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Vizeni a mili itatelia,
clenovia Klubu zdravia Walmark,

leto sa pomaly konéi a aj v tomto roku sa s nami pocasie zahravalo.
Striedali sa horlce az tropické teploty s abnormalne chladnymi dna-
mi, nezvy€ajnymi pre nase klimatické podmienky. Mame vSak pred
sebou jesenné dni, ktoré pri peknom pocasi otvaraju moznosti turisti-
ky v Uzasne sfarbenej prirode.

Aby ste boli vyborne ,vystrojeni“ na vSetky aktivity, ktoré jesen
so sebou prinaSa, pripravili sme pre vas viaceré novinky. Produkt
Hliva ustricova nie je potrebné Speciélne predstavovat. Va$ zau-
jem on je obrovsky a preto prichddzame s inovaciou v produkte
Hliva ustricova forte v ktorom je niekolkonasobne vy$si obsah Géin-
nej latky v jednej tablete.

Dal$im velmi popularnym produktom je kombinacia mineralov
Vépnik-Hor¢ik-Zinok. Zdrojom tychto minerélov v inovovanom pro-
dukte Vapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN je komplex z fahko sa vstre-
bavajucich morskych rias. Svojich priaznivcov si velmi rychlo ziskava
aj dalSia novinka - Digella — ochutena vidknina s prebiotikami sypana
alebo vo forme tabliet.

Casto sa na nas obraciate s problematikou zapalu mogovych ciest
a aj na zaklade vasich podnetov sme pripravili uz tretiu inovaciu pro-
duktu Urinal a to konkrétne Urinal Akut forte, ktory v jednej tobolke
obsahuje az dvojnasobné mnozstvo U¢innej latky oproti svojmu pred-
chodcovi.

Velmi vyznamnou inovaciou z pohladu kvality produktu preSiel
aj GinkoPrim, ktory bol, v prvej etape, doplneny o kapsaicin, ¢im
GinkoPrim Hot posilnil svoj U¢inok na prehriatie kon¢atin. Druha eta-
pa inovécie spotiva v doplneni latky DMAE, ktora pozitivne ovplyv-
nuje aktivitu mozgu. Vdaka tejto pridanej latke pripravok GinkoPrim
Max este lepSie podpori pamat, koncentraciu a mozgovu ¢innost.
Nezabudame ani na deti. Martankovia su uz rozdeleni do skupin
podla problémov, na ktoré su uréeni, ¢i uz je to imunita, travenie,
rast a rozvoj kosti, alebo pre tych najmensich vo forme sirupu. Aj
v tomto obdobi sa m6zu deti okrem chutnych tabliet Martankov tesit
aj na prekvapenie vo forme ,hovoriaceho Martapera“. VSetci si z det-
stva pamatdme, s akym odporom sme jedli rybi olej. Aby naSe deti
nemuseli mat podobny neprijemny zaZitok, su na trhu Hviezdickovia
s obsahom délezitych latok pre rozvoj mentalnych funkcii deti s pri-
jemnou pomarancéovou prichutou.

Rad tiez ddvam do pozornosti rozhovor s moderatorskou hviezdou
Zlaticou Puskarovou. V ramci vyhlasenej sutaze o najlep$i recept
zodpovedajuci poziadavkdm zdravej vyzivy, ste nam poslali az 86
zaujimavych receptov, ktoré postupne uverejiiujeme na internete.
PrindSame vam aj rozhovor s vitazkou sutaze.

Ti z vas, ktori vyuzivaju nase internetové stranky www.klubzdravia.
sk, sa mézu od septembra tesit na ich atraktivnej$i a prehladnejsi
dizajn.

Budeme radi, ak budete aj nadalej svojimi podnetnymi reakciami
a nazormi prispievat k zdokonaleniu nasich sluzieb ¢i produktov, ktoré
su urené vadm, nasim zékaznikom.

V mene vetkych zamestnancov spolo¢nosti Walmark vam tiez srdec-
ne dakujem za vaSe milé aj podnetné slov, ktoré su pre nés tou
najlepSou pochvalou a dodavaju nam elan do dalsej prace.

Ing. Radim Miadenek,
riaditel spolo¢nosti Walmark, Slovensko
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Vazena redakcia,
zubnu pastu Santoin pouzivam uz niekolko
rokov a musim ju pochvalit. Je to kvalitna
zubna pasta, ktora pdsobi proti zapalu
dasien, zabrafuje ich krvacaniu a chrani
pred zubnym kazom.
Tato pasta ma dobré ucinky len vtedy, ak ju
pouzivate kazdy den a dih$iu dobu. U mnia
tato zubna pasta zabrala az po 2 mesiacoch
pouzivania. Trapila ma krvacavost dasien,
ktora mi uz uplne ustupila. Dokonca som
zistila, Ze pomaha aj pri aftach, ktoré sa mi
tiez prestali vytvarat. Takze ju vSetkym vrele
odporuéam.

Iveta Kracikova, Levice

Hliva ,
ustricova

Dobry def,
vyrobky Walmark uz kupujem niekolko
rokov, pretoZe ich povazujem za kvalitné,
viacerymi znamymi overené a sucasne aj
cenovo vyhodné, zbytone nepredrazené,
ako niektoré iné znacky. Chcela by som
sa vam podakovat za vyrobok URINAL,
ktory som uzivala ako prevenciu po zapale
mocovych ciest, a kedZe som bola v tej
dobe prave tehotnd, nechcela som, aby sa
mi zapal vratil a ja by som musela orga-
nizmus zbyto¢ne zatazovat antibiotikami.
Musim priznat, Ze zapal sa uz neopakoval
a som presvedcend, ze to bolo aj vdaka
URINALu. ESte raz dakujem a prajem vela
spokojnych zékaznikov.

S pozdravom Andrea, Trenéin

Dobry den,

chcela by som sa s Vami podelit o moju
skusenost s Hlivou ustricovou. Pocas
zimného obdobia som vzdy méavala
problémy s imunitou a byvala som ¢asto
chora. Hladala som preto pripravok, ktory
by mi pomohol lepSie sa pred chorobami
branit. Samotnu Hlivu ustricovi mam
velmi rada, z finanénych dovodov sa vSak
neda konzumovat tak ¢asto, ako by to
bolo potrebné. Zvolila som teda alternati-
vu od Walmarku. A neolutovala som, ten-
to rok sa mi skuto¢ne az doteraz podarilo
ostat zdrava. Kazdému ju mozem len
odporugéat!

Lenka, Poprad

Dobry de,

uz od narodenia mam problémy s nedo-
statoénou imunitou. Niekolko rokov som
sa na to dokonca liecila. Jesen, zima i jar,
a predovsetkym chripkové obdobia pre
mria vzdy znamenali stéle sa opakujuce
nachladnutie, kasel, chripky. Pomoc prisla
az s ImunActivom, s ktorym som preckala
vlanajsiu zimu takmer bez choroby. ,Hréu v
krku“ s naslednym nachladnutim som mala
len raz, ale priebeh choroby bol taky sla-
by, e ma takmer neobmedzovala. Dal$iu
vynikajucu skusenost mam aj so Zinkom

a s pripravkom VIADERM. Odvtedy, ¢o

ich pouzivam, sa moje vlasy i plet, trpiaca
akné, dost zlepsili.

S pozdravom Jana,
Nové Mesto nad Vahom

inok
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Vazena pani Jana,

dakujeme, Ze ste tak vystizne opisali svoje
skusenosti s ImunActivom. Po uverejne-
ni ¢lanku, ktory sa zaoberal vyskumom

a vysledkami $tudii betaglukanov, ktoré
tvoria hlavnu sucast pripravku ImunActiv®,
v jednom z predchadzajucich vydani KZW,
sme dostali mnoho podobne pozitivnych
ohlasov. Aj my v redakcii sme sa zhodli na
tom, Ze odvtedy, ako sme zacali s pravi-
delnym uZivanim tohto vyZivového doplnku
na posilnenie obranyschopnosti, sa citime
odolnejsi proti nachladnutiu a dokonca
sme prezili bez uhony aj naroc¢né jesenné
,Chripkové“ obdobie. Zeldme Vdm vela
zdravia a posielame dalSie balenie osved-
ceného pripravku ImunActiv®.

n V8etkym, ktori ste ndm napisali svoje skusennosti dakujeme a posielame vam darc¢ek v podobe vasho oblubeného vyrobku.



Dobry dei,
uz niekolko rokov som vernou zakazniCkou WALMARK-u ako
aj Clenkou Klubu zdravia a prave som do poslednej bodky
precCitala aktualne - jarné vydanie Casopisu Klub zdravia, ktoré
ma opéat velmi zaujalo.

Kedze som sa na viacerych jeho strankach stretla s vyzvou
napisat vam - Co chapem ako doélezitd spatnu vazbu pre vas
a vaSe produkty, rozhodla som sa touto formou podelit s vami
0 moje skusenosti - tak osobne ako i sprostredkovane - s
produktmi z radu WALMARK!

Ja osobne mam velmi dobré skusenosti najma s
vyrobkami: URINAL, VARIXINAL, SPEKTRUM a
Cécko / Megacécko.

Mojej mamin-

ke roky kupujem
ARTHROSTORP......
vyskusala uz vset-
ky jeho formy (pouzivala krém, pravidelne uZiva
ArthroStop Rapid a dopifia ho aj ArthroStop HYAL-om)
a je to pre nu velkd pomoc, nakolko vekom sa hlasia
opotrebované kiby i vyraznejsia osteoporéza. Kedze
moja mamka nie je ,priatelkou” chemickych liekov,
radSej dava prednost prirodnym produktom a preto viem, Ze ArthroStopu zostane-
me verné aj nadalej.

T

Ma tiez zvySeny cholesterol, takze priebezné pocas
roka s nim uspesné bojujeme pomocou LECITHINu, - ]
pre zachovanie dobrej pamate ale i fyzickej a dusevnej UptiTensm'

"'I-..______‘ .’

aktivity jej odporu€am GINKOPRIM a kedze v posled-
nom obdobi sme presli naro¢nejSou zivotnou etapou,
dobre padol aj OPTITENSIN na podporu srdiecka a
stabilizaciu krvného tlaku.

Ta uz spominand naro¢-

nejSia Zivotna etapa suvisela s tym, ze som prednedav-
nom musela podstupit isty gynekologicky zakrok. Ako
naschval sa mi kratko predtym dostavili neprijemné
problémy v podobe zapalu mocovych ciest a navySe
sa prihlasili aj moje chronické hemoroidy, na ktoré uz
dlhSie trpim, a rozhodli sa mi celu situaciu v maximal-
ne nevhodnom ¢&ase eSte viac skomplikovat! ....takZze som hned nasadila do boja
VARIXINAL a URINAL. V akutnej faze mi pomohol hlavne URINAL AKUT, na ktory
nedam dopustit a - i ked to sice trvalo dlhSie, nakoniec som sa vyhla navsteve uro-
I6ga. Hlavne som rada, ze som nemusela uZivat Ziadne antibiotikd, ktorym sa roky
- rokuce snazim vyhybat....

1M£ﬁﬁt_&a;iéﬂi;uﬁﬁﬂ
Varixinal

._...-'"'&-

URINAL preventivne uzivam aj nadalej, kedze mam slabsiu
imunitu davam si denne aj Cécko alebo Megacécko, v zaso-
be mam tiez IMUNACTIV, ktory som e&te neskusala a tiez 2

HLIVU USTRICOVU. J\

"4
Len pred neddvnom som si objednala dalSiu zasielku vasich
produktov... Okrem osvedCenych a uZ vysSie spominanych £

L

E.'I.r.‘l.rt'iln kovi

som sa tentoraz rozhodla vyskusat aj novych MARTANKOV -u‘_._._‘ *
GUMMI a priatel je zvedavy na u€inky nového produktu
LIDERIN.

A aby som nezabudla ani na osvedéené SPEKTRUM.......
hodi sa mi prave do poslednej vety, ktorou by som chce-
la skonstatovat, ze ako vidite - uzivame celé spektrum
produktov z WALMARK-u a sme s nimi vSetci maximalne
spokojni.

Preto vam aj touto cestou chceme vyjadrit naSu vdaku
za podporu zdravia a prajeme vela spokojnych zakazni-
kov a uspechov do dalSich rokov.

S pozdravom, Zuzana, Bratislava

e
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Dobry defi, -
rad by som sa

s Vami podelil o moju
velmi pozitivnu sku- a0
senos? s uzivanim sl;'gstbm
vyzivového doplnku -.."...,.Z_:_LT:
Lecithin s resverat-
rolom.

Roky stravené tazkou
pracou v bani, ale

i prirodzenym starnu-
tim sa u mna zacali
prejavovat prvymi
prejavmi so srdcom i
pamatou. Pamat som posilfioval rieSe-
nim krizoviek, no predsa sem-tam sa
stalo, ze som zabudol podat oblubenu
»Sportku,“ ¢o ma ako zanieteného hraca
mrzelo azda najviac.

Mrzelo ma to, a tak manzelka po porade
s magistrou v lekarni mi kupila Lecithin
s resveratrolom. Po mojom spociatku
skeptickom pristupe som si vSak zvykol
na jeho prijemnu chut, lahké rozhryza-
nie a uzivanie lieku sa pre mna stalo
kazdodennym ritudlom na zaciatku dna.
Navyse teraz, s odstupom ¢asu mézem
potvrdit zlepSenie fungovania svojej
pamati a aj v noci lepSie spavam.
Vdaka tomuto zlepSeniu som minuly
mesiac nezabudol podat moju milovanu
»Sportku,“ kde som vyhral sice poslednu
cenu, no i tak ma to velmi poteSilo a
ako prvé som z vyhry kupil nové balenie
Lecithinu s resveratrolom.

Touto cestou sa chcem podakovat
tvorcom lieku i celému Walmarku, Ze sa
moj zdravotny stav, ale v podstate i cely
Zivot zmenil k lepsiemu. Dakujem.

Prajem vsSetko dobré.
Lubomir Bielich

Dobry den,
kedZe mam uz dihsie problémy s kfco-
vymi Zilami, zaujimam sa o tuto proble-
matiku. V tlaci som si precitala ¢lanok
o priaznivych tc¢inkoch Varixinal gélu,
najmé pri opuchnutych nohach v teplom
pocasi a pri cestovni.
Na zéaklade toho som si gél v lekarni
kupila prave kvoli dovolenke, pretoze
ma Eakala dlha cesta a dost hortice
pocasie.
Pocas cesty aj pobytu som si postihnuté
miesta natierala a vdaka tomu som sa
zbavila neprijemnych opuchov néh, kto-
rymi zvyknem v lete trpiet.
Gél budem pouzivat pravidelne, aj ked
leto skonéi, lebo mam s nim naozaj
vybornu skusenost. Aj cena je prijatel-
na. Odporuc¢am vSetkym!

Andrea, Martin
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S prichodom jesene a zimy
sa u mnohych fudi zvyraznuje
problém so studenymi rukami
a nohami. Je to problém
dlhodoby a trvaly, a preto dost
,otravny*, Podavat studenu
ruku je dost neprijemné, takisto
ako chodit spavat v teplych
ponozkéach, hoci ani tie nie
vzdy pomozu privodit teplo

do fadovych noh.
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achrana z prirody
Naozaj uc¢innd a overenui pomoc

ndjdeme v prirode - ginkgo bilo-
ba a kapsaicin su tie spravne zdroje tak
potrebného tepla. Listy zo stromu gin-
kgo biloba obsahuju najvyssiu kon-
centrdaciu ucinnych latok prave na je-
senl. Tieto latky podporuju krvny obeh,
najmd mikrocirkuldciu v drobnych cie-

GinkoPrim® HOT

GinkoPrim®Hot je vysoko kvalitny
pripravok obsahujuci kombindciu
ginkgo biloba a magnézia oboha-
tenu o kapsaicin, ktory zvySuje a
zosilfiuje produkciu telesného tepla a
tym pripsieva k zohriatiu rdk a noh.

Kazda tableta GinkoPrim®Hot
obsahuje 60 mg Standardizované-
ho extrakut z listov Ginkgo biloba,
15 mg magnézia (hor¢ik) a 2,5 mg
kapsaicinu.

vach, a tym pomdhaji najma ludom,
ktori trpia studenymi Kkoncatinami.
Mimoriadne cenné latky ovplyvnuju
priestupnost stien krvnych vlasocnic,
¢im priaznivo ovplyvnuju krvny obeh.
ZlepSuju cirkuldaciu a okyslicovanie
krvi, predovSetkym v tensich, hlbSie le-
ziacich cievach a kapilarach.

Kapsaicin je termogénna latka, to zna-
mena, Ze posiliiuje termogenézu, co je
proces, ktorym bunky premieniaju ener-
giu na teplo. Okrem podpory krvného
obehu zvySuje rychlost latkovej preme-
ny, takze pomaha aj pri chudnuti. Ako
antioxidant navySe pomaha redukovat
poskodenie telesnych tkaniv. Niekto-
ri lTudia maju ku kapsaicinu nedéveru,
na ¢o nie je nijaky dévod. Kapsaicin
spracovany v tablete neStipe a ani nija-
ko nedrazdi zazZivaci trakt. Prave nao-
pak, Studie dokazuju, Ze kapsaicin ma
ochranny ucinok na Zalddoc¢nu sliznicu
atieZ zlepSuje jej mikrocirkuldciu ( pre-
krvenie).
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Jednou z latok, o ktorej sa

v ostatnom Case Casto hovori

v suvislosti s podporou duSevnej
sviezosti, je DMAE. Zda sa,

Ze moze pomahat napriklad

pri problémoch s pamétou a

pri poruchach sustredenia.

imetylaminoetanol (DMAE)

je latka, ktora sa v malom

mnozstve prirodzene vy-
skytuje v mozgu. V prirode sa na-
chadza v niektorych potravinach,
predovsSetkym v méase sardel a sar-
diniek,” hovori MUDr. Alena Mate-
chovad, psychiatricka z Nemocnice
Kladno. ,Zistilo sa, ze tato latka
podporuje tvorbu cholinu a acetyl-
cholinu, ¢o su latky zodpovedné
za prenos impulzov z jednej ner-
vovej bunky do druhej. Hladina
acetylcholinu klesa s pribudajucim
vekom a zniZuje ju aj prijem toxic-
kych latok, ktoré sa do tela dosta-

Mozog

v kondicii

vaju spolu s potravou. DMAE pritom
posobi ako ucinny antioxidant. Podla
doterajSich vysledkov vedeckych vy-
skumov a Studii sa da predpokladat,
ze DMAE pomaha zvySovat vykonnost
mozgovych funkcii, md pozitivny vplyv
na naladu ¢loveka, a to bez neziaducich
ucinkov a bez rizika vzniku zavislosti.”

Strom zivota

UZ od 17. storocia sa vytazky z listu
ginkga biloba vyuZivaju na podporu
ludskej pamaiti. Okrem toho, Ze poma-
haju zvySovat vykonnost mozgu, pod-
poruju aj celkové prekrvenie organiz-
mu. Listy su plné ucinnych latok, ktoré
maju jedinec¢né biologické vlastnosti.
Extrakty z ginkga biloba pomadahaju na-
priklad Studentom a manaZérom lepSie
sa sustredit, zvySuju schopnost ucit sa
alebo rieSit obtazné ulohy, pomadahaju

GinkoPrim®Max

Zlozenie pripravku GinkoPrim®Max
je teraz obhatené o DMAE pre este
lepSiu pamét, koncentraciu a duSev-
nu aktivitu; je uréeny predovsetkym
[udom, ktori pocituju pokles mental-
nej vykonnosti. Ten sa méze prejavit
napriklad zhorSenou kratkodobou i
dlhodobou pamétou a obtaznou kon-
centraciou. Pripravok poméha aj pri
duSevnej Unave a pocitoch Uzkosti.
Zaroven pozitivne posobi na osoby,
napriklad seniorov, u ktorych treba
podporit periférnu mikrocirkulaciu
krvi.

KaZda tableta GinkoPrim®Max
obsahuje 60 mg Standardizovaného
extraktu z listov ginkga biloba, 20 mg
ucinnej latky DMAE, ktora prispieva k
dusevnej aktivite a posilneniu kogni-
tivnej vykonnosti, a aj 150 g horéika,
délezitého prvku, ktory nebyva v bez-
nej strave zastlpeny v dostatocnom
mnozstve.

—

obohatené 0 DMAE

MUDr. Alena
Matechova,
psychiatricka,
Nemocnica Kladno

tiez udrzat vykonnost mozgu a dusev-
nu pohodu starntcich oséb.

Nevyhnutny mineral

Zdravy nervovy systém nemoze fungo-
vat bez horcika. Tento doélezity minerdl
je potrebny na spravnu cinnost sva-
lov, nervov a enzymov. Zucastiiuje sa
na tvorbe a vyuziti energie, podporuje
energeticky metabolizmus a moze pri-
spievat k ochrane mozgovych funkcii.
Podiela sa na udrzani dobrého psychic-
kého stavu, pretoze uvolnuje napatie,
md upokojujuce ucinky, pomaha zlep-
Sovat pamdt a duSevnu vykonnost.
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,Eskimacky recept”

na zdravie

Omega-3 mastné kyseliny. Aky nemastny-neslany
| sa nase telo

nezaobide. Nedokaze si ju vytvarat samo, tak ju

musi prijimat v potrave. Alfa a omega pre srdce

i mozog. Ano, to uZ lepsie vystihuje

nevyhnutnost ,omega trojky“!

iekedy v 70. rokoch minulého storocia sa objavili pozoruhodné in-

formacie o tom, Ze Inuiti, Eskimadci zijici v Gronsku, takmer netrpia

srdcovo-cievnymi ochoreniami. A to napriek tomu, Ze ich strava obsa-
huje velké mnoZstvo tuku. Vyskyt infarktov je v pripade tohto kmena pribliz-
ne niekol'ko stondsobne niZsi ako v civilizovanej Eurdpe, netrpia dokonca ani
cukrovkou ¢i reumatoidnou artritidou. Odpoved na otdzku ,Preco?” je jedno-
duchd. Eskimdci konzumuju velké mnoZstvo ryb. V ich pripade nie je dolezité
mnozstvo tuku, ale jeho druh. Ryby obsahuju velké mnozstvo vynimoc¢nych
tukov nazyvanych omega-3 mastné kyseliny. Zatial kym u Inuitov tvori ,ome-
ga trojka” pribliZzne 13 % z celkového mnozstva prijatych tukov, u obyvatelov
Eurépy ¢i Ameriky je to podla vSetkého len okolo jedného percenta.

Uginky omega-3 Délezity je druh tuku

mastnych kyse"n NaSe telo sa bez tuku nezaobide, treba
si v8ak v§imat, aky druh pouzivame.

