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Udrzujte
filtre svojho tela fit
s Urinal® Nefro

Vase oblicky pracuju tvrdo kazdy den. Moze dojst k ich pretaZzeniu toxinmi a odpadovym latkami, ktoreé filtruju.
Vyuzite silu prirodnych zloziek na ochranu ich buniek s Urinal® Nefro .
Podporte ich nenahraditelné funkcie aspon dvakrat rocne.
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Vyzivovy doplnok

Obsahuje extrakty z korefa ihlice tfnitej M
www.idelyn.sk

a listov olivy eurdpskej, ktoré podporuju vylucovaciu funkciu obliciek.
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VAZENI A MILI PRIATELIA,

zima je v plnom prade a mnohi z nds by najradsej skocili do teplej postele a vyliezli

z nej az s prvym jarnym slnieCkom. SG medzi nami aj taki, ktori zimu miluja a uzivaja
si ju plnymi daskami. Novy rok navyse este len zacina, takze je namieste mysliet aj

na to, ako si svoje zdravie udrzat v idedlnej forme. Odpovede na to, ako posilnovat
imunitu, ¢ akym spdsobom zbavit telo toxinov, ndjdete v nasom novom ¢isle Casopisu
Klub zdravia. Ndjdete tu €lanky nielen o detskej imunite, ale aj o detoxikdcii
organizmu.

Okrem toho v&m predstavime novinky v nasom portféliu, medzi ktorymi n&jdete
napriklad Urinal Express, unikdtne vrectska na pripravu hordceho ndpoja, ktoré
vyuzijete v pripade z&palu mocovych ciest, Urinal Nefro, inovativne tablety obsahu-
juce extrakty z ihlice tfnitej a olivy eurdpskej, ktoré podporuji funkciu mocovych ciest,
alebo Prostenal Night ur€eny muzom na udrzanie zdravej prostaty.

Okrem iného sa mozete tesit na rozhovor s Ceskou opernou spevdackou Andreou
Kalivodovou, v ktorom sa vam zveri, ako sa udrzuje fit, ako sa stard o svoje hlasivky
a aké predsavzatia si dava. A prezradi vam aj svoj obltibeny recept na polievku,
ktord je pre zimné obdobie ako stvorend - bors¢ s cviklou!

Zeladme vam krésne &itanie a nech sa vém v novom roku splni to, po Gom taZite!

Tir Kbl ;,oéwumlaa Wabpmorke
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Prirodné prostrledlq

pre vas ,imunitny

restart

Cez vianoc¢né sviatky a na konci roka prechdadza nds organizmus
tradi¢nou zatazkdvacou skuskou. V tomto case totiz davaji mnohi z nds,
ako sa patri, zabrat svojmu traveniu a tym pripadne aj imunite.

Skratka - vSetko suvisi so vSetkym a nie ndhodou prave v ¢revdach

sidli prevaznd vacsina imunitnych buniek. Radi by ste sa ¢o
najrychlejSie dostali opdt do formy, rozhybali zleniveny
metabolizmus a vyhli sa réznym virézam, ktoré teraz zaria

ostosest? Stavte na prirodné posilnovace imunity.
Po niektoré z nich staci siahnut do Spajzy

CESNAK

Obsahuje velmi doélezita latku alliin, kto-
1& sa pri mechanickom spracovani (ked
napriklad roztlacite alebo rozhryziete
striac¢ik cesnaku) meni na super liecivy
alicin so silnymi antibiotickymi Gc¢inka-
mi. Cesnak sa dd vyuZit pri bolestiach hr-
dla, pri nddche, chripke, prieduskovych
alebo plicnych infekcidch. Vyborne sa
osvedcCil aj v boji s Crevnymi zdpalmi,
kvasinkovymi infekciomi o parazitmi.
Velmi G¢inne pomdha proti kaslu a bla-
hodarne pdsobi pri infekcidch dolnych
dychacich ciest a bronchitidach. Naj-
vacsiu silu mé v surovom stave a ¢im
viac zapdcha, tym lepsie. Bojite sa, ze
vam bude citit z Gst? Neprijemny zdpach
sa dd Iahko spldchnut zelenym cajom
alebo zajest kiiskom surového petrzlenu.
Pomdha aj zuvanie Cerstvych mdétovych
listkov ¢i kévovych zin.

CIBULA

Pri jej kr&jani Casto uronime nejednu slzu,
ale ta trocha placu stoji zato. Cibula ob-
sahuje predovsetkym vitaminy radu B,
vitamin C, velké mnoiZstvo flavonoidov
(rastlinné antioxidanty), z miner&lov vép-
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nik, draslik, sodik, zelezo a siru. A prdve
sirové silice prepozi¢iavaju cibuli jej Spe-
cifickd vénu a vlastnosti ic¢inného pri-
rodného prostriedku, ktory si dokdze po-
radit s chripkou a dal$imi virézami, a to
nielen vdaka priamej konzumdcii, ale aj
inhaldciou cibulovych vyparov (uz nasi
predkovia kl&dli k hlave chorého tanie-
rik s Cerstvo nakr&janou cibulou).

ZAZVOR

Zdazvorovy koren je nabity bioaktivny-
mi 1atkami, ktoré v tele posobia ako sil-
né antioxidanty, podporuji prirodzend
imunitu a pomézu vém v chripkovom
obdobi odolat zdkernym virusom i bak-
téridm. Na to, aby zdzvor prejavil svoje
lie¢ivé Gcinky, ho staci celkom mdlo (cca
30 gramov denne). Mdzete si z neho uva-
rit Caj, nalozit ho do medu, primiesat do
marindady k mdsu, pripravit ho ako kan-
dizovany alebo si z neho vyrobit domdci
sirup. Aby vam zd&zvor dlhsie vydrzal, za-
balte ho do obriska, vlozte do papiero-
vého vrecka a dajte do chladni¢ky, kde
bez problémov vydrzi az 3 tyzdne. Pokial
ho nechdte na vzduchu, vyschne, ked ho
ddte do igelitového vrecka, splesnivie.

e

CITRUSOVE PLODY
Vsetky citrusové plody (mandarinky, po-
marance, citrony, limetky, grapefruity,
pomelo) si velmi bohaté na vitamin C,
ktory je z&sadny pre nasu obranyschop-
nost - zvySuje odolnost proti virusom
a baktéridm. V organizme pdsobi aj ako
velmi UG¢inny antioxidant, napomdha
celkovej regenerccii a tvorbe antistre-
sovych horménov (ako je zndme, prave
stres je jednym z Ghlavnych nepriatelov
nasdej imunity). Citrusy dalej obsahujd
vitaminy radu B, kyselinu pantoténovy,
kyselinu listov(, vépnik, hor¢ik a mnoho
dalsich cennych l&tok. Vdaka svojim Cis-
tiacim G¢inkom mozu byt takisto velmi
prospesné pri detoxikdcii.
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RAKYTNIK

Syto oranzové plody si doslova nabité
zdraviu prospesnymi 1atkami. Medzi naj-
vyznamnejsie patria napr. omega mast-
né kyseliny (omega-3, 6, 7 a 9) a Siroké
spektrum vitaminov véitane ,cécka”, kto-
rého je tu az 25-krdt viac nez v citrusoch
(jedna bobulka rakytnika idajne pokry-
je dennu potrebu vitaminu C dospelého
Cloveka). Z dalsich zivin sU to vitaminy B1,
B2, B4, E, F K, P, betakarotén, provitamin D,
triesloviny, vinne a jabléné kyseliny a mi-
nerdlne soli. Nie teda div, ze tento bohaty
koktail zivin, ktoré okrem iného pozitivhe
ovplyvnujd nasu imunitu, byva casto pri-
rovndvany k elixiru zdravia a mladosti.

