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V Terchovej Detska tour
aj so Saganom!!

Sice nie s Petrom, ktory subezne

s podujatim Detska tour sttazil vo
Svajéiarsku a do Terchovej by to
nestihol :-). Preto ho zastupil jeho
starsi brat Juraj, ktory taktiez oblieka
dres profesionalneho cyklistického
timu Cannondale. Juraj v Terchovej
dekoroval najuspesnejsich cyklistov vo
vietkych kategériach.

Ale podme pekne po poriadku.
Podujatie v Kempingu Nizné Kamence
odstartovalo uz v sobotu, kedy
Oblastna organizacia cestovného
ruchu Mala Fatra pripravila v ramci
OTVARANIA CYKLOTRAS nesutazny
MTB cyklomaratén. Mald Fatra moze
byt py$na na cyklotrasy, ved'znacenych
cyklotras je tu viac ako 600 kilometrov
a tento tyzden pribudla aj novinka

— aplikdcia cyklomap pre mobilné
telefény. Nedela vsak uz od rana
patrila v Kempingu Nizné Kamence
mladsim cyklistom, kedZe sa blizilo

4. kolo Detskej tour Petra Sagana.
Cyklisti netinavne trénovali na trati

a pred jedendstou sme dostali spravu
Z prezentacie, Ze opat sme pokorili
hranicu Ucasti viac ako 200 Ucastnikov.
Pocasie bolo tiez priam cyklistické,
kedZe nas obislo extrémne teplo ¢i
zima. V cielovej rovinke to vyzeralo
ako pri dojazde na Tour de France

a niekto vtipne poznamenal, ze

ani Peto Sagan nema v cielovej
rovinke tolko fanusikov, ako sa
nazbieralo préve na Detskej
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RUBRIKA

Najmilsou kategériou boli opat
najmensi cyklisti Baby — tie
prekvapené pohlady dettreniec

..... " a prec¢o mi vsetci tlieskaju” su
nezabudnutelné :-) V ostatnych
kategoriach uz islo vietko na ostrie
noza, ale vzdy v rdmci pravidiel fair
play. Sme radi, Ze sme na sutazi
zaznamenali opét nové tvare, a to vo
vietkych kategoéridch. Najuspesnejsich
cyklistov sme ocenili trofejami

a medailami. Sprievodny program
tvorili detské nafukovacie atrakcie.
Taktiez potesila jazda na konikoch,
darcek od Walmarku, ¢i cukrovinky,
medovniky a palacinky v bufete.
Pivovar Cerna Hora sa postaral o pitny
reZim pre organizatorov. Kemping
Nizné Kamence ndm pomohol

s pripravou trate a OOCR Mal4 Fatra
s organizaciou podujatia. Tedime

sa na vas v Dolnom Kubine 5. jula
2014. Hlavnym partnerom podujatia
je Slovenska sporiteliia. Partnerom
podujatia Oblastnd organizécia
cestovného ruchu Mald Fatra, Mesto
Zilina, Kemping Nizné Kamence,
Poistovnia Slovenskej sporitelne,
Walmark, Cerna Hora. Medialny
partner Radio Sport, MTbiker,
Bikepoint, Cycling-info.

Martapera na Sri Lanke!

Az na dalekd Sri Lanku, byvaly Cejlén, sa dostali hovoriace martapera. Nasa
spolupracovnicka ich odniesla detom Zijicim na tropickom ostrove v tvare slzy,
ktory lezi pod Indiou v Indickom ocedne. Mimochodom, v tejto republike, ktorej
hlavnym mestom je Kolombo, je 97 % gramotnost a vsetky deti povinne chodia do
Skoly v uniformach. Martapera okrem inych potesili potomstvo rodiny Peirisovcov
na predmesti Kolomba v Malabe: 12-ro¢nt Nethmi, 9-rocného Ravindua a 3-roc¢nu
Kenolee. Hned'si vyskusali, Ci tieto zazracné ,martavecicky” opakuju aj sinhélske slova:
,Suba davasak” znamena,Dobry dei” a,stuti” je,,dakujem®. A, mithura” je priatel!

Martankovia
podporuji pohyb
deti

Martankovia podporuju
pohyb a hry deti aj v zlom
pocasi v najvacsom
zdbavnom centre svojho
druhu v Ziline. KONGO - Svet
opiciniek pre deti ponuka
detom kryté ihrisko na ploche
1200 m2, kde mozu zazit
nekone¢né mnozstvo
zébavy a dobrodruzstva.
KONGO je pIné preliezaciek

a prekvapeni, ktoré udrzia
deti v pohybe po cely ¢as.
Detska predstavivost, ale

aj neposedné nohy sa tam
mozu rozbehnut naozaj
naplno. www.kongozilina.sk

i

KON

svet opiCiniek pre vase deti

Zdravotna poistoviia Union

pripravila akciu ,Na zdravie’, ktorej sa zucastnilo priblizne 4500
navstevnikov. Jej cielom boli preventivno-zdravotnicke aktivity
vo viacerych mestéch Slovenska, kde Union zapdjala obyvatelov
a navstevnikov miest do spolo¢nych aktivit, venovanych
ochrane zdravia, zdravému Zivotnému $tylu a Sportu. V rdmci
tychto podujati sa Ucastnici zapajali do roznych sutazi
o atraktivne vitaminové balicky, ktorych sponzorom bola aj
firma Walmark.
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Sucasné jesenné pocasie a pomaly sa
skracujuce dni vytvaraju ¢as na otvorenie
knihy ¢& ndsho casopisu, kde sa dozviete vela
nového, zaujimavého a indpirativneho. Prave
v tomto case by sme mali nasu pozornost
upriamit na produkty, ktoré podporia nas
imunitny systém a pomozu tak zdolat prechod
z letnych dni do sychravych jesennych. V tejto
stvislosti  vas chcem upozornit nielen na uz
zname produkty ako Spektrum ¢i Megacécko,
ale aj na novinku, ktord uvedieme na trh
v jeseni - Hliva ustricova Premium. Ako
nasi verni zakaznici ste uz urcite postrehli,
Ze zaciatkom leta sme znacku ArthroStop
premenovali na Proenzi. Pod znackou Proenzi
néjdete Siroké spektrum produktov uréenych
na klby, a to v réznych formach a pre rozne
vekové skupiny. V lete sme uz pod znackou
Proenzi® uviedli produkty Specidlne urc¢ené
pre potreby Zien, a to Lady CalciCube a Lady
Collagen v modernych formach uzivania.
V stcasnosti je na trhu aj prvy liek od Proenzi®
s ndzvom Prubeven 750 mg. Pamadtajte si,
Proenzi® je nové meno pre ArthroStop.

Vazeni a mili priatelia,

na Uvod by som sa chcel v prvom rade podakovat za vas neutichajuci zaujem

0 nas Klub zdravia, a to nielen o Casopis, ale aj sluzby, ktoré vam poskytujeme,

0 ¢om svedci neustale narastajuci pocet vasich listov. Leto uz mame pomaly za
sebou, pricom tento rok nés potrapilo svojimi vrtochmi pocasie. Stle Castejsie
nam priroda ukazuje, aki sme v dneSnom modernom svete bezbranni, a dokaze
prekvapit aj tam, kde to nikto necakd, napriklad ako koncom jula v oblasti Male]

Fatry — vo Vrdtnej doline.

Na zéklade vasich skusenosti patri znacka
Urinal® medzi preferované a oblubené a v
letnom obdobi bola aj ona doplnend o novy
vysokoucinny produkt Urinal® MEDICAL. Ide
o zdravotnicku pomocku na liecbu infekcii
dolnych mocovych ciest a viac sa o tejto
novinke docitate v nasom ¢asopise. Siroku
rodinu nadich produktov sme doplnili o dalSiu
zdravotnicku pomocku a tou je Tammex
family a Tammex family plus - uz sa
nenechajte hnackou prehanat vy ani vase deti.

Nezabudli sme ani na deti a ich oblibenych
Martankov. Ako kazdy rok prichadzaju
Martankovia s novou ,hrackou” -
Martachrobdkom; je to zdbavka pre malych,
ale aj velkych. Martankov si mézete vybrat
vo forme pevnych ochutenych tabliet s
komplexnym zloZenim ¢i v modernej Zuvacej
forme, s nizSim obsahom sladidiel ako ma
konkurencia. Martankovia sa v tomto obdobi
rozdiria o dve novinky Lactobacillus -
probiotika, vyrobené $pecidlnou technolégiou
so zameranim na vysoku Zivotaschopnost

baktérii pri teplotnych Sokoch a kyslosti
zaludka, vhodné pre deti od 1 roka. Druhou
novinkou si Martankovia Omega-3 pre vyvoj
mozgu a zraku s vysokym obsahom DHA.