I
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# pomahaju udrzat srdce a krvné cie- Tuk je jedna z hlavnych zloZiek vyzivy
vy zdravé, a jeden gram doda telu viac ako dvoj-
# pomahaju zachovat spravnu hladinu nasobok energie v porovnani s jednym
cholesterolu, gramom sacharidov ¢&i bielkovin. Rézne
# prispievaju k normalnej funkcii imu- druhy tukov a olejov zasobuju na$ orga-
nitného systému, nizmus v tukoch rozpustnymi vitaminmi
# podporuju zrakové funkcie, A, D, E a Ka umoziuju ich vstrebavanie.
* E;dporuw IS APAIETe] 0 e Zakladné zlozky tukov sa nazyvaju mast-

né kyseliny. Existuju dva typy mastnych
kyselin - nasytené a nenasytené. Tuky,
ktoré pri izbovej teplote ostavaju pevné,
ako napriklad maslo alebo mast, oby¢aj-
—— ne obsahuju velké mnozstvo nasytenych
“0‘"““ mastnych kyselin. Tuky, ktoré su pri
izbovej teplote tekuté, ako je vacésina
rastlinnych olejov, maju oby¢ajne vysoky
obsah nenasytenych mastnych kyselin.
Podla mnozstva vodika obsiahnuté-
ho v mastnej kyseline sa nenasytené
tuky vyskytuju v dvoch podobach -
mononenasytené a polynenasytené.

#* zmieriuja bolesti v kiboch,
#* zabezpecduju dusevnu pohodu
a vyrovnanost.

Omega-3

< vitaminom E
—

Omega-3 mastné kyseliny patria do
skupiny polynenasytenych tukov.
Cislovka v nazve kyseliny uréuje,
kde v retazci mastnej kyseliny sa
nachadza prva dvoijita uhlikova vaz-
ba. Ale to nie je az také podstatné.
DéleZité je dbat na to, aby sme tento
druh tuku prijimali v dostatoénom
mnozstve.

Ecko je bodyguard
nenasytenych kyselin

Mnohostranne prospesny u¢inok omega-3 mast-
nych kyselin pre na$ organizmus spoc¢iva v ich
preventivnom vplyve v suvislosti s mnozstvom
choréb spdsobenych sticasnym zivotnym Stylom.
Okrem toho, ze znizuju riziko srdcovo-cievnych
ochoreni Upravou krvného tlaku, zlepSenim pruz-
nosti ciev ¢i hladiny cholesterolu v krvi, maju pozi-
tivny vplyv na vyvoj mozgu a zraku plodu, znizuju
riziko rakovinového bujnenia, pozitivne ovplyviiuju
priebeh alergii, astmatickych ochoreni, reumato-
idnej artritidy &i cukrovky. Je zndme, Ze omega-3
pomaha aj pri ochoreniach koZe a v krajinach, kde
sU ryby v jedalni¢ku na poprednom mieste, ludia
velmi malo trpia depresiami.

Typickym zdrojom omega-3 polynenasytenych
mastnych kyselin su ryby a rybi tuk. Ide pre-
dovsetkym o tuéné morské ryby ako tuniak,
makrela, losos, sardinky a podobne. Va¢sina
Slovakov v8ak rybu na tanieri vidi len raz

do roka - na Vianoce a uprednostriuje navyse
netuéné ryby, €o je v tomto pripade chyba. V sta-
rych Elenskych krajinach Eurépskej tnie je konzu-
macia ryb Sestndsobne vyssia ako na Slovensku.
Ludom prekazaju kosti, chut a pach rybaciny,
mnohi nevedia ryby okrem nevhodnych rybacich
prstov z mletého mésa uréenych na vyprazanie
ani zdravo pripravovat. Niektori maju obavy

z vyskytu toxickych latok v mése velkych méso-
zravych ryb.

V takomto pripade je vhodné pomdct si vyzivovy-
mi doplnkami. Je vyhodné, ak je vyZivovy doplnok
obsahujuci omega-3 mastné kyseliny stabilizo-
vany antioxidantom, akym je vitamin E. Samotné
nenasytené mastné kyseliny rychlo podliehaju
oxidacii, a tak stracaju ucéinnost. Vitamin E zohra-
va v naSom tele délezitu funkciu, bojuje s volnymi
radikalmi a ochraruje pred tymito pazravymi drav-
cami mastné kyseliny — Speciélne tie nenasytené.
Keby ni¢enie nenasytenych mastnych kyselin
volnymi radikalmi nenarazilo na odpor, spustilo by
sa ako lavina. Molekula vitaminu E v8ak schmat-
ne takuto radikalovd molekulu a premeni ju odo-
vzdanim jedného elektrdnu alebo jedného iénu

na neutralnu, bezpeénu latku, ktora sa odbura

a vyplavi mo¢om.



Nie je to len taka obyCajna huba, ktord
si vychutnate moznov  prazenici
a skonstatujete: ,Lahodna!” Hliva
ustricova ma totiz nielen kuchynske,
ale aj farmaceutické vyuzitie.
K privlastku ,lahodna“ treba pridat aj
dalsi: ,lieCiva"!
liva ustricova je velmi vzdacna huba. Vzacna
obsahom latok, ktoré patria medzi podporo-
vatelov imunity. Ako nezeleny prirodny or-
ganizmus prijima hliva zo stromov, to znamend ze-
lenych organizmov, mnoZstvo latok potrebnych pre
svoj Zivot. Tieto latky blahodarne pdsobia aj na zdra-

vie ¢loveka. V Japonsku a v Cine sa bezne pouziva ako pros-
triedok na posilnenie organizmu a ziskanie Zivotnej energie.

Drevokazna huba hliva rastie v trsoch na
kmenoch zivych listnatych stromov, pri-
padne na ich prioch od konca leta az do
zaciatku zimy — v naSom miernom, ale aj
v subtropickom pasme. Jej klobuciky far-
bou i tvarom pripominaju vacsie ustrice —
odtial pochadza jej druhové pomenovanie.

Hliva ustricova obsahuje cely rad vitaminov: B, C, D, K, dalej
stopové prvky ako chrém, med, Zelezo, jod, selén, zinok ¢i
niektoré mastné kyseliny. Okrem toho je, prirodzene, zdro-
jom vlakniny, ktord md sama osebe mnohé pozitivne ucinky
- predovSetkym pomadha z tela odstranit skodlivé latky.
Dévod, preco sa hliva povaZuje za takud vzdacnu, je obsah be-
ta-glukanu. Beta-glukdn je velmi zndmy imunostimuldtor,
jednoducho povedané, latka prirodného pévodu schopna
pozitivne vplyvat na imunitny systém. Betaglukdn pésobi
v organizme na mnohych urovniach. Je schopny aktivovat
imunitné bunky, ¢ize zvySovat odolnost tela proti virézam
ako nachladnutie, chripka, proti bakteridlnym ¢i plesnovym
ochoreniam, regenerdciou tkaniv pomdha pri rychlejSom ho-
jeniran, bolestiach kibov, dokonca sa hovori o spomaleni ras-
tu niektorych typov zhubnych nadorov a zniZovani hladiny
cholesterolu. Funguje dokonca ako tzv. prebiotickd vldknina,
je teda potravou pre prospesné baktérie mlie¢neho kvasenia -
probiotikd, a tak priaznivo ovplyviiuje mikrofléru
Criev.
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Hliva ustricova

#* obsahuje vysoko kon-

z Cerstvej hlivy (300 mg

vstrebdvajucu) formu selénu

# organicku (lepSie vstreba-
telnu) formu zinku (15 mg

NO|VIINIKIY

HliVa je odteraz

o\ ©

16x silne]sm

a s organickym

selénom a zinkom

Z beta-glukdnu mo6zu profitovat kardiaci, alergici a astmatici,
pacienti so zdpalmi kibov a koZnymi ochoreniami, s chorou
pecCeniou, oblickami, pankreasom, ti, ¢o pocituji priznaky
starnutia. CiZe vlastne takmer v§etci.

Ak chcete tazit z imunostimu-
la¢nych ucinkov hlivy a za-
bezpecit si pravidelny prijem
latok, ktoré obsahuje, rozhod-
nite sa pre vyzivovy doplnok.
Najnovsie je dostupna ako Hli-
va ustricova FORTE vo vysoko
koncentrovanom, 16-nasobne
navySenom extrakte, priprave-
nom z Cerstvej hlivy obohate-
nej o organicky selén a zinok
- nielen ten, ktory prirodzene
obsahuje samotna huba. Selén
a zinok podporuju sprdvnu
funkciu imunitného systému.
Na Slovensku sa v pdde naché-
dza nedostatok antioxidantu
selénu, takZe ho v nedostato¢-
nej miere obsahuje aj nasa potrava. Podobne je to so zinkom -
vacsina zinku sa ni¢i pri priprave potravy a takisto je ho malo
v potravindch rasticich na péde chudobnej na zinok.

TP na regpy

DuZina je masita, voia vyrazne

je nizkoenergeticka, takze je
dobrym jedlom aj pri diétach.
Mnohi si ju z tohto hladiska
cenia vaéSmi ako Sampinony.
Ma vysoky obsah bielkovin
podobne ako méso, preto jej

Receptov, ako ju pripravit,
jestvuje nespocetne vela.

Ak hlivu prijimame ako liek a nie ako pochutku z hib, mali by
sme ju jest kazdy den. Staci zapit jednu tabletu denne v prie-
behu jedla ¢i po jedle. Hliva nasej imunite nedovoli hliviet!

&

hubova, chut neutralna. Navyse

niektori hovoria aj ,lesné maso“.



klI'Gc
rk zd raviu

V minulosti bola vldknina povazované za Cosi zbytoCné,

pretoze ju organizmus nevie vstrebat. Lenze vlaknina
3 dokaze v ludskom tele vykonat mnoZstvo dobrych
- skutkov. Novinka Digella navy$e vyborne chuti!

o druhej polovice 20. storocia

bola vlaknina - teda povrcho-

vé vrstvy obilnych zrn- pova-
zovana za odpad, za nieco, ¢o znizuje
kvalitu potravin. Dnes uz vieme, Ze je
to presne naopak.

Vel'mi ziaduca sucast potravy
Vldknina je ta cast zjedeného jedla,
ktord nezostava v tele a nevstrebava sa,
ale odchddza von. Preto sa predtym o
vldknine hovorilo ako o balastnej lat-
ke, povazZovala sa za nieCo zbytocné.
Zakladné delenie vlakniny: rozpustnd
(napr. pektin v jablkdch) a nerozpustna
(napr. celuléza v strukovinach).
Vldknina ma schopnost viazat na seba
neziaduce latky obsiahnuté v potrave
a vznikajuce pri trdveni. Tymto spo-
sobom intenzivne chrani €revnu ste-
nu pred poSkodenim a ma ochranny
ucinok na trdviacu sustavu. Zaroven
vytvara vhodné podmienky na vznik
zdravej Ccrevnej mikrofléry.

Lahké chudnutie
Vldknina intenzivne prijima vodu, v
zaldadku napuci, az ho zaplni, a vyvola

pocit nasytenia. PretoZe ju telo nevie
travit, nevznika ziadna energia, a teda
ani Ziadne zbyto¢né kalérie. Potraviny
bohaté na vldkninu musime dokladnej-
Sie pozut, preto zjeme vac¢sinou menSie
porcie jedla pomalSim tempom. Tym,
ze vldknina spomaluje vstrebdvanie
cukrov a tukov, obmedzuje kolisanie
krvného cukru. Zaroven zvysuje objem
stolice, podporuje ¢innost ¢riev, a tym
ucinne pomaha proti zadpche, pokial su-
c¢asne prijimame dostatok tekutin.

Pri diéte s nizkym energetickym prij-
mom je obtazné pozadovanu dennu
ddvku vldkniny (37 - 50 g) dodrzat.
Vtedy je namieste vybrat si kvalitny
vyzivovy doplnok. Ten je modernym
rieSenim aj v pripade, ak nie ste si isti,
¢i odporuc¢ané mnozstvo vldkniny do-
kdzete denne prijat v beZnej strave.
Priemerny prijem vldkniny na deni v SR
dosahuje u muzov len 25 - 29 gau zien
iba 19 - 21 g.

P P
. ia trevné
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my, kom
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mliecnym napojom-

Lahodka pre vas

Ako viaknina pésobi

# Potravinu obsahujucu vlakninu treba
v Ustach dlhSie zut. Tym sa spomaluje
priebeh jedenia a navodzuje sa dojem
prijmu vaéSieho mnozstva stravy.

# V Zaludku rozpustna vlaknina spo-
maluje uc¢innost traviacich enzymov.
Schopnost viazat velké mnoZstvo vody
vyvolava pocit nasytenia. Nerozpustna
vlaknina tiez zvySuje pocit nasytenia.
#* Vlaknina rozpustna v tenkom ¢reve
znizuje Gcinnost traviacich enzymov a
spomaluje vstrebavanie sacharidov, ¢o
je velmi vyznamné u diabetikov a pri
redukénych diétach.

# Rozpustna vlaknina moze Eiastone
obmedzovat vstrebavanie tukov a via-
ze na seba ZI¢ové kyseliny, ktoré sa v
organizme tvoria z cholesterolu. Tym
sa znizuje celkovy prijem cholesterolu
do organizmu.

# Nerozpustna vldknina posobi
mechanickym drazdenim na povrch
¢reva, o spbsobuje zrychlenie
peristaltiky (¢revnej pohyblivosti).

# \V/ hrubom Creve sa vlaknina vyrazne
podiefla na tvorbe ¢revnej mikroflory,
takze znizuje sklony k zapche.

Novinku medzi produktmi s obsahom vlakniny na nasSom trhu predstavuje
vyZzivovy doplnok Digella, ktory je zarukou tej najvyssej kvality. Obsah nové-
ho vyZivového doplinku tvori jedineéna kombinacia vlakniny s prebiotika-
mi. VIakninu zastupuije v tychto tabletach pektin, psyllium a ovsené glukany.
Prebiotika, teda potravu pre priaznivé baktérie, tvoria dextooligosacharidy

a galaktooligosacharidy. Bohaté zloZenie je navySe doplnené o vytazky

z rias Spirulina a Chlorella, ktoré sa tiez podielaju na ociste Criev a uprave
zazivania. Spolo¢ne s prebiotikami tvoria velmi dobru zivnu pédu pre pria-
telské érevné baktérie. Pri uzivani pripravku Digella dochadza tak zaroven
k zlepSeniu imunity.

Na osladenie pripravku bola pouzita sukraléza, umelé sladidlo vhodné aj pre
diabetikov. Vyberat si m6Zete medzi tabletami dvoch prichuti — ananasovej
alebo rumovo-kokosovej. Ked dostanete nezvladnutelnd chut na sladké,
Digella v tabletach (rum-kokos) alebo v sypanej forme (Skorica) uspokoji
vasu tuzbu. A nemusite sa bat, Ze priberiete.




Z mora pochadza mnozstvo zazracnych veci. Ryby, ktoré su zdrojom prospesSnych omega-3
nenasytenych kyselin. Ustrice, lastury i iné morské zivoCichy st dobrym zdrojom vapnika.

P

Z mora sa tazi aj sol, jej nedostatkom vSak prave netrpime. A potom su tu riasy. Morské
riasy su jednym z mala Cisto prirodnych produktov, ktoré su napriklad vybornym zdrojom
mineralov. Pouzivaju sa ako doplnok zdravej vyzivy, kozmeticky i lieCebny prostriedok.

More organickych
mineralov!

starovekom Egypte sa morské

riasy pouzivali na hojenie ran.

Tak Tudia zistili, Ze prospievaju
ludskej pokozke. V relaxa¢nych cen-
trach sa z nich preto robia zabaly, ma-
sdze, masky na tvar. Ako jedlo su vhod-
né hoci aj na kazdodenné stravovanie,
treba sa vSak inSpirovat receptmi exo-
tickej kuchyne. Najznamejsie jedlo, pri
priprave ktorého sa vyuZzivaju morské
riasy, je susi.

V rdamci liecby sa morské riasy
vyuZivajii najmd pri poruchdch
latkovej premeny a nedostatku
roznych minerdlnych ldtok.
V Azii ich odporiicajii
napriklad diabetikom.

Riasy patria k najstarSim zivym for-
mam na Zemi. Jestvuju uz viac ako tri
miliardy rokov, prezili vSetky geolo-
gické obdobia a klimatické zmeny. Ak
v ovoci a zelenine dramaticky klesa
vyzivova hodnota, ¢lovek musi hladat
nahradné zdroje.

patriaca takisto medzi je-
dine¢ny vyzivovy doplnok
sucasnosti s mnozstvom
koncentrovanych
Chlorela je sladkovodna
riasa s vysokym obsahom
chlorofylu, ktord je kom-
pletnym zdrojom zivin a
moduldtorom imunitného
systému. Obe tieto riasy
obsahuju napriklad table-
ty s vlakninou od spoloc-
nosti WALMARK pod na-
zvom Digella. Aj zdrojom
DHA (druh omega-3 mast-
nej kyseliny) vo vyrobku
Pregnium® pre budice i
Cerstvé mamicky je olej zo
Specidlne pestovanej mor-
skej riasy.

Zivin.

Co su mineralne latky?

Ide o latky, ktoré telo obsahuje len v malych mnoz-
stvach. Mineralne latky a stopové prvky su pre nas
zivot mimoriadne doblezité, ale telo si ich nie je schop-
né vytvorit samo. Ich nedostatok vedie k réznym ocho-
reniam.

Podla mnozstva, v akom sa jednotlivé prvky v tele
nachadzaju, mézeme mineraly rozdelit na mak-

ro- a mikroelementy. Medzi makroelementy patria
vapnik, hor¢ik, chlér fosfor, draslik, sodik a sira.
Mikroelementy, &ize stopové prvky, su zelezo, med,
zinok, jod, selén, fluér a dalSie.

Mineralne latky nedodavaju telu ziadnu energiu,
zU&asthuju sa véak na latkovej premene. Uzko pritom
spolupracuju s vitaminmi. Potreba mineralov zavisi od
veku, zdravotného stavu, stravovania, Zivotnych, pra-
covnych podmienok. Niektoré musime denne prijimat
v gramoch (vapnik, fosfor, draslik), iné len v zlomkoch
miligramov ako stopové prvky (jéd, fluér...). Dospely
¢lovek denne vyluci 20-30 gramov mineralnych Iatok.

Jestvuje vela multivitaminovych pripravkov, ale
Véapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN je jedine¢ny multimi-
neralovy produkt ponukajuci doslova ,more mineralov*
— dohromady je ich az sedemdesiatStyri! Otvara
nové moznosti pre krasu, zdravie i kondiciu.

Medzi zndme - avSak sladkovodné -
riasy patria Spirulina a Chlorella. Hod-
notna Spirulina je modrozelend riasa

Vapnik-Horc¢ik-Zinok AQUAMIN \

Novinkou v portféliu produktov spolo¢nosti WALMARK je Vapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN. Je
to komplex multimineralov ziskanych z morskej rastliny rastlcej v ekologicky ¢istych oblastiach
Atlantického oceanu. 100 % vyrobok z ¢ervenej riasy Lithothamnion! Obsahuje biologicky aktivny
vapnik, hor¢ik, zinok a 73 dalSich stopovych prvkov! Morské vegetacia je totiz 10-20-krat bohatSia

na mineraly ako suchozemska. .

V multimineralovom pripravku Vapnik-Hor&ik-Zinok AQUAMIN treba dat do popredia predovSetkym . - ﬁ
.’

vapnik s vynikajlucou biodostupnostou vdaka pritomnosti jeho viacerych foriem — bez laktézy a fos- B it 2 S
fatov. Kedze je Vapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN rastlinného pévodu, je vhodny pre vegetarianov !‘-
i veganov, ma dokonca privlastky ako organicky a koser. ]E_i_]
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Ked' prostata
priliS objima

Zvacsena prostata (BHP)

mocovu raru

ToCi sa vas svet Coraz vacsmi okolo mocenia

a tazkosti s nim? Prostata, ktora rokmi rastie,

Coraz pevnejSie objima mocCovu rdru. Ta nou totiz
prechadza. Ak ju zviera prilis, za¢inaju sa problémy.

ajc¢astejSim ochorenim prostaty je tzv. benigna

hyperplazia prostaty (BHP). Znamena jej nezhubné

zvacSenie. Vznika vekom a zatial kym u muZzov oko-
lo 40 rokov sa vyskytuje zriedka, medzi Sestdesiatnikmi nou
trpi viac ako 50 % a vo veku medzi 70 az 80 rokmi postihuje
az 80 % muzov.

Samozrejme, nie kazdy muz, ktory md zvacSenu prostatu,
musi mat s iou aj problémy. Niektori muZi maji vyrazne
velkud prostatu a tazkosti v zdsade nepocituju. Inym s ovela
mens$im objemom prostaty vie poriadne strpcit Zivot - kaz-
dodenny aj ten partnersky. Priznaky v dolnych mocovych
cestach ako ¢asté mocenie a nahle nutkanie nan, oneskorené
mocenie, casté mocenie pocas noci (viac ako dvakrat), pocit
neuplného vyprazdnenia mocového mechura, nutnost tla-
¢it, aby sa mocenie spustilo, unikanie moc¢u a podobne, maju
nezriedka vplyv aj na sexudlne funkcie v zmysle vacsich ci
mensSich problémov s erekciou.

Pri diagnéze ochorenia prostaty lekdr vychddza z anamné-
zy, CiZe z rozhovoru s pacientom, z priznakov, ktoré pacient
uvadza. Doélezité je vylucit pripadny karcindm prostaty, ktory
sa svojimi symptémami velmi podoba na benignu hyperpla-
ziu. Odbornikovi na prostatu, ktorym je urolég, poméZzu pri
rozhodovani aj vysledky fyzikdlneho vySetrenia prostaty,
krvnych testov (najma zistenie hladiny PSA - prostatického
Specifického antigénu). Vzhladom na umiestnenie prostaty
v tele ju lekdr moze

jednoducho na-
hmatat prstom
konecnik,
poOsobi to moz-

cez

PERFECT COMPLEX

m www.prostenal.sk

Saw palmetto:
ktory mé vplyv na zva¢Sovanie

funkénych tazkostiach spojenych
s jej nezhubnym zvaésenim.

potla¢a tvorbu dihydrotestosterénu,

prostaty, a tak priaznivo pésobi pri

VYSLEDKY SUTAZE

020 TYZDENNYCH
RELAXACNO
LIECEBNYCH

POBYTOV 2011
V TURCIANSKYCH
TEPLICIACH

10 najvernejsich,
ktori poslali v suc¢te najviac ¢iarovych kédov

Peter Ballo, MoSovce; Ing. Vojtech Paumer, CSc., Velky Krtis;
Jozef Bottyan, Komarno; Ing. Lyvia Novak, Koméarno; Arnold
Varga, Komarno; Ing. Eduard Scholz, Partizanske; Dezider Micki,
Licince; Stefan Valko, Reviica; Ivan Kuéerka, Dubnica nad Vahom:;
Vladimir Polak, Bratislava

10 najstastnejsich, ktori boli vyzrebovani 15. juna 2011
Michal Medved, Brezno; FrantiSek Béres$, Kosice; Lucia
Janosova Vjestova, Michalovce; Jan Kajanek, Rakova; Milan
Vonkomer, Budéa; Katarina Simkova, Tren¢in; Miroslav
Chrenko, Oslany; Stanislav Kufa, Horné Rakovce; Jan Lukac,
Vritky; Cecilia/Jozef Drahova/Draho, Malacky

no odstrasSujuco, ale je to bezbolestné, jednoduché, rychle
a lacné vySetrenie. UmozZnuje zhodnotit velkost, povrch, kon-
zistenciu a celkovy stav prostaty. Niekedy je potrebné urobit
urodynamicky test (meria mnozstvo a tlak mocu v mocovom
mechure, hodnoti prid mocu) ¢i uroflowmetriu (zazname-
nava prietok, rychlost a silu pridu mocu). K dispozicii je aj
ultrazvuk a v pripade podozrenia na zhubny nador sa musi
urobit biopsia, odoberud sa vzorky prostaty a poslu na histo-
logické vySetrenie.