ECHINACEA

Echinacea, Iudovo nazyvand divoky
kvet prérie, disponuje velkym mnozstvom
blahodarnych Gc¢inkov. Tym najdolezitej-
§im je schopnost podporovat imunitny
systém. Obsahuje 1&tku echinakozid, kto-
1& v tele podporuje prirodzené procesy
obranyschopnosti, ako je riadna tvorba
imunitnych buniek. Tie chrénia organiz-
mus pred infekciami a staraja sa o vy-
robu vhodnych protilétok. NajbohatSou
zd&sobdrnou zivin je koren.

Herba-CRAPP

Herba-C RAPP je vyzivovy doplnok
prémiovej kvality s vysokou ddévkou
vitaminu C a zinku na podporu imu-
nitného systému. Obsahuje optimdl-
nu kombindciu 4 bylinnych extrak-
tov, ktoré sa tradi¢ne pouzivaju na
podporu dychacich ciest.

Akutna podpora imunitného

systému a dychacich ciest

 Akdtna podpora imunitného systému.

 Vhodny v obdobi zvyseného vysky-
tu nachladnuti.

« Vyrobeny drzitelom certifikéitu GMP.

* Vysokd ddvka vitaminu C a zinku.

» Optimdlina kombindcia echinacey,
bazy Ciernej, pelargdnie a kurkumy.

« Vysoko kvalitny extrakt z korena
echinacey.

Echinacea purpurea

je jednou z najoblUbenejsich rastlin
tradiéne pouzivanych na podporu
imunitného systému a dychacich
ciest. Zdroven ma priaznivy vplyv na
dolné mocové cesty.

Kurkuma

(Curcuma longa) je rastlina pévo-
dom z Indie, ktorej pouzivanie ma
velmi dlhd histériu, datuje sa uz pred
4000 rokmi. Hojne sa pouziva pre svoj
priaznivy vplyv na zdravie. Je povazo-
vand za jednu z najucinnejsich rastlin
vdaka svojim silnym antioxidaénym
vlastnostiom, pomdha podporovat
dychacie cesty a celkovy imunitny
systém.

Pre viac informdcii a objedndvky
navstivte www.klubzdravia.sk
alebo volajte na bezplatnu linku
+421800191191.

——————

vgwnk‘:

Herba-C
AKUTNA PODPORA IMUNITNE

[ 3 NITN )
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VyZivovy
doplnok

Baza éierna

(Sambucus nigra) je po stdrogia pou-
zivand v tradicnej prirodnej medicine
vdaka svojmu priaznivému vplyvu na
zdravie. Podporuje dychacie cesty a
celkovo imunitny systém. Prirodzene
obsahuje cely rad cennych latok, ako
je tannin, aminokyseliny, karotenoidy,
rutin a vitaminy - predovsetkym velké
mnozstvo vitaminu C. Vdaka prirodzene
sa vyskytujicim antioxidantom chrdni
bunky pred oxidativhym stresom sp&-
sobenym volnymi radikélmi. Prispieva
k precisteniu organizmu a sprédvnemu
hospoddreniu s vodou v tele.

Pelargonia

(Pelargonium sidoides) je v juznej Afrike
pouzivand uz po stdrocia vdaka svojmu
priaznivému vplyvu na zdravie hornych
ciest dychacich.

Zinok

je nevyhnutnou minerdlnou Iétkou pre
cely rad biologickych funkcii a je déle-
zitou zlozkou mnohych enzymov v fud-
skom tele. Zinok podporuje sprdavnu
funkciu imunitného systému a chrdni
bunky pred oxidativnym stresom sp6-
sobenym volnymi radikélmi.

VitaminC,

zndmy aj ako kyselina askorbovd, je vo
vode rozpustny vitamin dolezity pre
mnohé fyziologické funkcie. Nase telo
potrebuje konstantny prijem vitaminu C,
pretoZe si ho nevie samo vytvorit. Okrem
podpory imunitného systému vitamin C
prispieva aj k tvorbe kolagénu a tym
uchovdva zdravé kosti, chrupavky, zuby,
dasnd a kozu. Navyse chréni bunky pred
oxidativnym stresom spdsobenym vol-
nymi radikdélmi a prispieva aj k znizova-
niu navy a vycerpanial.
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Cesnakové mlieko

BUDETE POTREBOVAT:
1 liter mlieka, 5 - 10 gramov cesnaku

POSTUP:

Do mlieka nastrihajte surové straciky cesnaku, dékladne premiesajte
a pite denne maly pohdrik. Pokial vadm surovy cesnak nerobi dobre
na zaludok, pokrdjajte nadrobno jeden strucik, viozte ho do hrnceka
s horicim mliekom, premie$ajte a nechajte 15 minut Idhovat. Potom
sced'te a popijajte 3-krat denne.

Cesnakové voda

BUDETE POTREBOVAT:
6 strucikov cesnaku, 8 polievkovych lyzic cukru

POSTUP:

Straciky nasekajte nadrobno, vioZte do 250 ml vody a pridajte cukor.
Zamiesajte a varte na miernom ohni 10 minut. Potom nechajte niekol-
ko hodin odlezat a scedte. Skladujte v chladnicke. UZivajte denne
pred obedom 1 maly pohdrik.

Zazvor v mede

BUDETE POTREBOVAT:
asi 10 cm zazvorového korena, 2 citrény a med

POSTUP:

Citrény vopred namocte do viaznej octovej vody, aby ste kéru zbavili
chemikalii. Potom ich aj so zdzvorovym korenom nakrdjajte na tenké
platky, vioZte do umytého pohdra, zalejte medom a dajte do chlad-
nicky. Nechajte 3 dni odleZat a pri tazkostiach (alebo aj preventivne)
uzivajte 1 Iyzicku denne. Pokial zazvor aj citrén rozmixujete v mixéri,
bude sa vam hotova zmes lepsie naberat a nebude tak velmi Stipat.

Kandizovany zazvor

BUDETE POTREBOVAT:
asi 3 vacsie kusy zazvoru, 4 polievkové lyzZice cukru

POSTUP:

Zazvor osuipte a nakrdjajte na 2 - 3 mm hrubé platky. Viozte ich do
hrnca a zalejte vodou tak, aby boli ponorené. Prikryte pokrievkou
a za obc¢asného mieSania varte asi 10 minut. Vyvar zlejte, platky zalej-
te Cerstvou vodou a opdt 10 minut povarte. Cely postup opakujte cel-
kom 4-krat, Po poslednom zliati este raz zalejte vodou a pridajte cukor.
Privedte do varu a za obéasného miesania varte dovtedy, aZ sa vacsi-
na tekutiny odpari a v hrnci sa vytvori husty sirup, ktory obali vSetok
zazvor. Zazvorové platky preloZte na tanier a nechajte zaschnut. Kon-
zumujte preventivne ako ,zdravd maskrtu”.

e ” °
Zazvorovy sirup
BUDETE POTREBOVAT:
150 g cerstvého korena, 1 kg cukru, Stavu z 2 citrénov

POSTUP:

Zazvor oSupte a nakrdjajte na tenké platky. Do hrnca nasypte cukor
a zalejte pollitrom vody. Pridajte pripraveny zdzvor a zmes privedte
do varu. Varte 15 minidt. Potom hrniec odstavte z platne a vmiesajte
Cerstvo vytlacenu citronovu stavu. Nechajte chvilu schladit, precedte
a nalejte do sklenenych flasiek. Sirup méZete uzivat samotny po lyZic-
kd&ch alebo ho pridavat do ¢aju.

ZDRAVA KUCHYNA

Tonikum s jablénym octom

BUDETE POTREBOVAT:

700 ml jabl¢ného octu, ¥4 Salky jemne nasekaného cesnaku, Vs Salky
Jjemne nasekanej cibule, 2 Gerstvé Cili papri¢ky (Cim Stiplavejsie, tym
lepsie), ¥4 Salky stradhaného zdzvoru, 2 polievkové lyzZice strihaného
chrenu, 2 polievkové lyZice praskovej kurkumy

POSTUP:

Ingrediencie s vynimkou octu zmieSajte v miske a prelozte do zavda-
racieho pohdra. Dovnutra nalejte jablény ocot, doplnite pohdr aZ po
vrch, uzavrite a pretrepte. Skladujte na chladnom a suchom mieste
2 tyzdne. Niekolkokrat cez den pretrepte. Potom tekutinu precedte cez
plastové sitko, na ktoré este poloZte gdzu. Preventivne uZivajte 1 po-
lievkovu lyZicu denne.

