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VAZENi A MILi PRIATELIA,

Do nového roku 2018 by sme vam radi popriali to najdolezitejSie, vela zdravial
Pevne verime, ze ste si vianocné sviatky uzili v pokoji domova, v kruhu blizkych
priatelov a rodiny, mali ste pohodu a zjedli vela skvelého jedla, ktoré k tymto sviat-
kom neodmyslitelne patri. A pretoze koniec aj zaciatok roka su pre nase zazivanie
zatazkdvacou skuskou, pripravili sme pre vas dvojstranu s receptami prospesnymi
nielen pre nase travenie, ale ktoré potesia aj chutové bunky.

Zima je sice stdle tu, ale jar sa ndm uz rychlo blizi. S jej prichodom mézZeme Celit
jarnej Gnave a celkovému vysileniu organizmu. Ako Gnave celit a ¢o urobit pre to,
aby na nds prichod jari nemal negativne GCinky, sa dozviete v Cldnku o celkovej
podpore organizmu.

Radi by sme vam tiez predstavili velmi ddlezitd ¢ast ndsho timu Klubu zdravia
Walmark, a to konkrétne zamestnankyne call centra, ktoré s vami ochotne rieSia
nielen reklamdcie a objedndvky, ale aj pozitivne recenzie na nase produkty.

Tesit sa moézZete aj na rozhovor s hereckou, tanecnicou a moderdtorkou Kristinou
Kloubkovou, ktord vém prezradi, ako najradsej trdvi svoj volny cas, aké jedld vari
s laskou a ¢o pre nu znamend materstvo.

Podme sa teda uz pozriet, Co sme si pre vas pripravili.

Prajeme prijemny zaciatok rokar.

Tim Klubu zdravia Walmark

Klub zdravia Walmark: Gasopis o zdravi a zdravom Zivotnom $tyle | Cislo, miesto a datum
¢ vydania: 1/2018, Cesky Té&in, februar 2018 | Registracia: MK CR E 20359
Vydavatel: Walmark, a. s., Oldfichovice 44, 739 61 Trinec | 18: 536016
i KoreSpondenéna adresa: Klub zdravia Walmark, P.O.BOX &. 4, 010 02 Zilina 2
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O NAS

Pracovnicky call centra

SpoloCnosti
a zakaznici
jednu velku rodinu

tvoria

Prdaca operdtorky call centra vyzaduje pevné nervy, odolni psychiku a uréite
patri k tym psychicky ndroénej$im. Viem to z vlastnej sklisenosti, ked sa mi
v teleféne ozve nezndme ¢&islo a ja sa ocitnem v nechcenej role zadkaznika, vaé-
$inou nie som prdve uUstretovy a mrzi ma to az po rychlo ukonéenom hovore.

eraz sa ocitdm na druhej strane,
TV call centre spolo¢nosti Walmark
v Ceskom Té&$ine. A som dost zasko&eny
- nenachddzam sa vo velkej telefénnej
centrdle, ale v miestnosti sedia tri operd-
torky a rovnaky pocet je ich vo vedlajsej
kanceldrii. Navonok tu panuje pokoj. Co
je tlohou mladych a sympatickych zien
pracujlcich na tejto pozicii v spolocnos-
ti, ktord je najvécsou firmou v strednej
a vychodnej Eurdpe vyrdbajicou vyzivo-
vé doplnky, najvacsou nezdvislou spotre-
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bitelskou spoloc¢nostou v oblasti zdravot-
nej starostlivosti, pésobicacou na trhu uz
27 rokov, a ktord svoje vyrobky distribuuje
do viac nez 40 krajin sveta?
JAktivna komunikdcia s doterajsimi
i novymi zdkaznikmi po telefone, ale aj
na nasich weboch a socidlnych sietach,
spracovanie objedndvok a zavedenie
do systému, aktivnhe informovanie zd-
kaznikov o ich vyhoddch, prijimanie
pripadnych reklamdcii a predovsetkym
budovanie dobrych a dlhodobych vzta-

Walmark

7,

hov,“ hovori Radka Slavikovd, ktord je
manazérkou celého call centra. Vo svojej
kariére som uZ presla niekolkymi zakaz-
nickymi centrami, ale nase centrum vo
Walmarku sa od nich vel'mi lisi. Je to hlav-
ne tym, Ze si vazime skusenosti a znalosti
nasich pracovnicok, ktoré vedia zdakaz-
nikovi poskytnit nielen vsSetky potrebné
informdcie, ale aj poméct s rozhodovanim
pri vybere produktu. Vztah, ktory si so zg-
kaznikmi budujq, je vrely a najmd trvaly.
Neraz sa stane, Ze operdtorka je v kontak-
te so zakaznikom tak dlho, Ze si pripadd
ako ¢len jeho rodiny.“ Vo vSeobecnosti
panuje predstava, ze ak nastipite do
call centra, mali by ste sa pripravit na
psychicky ndrocnu prdcu a predovset-
kym na to, ze ludia na druhom konci po-



myselného slichadla vam casto vyna-
daju gj za veci, ktoré nemdzete ovplyvnit.
V call centre Walmarku je to viak, podla
vypovedi operdtoriek, Gplne inak.
LPracujem tu ésmy rok. Nastupovala som
ako operdtorka a posledné tri roky zasta-
vam funkciu
pre tim call centra,“ hovori Markéta. ,Na
starosti mam hodnotenie hovorov, mailo-
vi komunikdciu, on-line chat s klientmi,
otdazky, viastne vsetko, Co ide cez internet.
Takisto pripadné reklamdcie i veci, s kto-
rymi si kolegyne prave nevedia rady. Do
Walmarku som presla z velkého zdkaznic-
keho centra, takZe mam urcité skisenosti
s touto pracou a mézem porovnavat. Tu
ide o velmi prijemnu a pohodovu pracu
v takom rodinnom prostredi; klienti si az
na skutocne malé vynimky pozitivni, preto-
Ze s firmou Walmark su spokojni.“ A ¢o sG
tie vynimky? ,Napriklad poskodeny bali-
¢ek, chyba v objednavke, ale to sa okam-
Zite vyrieSi @ napravi,”
Jana pdsobi vo Walmarku uz 17 rokov a
do firmy nastipila hned po skole. ,Bolo to
moje prvé zamestnanie, presSla som vset-
kymi oddeleniami, teraz asi dva roky - po
materskej - som v call centre. Ked som
sem nastupovalq, firma mala v meste vel-
mi dobré meno, bol to atraktivny zamest-
navatel. Zacinala som obsluhou vyrobnej
linky, potom som mala asi tri roky na sta-
rosti kontrolu kvality a nakoniec som sa
dostala az k zakaznickemu servisu. Rada
komunikujem s I'udmi, bavi ma to, nieke-
dy je v tom aj dost humoru, proste je to pri-
jemné. Niektori dlhodobi zakaznici chcd
uzZ konkrétnu operdtorku, o to lepsSie sa
potom s nimi komunikuje. Vztahy medzi
nami sd tu iné ako v bezZnych zdkaznic-
kych centrach.

Aj Blanka md& dlhorocné skisenosti, ako

Specialistu - supervizora

doddava Markéta.

operctorka zdkaznic-
keho servisu pracuje
uz 12 rokov. ,Mdam to
tu rada tieZ preto, Ze
sa so zdakaznikom,
pravda, pokial o to
stoji, méZzem  poroz-
pravat a napriklad
mu qj lepsie poradit.
Aj ja uZ mam svojich
stalych klientov. Na-
priklad velmi mily je
jeden pan z Prahy, kto-
1y vZdy chce len mriaq,
nadviazali sme urcity vztah, viem
uz vopred podla klientskej karty,
o ¢o md zdujem, preto mu mézem
odporucat povedzme aj produkt,
ktorého zasoby dochddzaju a na
ktory by potom mohol pripadne
¢akat. Niekedy so zdkaznikom
hovorime aj 25 minit, je to ng-
rocné, ale ludia chca vediet i
podrobnosti a ja im rada vzdy
zodpovedne odpoviem. Inokedy
hovor trva dve tri miniaty a vset-
ko je vybavené, pretoZe klienti uz
presne vedia, ¢o si chcu objed-
nat. Snazime sa im vzdy vyjst v
ustrety, zistit, ¢o potrebujy, s ¢im
méZeme pomoct.”