Liecba mo6Ze byt konzervativna alebo chirurgicka (najcastej-
Sie tzv. minimdlne invazivne zakroky bez potreby celkovej
anestézie). V zdsade jestvuju dve skupiny liekov - prva pdso-
bi proti obtaZujucim priznakom nezhubného zvacSenia pros-
taty, zlepSuje prudenie mocu a zniZuje riziko poSkodenia
mocového mechura. Druha skupina dokaZe zmensit objem
prostaty. Jestvuje aj kombindcia tychto lieciv.

Samostatnou kategdériou su vyzivové doplnky urcené na pros-
tatu. Mozno ich uzivat v kazdom stadiu zvac¢Sovania prostaty
- ako prevenciu tazkosti aj doplnok lie¢by. Ich vyhoda spociva
v tom, Ze nemaju neziaduce ucinky.

Lykopén:

karotenoid, ktory poméha znizovat
negativny vplyv volnych radikalov,
znizuje tak riziko vzniku rakoviny.
Najvy838iu koncentraciu dosahuje
lykopén najma v muzskych pohlav-
nych organoch a v prostate.

Prhlava

dvojdoma:

ma protizapalové ucinky

a priaznivo pdsobi pri vylu-
¢ovani odpadovych latok.



Nie nadarmo sa americkym brusniciam hovori ,,Power
Berries” alebo ,plody pIné sily“. Po staro¢ia sa pouZivaju
drobné Cervené bobule v prirodnej medicine ako lieCebny

prostriedok. Blahodarne
pbsobia predovetkym
pri taZkostiach

s mocovymi cestami.

Plody
plné

Vyhody nového
Urinalu Akut® FoRrTE

Kazda tableta obsahuje prémiovy, silno koncentro-
vany extrakt z brusnic velkoplodych - CystiCran®.
Pripravok je az 20-krat koncentrovanej$i nez bez-
né konkurenéné pripravky na trhu.

Jedna tableta zodpovedé 338 400 mg Cerstvych
plodov brusnic.

Kazda tableta garantuje mnozstvo 36 mg PAC
(proantokyanidinov), &m pripravok spifia podmien-
ky zdravotnych narokov EU.

Staci len jedna tableta denne.

Inovovany tvar a velkost tablety umoznuju lahSie
prehitanie.

ﬁiwéﬁs

Suroviny Postup:

pre 4 osoby: 1. Orechy nasekajte nahrubo a oprazte.

# 100 g orechov Petrzlenovu viat oplachnite, otrepte
(vladskych), dosucha, obtrhajte listky zo stoniek a

#* 3 zvazky hladkej
petrzlenovej viiate
alebo rukoly,

#* 1 zvazok via-

nahrubo ich pokrajajte. OSupte cibulu a

nakrdjajte ju na jemné kolieska.

2. ZmieSajte ocot so solou, korenim a

olivovym olejom. Pridajte suSené brus-
te ku€eravého nice, vSetky prisady $alatu premieSajte
petrzlenu, a ihned podavajte.

# 1 Cervena cibula, v

# 1 lyZica bieleho ;
vinneho octu,

# sol, korenie,

# 2 lyzice olivového
oleja,

# 30 g suSenych
Cranberries, a
rickych brusnic. &

Aby ste zabranili opakovaniu
neprijemnych infekcii mo€ovych
ciest alebo ako sucast lieCby
chronickych infekcii mézeme
odportcat spravny pitny rezim,
dalej vylie¢enie vaginalnych
zapalov u zien, pouzivanie teplej
spodne;j bielizne, nezadrzovanie
mocu a nedrazdivu stravu. V
pripade opakovanych zapalov
sa odporuca navsteva uroléga,
aby zistil, &i nejde o funkéné a
anatomické abnormality moco-
vych ciest, ktoré ulah&uju vznik
infekcie.

Petrzlenovy Salat s orechmi
a susenymi brusnicami

NUTRICNE HODNOTY
JEDNEJ PORCIE:

Energia: 246 kcal/1030 kJ
Bielkoviny: 489
Tuky: 20,89
Sacharidy: 11,09

"NOVINKA
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Urinal Akut® FORTE

Najsilnejsia koncentracia
brusnic na trhu.

Vyzivové dopinky pomahajuce riesit
tazkosti spojené s mo¢ovymi cestami
si oblubili predovSetkym nase zakaz-
nicky. WALMARK neustale vyvija lep-
Sie a lepSie produkty pre starostlivost
o zdravie moc¢ovych ciest. Vlajkovou
lodou portfélia Urinal® je momentaine
Urinal Akut® FORTE, ktory predstavuje
najvyssiu koncentraciu brusnic na trhu
a odporuca sa v pripade akutnych
tazkosti s mo¢ovymi cestami. Tablety
Urinal Akut® FORTE obsahuju aktivnu
zlozku CystiCran®, ¢o je prémiovy,
silno koncentrovany vytazok z brusnic
(Vaccinium macrocarpon), ktory ma
priaznivy U¢inok na mocovy systém
oby&ajne uz od prvého dna uzivania.
CystiCran® sa vyraba pouZzitim nového
patentovaného vyrobného postupu,
ktory umozriuje ziskat z brusnic vyso-
ky a staly obsah proantokyanidinov.
Mnozstvo vytazku len v jednej tablete
tak zodpoveda minimélne 338 400 mg
plodov brusnic.

V dennej davke obsahuje Urinal

Akut® FORTE zaru¢ené mnozstvo 36
mg proantokyanidinov (PAC), ¢o su
vedecky overené latky, ktoré v tejto
stanovenej Standardnej koncentracii
pomahaju zabranit usadzovaniu bakté-
rii, zvlast Escherichia coli, na stenach
mocovej rdry a mo¢ového mechura.
NavysSe staci uzivat len 1 tabletu den-
ne, ktora sa zapije dostatoénym mnoz-
stvom tekutiny.

Vel LAk
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Klby sa mozu
opotrebovat i zapalit

Pod slovom reuma sa
ukryva mnozstvo
roznych diagnoz.
Pri reumatickych
ochoreniach
rozoznavame dve
zékladné skupiny:
degenerativne
a zapalové formy reumy.
Novy ArthroStop RAPID+
obohateny o ExPur komplex
mdbze pomoct ako vyzivovy
doplnok v obidvoch pripadoch.
tele mame sedem réznych druhov
kibov rozdelenych podla $truktu-
ry arozsahu pohybu, ktory umoz-
nuju. Chrupavky na koncoch tychto kostnych
spojeni neustalym premazdvanim kibu minima-
lizuju trenie a zaistuju hladky priebeh vSetkych
pohybov.

Kib je zlozité technické dielo. LenZe mdZe ochoriet,
tak ako vSetko v tele. NajbeZnejSim ochorenim je
osteoartré6za, degenerativny stav, ktory znamena
posSkodenie chrupavky chrdniacej povrch kosti
v kibe. V mlad$om veku postihuje artréza ¢astej-
Sie muZov, v strednom a vo vy$Som, naopak, Zeny.
Urcity stupen tejto choroby ma vS$ak kazdy druhy
¢lovek nad 50 rokov.

Artroza predstavuje opotrebovanie

Pri tzv. primdrnej artré6ze sa na tomto ochoreni
podiela séria roznych faktorov ako vek, pohla-
vie, dedi¢nost, pretazovanie, stavba tela, obezi-

Typické prejavy

#* najCastejSie postihuje kolenné a bedrové
kiby, nema symetrickost prejavov,

# priznaky sa mézu zhorSovat v priebehu

dna, hoci je pre fu tiez charakteristické

ranné stuhnutie kibov, na rozdiel od artritidy

im pomdze ulavit teplo,

vizganie kibu pri pohybe, zhrubnutie kibu,

opuch kibu (vznikne hromadenim tekutiny

v kibovom puzdre),

#* kostné vyrastky na kibe (osteofyty).

* *

ta. Sekundarnu, ¢iZze druhotnu artrézu spo-
sobuju urazy, poruchy vyvoja ako vrodené
vykibenia ¢i chyby v podobe nerovnakej
dizky koncatin, metabolické, neurologické
ochorenia a pod.

Artréoza sa Casto rozvija velmi pozvolna.
Ak sa spociatku bolest v postihnutom kibe
vyskytovala len po vdc¢sej namahe, neskor
sa ozyva aj v pokoji, dochadza k stuhnutiu
. kibov, niekedy poc¢ut praskanie a vizganie
! kibu pri pohybe a kib méZe aj opuchnt.

Artréza sa vyliecit nedd, moZno len spo-
malit jej postup a zmiernit problémy,
ktoré ju sprevadzaju. Ak je clovek
obézny, najprv musi schudnut, pre-
toze nadvdha $kodi najmé velkym
vdhonosnym kibom, ako st kole-
nd, bedrové kiby akiby chrbti-
ce. O spravnej forme pohybu je
dolezité poradit sa s ortopédom,
rehabilitatnym lekdrom alebo
fyzioterapeutom. Medzi idedlne
pohybové aktivity patri plava-
nie, bicyklovanie, posilhovacie,
natahovacie arelaxacné cvice-
nia. Pomerne Sirokd je aj Skala
farmakologickych lie¢ebnych po-
stupov. O operacii sa uvazuje az
vtedy, ked sud priznaky ochorenia
vyrazné avSetko ostatné zlyhalo.
Z vyzivovych doplnkov sa najviac od-
porucaju pripravky obsahujuce gluko-
zamin a chondroitiin, ktoré sa podielaju
na tvorbe chrupky.

Artritidu charakterizuje zapal
V protiklade k vekom ¢i nadmernym za-

Typické prejavy
reumatoidnej artritidy:

# zaciatok moze byt nahly so zapalovym
postihnutim niekolkych kibov stéasne,
bolestivé sa viaceré kiby naraz,
priznaky su najhorsie rano,
pretrvavajice opuchy kibov, ktoré st

v porovnani s ostatnymi ¢astami tela
neéakane teplé, ulavu prindSa chlad,
ranné stuhnutie trva viac ako 30 minut,
typické je sumerné postihnutie drobnych
kibov rik.

* % »

* *




ExPur komplex

livost podpornych tkaniv.

taZenim opotrebovanej kibovej chru-
pavke pri artréze stoji najtazsia forma
z artritid, reumatoidna artritida (RA).
Podstatou tohto ochorenia je zdpalovy
proces v kiboch, pri¢ina zépalu vsak
nie je zndma. Reumatoidnd artritida
patri do skupiny autoimunitnych ocho-
reni, pri ktorych telo z nezndmych doé-
vodov produkuje také latky, ¢o posSko-
dzuju vlastné Struktiry a tkaniva.

Na rozdiel od artrézy choroba najcas-
tejSie vznikd v strednom veku Zivota,
¢im mladSieho ¢loveka postihne, tym
rychlejSi md priebeh. Dvoj- aZ troj-
ndsobne castejSie postihuje Zeny ako
muzov. Pre reumatoidnu artritidu byva
typicka tzv. symetrickost prejavov. Ak
je postihnuty kib na jednej konéatine,

SUTAZ o kupel'né pobyty!
Vyhrajte komplexny lieCebny pobyt
pre 2 osoby v kupeloch Bojnice!

Kupte si v obdobi od 15.9. do 30.11.2011
pripravok ArthroStop® Rapid + 180 tabliet
(alebo 2x 90 tabliet), poslite ¢iarovy kod
(alebo dva ciaroveé kody z 90 tbl. baleni)

a 2 vyhercovia ziskaju tyzdiovy liecebny
pobyt pre 2 osoby v exkluzivnom
liecebnom dome Lysec s plnou penziou
a procedurami.

Ide o Specialnu funkénu kombindciu kolagénu typu Il a vitaminu C s velmi
vysokou urovriou Cistoty (Extremely Pure Grade). Kolagén je bielkovina
tvoriaca zékladni medzibunkovl hmotu. Dodava pruznost a pevnost
potrebnu pre konstrukciu vSetkych [udskych organov.

Pri reumatoidnej artritide je tkanivo, a najmé kolagén typu Il, napadané
vlastnymi protilatkami, o vedie ku chronickému zapalu, destrukcii kibovej
chrupavky a strate normalinej funkcie kibov. Pri atréze dochadza k des-
trukcii kibovej chrupavky opotrebovanim.

Vitamin C je zas d6lezity pre tvorbu kolagénu a spojivového tkaniva. Ak
v tele nie je dostatoéné mnozstvo vitaminu C, trpi tym sudrznost a pohyb-

artritida v éislach:

ihuj i populacie,
» postihuje 1% svetgvel popL ,
* geny st postihnute 2 -3 x Caste]
gie ako muzi, )
% choroba moze prepuknut
v akomkofvek veku, )
#» u polovice pacientov vyyqlava
do 10 rokov trvalﬂ.invahdltu,
#» skracuje zivot pacientoVv
0 7 -10 rokov.

byva postihnuty kib tej istej kibovej
skupiny na koncatine druhej. Najcastej-
$ie sa zapdlia drobné kiby na prstoch,
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zapdastiach, poskodeny vSak moéze byt
ktorykolvek z nich. M& aj mimokibové
prejavy.

Tato nevyliecitelna choroba ma aktiv-
ne obdobia, ked vzplanie a napreduje,
menej aktivne sa nazyvaju remisie.
Vyber vhodnych liekov zavisi od typu
choroby, mnozstva zapalenych kibov,
pritomnosti inych prejavov ochorenia
¢i prognostickych faktorov - ¢im dlh-
Sie trva zdpal kibu, tym je vaésie riziko
jeho posSkodenia s ndslednym obme-
dzenim az stratou funkcie. Vysoko indi-
vidudlna je aj pohybovd a rehabilita¢na
lie¢ba. Cielom lieCby je dostat pacienta
do remisie, Stddia ¢o najvacsieho ustu-
pu priznakov - audrzat ho viom co
najdlhSie.

Bonus pre yas navyse:

Dalsich 10 vyhercov ziska produktovy baliéek ArthroStop®.
Ciarové kody, Uplnu adresu a telefénne &islo posielajte najneskér do 30.11.2011 na adresu:

Klub zdravia Walmark, P.0.Box A-70, 010 09 Zilina. Na obélku uvedte heslo: Sitaz s ArthroStopom.

www.arthrostop.sk

Ciarové kody zaslacl;\ée}ta_“,l
do sutaze sa vam zap g
ajdo yernostného prod
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Kvasnice,
nastartu]u

Co spéja vyzivové doplinky Beta-glukan a ImunActive? Oba
obsahuju prirodnu latku s imunomodulacnym ucinkom,
izolovanu z kvasnic, ktora sa nazyva beta-glukan. Ten je
jednym z najznamejsich prirodnych podporovatelov imunity.

vasu imunitu

eta-glukdn je latka cisto prirod-

ného povodu - polysacharid.

Polysacharidy, jednoducho po-
vedané zlozené sacharidy, si hlavhym
zdrojom energie. Medzi polysacharidy
patri napriklad ryza, zelenina, cerealie
a podobne. Ale neodbiehajme. Hlavny
efekt beta-glukdnu spociva vo zvySe-
ni imunity prostrednictvom podpory
produkcie makrofagov. Makrofag je
bunka imunitného systému, ktora ma
schopnost pohltit Skodliviny vratane
virusov, baktérii, mutovanych putujui-
cich naddorovych a takisto odumretych
buniek.
Zdrojom beta-glukdnu su predovset-
kym kvasinky, huby, ja¢men a ovos. Be-
ta-glukdan, ktory sa ziskava z obilia, sa
ukdazal ako neucinny pri aktivacii spo-
minanych makrofagov, ale dokaze na-
priklad zniZovat hladinu cholesterolu.
Podla niektorych zdrojov maju len glu-
kdny ziskané z kvasnic alebo z hub aj
stimulujuci u¢inok na imunitny systém.
Organizmus ich méze v ramci vyZivo-
vych doplnkov prijat vo forme tabliet,
kvapiek, roznych alkoholovych ¢i olejo-
vych extraktov.

V pripade vyzivovych dopln-
kov Beta-glukan a ImunActiv® sa

beta-glukan (1,3/1,6 D) izoluje z kvas-
nic. Jeho zdrojom su steny buniek kvas-
nic z rodu Saccharomyces cerevisce.
Denna ddvka Beta-glukdnu v podobe

www.imunactiv.sk

dvoch tabliet obsahuje 200 mg ucinnej
latky, Styri tablety ako horna odporu-
¢and hranica dennej ddvky obsahuja
400 mg beta-glukanu.

ImunActiv® je oproti jednozloZkovému
Beta-glukdnu produkt, ktory sa kvalita-
tivne nachddza o stupen vys$sSie. Obsa-
huje totiz vysoko cisteny beta-glukdn
(1,3/1,6 D). V jednej americkej §tu-

dii sa preukazalo, Ze prave
beta-glukan (1,3/1,6 D) zis-
kany z pekarskych kvas-

nic sa viaze na Specifické

receptory, ktoré sa nacha-

dzaju na povrchu buniek
vrodeného (imunita
moze byt vrodena a ziskana)

totiz

imunitného systému. Nasledkom toho
sa spominané bunky spravaju efektiv-
nejSie pri zabijani cudzorodych naru-
Sitelov.

Uc¢inok beta-glukdnu teda zévisi od
jeho priameho kontaktu s uz spomi-
nanymi imunitnymi bunkami - mak-
rofagmi. Tieto bunky maji na svojom
povrchu viacero zakonceni, na ktoré sa

napoji molekula beta-glukanu a vytvori

Tak ako
kazdy klId¢ nepasuje do kazdej zamky,

akysi systém ,zamka - klac*.

aj na zakoncenie makrofagu sa musi
naviazat konkrétna cista molekula,
ktorda sa s nim spoji a spusti tak sig-
ndly, ktorych vysledkom
je aktivna imunitna od-
poved organizmu. Preto
je také dolezité zdoraz-
nit pritomnost ¢isteného
beta-glukanu (1,3/1,6 D) s
vylucenim balastnych latok
v ImunActive®, ktorého dennad
davka v dvoch tabletach obsahuje
400 mg tejto latky.

V produkte ImunActiv® sa okrem toho
nachddza eSte dalSia trojica latok: bio-

e
+ ANTIVIRUSOVY GEL ZADARMO

Virg 0Zy uz Iown

nech vas neutoyvigi |

flavonoidy , vitamin C a zinok.
Bioflavonoidy pomdhajui zlepSovat
vstrebavanie ,cécka“. Niet pochyb o
tom, Ze aj vitamin C podporuje obra-
nyschopnost organizmu a v Case roz-
nych vir6z a prechladnuti md najma
preventivny vyznam. Zinok je po Zele-
ze druhym najviac zastipenym stopo-
vym prvkom v [udskom tele a pre svoje
funkcie patri medzi najvyznamnejSie.
Na rozdiel od Zeleza vSak trpi nedo-
statkom zinku omnoho viac ludi. Pri-
znakmi nedostatku zinku su zniZenie
imunity a nachylnost na infekcie.

Beta-glukdny sa prirodzene v naSom
tele nevyskytuju, ide o netoxické a ne-
navykové latky bez vedlajsich acinkov,
ktorych nadbytok sa z organizmu vylu-
¢i. Oplati sa mat ich poruke v case, ked
virusy a baktérie utocia zo vSetkych
stran. Nemali by na ne zabudat ani lu-
dia, ktori su vystaveni chronickému
stresu. Fyzicky a emociondlny stres
¢i intenzivna pracovnd, ale aj telesna
zataz totiz vedu k znizeniu funkcie
imunitného systému, imunosupresii.
Aj preto su stresovani Iudia castejSie
chori. Sportovci v minulosti jedavali
drozdie. Vedeli, Ze kvasnice naStartuju
ich imunitu a ich vykon. A plati to stale.
Len sa v tomto smere vyrdbaju stdle so-
fistikovanejSie produkty.



moze mat

kazdy

Je to smutné, ale 65 % slovenskych

muzov a 59 % zien nie je Uplne

spokojnych so svojim sexualnym zivotom.
A to sU Udaje z prieskumu, na ktorom sa

zUcCastnilo 12-tisic respondentov!

rakticky polovica muZov z tejto

obrovskej vzorky slovenského

naroda vo veku od 18 do 45 rokov
nie je uplne spokojnych s kvalitou svo-
jejerekcie. A vySe 40 % Zien nie je uplne
spokojnych s kvalitou erekcie svojich
partnerov. A to ide vlastne o mladych
Iudi, ktori ani zdaleka neprekrocili po-
myselny prah patdesiatky! Pritom su-
Casny patdesiatnik sa nachadza na vr-
chole celozivotnej vykonnosti a pravdu
povediac, chce byt eSte dlho najvacsim
kohdtom na smetisku - a nie sa trapit
s ochabnutym pohlavnym ddom.

Ano, s poruchami potencie a znizenym
libidom sa dnes lekari vambulanciach
stretavaju nielen u patdesiatnikov, ale

dysfunkcia (ED)

je porucha, ktora sa riesit da a rie-
Sit ju treba, pretoze mé vyznamny
vplyv na muzovo sebavedomie. Len
56 % muzov navstivilo v zivote uro-
I6ga. Pritom vacésina sexuolégov mé
atestaciu prave z urolégie. Ziaden
iny odbor ako sexuoldgia neza-
znamenal v poslednom €ase tolko
novych poznatkov a moznosti efek-
tivnej a ucinnej diagnostiky a liecby.
VySetrenie u uroléga-sexuoléga nie
je bolestivé ani zahanbujtce. Dnes
sa neskonci potlapkanim po pleci ako
kedysi. LepSi sex moze mat kazdy!

aj u podstatne mladSich muZov. Prob-
lematika sexudlneho Zivota je navysSe
omnoho §irsia ako len samotna erektil-
na dysfunkcia. Ide o citlivd suhru ciev-
nych, svalovych, nervovych, hormonal-
nych a psychickych vplyvov. Ak cosi
zlyhdva ¢o len v jedinej zlozke, narusi
sa cely systém.

Rastie poCet pacientov trpiacich na cuk-
rovku, pocet Iudi svysokym choles-
terolom, krvnym tlakom. To vSetko su
ochorenia, ktoré majua vplyv na cievy,
spOsobuju poruchy erekcie a znizuju
tak schopnost muza dosiahnut kvalitny
sex. Ktomu vSetkému pristupuje eSte
aj psychicky faktor. Clovek je neustale
nuteny podavat kvalitné vykony v pra-
ci, alebo sa boji, Ze o pracu pride, ak
sa tak uZ nestalo. To vSetko robi muza
zranitelnym. 74 % Zien a 73 % muZov
pritom Uplne alebo ¢iastocne
suihlasia s tvrdenim, Ze dobré
manzelstvo alebo dlhodoby
vztah nemdZe existovat bez
dobrého sexu.

LIDERIN® méze

J' tazite zlepsit vas sexudlny Zivot,
" odakavate rychly Gcinok

v ramci podpory erekcie,

@ potrebujete predizit trvanie
erekcie po¢as pohlavného styku.