Citronovo-cesnakovy elixir

BUDETE POTREBOVAT:
1 v&ési citrén, 1 roztlaceny stracik cesnaku

POSTUP:

V hrnéeku zmiesajte Cerstvo vytladenu citrénovu stavu a rozpuceny
cesnakovy stracik. Zmes zalejte horicou vodou a ked' trochu vychlad-
ne, pridajte 1 polievkovu lyzicu medu. Napoj potom scedte. Pite pre-
ventivne kazdy den po malych duaskoch.

Tinktara z hlivy ustricovej

BUDETE POTREBOVAT:
60 gramov susenej hlivy, 200 ml 40 % liehu

POSTUP:
Hiivu rozmixujte s liehom na kasu. Nalejte ju do velkého pohdra, dob-
re ho uzavrite a na 14 dni postavte na tienisté teplé miesto. Denne pre-
trepavajte. Potom zmes precedte, zvysky hub vyZmykajte a tinktirou
naplrite tmavé uzatvaratelné sklenené flasticky (takto uskladnend
vydrzi az 2 roky). Uzivajte 2-krat denne 5 kvapiek do 2 dcl vody.

Echinaceova tinktara

BUDETE POTREBOVAT:
100 gramov echinaceového korena, 500 ml ¢istého 60 % liehu

POSTUP:

Nasekany koren zalejte liehom a za obcasného pretrepdvania ne-
chajte v uzavretej naddobe pri izbovej teplote tyzden odstat. Vyluh pre-
filtrujte a uzivajte 1 lyZic¢ku rano nalacno (v pripade potreby aj vecer).

- ” .
Rakytnikoveé vino
BUDETE POTREBOVAT:
hrst rakytnikovych bobuliek,
hrst Sipok zbavenych jadierok

a chipkov, 1 liter kvalitného
bieleho vina

POSTUP:
Roztlacte rakytnikové bobulky, pridajte k nim Sipky a vSetko zalejte vi-
nom. Nechajte 14 dni lihovat na teplom mieste a denne pretrepavajte.
Potom scedte a plody eSte poriadne vyZmykajte. Tekutinu nalejte do
pohdra a dobre ho uzavrite. Skladujte na chladnom a tmavom mieste.
Uzivajte denne 1 maly pohdrik.




PRE DETI A RODICOV

Podporte detsku

imunitu prirodnou

cestou

V chripkovom obdobi sme ovela
ndchylnejsi na rézne respiracné
choroby a jedinym spolahlivym
pomocnikom v tomto smere je
nasa imunita, o ktord sa treba
starostlivo starat a sustavne ju
posilhovat. Pri detoch to plati
dvojndsobne. Ich obranny systém
nie je eSte dostato¢ne silny, takze
staci aj lahké prechladnutie, aby
sa na druhy den rdno prebudili
so zvySenou teplotou a bolestou
v hrdle. Nehovoriac o tom, Ze

v §koldach ¢i §kélkach hrozi az

Styrikrat vyssie riziko nakazy

esite sa, Ze si vSetci spoloCne uzi-
jete jarné prdzdniny, ale bojite sa,
aby ste ich namiesto toho netrdvili
doma starostlivostou o malého mrzutého
pacienta, ktory by teraz zo vSetkého naj-
radSej vyvadzal na zjazdovke? Niektoré
veci neovplyvnite, napriklad to, &i vase
dieta sedi vedla spoluziaka, ktory kasle a
smrkd. Nieco vSak predsa urobit mozete.
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O ZDRAVi | CHOROBE

ROZHODUJE IMUNITA

Ci choroba vo findle prepukne, alebo
nie, zavisi totiz hlavne od toho, v akej
kondicii sa nachddza imunitny systém.
Ten moézu oslabit rdzne negativne vplyvy,
ako napr. nevhodnd strava, nedostatok
vitaminov, minerdlov a dalSich potreb-
nych zivin, nadmerny stres, nedostatok

pohybu, ale aj spdnku a odpod&inku. Co
z toho vyplyva? Ak chcete podporit det-
skl imunitu, v prvom rade treba dbat na
pestry a vyvazeny jeddlny listok, zabez-
pecit detom kvalitny spdnok a postarat
sa aj o to, aby sa namiesto vyseddvania
pred televiziou ¢i s tabletom kazdy den
trochu vonku prebehli, a to bez ohladu
na pocasie.
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ZACNITE DEN HRNCEKOM
SiPKOVEHO €AJU

V chripkovych obdobicch je vhodné zvy-
§it prijem vitaminu C - tento silny antioxi-
dant je totiz idedlnym spojencom v boji
proti infekcidm. Jednym z najbohatsich
prirodnych zdrojov ,cécka’ je rakytnik,
ktory sa d& konzumovat v podobe népo-
jov, dzemu, lekvdru a sirupov. Vyborne
sa hodi aj do smoothie alebo napriklad
k morke ¢i divine. Bobulky mdZete nalo-
zit aj do oleja a medu. Vynikajicou z&-
sobdrnou vitaminu C sa aj Sipky (uvarte
detom na ranajky Sipkovy caj), citrusové
ovocie, ¢ierne ribezle (tu pridu vhod za-
mrazené letné zdsoby), kysld kapusta,
ruzickovy kel, zemiaky, Cervend paprika,
brokolica, medvedi cesnak alebo Zeru-
cha.

PRAVIDELNE DOPLNAJTE
~SLNECNY VITAMIN“

Na spréavnu ¢innost imunitného systému
je potrebny aj vitamin D, ktory prirodze-
nym spdsobom cerpdme zo slnecnych
l4cov. Aj preto je doélezité, aby deti travili
vela casu vonku. V zime je vSak intenzi-
ta slnec¢ného zZiarenia vyrazne nizsia nez
v ostatnych roénych obdobiach, preto tre-
ba doplnovat ,slnecny vitamin” prostred-
nictvom stravy. Jeho dobrym zdrojom je
napriklad olej z tresCej pecene, morské
ryby ako losos, tuniak, meciar ¢i halibut,
krevety, mlieko a jogurty, pomarancovy
dzus (vyberajte dzasy v karténovej kra-
bici, ktoré nie st vyrobené z koncentrdtu
a st obohatené o vitamin D) alebo vajec-
né Zltka, a to najlepsie od sliepok chova-
nych vo volnom vybehu.

ZNIZTE TEPLOTU V SPALNI
ADBAJTE NAHYGIENU

Okrem jedd&lneho listka mozete posilnit
detskd imunitu aj vhodnymi rezimovymi
opatreniami. Dohliadnite na to, aby deti
chodili zavcasu spat a pokial mozno
kazdy den v rovnakom cCase. Niektoré
deti st zvyknuté zaspdvat s mobilom na
no¢nom stoliku. Skoncujte s tymto nes-
varom! Pisanie sms spr&v a Cetovanie
s kamardtmi dlho do noci narusuje pri-
rodzeny spdnkovy cyklus a brzdi tvorbu
hormdénu melatoninu, ktory telo potrebu-
je na to, aby sa zregenerovalo a nacer-
palo nové sily. Odpocinutejsi organizmus
je prirodzene odolnejsi proti infekcidm.

Dbajte aj na to, aby teplota v miestnosti,
kde dieta spi, bola okolo 18°C. Pri vyssej
teplote vzduch strdca vlhkost, ndasled-
kom toho dochddza k vysuSeniu pokozky
a sliznic a Clovek sa stava néchylnejsi na
16zne choroby. Neoddelitelnou stGcastou
prevencie je aj dékladnd hygiena. Virusy
a baktérie &ihajd na kazdom kroku. Ist
si umyt ruky po todalete, po ndvrate zvon-
ka alebo pred jedlom - to by mala byt
samozrejmost. Imunitu podporite aj pri-
meranym otuZovanim (omyvanie tela
Spongiou namocenou v studenej vode,
kratka studend sprcha) a pravidelnymi
ndvstevami sauny, ktoré si moézete uzivat
spolocne so svojou ratolestou.