Zuzand je Clenkou timu call cen-
tra tri roky, je to jej tretie zamest-
nanie, mda skisenosti a moze
teda porovndavat. ,Call centrum
Walmarku je proste iné, paci sa
mi preto, Ze k zdkaznikom je tu
iny pristup, neZ bezne byva. Tu
je to osobnejsie, domdckejsSie,
komunikdcia s klientom je preto
Iahsia. Vsetko riesime individu-
dlne, nemusime sa striktne drZat
nejakych tabuliek. Ci je medzi
zdkaznikmi viac Zien? Statistiku
si nevediem, ale pocitovo si mys-
lim, Ze Zeny prevazuju. Je to vsak
viastne jedno, aj ked my Zeny
sme otvorenejSie, sme schopné
sa viac zverovat, Ale aj s muzmi
sa mi hovori velmi dobre, maju
hned’ jasno, menej kombinuju.
Vdcsinou su vsetci velmi mili,
Casto sa spoloCne zasmejeme,
chceli by aj za nami prist, vy-
zdvihnut si bali¢ek osobne pria-
mo u nds, takZe im musime vy-

svetlit, Ze to nejde, Ze distribucia je inde.”
Novdacikom v time je Marcela, ktord tu
pracuje tri mesiace. ,PriSla som na inze-
14t a na odporucanie kamardtky. Poveda-
la som si, Ze to skusim a vébec nelutujem.
Aj predtym som pracovala s ludmi, ale
bola som zamestnand vo vdcsej korporga-
cii, na recepcii $portového komplexu. Tu
je to iné, aj ked priamy osobny kontakt
je niekedy jednoduchsi. Vo vSeobecnosti
vSak vzdy ide o komunikdciu so zakazni-
kom, a ten méZe byt prijemny alebo aj nie.
K nasej praci to jednoducho patri. Stretg-
vame sa tu s fajn Iudmi, nikdy som este
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neodisla z prdce s tym, Ze mam toho plnud
hlavu. Niekedy je zmena ndaroénejsia, ale
je to dobry pocit, ked' viete, Ze ste pomohli
niekomu starsiemu, ktory je zavisly od te-
lefénu a potrebuje poradit. Vy mu vyho-
viete a citite, Ze je vdacny a spokojny...”

Aj Veronika pracuje vo Walmarku tri
mesiace, predtym bola na mcaterskej.
,Kolegyna Zuzka ma informovala, Ze
v call centre sa uvol'nilo miesto, matersku
som teda ukoncila pred¢asne a poveda-
la som si, Ze tam péjdem. Vyhovuju mi
zmeny, do prdce to mdam blizko a vébec
- je to tu fajn. Vedela som, do ¢oho idem,
Ze zdkaznici su vddésinou velmi dobri,
prijemni, Ze je tu prioritou individudlny
pristup a skoro rodinnd atmosféra. Ko-
munikujeme aj smerom ku klientom, bavi
ma vcitit sa do ich potrieb, odhadntit, ¢o
by mohli chciet. Myslim si, Ze toto viem,
prispésobim sa, ked klient nemd cas,
snazim sa ho nezdrZovat a jeho pozZia-
davku vybavim ¢o najrychlejsie. Ale ked
vycitim, Ze je klient zvedavej$i a chce
sa o produkte dozvediet ¢o najviac, po-
kojne sa mu venujem dlhSie a na vSetko
odpoviem. Pred vianoénymi sviatkami
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sme mali dost prdce,
vela volani, rovna-
ko je to na jar alebo
pred
ked' je zqujem predo-
vSetkym o doplnky
na opalovanie. Gi ma
moézZe nieco zaskocCit?

prazdninami,

Vsetko vediet nemé-
Zeme, ked neviem
odpovedat hned,
potrebné informdcie
si zistim a zavoldm
spdat.”

Spolo¢nost Walmark povazuje svoje

Marcela

call centrum za jeden z klGcovych pre-
dajnych kandlov, kladie velky déraz
na profesiondlny operdtoriek,
ktoré prechddzaji pravidelnym pro-
duktovym 8Skolenim. Vo vsetkych pri-
padoch ide o skisené pracovnicky,

10ZVOj

zakaznikov si vézia a predovsetkym
- préca ich bavi. O tom sveddci aj fakt,
Ze zamestnanie nemenia, odchddza-
ju vlastne len na materski dovolenku.
A slov@d, ktoré sme poculi z ich Gst, nédm
potvrdili aj zdkaznici Walmarku. ,Odpo-
rucila mi to kamardatka, tak som
ju pocuvla a onedlho som sa
stala aj ¢lenkou klubu. Nedd sa
povedat, Ze by som nakupova-
la cez call centrum pravidelne.
Ked' sa mi niektory vyrobok mi-
nie, niekedy si pren zdjdem aj
do lekarne. S dievcatami z call
centra som vel'mi spokojnd, vZdy
mi poradia, su velmi ustretové
a ochotné. PretoZe kupujem neja-
ké produkty aj pre manzela, kto-
1y uziva lieky, vZdy sa opytam, ¢i
st vhodné. A namet na zlepSenie
- nech uZlen nechvdalim? Hddam
len zriadenie odberného miesta
v Havifove. Pre nds déchodcov je
postovné drahé, tak aby sme si
mohli bali¢ek vyzdvihnut sami.”
Ales Maly z Ostravy najprv
nakupoval produkty znacky
Walmark v lekdrmach alebo
v zdravej vyzive, ale potom sa
zaregistroval na webovej strén-
ke Walmarku a klientom je
zhruba 15 rokov. ,Vyhovuje mi to,
Setrim Eas, vZdy si prezriem aktu-
dlny letdk, pozriem sa na zlozZe-
nie vyrobku a objedndam si tovar

aj pre rodinu a pracovnikov firmy. Pre
nich vzdy raz ro¢ne hlavne vitaminové
prepardaty. A musim povedat, Ze chorob-
nost zamestnancov je nizSia. Objednavky
rieSim e-mailom alebo telefonicky, fungu-
je to vel'mi dobre, este som nezaznamenal
najmensie tazkosti.”

Takisto pani EliSka Hajdukova z Karvinej
patri k dlhoroénym zd&kaznikom Wal-
marku. ,Povedala by som, Ze klientom
som od prvopociatku a svedéi to o tom,
Ze som so sluzbami spokojnd. Produkty si
objednavame spolo¢ne s manZelom tak
tri aZ Styrikrat do roka, podla toho, ako
uréity vitamin alebo vyzZivovy doplnok
spotrebujeme. A pokial vold do call cen-
tra manzel, opyta sa na novinky, nechd si
vysvetlit a odporucit, ¢i su pre nds vhod-
né a podla toho sa rozhodneme, ¢i skusi-
me nieco nové. Som rada, Ze vSetko vzdy
vybavime a nemdme zZiadny problém..”
Zastihniat Olgu Konopkovd bolo tro-
chu zlozitejsie. Aj ked nedd&vno slavila
82. narodeniny, doma casto nebyva.
Byvalda ucitelka je stéle velmi aktivna
a hovori, ze k vitalite jej prispievaja aj
produkty Walmarku. ,Verim, Ze to pomd-
ha, pretoZze ked som ich napriklad na
Strndst dni vysadila, citila som to. Zapo-
jend je celd rodina, manzel, ktory uziva
prostriedok na prostatu, i postihnuty syn,
o ktorého sa viac ako 40 rokov stardm.
A ak si méZzem dovolit nejaké odporica-
nie, rada by som sa zucastnila nejakej
exkurzie priamo do vyrobného zavodu,
velmi ma to zaujima. Spominam si, Ze nie-
¢o podobné firma organizovala asi pred
desiatimi rokmi, ale nejak mi to nevyslo.
To viete, ani my seniori si neméZeme do-
volit zakrpatiet.”