NOVINKA N

Extra silny
vyzivovy doplnok

VySe 80 % muzZov nikdy nevyskusSalo
pripravky na zlepSenie erekcie. Chyba!
Mozno by zistili, Ze eSte stdle mo6zu
podavat dobry vykon! Na uvod moZno
zacat vyzivovym doplnkom, ktory sa
da kupit aj bez navstevy lekarne hoci
cez zdkaznicku infolinku Klubu zdra-
via (0800 191 191), alebo prostrednic-
tvom webstranky www.klubzdravia.
sk. Vola sa LIDERIN® a obsahuje unikat-
nu kombindciu L-argininu a extraktu
z kory francuzskej pobreznej borovice
(Pycnogenol®). L-arginin pomaha vy-
volat a zlepSit erekciu, pretoze vedie
k tvorbe oxidu dusnatého, ktory umoz-
Nuje roztiahnutie ciev v penise. Extrakt
z kory francuzskej pobrezne borovice
(Pycnogenol®) pomaha zleps$it mikro-
cirkulaciu krvi. A stoporenie je vyslo-
vene cievna zalezitost, problém tlaku

a objemu krvi. o

S GARANCIOU

US patentu:

C. 6,565,851

www.liderin.
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Probiotika a atopicka dermatitida

Atopicka dermatitida (AD), znama tiez ako ekzém,
je jednym z prvych priznakov alergie v priebehu
prvych dni Zivota. Ide o zapalové koZné ochore-
nie, ktoré sa vyskytuje v ranom detstve a moze
pretrvavat do dospelosti. Z tohto dévodu su
potesujuce vysledky Studie, ktorej sa zucastnili
deti od jedného do troch rokov. Jedna skupina
dostavala probiotika dvakrat denne, celkom

10 miliard CFU/g, v kombindcii Lactobacillus

acidophilus DDS-1 + Bifidobacterium lactis
UABLA-12 a fruktooligosacharidy. Druha skupi-
na dostavala placebo. Po Styroch tyZdrioch obidve skupiny

dosiahli pokles v tzv. indexe SCORAD (bodovanie atopickej dermatitidy).

Pokles v skupine dostavajlcej probiotik& bol takmer o 34 percent po 6smich tyz-
drioch, zatial ¢o skupina placebo dosiahla znizenie iba o 19 percent. Z vysledkov
Stadie vyplyva, Ze uzivanie probiotik dva mesiace malo vyznamny prinos pre deti
s atopickou dermatitidou.

Indianska siska

Echinacea purpurea patri ako druh me-
dzi sedmokrasky a je to liecivd bylina,
ktorud casto vyuzivali indidni uZz pred
200 rokmi. Velmi rychlo totiz zistili, Ze
im rastlina so svetlofialovym kvetom
SiSkovitého tvaru, vdaka ktorému do-
stala svoj ndzov, pomaha pri réznych
zdravotnych problémoch. Neskér sa
potvrdilo, Ze ,indidnska S§iska“ doka-
ze aktivovat produkciu buniek, ktoré
su v tele zodpovedné za imunitnu od-
poved. Preto je vhodné pouzivat echi-
naceu preventivne, ucinna je vSak uz
pri prebiehajucej nakaze. Navyse je jed-
nou z mala byliniek, ktoré méZu poma-
hat pri ochoreniach virusového pévodu.
Dalej p6sobi proti plesniam a najrozli¢-
nejSim zdpalom alebo alergiam a posil-
nuje nd§ imunitny systém.

Ovociu pristane mrdz

Lyofilizacia je proces, pri ktorom sa ovocie susi vo velkom mraze a pri velmi nizkom
tlaku. Vdaka tomu sa voda z ovocia vyparuje a nemrzne, takze sa neposkodzuje
povodna Struktlra ovocia a uchovava sa vacésina vitaminov. Navy$e si ovocie pone-
chava svoju prirodzenu farbu, je 100% prirodné a bez pridaného cukru. Takto vydrzi
az 18 mesiacov.

‘W 3 otazky pre...

spevacku SuperStar:

# Co vam dala a o vam vzala uéast

v sutazi SuperStar?

Finale CS SuperStar bolo naozaj zlomom
v mojej kariére. Sice som nevyhrala, ale
ziskala som zaujimavu ponuku na spolu-
pracu s Petarda Production, a.s., nahrala
som prvé CD, zac¢ala koncertovat, [udia
ma spoznavali na ulici a ja som si za¢ala
plnit svoj sen. Je pravda, Ze nemam takmer
Ziadny volny ¢as, musim sa udrziavat

v dobrej kondicii, chodit na hodiny spevu
a angli¢tiny, Skolu dohanam po nociach,
ratov mi zostalo, mam okolo seba vyborny
tim a hlavne chcem byt spevackou!

# Pochadzate z Tfinca rovnako ako
Walmark. Mate nejaké skusenosti s jeho
vyrobkami?

Walmark poznam, a to velmi dobre, pre-
toZze moja mamka v tejto firme pracuje
prakticky od jeho vzniku. U nas doma nikdy
nechybali Martankovia a ja som sa na nich
vzdy velmi teSila, hlavne na tie daréeky,
ktoré boli v Skatulkach s tabletkami. Od
chvile, ked sa nastartovala moja spevacka
kariéra, zacala som uzivat Viaderm, aby
sa mi zlepSila kvalita nechtov a vlasov,

a musim povedat, ze mamka, ktora mi ho
odporudila, mala pravdu — funguje!

# Aké su vaSe najblizSie plany, na éo sa
mozu posluchaci tesit?

Po préazdnindch mi vychadza uz druhé

CD. Bude sa volat provokativne Kafe, bar
a nikotin... a celé vzniklo v americkom
Nashville pod drobnohfadom producenta
Steva Walshe, ktory mi zlozil va¢sinu pes-
ni¢iek na albume. MoZzno ste uz postrehli
trochu hororovy videoklip s babkami na
piesen Cizi svéty... 19. septembra v praz-
skom Hard Rock Cafe pokrsti CD na
mojom koncerte Igor Timko z No Name.

V novembri s nimi idem na turné, na ktoré
sa velmi teSim a vSetkych vas pozyvam
—7.11. do Brna, 8.11. do Ostravy, 22.11.
do Bratislavy a 24.11. do Kosic.

www.marketakonvickova.com



Starnutie koze
nezastavime,

spomalit
sa vsak
da

Starnutie koze je prirodzeny proces v ramci starnutia
celého organizmu. KedZe koza je akymsi rozhranim
medzi nasim vonkaj$im a vnutornym prostredim

a mame ju stale na oCiach, pribudajuce vrasky,
ochabovanie, rozSirovanie cievok, porov a mnoziace
sa pigmentové Skvrny si o to va&Smi uvedomujeme.
Koza ako ochranny §tit organizmu trpi vonkajSimi
vplyvmi, ktoré proces starnutia urychluju.
Samozrejme, rychlost zavisi od genetiky, Zivotného
Stylu a starostlivosti o plet.

tarnutim sa z podkoZnych vrstiev vytraca tu-
kovd vrstva a z pokozky kyselina hyalurénova,
ktorda v nej viaze vodu a zabezpecuje hydrata-
ciu. Vysychanim pokoZzka okrem vody straca aj elas-
tickost, ¢im je omnoho nachylnejsia na tvorbu vrasok.

O kozu by sme sa mali starat
od mladosti. Treba sa vyhybat ne-
primeranému opalovaniu, chra-
nit kozu vysokymi ochrannymi
faktormi avhodnym oblec¢enim.
Premastovat ju krémami s ¢o naj-
niz§im mnoZzstvom kozervacnych
latok a bez parfumov. Vyhybat sa
stresu, fajceniu, alkoholu, zdravo
sa stravovat, dodrziavat pitny re-
zim, dopriat si pravidelné kozme-
tické oSetrenie a masaz.

Nutrikozmetika v nasich sluz-
bach

Medzi neinvazivne a efektivne
metody starostlivosti o pokoz-
ku patri v sucasnosti aj kvalitnd
nutrikozmetika, ¢o znamena koz-
metiku v tobolkach, ktord cielene
kozu alebo vlasy ¢i nechty vyZzivu-
je zvnutra. S jej pomocou mozno
spomalit dbytok stavebnych zlo-
ziek kozného tkaniva

Najlepsie ,,omladzovace*

Medzi zndme, vysoko ucinné latky
patri v tomto smere okrem kyseli-
ny hyalurénovej aj koenzym Q10
(sucast mnohych pletovych sér
a krémov). Jeho obsah vyrazne
klesa v koZi ivostatnych orga-
noch po 35. roku Zivota. Jestvuju
mnohé Studie potvrdzujice jeho
benefity v ramci dopinania hladi-
ny prostrednictvom vyzivovych
doplnkov, avSsak madlo je vedec-
kych doékazov o jeho vyzname
pri aplikdcii zvonka. Chronicky
zndmy je aj vitamin E - v tukoch
rozpustny antioxidant, resp. lapac
volnych radikdlov. Chrani koZzu
nielen pred poskodenim, ako je
predc¢asné starnutie, ale aj vzni-
kom nddorov. Protizdpalovymi
uc¢inkami urychluje hojenie ran.

—~—

dodanim potrebnych ;1 !
aktivnych
nentov.

kompo- "

Kvet pupalky sa

roztvara na noc a po opeleni
no¢nym hmyzom do 24 hodin
zvadne. Vy svoju plet zvadnut
nenechajte!

VIADERM

COMPLETE

obsahuje: olej z pupalky dvoj-
ro€nej, metionin, biotin, kre-
mik, niacin, zinok, med, vita-
min E, A, agatovy véeli med

www.viaderm.sk

',- T
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VIADERM

SKIN BEAUTY

obsahuje: kyselinu hyaluré-
novu, olej pupalky dvojro¢nej,
kremik a koenzym Q10

Pupalkovy olej proti
koznym problémom

Pri starostlivosti

o plet urcite nemoz-
no zabudnut na olej

z pupalky dvojrocnej.
Pupalkovy olej, kto-
ry sa lisuje zo semien
pupalky dvojrocnej, je
vhodny predovsetkym
pri koznych problémoch,
zmiernuje podrazdenie, tlmi
svrbenie, pre obsah nenasy-
tenych mastnych Kkyselin sa
pouziva aj pri dermatitidach,
ekzémoch ¢i psoridze. Semeno
pupalky je velmi drobné, jeho cel-
kové vynosy su nizke, preto je pupal-
kovy olej velmi vzacny a drahy.

Specialistom v starostlivos-
ti o plet teda nie je len vasa ¢
kozmeticka a kozmeti-
ka, ale aj vasa nutrikoz-
metika. Vyberte si Viaderm,
pripravok najvyssej kvality, ktory
svojim prvotriednym zlozenim ucinne
pOsobi zvnutra.
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Poznate hodnoty svojho
krvného tlaku?

Vraj preco? Pretoze vysoky krvny
tlak dokaze bez akychkolvek
predchadzajucich priznakov
vyvolat srdcovy infarkt, mozgovu
prihodu a podiela sa aj

na zlyhavani obliCiek ¢i na vaznom

poskodeni zraku. Ak sa hypertenzia

objavi, stava sa diagnozou na cely
dalsi zivot, preto je najlepSim
rieSenim prevencia.

ypertenzia,
vysokého

teda diagnodza
krvného tlaku,

moze byt dvojaka - primar-

na alebo sekunddrna. Sekunddrna
vznikd ako désledok iného ocho-
renia. Krvny tlak mé6zZe stupnut na-
sledkom posSkodenia obliciek, hoci to
byva aj naopak - pacient ma vysoky
tlak a prdve ten mu negativne vply-
va na oblicky. Primdrna hypertenzia
vznikd z nesprdvneho Zivotného
Stylu a tvori 96 % pripadov ochoreni
na vysoky krvny tlak.

Milion Slovakov s vysokym tlakom
Krvny tlak je tlak, ktory mame v tep-
ndch a krv nim pésobi na stenu tych-

to ciev. Zavisi od sily, ktorou srdce |

vhana do tepien krv, ale aj odich
pruZnosti. Pri jeho merani sa stano-
vuju dve hodnoty. Systolicka zna-
menad tlakové maximum v okamihu
uderu srdca (tzv. horny tlak), diasto-
licka tlakové minimum medzi dvoma
udermi, ¢iZe vo chvili, ked srdcovy
sval ochabne (tzv. spodny tlak).
Podla odhadov Zije na Slovensku pri-
bliZne milién ludi s vysokym krvnym
tlakom. Plati, ze ¢im je krvny tlak
vy$Si a ¢im dlhSie pOsobi, tym vacs-
mi stupa aj riziko srdcovo-cievnych
choréb. KedZe o hypertenzii hovo-
rime od hodndét 150-160/90 mmHg,
cielom je znizit krvny tlak pod tieto
hodnoty, v pripade diabetikov alebo
pacientov s ochorenim obli¢iek sa
odporuca cisla krvného tlaku ,stla-
¢it“na 130/80 mmHg.

m www.optitensin.sk

Prevencia a véasna diagnostika

Ak sa hypertenzia objavi, stava sa diag-
nézou na cely dal8i zivot. A po cely
dalsi Zivot je potrebnd aj liecba. Preto
je najlepSim rieSenim prevencia. Vo
vacSine pripadov je potrebné u ludi
s hrani¢nou alebo miernou hyperten-
ziou zacat kombinaciou nasledujucich
krokov: obmedzit prijem sodika, upra-
vit hmotnost a zvysit telesnd aktivitu.
Pravidelné Sportovanie - pldvanie, beh,
chodza, cyklistika - totiZ pomdha udr-
zat tlak v norme.

Dalej je vhodné obmedzit prijem kofe-
inu, alkoholu, zvysit privod draslika,
vapnika, horéika, vlakniny, zniZit pri-
jem ZivociSnych bielkovin a vSetkych
tukov, spravnym spdsobom riesit stres
a zmenit svoje spravanie. Zistilo sa, Ze
napriklad ludia, ktori maju ¢as na pra-
videlnd modlitbu, maju mensi vyskyt
hypertenzie.

Prave vo faze - ked je krvny tlak eSte
len hrani¢ne zvySeny - zohrdva vy-
znamnu ulohu vyzivovy doplnok vyro-

OptiTensin®

#* prirodny produkt
# ma silné antioxida¢né uéinky - su
takmer dvojnasobné v porovnani so zelenym
¢ajom a az 0 400 % vysSie nez vitamin C!
#* jedna tableta obsahuje rovnaké mnozstvo
U¢innej latky ako minimalne 5 litrov panen-
ského olivového oleja

# Ucinok overeny mnohymi
klinickymi $tadiami

# nema ziadne vedlajSie ucinky
# mozno uzivat aj dlhodobo
#* bez lekarskeho predpisu
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beny z extraktu listov olivovnika. Kazda
tableta pripravku s ndzvom OptiTensin
obsahuje minimdlne 16 % ucinnej latky
oleuropein, ¢o znamena rovnaké mnoz-
stvo ako je obsiahnuté v 5 litroch pa-
nenského olivového oleja. A o olivovom
oleji sa davno vie, Ze zniZuje cholesterol
aj krvny tlak. V Milane podavali olivovy
olej dokonca pacientom po srdcovych
operaciach ako sucast terapeutického
pooperacného oSetrenia.

Horsi ako rakovina

Poznate hodnoty svojho krvného tlaku?
Len menej ako polovica oséb si u nds
meria krvny tlak doma vlastnym tla-
komerom, ¢o je velmi malo. AZ 22 per-
cent ludi chce zit v sladkej nevedomosti
o svojom zdravotnom stave a takéto
myslenie je potrebné zmenit. Pravidel-
né meranie krvného tlaku v domdcich

Ako ziskat tlakomer Tensoval Duo Control

s produktom OptiTensin®?

V termine od 1. septembra 2011 do 18. decembra 2011 si kipte
akékolvek balenie znacky OptiTensin®. Vystrihnite iarovy kéd alebo

podmienkach ma preto velky vyz-
nam, a to najma pre pacientov, kto-
ri uz vedia, Ze s ich krvnym tlakom
nie je vSetko v poriadku. Hodnoty
krvného tlaku odmerané u lekdra ci
niekde v lekarni nie si vZzdy spolah-
livé (syndrom bieleho plasta a pod.).

Ludia na Slovensku sa vo vSeobec-
nosti boja predov§etkym rakoviny.
Neuvedomuju si totiz, Ze umrt-
nost na srdcovo-cievne choroby je
2,3-ndsobne vys$Sia ako umrtnost
na vSetky onkologické ochorenia
dohromady. V tomto smere patri vy-
soky krvny tlak spolo¢ne s vysokou
hladinou cholesterolu a faj¢enim
do tzv. smrtiacej trojky. Dokonca sa
predpokladad, ze celkovy pocet udi
postihnutych vysokym tlakom krvi
narastie v nasledujucich rokoch
050 percent - ak neurobime pri-
merané zmeny v zZivotnom S$tyle. Vo
Finsku sa to napriklad podarilo: tam
sa velkou kampanou a zavedenymi
opatreniami podarilo dosiahnut po-
kles umrtnosti na srdcovo-cievne
choroby o 65 percent.

Navyse ziskajte
Tensoval
)( Duo Control
v hodnote 80 €

HARTMANN
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: SUTAZNY KUPON

. Meno:

Ulica:

viacero Giarovych kédov. SUTAZNY KUPON spolu s &iarovymi kéd-

mi poslite v oznaéenej obalke ,,TLAKOMER" na adresu:

¢ e-mail:

Zasady spravneho
merania krvného tlaku

# Krvny tlak si merajte vzdy v rovnaku
hodinu, najlepsie v tichej miestnosti s pri-
meranou teplotou.

# Jednu hodinu pred meranim krvného
tlaku nefajcite a nepite napoje s obsahom
kofeinu, krvny tlak si nemerajte ani po
kupeli, cviceni, piti alkoholu.

# Nemerajte si tlak, ak méate silné nut-
kanie na mocenie, piny moc¢ovy mechudr
zvySuje tlak asi 0 10 mmHg.

#* Sadnite si vzpriamene, s rovnym chrb-
tom, nerozpravajte a merat zacnite az po
5 minutach stravenych v pokoji.

# Oprite sa chrbtom o operadlo stoli¢ky,
nohy majte neprekrizené, polozené cely-
mi chodidlami na zemi. Uvolnite si rukav,
nesmie vas $krtit.

# Rameno s manzetou tlakomera majte
polozené laktom na stole, pri¢om man-
zetu majte zaloZenu priblizne vo vyske
srdca (inak si ruku podlozte vankusikom).
Pri merani zapastnym tlakomerom drzte
zapastie vo vySke srdcal

#* Krvny tlak si merajte vZdy na tej ruke,
kde zvyknete namerat vyssie hodnoty.

# Meranie krvného tlaku zopakujte dva-
krat s minimalnym ¢asovym odstupom

2 - 5 mindat, pricom zo zistenych hodnét
vypocitajte priemer. Pri druhom merani
su hodnoty oby¢ajne nizSie.

# Namerané hodnoty si zapiste do pre-
ukazu o krvnom tlaku, poznadte si ich
spoloéne s uzivanymi liekmi, datumom

a ¢asom merania.

# Krvny tlak si merajte pravidelne — ak uz
mate diagnostikovanu hypertenziu, kazdy
den rano (pocéas prvej hodiny po prebu-
deni, vtedy je vzostup tlaku zvlast prudky,
¢o je v priamej suvislosti s poctom infark-
tov a zachvatov mrtvice) a vecer.

®
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Priezvisko:
Mesto: PSC:

Telefon:

Podpis:

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

Tlakomer ziskava 8 najvernejsich, ktori posld v siéte

najviac éiarovych kédov a 7 najStastnejsich,

ktori budl vyzrebovani 15. januara 2012.

Sutaz OptiTensin® nie je mozné kombinovat s vernostnym programom
Klubu zdravia WALMARK! Vyzivové doplnky Ziadajte vo svojej lekarni!
Viac informécii najdete na www.optitensin.sk.

. Suhlasim so zasielanim infomailov na moju e-mailovti adresu

Vyplneny SUTAZNY KUPON spolu s EAN kédmi poslite na adresu:

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

. Suhlas: Podla zékona ¢.428/2002 Z.z. o ochrane osobnych udajov svopm podpisom udelujem spolocnostl WALMARK, spol. s r.0., so
:  sidlom Na stanicu 22 v Ziline (dalej len,Walmark) sthlas so spractivanim osobnych udajov, za ktoré sa povazuju idaje uvedené v tejto
- objednavke. Vyhlasujem, Ze poskytnuté osobné tidaje st spravne. Stihlas udelu;em na dobu neurditu.

. Pouéenie: Suhlasje dobrovolny. Mate pravo udeleny suhlas kedykolvek pisomne odvolat alebo pisomne poziadat o opravu neaktual-
+ nych osobnych tdajov. Taktiez mate pravo pisomne Ziadat informaciu o stave spractivania osobnych tdajov.
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a od Stastia a zela si, aby

ni€¢ podstatné v jej zivote nezmenilo. ,
opularnejSia; slovenska politicka .
torka a moderatorka Zlatica Puskarova. d
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# Vo svojom mladom veku mate za se-
bou neskutocne uspesnu profesio-
nalnu kariéru a stastné rodinné za-
zemie. Nekruti sa vam z toho obcas
hlava?

Kruti sa mi hlava od $tastia. Ked sa ma
pytaju ¢o by som si Zelala, tak odpo-
vedam, Ze len to, aby sa ni¢ podstatné
v mojom Zivote nezmenilo. Nikdy som
neprepadla Uspechu, pretoze ten je vel-
mi vrtkavy. Zijem si svoj Zivot, v ktorom
potrebujem najma svojich najblizSich.
Mala som aj kus Stastia, pretoze som vel-
mi skoro zistila ¢o je moj Zivotny kéd.
Uz dlhé roky je to novindr¢ina, ktora ma
stdle neuveritelne bavi.

# Co pre vas znamena popularita?
Viac vam dava alebo berie?

Som vdacna, ked verejnost oceni moju
pracu. TeSi ma, ked ma ludia zastavia,
usmeju sa, povedia kompliment. Popula-
rita obcas Cosi aj berie, ale je som cho-
robny optimista. Ked je velmi zle, idem
spat a rano je naozaj vzdy vSetko menej
komplikované. NavyS$e nie som typ, kto-
ry neustale riei problémy, radSej naplno
Zijem.

# Na televiznej obrazovke podsobite
absolutne suverénne, s prehladom
drzite v ruke moderatorskua taktov-
ku. Co vsetko vyzaduje takato profe-
sionalita pri politickych diskusiach?
Mat svoj sen. Ja som mala svoj sen ako
dieta a dnes si ho napiiiam. Niektoré veci
sa jednoducho nedaju naucit. S relaciou
Na telo budem otvdrat uz neuveritelnd
13. sezonu. Nechce sa mi ani verit, ako
ide cas.

# Do akej miery je pre tuto pracu po-
trebna sila osobnosti?

Neviem presne, aky by mal vlastne byt
idedlny politicky novindr. Urcite musi
byt reSpektovany, pretoze konfrontuje
velmi silné osobnosti. Musi byt kompe-
tentny, aby sa nestrapnil nevedomostou.
A ja som sa naucila, Ze sa netreba brat
az tak uplne vazne. Dlho mi trvalo, kym
som sa trochu naucila odpustat aj sama
sebe, pretoze som perfekcionalista, kto-
rého vlastné chyby hnevaju.