Pre viac informdcii

a objedndvky
navstivte
www.klubzdravia.sk
alebo volajte

na bezplatnd linku
+421800 191191

WOVINKA

NOVINKA

Uatagbuk by

iartankovia
FUTURA

TORAVY RAST & v
Komples vitamingy fvos
Pritpérobent ndickom detskihg

& minerdlay
V08 V0 veku 3-6 rokgy

Detsky vek do 12 rokov je typicky
vel'mi rychlym telesnym i psychic-
kym vyvojom. Pestrd a nutricne
vyvdézend strava je pre zdravy rast
a rozvoj dietata klGéovd. Samotny
prijem potravy vacsinou nepokryva
potrebu vSetkych délezitych ZzZivin
v dostatocnej miere, hlavne v obdo-
biach, ked sa deti stravuji mimo do-
mova a dohladu rodiov. V kazdom
obdobi je vSak na jeden z tychto
aspektov kladeny déraz:

1- 3 roky: RAST

» Dramaticky rast a vyvoj kogni-
tivnych funkcii, zvySend potreba
vitaminov D, C a K2, Zeleza; navyse
deficiencia vitaminu D a Zeleza je
velmi ¢astd u deti tohto veku.

3 - 6 rokov: IMUNITA

* Rast sa spomaluje, ale vstup
do kolektivu (napr. skélka) kiadie
zvySené ndroky na imunitu, preto
je vhodné dopinat vitaminy C, D,
zinok a pod.

6 - 9 rokov:
KOGNITIVNE FUNKCIE

* Vstup do este vacsSieho kolektivu,
koniec ,bezstarostného detstva*
- ha posilnenie mozgovych funkcii
sa odporuéa dopiat omega-3
nenasytené mastné kyseliny.

NOVINKA

_ hiart'ankoiia

FUTURA

IORAVY RAST & Vivoy
3 lacsoon o

)

Vyzivovée doplnky
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NOVINKY

L]
Urinal® Express pH IDELYN®
Vrecuska Urinal® Express pH na pripravu ndpoja obsahuijd citrénan sodny a citrénan U rinal Express H
draselny na rychlu neutralizéciu kyslého pH mocéu, o méze byt pric¢inou neprijemného Pohodli bez nepfijemnych pod p
pocitu rezania a pdlenia, dalej présok zo susenej Stavy z kanadskych brusnic — klukvy Pohodlie bez neprﬁemnvn;tmw
velkoplodej (Vaccinium macrocarpon), ktoré obsahuije prirodné bioflavonoidy, fenolové Dot o

zlugeniny a dalsie Iatky s garantovanym obsahom 18 mg proanthokyanidinov (PAC)
v dennej dévke, a extrakt z listov brezy previsnutej (Betula pendula) podporuijlci zdravie

dolnych mocovych ciest.

¥ Rychla tfava od neprijemnych pocitov pri moceni.

¥ Uzite si prvé dva dni v pohodli.
¥ Vhodné pri uzivani beznych liekov pri vasich
tazkostiach s mocovymi cestami.

IDELYN' mq a

Urinal Nefro (%%

Dopinsk sy | Vytivowy dopirck ‘
ivni podpora modovyich ces
:gzz:a?odpma motovych ciest

m.wwmmﬁﬂ“"‘“‘wm

Podponue 7

Vyzivovy doplnok

Pre viac informdcii a objednévky
navstivte www.klubzdravia.sk alebo
volajte na bezplatnd linku +421 800 191191.

A OCHORENIA
i we! NOSOVYCH i

Sinulan / P
n‘u/lmam é ﬂ;;F; RYCHLY
Xpress

15 ml e

UCINok

L

-_—
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Vyzivovy doplnok
so sladidlom

Urinal® Nefro

Inovativne zlozenie tabliet Urinal® Nefro, ktoré obsahuje tradicné
rastliny obohatené o doplnkové Ziviny, je vysledkom prepojenia vedy
a prirody. Extrakty z ihlice tfnitej a olivy eurépskej pomdhaiji podporit
funkciu mocovych ciest od moc¢ového mechdra az po oblicky.

Nase jedineéné a silné zloZzenie na podporu zdravia obliciek pomdha
chrdnit a starat sa o vase oblicky i mocové cesty a zédroven podpo-
ruje vylu€ovacie procesy obli¢iek. Produkt je vhodny i pre osoby,
ktoré mali v minulosti tazkosti s dolnymi mocovymi cestami

a oblickami.

¥ Inovativna podpora moéovych ciest.

¥ Pomdha podporovat vylué¢ovaciu funkciu obli¢iek.

¥ Prispieva k vylu¢ovaniu vody.

¥ Podporuje vyplavovanie toxinov a odpadovych Idtok.
¥ Prirodzene sa dopliujica zmes bylin.

Sinulan®Express Forte 15 ml|
NOSOVY sprej

Na lie¢bu nddchy a ochorenia nosovych dutin

v Rychly Gé&inok - 15 mindt.

v Uvolfuje upchaty nos.

¥ Odstranuje bolest dutin uvolnenim tlaku.

v Eliminuje virusy a baktérie tym, Ze ich efektivne vyplavi
z nosovej dutiny.

V¥ Vhodny od 12 rokov.

¥ Vhodny i pre tehotné zeny.

¥ Zlozenie na prirodnej bdze s esencidlnymi olejmi.


http://www.klubzdravia.sk
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VyZivovy
doplnok

Prostenal®

\[fe]q]s

Na menej casté
vstdvanie v noci

Prostenal® Night kombinuje
dobre zdokumentované

a tradi¢ne uzivané rastlinné
extrakty a Ziviny, ktoré maiju
celkovo pozitivny vplyv na
muzské zdravie. Vdaka
udrzaniu prostaty v dobrej kondicii

a podpore prirodzeného mocenia pomdha minimalizovat
¢asté nocné vstdvanie na toaletu a navyse prirodzenym

ZDRAVA PROSTATA
MENEJ VSTAvANIA v Noc
PRIRODZENE KVALITNY spAnoK

30 TABLIET

1TABLETH DENNE

sposobom podporuje kvalitny a blahodarny spénok
pocas noci.

¥ Novinka na menej éasté noéné moéenie s kanadskymi
brusnicami a Saw palmettom.

v Standardizovany extrakt zo Saw palmetta (Serenoa
repens) je odpordaéand prirodné pomoc na udrzanie
zdravej prostaty a normdineho priadu mocu.

v Kanadské brusnice (Vaccinium macrocarpon) pouzivaiju
bylinkdri po stdro¢ia a povazuju sa dj za jednu zo ,super
potravin® nasej doby.

Biopron®Baby
kvapky

Biopron® Baby kvapky obsa-
huju zivé kmene Lactobacillus
rhamnosus GG a Bifidobacte-
; rium animalis subsp. Lactis.
g Y Ich zloZenie je vhodné pre deti
uz od narodenia.

v Spigkové zloZenie pre
novorodencov a dojcatd.

¥ Pre deti uz od narodenia

¥ Vhodné pri a po uzivani
antibiotik.

KVAPKY
pREDETI

2.5 miliardy CFU
v dennej davke

RE DETI UZ
SD N‘QRQDEN“\

VyZivovy doplnok

WALMARK : me

VyZivovy
doplnok

Prostenal®
Control

Na zdravu prostatu
a potenciu

Prostenal® Control
predstavuje zlepsené
zloZenie na osvedcenu
starostlivost o prostatu.
Kombinuje dobre zdoku-
mentované a tradicne
uzivané rastlinné extrakty a ziviny,

ktoré podporuju celkové zdravie prostaty. Udrzuje sprdv-

ZDRAVA PROSTATA
SPRAVNA FUNKC

LW NA FUNKCIA
MOCoVEHQ USTROJENSTVA
PODPDRAPOTENCIE
30 tasuer

1TABLETA pf NNE

nu funkciu mocovych ciest a mé priaznivy vplyv aj na
sexudlinu aktivitu a vykonnost.

v Standardizovany extrakt zo Saw palmetta (Serenoa
repens) je odporiéand prirodnd pomoc na udrzanie
zdravej prostaty a normdineho pridu mocu.