Pri prilezitosti bliziaceho sa 15.vyrocia nasho
Klubu zdravia sme vyhradne pre vas, nasich
¢lenov, pripravili viaceré zaujimavé akcie.
Napriklad znizenie hodnoty nasich produktov
vo WK o0 10 % pre lepsie vyuzitie vami
nasetrenych Walmark kortin ¢i Specidlnu ediciu
Diamantovej karty s bonusom 15 % pre dalsi
nakup, alebo populdrnu akciu ,za menej viac”
— pri kidpe vybranych 6-ich produktov méte
jeden zadarmo. O tychto, ale aj inych aktivitach,
ktoré su pripravené na jesenné obdobie, sa
docitate vo vasom casopise.

Prajem vam prijemné ¢itane, krasnu slne¢ntd
jesen a hlavne to, ¢o je pre nas vietkych
najdoleZitejsie — vela zdravia.

Ing. Radim Mladenek
riaditel spolo¢nosti Walmark
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Dobry den,

chcela by som sa s Vami podelit o svoju
pozitivhu skusenost s uZivanim pri-
pravku Guarana 800 mg. Zaciatkom
jari som sa vzdy citila viac vyc¢erpana
a unavend ako po iné obdobia v roku
a hladala som pripravok na prirodnej
béze, ktory by mi pomohol prekonat
jarnd unavu ¢i - stresujucejsie obdo-
bia v praci. V lekdrni mi odporudili
Guaranu. Zhruba po mesiaci uzivania
som sa citila ovela lep$ie - nabudend
energiou a mala som viac chuti do Zi-
vota. Tento pripravok podporuje aj
fyzickd aktivitu a tym mi pomaha zre-
: dukovat moju hmotnost po zimnych
.......................................................................... : mesiacoch prejedania sa. Tento prl'pra-
©° vok mdzem len odporucat.

S pozdravom
Gabriela C.

Dobry den, volam sa Martina
a mam 27 rokov.

Pred priblizne 5 rokmi som zac¢ala mat problémy s mo-
¢ovymi cestami. KedZe som nevedela, o ¢o ide a nijako
som sa neliecila, nastupili u mna horacky a neskuto¢né
bolesti v podbrusku a pri mocent, ktoré ma po 5 dnoch
priviedli az na pohotovost. Dostala som sa na ISKu s
akatnym zapalom oblicky sposobenym Escherichiou
coli a cystitidou. Po vyuzivani niekolkych antibiotik
ma prepustili s tym, Ze sa musim o seba starat podla
jasného rezimu. Ako prevencia mi uz roky slazia vy-
robky Walmark, hlavne Urinal, a pri aktitnej$ich sta-

voch Urinal Akut. Odkedy pravidelne uzivam tieto Dobry den prajem,

vyrobky, moje problémy sa zminimalizovali z cca 6 rada by som vyjadrila svoj, resp. manzelov nazor na pripravok
zépalov do roka na maximadlne 1. Vdaka tymto vyrob- Prostenal. Manzel za¢al pocitovat mensie problémy s prostatou. Ked
kom u? nikdy nenecham zapal mocovych ciest zéjst tak sa mi zdoveril, zakdpila som mu pripravok prave od Walmarku, ke-
daleko, ako tomu bolo pred 5 rokmi. dZe som s Va$imi vyrobkami velmi spokojna. Tip na Vase produk-
: ty mam od mamy, ktora ich nakupuje uz roky a je s nimi nadmieru
S pozdravom spokojna. Preto som siahla aj v tomto pripade po Vasom vyrobku.
Martina S. Manzelovi sa problémy zlepsili uz po par tabletach, velmi si ich po-
: chvaloval. Momentélne uziva tablety skor preventivne, alebo v pripa-
de prechladnutia.

Som velmi rada, Ze aj muzskd ¢ast nasej rodiny si nasla vyrobok, kto-
ry jej vyhovuje, a tak moZeme ostat verni prave znacke Walmark.

S pozdravom Vasa ¢lenka
Monika J.
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Dobry den,

v na$ej rodine uzivame rozne
vitaminy od Walmarku, ale
najviac produkt MegaCécko.
Hlavne v zimnom obdobi, ked
je zvySena potreba vitaminov
pre organizmus a v bezne do-
stupnom ovoci a zelenine ho
nie je vela, dopliiame ho v tab-
letach. Preto tento dolezity an-
tioxidant u nds nesmie nikdy
chybat . Okrem vyznamnych
vlastnosti pre zdravie, ktoré
MegaCécko ma, sa vyznacuje
aj velmi prijemnou chutou, ¢o
takisto kazdy oceni.. :-) S vita-
minmi od Walmarku sd v na-
$ej rodine spokojni vsetci...

S podravom
Janka F., Tren¢in

MegaCééka™ M)y

Yiamin C &G0 mig

S omega-3

VazZeni priatelia,

chcela by som sa Vam touto cestou
podakovat za Vase vyrobky, s ktory-
mi som velmi spokojnd. Manzel uziva
Prostenal, ja som uzivala ArthroStop
a teraz Proenzi ArthroStop Rapid+,
s ktorym som velmi spokojna. Boleli ma
kolena, nemohla som vyjst po schodoch,
a teraz, po 3 mesiacoch uZzivania, cho-
dim po schodoch ako za mlada. Pretoze
mam vnucatd, zacala som objednavat
Martankov. Dcéra je nad$end a nechce
pre deti uz ni¢ iné, iba tieto produkty.
Od vtedy, ¢o uzivaju Vase vitaminy, na-
chladnutie, kasel'a chripkasaim vyhyba-
ju. A hlavne vyrobky pridu do 3 dni pos-
tou az domov a este zbierame body, za
ktoré objednavame zase Vase produkty.
Prajeme Vam vela spokojnych zakazni-
kov, ako sme my.

Milena S. s rodinou

som velmi spokojny. Ich zlozenie mi pomaha udrziavat tuky, predovsetkym
cholesterol v norme, s mensim ¢inkom na trigliceridy. Mozete vidiet na histérii
mojich objednavok, kolko rokov uz kupujem Omega-3. Jeden z dévodov je aj to,

ze odmietam fibraty a statiny, ktoré
mi navrhuje brat lekar. A podelim sa
s Vami aj s nasledovnym pozorova-
nim. Dcérke pocas tehotenstva som
pravidelne kupoval potravinové do-
plnky s omega-3 (EPA a DHA). Ma
2 synov 5 a 2-ro¢ného. Ich mudrost,
rychlost reakcii, Cisté telo spdjam
s uzivanim omega-3 uz nielen pocas
tehotenstva, ale az doteraz.

S pozdravom Ing. Jozef K.

www.klubzdravia.sk

LISTAREN

Mili pracovnici zakaznickeho
servisu!

Uz niekolko rokov som ¢lenkou Klubu
zdravia Walmark a kupujem Vase vy-
robky formou objednavky. S produk-
tami, ktoré ponukate, mam vyborné
skusenosti. Je poteSujice, Ze staci za-
volat na Vasu bezplatna linku a Vasa
pracovnicka vSetko so mnou preberie a
vzdy mi poradi. Skratka ste mili, slu$ni
a velmi ochotni a nikdy ste ma za tie
roky nesklamali. Dakujem preto Vam
vsetkym. Stdle sa k Vam vraciam, pre-
toze u Vas ndjdem pripravky na kazdu
bolest. Aj ked objedndvam za dost pe-
nazi, nelutujem to. Nakoniec, niektoré
produkty mame s manzelom na polovi-
cu. Vyrobky ako Proenzi, Dialevel alebo
Chlorella Japan nemaju chybu. A este
to hlavné, velmi ste ma potesili s bla-
hozelanim k narodeninam. Velmi Vam
dakujem a prajem Vam aj s manzelom
vela spokojnych zdkaznikov, ako sme
my dvaja.

S pozdravom Kvetoslava J.

proenz

ArthnoStop

Dakujeme v3etkym za kréasne listy, ktoré
ste ndm napisali. Radi by sme ich uverej-
nili v8etky, avSak to nie je mozné. Malym
dar¢ekom vsak radi odmenime autorov,
ktorych listy sme uverejnili. Prosime ich
preto, aby nam poslali svoje kontaktné
adresy. Este raz véetkym dakujeme.