# Ako pre-

bieha pripra-

va na mo-
derovanie
politickych
relacii?

Musim sledovat
aktudlne politic-
ké dianie. Samo-
zrejme, aj kuloa-
re, pretoZze inak
by to bola peknd
nuda. Roky spo-
lupracujem s no-
vindrom a kama-
ratom Maridnom
LeSkom, s ktorym

. [~
1.1dalost1 konzultu-. - - -
jeme. Inak som aj
dramaturg, takze

hosti i témy si vyberam sama.

# Ste vzdy skvele upravena, mate bez-
chybny image. Kto sa o vas stara?
Dakujem, to Zenu vzdy potesi. Nerobim
vSak takmer ni¢ Specidlne. Od istého
Casu sa do reldcie Na telo aj do No¢nych
televiznych novin li¢im sama. UZ mam
svoj grif a celkom ma to aj bavi. Ak si
najdem trochu casu, idem si vybrat oble-
Cenie alebo konzultujem s Jankou PiSte-
jovou, ktord mi robi krdsne saka.

# Mnoho vasich kolegov vstupilo do
politiky, uvazovali ste aj vy nad ta-
kymto krokom?

Dostala som viaceré ponuky, ale necitila
som potrebu ich prijat. Milujem infor-
movat [udi o tom, ¢o sa deje, aké rozhod-
nutia politici schvaluju. NavySe nemam
ziadneho stranickeho $éfa, o mi velmi
vyhovuje, pretoZe priznam sa, Ze hoci-
koho neakceptujem.

# Ako ste prezivali nominaciu vasej
relacie na medzinarodne prestiznu
cenu Emmy Award?

Velmi silne. Dodnes je to to najcennej-
Sie ¢o som za svoju pracu dostala a stdle
tomu nemOzem uverit. Bolo iZasné letiet
do New Yorku a prezit také ocenenie na-
Sej prdce. S Danielom Krajcerom sme si
to velmi uZili.

VyStudovala talianske bilingvalne gymnézium a politoldgiu a Zurnalistiku na Filozofickej

fakulte Univerzity Komenského. Ako novinarka zaéinala vo Vecéerniku, denniku SME a v
agenture SITA. Pracovala v STV, od roku 1998 pracuje v televizii Markiza. Je redaktorkou
Noénych televiznych novin a moderatorkou politickej relacie Na telo. V roku 2005 bola spolu

s Danielom Krajcerom nominovand na cenu Emmy Award v kategdrii NajlepSia spravodajska
relacia sveta za program zo summitu Bush — Putin. V roku 2006 ziskala cenu Kristalové kridlo
za publicistiku a literatdru. Tiez bola Styrikrat ocenena cenou OTO — osobnost TV publicistiky.

# Kam sa az da vo vasej profesii vy-
rast?

Ovela viac ma uZ zaujima, aby som dob-
re vychovala méjho synceka. Ni¢ nech-
cem nasilu, teraz uz skor tazim zo svo-
jich skusenosti.

# Aka ina profesia by vas bavila?
Velmi by ma bavila archeolégia a kedze
je to neredlne, tak aspon rada chodim
na hriby. TieZ je to svojim sp6sobom ob-
javovanie.

# Vas syncek Leonard ma uz prvy
rocik za sebou. Ako si uzivate mater-
stvo?

Materstvo mi dalo krasny rozmer. Je to
pre mia to najcennejSie, Co mam a stdle
sa musim Stipat, aby som uverila, Ze mi
doma beha malé rozkosné chlapca. Ne-
mam ani opatrovatelku, takZe si synce-
ka naozaj velmi silno vychutnavam.

# Vase zZivotné tempo je urcite velmi
narocné. Ako sa udrziavate v takej
vybornej fyzickej a dusevnej kondi-
cii?

Snazim sa zdravo stravovat. Mam na-
Stastie dobrud genetiku, takZe nic¢ Speci-
alne robit nemusim. Uvidim dokedy mi
to vydrzi, pretoZe ro¢ky aj mne utekaju.

# Co je pre vas najviésim relaxom?

Moj syn Leonard, chvile s Patrikom, s ro-
di¢mi aj s priatelmi. Relaxujem aj v pra-
ci, pretoZe ma prdca nestresuje, ale teSi.

# Mate rada jesen? Ako sa chystate
travit toto roc¢né obdobie?

Milujem jesen. Najviac. M4 taku svojsku
vOnu na ktoru sa s Patrikom vzdy velmi
teSime.
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AKo sa vola ten Nemec,
¢o mi vSetko schovava?!

Alzheimer!

ovnako ako zvySok nasho tela aj nas mozog podlieha s ve-

kom urcitym zmenam. Vac¢sina z nas si zacne v§imat urcité

spomalenie myslenia a ob¢asné problémy so zapamadtanim
si novych informacii. AvSak strata pamati, zmétenost a dalSie vy-
znamné zmeny v spdsobe, akym naSa mysel pracuje, si zname-
nim toho, Ze mozgové bunky nie su v poriadku.

Medzi najcastejSie skoré priznaky Alzheimerovej choroby patria
tazkosti so zapamadtanim si novo naucenych informacii, pretoze
zmeny vacSinou zacinaju v tej casti mozgu, ktora ovplyviuje uce-

nie. Ako sa choroba stupiiuje, v mozgu nastdvaju ¢oraz zdvaznej-
Sie zmeny, ktoré sa prejavuju dezorientaciou, poruchou nalady,
zmenami v spravani, u postihnutého sa prehlbuje zmatok v uda-
lostiach, ¢ase a mieste, neodévodnene podozrieva rodinu, pria-

Alzheimerova choroba je typ demencie, ktory
spbsobuje problémy s pamatou, myslenim

a spravanim. Priznaky sa zvyCajne vyvijaju
pomaly a zhorSia sa az v priebehu Casu,
stavaju sa v8ak dost
vaznou hrozbou, najma
ak sa dostavaju do
rozporu s kazdodennymi
povinnostami.

Fakty o Alzeimerovej chorobe:

# predstavuje 50 az 80 percent jej pripadov. Je to vSe-
obecny termin pre stratu pamati a daldich intelektudlnych
schopnosti, ktord je natolko zavaznd, ze zasahuje az do
kazdodenného zivota.

# najvacsim znamym rizikovym faktorom je zvySujuci sa
vek. VaéSina [udi s touto chorobou ma 65 rokov a viac.
Nie je to vSak len choroba staroby. Az 5 percent [udi

s touto chorobou ma 40 az 50 rokov.

# zacina len miernou stratou paméti, ale v poslednej
faze choroby stracaju jedinci schopnost viest konver-
zAciu a reagovat na vlastné zivotné prostredie. Tejto
chorobe patri Sieste miesto v rebri¢ku najéastejSich amrti
v Spojenych Statoch.

# nedé sa v su€asnej dobe vylie€it, ale vyskumy v tejto
oblasti stale pokraduju. Aj ked sucasna lie¢ba nembze

chorobu zastavit, mbéze docasne spomalit zhorSovanie

priznakov demencie a zlepSit kvalitu Zivota nielen tych,

ktori fou trpia, ale aj ich opatrovatelov.

telovi profesionalnych opatrovatelov, nastavaju problé-
my s rozpravanim, prehitanim a chédzou.

Ludia so zhorsSujucou sa pamitou a dalSimi priznakmi
Alzheimerovej choroby mézu tazko rozpoznat, Ze maju
problém. Priznaky demencie su zretelnejSie skor cle-
nom rodiny alebo priatelom. Kazdy, kto zaziva podobné
priznaky demencie, by mal navstivit lekara ¢o najskor.
Vcéasnd diagnéza a zdsah moézu

zlepSit kvalitu Zivota.
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DMAE proti Alzheimerovi: k s, |

# V USA sa pouziva DMAE na lie€bu priznakov ot
demencie a Alzheimerovej choroby.

# DMAE prospieva mozgu a jeho funkciam. Ma
schopnost zlepsit pamat a fungovanie mozgu a tiez
zlepSuje naladu.

# Existuju aj pripady, ked bol zaznamenany zvy$eny 50+
Sportovy vykon os6b uzivajucich DMAE.

Spektrum 50 + obsahuje
20 mg DMAE v 1 tablete.

e —
50+

Spekirin® !
2Pektrum® ;
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Vd
Betaglukan
je pravdepodobne -
jeden z najsilnejsich 2
posilnovacCovg

imunity,
aky veda pozna.

Betaglukan je prirodna latka, ktora sa

nachédza v pekarskych kvasniciach,

ovse, jaémeni a v niektorych hubach,

ako je napriklad velmi znama hliva
ustricova. Betaglukan nielenze

nastartuje imunitny systém, ale znizuje
aj hladinu cholesterolu a triglyceridov.

Okrem toho bojuje proti infekciam,
zlepSuje Crevnu mikrofloru, poméha

pri syndréme drazdivého hrubého Creva,

diabetickych ochoreniach, vredoch,
problémoch s travenim i pri rakovine.

Zdravotné benefity

V minulosti bolo zadokumentovanych
vela studii o betaglukdne a jeho prino-
soch pre zdravie. Betaglukan je pravde-
podobne jeden z najsilnejSich posiliio-
vacov imunity, aky veda pozna.

Rakovina

Za ostatnych 20 rokov boli asu v Ja-
ponsku vytazky obsahujluce rézne typy
betaglukdnu udspeSne pouZivané ako
podporna lie¢ba u pacientov s onko-
logickym ochorenim. Betaglukdn ma
protirakovinové uc¢inky. Stidia na Mayo
Clinic, Tokyo University a Wuhan Uni-
versity odhalila protirakovinové aktivi-
ty betaglukdanu na pokusnych myS§iach.
Taktiez Studiou, ktorej sa zucastnili
pacienti trpiaci rakovinou Zalddka, sa
zistilo, ze uzZivanie betaglukanu z hub
shiitake im predizilo Zivot.

Cholesterol

Betaglukan je bezpecny, efektivny, vy-
konny, osvedceny a lacny spdsob, ako
znizit hladinu cholesterolu, ale vac¢sina
ludi o tom nikdy nepocula.

Betaglukan zniZuje hladinu cholestero-
lu, a to najma ten, ktory sa ziskava z ov-
senych otrub a z jaémena.

I r i

Na univerzite v Syrakiize v New Yorku
realizovali Studiu, ktorej sa zucastnilo
sedemdesiatjeden muZov a Zien svy-
sokou hladinou cholesterolu. Dostali
betaglukan a hladina zlého cholestero-
lu im klesla az o 17 %, zatial ¢o hladina
dobrého cholesterolu saim zvySila. Naj-
lepSie vysledky dosiahli ti, ktori popri
nizkotuénej diéte uzivali betaglukdn.

U¢inky betaglukanu
Kazdy z nds je iny, atak isto aj na$
imunitny systém. U¢innost betagluka-
nu nie je zavisla od vyssich davok be-
taglukdnu v miligramoch, ale
skor od odpovede vlastného
imunitného systému.

Ako si vybrat z pripravkov
obsahujucich betaglukan?

Teraz sme sa dozvedeli, Ze beta glukan je velmi zdraviu
prospesny. Ale ako si vybrat ten spravny vyzivovy dopl-
nok z mnohych znaciek na trhu? Radi vdm pomé6zZeme.
Vyzivové dopinky Walmark s obsahom betaglukatnu
obsahuju prave vysoko ucinny a certifikovany betaglukan
prave s molekuldrnou vézbou 1,3-D / 1,6 vo viacerych
svojich produktoch. Jednym z nich je Spektrum Imunactiv
— multivitamin a multimineral na posilnenie imunity, ktory
obsahuje az 50 mg betaglukanu v 1 tablete.

—

Teraz v akcil
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T

Uc¢innost betaglu zavisi hlavne od zdro-
ja, z ktorého sa ziskava. Nezanedbatel-
nym faktorom je spdsob spracovania
tejto latky a vyrobny proces.

Ak md byt betaglukdn ucinny, mal by
obsahovat moekuldrnu vazbu 1,3-D /
1,6 molekuldrnu vdazbu. Betaglukdn sa
odporuca uzivat na prazdny zaludok.

]
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stres

nespavost?

Stres sa moze prejavit mnohymi spbsobmi, pricom napr.
psychicky stres moze vyustit do choroby. Bohuzial,

pri tomto druhu stresu trva nejaky Cas, kym sa skutocne
vyrovnate s priCinami stresovej situacie. Samozrejme,

to neznamena, ze nemdzete urobit ni¢, aby ste si ulahdili

vlastny zivot.

usite sa naucit vyrovnat

s tym, ze niektoré udalosti

sa stand bez ohladu na to,
¢i sa vam to paci, alebo nie. V sku-
toCnosti sa treba naucit prijimat
udalosti, na ktoré nemate vplyv, tak
ako pridu. Snazit sa zmenit nieco, ¢o
nemozete, alebo ¢o sa zmenit nech-
ce, je nesmierne stresujuce. Lebo
nasledne sa budete zaoberat vlast-
nym sklamanim a frustraciou, pre-
toze vaSa snaha nebola efektivna.
Len o si pripustite, Ze niektoré veci
nemozno zmenit, a prestanete sami
Jtlac¢it na pilu“, budete prekvapeni,
ako rychlo priznaky vasho psychic-
kého stresu vymiznu.

Kvalitny a dobry spanok je ne-
nahraditelny

Spat celt noc je velmi liec¢ivé a d6-
lezité pre regenerdciu organizmu,
zvladanie kazdodennych povin-
nosti aj pripadného stresu. Dlho-
doby tlak stresu spdsobuje nespa-
vost. Ak si neviete poradit, skuste
ndjst pomoc v prirode. Liecivé
rastliny ako valeriana lekarska ci
chmel obycajny st osvedcenymi
prostriedkami na navodenie dob-
rého spdnku. Pokojny, nepreruso-
vany, zdravy spanok vdam pomoéze
lepSie sa vyrovnat s r6znymi okol-
nostami, pretoZe aj spankom ziska-
vate Zivotnu stabilitu.

IlZaénite zhlboka dychat a po niekolkych
minudtach sa budete citit viac a viac uvolne-
ni. Sustredte sa na vdychnutie dobrej ener-
gie a vydych zlej, negativnej energie.

EUsmievajle sa. Je Uzasné, ako nieco tak
jednoduché ako Usmev mézZe naozaj zme-
nit stav mysle a poskytnit novy pohlad
na problém alebo Ulohu. Ked zaénete
s Usmevom, uvidite, Ze bude tazké zostat
v stave nastvania, frustracie, depresie ...

EM Hybte sa. Vstarite, pretiahnite sa, kratko,
ale rychlo sa prejdite, alebo si zacvicte
jogu, potrapte trosku svaly, atd. Len
zmenite polohu, napr. ked ste dlho sedeli,
postavte sa — je to uzitocné aj lahkeé.
Odpocivajte a relaxujte po dobu
5 minut. Posadte sa do pohodiného kresla
a zacnite hlboku relaxaciu vSetkych svalov,
alebo ak mézete, na niekolko mindt si [ah-
nite. Zhlboka a pomaly dychajte, ¢o je tiez
sUcastou tohto spdsobu uvolnenia.

ESmeite sa. Myslite na nieco vtipné, alebo
na nieco, €o vas naozaj pobavi. Uzite si
to par minut. Pre tieto pripady by ste mali
mat po ruke knihu vtipov a par si ich z nej
precitat.

mZmer‘lte svoj pohlad na problém. Zaénite
o fom premyslfat ako o prilezitosti, prino-
se pre vas. Pamatajte si, ze sa nemate
trapit malikostami. VSETKO SU LEN
MALICKOSTI. Je uzitoéné na to pamétat
a prijat to ako vlastnu zivotnu filozofiu.

+50 % zaparmo

Benosen®

L - theanin
Podporuje relaxaciu organizmu
a pomaha udrzovat zdravy spanok.

Valeriana lekarska
(Standardizovany extrakt)
Obsahuje G¢innu latku
kyselinu valerénovu, ktora
poméaha udrzovat zdravy
spanok.

Chmel oby¢ajny J
(Standardizovany extrakt) .
Uginnymi latkami W
chmelu su flavonoidy

s relaxacnymi dcinkami.

www.benosen.sk
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Kaslete? Boli vas hrdlo?

Kasel patri medzi najCastejSie ddvody, pre ktoré pacient navstivi lekéra.
Nie je to choroba, ale priznak nejakého ochorenia. Jestvuje viacero
druhov kasla, pri samolieCbe doma je vSak dolezité rozoznavat suchy
drazdivy kaSel a produktivny kaSel s tvorbou hlienu.

ri kasli ide o reflexny mechaniz-
mus, ktory slizi na c¢istenie a za-

bezpecenie priechodnosti dy-
chacich ciest - od hlienu, vdychnutych
cudzich telies alebo nasledkov chorob-
nych procesov v plucach.

Je jednym z najcastejSich priznakov pri
prechladnuti a chripke - choroboplod-
né zarodky napadnu sliznice v dycha-
cich cestdch, podrazdia riasinky tvo-
riace ich vystelku a telo pocituje silné
drdZzdenie na kasel.

Mnohi lTudia si neuvedomuju, rozdiel
medzi kaSlami. Pri ka$li, ktory je na-
sledkom nejakého ochorenia dychacich
ciest si vzdy kupia jeden druh sirupu
alebo kvapiek proti kaslu a méalokedy si
precitaju informacny letak.

Tlmenie produktivneho, vlhkého kasla,
pre ktory je typickd hojnd tvorba hlie-
nu, vSak moéZe vyrazne skomplikovat
zdravotny stav! Tu treba, naopak, vy-
kasSliavanie podporovat. Pri suchom
kasli, ktory zbyto¢ne vycerpava orga-
nizmus, zvysSuje krvny tlak a je prici-
nou prebdenych noci, méZeme nutka-
nie na kasel potlacit. Na kazdy z tychto
dvoch druhov kasla su teda iné volno-

redajné lieky.

‘Sﬁichy, drazdivy kasel obycCajne vznika

na zaciatku ochorenia, ked sa virusy
usadia v prieduskach a drazdia slizni-
ce. Obycajne netrva dlhsie ako tri dni.
Na tlmenie takéhoto kasla sa pouzZivaju
antitusika, lieky, ktoré kasel potlacaja
ovplyvnhovanim centra kasSla v moz-
gu. Patria medzi ne aj tablety Stopex
od Walmarku nalie¢bu drdzdivého,
tazko utiSiteIného, suchého kasla, ur-
cené detom od 6 rokov a dospelym.
Na rozdiel od niektorych inych anti-
tusik Stopex nemd analgeticky ucinok,
nevyvolava zapchu, riziko vzniku za-
vislosti je pri ilom minimadalne a nehrozi
pri nom nebezpecenstvo utlmu dycha-
cieho centra. Ndstup ucinku je rychly,
do pol hodiny, a p6sobi az 6 hodin.

Suchy a drazdivy kasel, rvwa.zyva:ycﬁla )
eproduktivny, neodstrgnule z %edok
r(\:ic?h ciest hlieny. Vzmé(:s?é«; ar\\actj; i
prekrvenia s,hzmc,e a gt
odiatoénych fazac
\éc‘:)horenia. Zhoréult,a saVv t,eploumdeﬁ.
a suchom prostredl. Cavsty lt’ava e
Pacienta obtazuje @ vycerpava,

v NOCi.

Suchy kasel sa nasledne premeni
na vlhky kasel s tvorbou hlienu. V tejto
faze byvaju riasinky, tvoriace vystelku
nasich dychacich ciest, casto zlepené
anie su schopné dostatocne si plnit
svoju funkciu. Vykasliavanie hlienu
treba podporit pripravkami, ktoré sa
nazyvaju expektorancia (lieky na zlep-
Senie vykasSliavania) alebo mukolytika
(lieky na zriedenie hlienu).

Ak kasel trva dlhsie ako
5 dni, alebo ak ma jeho
priebeh zhorsujiicu sa
tendenciu napriek uzivaniu
liekov, treba vyhladaft lekdra.

Sucastou ochoreni hornych dychacich
ciest je casto okrem kasSla zapadlené,
bolavé hrdlo. Na lie¢bu bolesti hrdla
a dezinfekciu ustnej dutiny je vhodné
pouzit pastilky Septofort, ktoré sa od-
poruca uzivat 3 - 4-krdt denne. Tento
pripravok obsahuje uc¢innu latku, ktora
likviduje nielen infekciu, ale aj zapal
anavySe md sviezu mdatovu prichut.
Septofort je idedlny aj v pripade, ak sa
v ustach ndsledkom oslabenia imunity
vyhodia bolestivé afty, ak ¢lovek trpi
zapalmi dasien, alebo je po chirurgic-
kom zakroku v ustnej dutine.

N .

Septofort

Ehlmr b nigg -

en v dychacich ces-
dychacich ciest sa
ocas neho vykasliava h\ieq s.polfl)cne

s drazdivymi létkami_a bakt;akna\rln éer-
ktoré obsahuje. Nie j€ nator c; leyélovek
pavajuci ako dra ,
,,chrapoce“.

Vznika, ked sa hli
tach pohybuje - Z

sdivy kade

Pred uzitim lieku si pozorne precitajte pribalovu informéciu alebo sa poradte s lekarom alebo lekarnikom.



TS

&EEEEBNEEIEEEM

Mineraly

pre
Zivot:

r Y

o a . Va v/
wtlstresovy horcik
a vapnik na kosti

zabudovany predovSetkym do nasich kosti a zubov. HorCik, Cize magnézium, sa nazyva aj protistresovym

srdcovej Cinnosti. Walmark obidva tieto minerély pontka vo forme ochutenych Sumivych tabliet v ramci
volnopredajnych, klinickymi Studiami overenych liecCiv.

Vapnik (kalcium)

Najvacésia ¢ast vapnika v tele (asi 1 az 1,5 kg) sa nachadza v kostiach.
Davky sa ur€uju v mg. DéleZité je prijimat ho dostatok uz v detstve (400
- 800 mg denne v zavislosti od veku) pre spravny rast a vyvoj kosti.
ZvySené naroky na vapnik su aj pocas tehotenstva a dojCenia a v star-
Som strednom veku ako prevencia osteoporézy (1 500 mg denne). Zistilo
sa, Ze prijem vapnika potravou u deti (ale aj u dospelych) je v porovnani
s odpordéanym mnozstvom len poloviény! Vapnik a Zelezo patria medzi
najviac nedostatkové mineraly v strave star8ich Zien.

Cim vapnik prospieva? Udrziava pevné kosti a zdravé zuby. Znizuje
riziko zlomenin a rednutia kosti. Obmedzuje riziko rakoviny hrubého &re-
va. Zabezpecuje pravidelnd srdcovl ¢innost. Pomaha proti nespavosti.
Zucastiuje sa na vstrebavani Zeleza. Je su€astou mechanizmu prenosu
nervovych impulzov. Poméha udrZiavat telesnd hmotnost. Nevyhnutny
pre zrdZanlivost krvi, hojenie ran, ¢innost svalov.