¥ Extrakt z pfhfavy dvojdomej (Urtica dioica) podporuje
spravnu funkciu moéového Ustrojenstva a obliciek.

Pre viac informdcii a objedndvky navstivte
www.klubzdravia.sk alebo volajte
na bezplatnu linku +421 800 191191.

WALMARK

Herba-C ~PP

—
E
=

Vyrobok prémiovej

Hefba'c kvality, s vysokou ddvkou
“AKUTNA P ot ._

vitaminu C a zinkom na
podporu imunitného sys-
tému, obsahuje optimdinu
kombindciu 4 bylinnych
extraktov, ktoré sa tradicne
pouzivaju na podporu
dychacich ciest.

R
-/g./f:";‘f/;f' i1

i

VyZzivovy doplnok

¥ Vysokd dévka vitaminu C a zinku.
¥ Echinacea, pelargénia, baza ¢ierna a kurkuma
na extra starostlivost.
¥ Akdatna podpora imunitného systému & dychacich ciest.
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Dajte B
Sancuvasim
predsavzatiom

Prelom roka je podobnymi ritudlmi priam povestny.

V nerozumnej nddeji, Zze prichod nového roku vsetko
zmeni, sa predhdname v najréznejsich predsavzatiach,
ktoré sa najcastejsie tykaji nasej postavy, kondicie

a zdravia. Mdlokto vSak svoje predsavzatie splni.

Na to, aby tieto zmeny boli trvalé, je totiz potrebnd
nielen motivdacia, ale aj spravny ,hnaci motor”.

Mdme pre vds niekolko praktickych tipov, ako to urobit,
aby nezostalo len pri sluboch.

12 www.klubzdravia.sk
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1. Zacnite najlepsie hned
Necakaijte, kym nadide vhodny ¢as (budtci pondelok, dalsi
mesiac, tyzden po vyplate..). Ten najlepsi c¢as je prave teraz.
Ak svoje rozhodnutie zacnete odkladat, s najvéic¢sou pravdepo-
dobnostou sa nakoniec do ni¢oho nepustite. Vzdy totiz existuje

nejaké ,ale”.

2. Dajte silen jeden ciel

Mdate v pldne prestat fajcit, zdravo jest, denne behat desat kilo-
metrov a dvakrdt do tyzdna relaxovat v saune? To je vazne vel-
mi pekny a chvdalyhodny pldn, az na to, Ze sa nedd zrealizovat.
Nezdravy ndvyk nezmenite zo dia na den. Naopak, velakrdt
budete musiet vyvinut znacné sebazaprenie. Uz to samo osebe
predstavuje silny stres a vyzaduje pevnua volu. Nikdy si preto ne-
dévajte sériu niekolkych ndrocnych tloh, ale len jednu. TG, kto-
rd povazujete za najddlezitejsiu. Budete tak mat omnoho vacsiu
Sancu na Uspech.

o

3.Teste saizmalych Gspechov

Podarilo sa vam znizit véhu o 5 - 10 percent? BlahoZeldme! Tym
ste urobili vela pre svoje zdravie. Hoci vam to méze pripadat
madlo, podla vedeckych stadii uz tento v&hovy Gbytok dokdze
znizit cholesterol i krvny tlak a zlepsit cely rad dalsich fyziolo-
gickych parametrov. Ak ste navyse zacali cvicit, mézete byt na
tom vo findle dokonca lepsie nez chudy ¢lovek, ktory sa vobec
nehybe. Hoci mdte nejaké tie kil& navys$e, nenechajte sa tym
odradit. Naopak, stustredte sa na udrzanie novoziskanej vahy
a teste sa z vyhod, ktoré vam prindsa (obleciete mensiu konfekc-
nu velkost, lepsie vyzerdte, uz sa nezadychate pri dobiehani
autobusu a pod.). Pamdatajte si, &im mensiu zmenu urobite, tym
byva vacsinou trvalejsia.

4.Robte to kvoli sebe

Okolie na vés tlaci, aby ste schudli, vy sa v§ak vo svojom tele
citite prijemne? Kolegovia z préce vds prehovarajd, aby ste
s nimi kazdy pondelok a §tvrtok vyrazili do posiliovne, vém sa
ale robi zle z predstavy upotenych tiel a zeleznych ¢iniek? Dajte
si predsavzatie, ktoré chcete naozaj len vy, nie vas manzel, svo-
kra alebo hoci aj §éf. Jedine tak mdte Sancu, ze pri nom vydrzite.

ZIVOTNY STYL

@

5. Zostante nohami na zemi

Ak véam priroda nadelila atleticka postavu, tazko z vds nieke-
dy bude Twiggy, takze ani nemd& zmysel sa o nieco také poka-
Sat. Rovnako naivné je dufat, ze pocas dvoch mesicacov zhodite
dvadsat kil. NielenZe podobnymi experimentmi trpi telo i dusa,
ale za rohom uZ zlovestne striehne jo-jo efekt. A s tym si je nerad-

no zahravat!

6. Vyuzite Sikovnych pomocnikov

Radi by ste urobili prospe$né zmeny vo svojej Zivotosprave, ale
neviete, odkial mdate zacat? Jeden vam radi to, druhy ono, a vy
sa metédou ,pokus-omyl” potdcate od extrému do extrému? Ak
nechcete minat peniaze za nutricnych poradcov, mdme pre vas
jeden skvely tip - novy interaktivny ndstroj Index zdravia. Vdaka
tomuto detailne prepracovanému programu, na ktorom spolu-
pracovali popredni ¢eski odbornici, sa dozviete, ako ste na tom
so svojou telesnou i duSevnou kondiciou a aké konkrétne kroky
by ste mali podniknit smerom k ndprave. Ako na to? Staci vy-
plnit kratky dotaznik, ktory sa skladd z niekolkych tematickych
okruhov a 34 kratkych otdzok. V priebehu desiatich mintGt zis-
kate rad cennych informdcii: aktudlnu hodnotu BMI, mnozstvo
tekutin, ktoré by ste denne mali vypit, Groven telesnej aktivity, co
vasmu telu chyba alebo naopak , ¢o je navyse, ako aj hodnotu
vasho Indexu zdravia, ktord odrdza vas aktudlny zdravotny stav
a pohybuje sa v rozmedzi O - 100.

Na zdklade vysledkov dostanete mesacny pldn zostaveny na
mieru a rad dalsich uzitoénych rdd a odporicani. Dostanete tiez
prilezitost na zakGpenie baliCka troch produktov, ktoré st pre vas
v dand chvilu najvhodnejSie - v pripade, Ze sa o svoje zdravie
a kondiciu budete chciet starat cielene. VSetko je pripravené tak,
aby zmena nastala postupne, krok za krokom a stala sa tak priro-
dzenou stc¢astou vasej cesty k zdravému zivotnému Stylu.

¥

7.Nevzdavaijte sa pri prvejchybe

Robit chyby je ludské. Kto z nds obcas nesliapne vedla? Vypus-
tite zo svojho slovnika vyraz ,nikdy” a nevycitajte si, ked zhresite.
Zlozvyky sU velmi zdkerné a drzia sa nds zubami-nechtami. Nie
div, ze nds obcas donutia zlyhat. To vSak nie je dévod na paniku
a uz vébec nie na to, aby ste sa svojich cielov vzdali. Ponechajte
si priestor aj na obcasné zakopnutie. Honba za dokonalostou
prindsa len dalsi zbytocny stres.
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Zaciatok roka obvykle nabada
k tomu, aby sme na jednej
strane bilancovali, na druhej
si davali predsavzatia. Aj vy to
robite? Alebo uz nebilancujete
a Zijete pritomnostou?