Vas§ zakaznicky servis Klubu zdravia

Klub zdravia

WAIMARK"

...vyhoda na vasej strane
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V kolene chrup
ayv IOQO[VQ qu

V ordindcii praktického lekdra pacienti s artrézou, opotre-
bovanim klbov, predstavuju az tri Stvrtiny vietkych cho-
T rych s pohybovymi tazkostami. Osteoartroza je skutocne
najcastejsim ochorenim klbov. Vedie k deStruk-

cii chrupavky, ktord je na stycnych plo-
chach klbu. M4 to velmi negativny
vplyv na jeho pohyblivost,

Vyzivové doplnky
na klby sa uréené
predovsetkym:

M manuélne pracujtcim fudom,
B [udom s nadvahou,
M Sportovcom,

B [udom s hypermobilnym syndrémom
(nadmerna pohyblivost velkych
i drobnych kibov),

B [udom s genetickou predispoziciou
pre kibové ochorenia (problémy
v rodine),

B [udom s vrodenymi a vyvojovymi
chybami (napr. maju jednu nohu kratsiu
ako druhu),

B [udom bez priznakov osteoartrézy
v ramci prevencie klbovych ochoreni
a starostlivosti o kiby a kosti,

M dospievajucim s rastovymi problémami
a naopak - starsim fudom,

W pacientom po Grazoch kibov.

6| WALMARK 2014

V nasich kiboch dochédza neusta-
lym pohybom k prirodzenému
opotrebovaniu. Ochranna vrstva
chrupavky medzi sty¢nymi plo-
chami kibu sa odiera, ubida kibo-
vej tekutiny. U zdravého cloveka
sa uz po Styridsiatke spomaluje
¢innost buniek chrupkovitého tka-
niva a samoregenerac¢na schopnost
chrupaviek sa zhorsuje. K opot-
rebovaniu kilbov prispieva aj ich
pretazovanie nasledkom obezity
a Sportovanie s tvrdymi dopadmi
na tvrdy povrch.

Samozrejme, pohyb je ddlezity,
lebo chrupavka sa bez pohybu do-
stato¢ne nevyzivuje. ,Jednotlivé
$porty vSak mozeme z hladis-
ka pohybu rozdelit na dve velké
skupiny: do prvej patria $porty
s koordinovanym pohybom ako
beh, cyklistika, plavanie, chdédza
s palicami, ktoré odlahéia kiby,
radi $portovy lekair MUDr. Ernest
Caban. Pri tejto forme $portu pod-
la neho dochadza k miniméalnemu
poskodzovaniu pohybového apa-
ratu a pomerne nizka je aj moz-
nost urazu. Naopak, medzi Sporty
s nekoordinovanym pohybom pat-
ria vSetky kolektivne loptové hry
- futbal, hddzana, basketbal - ale
aj tenis ¢i squash. Hmotnost tela
je v8ak najnegativnej$im prvkom,
ktory ovplyviiuje Zivotnost zdra-
vého kibu.

Podla udajov zo zdravotnych po-
istovni sa najcastejSie vyskytuju
degenerativne ochorenia velkych
kibov - artréza bedrového a kolen-
ného kibu, mladsi pacienti si ¢as-
tejSie liecia poskodenia menisku
a kibovych vizov sposobené tira-
zom. Najstarsi poistenci, po Sestde-
siatke, maju najcastej$ie artrotické
zmeny na bedrovych kiboch, ktoré
postupne vedu k ich vymene.

Vyskyt osteoartrézy logicky su-
visi so zvySujicim sa vekom.
Sedemdesiatnici su  postihnu-
ti takmer vsetci. Samozrejme,
nie véetci maja aj realne tazkosti
a potrebuju liecbu. Prave takym
su ur¢ené vyzivové doplnky ako
koncentrované zdroje potrebnych
zivin pre kiby.

Poslite ndm do 31.10.2014
@ svoju skusenost
RN s produktom Proenzi®.

Zo vSetkych listov vyZrebujeme
dvadsiatich, ktori ziskaju darcek.

e-mail: klubzdravia@walmark.sk

www.proenzi.sk



ZIVOT V POHYBE

Je mozné maskrtit vapnik?

7t

Jest maskrty, pochutnavat si na niecom. To je vyznam slova maskrtit. S prijmom vapnika sa tento vyraz velmi nespdja.

7o

Kto by si vsak nepomaskrtil na Cokoldde? V Proenzi Lady CalciCube mozno spojit prijemné s uzitocnym.

Zatial ¢o sto gramov mlie¢nej ¢okolady ob-
sahuje priblizne 250 mg vapnika, v Proenzi
Lady CalciCube s prichutou ¢okolady je ho
dvojnasobok. Ide skuto¢ne o revolu¢nu for-
mu zuvacich tabliet lahodnej chuti, ktoré
nielenze obsahujui vapnik v novej, inovativ-
nej forme, ale aj vitamin D nevyhnutny pre
vstrebavanie tohto minerdlu a vitamin K,
ktory takisto prispieva k mineralizacii kosti.

Proenzi® Specialne pre zeny,
Proenzi® Lady

Pre¢o LadyCalciCube? Pretoze st to, na-
nestastie, prave ,ladies®, ktoré najmi od
uréitého veku trpia odvépniovanim kosti
a ochorenim zndmym ako osteoporodza.
Dévodom je, ze maju krehkejsiu kostru,
celkovo menej kostnej hmoty a proti nim
takisto hra ubytok hormoénov, najma po
poslednej menstruacii. Pokles hladiny
zenského pohlavného hormoénu estrogé-
nu urychluje stratu kostnej hmoty predo-
vsetkym prvych 3 az 7 rokov po prechode.
Podla $tatistiky jedna z 2 - 3 Zien vo veku
nad 50 rokov utrpi zlomeninu néasledkom
zrednutia kosti.

Medzi rizikové faktory rednutia kosti patri
zanik menstrudcie pred 45. rokom veku,
vyskyt osteopordzy alebo zlomenin v ro-
dine, ochorenia traviaceho ustrojenstva
spojené s poruchou vstrebavania vapnika
¢i vitaminu D, chronické zapalové ocho-
renia ako reumatoidnd artritida, nadoro-
vé choroby, anorexia, cukrovka zavisla od
inzulinu, choroby S$titnej Zlazy, obliciek,
pecene... Jeich dost a véetky mozu nastup
osteopordzy urychlit. Spozorniet treba
aj pri zniZeni telesnej vysky oproti vyske
v mladosti!

Proenzi Lady Collagen je novinka
— kolagén vo forme Zuvacich
tabliet. Kolagén je hlavny
komponent spojivovych tkaniv,
napr. chrupaviek, kosti, Sliach ci
vaziva. Damy vedia, Ze tizko suvisi
aj s elasticitou pokozky. V ludskom
organizme bolo identifikovanych

www.proenzi.sk

28 typov kolagénu, pricom
najcastejsie je zastupenie
kolagénu typu .V chrupavkdch sa
nachadzaju iné typy kolagénu ako
v $lachdach a tie su zas odlisné od
typov kolagénu nachadzajucich
sa v medzistavcovych platnickach.
Mélokto vie, ze 50 % z celkového

O moznom nadmernom preriedeni kosti
rozhoduju dve zakladné veci: mnozstvo
kostnej hmoty, s akym ¢lovek vstupuje
do dospelosti a ,,nahonobil® si spravnou
vyzivou a dostatkom pohybu. A nasledne
rychlost, akou sa kostnd hmota odbtra-
va. Akysi rovnovazny stav medzi tvorbou
a odbdravanim kosti sa prirodzene na-
rdsa s postupujucim vekom, priblizne od
45. roku u Zeny a po Sestdesiatke u muza.
Ubytok kosti je rone 1 — 3 percenta.

Zakladnou podmienkou prevencie je
spravna vyziva a dostatok pohybu. Najma
dostato¢ny privod vapnika (1 000-1 200
mg) ako hlavného mineralu pre stavbu
kosti a vitaminu D. Zeny po menopauze
bez hormondlnej substitucnej liecby
a starie ako 65 rokov by mali prijimat az

1 500 mg vapnika denne v potrave, pripad-
ne aj pripravkoch s obsahom kalcia. A pre
magkrtné jazycky aj s prichutou ¢okolady!

Co znizuje

vstrebavanie vapnika

M Potraviny s vysokym obsahom tzv.
oxalatov: $pendt, rebarbora, mandle,
Cokolada, kakao, otruby — jest najmenej
2 hodiny po poziti potravy bohatej
na vapnik. :
B Podobne aj potraviny s vysokym obsahom :
fytatov: strukoviny, pSeni¢né otruby. :

B Potraviny s vysokym obsahom bielkovin
a soli (podporuju zvysené vylucovanie
vapnika oblickami). Jedla sa odporuca
dochucovat bylinkami, ktoré st bohatym
zdrojom vépnika: bazalka, petrzlenova
vnat, kopor, majoran, tymian.

M Vlysoky obsah prijimanych tukov (dokaze
Vyviazat” vapnik v Creve, a ten sa potom
vyludi stolicou), nesmie v3ak ist o diétu
Uplne bez tuku, lebo by sa nevstrebéval
vitamin D.