Prirodné zdroje vapnika: mlieko a mlie¢ne vyrobky, séja, tofu,
I sardinky, losos, sIne€nicové semienka, fazula, brokolica

Ako volnopredajné liecivo: Calcium 500 mg Pharmavit su
Sumivé tablety s citrénovou prichutou a obsahom vapnika.
Forma tabliet, ktoré je mozné rozpustit vo vode, umoznuje zis-
kanie osviezujuceho napoja. Pripravok mézu uzivat dospeli,
mladistvi a deti od 5 rokov. Neobsahuje cukor, preto je vhodny
aj pre diabetikov.

Pred uzitim lieku si pozorne preéitajte pribalovu informaciu alebo sa poradte s lekarom alebo lekarnikom. m

Hor¢ik (magnézium)

Ludské telo obsahuje asi 21 gramov tohto mineralu.
Déavky sa uréuju v mg. Dospeli potrebuju 250 az 500 mg
denne. Pre tehotné a dojc¢iace matky sa odporuca prijem
zvySit najmenej na 350 mg.

Cim horéik prospieva? Potlaéa depresivne stavy.
Preventivne pdsobi proti svalovym kf¢om. Pdsobi proti
predéasnému pérodu a potratu. Je prevenciou vzniku
obli¢kovych a zlénikovych kamefov. Pomaha pri pred-
menstruaénom syndréme. P6sobi ako prirodzeny upo-
kojujuci prostriedok. Pomaha zachovat spravnu hladinu
cholesterolu. Udrziava v dobrom stave obehovy systém
a je prevenciou infarktu.

Prirodné zdroje horéika: nemleté obilie, figy, orechy,
tmava listova zelenina, banany, mandle.

Ako volnopredajné liecivo: Magnesium 250
mg Pharmavit su Sumivé tablety s jahodo-
vou prichutou, s obsahom horcika. Pripravok
moézu uzivat dospeli, mladistvi, deti od 5
rokov, ale aj tehotné a dojCiace Zeny. Dve
hodiny pred a po uziti pripravku sa odporu-
¢a nejest mlie¢ne vyrobky a nepit mlieko. Liek
obsahuje cukor, preto nie je vhodny pre dia-
betikov.
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Martankovia v detskych
domovoch

Martankovia uz niekolko rokov posielaju detom
z detskych domovov hracky a Martankov mul-
tivitaminy, pretoZe deti z detskych domovov
nemaju rodi¢ov, ktori by im ich mohli kupit.
Kazdy rok im Martankovia po$Iu postou svoje
vitaminy a hracky.
Tento rok si vSak Martankovia vybrali jeden
den na to, aby mohli osobne obdarovat deti
zo Siestich detskych domovov a aby sa opy-
tali, €i im vitaminy chutia a ¢i im
robi radost, ked im ich posielaju.
Zaciatkom jula teda Martankovia
osobne navstivili detské domovy
v Turzovke, Necpaloch, Martine,
Istebnom, Byt¢i a Povazskej
Bystrici.

Do konca roka 2011 planuju

Martankovia osobne obda-

rovat este deti z dal$ich
detskych domovov.

—~
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Walmark v Monte Carle

Asi nikomu z priaznivcov Walmarku
nemohla uniknut poteSujuca sprava,
ktora vo februari tohto roka zaznela

z rbznych oznamovacich prostried-
kov a oznamovala vysledok sutaze —
Ocenenie Ernst & Young Podnikatel
roku 2010 v CR, ktoré ziskali maji-
telia Walmarku. Sutaz, ktora vznikla

v USA v roku 1986, sa teraz vyhla-
suje uz v takmer 50 krajinach na 6 kon-
tinentoch. Jej cielom je ukazat verejnosti
obdivuhodné osobné priklady na poli
podnikania, ktoré mézu byt vzorom pre
mladych zaéinajucich podnikatelov.
Sutaz vrcholi slavnostnym ceremonialom
v Monaku, kedy je vyhlaseny Ernst &
Young Svetovy podnikatel roku 2010.
Tento rok sutazili vo svetovom findle za
Cesku republiku bratia Adam, Mariusz

a Valdemar Walachovci, zakladatelia
spolo¢nosti Walmark, a. s., ktori sa na
slavnostnom vyhlaseni osobne zuc¢astni-
li spolu so svojimi manzelkami. Vitazkou
sa stala podnikatelka Olivie Lum zo sin-
gapurskej spolo¢nosti Hyfl ux. A ¢o k jej
vitazstvu a celému priebehu ceremonialu
povedali bratia Walachovci? ,Na zaklade
reakcii poroty a stretnuti, ktoré sme mali
v priebehu sutaze, sme pevne presved-

&eni, Ze sme obstali velmi dobre v tak
silnej konkurencii, ktora v Monaku bola.
Celé 4 dni sutaze boli pre nas velmi
indpirativne — rozhovory s porotou,
stretnutia s dalSimi narodnymi vitazmi.
Verim, Ze aj my sme boli inpiraciou

pre ostatnych,” povedal Adam Walach,
zakladatel spolo¢nosti Walmark, a. s,

a dodal: ,Vitazstvo Olivie Lum nam urobi-
lo radost. Vyhrala skromnost, pracovitost
a pokora pred vaésimi gigantmi. Tato
nenapadnd a skromna zena sa k nam
sama prihlasila a uprimne sa o Walmark
a nas$ pribeh zaujimala. Av§ak najviac
ma potesilo, ked sa po vyhlaseni vitaza
pani Lum otvorene priznala, Ze je odda-
nou krestankou. To su hodnoty, ktoré
zdielam aj ja.“

Zdrava vyZiva - zdklad zdravia

Rozhovor s vyherkynou Ing. Zuzanou Jaskovou:

Co ste si pomysleli, ked ste sa
dozvedeli o vyhre?

Ked som sa dozvedela o vyhre, nemohla
som tomu uverit. Skakala som, behala

a samozrejme aj kri¢ala od tolkej rados-
ti. ESte stale tomu nemo6zem uverit!!!
StraSne sa te$im skvelému daréeku,
ktory si ndjde 100% uplatnenie v mojej
domacnosti v lete aj v zime.

Rada varite? Co si prvé ,,ukuchtite”

v novom parnom hrnci?

Strasne rada varim, peciem. Hlavne

zdravé a jednoduché jedla plné vita-
minov, nakolko jedlo povazujem za
liek. A €o si prvé ukuchtim v novom
parnom hrnci?? Jednoznaéne rybku
z0 zeleninkou.

Ste ¢lenkou Klubu zdravia, kupujete
vyrobky Walmark?

Clenkou Klubu zdravia Walmark som od roku
2003. Pravidelne kupujem vyrobky sebe aj
priatelom. Su skvelym daréekom a rozhodne
potesia. Nasla som si par vyrobkov, ktoré su
mojimi dennymi spoloénikmi. Napr. zubna
pasta Santoin, v letnom obdobi Betakarotén
a celorocne Zinok.

Keby Walmark vyhlasil nejaku dalSiu
sutaz, zapojila by ste sa znova?

Ak Walmark vyhlasi znova zaujimavu sutaz,
uréite znova sa prihlasim. Hlavne, ak by sa
jednalo o zdravé recepty vo vareni alebo
peceni.

Dakujeme za rozhovor
a eSte raz gratulujeme.

g 4 recept . », Vv 2
Vitazny Usmievavy baklazin
Suroviny: Postup
# 1 vacsi Baklazan umyjeme, nakrajame na hrubSie kolieska.
baklazan Osolime alebo ochutime zeleninovym ochucovadliom
# 2 mozarelly a nechame 10 minut postat. Baklazan sa odvodni a strati

# 3 paradajky

#* platky ligt syra
podla poctu
dvojic nakraja-
ného baklazanu

svoju horkost. Kolieska baklazanu poukladame na plech
vyloZeny papierom na pecenie a dame ususit do vyhriatej
rary. Po usu$eni baklazanov si ich sparujeme do dvo-
jice, va&si s v&¢Sim a mensi s mensim. Baklazany si
rozloZime na plech a ukladame na ne platky paradajky,

# zeleninové mozarelly. Prikryjeme zvy$nym baklazanom, preloZime
ochucovadlo platkom syra a ddme zapiect do chrumkava. Po zapece-
alebo sol ni polejeme balsamicom a zdravd miamka je na svete.

# balsamico Ide o jedlo jednoduché, rychle, zdravé, kvalitné a lahko —~

na dochutenie.

stravitelne. Vhodné na veceru aj obed.

—

Dobru chut =

Foto: Ing. Zuzana Jaskova




Pre plnost,
pevnost
a zdravie

Zenskéhog
poprsia

Decolen je pripravok na prirodnej baze vyvinuty
s cielom podporovat zdravie prsného tkaniva

a udrziavat plnost a pevnost poprsia. Rastlinné
fytoestrogény, obsiahnuté v pripravku Decolen, maju
na prsné tkanivo obdobny ucinok ako prirodzené
zenské hormony estrogény. Spolu s dalsimi aktivnymi
latkami pomahaju udrziavat a podporovat zdravie,
plnost a pevnost pfs.

Zdravie a plnost prs
Zdravie a plnost prs

sa odvija od radu vnu-
tornych avonkajSich
faktorov, ako je hla-
dina hormoénov, pocet
tehotenstiev, dojcenie
avyziva. Medzi nega-
tivne vplyvy sa zaraduje
fajcenie, environmentdlne
posobenie toxickych a che-
mickych latok napodobuju-
cich pbésobenie prirodzenych
estrogénov (chemické znecis-
tenie vody, pdédy alebo potra-
vin) a dalSie. Prirodzené zmeny
v prsnom a spojivovom tkanive

Vyvoj prsnej zlazy

Vyvoj prsnej zlazy je ovplyvneny posobe-
nim Zenskych pohlavnych horménov estro-
génov a progesteréonu. V obdobi priebezne
od puberty az do fazy menopauzy prsna
zlaza meni svoju velkost, funkciu i tvar.
U vacsiny Zien sa vyvoj a dozrievanie prs-
nej zlazy urychluje v puberte, proces vsak
moze pokracovat i v neskorSsom veku, kedy
moézZe byt ovplyvneny napriklad tehoten-
stvom, uzivanim hormonalnej antikoncep-
cie alebo p6sobenim nutri¢nych vplyvov.

Veda a starostlivost o prsia

Decolen pre zeny

Sucasné poznatky potvrdzuju, Ze Specific-

ka nutriéna podpora mdze mat na poprsie
vyznamny zdravotny i esteticky ucinok.
Medzi hlavné nutriéné latky s prirodzenym
Gc¢inkom na prsné tkanivo radime:

# fytoestrogény — prirodné rastlinné lat-
ky vykazujuce podobny u¢inok na prsné
tkanivo ako Zzenské hormény. Ich nazov
vyjadruje ich pévod — z rastlin (z gréckeho
Lphyton“ = rastlina);

# rastlinné lignany — enterolaktény, ktoré
priaznivo ovplyviuju pdsobenie estrogénov;
#* rastlinné steroly - maju ochranny u¢i-
nok;

# antioxidanty — pomahaju chranit bunky
prsného a spojivového tkaniva pred nega-
tivnymi uc¢inkami volnych radikalov.

je prirodna tableta vyvinuta s ciefom
udrziavat plnost a pevnost poprsia

a zdravie prsného tkaniva. Obsahuje
bohatu davku rastlinnych fyto-
estrogénov, sterolov a lignanov,

i dalSie délezité latky s antioxidac-
nymi uéinkami. Rastlinné vytazky
fytoestrogény prispievaju k stimulacii
prsného tkaniva a pomahaju ziskat pri-
rodzene plny tvar poprsia. Antioxidanty
zo0 semienok hrozna, lykopén, vitamin D
a latky z hlavkovej kapusty chrania
bunky prsného tkaniva pred Skodlivymi
Ucinkami volnych radikalov a dlhodobo
prispievaju k ich zdraviu.

prebiehaju tieZ v dosledku pribu-
dajuceho veku Zeny.

Decolen je uréeny

v8etkym zenam bez rozdielu veku,
ktoré maju zaujem o Setrné, nechi-
rurgické a efektivne zlepSenie
vzhladu svojho poprsia. Je vhodny
ako podpora namahanému prsné-
mu tkanivu po tehotenstve, dojéeni
a i v obdobi menopauzy.



Kupele
Bojnice

lezia v srdci Slovenska, su pokojnym

miestom, ktoré ponuka idedlne podmienky
pre harmonicky a uspesny liecebny pobyt.

p-
e pa ¥

—

Liecebné procedury

¢ Balneoterapia: kupanie v 3 hypertermdlnych, 3 re-
habilitacnych a v 2 vonkajsich bazénoch, vodoliecba
v podvodovych masaznych vaniach, v perlickach, Pontkame:
v uhli¢itych vaniach, Whirlpool vaniach a virivych
kupel'och, hydrokineziterapia a skdtske streky

& TyZzdenné a vikendové kupelné pobyty

o Reflexna lie¢ba: masaze (klasické, reflexné, vibrac- @ Redukéno-ozdravné pobyty

né, podvodné), manipulaénd lie¢ba, akupunktira @ Ambulantnu liecbu

* Teplolie¢ba: parafangové, parafinové a ragelinové @ Kdpelnd liecbu pacientov zdravotnych poistovni
zabaly a obklady, solux, diatermia £ Komplexnu balneoterapiu s vyuzitim termalnej

* Elektroliecba: vSetky v sticasnosti pouZivané typy vody a klasickych procedur

¢ Svetloliecba: solux, polarizované svetlo, solarium @ Wellness

Zakladom kupelnej liecby je liecivd hydrogén-uhli¢itanovo-sira-
nova a vapnikovo-hor¢ikova termdlna voda s teplotou 28 - 52 °C,
ktora slazi na liecbu choréb pohybového ustrojenstva, nervové-
ho systému, Zenskych choréb a choréb z povolania.

* Kyslikova terapia ].
i
i

Prid’te si zdravo oddychnut’
do Kupel'ov Bojnice!
Kupele Bojnice, a.s., 972 01 Bojnice, Slovenska republika

tel.: 046 5116 363-2, e-mail: info@kupele-bojnice.sk
www.kupele-bojnice.sk




edzi najoblibenejSie jesenné Sporty patri nesporne
cyklistika. Stala sa doslova fenoménom jesennych
dni, pretoZe sa hodi pre kazdého bez obmedzenia
veku - pre osoby s nadvahou, hypertonikov i Tudi s dychaci-
mi problémami. Vedie k zlepSeniu zdravia a podporuje dobry

W% VKONDICI I

eSte umocni ucinn
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psychicky stav. Beh zas prispieva k maximdlnemu zlepSeniu
vykonnosti a k psychickému uvolneniu. Co vSak telo nevy-
hnutne potrebuje, a to aj v pripade rekrea¢ného alebo ama-
térskeho Sportovania, je podpora fyzickej aktivity dodanim
spravnych Zivin.

Kde vziat energiu?

Vsetci portovci, aj rekreaéni cyklisti alebo bezci,
potrebuju energiu. NajvhodnejSie na doplnenie
energie pred Sportom aj pri fiom su energetické
gély a ty€inky. Spolo¢nost Aminostar pre vas pri-
pravila absolutne jednotky na trhu, a sice Xpower
Carbogel — energeticky gél s fazovanym zaso-
bovanim vasho tela energiou, od rychlo vyuzitel-
nej fruktdzy a dextrézy po pomaly sa uvolfujuci
maltodextrin, a Xpower Energy Bar — lahodnu
energeticku ty¢inku vhodnu v obdobi energetickej
krizy alebo ako desiatu na cestach. A pretoze je
samozrejmostou, ze sa budete pri Sportovej aktivite
potit, treba predist akymkolvek neblahym nasledkom

ubytku tekutin v tele, ako je Unava, zavrate alebo
nechutenstvo. Preto treba straty tekutin nahradit,
a to najlepsie ibnovym napojom lontStar Sport
sirup alebo XPower Flash. Napoj pripraveny
pomocou tychto produktov vam doda ener-

giu v priebehu cesty a sti¢asne doplni aj
potrebné vitaminy a mineralne latky,
ktoré sa stracaju potenim. Zaroven
vas nebudu trapit svalové krce, ktoré
Sportovu aktivitu ¢asto sprevadzaju.
Niekolkonasobne sa vam vrati, ak
budete preventivne chranit svoje
kiby, vazy a $lachy — vhodnym
pomocnikom méze byt napriklad
Bonestar Sport.

Sport pod strechou

Cely rad Sportovcov vyuziva jesenné

dni na navstevu posilfiovni a zvaéSenie
svalovej hmoty. V mnohych pripadoch
ich vedie k tomu tizba po zmene postavy
a nabrati svalovej hmoty alebo silovej
kondicie pre zimné obdobie. V pripade
silovych $portov je doslova nutnostou
dodéavat ziviny pomocou Sportovej vyZzi-
vy. Ktoré su tie najpotrebnejsie? Pokial
chcete budovat svalovi hmotu, musite
dopinat Zziviny formou proteinovych pri-
pravkov a gainerov. Tieto produkty slizia
na obnovu poskodenych svalov, optimal-
nu regeneraciu a predovSetkym na maxi-
malny narast svalovej hmoty. Spolo¢nost
Aminostar vam prinasa cely rad vyrob-
kov, z ktorych pre vas bude zrejme
najvhodnejsi Whey Protein Actions

85, ale skusit mézete i lahodny Ultra
Diet Shake. Z gainerov potom urcite

www.aminostar.sk

ocenite Whey Gainer Actions. Ak tuzi-
te po maximalnej sile, je vhodné
proteinové napoje obohatit o kreatinovy
pripravok, ako je Creatine Monohydrate
alebo Creatine Ethyl Ester. Tieto pri-
pravky zabezpecia maximalny vykon

a vyuzitelnd silu na vzoprenie zataze.

Ak pracujete na maximalnej anaboliza-
cii (raste) svalstva, je vhodné pouzit nie-
ktory z anabolizérov. Tieto pripravky vam
zaru¢ia maximalny rast svalovej hmoty,
jej napumpovanie potrebnymi Zivinami

a vaskularitu. Z celého radu anabolizérov
sme pre vas vybrali Tribulus Terrestris,
ktory navyse podpori vase libido.
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Ludstvo pozna cukrovku uz tisicroCia. Prva zmienka o nej sa
nasla uz na staroegyptskom papyruse z roku 1550 pred n. I, kde
ju opisali ako ochorenie, ,ked sa mé&so a kosti stracaju do mocu”.
Chori zomierali v bezvedomi, Easto extrémne vychudnuti.

Maijte svoj cukor
pod kontrolou!

ej nazov diabetes mellitus doslova
znamend cukrova uplavica. Jeden z jej
prejavov je totiz smdd anadmerné
mocenie, navySe uz vroku 1674 anglicky
lekar Thomas Willis zistil, Ze moc¢ chorych
je sladky, akoby nasyteny cukrom. Pri cuk-
rovke totiZ dochddza k naruSeniu latkovej

MUDr. Adriana llavska,
uznavava slovenska
diabetologicka

,Vyzivovy doplnok Dialevel
obsahuje kyselinu alfa -lipo-
ovu, ktora je vsucasnosti
1Zlaty Standard” pri lieGbe
moznych diabetickych kom-
plikacii — diabetickej polyne-

uropatie, ktora postihuje
30-40% diabetikov. Lie¢ba kyselinou alfa
-lipoovou v davke 600 mg za den je uréena
pre fudi s minimalnymi, fahkymi alebo stred-
ne tazkymi prejavmi diabetickej polyneuropa-
tie*, informuje MUDr. Adriana llavska, uzna-
vava slovenska diabetologic¢ka. Odporiéané
mnozstvo kyseliny alfa-lipoovej obsahuje
Dialevel v dennej davke troch tabliet.

premeny, hormoén podzalidkovej Zlazy in-
zulin si neplni svoju funkciu a telo tak ne-
dokaze spracovat cukry zo stravy. Cukor sa
hromadi v organizme a jeho zvySend hla-
dina vdzne poSkodzuje najma oblicky, oci,
cievy a nervy.

Preco je cukrovka taka vazna choroba? Po-
honnou latkou pre miliardy buniek v Iud-
skom tele je glukdza, jednoduchy cukor
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www.dialevel.sk

v krvi. Aby sa vSak gluk6za dosta-
la do bunky, potrebuje na to akysi
klac. Je nim inzulin, hormén, ktory
uvolnuje organ vo velkosti bandna
nachddzajici sa priamo za zalad-
kom - pankreas. Zdravy pankreas
neustdle a uiZzasne citlivo udrziava
rovnovahu cukru v krvi. Hladina
glukézy totiz v priebehu dna klesa
a stupa, avSak pankreas na tento
stav dokdZe reagovat tym, Ze uvolni
presne tolko inzulinu, kol'ko treba.
Pri cukrovke 1. typu telo inzulin
jednoducho nevytvdara. Imunitny
systém cloveka z akéhosi nezna-
meho doévodu =znic¢il beta-bunky
v pankrease, ktoré inzulin produ-
kuju. Pri cukrovke 2. typu telo inzu-
lin vytvara, ale obyc¢ajne v nedosta-
totnom mnozstve. Bunky navySe
nie su ochotné inzulin prijat, tento
stav sa nazyva inzulinova rezisten-
cia. Je dokazané, Ze prebytok tuku,
CiZe obezita, podporuje inzulinovu
rezistenciu u ludi, ktori su na cuk-
rovku ndachylni. Preto sa casto ho-
vori, ze ku cukrovke sa da doslova
prejest, nie vSak sladkostami, ale
nadmernym prijmom potravy. Cuk-
rovka nevznika, ked jeme vylucne
vela cukru a diabetici ani nemaju
vacsiu chut na sladké ako zdravy
¢lovek.

Ludom, Kktori si
optimalnu hladinu cukru v krvi,
resp. trpia nadvahou a maju oba-

chca zachovat

vy z cukrovky, je uréeny vyzivovy
doplnok Dialevel. Obsahuje tri ak-
tivne latky: kyselinu alfa-lipoovu,

Dialevel obsahuije:

Skoricu a chréom. Spolo¢ne pomdhaju
povzbudit latkovu premenu, zachovat
optimdlnu hladinu krvného cukru, ale
aj cholesterolu, posobia antioxidacne
a podporuju kontrolu hmotnosti.
Pozitivna sprava je, Ze pri cukrovke 2.
typu, aj ked ma 40- az 60-percentnu
dedi¢nost, moZzno hovorit o prevencii.
AZ 80 percent pripadov moZno oddia-
lit, resp. zabranit vzniku ochorenia
zmenou zivotného 3tylu. Specidlne
by si na to mali dat pozor ti, ¢o uz na-
beh na cukrovku maju: hladinu cukru
nala¢no medzi 6-7 mmol/l (porucha
gluko6zovej tolerancie). Mali by si udrzat
normdlnu hmotnost, raciondlne sa stra-
vovat a cvicit. ZvySena telesna aktivita
sa totiz spdja s podstatnym znizenim
vzniku cukrovky 2. typu. A Zivot s cuk-
rovkou mava naozaj trpku prichut...

by ste mali mat, ak

Podozrenie na cukrovku

vo zvySenej miere mocite — vyssia
hladina cukru sa dostava do mocu

a ,strhava“ so sebou vodu,

pocitujete vo zvySenej miere smad
— Clovek vela modi, straca tekutiny,
preto je smadny,

pocitujete suchost v tstach — pri-
znak dehydratécie (odvodnenia),

ste unaveny, malatny — nasledok
neprirodzenych zmien v tele,

odrazu ste nevysvetlitelne schudli —
organizmus nemdze spravne vyuzivat
cukor, preto siahne na tuky a bielko-
viny.