Co poviete, takychto klientov mo#no len
zavidiet.



Spustame vernostny
program pre novych *

| doterajsich
zakaznikov

Stante sa ¢clenom
Klubu zdravia
Walmark a ziskajte
rad atraktivhych
benefitov.

Novy vernostny program je ovela jednoduchsi
nez ten predchadzajuci. Teraz uz nebude potrebné
zbierat a posielat Ciarové kédy, ani rieSit platnost vasich
Walmark korun. VSetko bude prebiehat elektronickou
cestou. V ramci novej stratégie sa zameriame hlavne

na vyhodné balenie nasich produktov, osobny pristup a
individualne ponuky uréené vyhradne pre ¢lenov klubu.

Vernostny program je rozdeleny do dvoch skupin
- Silver (Strieborny) a Gold (Zlaty).

Silver €lenstvo vznika pri nakupoch v roénej suhrnnej
hodnote nad 2 490 K¢, pricom zakaznik po dobu 365
dni ziskava trvalu zlavu vo vyske 4 %. Pre vznik Gold
Clenstva je potrebna suhrnna roc¢na vyska nakupu nad
3 990 K&, narok na zlavu €ini v tomto pripade 8 %.

Ak budete v priebehu roka nakupovat dalej, élenstvo
v skupine sa vam automatic dizi a zlavy sa
zaroven zapocitaju do dalsich ovych akcii.
(Pokial bude na e-shope naprik a 20 %, ako

Silver zédkaznik ziskate zlavu 24 % a ako Gold zékazm’.

zlavu 28 %.)

VIETE, ZE...

Wi

Sucastou vernostného programu su aj darcéeky pri
vstupe do jednotlivych Elenstiev a zvyhodneny program
~Doprava zdarma“ — pre Silver ¢lenov pri nakupoch za
590 K¢, pre Gold ¢lenov za 490 K¢ (pri nakupoch pre
neregistrovanych za 690 K¢).

stave vasho konta vas budeme pravidelne
rmovat’ vo faktirach, prostrednictvom e-mailu a,
samozrejme, na vasom Ucte v Klube zdravia. Na bliziaci
sa koniec Clenstva (po uplynuti 365 dni) vas vopred auto-
maticky upozornime, aby ste stihli na danu situaciu vc€as
reagovat.

Sucastou vernostného élenstva je aj 4-krat ro¢ne
céasopis Klub zdravia, v ktorom najdete nielen cely

rad zaujimavych ¢lankov a rozhovoroy, ale i vyhodné
ponuky. Kazdy mesiac tiez dostanete 10 novych ¢lankov
0 zdravi a zdravom zivotnom Style. K dalSim benefitom
patri moznost bezplatnej konzultacie s nasimi lekarmi

o vasich zdravotnych problémoch, a to prostrednictvom
vasho Uctu alebo mailom (Gold ¢lenovia i telefonicky).




Piste, mailujte, volajte...

Dakujeme za vase listy a reakcie. Vel'mi si ich vazime. Dakujeme
aj za vas cas pri telefonickych prieskumoch. To vSetko nds motivuje
k tomu, aby sme sa neustdle zlepSovali. Kazdy vas list alebo fotka

s kladnou reakciou nds ubezpecuju o tom, Ze to, o robime,
mad zmysel. Vel'mi nds to tesi, dakujeme za priazen a déveru.

Hodnotenie
z portalu Q Heureka:
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Ohlasy zakaznikov

Dagmar:

,Proenzi ArthroStop Rapid +
uzivam uZ roky a je to pre mna
zazrak, pomdaha mi pri tazkostiach,
ktoré mi stazuju chédzu a Zivot.
Proenzi verim a poctivo uzivam.

Milé pani a slecny Markétko, Janicko,
Blaneéko, Marcelko, Zuzanko a Verunko,

vsechna jména a ve zdrobnélé podobé

mam zastoupeny v rodinach mych vinuku
v l ! : v ! = l ’V ! 4

rok mi bolestné chybi moje Vérka.

V ostravském deniku byly snimky Vasich

puvabngch a odusevnélgch tvari,

7z v 7z
,Koenzym Q10 uzivam 20 rokov a P' otoze dd (P' es 95‘5‘(96’ i stuch “7‘) n

[=]

=

-4

3 a nedam nari dopustit, uZivam objedndvam telefonicky a je mi velmi

5 30 mg. Na chvill som ho vynecha- pijemné slyset Vase milé hlasy, budu

S la a okamzite som to na sebe pozo- s LA , - - =
S rovala, Moj manzel uziva silnejs, vidy prosit o Vase piedstaveni a znalosti

60 mg, a tieZ si ho velmi chvali.” ———tvar{ si zptiemnit objednavani produkti——

Walmarku. Nékteré z Vas vite, prof mam.
tolik rdd Ceskg Tesin i okol T¥nce.
| kdyz jsem se narodil na Ceskomoravské
Vyb()(\:l'l’\é a na vfua VV\fthLi”\ /J;k&vull
_ stiedo i vysokoskolské vzdélani.
—Srdeéné zdravi Va
stavicky profesor,

Véra:

,Omegu 3 Plus uzivam z preventiv-
nych dévodov uz niekolko rokov a
neddm na nu dopustit. Nejem tol-
ko ryb, kolko by bolo treba, a teda
sa bez omegy uZ nezaobidem.”

+50% ZADARMO

WAMARK Milan:
iengen kéreisky =i .Zensen kérejsky mi pomohol , A I
S
Vi g s ) ky hlavne po ukonceni podnikania, FhDr.Karel Finkas

eyt chobeteny & v £

| m\/mm *

e AENERGIA

ked' som sa citil velmi vycerpany.
Dodal mi silu a energiu sa z toho
v relativne kratkej dobe spa-
— mdtat.”

Alena:

L Hlivu ustricovu uzivame s
manZelom kazdy rok od jesene az
do jari. Davam ju aj vnucatam,
ktoré mali problémy so zapalmi
stredného ucha.”

T e @
? .

Iva:

,Produkt Mabelle uzivam uz

6 rokov, po gynekologickej ope-
racii mi ho odporucila lekarka,
mam s nim vybornou skisenost.
Po 5-tich rokoch uzivania som
ho skusila vysadit, neurobilo mi
to vsak dobre. K uzivaniu som
sa preto ihned vratila.”




HLAVNA TEMA

Vykrocte do noveho roku

S NOVOU enhergio

V novom roku si v&csina z nds zeld hlavne zdravie
a pohodu. Nezostavajte len pri symbolickom geste,
ale urobte nieco pre to, aby ste sa tak skutoéne
citili. Ako iste viete, telesnd i dusevnd kondicia
sU nerozlucne spdté s pestrou stravou,

ktord obsahuje vyvazeny pomer tych

spravnych zivin. To isté plati o spokojnosti

alebo o krdse...

okial to so zdravim myslite skutoc-
Pne vazne, mali by ste zacat pekne
z gruntu a zo vsetkého najskér podporit
svoj imunitny systém, ktory musi v zime
Celit kazdodennym ndstrahdm v po-
dobe virusov a baktérii. Chripka, kasel,
nachladnutie - s tymi sa teraz stretéva-
me doslova na kazdom kroku a jedinou
uc¢innou zbranou, ktord mdme, je nasa
imunita ako ochranny Stit.
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SILNA IMUNITA JE ZAKLAD

V zimnom obdobi treba dbat na dosta-
to¢ny prijem vitaminu C, ktory podporu-

je sprévnu funkciu imunitného systému,
prispieva k procesu celkovej regenerd-
cie, ako aj k produkcii antistresovych
horménov. Jeho bohatym zdrojom je su-
rové ovocie a zelenina, hlavne Sipky, ra-
kytnik, Cierne ribezle, Cervend paprika,
kvasend kapusta, ruzickovy kel, broko-

lica &i zemiaky varené v Supke. Daliim
doélezitym spojencom nasej imunity je
vitamin D, ktory telo ziskava dvojakym
spésobom - zo slnec¢nych lac¢ov a pros-
trednictvom stravy (morské ryby, mliecne
vyrobky). Odolnost organizmu zd&visi aj
od stavu Crevnej mikroflory. Mozno vés
to prekvapi, ale préave Crevd st nasim
najvacsim imunitnym orgdnom. Je preto
vhodné zaradit do stravy aj laktobacily



a bifidobaktérie - Zivé organizmy, ktoré
sU sucastou zdravej Crevnej mikroflory.
Ndjdete ich napriklad v kvasenej kapus-
te, jogurtoch, kefiroch alebo v tradi¢nom
cmare (Cistd zvySkovd tekutina pri vyro-
be masla).