B Alkohol zniZuje vstrebdvanie vépnika
z potravy, podporuje tvorbu latok, ktoré
nicia vitamin D (pohar vina, jedno pivo sa
toleruje).

M Pitie kdvy (viac ako 3 Sélky su rizikové)
a sladenych kofeinovych napojov (kofein
sposobuje zvysené vylucovanie vépnika
mocom).

~ proenzi

Lady CalciC

ube |

mnozstva kolagénu sa nachadza
v kostiach, z ¢oho 90 % tvori
kolagén typu I. Kolagén typu I

je zas zékladny stavebny prvok
kibovych chrupaviek. Proenzi
Lady Collagen obsahuje oba typy
kolagénu spolocne s vitaminom
C, ktory zas prispieva k spravnej

tvorbe vlastného kolagénu
organizmom. Dostatok kolagénu
znacky Proenzi znameng, Ze ani
pri stipani do schodov, ani pri
pohlade do zrkadla by ste uz
nemali mat na tvari kysly ismev!
Napriek tomu, Ze tento vyzivovy
doplnok ma citrénovu prichut!

WALMARK 20147
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Do portfolia liekov firmy Walmark pribudla novinka

Prubeven 750 mg od Proenzi. Ide o pripravok obsahujuci
glukézaminsulfat, prirodzend stucast klbovej chrupavky, a je

urceny predovsetkym na lieCbu priznakov artrézy.

artrozu |

na kolena!

STUHNUTOST KLBOV

ARTROZA

Glukézaminsulfat

B Je zékladny stavebny
kamen kibovej
chrupavky, ale aj
spojivovych tkaniv, ako
su kosti, vaziva a Slachy.

B Podporuje pruznost
chrupavky a jej dalsie
mechanické vlastnosti,
pohyblivost kibov.

B Spomaluje priebeh
artrézy a timi bolest.

- e .

Glukézamin je latka vlast-
na telu, ktora sluzi nielen
na obnovu kibovej chru-
pavky a liecbu degenera-
tivnych kibov;'fch ochoreni,
ale aj na zmiernenie bolesti.
Ked glukézamin v roku
1980 uviedli na trh, pova-
zoval sa za prelomovy pre
pacientov trpiacich bolesta-
mi kibov. Je totiz bezpeé-
nou alternativou tzv. neste-
roidnych protizapalovych
liekov (NSA), medzi aké
patria kyselina acetylsali-
cylova, ibuprofén a podob-
ne. Privlastok nesteroidny
sa pouziva na odliSenie od

steroidov. O NSA je zname,
Ze maju neziaduce Gcinky
predovsetkym na travia-
cu sustavu. Ich dlhodobé
uzivanie vedie dokonca
ku vzniku vredov. Dalsie
zname neziaduce ucinky
su spojené s kardiovasku-
larnym rizikom a takisto
so Skodlivym vplyvom
na oblicky.

Glukézamin, ktory sa
vyraba z mikkySov ale-
bo morskych korovcov,
je telu prirodzena latka.
Vzhladom na jeho pdvod je
potrebna opatrnost najma

u pacientov s alergiami
na morské plody. Tato latka
je potrebna vsade tam, kde
je poskodena chrupavka,
zmiernuje bolesti, zlepsuje
funkciu kibu a spomaluje
postup osteoartrozy.

Lie¢bu je vhodné zacat pri
prvych priznakoch, ako
je mierna bolest kibov pri
ich namdhani a pocit stuh-
nutosti po dlhSom case
baz pohybu. Odporac¢ana
frekvencia liecby je dvakrat
ro¢ne v trvani 2 mesiace.
Liek je bez predpisu volne
dostupny v lekarnach.

Proenzi® Prubeven 750 mg

M [de o liek, nie potravinovy doplnok.

M Je urceny na liecbu priznakov miernej az stredne tazkej gonartrézy

(artréza kolenného kibu).

B Jedna tableta obsahuje 750 mg glukézaminsulfatu.

L —— H o
Can RO ATTHT LT TR

M Uziva sa dvakrat denne (alebo jedenkrat denne dve tablety naraz).

M Nie je urc¢eny na lie¢bu nahlych bolestivych priznakov (rychly nastup
krétkej silnej bolesti).

B Pred uzivanim si treba dosledne precitat pribalovy letdk.

B P i —

o —
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NOVINKA

Viete, Ze kolenny kib je v I'ud-
skom tele najvacsi a najzlozi-
tejsi? Zaroven ide o najcastej-
Sie poraneny klb v I'udskom
organizme.

propnz|

:
}
“

Co by sme mali vediet
o klboch?

Tusite, kolko druhov kibov méme
v tele? Sedem druhov rozdelenych
podla ich Struktdry a rozsahu
pohybu, ktory umozriujd. Chrupavky
na koncoch tychto kostnych spojeni
neustalym premazévanim kibu
minimalizuju trenie a zaistuju hladky
priebeh vietkych pohybov.

Kib je mimoriadne zlozité technické
dielo. Tvoria ho kosti, ktoré sa otacaju,
naklanaju ¢i kizu, svaly, ktoré ich
tahaju, a pevné Slachy a vézy, ktoré
bezpecne drzia vietky Struktary
pohromade.

Najviac pouzivanym kibom v tele

je sankovy kib. Sanka je zérover
najpevnejsia kost ludského tela.
Najvacsi a najzlozitejsi kib v fudskom
tele je kolenny kib. Jednym

z najpohyblivejsich je gulovity
ramenny kib. Naj¢astejsie sa vymiefaju
bedrové kiby, ale stipa aj pocet
totalnych nahrad kolennych kibov.
Totélna endoprotéza kolena je viak
kib, kde treba zachovat velky rozsah
hybnosti, jeho stabilitu a detailne
vyvazit pocas operacie napatie
jednotlivych vazov kolena.




___Klubzdravig |

Sila V}’/c’aodnej mediciny

Aj vy sa obdvate pochmurneho jesenného obdobia, ktoré moze
ohrozit vase zdravie? Teplotné vykyvy pocasia, kazdoro¢na
chripkovd sezona, zla zivotosprava Ci dlhodoby stres — to

véetko negativne vplyva na imunitny systém. Tradicnd vychodn
medicina vSak poznd ucinny recept na jeho ochranu uz niekolko tisic
rokov, ktorého sucastou st okrem vysokého mnozstva hlivy aj dalsie
vzacne huby — reishi (Ganoderma lucidum) a kordyceps ¢insky (Cordyceps
sinensis). Predtym si ich mohli dopriat iba ¢inski cisari a vyvoleni, dnes prichadza
ich skryta prirodna sila do nasich lekarni v podobe vyzivového doplnku Hliva
ustricové Premium. Navyse, priaznivé i¢inky hub na fudsky organizmus dopliia Zelezo
na znizenie Unavy.

10 | WALMARK 2014



pre vasu imunitu

Zoznamte sa s novym vyzivovym
doplnkom, ktorého vyvoj vychadzal
z poznatkov tradi¢nej ¢inskej me-
diciny overenej stovkami generdcii
¢inskych lekarov. Prospeje Tudskému
organizmu nielen v naro¢nom ob-
dobi chripkovych epidémii, ale aj pri
zatazi ¢i oslabeni imunity v désledku
vonkajsich vplyvov zo Zivotného pro-
stredia. Trojitd sila a u¢inok hub hlivy
ustricovej (Pleurotus ostreatus), reishi
(Lesklokorky lesklej — Ganoderma
lucidum) a kordycepsu ¢inskeho
(Cordyceps sinensis) v kombindcii so

WAMARK © -
P"hmauﬂﬁﬂﬁ

& el bt Koryrs
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tym najlep$im prostriedkom

hladiny cholesterolu. Do rodiny pro-

zelezom su jedine¢nym zlo-
zenim, ktoré na Slovensku
doposial nebolo. Hliva ustri-
cova Premium od spolo¢-
nosti Walmark je vdaka tomu

na podporu imunity, zvySenie
fyzickej kondicii ¢i zniZovanie

duktov s obsahom tejto huby (Hliva
ustricova Forte a Hliva ustricovd pre
deti) tak pribudol dalsi, svojim zloZe-
nim jedine¢ny vyzivovy doplnok.

V predaji od oktdbra 2014

S
{ A

Hliva ustricova (Pleurotus ostreatus),
nazyvand tiez hiratake, je bohatym zdrojom
mnozstva prirodnych latok — vitaminov,

st betaglukany.

