
40 thl.
100 tbl.
90 tbl.
100 tbl.
90 tbl.
100 tbl.
30 tbl.
30 tbl.
60 tbl.
30 tbl.
30 tbl.
60 thl.
60 thl.
30 thl.
30 tbl.
30 tbl.
100 tbl.
30tbl.
60 thl.
75ml
30 thl.
60 + 30 thl.
60 + 30 thl.
30 tbl.
100 tbl.
60 + 20 thl.
30+ 10 thl.
50 tbl.
30 + 30 tob.
30 + 30 tob.
30 + 30 tob.
30 tob.
14 tbl.
90 + 30 tob.
6 thl.

18 tbl.
60 thl.
120 tbl.
20 thl.
40 tbl.
30 tbl.
60 tbl.
60 thl.
60 thl.
30 tbl.
30 tbl.

100 tbl.
100 tbl.

100 tbl.
30 tbl.

3

&

30

i

35

22

31 367
5 66
39 450
1 140
35 408
68 735
42 480
76 817
51 565
91 962
60 652
88 938
12 162
23 285
6 77
16 186
5 58
12 156
8 112
16 186
25 310
Novinka
3 36
3 36
33 384
BS) 384
33 384
BS) 384
88 935
20 252
18 214
34 395
8 112
13 170
25 310
34 395
19 228
16 181
8 110
25 310
12 156
22 274
10 129
13 167
34 395
34 395
13 167
18 21
34 395
18 217
7 99
20 249
18 21
26 313
27 326
8 110
26 313
54 595
108 1135
54 595
102 1077
18 206
30 351
7 88
11 140
19 233
19 239
10 132
10 132
32 378
32 378
32 378
10 132

Cervenym uvedené produkty majii od 15.9.2013 do 31.1.2014 50% BONUS pri nakupe pros-
trednictvom zasielkového predaja Klubu zdravia. K ¢islu uvedenému v stipci,,Body za ¢iarovy

kod (Wk)” si pripocitajte 50% navyse.

Martankovia sirup pomaran¢

Martankovia OMEGA-3 sirup

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

MegaCécko® MIX (pomaran, jahoda) 600 mg

MegaCécko® pomaranc 600 mg

Melatonin 3 mg

Melatonin 3 mg

MemoPlus® Energizer

MemoPlus® Energizer

OmegaPrim®

OmegaPrim®

Omega-3 s vitaminom E

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

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

3000 mg v dennej davke + 40 % ZADARMO
Omega-3 s vitaminom E FORTE

3000 mg v dennej davke + 40 % ZADARMO

OptiTensin®

AKCIA
AKCIA
AKCIA

AKCIA

OptiTensin®

Prostenal® PERFECT COMPLEX
Prostenal® PERFECT COMPLEX
Prostenal® FORTE PERFECT COMPLEX
Prostenal® FORTE PERFECT COMPLEX
Psyllium Husks 850 mg

Pumpkin 275 mg

Pupalka dvojrocna 500 mg

Pupalka dvojro¢na 500 mg

Pupalka dvojro¢na FORTE 1000 mg
Reghaar vlasovy aktivator

Reghaar vlasovy stimulator

Reghaar vlasovy sampén

Rakytnik resetliakovy FORTE
Rakytnik resetliakovy FORTE

Selén 100 ug

Selezin ACE

Spektrum GUMMIES

Spektrum GUMMIES

Spektrum 50+

Spektrum 50+ 2+1 ZADARMO
Spektrum Energy Q10

Spektrum Energy Q10 2+1 ZADARMO
Spektrum Imunactiv®

Spektrum Imunactiv® 2+1 ZADARMO
StresVit

Urinal Akut®

Urinal Akut® FORTE so zlatobylou
Urinal Akut® FORTE so zlatobylou
Urinal® so zlatobylou

NOVINKA
NOVINKA

AKCIA

AKCIA

AKCIA

Urinal® so zlatobylou
Urinal® DRINK

Urinal® SIRUP
Vapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN
Vapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN
Vapnik-Horcik-Zinok FORTE
Vépnik-Hor¢ik-Zinok FORTE
Varixinal® PLUS

Varixinal® PLUS

Varixinal® GEL

VIADERM COMPLETE
VIADERM COMPLETE
VIADERM NAIL CARE
VIADERM HAIR PERFECT
VIADERM HAIR PERFECT
Vitamin A 6000 I.U.
Vitamin A+D

Vitamin D3 400 I.U.
Vitamin D3 400 I.U.

Zinok 15 mg

Zinok 15 mg

Zinok FORTE 25 mg

Zinok FORTE 25 mg
Zengen korejsky

Zralotia chrupavka 740 mg

Objednavacie

6498

6504

7515
2683
0951

1064
2604
2413
1889
3314
3291

3888
9373
3062
3086
3079
0006
0013
6458
0654
3052
3069
6471

2706
8546
8553
6457
7140
3161

6472
4257
4264
4233
4240
6489
3985
9076
2690
0059
0066
8782
8799
0630
7102
7119
6795
9987
9970
3659
7402
7334
7341
6434
6441
1096
1089
5505
4083

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

50 + 20 tob.
100 + 40 tob.
50 + 20 tob.

100 + 40 tob.

30 thl.
60 thl.
30 tob.
60 tob.
30 tbl
60 thl.
90 tob.
30 tob.
30 tob.
100 tobl
30 tob.
50 ml
30 tbl.
175 ml
30 thl.
60 thl.
30 thl.
30 thl.
30 thl.
50 tbl.
30 thl.
60 + 30 thl.
30 thl.
60 + 30 thl.
30 thl.
60 + 30 thl.
30 thl.
10 thl.
10 tbl.
20 tbl.
30 tob.
60 tob.
12 sackov
150 ml.
30 tbl.
100 thl.
30 thl.
100 tbl.
30 thl.
60 tbl.
75 ml
30 tob.
60 tob.
30 thl.
30 thl.
60 tbl.
30 tob.
30 tob.
30 thl.
60 tbl.
30 thl.
100 thl
30 thl.
100 tbl.
30 tob.
30 tob.

vy

— - Body za ciaro
% kéd (Wk)

(=9

19

34
19
17
29
18
31

17

12

20

20
37
19
39
20
44
20
10
10
27
13

12
n
1"
20

10
16
20
20
44

38
18
38
17
18
21
42
19
36
13
20

23

20
18
33
1"
22

23
22
43

13
20

167

225
104
90

90
395
228
192
345
219
367

110

197

154

252

249
422
236
450

496
247
121
127
331
167
101
151
137
143
252
929
129
186
241
247
493
219
436
219
436
195
214
269
472
239
419
170
249
110
282
93
252
219
384
145
271
488
282
271
488
77
82
82
140
66
164
80
219
167
252
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