KRASA VYCHADZA ZVNUTRA

Dobré zdravie sa prirodzene odrdza aj
navonok. Vonkajsi vzhlad svedd&i o tom,
Ze v organizme vsetko funguje tak, ako
ma. Pri starostlivosti o plet, viasy a nechty
sa preto nespoliehajte len na pouziva-
nie drahej kozmetiky, ale poskytnite telu
aj sprédvnu vnultornd vyzivu. Pre zdrava
a pruznl pokozku je dolezity vitamin
A, ktory udrzuje plet jemnd a vldénu
a pomdha redukovat vrdsky. Medzi po-
traviny bohaté na tento vitamin patri
smotana, maslo, syry, tuéné jogurty, va-
je&ny Zltok, peden, ryby, karotka, §pendt,
paprika, marhule a pod. Dalsim G&in-
nym pomocnikom je koenzym Q10 - 1&t-
ka, ktord funguje ako katalyzdtor lepsie-
ho vyuzitia energie a je neoddelitelnou
sicastou takmer kazdej bunky ndSho
tela. Jeho koncentrécia vSak s pribuda-
jucim vekom prudko klesd. Nie ndthodou
byva koenzym Q10 hlavnou sucastou
kozmetickych pripravkov, ktoré podporu-
ja elasticitu pleti a pdsobia proti vzniku
vr&sok. Krésnu zdravi plet, viasy a nech-
ty podporuji aj B-vitaminy (hlavne nia-
cin a biotin), vitamin E, zinok, med alebo
pupalkovy olej.

: ki, PROGRAM
‘poboiy, Wisow NI ._--_—‘——_

padpora vale celkave| ypichey a telesne) kool

ktivn

SPAT DO KONDICIE

Ruka v ruke so zdravim ide aj dobr& teles-
nd& kondicia. Cvicenie a fyzickd aktivita
s velmi prospesné. Nielenze ndm pomd-
haji udrZzovat optimdlnu telesni hmot-
nost, ale vdaka pohybu sa citime mladsi
a pritazlivejsi. A to je pocit na nezaplate-
niel Aktivny zivot vSak zdvisi od sprévnej
funkcie nasich kibov, svalov a kosti, ako
aj od spravne fungujiceho metaboliz-
mu potrebnych zivin. K tym patri predo-
vietkym kolagén (hlavnd bielkovinova
zlozka spojivovych tkaniv), vitaminy C
a D, vapnik, horc¢ik, zinok a chrém. Pravi-
delnd dennd davka tychto nutricnych 18-
tok podporuje svaly a kosti pocas fyzickej
aktivity, prispieva k spradvnemu metabo-
lizmu tukov a sacharidov a pomdha telu
s prirodzenou regenerdciou. Inymi slova-
mi, udrzuje organizmus dlhodobo fit.

HURA DO POHODY

To sprdavne ,palivo” potrebuje pre svoje
normdlne fungovanie nielen nase telo,
ale aj psychika, na ktorej sa z velkej
Casti podpisuje hekticky zivotny $tyl. Po-
pudlivost, nervozita, Gnava, problémy so
spdnkom, nizka odolnost proti stresu - to
vSetko st neklamné znaky toho, ze nds
nervovy systém vold o pomoc. Pokial
stres pretrvava dlhsi ¢as (alebo prekroci
urCitl hranicu), méze spodsobit rad zdra-

S
(MEBALNY
VRAVEIY

" & WAMARK

W vuks naebtiin g

MESACHY]
VY ZIVOVY.

pohyb

votnych problémov (napr. vysoky krvny
tlak, tr&viace tazkosti), ale aj zvysit nd-
chylnost na rdzne ochorenia, lebo osla-
buje imunitu. RieSenim je opdt (okrem
réznych rezimovych opatreni) pestrd vy-
vazend strava, ktord je ddlezitd nielen
pre telesné, ale aj psychické a emocné
zdravie. Pri dlhodobom strese navyse
dochddza vo zvysenej miere k vyplavo-
vaniu délezitych 1dtok - predovsetkym
hor¢ika a vitaminov skupiny B, ktoré tre-
ba pravidelne dopliiovat. G&innd pomoc
ponukaju aj niektoré rastliny zo skupiny
tzv. stimulantov, napriklad paulinia né-
pojova (Paullinia cupana), pochddzaju-
ca z Amazdnie, ktorej semend si zndme
pod ndzvom guarana. Hlavnd zlozka
guaranin stimuluje cely organizmus,
a vzhladom na to, Ze sa do tela uvolnuje
zvolna a postupne, doddva energiu ove-

la dihsi ¢as nez tradicnd salka kavy.

Pokial chcete novy rok prezit skutocne
naplno, aktivhe a plni energie, mozete
po novom vyuzit aj §pecidlne ,balic¢ky”
- vyzivové doplnky navrhnuté nutriény-
mi expertmi na dobu 30 dni, ktoré telo
dlhodobo zdsobia prospesnymi latkami
potrebnymi na podporu imunity, krésy,
telesnej i duSevnej kondicie. Tieto dopln-
ky sa dajd volne kupit v lekdrnach alebo
v e-shope.
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. ’:rece pty

- pre zdra
zaciato

ima je stdle v plnom priade, ale jar a jarnd
Zﬁnavct sa neuprosne bliZia. Prave teraz je
vhodnd doba na celkovy detox organizmu po-
mocou obltibenych smoothies. Co to je a ako
na to? Smoothie je ndpoj z akéhokolvek rozmi-
xovaného ovocia, zeleniny, semienok, byliniek
a inych prisad, ktoré mdate radi a preferujete.
Na vyrobu chutného a zdravého ndpoja staci
mat obycajny mixér alebo smoothie maker,
do ktorého vlozZite vSetky obltibené ingredien-
cie, priddte vodu alebo mlieko, rozmixujete
a vyborny a hlavne zdravy ndpoj je na svete!
Nezabudnite, ze lahodny koktail nemusi byt
iba ovocny alebo zeleninovy, ale ovocie a zele-
ninu médzete rozmixovat dohromady a vytvorit
tak ndpoj, bez ktorého si svoj dent uz nebudete
vediet predstavit. Ndpadom sa medze nekladd,
preto popustite uzdu svojej fantdzii a vstipte do
nového roka zdravo a s chutou. A ak s vyrobou
smoothies koktailov este len zacinate a hladdte
inSpirdciu, pripravili sme pre vds niekolko jed-
noduchych receptov, ktoré zvlddne kazdy.
Tak s chutou do toho!