Reishi (Ganoderma lucidum) obsahuje
velké mnoZstvo latok s vynimocnymi

obranyschopnost organizmu, prispieva

k udrzaniu prirodzenej hladiny cholesterolu
v krvi a ma taktiez blahodarny ucinok na
zdravie obehového systému.

minerdlov, stopovych prvkov a inych latok, ako

vlastnostami. Pomaha podporovat prirodzent

Kordyceps ¢insky (Cordyceps sinensis)
je vysoko cenend a zriedkavo sa vyskytujica
huba. Rastie vo vysokych horskych oblastiach
Ciny, v provincii S"-¢chuan, Jiin-nan a v Tibete

Cinchaj - v nadmorskej vyske asi 3500 m.

Tato zazracna huba bola pévodne urcend pre
cisara a vyvolenych. Zaujimavostou je, ze

v letnom obdobi kordyceps existuje v podobe
tmavohnedej huby, ale v neskorSom obdobi sa
huba usddza na larvu motyla a za¢ina na iom
parazitovat, aby z neho ziskala potrebné Ziviny
pre Zivot.

Zelezo je nevyhnutnym prvkom pre cely rad
procesov v tele, ktoré su potrebné k ludskému
Zivotu, napriklad doprava kyslika v celom
tele. Prispieva k tvorbe Cervenych krviniek

a hemoglobinu, podporuje prirodzenu
funkciu imunitného systému. Zelezo tiez
pomaha zniZovat pocit tinavy a vyCerpania

a normalizuje kognitivne funkcie, napriklad
koncentrdciu, pozornost, pamat a myslenie.

NOVINKA

Hliva ustricova

PREMIUM

Hliva ustricova PREMIUM obsahuje vyso-
ko kvalitny extrakt z hib hliva ustricova,
kordyceps a reishi, ktoré su uz po starocia
pouzivané v tradicnej ¢inskej medicine.
Produkt je navyse obohateny o zelezo, ktoré
je ziskavané z organickych zdrojov. Hliva
ustricova, nazyvana tiez hiratake, je boha-
tym zdrojom mnozstva prirodnych latok

— vitaminov, mineralov, stopovych prvkov

a inych latok, ako su betaglukany. Kordyceps
je vysoko cenena a zriedka rastuica huba.
Rastie vo vysokych horskych oblastiach Ciny,
v provincii S-¢chuan, Jiin-nan a v Tibete
Cinchaj - v nadmorskej vyske asi 3500 m.
Tato zazracna huba bola pévodne urcend pre
cisara a vyvolenych. Reishi (Ganoderma luci-
dum) obsahuje velké mnozstvo latok s vyni-
mocnymi vlastnostami. Pomaha podporovat
prirodzenu obranyschopnost organizmu,
prispieva k udrzaniu prirodzenej hladiny
cholesterolu v krvi a ma taktiez blahodarny
ucinok na zdravie obehového systému.
Zelezo je nevyhnutnym prvkom pre cely rad
procesov v tele, ktoré su potrebné k ludské-
mu zivotu, napriklad doprava kyslika v celom
tele. Prispieva k tvorbe cervenych krviniek

a hemoglobinu, podporuje prirodzenu funk-
ciu imunitného systému. Zelezo tiez poméha

znizovat pocit Unavy a vycerpania a normali-
zuje kognitivne funkcie, napriklad koncentra-
ciu, pozornost, pamat a myslenie.
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O zdravf sa hovori, ze je to pocit,
a je to pravda. No uvedomime

si 10, az ked nieco nie je

v poriadku. Vtedy necitime
pohodu a rovnovahu, ale bolest,
diskomfort, Unavu. Navyse fakt, ze
nieCo zvnutra nie je s kostolnym
poriadkom, ¢asto vidiet aj zvonka
- na pokozke, vlasoch, nechtoch,
ociach...

Vapnik prijaty vo forme
potravy alebo tabletiek
telo vstrebe horsie vtedy,
ak neprijimame potrebné

mnozstvo horcika.

Vyzivovy doplnok od Walmarku

Véapnik Horcik Zinok OSTEO komplex
obsahuje vapnik a hor¢ik v idedlnom
pomere pre dobré vstrebavanie. Je

v iom vsak ovela viac, je to doslova
unikétna multifunkéna kombinacia
Iatok, ktoré robia Zivot kvalitnejsim

a krajsim. Napriklad zinok, podporuje
imunitny systém a jeho dostatok vidiet
uz zdaleka, pretoze sa odraza v krase

a zdravi vlasov aj pleti. V kazdej tobolke
je ukrytd aj optimélna dévka medi,
ktord je dolezita pre pigmentéciu
vlasov a pokozky a ktord v kombinacii

s manganom prispieva k ochrane

pred volnymi radikdImi. Pomyselnou
ceresnickou na torte st vitaminy D a B6
podporujuice zdravé kosti.

Je vhodny nielen pre ludi trpiacich
osteoporoézou ¢i pacientov priputanych
na |6zko, ale rovnako dolezity je pri
zvysenej telesnej aktivite a strese

a vysoko odporucany je zenam

v obdobi hormonalnych zmien vratane
tehotenstva a dojcenia.

Vapnik Harcik Zinok
OSTED komples

12| WALMARK 2014

Priroda je v8ak mudra a na vicé$inu trapeni
nam sama poskytla podporny ¢i opravny ma-
teridl. Jeho zakladom su vitaminy, mineraly
a stopové prvky. Nachddzaja sa bezne v pri-
rode a kedzZe ¢lovek je tiez tvor mudry (ved je
dielom prirody), prisiel na to, ako ich ziskat
a uskladnit.

Predstava, Ze preddvané vitaminy su pre telo
menej vhodné ako tie, ktoré sa nachadzaja
v produktoch prirody a v potravindch, je tpl-
ne mylnd. Chemickym zlozenim st to presne
tie isté latky, navySe niektoré su ziskavané
z prirodnych zdrojov. Rozhodujuce je vSak
ich fungovanie v tele, a na to maju vplyv aj
ostatné spolupritomné ¢i naopak chybaju-
ce latky. Optimalne pomery pre optimalne
fungovanie sa daja najlepsie dosiahnut prave
v laboratériach. ,,Neexistuje jeden vitamin
alebo stopovy prvok ddlezitejsi ako iny, pre
dobré fungovanie tela su ddlezité vietky, aj
ked z nich telo v réznom veku a pri roznych
Zivotnych situaciach ¢i zdravotnych prob-
lémoch potrebuje rozdielne objemy,“ vy-
svetluje farmakologicka Mgr. Iveta Blahova.
Vyzivové doplnky sa preto volaju doplnkami,

Ze nenahradzaji plnohodnotnu stravu, ale ich
zmysel je v tom, ze dokazu cielene a presne do-
plnit to, ¢o chyba. Preto nie je marne oriento-
vat sa v nich a uzivat také, ktoré potrebujeme.

< Vyznamna trojica

Trojkombindcia vapnik — hor¢ik - zinok je
nevyhnutna pre fungovanie zakladnych pro-
cesov v ludskom organizme. Nie je vSak jed-
no, s ¢im ich uzivame, a zaroven plati, ze aby
fungovali, je lepsie, ak sa vstrebavaju sicasne.

»Hoci vapnik je v strave zastipeny pomerne
hojne, treba ho dopliat kvéli réznej schop-
nosti organizmu vyuzit ho. Kym deti dokazu
z vapnika prijatého v potrave absorbovat az
75 %, s vekom tato schopnost klesa a u se-
niorov je to uz len 15 %,“ upozornuje farma-
ceutka. TakzZe, aj ked mame v strave dostatok
mlieka ¢i mlie¢nych vyrobkov, svaly moézu
ochabovat, nervy povolovat a zuby vypada-
vat. Vapnik s horé¢ikom majua totiz levi podiel
na spravnom fungovani svalov, nervovej stista-
vy a na tom, aby boli zuby zdravé a ¢o najdlhsie
na svojom mieste.



Srdce plesa,
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Iste ste uz poCuli, Ze nenasytené mastné kyseliny su pre kvalitny

a zdravy zivot to isté ako kvalitne spracovany benzin pre auto. Najma
dve z nich, omega-3 a omega-6, patria medzi tuky, ktoré by v nase]
strave chybat nemali, ak chceme fungovat ako Svajciarske hodinky.

»Kym nenasytend mastna kyselinu ome-
ga-6 ziskava vicsina Eurdpanov v potrave
v dostatonom mnozstve, omega-3 mast-
nych kyselin je vbeZnej potrave nedostatok,”
hovori vyzivovy poradca Ing. Andrej Janosik.
Je dokazané, Ze priaznivo ovplyviuju priebeh
kardiovaskularnych chor6b a predmetom vy-
skumu je funkcia omega-3 kyselin v mozgu,
ich vplyv na zrak, na vznik a priebeh depresii,
uc¢inky na reumaticku artritidu, lupienku, as-
tmu, poruchy obli¢iek a rakovinu.