#* kyselinu alfa-lipoovu: nazyva sa aj kyselina thioktova, ktora sa nachadza aj v lie-
¢ivach uréenych na liecbu diabetickej polyneuropatie postihujicej 30-40 % diabetikov
#* extrakt Skorice: udrziava hladinu cukru v krvi bez neziaducich vykyvov

# chrém: nevyhnutny pre spravnu ¢innost inzulinu, timi chut na sladké



Vitamin
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Clovek, podobne ako primaty, nie je schopny
sam si vytvarat vitamin C, pretoze mu chyba
enzym potrebny na jeho syntézu. V ludskom

tele sa sice nachadzaju niektoré tkaniva,
ktoré maju vy$si obsah vitaminu C (napr.
kora nadobliCiek, hypofyza, biele krvinky),
nejde v8ak o zasobné organy, kde

by si telo nadbytok ,cécka* mohlo

uchovavat na ,horsie ¢asy“. Musi ho

teda kazdodenne prijimat v strave.

Bohatym zdrojom vitaminu C je citrusové
ovocie, Sipky Ci niektoré druhy zeleniny, obsah
vitaminu C v nich v8ak velmi rychlo klesa
skladovanim a velmi lahko sa nici aj varom.

je najucinnejsia zbran

yselina askorbova, chemicky ndzov vitaminu C, po-

chadza z latinského slova ,scorbutus”. Ochorenie

s tymto ndzvom - skorbut - ktory spésobuje zdvazny
nedostatok vitaminu C, ovplyvnilo histériu ludstva rovnako
ako morové epidémie. V ¢ase velkych namornych expedicii,
ked jedna plavba trvala aj niekolko mesiacov, sa z ndmor-
nikov, ktori boli v pristave vitdlnymi, energickymi muzmi,
stdvali unaveni, opuchnuti muZzi s modrinami na tele a krva-
cajucimi dasnami. Trpeli depresiami a vypadavali im zuby.
O tom, Ze skorbut vyvoldva absencia nejakej latky v tele, bol
presvedCeny Skétsky namorny lekdr Dr. James Lind (1716-
1794), ktory urobil v tomto smere aj historicky prvy porov-
ndvaci experiment. Aj vdaka jeho praci, na ktord nadviazali
dalsi, zacali britski ndmornici pocas plavieb preventivne pit
citronovu $tavu a v novych koléniach dostali aj typicku pre-
zyvku ,Limeys” (od slova ,limes"” - limetky).

Oficidlne odporucand dennd davka vitaminu C pre dospelé-
ho cloveka je 75-90 mg. Niektori odbornici ju vS§ak povazuju
za prekonanu a tvrdia, Ze sucasny stresovany ¢lovek zijuci
v znecistenom prostredi potrebuje niekol'kondsobne vyssie
davky ,Cécka“. Dnes jestvuju Siroké moznosti dodavania toh-
to vitaminu do organizmu aj mimo prirodzenej stravy, tak-
7e s jeho zdvaZznym nedostatkom v podobe skorbutu sa vo
vyspelych krajinach u zdravych l'udi takmer nestretavame.
Vynimku tvoria niektoré diagnézy ako anorexia, alkoholiz-
mus, tazké malabsorp¢né syndréomy alebo potravinové aler-

, Vitamin C je délezity pre:

# imunitnu ¢innost # metabolizmus vapnika
— - #* spojivové tkaniva a tvorbu kolagénu
# steny ciev # dasna
o # pevnuU hladku pokoZku # silné viasy
. i # zrakovu ostrost # pozitivnu naladu
Ceckﬂ # zdravé nervy # schopnost koncentracie
Wtamin G 100 I'j. 5| % spanok # prekonavanie stresu.

gie. Konzumacia alkoholu napriklad sp6sobuje do 4 hodin od
jeho pozitia zvySené vylucovanie ,cécka“ do mocu. Mechaniz-
mus tohto ucinku nie je uplne jasny. ZvySeny prijem vitaminu
C potrebuju aj fajc¢iari, pretoze kazda cigareta ich telo ,okrad-
ne“ o 30 mg kyseliny askorbovej.

Vitamin C ma v tele dve velké ulohy - imunitnu a stabiliza-
ciu psychiky. V systéme imunity je tento vitamin najhorsim
nepriatelom vSetkych pévodcov ochoreni - virusov, baktérifi,
parazitov a takisto volnych radikdlov ako nositelov starnu-
tia. Molekula vitaminu C sa spolupodiela v tele na mnozstve
réznych procesov, za spomenutie stoji napriklad posiliiova-
nie spojivovych tkaniv, s ¢im suvisi zlepSenie hojenia rdn,
prevencia krvdcania dasien, zvySovanie vstrebdvania Zeleza
z traviaceho traktu. Nedostatok ,Cécka“ sa prejavuje aj ané-
miou.

MegaCécko® AKTIV

Vitamin C nie je jedovaty, jeho nadbytok sa v priebehu 24 hodin
vylic¢i mo¢om. Aby Elovek nemal zbytoéne ,drahy moc*®, treba
nan ist pomaly. NajlepSie je udrziavat optimalnu, vyrovnanu
hladinu vitaminu C v krvi a tkanivach. Znamend to uzivanie Spe-
cidlne upravenej formy tohto vitaminu, vdaka ktorej sa kyselina
askorbova uvolfiuje do tela postupne v priebehu dia. Takto
upravené vyzivové dopln-

ky maju privlastok
,S predizenym
uéinkom*. Patri
medzi ne aj
MegaCécko®
AKTIV.

MEQaCeckn‘ AKTIV
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Silna trojka

pre silné

ovori sa, ze vino ’_;'
je liek, aj ked 8,
lekari a vedci i

hovoria o lieCebnych
moznostiach vo for-
me pitia vina len
velmi opatrne

- pre moznost =5
vzniku alko- . r‘
holizmu. Pri- b, |
pustaju  vsak,

ze vino obsahuje
polyfenoly s antioxidac¢nymi
a protizapalovymi vlastnostami.
NajzndmejSim z nich, mimoriadne
silnym prirodnym antioxidantom,
je resveratrol. Vinna réva tvori tuto
latku ako ochranu pred nepriazni-
vym pocasim, baktériami a hubami.
A tento obranny faktor méZe vo svoj
prospech vyuzivat aj ¢lovek. Spomi-
nany resveratrol je 20-krat silnejsi
antioxidant ako vitamin C, 5-ndsobne
silnejs$i ako beta karotén a ma 50-na-
sobne vyS$$i antioxida¢ny ucinok ako
vitamin E.

Resveratrol

sa po prvykrat
podarilo izolovat
uz v roku 1963.
Nebolo to z vina,
pretoze proces
ziskavania resve-
ratrolu z vina by
bol technologicky
velmi narocny.
Viaceré vyzivové
dopinky s obsahom
resveratrolu sa vyrabaju ako
extrakt z jadierok ¢erveného hrozna, grepo-
vych kdstok, z kéry borovice Eiernej alebo
z korena rastliny, ktora sa nazyva kridlatka
japonska. Vo vyzivovom doplnku Lecithin
s resveratrolom od spoloénosti WALMARK
sa nachadza v kombinacii s lecitinom, latkou,
ktora mé& pozitivne u€inky na metabolizmus
tukov a okrem iného pomaha znizovat hladi-
nu cholesterolu.

Lecithin

s resveratrolom
wtl‘fﬂ"ﬂ*
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Spravnu

hladinu
cholesterolu

v8ak mozno dosiah-
nut aj pomocou
extra silného vyzivo-
vého dopinku Super
Omega 3. ,0Omega
trojku® netreba neja-
ko blizSie predstavo-
vat, takmer kazdy uz
vie, ze tieto zdravé
nenasytené mastné
kyseliny obsahuje
najma rybi tuk, resp.
olej z ryb zijucich
predovSetkym v stu-
denych arktickych
moriach.

V ostatnych desatroCiach sa srdcovo-cievne
ochorenia stali najcastejSou pricinou Umrtnosti

v rozvinutych krajinach. Slovensko nie je vynimkou,
na kardiovaskularne ochorenia tu zomiera kazdy
druhy Clovek. Rozhodujucou priCinou je nespravny
zivotny Styl so zlymi stravovacimi navykmi,
nedostatkom pohybu a fajCenie.

Zdvaznad srdcovd
prihoda zvyclajne nie
je osud, ale dlhodobé

podceriovanie
signdlov vlastného
tela i mudrosti

- lekarskej
vedy. Hovori
sa: , Milujem
celym
srdcom*. Malo
by ndm na fiom preto

zdlezat!
A do tretice
r 4 je tu inteligentny Q10. Hladina tejto prirodzenej sucasti

v8etkych buniek [udského tela klesa s rastiucim vekom,
pod vplyvom stresu, pri réznych zdravotnych problémoch. Ak
je v8ak koenzymu Q10 nedostatok, prudko sa znizuje nasa kon-

dicia, rychlejSie stracame imunitu, starneme, podliechame stresu.
V Dansku je priemerny denny privod koenzymu Q10 v rdmci potra-
vy na obyvatela 3-5 mg, pri€¢om za optimalne hodnoty sa povazuju
mnozstva v rozmedzi 10-30 mg. Spomedzi najéastejSich stavov
spojenych s nedostatkom Q10 sa uvadza ateroskleréza spreva-
dzand réznymi komplik&ciami. V experimentalnej $tudii na mysSiach
bolo dokazané, Ze dopifianie koenzymu Q10 viedlo k zvy$eniu jeho
obsahu v aorte, srdci, mozgu, svaloch — a predovSetkym, zmenSila
sa velkost aterosklerotickych platov! DalSie Studie ukéazali mozny
prinos Q10 v pripade pacientov s ischemickou chorobou srdca
a namahovou anginou pectoris. V Cechéch napriklad uzivanie
koenzymu Q10 odporuéaju pri uzivani statinov, liekov na znizo-
vanie cholesterolu, alebo betablokatorov na lie€bu hypertenzie.
NeZiaducim u¢inkom
tychto liekov je S
totiz giastodné ) —
zablokovanie
tvorby koenzymu
v tele.

Nie kazdy =
koenzym Q10
dostupny na trhu

Pty v 14

je rovnako efek- “_‘*""l---r-:;:::.,,_
tivny. Koenzym | +10
Q10 VESISORB® "~
je koenzym Q10

vyrobeny unikatnou patentovanou Svaj-

Ciarskou technoldgiou, ktord umoznuje jeho mimoriadne vysoké

a rychle vstrebavanie v organizme. DokéZe jednotlivé molekuly
Q10 oddelit a rozdrobit na ¢astice mensie ako jeden mikrometer.
Nésledne su schopné rychlejSie a vo vaéSej miere preniknut do krv-
ného obehu.



Je vase dieta ,iné”?
Nevie sa ,vpratat do koze”?

Nie je ndhodou za tym

hyperakt1v1ta

s poruchou
pOzornosti?

Je normalne, Ze dieta ob&as zabuda na svoje
domace Ulohy, kona bez rozmyslania, sniva

s otvorenymi oCami pred svojim ucitefom Ci
spoluziakmi, alebo ma neporiadok na stole.
Ak sa vSak jeho impulzivnost, nepozornost

a hyperaktivita prejavuju prili§ Casto, méze to

byt tieZ priznak poruchy pozornosti. Tento druh

poruchy spdsobuje problémy v Skole i doma
a moze ovplyvnit schopnost vasho dietata ucit

sa a vychadzat s ostatnymi detmi. Je velmi d6-

lezité, aby ste boli schopni rozpoznat sympté-
my a priznaky tohto ochorenia a mohli pomact
svojmu dietatu.

I

Priznaky

Pod pojmom ,dieta s poruchou sprava-
nia“ si fudia ¢asto predstavuju dieta,
ktoré je neovladatelné alebo v neustalom
pohybe, rusi vSetkych naokolo, hadze
sa 0 zem a steny. Nie je to celkom tak.
Niektoré deti so symptémami ADHD su
sice naozaj hyperaktivne, ale v rovhakom
¢ase ako ostatné ticho sedia, iba cela ich
pozornost je niekde Uplne inde. Iné su
zas az prili§ zamerané na ulohy a potom
maju problém sustredit pozornost na nie-
¢o iné. Dalsie mézu byt zas mierne nepo-
zorné, ale su prili§ impulzivne. /’:[

Symptomy ADHD
suu deti nasledovne

e
* chyba koncentrama dieta véak nie j

vazene,
ivne, nekona neu e,
igg’?aktnoze by hyperaktwne a |mpu\21

ujima-
hoci je schopné venovat pozornost zauj

vej téme;
# snivanie po
byt hyperaktwne rov

gas dha u dietata, ktore moze
nako ako impulzivne.

nohi z nas urcite po-

znaju dieta, ktoré nemo-

ze obsediet, neposlicha,
neriadi sa pokynmi, ma nevhod-
né komentare, atd. Stale sa vsSak
sprava ako dieta a neprekracuje
normy spravania ,normalneho”
dietata. Zbystrit pozornost vsak
treba, ked takéto spravanie uz
prekracuje istd hranicu a mézeme
ho oznacit za problémové. O die-
tati hovorime, Ze je lenivé a ne-
disciplinované. Ono vSak moze
trpiet poruchou pozornosti a hy-
peraktivitou - ADHD.

Tato porucha sa objavuje uz v ra-
nom detstve. Symptém ADHD ako
aj jeho priznaky sa obycajne obja-
via skor, ako dieta dosiahne 7 ro-
kov. Je vSak pomerne tazké urcit,
¢iide o poruchu pozornosti, alebo
o spravanie ,normalneho” dietata.
Ak spozndvate symptémy poru-
chy sprdvania a hyperaktivity len
v niekol'kych urcitych situaciach,
tak pravdepodobne nejde o ADHD.
Ak sa vSak u dietata CastejSie pre-
javia priznaky poruchy doma,
v §kole, naverejnych priestran-
stvach, tak potom treba pocitat
s tym, Ze skuto¢ne moZe ist o po-
ruchu pozornosti a hyperaktivitu.
Len €o rozpoznate, Ze vaSe dieta
casto bojuje s podobnymi situ-
dciami, vrdtane zdbudlivosti ¢i
problémov s pozornostou, doma
alebo v §kole, obratte sa na svojho
lekara.

DHA z prirodného rybieho tuku

vyrazne potla€a priznaky hyperaktivity,

podporuje pamat a koncentraciu.

Vyzivovy doplnok Hviezdickovia obsahuje vysoké

mnozstvo DHA v jednej tobolke.

MIAIMICIKIY

Thomas Edison

»Thomas Alva Edison bol podla viace-
rych zdrojov dietatom, ktoré by sme
na zaklade dnesnych poznatkov oznadili
terminom ,dieta s ADHD — poruchou
pozornosti a hyperaktivitou®. Zo Skoly ho
pre nevhodné spravanie vylucili po troch
mesiacoch a vzdelaval sa len v domacom
prostredi. Napriek tomu ho dnes povazu-
jeme za génia svojej doby a pri vysloveni
jeho mena si malokto na prvom mieste
vybavi jeho Skolské problémy alebo
dokonca to, Ze bol z velkej €asti hluchy
uz od svojich dvanastich rokov. Co teda
spravilo z neposedného, handicapované-
ho dietata vynalezcu, ktorého si paméa-
tame dodnes? Ako uviedol sam Edison,
bola to najma milujica a podporujlca
matka, ktord mu verila a ktora ho vzdy
vnimala ako Specialne obdarené a nie
ako postihnuté dieta.
Samozrejme, materinska laska nespravi
z kazdého dietata génia. Milujuce a pod-
porujuce prostredie je vSak spolu s prime-
ranou stimulaciou zékladnym predpokla-
dom pre rozvoj osobnosti.
Treba preto pomahat rodi¢om, ucitelom
a inym, v Zivote deti délezitym dospelym,
k tomu, aby dokazali prijat a podporovat
deti, ktoré st im zverené. Lebo kusok
malého Edisona sa skryva v kazdom
dietati.”

ZDROJ: http://www.centrumedizon.sk/

thomas-alva-edison/ Centrum Edizon

SUKROMNE CENTRUM SPECIALNO —
PEDAGOGICKEHO PORADENSTVA

www.hviezdickovia.sk
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Jednou z ucinnych metéd, ako posilnit
imunitu je saunovanie. Aj u nas ziskava

zahranidi je detské saunovanie beZné a rodinné ho-
tely v Nemecku a Rakusku majui Specidlne wellness
programy a zariadenia pre deti. Aj u nds sa sauny
postupne stavaju sucastou predsSkolskych zaria-
deni.
,Deti, ktoré sa pravidelne, najlepSie 1-krdt
tyZdenne, saunuji, maju vyrazne niz-
Sie riziko ochorenia, choroba m4d
rychlejsi a lahs$i priebeh. Saunovanie
pomaha predchddzat ochoreniam
hornych ciest dychacich a celkovo
zvysSuje obranyschopnost organiz-
mu,” pripomina Pavel Hofrichter,
¢len predstavenstva Ceskej asoci-
dcie wellness a zakladatel portdlu
www.wellnessnoviny.cz.

Par minut postaci

,Do rodinnej sauny mozZete

vziat deti uZz od 3. mesiaca
- vo Finsku sa beZne sau-
nuju dojcata par tyzdnov
po narodeni. Co sa tyka
verejnych zariadeni, od-
poriucame navStevu pri-
blizne od 3 rokov,” odpo-
ruca Pavel Hofrichter. Do

Hovoriace
Martapero

Detl v saune

sauny vstupuju deti bez plaviek, po osprchovani a naslednom
osuSeni. Na laviciach musi byt pod celym telom osuska alebo
plachta, star§im detom mozZete ponechat druhy uterak na pri-
krytie, aby sa nehanbili.” A akd je odporicand doba sauno-
vania? ,Batolatdm postacia 3 minuty, predskoldkom a detom
mladsieho Skolského veku 5 - 8 minut, star$i §koldci mozu
zostat o par minut dlhSie. Po prehriati sa deti musia ochladit
pod sprchou, pripadne eSte v ochladzovacom bazéne. Potom
je narade nevyhnutny odpocinok. V priebehu saunovania je
doélezité nezabudat na pitny rezim.”

Medové certoviny

Na sprijemnenie detského saunovania je moZzné vymysliet
cely rad zaujimavych aktivit. Obl'ibené su saunové animdcie,
pri ktorych napriklad pride do sauny ,Cert“ a rozkuri kachle,
alebo animdtor povie detom rozpravku, pusti zvuky z pri-
rody adeti hadaju, kto ich vydava. S nadSenim sa stretava
aj medovy ceremonidl, pri ktorom sa deti potieraji medom
a zaroven ho aj ochutndvaju. Med sa po chvilke vsiakne do
pokozZky, a td nielenze nelepi, ale zostdva hebkad a vlacna.

3 pravidla sauny

# Do sauny nevodime deti oslabené horuc¢kou a inym ochorenim.
# Deti by mali zostat v saune len dovtedy, kym je im to prijemné.
# V saune musia byt deti vzdy pod dozorom dospelej osoby.
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-_ od 1 roka

Na Spra
avn
kostj

ZADARMO

V kazdom 100 tabletovom
baleni ZADARMO!
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Pre zdravy USMEV

Starostlivost 0 zuby patri k zakladnym hygienickym navykom, ktoré by si dieta malo
osvojit o najskdr. Ako najvhodnejSie postupovat , na to sme sa opytali stomato

MUDr. Jana Jefabka, ktory sa okrem lieCenia venuje aj vSeobecnej stomatologickej
nej hygieny.

osvete a prednaskovej Cinnosti v oblasti denta

Od akého veku dietata by rodicia
mali zacat so starostlivostou o jeho
chrup?

Zuby mo6zu byt ohrozené vznikom zub-
ného kazu hned po prerezani. Preto aj
starostlivost o detsky chrup musi zaci-
nat prave tymto okamihom.

Co prospieva, alebo naopak skodi
dasnam najmensich deti, ktoré este
nemajua zuby?

Pred samotnym prerezanim zubov je
dolezita stimulacia celusti pri sati ci
zuvani hryzadiel. Tato aktivita vedie
k rastu celusti a nasledne aj k prere-
zavaniu zubov. Predmety, s ktorymi sa
detské usta dostanu do kontaktu, ne-
smu mat samozrejme Ziadne ostré hra-
ny a nesmu sa z nich uvolnovat skodli-
vé latky.

Ako moze kvalita detskej stravy
ovplyvnit vyvoj zubov a ktoré
latky su pre zdravy vyvoj det-
ského chrupu nevyhnutné?

Zuby su sucastou nasho tela, a pre-
to je pre ich vyvoj dolezité, aby

N - - J
_Kiz

a) xylofon
b) xylitol
¢) litoxin

a) raz denne
b) dvakrat denne
c) staéi kazdy druhy den

a) 1 roka
b) 3 rokov
c) 6 rokov

MIAIMICIKIY

6ga

MUDr. Jan Jefabek,
Stomatologické ordinécia
Praha 10 - Uhfinéves

zuby v ustach najviac ovplyviuju latky
obsiahnuté v slinach alatky lokdlne
aplikované - napriklad formou zubnej
pasty.

Mozete uviest nejaké zaujimaveé
fakty z ostatnych vyskumov?
Hlavna otdzka, ktora sa rieSi v tejto
suvislosti, je obsah fluéru v detskych
zubnych pastach. Sic¢asné odporuicania
uvadzaju ako optimdlne hodnoty 250
ppm (ppm = miliénta c¢ast celku) fluéru
pre najmensSie deti, 500 ppm pre pred-
Skoldakov a 1000 ppm pre Skoldkov. Od-
porucany vek alebo mnozstvo fluéru
byvaju na obale pasty uvedené.

Preco je elektronicka kefka pre deti
vhodnejsia nez obycajna?
Cistenie elektrickou kefkou je jedno-

dieta prijimalo pestrd stravu bohatu
na vSetky minerdly, vitaminy a ziviny,
ale predovSetkym nalatky potrebné
narast avyvoj tvrdych tkaniv, ako je
vapnik, fosfaty, fluér ¢i vitamin D. Pre-
vazna cast vyvoja zubov vSak prebie-
ha eSte pred ich prerezanim. Prerezané

duchsie nez klasickou kefkou, treba
vSak dodrziavat spravnu techniku.
PredovsSetkym sa nesmie na elektricku
kefku vyvijat priliSny tlak, ktory by
mohol Skodit dasndm. Aj preto musia
najmenSim detom Cdistit zuby rodicia
a to plati pre vSetky typy kefiek.

Siitaz
Vyhrajte s Martankami az
elektricka zubnu kefku

Skuste vylustit nas kviz a svoje odpovede (napr. 1a, 2c atd.) oznacené heslom

“Kviz - Zubna kefka” nam poslite do 31.12.2011 na adresu Walmark, spol. s r.o.,

Na stanicu 22, 010 09 Zilina. Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme jedného
vyhercu, ktory ziska kefku Philips Sonicare For Kids, a dalSich dvoch, ktori
ziskaju 100 tbl. balenie Martankov s novou hraékou — hovoriacim MARTAPEROM.