Avokado-hruskové smoothie
so Spenatom

SUROVINY (2 NAPOJ E):
Y2 hrusky

Yy avokada

hrncek Spendatu

Y4 hrn¢eka kokosovej vody
hrnéek mandlového mlieka
lyZi¢ka chia semienok
polievkova lyzica proteinového prasku
voda na zriedenie



Jahodovo-orechové smoothie
s citrusovym nadychom

SUROVINY (2 NAPOJ E):

3 hrnéeky orechového mlieka
2 hrnceky jahéd

lyZica citrénovej kory
pomarand (olipany)

bandn

2 hrnceky Spendtu

SUROVINY (2 NAPOJ E):

6 mrkiev hrncek Zeruchy

3 paradajky hrncek Spendtu

2 papriky chilli papricka jalapeno
4 straciky cesnaku (zbavend semien)

4 vnate zeleru

Uhorkovo-kelové smoothie

SUROVINY (2 NAPOJE):
1 celd uhorka hadovka
hrst nasekaného kelu

hrst nasekaného rimskeho Saldatu " \ )
2 az 3 vnate zeleru

1 velka ruzicka z brokolice

Jjablko

polovica olipaného citréna

Cuéoriedkové smoothie s bananom

SUROVINY (2 NAPOJE):
Yo bandanu polievkova lyzica rastlinného provinu
Y2 hrn¢eka cucoriedok (napriklad tekvicoveho)

Ya avokada voda na zriedenie

Y5 hrnceka orechového mlieka

1 lyzZicka spiruliny

Hruskové smoothie
s avokadom
SUROVINY (2 NAPOJE):

Y2 hrusky 2 centimetry zazvoru

Ya avokada Y» hrn¢eka kokosovejwody

Y2 uhorky hadovky polievkova lyzZica rastlinného proteinu
Y2 citréna (napriklad konopneho)

hrst koriandra voda na zriedenie

hrncek nasekaného kelu

Papajové smoothie z kefirom

SUROVINY (2 NAPOJE):

hrncek kuskov papdje

hrncek kefiru

Cerstvo vytlacend Stava z polovice limetky
lyZica medu




Chcela by som sa este vydat’

a naucit’ sa tango

Kristinu pozndte hlavne z televiznej obrazovky, moderuje totiz hlavné vecerné spravy
na Nove. VyStudovala vSak balet na konzervatériu, podielala sa na choreogratfii k filmu
Rebelové, tancovala v skupine UNO a v mnohych muzikdloch, poslednych pdt rokov

je mamou dcéry Jasminky. Tato rola ju naplia najviac a aj ked povazuje materstvo

za ndroéné, nemenila by. Co rada robi, aké mé sny a &o by si najviac priala?

PRED DVOMA ROKMI STE
HOVORILI, ZE VO VOLNOM

CASE VYRABATE SKLENENYCH
ANJELIKOV. ESTE TO ROBITE?

UZ ani nie, teraz robim iné Sperky, ale len
vtedy, ked mdm Eas. Co viak stéle robim
a ¢o ma bavi, je manikiara a lakovanie
nechtov.

NALAKOVANE NECHTY SA VAM
PACIA. MYSLITE SI, ZE BY ZENY
MALI BYT UPRAVENE?

Myslim, Ze dno. Nie som sice zdstancom
moddnych trendov a toho, ¢o sa nosi, ako
napriklad momentdlne Spicaté nechty.
Podla mna by viak Zzeny mali mat upra-
vené ruky a dost pozerdm aj na to, ¢i je
Zena Cistd a uc¢esand. Na druhej strane
mi vSak nevadi, ked je moje dieta Spina-
vé od hlavy po pdéty. Nechdpem, Ze sa
preto niektori rodic¢ia v §kdlke rozculuja,
ved je to normdlne. Ked vSak stretnem
v metre dievca, ktoré mé& povedzme ,za-
Smodrchané” vlasy, médm sto chuti mu
povedat, prosim vds, uceste sa, viac vam
o pristanel!

PRED CASOM STE HOVORILI AJ

O VELKYCH PLANOCH, KTORE
MATE. ZE SA NAUCITE ANGLICKY,
SUSHI.. €O Z TOHO SA PODARILO?
Plany trvajd, anglic¢tinu som vzdala (sme-
je sa), zistila som, Ze ma to nebavi. Ked po-
trebujem, pokojne sa anglicky dohovorim
rukami a nohami. No a sushi mdm stdle
rada, ale do tej ryze som sa este nepustila.

ZACIATKOM ROKA SI LUDIA

DAVAJU VELA PREDSAVZATI,
DAVATE SI ICH TIEZ?
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Ja si Ziadne predsavzatia neddvam. Via-
ni Jasminku operovali. Predtym som rok
nefajcila, ale ked ju odviezli na operdciu,
tak som vysla z nemocnice a rozplakala
som sa. Okolo iSla nejakd pani a ja som
sa jej opytala, ¢i nemd cigaretu. Takze
teraz mdam fajciarske obdobie. Ked bu-
dem chciet, zasa prestanem. Inak pred-
savzatia dogmaticky nedodrziavam.

CIGARETY SU VASA NAJVAGSIA
NEREST?

Asi dno, alkohol velmi nepijem, to ma
netrdpi. Neddvno som vsak bola zdese-
nd, ked som sa dozvedela, Ze niektoré
Zeny na materskej vraj dost pijd. Jedna
zndma mi napriklad povedala, Ze den-
ne vypije liter vina. Sokovalo ma to. Ale
mdam dalSie neresti, trebdrs cokoladu.
Aj ked to zasa tak velkd nerest nie je..
Ked mala Jasminka pred rokom mo-
nonukleézu a potom prisnu pecenova
diétu, naucili sme sa maskrtit zdravsie -
oriesky, suSené ovocie atd. Od cokolady
som teda trochu upustila, ale v prdaci, ked
je stres, sa niekedy neudrzim.

VELA LUDI RIESI NA ZACIATKU
ROKA NIELEN ZDRAVSi JEDALNY
LiISTOK, ALE AJ POHYB.

€O VY A CVICENIE?

Teraz nechdvam vsetko plynut - jedlo aj
cvic¢enie. Milujem to, dvadsat rokov som
tancovala. Cvicenie md na mna dobry
vplyv; len ¢o moje telo dostane zabrat, je
mu dobre. Ked sa zacne potit, viem, Ze je
to v poriadku. Ale ni¢ nerobim nasilu. Po
¢om roky tGzim, je naucit sa argentinske
tango. Bola som v Buenos Aires a poda-
rilo sa mi dostat do takého zapadnuté-

ho baru, kde som videla, ako na dvoch
Stvorcovych metroch tancujd miestni - qj
stari - tango. Bolo to Gchvatné! Je to pek-
ny tanec, navyse velmi sexudlne nabity.

STE GURMAN ALEBO PRE VAS
JEDLO NIC NEZNAMENA?

Povedala by som, Ze v ostatnom case
som uz labuznik a rada sa dobre najem.
Naucila som sa obcas si dopriat aj drah-
Sie jedlo, na ktorom si velmi pochutndam.
Aj ked problém je, ze som typickd ceskd
kuchdrka, ¢o miluje omdacky, smotanu,
tazké jedld. Ked mala Jasminka pre mo-
nonukledzu prisny jeddlny listok, snazila
som sa to dodrziavat s nou, ale bola som
stdle hladnd& a tajne som sa dojedala,
aby ma nevidela. Milujem smotanové
omacky, napriklad kuréa na smotane.

AKA JE PODLA VAS NAJLEPSIA
DIETA?

Najlepsia diéta je ne-diéta. Pocuvat svo-
je telo a jest to, na ¢o mda clovek chut.
Ked mdm chut na oriesky, ddm si ich. Za
uUspech povazujem to, Ze si jedlo uz nevy-
Citam. Ani td cokoladu.



Text: lvana ASenbrenerova Foto: NOVA, Lenka HataSova, archiv KK

VERITE NA ZENSKU INTUIiCIU?

Poslednych pdr mesiacov sa deja pre
mna zdzraky a myslim, Ze sa mi dari i
vela veci vycitit. Vykladém tiez karty, ale
len kamardtkam, a ono to vychddza, az
sa toho desim. Sebe nevykladdm, bojim
sa. A pokial ide o ta intuiciu, skér by som
povedala, ze nechdvam veciam volny
priebeh.

VERITE, ZE TO, €0 6LOVEK
VYZARUJE, SA MU VRACIA?

Ano, verim, ale ja nestretévam vela ne-
gativnych ludi. Pokial ide o myslienky,
tak to urcite funguje. Clovek md uvazo-
vat pozitivhe. Moja osobnd skisenost je,
Ze Coho sa Clovek najviac boji, to si do
Zivota pritiahne.

V OSTATNOM CASE SA V MEDIACH
PRETRIASA KAUZA ME TOO.