Omega-3 sa nachddzaju najmd v rybach,
v korovcoch, mandliach, vlagskych orechoch
avoleji zlanového semena. No aj keby ste jed-
li ryby na raniajky, obed a veceru, ako prilohu
by ste si davali mandle prazené na lanovom
oleji a zajedali to hrstami vlagskych orechov,
dosiahli by ste akurat to, Ze by sa vam ryby
prejedli, ale nie dostato¢ny prijem omega-3.
»Ziadna potravina sama osebe nemoéze
Iudom zabezpecit zdravie, aj ked vyssia
spotreba ryb je jednou z moznosti, ako sa
da na zaklade vhodného zloZenia potravin
zleps$it nas zdravotny stav, mysli si poradca
na vyzivu.

< Bez pristupu k zdrojom

Ked ide o morské ryby, vznika v nasich ze-
mepisnych Sirkach bez priameho pristupu
k moru hned niekolko problémov. Zohnat ich
Cerstvé a chladené je takmer nemozné. Tie,
ktoré su, stoja tolko, ze odporui¢ana davka -
aspon $tyrikrat do tyzdna by mohla slu$ne
zamavat rodinnym rozpo¢tom. A mrazené su
z vyzivového hladiska dost nani¢. Riesenim
moze byt vhodny vyzivovy doplnok.

Omega-3 Premium od Walmarku obsahuje
vysoko kvalitny ¢isty olej z ryb. Nie hocija-
kych, ale tych, ktoré Ziji v ekologicky stile
¢istych vodach blizko Peru. Olej obsahuje dva
druhy omega-3 nenasytenych mastnych ky-
selin s dlhym retazcom, kyselinu eikozapen-
taénovu (EPA) a kyselinu dokozahexaénovu
(DHA), ktoré podporuju prirodzend ¢innost
srdca. Bez DHA by nedokazal fungovat Ziad-
ny mozog, no ked'jej je dostatok, briskné mys-
lenie a orli zrak maju viésiu Sancu. VyZivovy
doplnok Omega-3 Premium je obohateny aj

o vitamin D, ktory podporuje rast kosti
a zubov najmé v obdobi vyvoja a zohra-
va vyznamnd ulohu pri deleni buniek
a pri raste. Nie ndhodou detski lekari
odporucaju rybi olej uz od utleho veku.
S Omega-3 Premium bude mlady aj star-
§i organizmus o nieco lepsie chraneny aj
pred volnymi radikdlmi, o ¢o sa postaraju
uz spominany vitamin D v kombinacii so
selénom a vitaminom E.

Ideadlnym prirodnym zdro-
jom omega-3 mastnych
kyselin su ryby zijuce
v zdravych vodach vo vol-
nej prirode. Tie z umelych
chovov su o tato cennu 1at-
ku vyrazne ochudobnené.

NOVINKA

Okrem deti by mali na dostato¢ny prijem
omega-3 nenasytenych mastnych kyselin
dbat tehotné Zeny a ludia s rizikom ocho-
renia srdca a ciev, respektive ti, ktori sa uz
lie¢ia. Doktor Andrew Stoll z Harwardovej
univerzity, ktory vyskumu omega-3 zasvi-
til vacsiu Cast svojej kariéry, povazuje ten-
to tuk za zazrak prirody a je presvedceny,
ze keby ho mali Ameri¢ania v strave viac,
ro¢ne by zachranili 70-tisic Zivotov (vra-
tane novorodencov) a pocet smrtelnych
arytmii srdca by sa zniZil 0 30 %.

Je preukazané, ze okrem uz spominanych
efektov maju omega-3 aj protizdpalové
ucinky, podporuju cirkulaciu krvi, po-
sobia na jej riedenie, pomdhaja znizo-
vat krvny tlak, pre diabetikov su u¢inné
na hlad a pomahaju pri liecbe vsetkych
degenerativnych choroéb - od ochoreni
srdca az po Alzheimerovu chorobu.

Omega-3
PREMIUM

Poslite nam do 31.10.2014
@ svoju skuisenost s produktom
AN O0mega-3 PREMIUM.

Zo v3etkych listov vyZrebujeme
dvadsiatich, ktori ziskaju darcek.

e-mail: klubzdravia@walmark.sk
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Razovita obec v srdci Malej Fatry,
tradicnd kultira, medzinarodné
stretnutia umelcov a folklornych
suborov, malebna priroda, ziva
letnd turistika a zimna lyZiarska
sezona.

Takto by sme mohli kratko
charakterizovat Terchovu - zname
miesto cestovného ruchu, rodisko
legendarneho Jura Janosika. Obec,
ktord sa zapisala na dosky davneho
Uhorska vdaka A.F. Kollarovi

a v sucasnosti vdaka originalnej
ludovej hudbe je zapisana do
svetového dedicstva UNESCO.

< t—

< Cobola a¢o je obec Terchova?
Obec Terchovd existuje uz viac ako $tyri-
sto rokov. Jej pévodny nazov bol Kralowa.
Zakladajtca listina obce pochadza z 22.
aprila 1580 a savisi s tzv. kolonizaciou
na zaklade valagského prava. Obec po-
stupne réstla, diferencovala sa a z valagské-
ho sposobu Zivota sa preslo na pastiersko-
-rolnicky. V druhej polovici 17. storocia sa
Terchova stala sacastou Tepli¢ského pan-
stva. Novi majitelia panstva priviedli do
obce novych obyvatelov. Podla pisomnych
sprav to boli Valasi, ktori sa v 16. storoci
usadili na tesinsko-kysuckych vrchoch.
Z ich potomkov pravdepodobne pocha-
dzaju aj rodicia Juraja Janosika, slavneho
zbojnika z Terchovej, ktory sa v Terchovej
narodil pred 326 rokmi. Obdobie sucha
z druhej polovice 19. storocia vyustilo do
morovej epidémie, ktorej podlahla zna¢na
cast obyvatelov. Z toho dévodu zacali ludia
hladat prijatelnejsie podmienky na Dolnej
zemi. Na konci druhej svetovej vojny, po-
¢as oslobodzovacich bojov, bola polovica
drevenej Casti dediny vypalena, a tak bolo
viacero terchovskych rodin nutenych vy-
stahovat sa do inych oblasti Slovenska.
Prevazna ¢ast z nich sa usadila v Dunajskej
Luznej pri Bratislave. K vybudovaniu no-
vej Terchovej doslo v povojnovych rokoch
v ramci dvojro¢ného planu obnovy.

Terchova je v dnes$nej dobe vyznamné tu-
ristické centrum Slovenska. Navstevnikov
tu ¢aka panenskd priroda Narodného
parku Mala Fatra a srde¢ni Iudia. Na svo-
je si urcite pridu nielen vyznavaci roznych
letnych a zimnych $portov, ale aj ti, ¢o
sa pridu len potesit pohladom na pek-
nu prirodu a v jej pritomnosti nacerpat
psychické a fyzické sily. Okolita priroda
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poskytuje nadherné pohlady z hrebenov
Malej Fatry od jari do zimy. V letnom ob-
dobi v Terchovej organizujeme vela kulttir-
nych podujati.

Ak pocasie nepraje, tak si navstevnici
mozu pozriet Muzeum Juraja Janosika
alebo relaxovat v bazénoch v Relaxaéno-
informa¢nom centre v  Terchovej.
V Terchovej sa ziaden navstevnik nudit
urdcite nebude.
Ing. Milan Laurencik
starosta obce Terchova

< t-—

+ Cim laka Terchova turistov?

Terchova je znama mimoriadne krasnou
prirodnou scenériou. Kazdy, kto raz prej-
de Janosikovymi dierami alebo vystupi
na vrchol Rozsutca, zazije neopakovatel-
ny zazitok. V Terchovej a blizkom okoli
mame vybudovanych 240 km turistickych
chodnikov a 560 km kvalitnych cyklotras.
Okrem tychto danosti je Terchova zndma
aj tym, Ze sa tu kona mnozstvo kulturnych
podujati, ¢imsazvySuje navstevnost. Medzi

najvyraznejsie patria MS vo vareni a jede-
ni bryndzovych halusiek, Medzinarodné
stretnutie zbojnikov, Preteky gazdovskych
koni, Cyrilometodské dni, Janosikové dni,
Terchovsky budzogan a iné. Jednotlivé
podujatia si zamerané na rozne vekové
kategorie.