Patri medzi nase najuspesnejsie
mezzosopranistky. K najzndamejsim
ulohdm tejto temperamentnej spe-
vacky patri Carmen, ktora stvdrnila
na viacerych scénach u nds aj

v cudzine. Podporuje mladé falenty
a venuje sa aj charite. S manzelom
Radkom maja dvoch synov, stver-
rocného Adriana ct.sl}{ojroc':n h
Bastiena. Ako zvlada ndroc¢n
kariéru opernej spevacky
a domécnost? Co jej
najviac pomoéze a ¢o
robi pre to, aby vyze-
rala dobre?

Rozhodne 7zijem pritomnostou a bu-
ducnostou, spdt sa velmi neobzerdm.
Z minulosti si vyberdm len to, ¢o je pro-
spesné pre lepsiu budicnost a poucenie
z pripadnych chyb.

Mate nejaké ,hriechy”, ktorych
by ste sa rada zbavili?

Co napriklad diéty? Zeny st
povestné tym, Ze stdle nejaké
drZia. Alebo toto uz neriesite?

No, na neforemnu opernu divu by sa zle
pozeralo, ale Ze by som preto nezila a sté-
le sa obmedzovala, to nie. Drzim sa hesla
- vSetkého s mierou!

Kedysi ste povedali, Ze ste
fatalistka a Ze sa budete

P
Na neforemnu ==
cely Zivot. Myslite, Ze manZelstvo
méze vydriat az do smrti? Co
~ ot musia pre to obidvaja urobit?
o pe r n u ’ vu A prec¢o by nemalo vydrzat? Chce to
hlavne vzdjomnu toleranciu, vediet sa od
seba vzdjomne ucit, poctvat sa a pomd-

hat. Bez toho vSetkého by som napriklad
janemohla robit popri rodine svoju pracu.
Tiez som éitala, Ze eSte ako bez-

o ze ra ’ o ' detna ste hovorili, Ze neplanujete
. od dietata odskakovat a pokttne
' ho niekde dojéit. Ze materstvo
je jasné rozhodnutie — spievanie
alebo materstvo. Napriek tomu
mate dve deti a spievate d'alej.
Znamenada to, Ze ste sa nauéili
materské know-how a viete,

ako vsetko dobre skibit?

Musela som sa velmi zmenit - predovset-
kym sa naucit stopercentne organizovat
svoj Cas, byt praktickejSia a realistickej-
Sia. V tom som sa napriklad hodne ucila
od svojho manzela. Myslim, Ze sa to d&
skibit a Ze to teraz zvlddame vynikajico.
Aby som vsetko stihala, velmi mi pomd-
ha agj to, Ze mdam svoje auto, konkrétne
Peugeot, s luxusnou servisnou starostli-
vostou a zdzemim.
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Text: lvana ASenbrenerové  Foto: Lenka HataSovd

Pochadzate z Moravy, je vam
Morava stale blizka?

Urcite, méam tam rodic¢ov a rad priatelov.
Rada sa tam vraciam ako na koncerty,
tak pri cestdch za rodinou. Je to stdle moj
druhy domov.

Co vas ako Zenu vie najviac po-
tesit? Myslim, ked’ vém nahodou
zostane nejaky vol'ny ¢as, pokial
vébec nieéo také mézZe existovat
s dvoma malymi detmi.

Ja spdjam prijemné s uzitoCnym, musim
sa udrziavat, tak chodim pravidelne ku
kadernikovi, do kozmetického saléna,
cvicit, upravit si nechty a tam vSade mi
je dobre. Viem tam vypnut a zrelaxovat.
Velmi rada navstevujem kliniku estetic-
kej mediciny Petra Clinic, kde mi posky-
tuji vynikajicu komplexnu starostlivost.

Ak dovolite, opytam sd na nieéo
osobné. Vy ste mali celkom na-
mdle - operdcia mozgu, neskér
kolaps z prepracovania... Uve-
domili ste si potom, Ze vam telo
zrejme uz predtym dévalo naja-
vo, Ze nieco nie je v poriadku?
Uvedomila, dnes uz sa snazim vcéas roz-
poznat, o mi telo hovori. Ten ,zdvihnuty
prst’, Ze si Clovek nemodze robit so zdra-
vim, ¢o chce, ma poudil.

Co robite pre to, aby sa to
neopakovalo? St vasim relaxom
deti a manzel?

Pre mna je zdkladom dobry spdnok, po-
trebujem ho aj kvoli dobrému vykonu.
Snazime sa s manzelom robit s detmi 16z-
ne aktivity, ked to ide, tak ¢o najviac v
prirode a tam ndm je dobre. Usilujem sa
mysliet hlavne pozitivne, uzivat si kazdy
vylet, kazda volnejsiu chvilu, ale aj kazdy
koncert na neustdle ,dobijanie bateriek”.

Gim si vas ziskavaji napriklad
vase deti? Vas druhy syn prisiel
tak trochu ndhodou, nepldno-
vane.Dad sa vébec nieéo také
ako deti naplanovat?

Deti st deti a svojou bezprostrednostou,
duSevnou Cistotou a Gprimnostou nds pre-
kvapuja kazdy den. Vzdy, ked nieco pove-
dia, hovorim, Ze sito musim zapisat, pretoze
o chvilu si to uZ nepamdtdm. Tie necakané
detské glosy a reakcie, tie milujeme.

Patrite medzi nase medzinarod-
ne uzndvané mezzosopranistky,
hovoria vam éeska Carmen.

Je to prijemné?

Carmen je moje srdcova zdlezitost, spre-
vadza ma celym mojim pracovnym zivo-
tom. Spievala som ju na mnohych nasich
i zahrani¢nych scénach a stdle v tejto
Udlohe vystupujem v Ndrodnom divadle
v Prahe. UrCite mi to nie je neprijemné.
Mdm s nou aj mnoho spolo¢ného..

Odmala ste spievali, preco ste si
vybrali operu? Nie je to dnes tak
trochu prezitok? Nie si mladi
ludia nastaveni inak? Muzikély
da podobne? To vas nelakalo?

Co vés viastne na opere
pritahovalo?

Ked som ako mladé dievca po prvykrct
pocula a videla operu Carmen, bolo roz-
hodnuté. Natolko mi ucarovala, Ze som
o ni¢om inom nepremyslala. Opera

je ve¢nd a verte, Ze dnes je v sdlach,
kde vystupujem, vela mladych ludi a
som tomu velmi rada. Krdsne melédie

z muzikd&lov si rada zaspievam, mdm
ich v repertodri, ale opera je a bude pre
mna z&aklad.

Ako sainak udrziavate v kon-
dicii? Chodite, behate, cviéite,
alebo na to kaslete a riadite sa
sedliackym rozumom - vsetko

s mierou?

Oboje. Sedliacky rozum pouzivam pri
jedle, pri rozhodovani o zdkladnych ve-
ciach, v odpovediach na vecné otdzky,
¢oje a Conie je telu prospesné. Tiez vSak
chcem, samozrejme, nejako vyzerat a
na predstaveniach a koncertoch sa citit
dobre. Takze nejaky ten pohyb a relax
musim mat. Pobyt v prirode je idedlny
nielen pre telo, ale aj pre dusu.

Pre kvalitny umelecky zazitok

je délezita aj psychicka pohoda.
Co pre iu robite?

To je komplex veci: dobry spdnok, pozitiv-
ne myslenie, vézenie si aj drobnosti, ra-
dost hlavne z rodiny, z deti. Mat r&d svoju
prdcu, tesit sa na nu. Vediet véas vypnut.

Je pre vds spievanie adrenalin,
pri ktorom vilastne relaxujete?

Zdravd tréma je potrebnd, kazdé vysta-

STRETNUTIE

penie a predstavenie je iné, je to ,zivé
vysielanie”. A vzdy sa modze nieco stat,
zakazdym publikum inak reaguje. Pre-
to ma priamy kontakt s ludmi tak bavi,
mdm ho rada a nabija ma. Uz sa teSim
na koncerty a nové projekty v roku 2019,
ako aj na chystant premiéru opery Ser-
geja Prokofjeva Laska k trom pomaran-
¢om v Narodnom divadle v Prche.