€0 BY STE K TOMU POVEDALI?

Je to velmi citliva kauza. Pred dvadsiati-
mi rokmi sa mi stalo nie¢o podobné. Ale
zdd sa mi divné, Ze by som to mala teraz,
po takej dobe vytahovat. Ten ¢lovek mi
neublizil, len mi dal nejaky névrh, ktory
som odmietla. Pokial vSak nejaky muZz
Zene ublizi, mda sa to riesit hned, aj ked ta
potupa a hanba st hrozné. Bohuzial, pri
tejto kauze sa mi zdd, Ze sa na nu nabalu-
ju ludia, ktori sa vdaka nej chcu zviditel-
nit. V kazdom pripade je to hdklivd téma.

VADi VAM, KED VAM MUZ POVIE,
ZE VAM TO PRISTANE? A €O BY
STE ROBILI, KEBY VAS NEZNAMY
MUZ PLESOL PO ZADKU?

Rozhodne mi nevadi, ked mi muzZ povie,
%e mi to pristane. Zeny potrebujd, aby
ich chlapi obdivovali. Vlastne aj vztahy
medzi muZmi a zenami by boli jedno-
duchsie, keby nds chlapi pochvdlili, po-
dakovali, Ze maja veceru, a obcas ndm
priniesli kvety. Pochvala vzdy potesi. A
keby ma niekto plesol po zadku, tak mu
ddém facku.

MODERUJETE VECERNE SPRAVY,
MAVATE ESTE TREMU?

Trémistka som stdle. A stdle mdm svoje
ritudly - Sperky, rozvidvam sa. Bez toho
by som asi ani nemohla zacat mode-
rovat. Moéj kolega, Martin Pouva, sa mi
smeje, ked zacina znelka a ja eSte stdle
meliem tie svoje ritudly. Srdce mi busi,

nemoézem sa dodychat. Niekedy mdm
stavy, ze mi od strachu blizka doslova
sk&ce (smeje sq).

MATERSTVO JE URCITE NAROCNE,
A VY TO MATE PRAVDEPODOBNE
ESTE NAROCNEJSIE, PRETOZE
STE NA JASMINKU SAMA. JE
TAZKE BYT SAMOZIVITELKOU?
Niekedy je to ndrocnejsie. Parkrct som si
to uz uvedomila. Napriklad, ked sa ka-
mardtka ponudkla, Ze odvezie Jasminku
do $kolky, a ja som si hovorila: &no, takto
funguje partnerstvo, ked Clovek nie je na
vsetko sam. Jeden urobi ranajky a druhy

KRISTINA KLOUBKOVA

Co o nej
ne (viete)...

Herecka, tanecnica

a moderatorka sa narodila

238. 12. 1976. Tancovala v skupine
UNO, ucinkovala@ v muzik&loch
Kleopatra, Traja musketieri, West
Side Story; Raduz a Mahulena
¢i Angelika. Podielala sa na
choreografiu k filmu Rebelove.
Zahrala si aj vo filme Milenci

Qa vzazi alebo Posledni sezéna.
Moderuje popoludnajsie
televizne noviny

na TV Nova.

odvezie dieta do §kdlky. Vo dvojici to ide
lepsie aja som v&csinou na vietko sama.
Robim vSak to najlepsie, co dokdzem.

MYSLITE, ZE JE PRE ZENU, KTORA
JE SAMA S DIETATOM, PROBLEM

NAJST S| VHODNEHO PARTNERA?

Asi dno. Nie som sama, mdm dieta, ktoré
je mojou stcastou, takze je to podla mna
trochu tazsie. Mavame s Jasminkou rozho-
vory na tato tému. Ned&vno mi povedalc:
Mami, slib mi, Ze sa nikdy neozenis”. Po-
tom sme sa zacali rozpravat o tom, ze ja by
som ale nechcela zostat sama. Zéver de-
baty bol taky, Ze mi povedala: ,Ale mami!

Bolo by to fajn, keby tu niekto bol, kto by ti
pomdahal napriklad aj finanéne, to by si po-
tom mohla chodit pre mna po obede.” Ten
z&ver ma dost pobavil.

DOMNIEVATE SA, ZE JE PRI VY-

CHOVE POTREBNY MUZSKY VZOR?
Myslim, Ze dno. Chcela by som, aby Ja-
sminka videla fungujici vztah medzi
muzom a zenou. A hlavne, ako funguje
komunikd&cia. Myslim, ze moje vztahy
Casto stroskotali na komunikécii. Je tazké
byt Gprimny a Cisty nielen k sebe, ale aj k
tomu druhému, a hovorit si aj negativne
veci i to, ¢o vas trépi. Teraz mdm pocit, ze

-~

som stretla muza, ktory to mé Cisto, rovno
a Uprimne. VSetko je o dovere a vernosti.
A gj o tom, aby si Iudia boli oporou a po-
cuvali sa.

VLANI STE MALI STYRIDSAT

A HOVORILI STE, ZE POTOM
BUDETE DOSPELEJSIA. STE?

No, ja som si kedysi nechala urobit nu-
merolégiu a od Styridsiateho prvého
roku vraj budem Stastnd. A bum, mdm
41 a som Stastnd. Mdam pocit, ze sa nieco
zmenilo, ale nie tymi narodeninami, ale
asi pristupujem k zivotu inak. Kazdy vek
md nieco.
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Aby deti v zime nemarodili

So zimnym pocasim prichddza smrst najréznejsich ndkaz, ktoré su pre
imunitu velkou skuskou. Zvlast pre ta detskq, ktord este nie je dostatocne

silnd a Iahko podlahne aj malému prechladnutiu. Nehovoriac o tom,
ze v Skoldach a skélkach sa infekcia $iri velmi Iahko. To st dévody, preco
je vhodné detsky imunitny systém cielene posilnovat.

§Sie riziko infekcie hrozi najmda
Wladéim detom. Imunitny systém
totiz dozrieva v priebehu prvych 6 - 8
rokov zivota. V uzavretom prostredi kol
a $kolok su deti vystavené velkému
mnozstvu virusov a baktérii, ktoré sa tu
koncentruju. Uz len samotnd pritomnost
v detskom kolektive vyrazne zvysuje moz-
nost ndkazy. Medzi najcastejSie problé-
my patri nddcha, kasel, ale aj chripka
a iné ochorenia dychacich ciest. Kazda
dalsia choroba pritom este viac oslabuje
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imunitny systém. Tento zacarovany kruh
velmi dobre poznaju mamicky, ktoré sa
kazdu zimu opakovane na nemocenskej,
pretoze ich ratolest dvakrat do mesiaca
ochorie.

€1 CHOROBA PREPUKNE,

TO ROZHODNE IMUNITNY SYSTEM.
Niektoré ochorenia maji miernejsi prie-
beh - deti maju nddchu, pokaslavajy, s
nepokojné a bez ndlady, strdcaji chut
do jedla a moézu mat zvySenu teplotu.

Vo vdacsine pripadov ide o zdpaly no-
sohltanu, ktoré sa vSak niekedy skompli-
kuja. Infekcia potom napdda aj oblast
stredného ucha, vedlajSie nosové duti-
ny, pripadne priedusky a plica. Velmi
neprijemnd (pre deti aj ich rodicov) je
chripka, ktord casto sprevadza vysok&
horG&ka, bolesti hlavy, svalov i kibov a
silnd maldtnost. Navyse prichddza cel-
kom né&hle, ako blesk z jasného neba -
zdravotny stav sa moéze radikdlne zhorsit
v priebehu jediného dna.

Za to, ze dieta ochorie, neméze viak vo fi-
ndle ani chladné pocasie ¢i pobyt v det-
skom kolektive, ale to, ako funguje jeho
imunitny systém. Ten méze byt oslabeny
nevhodnym zivotnym §tylom, nedostat-
kom vitaminov, minerdlov a dalsich dé-
lezitych zivin, ako aj zvySenou hladinou
stresu. V tomto smere je preto vhodné do-
drzovat urcité preventivne opatrenia.

e




Sutaz pre detl'

Objavujte s nami hlbiny ocednu so spojovackou zo strany 23!