Mgr. Jozef Mi¢o
riaditel ZdruzZenia turizmu Terchova

< t—

< V Terchovej je kostol zasvateny

sv. Cyrilovi a Metodovi. Ako sa
uchovavaju cyrilo-metodské tradicie?
Kazda tradicia ma svoje pozadie a pri¢inu
vzniku. Niekedy je to nejaka osoba, ktora
podnieti a rozpradi, ¢o sa v buddcnosti



uchyti a udrzi. Inokedy to médze byt samot-
né prostredie; priroda, kostol... V Terchovej
uz 25 rokov v novodobych dejinach pokra-
¢uje tradicia Cyrilometodskych dni. Jeden
z dévodov vzniku bol ten, Ze je tu najvacsi
kostol na Slovensku zasviteny solunskym
bratom. Kazdy rok si pripominame ich
dolezitost pre nase duchovné i kultdrne
dejiny. Pri tejto prilezitosti sa konaji bo-
haté liturgické i kultdrne akcie, ktorych
sa zucastnili také osobnosti, ako kardinal
Jan Chryzostom Korec, kardinal Jozef
Tomko, arcibiskup Jan Bukovsky SVD,

Cyril Vasil S] a iné osobnosti umeleckého,
kultirneho i spolo¢enského Zivota.

V novembri si kazdoro¢ne pripominame
amodlime sa pri sv. omsi na Symbolickom
cintorine vo Vratnej doline za tych, kto-
ri ukoncili svoj zZivot pri navsteve Malej
Fatry. Prvi sobotu septembra si vystupom
na Velky Rozsutec pripominame vyzna¢ni
osobnost 20. storodia, sviatého Jana Pavla
IL., ktory navstivil vo svojej mladosti toto
miesto. Na vrchole je umiestnena pamétna
tabula, ktord pripomina tuto udalost.

Neodmyslitelnou udalostou roka je sléave-
nie Vianoc ,,po terchovsky“. Na slavnost
Bozieho narodenia 25. decembra sa kos-
tol naplni do posledného miesta, pretoze
mnohi domaci veriaci i ludia z okolia chca
prezit spolu s G¢inkujucimi nezabudnutel-
nu jaslickova poboznost v ludovom style.
P. Pavol Krutdk SVD
duchovny spravca farnosti

PREDSTAVUJEME

< t—

< Ako sa udrziavaju

tradicie v Terchovej?

V Terchovej sa udrziavaji ludové tradicie
z generacie na generaciu. Mame to Stastie,
ze kazda generdcia ma svojich nositelov
a zaroven i pokracovatelov, ktori prebera-
ji odkaz nasich predkov. Aj v sucasnosti
je mnoho spdsobov, ktoré pomahaju pri
udrziavani, zveladovani a $ireni nasho
kultirneho dedi¢stva. Su to rézne kul-
tarne a spoloCenské podujatia. Taktiez
nepretrzite celé desatrocia v Terchovej pra-
cuja detské folklorne kolektivy, v ktorych
najmladsia generacia ziskava poznanie
a vztah k svojmu kultirnemu dedi¢stvu.

< Cim je originalna Terchova?
Terchova je zndma svojou nadhernou pri-
rodou a jedine¢nou ludovou kultdrou. Jej
origindlna slacikova Iudova hudba, nazy-
vana aj ,nebeska® bola 5. decembra 2013
v azerbajdzanskom BAKU zapisana do
celosvetového zoznamu nehmotného kul-
tarneho dedi¢stva Iudstva UNESCO. Je to
zasluha vsetkych generacii muzikantov,
spevakov, tane¢nikov od samého pociat-
ku az do dnes$nych ¢ias. Je to Gzasny dar
nielen pre Terchov a jej okolité obce, kto-
ré st nositelmi tohto jedine¢ného kulttr-
neho fenoménu, ale je to dar pre celé nase
Slovensko. Tento dar je zdroven aj vyzva
pre dalsie generacie.
Rudolf Partnciak
riaditel MsKS

< t—

< Cobol podnet, aby sa

Janosikove dni zacali prenasatv
televiznom priamom prenose?

Ked som prisiel v roku 2006 do Terchovej
na Janosikove dni, bol som ocareny fan-
tastickou atmosférou. Plné hladisko Iudi,
vynikajuce obsadenie folklérnych su-
borov a na zaver vyvrcholenie - asi sto-
¢lenny symfonicky orchester. Mali, velki
i najstars$i chlapi a Zeny v dobovych kro-
joch, od srdca spievané piesne... Na to sa
nezabuda. Neskor som sa nakontaktoval
na Ruda Patrnéiaka, tiez prednostu a sta-
rostu. Tento folklérny festival je podla mna
najlepsi na Slovensku, preto som im ponu-
kol priamy televizny prenos. V spolupraci
s TV NOE, ktord ma prenosovy voz, sme
v roku 2009 urobili pilotny priamy prenos.
Vsetci boli spokojni, dokonca boli ohlasy
od zahrani¢nych Slovakov. Tieto prenosy
sa konaju od vtedy kazdy rok, ¢im sa do-
stava Terchova, uz dnes ,,unescova“, na sa-
telit s pokrytim strednej Eurépy. Tesi ma,
Ze to, ¢o mame dobré na Slovensku, moze-
me takto zviditelnovat nielen u nds, ale aj
v okolitych $tatoch.

Peter Chmela
filmovy producent
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Ak jete vyvazenu stravu, nepotrebujete uzivat vyzivové doplnky. Ruku na srdce, kto to moze o sebe v dnesnej dobe
povedat? Ak aj jete brokolicu, podla Svajciarskych Studii obsahuje o vyse 70 % vapnika menej ako v 80. rokoch, jablka zas
0 60 % menej vitaminu C, banany o 20 % menej horcika.

Preco uzivat
) ) /
multivitam my‘?

Kam sa stracaju vitaminy? Prec¢o doslo
k takému vyznamnému zniZeniu nutric¢-
nych hodnét v technologicky spracova-
nych potravinach? PretoZe ovocie a zeleni-
na zo supermarketov ¢asto slne¢né luc¢e ani
nevideli. Ak aj nevyrastli v skleniku, zbe-
rali sa nedozreté, aby vydrzali dlha cestu
k spotrebitelovi. V nadhernych navosko-
vanych jablkach nendjdete c¢erviky, mlieko
s niekolkomesa¢nou trvanlivostou vam
neskysne, pretoZze neobsahuje Zivii mikro-
fléru. Ak si dokonca pre vysoky cholesterol
¢i kild navyse kupujete odtu¢nené vyrob-
ky, ochudobnujete sa o vitaminy rozpustné
v tukoch. A tak by sa dalo pokracovat.
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Nedavna $tudia publikovana v americkom
Casopise Journal of Medicine uvadza, ze
nezavisly rizikovy faktor kardiovaskular-
nych ochoreni, C-reaktivny protein (CRP),
je mozné znizif uzivanim multivitami-
nov. CRP je znamy zépalovy parameter.

Zvysena hladina CRP v krvnom sére sa
spéja s rizikom kardiovaskularnych ocho-
reni a cukrovky.

Kazdodenné uzivanie 200 mikrogramov
selénu po dobu styri a pol roka znizilo
mieru vyskytu rakoviny o 42 % a tmrtie
z ddvodu rakoviny v skupine 1 300 os6b
o polovicu. Vyskyt rakoviny hrubého ¢re-
vaklesol 0 64 % a vyskyt rakoviny prostaty
o neuveritelnych 69 %.




Pocas $tvorrocnej dvojito zaslepenej §ta-
die sa ani u jednej starsej osoby, ktora uzi-
vala samostatné davky vitaminu E (200
- 800 medzinarodnych jednotiek) alebo
vitaminu C (500 - 1 000 mg), nevyvinula
Alzheimerova choroba.

Vysoké davky vitaminov B znizili mnoz-
stvo usadenin v krénych tepnach pocas
$tvorro¢nej studie o 10 %. Zablokované
kréné tepny moézu sposobit infarkt. U osob,
ktoré vitaminy B neuzivali, vzrastlo mnoz-
stvo usadenin o polovicu.

Kazdodenné uzivanie 500 mg vapnika
a 700 medzinarodnych jednotiek vitami-
nu D po dobu troch rokov vyrazne znizuje
mieru ubytku kostnej hmoty a neverteb-
ralnych (netykajuicich sa stavcov) zlomenin
u muzov a zien star$ich ako 65 rokov. U
zZien uzivajucich doplnkovy vitamin C sa
znizuje riziko vzniku sivého zakalu o 77 %.

Vyskumnici z univerzity Johns Hopkins
neddvno oznamili, Ze prijmom vitaminov
E a C v kombindcii sa znizila prevalencia
(vyskyt urcitého javu na sto alebo tisic
ludi) Alzheimerovej choroby.