Ako dobijate baterky? Mdte
nejaké rydzo Zenské tipy na
vyborné dobitie? Masé@z, vecera
s manzZelom...?

Ako to viete? (smeje sa) To s presne mo-
menty, ked mi je dobre. Ako samotnej
u kadernika, kozmeticky, na masdzi, tak
s manzelom na romantickej veceri, pri
pohdriku vina, na dobrom filme v kine.
Som priebeznd a trvald ,nabijacka ba-
teriek™.

ESte jedna otézka. Vy uz roky
podporujete prazsky IKEM,
konkrétne pacientov s plicnou
arteridlnou hypertenziou,

a zdruZenie CEREBRUM. To zacalo
potom, ¢o ste sama ochoreli?

Co vam tato aktivita dava? Je to
vyjadrenie vd'aky niekomu ,tam
hore*, Ze ste to zviadli?

V tomto smere mdém viac aktivit. V ostart-
nom ¢ase sa viac sUstredujem na pomoc
chorym alebo postihnutym, ¢i predcasne
narodenym detom. Cim dalej tym viac si
uvedomujem, aké je to Stastie mat zdra-
vé deti. A vazim si to. m

€oonejeste (ne) viete:

ANDREA TOGEL KALIVODOVA (41)

Narodila sa v Kromérizi.

Vystudovala konzervatérium v Brne.

Od roku 2002 je sdlistkou prazskej

Statnej opery:

Je vydatd za podnikatela Radka, s ktorym
ma dvoch synov.

Pred niekolkymi rokmi sa ocitla v ohrozeni
Zivota, ked' jej diagnostikovali nador na
mozgu a musela podstupit operdciu.

* AngaZuje sa v zdruZeniach Cerebrum

a ONKOMAJAK.
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Dostante svoje telo

spat do formy

Citite sa velmi unaveni a bez energie,
hoci na to nemate zZiadny dévod?
Trapia vas neprijemné pocity v oblas-
ti Zaludka a pri pohlade do zrkadla
ste si vSimli tmavé kruhy pod oc¢ami,
ktoré tam predtym neboli? Ak navyse
mate sklony vnimat svet Cierno-bielo
a v poslednom c¢ase vidite okolo
seba len samé problémy, je dost prav-
depodobné, Ze mdte oslabenu pecen.
A nad tym by ste rozhodne nemali
len tak mavnut rukou.

Bez tejto vykonnej Cisticky nie je nas
organizmus schopny fungovat...



http://www.klubzdravia.sk

o, v akom stave sa nachddza pe-

Cen, vypovedd o tom, ako velmi je

Clovek ,otraveny” - ¢i uz nevhod-
nou stravou, alkoholom, niektorymi
druhmi liekov, alebo i prebytkom stresu
a negativnych myslienok. PeCen je sice
nesmierne odolny orgdn, ktory dokdze
pracovat aj pri vysokom stupni poSko-
denia, ale ak musi dlhodobo zndsat
toxicku zdataz, ddjde k jej oslabeniu, ¢o
sa nepriaznivo prejavi na nasej telesnej
i dusevnej kondicii.

VYHNITE SA PREKYSLENIU

PecCeni Skodi predovsetkym strava plnd
nezdravych tukov (typu fast food), kon-
zumdcia potravin ,vylepSenych” velkym
mnozstvom pridavnych l&tok a umelych
sladidiel, ale tiez alkohol a niektoré lie-
ky (predovsetkym antibiotikd, syntetické
hormény a tak obltbené pilulky proti
bolesti). To vSetko n&s organizmus velmi
prekysluje a ako vieme, kyslé tkaniva
sU idedlnou Zivhou pddou pre vyskyt
a mnozenie virusov, baktérii a parazitov
(divili by ste sa, kolko ludi v sebe nosi ho-
tovy ,jursky park”, hoci to vobec netusia).
Pritom sta¢i mdlo, aby sme sa zbavili
tychto nezvanych votrelcov a s nimi i 16z-
nych zdravotnych tazkosti, ktoré spdsobu-
ja. Dopraijte svojej peceni (a tym i celému
telu) dékladnu ocistu. Existuje rad spdso-
bov, ako to urobit - od niektorych zmien
v jeddlnom listku cez Gpravu Zivotospra-
vy az po uzivanie detoxikacnych bylin.

ZARADTE OBCAS KRATKY POST

Je to logické. Ak mdme v tele prebytok
kyselin, je potrebné tento nepomer kom-
penzovat dostatkom zdsad, presnejsie
povedané potravin, ktoré maja v tele
zasadotvorny ucinok. Do tejto kategdrie

Walmark Expert Silymax®7000 mg

* Vysoko kvalitny extrakt zo semien Standardizovany na silymarin,
« vysokd ddvka pestreca a silymarinu v dennej ddvke,
« intenzivha ochrana pecene s antioxidaénym a detoxikaénym Géinkom,
* odporuca sa hlavne v situdcidch, ked' je pecen pretazend
alebo sa chceme starat o jej spréavnu funkciu,
* pre maximdlnu efektivitu je vhodné produkt uzivat dihodobo,

* vyrobené drzitefom certifikdtu GMP.

patri predovsetkym zelenina: kapusta,
Zerucha, brokolica, zeler, cibula, rukola,
Cakanka, valeridna, arti¢oky, dalej citru-
sy (a to i napriek svojej kyslej chuti), stru-
koviny, rézne druhy semienok, panenské
rastlinné oleje, vlasské a lieskové ore-
chy alebo morské ryby (losos, sardinky).
Nezabudajte ani na skisenosti nasich
predkov, ktori urcite mali dobry dévod na
to, aby obcas vyradili z jeddlneho listka
madso. Pripadne si doprajte kratky post.
Mal by trvat najdlhSie tri dni, a to v Case,
ked mdte moznost hodne odpocivat. Vy-
hnite sa pritom ovociu, pretoze md vyso-
ky obsah fruktézy, a zamerajte sa radsej
na Cerstvé zeleninové stavy.

STAVTE NA STRIEBORNY BODLIAK
Siahnut moézete i do bylinnej riSe. ,Exper-
tom" na pecen je okrasny strieborny bod-
liak - pestrec maridnsky. Jeho semienka
obsahuji komplex aktivnych 1étok, ktoré
podporuji samocistiace schopnosti pece-
ne. V lekdrni mézete kupit semienka pes-
treca, ktoré doma rozdrvite a pripravite si
z nich caj, alebo zvolte pohodlnejsi va-
riant v podobe vyzZivového doplnku
Silymax s vysokym obsahom cistého
a kvalithého extraktu zo semien. Extrakt
z pestreca pomdha udrziavat normdlnu
funkciu pecene, podporuje jej detoxikac-
ny potencidl, chrdni pecenové bunky
pred Skodlivym pdsobenim volnych radi-
kdlov a pomdha spravne trévit,

SNAZTE SA BYT MENEJ KRITICKY

Z hladiska psychosomatiky slizi pecen
ako Jlapad” nasej zarivosti, hnevu, zloby,
strachu a dalsich negativnych emdcii.
Okrem uz spominanych rizikovych fakto-
rov ju teda zatazuje aj priliSna kritickost
a neschopnost odpustit sebe i druhym.

— I;mec@
Silymax

7000 mg

Ak mate tazkosti s pec¢enou, znamend to,
Ze neviete prijat samého seba so vietky-
mi svojimi chybami a nedostatkami. Uve-
domte si vSak, ze kazdy md svoje silné
i slabé stranky. Prestante odsudzovat ludi
za to, aki sU, ako Ziju a ¢o robia. Naucte
sa tolerovat slabiny inych a ustipit, ak je
to potrebné. Snazte sa byt viac empaticki
a pozerdjte sa na rézne zivotné situdcie
s v&cSim nadhladom.