Spojte ¢isla jedno po druhom, obrdzok vymalujte, poslite ndm ho a sutazte o
AQUABOT roborybu od Hexbug. Svoje vykresy ndm mozete posielat bud elektromcky
na klubzdravia@walmark.sk, alebo postou na adresu: Klub zdravia Walmark,
P.O.BOX &. 4, 010 02, Zilina 2. Na obdlku napiste heslo ,,Oce@n®.

Nezabudnite ndm napisat svoj mail alebo telefénne ¢islo, na ktorom vds v pripade

vyhry zastihneme.

Stutaz bude prebiehat od 15. 2. 2018 do 15. 4. 2018.

Vyhercu budeme kontaktovat
telefonicky alebo mailom.

J‘Podrobne pmwd]a najd
na wwwklubzdmv k.

"o
-

V tomto chladnom po¢éasi nic je
jednoduché vymysliet pre deti
vhodnu zdbavu, preto sme si pre
vds pripravili dve hry, vdaka ktorym
svoje deti zabavite, €i uz ste doma,
v aute, alebo v cakdrni u lekdra.

ODOLNOST POSILNi CERSTVY
VZDUCH A KVALITNY SPANOK
Jednym z nich je pravidelny pohyb na
Cerstvom vzduchu, idedlne niekde v pri-
rode alebo aspon v parku, kde sa deti
mozu do sytosti vybehat a vyblaznit. Tym
sa podpori prekrvenie sliznic a dycha-
cich ciest, ¢o vyrazne zvysi ich odolnost.
Nevyhnutnou stucastou prevencie je qgj
dostato¢nd hygiena. Je ziaduce, aby si
dieta o najskdr osvojilo zakladné hygie-
nické navyky. Virusy a baktérie ¢ihaja
viade. Ist si umyt ruky po toalete, po né-
vrate zvonka alebo pred jedlom - to by
mala byt samozrejmost.

Aby bolo dieta zdravé, musi sa tiez po-
riadne vyspat. I ked dospelym bohato
staci 7 hodin spdnku, deti (predovsetkym
tie mladsie) by mali spat aspon 10 hodin.
Odpocinutejsi organizmus je prirodzene
odolnejsi proti infekcidm.

ZDRAVE TELO POTREBUJE

TO SPRAVNE ,,PALIVO*

Mnohi Iudia sa na zimu zdsobia ,céc-
kom” v presvedCeni, Ze sa tym vyhnud
chorobdm. Vitamin C je velmi dolezity

antioxidant, ktory prispieva k sprévnej
funkcii imunitného systému, ale sédm ose-
be nestaci. Vyznamnu rolu vo fungovani
(nielen) detskej imunity hrd aj vitamin D,
ktorého nedostatok sa prejavuje zvyse-
nou ndchylnostou na 1d6zne ochorenia.
Tento vitamin sice prirodzene Cerpdme
zo slnec¢ného ziarenia, ¢o sa viak v zime
dd iba v obmedzenej miere (a jedna do-
volenka pri mori jeho prijem na cely rok
rozhodne nepokryje). K podpore imunity
prispievaju aj dalSie ziviny, ako napri-
klad vitamin A, zinok, betaglukdny (1&tky
obsiahnuté v bunkovych stendch hub,
v kvasinkdch, riasach, liSajnikoch a nie-
ktorych obilnindch), omega-3 nenasytené
mastné kyseliny, ale aj extrakty z osved-
¢enych, velmi Gcinnych liecivych rastlin
(napriklad Cierna baza alebo Sipky).
Pokial chcete komplexne podporit nielen
imunitu, ale gj zdravy vyvoj vasich deti,
mozete tiez vyuzit kvalitné multivitami-
nové vyzivové doplnky, ktoré volne do-
stanete v lekdrmach alebo v e-shopoch,
a to v podobe cmulacich tabliet, zelati-
novych cukrikov ¢i lahodnych sirupov
v atraktivnych ovocnych prichutiach.

o Hra na schovavacku

TGto hru miluja deti v kazdom veku.
Pravdepodobne ich v§ak nebudete
chciet stratit na velkej zelezni¢nej
stanici. Preto schovajte nieco iné.
Nezdlezi na tom, €o to bude. Len
ndjdite dobry Ukryt a vyzvite

deti, aby vec nasli. Hru mozete
prisposobit ich veku - tym mensim
schovajte nieco, ¢o bude vycnievat
von, aby to Iahsie nasli. Len nescho-
véavajte ni¢ cenné, pretoze nikdy
neviete, kedy vds zavolaju. Urcite
nechcete, aby sa vas mobil navzdy
hral na schovavacku.

Hra na schovavacku

cviéi a pn’ehlbuje i :53 5
pozornost :
diefafa.

\
W

e Aké gislo si myslim?

Len ¢o zacnu deti v aute kricat

a bojovat, viete, ze je prili§ neskoro.
Musite byt rychlejsi a zvolit spdsob,
jako ich udrzat v pokoji. Zabavte ich
hrou, skor nez stratite nervy. Myslite
si ¢islo - povedzme od 1 do 100.
Nechajte ostatnych hadat a po-
mozte im informdéciou, ¢i je Cislo,
ktoré si myslite, nizSie alebo vyssie
ako to, ktoré povedali. Moznosti sa
budad zuzovat, kym jeden z hr&dCov
¢islo neuhddne a nestane sa
vitazom. Této hra sa méze zdat prilis
trividlna, ale urcite vas na chvilu
zabavi.

Tato hra rozvija 4

logické mysleme 7
a pochopenie
rozdielu medzi
vysSimi .
a nizsimi

&islami.

.

Dalsie napady spolodenskych hier
najdete na www.martankovia.sk.
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ZIVOTNY STYL

NOWlNEX

— pomochnik na C’e
za zdravym zwotnym

Stvlom

- "’ -

— g gl Aa P

)

Urobit prvy krok k Zdravému zivotnému §tylu nebolo nikdy
také jednoduché. S interaktivnym online ndstrojom Index zdravi%» o ﬁﬁ@
je tento krok jednoduchy a dostupny pre kazdého. 55’\‘
Spoloc¢nost Walmark® spasta v tychto dnoch now web';\

# nk"
ktoreho srdcom je prorve Index gdrgm:t : ;

azdy rozprdva o zdravom Zzivotnom
Két{rle a kazdy chce zit zdravo, ale vi-
ete vlastne, ktoré oblasti sG dolezité pre
to, aby boli vase telo aj mysel v dobrej
kondicii? Vyskumy ukazuji, Ze Iudia
chc zit zdravo, ale nie sd si Uplne isti,
na ¢o sa presne zamerat, Co je spravne.
Tiez bojujd s Casom a je pre nich tazké
pridat do ich ndro¢ného rezimu dalsiu
¢innost navyse.

Zdravy zivotny Styl pomdha
predchddzat mnohym ochore-

niam a tazkostiam a povazuje sa
za dolezity pre prevenciu chordb.

Odstartovat novy zivotny smer vdam

pomdze Index zdravia na webe
www.walmark.sk. Krok za krokom vés do-
stane do formy a ukdze, ako zo zdravého

Zivotného §tylu urobit §tyl vam viastny.

AKO SIEL CAS S INDEXOM ZDRAVIA

Pilotnd verzia Indexu zdravia bola spus-
tend v radmci Ceského a slovenského
Klubu zdravia uz v oktébri 2016. Od tej
doby nazhromazdil viac nez 23 tisic uzi-
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vatelov! Ziskali sme vdaka tomu velmi
zaujimavy pohlad na zdravotné ndavyky
nasich zdkaznikov a to ndm pomohlo
dalej vylepsit tento interaktivny ndstroj
a ponuku nasich produktov a sluzieb.
Index zdravia je teraz umiestneny na
novej webovej strdnke venovanej pro-
duktom pod znackou Walmark. Tento
web md uzivatelov insSpirovat, motivo-
vat a podporovat ich zdravy zivotny
§tyl nielen prostrednictvom produktov
Walmark, ale tiez podpornymi ndéstroj-
mi, ako je Index zdravia, nutricné pro-
gramy o magazin plny zaujimavych
Clankov s uzitoénymi tipmi.