Cistenie s pesni¢kou

Zubna kefka Philips Sonicare For Kids® je uréena detom od 4 do 10 rokov.
Pri jej vyvoji odbornici skombinovali patentovanu sonicku technolégiu s funk-
ciami ur¢enymi Specialne detom, aby sa naucili Cistit zuby maximalne efek-
tivne, bez ohladu na vek a bez pomoci rodi¢ov. Kefka je vybavena funkciou
KidTimer. Tento “Casova¢” hrajuci zabavné melddie umozriuje, aby si deti Cis-
tili zuby poZzadované dve minuty postupne a nenapadne. Prvych 90 dni trva
gistenie jednu mindtu, potom sa prediZi bez toho, aby si deti uvedomili, Ze si
zuby Cistia dIhSie. NavySe ich melddia upozorni, Ze je ¢as prejst na Cistenie
dalSej Casti chrupu, takze si dokladne vycistia vSetky zuby. Ergonomicka
ri¢ka ma dve miesta na uchytenie, takZe rodi¢ méze dietatu na zaciatku
pomahat. Hlavice dostanete vo dvoch velkostiach a predny kryt kefky si deti
moZzu menit.
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Sitaz o skvelé ceny!

Pokial si v obdobi od 15.9.2011 do
15.11.2011 nakupite prostrednictvom
zasielkovej sluzby Klubu zdravia a
vasa jednorazova objednavka bude vys-
Sia ako 40 €, budete zaradeni do zre-
bovania o tyzdenny lie€ebny pobyt pre
2 osoby v Kupeloch Bojnice a dalsich
29 Specialnych cien!

500, Ciarové kddy

BONUS V termine od 1.9.2011 do 31.1.2012 ziskate

za vybrané &iarové kédy z vyrobkov Walmark Pre ziskanie bonusu je rozhodujici datum
(zakupenych v lekarni alebo prostrednictvom dobierkového pre- dorucenia kédov do Klubu zdravia -
daja) az 50% Wk navy$e. V&etky vyrobky zapojené do akcie 31.1.2012. Po tomto termine budu kédy spracova-
ZVYHODNENY BONUS najdete v tabulke bonusov, uvedenej né bez zvyhodneného bonusu!

v ¢asopise na zadnej obalke.

Novinka pre seniorov

Sutaz Vyhrajte dovolenku v kiipeloch!
m tyzdenny pobyt pre 2 osoby v Kupeloch Bojnice

2.—10. cena bali¢ek produktov v hodnote 50 €
11.-20. cena baliCek produktov v hodnote 30 €
21.-30. cena bonus v hodnote 100 Wk

BlizSie informacie o sutazi najdete na nasej internetovej stranke www.klubzdravia.sk
alebo u nasich operatoriek na bezplatnej linke 0800 191 191.

S vybranymi ciarovymi kddmi ziskate teraz viac!

Ziskajte body za kazdy ndkup

prostrednictvom zdsielkovej sluzby Klubu zdravia.

Od 1.9.2011 v8etci ¢lenovia Klubu zdravia, ktori dovfSili 65 rokov, ziskaju pri kazdom . ) .
néakupe bonus v podobe Wk. Za 1 € nakupu ziskate 1 Wk na svoj Gcet. Takto si mozete Napr. o?levdnavka} = hodnote ?5 € to
nazbierat dostato¢né mnozstvo Wk, aby ste si mohli objednat svoje oblibené vyrobky znamena, Ze na Ucet bude pripoCita-

zadarmo a ulah¢ili tak svojej penazenke.

nych 35 Wk. Za tito sumu si moéze-
te objednat Cécko v hodnote 32 Wk.

Zakaznici, ktorych datum narodenia nemame uvedeny v databaze, ndm tento udaj musia Usetrite tak 1,07 €.

poslat pisomne na nasu adresu.

Posielajte ciarové kody a vyhrajte! " sitaz

9.1.2012 a bude uverejnené na www.klubzdravia.sk

Znackovd sada hrncov
“— _zda Ciarové kody

¥ T
Do sutaze sa moézu zapojit vSetci ¢lenovia Klubu zdravia v termine od 15.9.2011 _.;_f '— } ~\
do 31.12.2011 a to zaslanim &iarovych kédov z produktov Walmark. o 1: f —
VYZREBOVANY STASTLIVEC ZiSKA =1 B & E.»
ANTIKOROVU SADU HRNCOV TESCOMA V HODNOTE 200 €. : r. ? q f |
Kazda zésielka s Giarovymi kédmi bude do sutaze zaradena len jedenkrat. Cim \ - ’ 'y 4
viac zasielok poslete, tym bude vasa $anca na vyhru vyssia! Zrebovanie prebehne E J -‘ 4 statné o
L 7

S vernymi klientmi o krok dalej

V

ZAKAZNIK

Ako sa stat VIP klientom
Klubu zdravia Walmark?

»*

Starite sa VIP klientom
Klubu zdravia WALMARK

P Aké vyhody nds program VIP klient prindsa?
#* 4X ROCNE INFORMACNU ZASIELKU S CASOPISOM, cennikom a vyhodnymi akciami priamo
do vasej postovej schranky.
# MIMORIADNU 15% ZLAVU na vas$ nakup pri prilezitosti vasich okruhlych narodenin.
MOZNOST ZiSKANIA WALMARK KORUN prostrednictvom peciélnych sutaZi a dotaznikov.

Staéi, ked s v priebehu #* VYSSIU ZLAVU OPROTI OSTATNYM CLENOM Klubu zdravia v zavislosti od vy$ky objednavok:

kalendarneho roka nakupi- » pri ndkupe za kalendarny rok v celkovej vyske od 165 € do 499 € 8%

te prostrednictvom zasiel- » pri ndkupe za kalendarny rok v celkovej vyske od 499 € do 829 € 9%
kovej sluzby Klubu zdravia » pri nakupe za kalendarny rok v celkovej vyske nad 829 € 10%
Walmark produkty v hodno- #* BODY ZA KAZDY NAKUP PROSTREDNICTVOM ZASIELKOVEJ SLUZBY
te vyssej ako 165 eur. Klubu zdravia (1 € objednavky = 2 WK).



Nakupujte vyrobky AMINGSTAR' lacnejsie!

OD 1.9.2011 ZNIZUJEME CENY VYROBKOV AMINOSTAR
ATO O 10% OPROTI BEZNEJ MALOOBCHODNEJ CENE.

Chcete nakupovat este vyhodnejsie? Zaregistrujte sa do ProLife Klubu Aminostar na inter-

netovej stranke www.aminostar.sk a ziskavajte body za kazdy nakup! Za nazbierané body si
mobZete objednavat vaSe oblubené vyrobky Aminostar ZADARMO!

KILIUIBIOIVIEISIPIRIAIVIY

Zlava az 10%!

Objedndvat vyrobky je také jednoduché...

Ako objedndvat?

E-SHOP
&

E-shop najdete

na internetovej stranke
www.klubzdravia.sk. :
Pri objednavke si moZete :
vybrat spdsob uhrady: :
prevodny prikaz, platobna :
karta alebo dobierka. :

=

FAX

Na faxovom ¢isle 041/50 53 169
Nezabudnite napisat svoje ¢lenské
Gislo a ostatné identifikaéné udaje

POSTA

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

Ako mi produkty zas/ete?

m EXPEDICIA POSTOU
(ZASIELKY [I. TRIEDY)
Baliky zasielame prostrednictvom posty
do 10 dni od spracovania objednavky. Pri
objednavkach do 27 eur uctujeme postovné

B EXPRESNA POSTA

(ZASIELKY |. TRIEDY)
Baliky zasielame prostrednictvom posty
do 5 dni od spracovania objednavky. Pri
objednavkach do 40 eur Uctujeme postov-

TELEFON

Na bezplatnom ¢&isle
0800 191 191 v pracovnych
drioch od 7,00 do 16,30 hod.

E-MAIL

Na e-mailovej adrese
klubzdravia@walmark.sk

\
O

@

Dodacie lehoty, postovné a balné.
. KURIERSKA

POSTA

Baliky zasielame kuriérom do 5 dni od spra-
. covania objednéavky. Pri objednavkach do

a balné 3,50 eur. né a balné 5 eur.

Co dostanem navyse?

Nakupujete
prostrednictvom
zdsielkovej sluzby
Klubu zdravia?

B Pri nakupe produktov v celkovej vyske (po
odpocitani prislusnej zlavy) v rozmedzi od
43 eur do 73 eur obdrzite antimikrobial-
ny a antivirusovy gél na ruky VIRUSEPT
ZADARMO

Pomoc!

B Pri nakupe produktov v celkovej vySke (po
odpogitani prislusnej zlavy) v rozmedzi

od 73 eur do 165 eur obdrzite prakticku
kupelfiova sadu ZADARMO.

. 40 eur uc¢tujeme postovné a balné 5 eur.

B Pri nakupe produktov v celkovej
vyske (po odpocitani prislusnej zlavy)
nad 165 eur obdrzite kvalitnu fleece
deku ZADARMO

Telefonickd poradria lekdra.

Nevahajte sa obratit na MUDr. Lubomiru Branicku v pripade, Zze mate zdravotné tazkosti a neviete, ktoré vyzivové
doplnky by ste mali uzivat, ako ich mézete kombinovat alebo kedy ich uzivat nesmiete. Kvalifikované rady vam pomé6zu
pri rieSeni vasho problému. MUDr. Lubomira Branicka rada odpovie na vase otazky

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

na bezplatnej linke Klubu zdravia

0800 191 191

Zm/uvny partner KZW

VS&etky potrebné informacie pre vyuzivanie vyhod ¢lenskej
karty Klubu zdravia Walmark ziskate na bezplatnej linke
zakaznickeho servisu 0800 191 191

alebo na internetovej stranke www.klubzdravia.sk

5 %

RTNER
AN KLUBU ZDRAVIA

alebo na internetovej adrese

www.klubzdravia.sk v casti otazky

HUSKY uspesna outdoorova spoloénost. Pri nakupe prostred-
nictvom internetu poskytuje 7% zlavu na neakciové tovary. Viac
informacii o Husky najdete na internetovej stranke

www.huskysk.sk ‘HUSH"’
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Keramické noze

Sada 3 noZov a Skrabky na
zeleninu. Overena kvalita, lahké
Cistenie. NoZe nepodliehaju
korézii a neabsorbuju chut ani
zapach krajanych potravin.
VELKOST Nozov: 18, 21,5 a 26 cm

M s7s

Panvice Tefal

V 3 dielnej sade Ingenio smalt najdete
2 skvelé panvice s neprilnavym vnu-
tornym povrchom, na ktorom mézete
pouzivat dokonca aj kovové kuchynské
naradie. Riad je uplatnitelny na plyn,
elektriku a sklokeramiku.

Atlas lie€ivych rastlin

Viac ako 300 lie€¢ivych rastlin,
180 farebnych fotografii a vySe
250 kreslenych ilustracii.

(Wk TN

Uterak

Kvalitny forté uterak od
slovenského vyrobcu
rozmeR: 50 x 100 cm
GRAMAZ: 400g/m2
FARBA: podla aktualnej
ponuky vyrobcu

M 120

Sportova taska
Husky

Prakticka Sportova taska,
ktort ocenite pri navstevach
fitness, tenisu alebo inych
Sportovych aktivit, ale samo-
zrejme aj pri kratkych poby-
toch mimo domova.
HMOTNOST: 794 g

OBJEM: 43 |

ROZMERY: 55 X 34 x 23 cm

[ 650

Farbicky KOHINOR

Sada 12 mechanickych pasteliek

s vymenitelnou tuhou. Vhodna pre deti
od 2 rokov. Najlepsi daréek pre malych
aj velkych maliarov a Skolakov.

[ 135

Vreckovy nozik Spartan

a cestovanie.

[ 460

Ruksak TATOO Husky

Cyklo batoh Husky Tattoo je vyborny
parték na bicykel, do mesta, ale aj
do terénu.

OBJEM: 27 L

rROzMERY: 52 x 31 x 20 cm

HmoTNosT: 1300 g

[ 650

Znacovy nozik od firmy VICTORINOX, vel-
kost 91mm, 12 funkcii. Idealny na turistiku

Cajova suprava

Keramicky hrnéek s napisom ,hot
tea“, listky Cierneho ¢aju v kovo-
vej plechovke, €ajovym sitkom

a susienkami.

OBJEM HRNECKA: 310 ml,

OBJEM PLECHOVKY: 335 ml

[ 295

Swarovski Sperky

Mbzete si vybrat z dvoch nad-
hernych sad, ktoré obsahuju
zapinacie nausnice a privesok v
dar¢ekovom baleni.

FARBA: biely krystal alebo Cervena

(M 516

Utlerky R A
Kvalitny a vZdy Ziadany tovar e k
od slovenského vyrobcu.

BALENIE: 3 ks

rozMER: 50 X 70 cm

MATERIAL: 100% bavina

FARBA: podla aktudlnej ponuky vyrobcu

[ 75
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Darcekové vernostného programu BIH wm NS %‘ Darcekové vernostného programu B0 w NS —;“
Klubu zdravia o0 SRc= Klubu zdravia O30 2SR5
Keramické noze 9884 878 Biela sada Sperkov 2400
Atlas liecivych rastlin 1393 980 Cervend sada $perkov 2500
Panvice Tefal 0439 1225 Cajova 3élka s prislusenstvom 0370 295
Sportova taska HUSKY 1400 650
Ruksak HUSKY 3907 650 Dopredaj:
Froté uterak 0360 120 Zahradné noznice Fiskars 4200 1129
Utierky 0645 75 Zahradna pilka Fiskars 0200 926
Nozik Victorinox 0260 460 Modelovacia hmota 1360 203
Farbi¢ky KOHINOR 1260 135
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(maximalna cena vybraného vyrobku je 20€).

Spravne odpovede posielajte na adresu: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina, do 31.12.2011.
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Produkt Walmark ) BN U Produkt Walmark o anN| U
Acneon 7110 30tbl. 30 356 Melatonin 3 mg 1576 60 tbl. 33 381
Alicin 3383 30 tob. 7 92 Melatonin 3 mg 5189 30 thl. 19 227
Antioxidant 3260 30thl. 7 98 MemoPlus new 0227 60 tbl. 27 322
ArthroStop® HYAL 6243 60 tbl. 48 532 MemoPlus® new 0210 30 thl. 15 179
ArthroStop® krém 6315 100 ml 1 140 Omega-3 s vitaminom E 1500 mg 0313 50 + 20 tob. 8 112
ArthroStop® RAPID 6483 60 tbl. 34 395 Omega-3 s vitaminom E 1500 mg 0825 100 +40tob. 16 188
ArthroStop® RAPID 0197 90 tbl. 50 552 OptiTensin® 7515 30 thl. 19 227
ArthroStop® RAPID 0203 180 thl. 87 930 OptiTensin® 2683 60 thl. 32 375
ArthroStop® RAPID+ 7676 90 tbl. 51 563 Pregnium 0936 30 thl. 23 283
ArthroStop® RAPID+ 3787 180 thl. 90 958 Pregnium 5628 60 thl. 46 518
Benosen® 1521 20 thl. 12 157 Proenzi gel 7973 100 ml 12 160
Benosen® 8520 40 thl. 23 283 Proenzi® 3 6414 90 thl. 54 591
Beta karotén 10 000 I.U. 3376 30 tob. 6 73 Proenzi® 3+ 6846 90 thl. 54 591
Beta karotén 10 000 I.U. 3406 100 tob. 14 174 Prostenal® 5745 30 tob. 20 241
Beta-glukan 9052 30thl. 8 112 Prostenal® 6452 50 tob. 31 364
B-komplex + vitamin C 3345 30thl. 5 56 Prostenal® PERFECT COMPLEX 0951 30 thl. 22 275
B-komplex + vitamin C 3109 100 thl. 12 157 Prostenal® PERFECT COMPLEX 1064 60 tbl. 45 507
Brontikovia C 100 mg 3581 30 thl. 8 112 Psyllium Husks 850 mg 1889 90 tob. 19 233
Cécko Vitamin C 100 mg pomaran¢ 4571 40 tbl. 2 32 Pumpkin 275 mg 3314 30 tob. 9 120
Cécko Vitamin C 100 mg visna 6179 40 thl. 2 32 Pupalka dvojro¢na 3291 30 tob. 9 118
Clarinol CLA 1000 3151 60 + 30 64 692 Pupalka dvojro¢na 3888 100 tob. 25 308
Coenzym Q 10 + Carnitin 5004 30 tob. 20 247 Pycnogenol 3557 30+ 10 thl. 51 569
Coenzym Q 10 15 mg 3284 30 tob. 10 132 Reghaar vlasovy aktivator 3062 50ml. 7 98
Coenzym Q 10 15 mg 4564 60 tob. 17 199 Reghaar vlasovy stimulator 3086 30tbl. 11 148
Coenzym Q 10 30 mg 5776 30 tob. 16 188 Reghaar vlasovy Sampon 3079 175ml. 10 134
Coenzym Q 10 60 mg 1286 30 tob. 28 336 Salutil Probio 5932 30 thl. 21 269
Denoxinal® 4423 30 thl. 20 252 Salutil Probio 8604 10 tbl. 8 112
Denoxinal® 4430 60 tbl. 39 448 Santoin Ustna voda 3055 200 ml. 8 112
Dialevel® 2207 30thl. 18 207 Santoin zubna pasta 3048 65g. 6 78
Dialevel® 4454 60 tbl. 33 381 Santoin zubna pasta 4045 120g. 9 118
Digella - sypana viaknina s prebiotikymi, $korica 0092 1209 7 98 Selén 100 pug 6458 30 thl. 7 98
Digella - vlaknina v tabletach s prebiotikami, kokos-rum 0603 150 thl. 22 280 Selén 100 pg 6465 100 thl. 20 252
Echinacea 5499 30 thl. 7 98 Selezin ACE 0654 30 thl. 10 126
Echinédckovia bubble gum 4540 30thl. 8 109 Spektrum imunactiv 6457 30 thl. 18 202
EPA marine - 500 mg 4816 30 tob. 7 98 Spektrum 50 Plus 6471 30 thl. 20 241
EPA marine - 500 mg 5226 100 tob. 20 252 Spektrum 50 Plus 2 + 1 ZADARMO 2706 60 +30 42 479
Ginkgo biloba 40 mg 9039 30 thl. 7 98 Spektrum Energy 0580 30 thl. 18 202
GinkoPrim® 30 mg 5585 30 thl. 12 160 Spektrum Energy 2 + 1 ZADARMO 6488 60 +30 35 401
GinkoPrim® 30 mg 5592 60 thl. 23 283 Spektrum imunactiv 2+1 ZADARMO 7140 60 + 30 35 401
GinkoPrim® HOT 9083 30 thl. 19 224 Stresvit 3161 30 thl. 15 179
GinkoPrim® HOT 9090 60 thl. 33 381 Urinal Akut® FORTE 0627 10 tbl. 21 269
GinkoPrim® MAX new 9809 30 thl. 19 224 Urinal® 5943 30 thl. 19 224
GinkoPrim® MAX new 9816 60 thl. 33 381 Urinal® 0647 60 tbl. 34 395
GinkoStim 4618 30 tbl. 15 177 Urinal® hot drink 6489 12 sackov 13 168
Guarana 800 mg 3390 30 thl. 8 109 Vépnik s rybim olejom 4939 30 thl. 8 112
Guarana 800 mg 3949 100 thl. 24 294 Vépnik-Horcik-Zinok AQUAMIN 9076 30 thl. 7 98
Hliva Ustricova FORTE 0290 60 + 30 thl. 34 392 Vapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN 2690 100 tbl. 20 255
Horcik 200 mg 5790 30tbl. 6 81 Vépnik-Hor¢ik-Zinok FORTE 0059 30 thl. 7 920
Hviezdickovia 8216 30 thl. 18 216 Vépnik-Hor¢ik-Zinok FORTE 0066 100 tbl. 19 233
Hviezdickovia + darcek 3908 50+10tob. 28 336 Varixinal® 1347 30 thl. 17 196
Chrom FORTE 200 pg 6223 30 thl. 13 168 Varixinal® 4786 90 tbl. 44 499
ImunActiv® 5276 30 tob. 16 185 Varixinal® gél 0630 75ml. 1" 143
Kelp 150 pg 3444 50 thl. 7 95 VesiSorb® Q10 30 mg 8209 30 thl. 26 319
Lecithin 1200 mg 6384 30 tob. 7 92 VIADERM COMPLETE 7102 30 thl. 21 269
Lecithin 1200 mg 6476 80 tob. 16 182 VIADERM COMPLETE 7119 60 tbl. 43 482
Lecithin s resveratrolom (extrakt z hroznového vina) 8277 30thl. 8 101 VIADERM SKIN BEAUTY 7126 30 thl. 22 280
LIDERIN® 8956 6 tbl. 48 538 VIADERM SKIN BEAUTY 0870 60 tbl. 44 496
LIDERIN® 9861 18 thl. 91 961 Vitamin A 6000 I.U. 3659 30 tob. 5 70
Mabelle® 1767 30 thl. 28 339 Vldknina 4625 30 thl. 7 98
Mabelle® 4447 60 thl. 56 619 Zinok 15 mg 6434 30 thl. 5 59
Martankovia GUMMI 7287 60 ks 19 224 Zinok 15 mg 6441 100 tbl. 12 154
Martankovia imuno jahoda 6495 30thl. 10 123 Zen3en korejsky 5505 30 thl. 12 160
Martankovia imuno pomaranc 6501 30 thl. 10 123 Zralotia chrupavka 740 mg 4083 30 kap. 20 241
Martankovia imuno mix + martapero 2065 100 thl. 30 353
Martankovia imuno pomaran¢ + martapero 2072 100 thl. 30 353
Martankovia s prebiotikami jahoda + martapero 2058 100 thl. 30 353 ArthroStop® PLUS 6131 100 thl. 44 496
Martankovia s prebiotikami lesné plody 2442 30 tbl. 10 123 GinkoPrim® MAX 3082 30 thl. 18 219
Martankovia sirup pomaran¢ 5078 150 ml. 13 168 GinkoPrim® MAX 3099 60 thl. 31 364
MegaCécko® AKTIV 600 mg 6094 30thl. 7 98 Hliva ustricova 500 mg 0035 30 thl. 17 193
MegaCécko® jahoda 600 mg 4946 30tbl. 7 87 Hliva ustricova 500 mg 2725 60 + 30 thl. 31 367
MegaCécko® jahoda 600 mg + Zinok 60 tbl. ZADARMO 1231 100+60 tbl. 19 235 Urinal Akut® 6472 10 thl. 17 199
MegaCécko® pomaranc¢ 600 mg 3475 30 thl. 7 87 Super Omega 3 0400 30 thl. 13 168
MegaCécko® pom. 600 mg + Zinok 60 thl. ZADARMO 1224 100+60 tbl. 19 235 Super Omega 3 0417 60 thl. 24 300

Cervenym uvedené produkty maji do 31.1.2012 - 50% bonus. Tabulka bonusov je platna od od 1.9.2011 do 31.1.2012.

K ¢islu uvedenému v stlpci,Vas bonus za zaslany Ciarovy kod* je potrebné pri- Aktualnu tabulku bonusov néjdete na internetovej adrese www.klubzdravia.sk
pocitat 50 %. Informécie na bezplatnej linke zakaznickeho servisu 0800 191 191.