Pecen mozZete posilnit tieZ tym, Ze budete
reSpektovat orgdmnové hodiny. Podla tra-
di¢nej ¢inskej mediciny dosahuje pecen
svoje energetické maximum medzi 1.
a 3. hodinou rannou. Vtedy vrcholi pro-
ces detoxikdcie. Preto je nevyhnutné, aby
ste v tomto ¢ase neponocovali a uz vo-
bec nekonzumovali kévu alebo alkohol.
Do pecene potom pridi minimum ener-
gie a modze sa stat, Ze si ju vezme odina-
kial - velmi ¢asto napriklad zo srdca, ¢o
moze byt pricinou noénych infarktov.

€iM ESTE PODPORITE CINNOST

PECENE

Do jeddlneho listka zaradte niektoré
druhy korenia: petrzlen, kardamon,
rascu, zdzvor, Cierne korenie, chren,
pastrndk, bobkovy list, bazalku, rozma-
rin alebo Skoricu.

« Jedzte hlavne cerstvé potraviny a jedlo
pripravujte varenim a dusenim.

* Vypite poc¢as dna aspon dva litre teku-
tin (zeleninové stavy, zeleny caj, Cista
voda bez bubliniek).

e Pravidelne cvicte. Snazte sa hybat as-
pon 20 - 30 minlit denne (nemusite 1&-
mat rekordy, pokojne staci i sviznd pre-
cha&dzka).

* Nefajc¢ite. Mnozstvo toxinov, ktoré sa na-
chd&dzaju v cigaretovom tabaku, zvysu-
je riziko poSkodenia pecene.

Pre viac informdcii a objedndvky navstivte

www.klubzdravia.sk alebo volajte
na bezplatnd linku +421 800 191191

VyZzivovy
doplnok
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VyZivovy doplnok

AKUTNA PODPORA IMUNITNE
] , NIT
SYSTEMU & DYCHACicH C|Esh{EH0

Vysoka davka vitaminu € a zinky

Echlﬂlfcea, pelargonia, baza Cierna
UrKuma na extra starostlivost

- —

Vyzivovy doplnok

Herba-C

Herba-C AP je vyzivovy doplnok prémiovej
kvality s vysokou davkou vitaminu C a zinku na
podporu imunitného systému. Obsahuje optimalnu
kombinaciu 4 bylinnych extraktov, ktoré sa
tradi¢ne pouzivaju na podporu dychacich ciest.

» WAIMARK



https://www.klubzdravia.sk/p/herbac-rapid

Tip na vylet N

alebo dovolenku |

Andrey Kalivodovej

,Ked to ide, rada sa chodim v zime
zohriat, Prave teraz sa chystadme

s manzelom na Martinik. Ale aj hory
mame velmi radi. Milujeme Vysoké
Tatry, konkrétne Stary Smokovec

a jeho okolie. No a tieZ jedine¢nu
atmosféru tamojsieho hotela
Grand. Na Slovensku mame pri-
buznych a vela priatelov, velmi
radi sa tam vraciame. PAci sa
nam aj v Spindlerovom Mlyne,
kde je dostatok prileZitosti na
vyZitie nielen pre nas, ale aj

pre deti. A predsa len je to

blizsie”

TIPY OD CELEBRITY

Grand hotel**** v Starom Smokovci

Borsc

,V zime vel'mi rada varim borsé Receptov, ako
uvarit bors¢, je mnoho. Kazdy ho robi inak.
Mojou zakladnou ingredienciou je cvikla,
ktorg dodd polievke tu spravnu farbu a chut.
Délezité je dobre uvarit maso. VloZim ho do
tlakového hrnca, zalejem vodou, pridadm
korenie (bobkovy list, nové korenie, ¢ierne
korenie), osolim a varim asi 1 hodinu. Ked’

Jje mdso hotové, vyberiem ho z hrnca a vy-

var scedim. Potom nakrgjam na rezance
koreriovu zeleninu a spolo¢ne s cibulou

ju v hrnci podusim, este pridam ¢ervenu
papriku, nakrgjanu Kysla kapustu a asi

2 zemiaky. Potom vsetko zalejem vyvarom

z mdsa. Povarim asi 20 mintt. Do polievky
nakoniec priddm uvarenu cviklu, na kocky
pokrajaneé rajcéiny a mdso. Vsetko povarim asi
15 mintut. Hotovu polievku dochutim citrénom.
Borsc¢ zasadne podavam s kKyslou smotanou.”
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CESTOVANIE S DETMI

Tipy na aktivnhu ® W
ovolenku s detml l
v hordch

Zima ndm koneéne zaklopala na dvere. Pod'te s nami objavif
miesta v hordch, kde mézZete stravit aktivnu dovolenku s detmi.

Ski aredalBenecko (®

Krkonose st obltbenou destindciou
pre rodiny s detmi v kazdom wveku.
Deti tu mézu trénovat svoje prvé ob-
I4ciky, ale aj zdatni lyziari si pridu
na svoje. Okrem lyZovania tu moéze-
te vyuzit Siroku skdlu dalsich aktivit,
ktoré deti urcite potesia. V aredli ndj-
dete okrem kvalitnych zjazdoviek
aj jeden z najkrajSich séankarskych
zjazdov, ktory je dlhy viac nez je-
den kilometer. V pripade, ze nemdite
aplnd lyziarsku vybavu, nezlfajte,
v aredli su tri poziCovne, kde ndjde-
te vSetko potrebné. Rodinnl zdbavu
zabezpecuju  dve - snowtubingové
dré&hy, ktoré potesia nielen malych,
ale aj velkych nadSencov.

SkiarénaKarlov ®

Ski aréna Karlov je najvacsie lyziar-
ske stredisko na Morave, kde si mo-
Zete uzit denné aj vecerné lyZovanie.
Na vychutnanie vecemého lyzova-
nia vSetkymi zmyslami sG k dispozi-
cii osvetlené zjazdovky dlhé viac ako
Styri kilometre. O vasSe deti bude dob-
e postarané v troch lyziarskych $kdl-
kach alebo si mdzete spolocne vyjst
na nova rodinnu zjozdovku. Kvalitny
odpocinok pre rodicov zabezpedi
detsky kutik s dozorom a celoden-
nym programom. Po celodennom
lyzovani pridu vhod aj vodné rado-
vanky, ktoré si moézete uzit v niekol- .
kych aquacentréch v okoli ski arény. o Ws i s y Prepojenych zjazdoviek
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P — STARATE SA O SVOJU PECEN?

KVELA PRACA!

“ >

VSetko s mierou. Chrante svoju pecen
a obmedzte konzumaciu alkoholu.

\/yzivovy doplnok

Ta spravna podpora zdravia vasej pecene.

Chrante svoju pecen pred volnymi radikalmi a podporte jej zdravie.
Silymarin z extraktu pestreca marianskeho napomaha podporit

® normalnu funkciu pecene a jej detoxikacny potencidl. Podporte svoju pecen
v boji s toxinmi, ktoré vznikaju napr. pri piti alkoholu.

walmark.sk
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A o éo mozete sutazit?

1.cena je balicek produktov
Walmark v hodnote 80 €*

2.cena je bali¢ek produktov
Walmark v hodnote 55 €** ‘

tomu my Io'tldéﬁn
obdarovavat
dalej!

e

Selezin ACE
H
b Prostenal §
\% [hicHT

WALMARK

*Balicek produktov Walmark
v hodnote 80 € bude zlozeny podla vyberu vyhercu.
** Balicek produktov Walmark v hodnote 55 €

bude zlozeny podla vyberu vyhercu.

 5CAS2019 | 10CAS2019 | 15CAS2019
] zlava 5% zlava 10% | zlava 15% i
pri ndkupe pri ndkupe #i  prindkupe
nad 20 € nad 40 € nad 60 €
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PRE DETI - ZABAVA

VYZIVOVY DOPLNOK

BICPR®N



i\ Prostenal

STALE
DOBRY

ZDRAVA PROSTATA
MENE J VSTAVANIA v NOC|
PRIRODZENE KVALITNY SPANOK

60 TABLIET
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