Viac na www.walmark.sk

R0

¢0 NOVEHO MA PRE VAS
INDEX ZDRAVIA?

O Program sprdavne vyvdazenej stravy
na mieru

O 28denny pldn na digitdlnej
platforme pre pohodlné kazdodenné
sledovanie

O Moznost nastavenia e-mailovych
pripomienok

O Porovnanie s priemerom vysledkov
uzivatelov z vasej krajiny

O V pripade, Ze by ste program
nestihali plnif, méZete kedykol'vek
zaéat odznova

O Moznost podelit sa o vysledky
a ohodnotif Index zdravia

O Nezabudnite o novom ndstroji
zdravého Zivotného $tylu povedaf aj
svojim priatelom - teraz ich mézete
pohodine pozvat na Index zdravia
priamo z vasho profilu

Index zdravia uz pomdha viac
nez 23 300 I'udom. Priemerny in-
dex zdravia v €R a na Slovensku

je 54 a hodnota BMI 25,5. Pridaj-
te sa aj vy a zistite, ako je na tom
vas index zdravial
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Vyzivovy program

na mieru -

Kazdy maly
v s Interaktivny nastroj,
krOk Sa pOCIta ktory VAam pomoze vykrocit

k zdravému zivotnému Stylu.

O svojom Indexe zdravia sa

dozviete na www.walmark.sk
www.walmark.sk



Botanicka
_— A zahrada
1 : v Prahe - Troji
B S /

Vrelo odportuc¢am botanicki zahradu, kiord je takym kuskom raja vo velkomeste. ‘ u }

Chodime tam s Jasminkou velmi rady, a to po cely rok. Je tam krasne na jar, v lete ’ 2
ivzime. A zakazdym je to vylet na cely den, pretoZe sa tam Jasminka pekne vybldzni, d S g r
odpocinieme si a tieZ poteSime vSetky zmysly. Napriklad unikatny sklenik je doslova . x>

pastva pre oci. Je rozdeleny na tri ¢asti: polopust, tropicky dazdovy les a chladent

Cast. Uchvatia vas tu nielen ryby tropickych riek i jazier, ale aj Sum divokého

vodopadu. V trojskej botanickej zahrade je skutocne nadherne

a stoji za to vyrazit tam na vylet.” Q.?“C E D -

§
EXTRA /
Parkovy gulas podla Kristiny Kloubkove]

Ako moderdtorka hovori, je to idedlna zimnd vecera, ktord zasyti a zahreje. (

Je to ich rodinny recept, na ktorom si pochutnaju vietci, ktori ho dostana

na tanier. Dokonca aj jej dcéra Jasminka. \
SUROVINY (NA 4 PORCIE GULASA): ;

1 cibula, asi 6 nozZiciek kuracich parkov alebo bravcovych s velkym obsahom mdsa, trochu oleja,

1-2 lyzicky Cervenej sladkej papriky, vyvar, 1 liter vody, 1 téglik slahacky 30 %, 1 lyzica hladkej

muky, 4 stredne velké zemiaky, 2 struciky cesnaku, ligurcek, sol podla potreby.

POSTUP:

Na oleji oprazte cibulu nakrdjani na
kocky, pridajte nakrgjané parky a osmazte
ich. Pridajte Cervenu papriku a miesajte.
Davajte pozor, aby nezhorkla. Zalejte
vyvarom, pridajte liter vody a varte. a
Potom pridajte Slahacku, v ktorej ste ")
rozmiesali 1 lyZicu hladkej muky, pri- / ) f
dajte zemiaky nakrgjané na kocky /
a minimdlne dvadsat minut varte. { 4

Vo findle pridajte cesnak, liguréek oy
a ak sa vam zdd gulas malo slany, U A
potom aj sol. Nemusite uz nicim
zahustovat, slahacka gulas
dostatocne zahusti.
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ViTAZNY RECEPT

Velmi dakujeme pani Petfre Tomanovej
za ucast' v sutazi a gratulujeme

k vyhre - wellness pobytu

v Moravsko-sliezskom krase!

Jej vitazny recept vam

teraz publikujeme.

k. Tekvicovy kolac
i\ S mascarpone

SUROVINY:

I mala tekvica Hokaido (asi 800g), 1 vacsi citrén (kéra aj Stava),
200 g mascarpone, 180 g trstinového cukru + asi 20 g na posypanie
a do zmesi s tekvicou, 1 vanilkovy cukor, 3 vajcia, 100 ml oleja, 300 g
polohrubej muky, ¥ prasku do peciva, 100 g brusnic, asi 3 lyzice
e rozpusteného masla, 2 lyzicky mletej skorice, mandlové lupienky

: na posypanie

(]

POSTUP:

Tekvicu Hokaido nakrdjame na kocky (cca 400 g), posypeme

2 lyZicami trstinového cukru, premieSame so stavou z polovi-
ce citréna a s asi 50 g brusnic - zmes mozno tiez povarit, aby
bola tekvica sklovitd, inak zostane pevnejsia aj po upeceni.

Priprava cesta: ZmieSame dohromady cukor, vanilkovy cukor,
vajcia, olej, mascarpone, nastrdhand citrénova koéru, Stavu
z Y2 citréna a 1 lyzicku Skorice. Potom priddme muku s praskom
do peciva a do cesta vmieSame druhi polovicu brusnic. Husté cesto
ddme do vymastenej a mukou vysypanej koldcovej formy. Hore dame
zmes s tekvicou, mdézeme ju Ciastocne vtlacit aj do cesta. Posypeme trstino-
vym cukrom a Skoricou, pokvapkdme maslom. Nakoniec posypeme mandlo-
vymi lupienkami. Pe¢ieme asi 45 minut vo vopred vyhriatej rire na 175 °C.

Varianty

» Kolaé mozno posypat aj posypkou, ktorl vyrobime z namletych
vlociek, cukru a masla v pomere 1: 1: 1. Mandlové lupienky

potom zamieSame do mrvenicky.

* Naroénejsim variantom je nastrahat polovicu tekvice
do cesta - postup je inak rovnaky, pecie sa asi o 15 mintt
dlhSie. V tomto pripade je dobré pridat do cesta
viac Skorice a citrénovej stavy.
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WALMARK PRE VAS

Do nového roka,
s pevnhym zdravim!

Novorocny zdvdzok k lepsim zmendm si pravidelne davaja dve tretiny l'udi. Klub zdravia Walmark vam s tymto
zévdzkom a hlavne s jeho dodrZzanim chce pomoct, a preto vém, nasim najvernej$im zdkaznikom, chce umoznit
" za&af novy rok zdravsie a v kondicii. VyuZite preto zlavu na cely sortiment nasich produktov.

Dakujeme za vasu priazei aj v novom roku! .

Vyuzite zl'avu na nakup pri objednavke
nad 19 €, 39 €, alebo 59 €!

Zl'avové kody:

zlava 10 % pri ndkupe nad 19 €

18CAS39

zlava 15 % pri ndkupe nad 39 €

Zlavovy kéd zadaijte pri on-line objedndévke alebo ho povedzte nasim operd-
torké&m pri objedndvke cez bezplatnd infolinku 0800 191 191, Po-Pi 8-18 hod.
Zlava plati na nezlavnené produkty.

Zlavové kédy platia do 31. 3. 20
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Prostenal FORTE

Osvedcena starostlivost o prostatu

VYZIVOVY DOPLNO

’ palmetto  pomaha udrziavat zdravu prostatu

i : > pomaha udrziavat spravnu funkciu mocového
rhlava dvojdoma . L. .
ustrojenstva, podporuje vitalitu a energiu

( Zinok - prispieva k udrzaniu normalnej hladiny testosteronu v krvi

www.prostenal.sk