Pri rozhodovani sa pre vyzivu v podo-
be potravinovych doplnkov je takisto
zavadzajuce riadit sa odporicanou den-
nou davkou (ODD). ODD je vypocitané
mnozstvo, resp. davka zivin, pri¢om napr.
v Spojenych statoch sa tieto hladiny stano-
vuji podla ,,priemerného dospelého ¢lo-
veka“. Plan pre ,,priemernu osobu“ pred-
poklada, Ze ste dospela osoba mladsia ako
60 rokov, v dobrom zdravotnom stave, so
spravnym travenim, bez nadvahy, vediete
pomerne bezstresovy Zzivot, nemate Ziad-
ne zdravotné problémy, neuzivate Ziad-
ne lieky, konzumujete vyvazenu stravu
a denne zjete 5 porcii ovocia a zeleniny. Je
samozrejmé, ze vacsina z nas nezapada do
definicie priemernej osoby. V skuto¢nos-
ti vi¢sina dospelych Zien nespliia ODD,
najma ak ide o zinok, vitamin B, vapnik,
magnézium ¢i vitamin E. Podobne vic¢$ina
dospelych muzov nesplia ODD pre zinok
a magnézium. Menej ako 29 % ludi skon-
zumuje denne 5 porcii Cerstvého ovocia
a zeleniny.

Cielom ODD nie je zlepsit zdravie, ale
len predist chorobam z podvyzivy, ako
su skorbut alebo krivica. Uzivanie mini-
malneho mnoZstva Zivin na prevenciu
celkovych ochoreni z dévodu nedostat-
ku Zivin nepomdze tym, ktori chca byt
naozaj zdravi a nielen byt bez priznakov.
ODD je nedostato¢na, ak je nasim cielom
prevencia alebo lie¢ba srdcovych chordb,
rakoviny, sivého zakalu, depresie, senility,
cukrovky, artritidy a inych, s vekom suvi-
siacich choréb.

€o VAS ZAUJIMA

Spektrum tablety

B Komplexny multivitaminovy a multiminerdlny pripravok novej generécie, v ktorom vsetky
vitaminy a stopové prvky pochadzaju z organickych zdrojov.
M Tri druhy: Spektrum Energy Q10, Spektrum 50+, Spektrum Imunactiv.

B Obsahuju vsetky zakladné vitaminy, mineraly i stopové prvky a podla jednotlivych druhov
navyse: koenzym Q10 alebo jedine¢ny komplex Imunactiv (betaglukan, bioflavonoidy,
vitamin C, zinok) alebo extrakt z korefa Zensenu spolocne s DMAE.

M 100 % referencného prijmu v 1 tablete.

Spektrum gummies

B Komplex vitaminov vo vyvdzenom pomere, obohateny
o extrakt z echinacey (Echinacea purpurea), ktord poméha
posilfiovat imunitné a obranné funkcie organizmu.

B V chutnej Zelatinovej forme.
B V mixe prichuti jahoda a pomaranc.
M 100 % referencného prijmu v 2 Zelatinovych tabletach.

Poslite nam do 31.10.2014
@ svoju skusenost niektorym
AN 7 produktov Spektrum.

Zo v3etkych listov vyZrebujeme
dvadsiatich, ktori ziskaju daréek.

e-mail: klubzdravia@walmark.sk
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ESte nikdy nemali ludia v rozvinutych krajinach k dispozicii celorocne

taku pestru paletu potravin. Spolu s tym vsak plati aj ind smutnd pravda:
potraviny eSte nikdy neboli také chudobné na nutricné hodnoty, vitaminy
a minerdly, ktoré su pre dokonalé fungovanie fudského organizmu délezité

rovnako ako voda alebo kyslik.

Viacero $tadii, ktoré porovnavali nutri¢né
hodnoty ovocia a zeleniny pred pol storo-
¢im a v sti¢asnosti, zaznamenalo vyrazny
pokles proteinov, kalcia, fosforu, Zeleza,
vitaminu B2 aj vitaminu C. Podla Donalda
Davisa, ktory viedol vyskumny tim na ka-
tedre chémie a biochémie Texaskej uni-
verzity, je to sposobené vycerpanim pddy,
v ktorej pestujeme ovocie a zeleninu modi-
fikované tak, aby boli ¢o najvicsie a zaro-
ven dokazali ¢o najviac odolavat skodcom
a chorobdm. ,,Snaha $lachtit nové odrody
plodin, ktoré poskytuju vicsie vynosy
a su rezistentné voci skodcom a klime,
umoznila pestovat plody rychlejsie a vi¢-
sie,“ povedal D. Davis. ,,Lenze ich schop-
nost zabezpecit Ziadané mnozstvo Zivin
tomuto tempu nestiha.“

Aj dalsie institticie dosli k podobnym za-
verom: Kishi intitat analyzoval mnozstvo
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Zivin, ktoré clovek absorboval z potravy
v obdobi od roku 1975 do roku 1997 a zis-
til, Ze priemerné mnozstvo vapnika kleslo
012 %, zeleza 0 37 %, vitaminu A0 21a C
0 30 %. Britské adaje porovnavajtice nut-
ri¢né hodnoty ovocia a zeleniny v rokoch
1930 -1980 a publikované v odbornom
magazine British Food Journal tiez hovo-
ria o jasnom poklese, ¢o ilustruji na pri-
klade pomaranca: ¢lovek by musel dnes
zjest osem pomarancov, aby z nich ziskal
tolko vitaminu A ako na$i stari rodicia
z jedného.

Lepsie ako ovocie a zelenina na tom nie je
ani maso a ostatné potraviny. Tie sa spra-
cuvaju technolégiami, pri ktorych sa v hoj-
nej miere vyuzivaju napriklad vysoké tep-
loty, pridavné latky na udrzanie stalosti,
konzistencie, tvaru, chuti ¢i trvanlivosti, az
v nich vela Zivého a aktivneho nezostane.

Vela, ale

K tomu si treba priratat hekticky Zivot,
v ktorom su polotovary vitanym zjedno-
dusenim, lebo niekde ten ¢as jednoducho
usetrit treba, a vyjde nam, Ze jest tak, aby
sme telu zabezpecili vSetky potrebné latky,
vitaminy a minerdly, je v podstate nemoz-
né. ,,Pravda je naozaj smutna, ludia uz
netrpia hladom, ale konzumuju zvicsa
malo hodnotné potraviny, ¢o paradoxne
vedie k podvyzive,“ hovori vyzivovy po-
radca Ing. Andrej Janosik. ,,Iba zanedba-
telné percento Iudi md moznost a zdroje
nakupovat potraviny priamo z dvora, na-
vy$e ani tie nemusia byt bez neziaducich
latok a postupne zac¢iname vytriezvievat aj
z bio potravin, ktoré su sice drahsie, ale nie
vzdy zdrav$ie. K nevyvazenému pomeru
vitaminov a mineralov v organizme pri-
spievaju aj rézne diéty, jednostranna stra-
va ¢&i laxativa. Castd konzumdcia liekov,
vratane antibiotik, tiez znizuje schopnost

S e o



organizmu vstrebavat tieto latky v potreb-
nom mnozstve a zaroven znizuje u¢innost
liekov, pretoze si telo na ne jednoducho
zvykne a je rezistentné voci ich u¢inkom...
Je to ako zacarovany kruh, pretoze nedo-
statok hociktorého vitaminu alebo mine-
ralu spdsobuje zdravotné problémy, znizu-
je sa odolnost organizmu, jeho vykonnost
a stipa chorobnost.

Ten, kto dba o svoje zdravie, sa urcite snazi
dokladne si potraviny vyberat a mat pestry
jedalnicek. V jeho Zivote nechyba pravidel-
ny $portani pravidelny oddych. A s najvac-
$ou pravdepodobnostou ani potravinové
alebo vyzivové doplnky. ,,Urcite nenahra-
dzaju pestra stravu, ¢o je koniec-koncov
napisané na kazdom takomto produkte,
ale st zdrojom koncentrovanych Zzivin
alebo inych zloziek s vyZivovymi alebo
fyziologickymi uc¢inkami,“ hovori A.

Janosik. ,Je to pohodlny spésob dopl-
nania nutri¢énych zloziek, ktoré v beznej
strave bud’ chybaju, alebo st v nedosta-
tocnom mnozstve.“ Na poplach bije aj

Tludsky organizmus potrebu-

je presne 15 vitaminov a 15

mineralov na svoje fungova-

nie, ale ziadny z nich si nevie
sam vyrobit'.

Eurodpska unia. ,,Musi naim byt jasné, ze
najlepsim riesenim pre zdravy vyvoj a Zi-
vot lIudi je pestra strava. Potravinové do-
plnky sluZia na vyrovnanie nedostatoc-
ného prijmu esencidlnych Zivin urcitych
os0b alebo populacnych skupin, alebo

VIETE, ZE

na nevyhnutné zvysenie prijmu tychto
zivin,“ povedal komisar EU pre zdravie
a ochranu spotrebitelov David Byrn, ¢im
oficialne posvitil spdsob, podla ktorého by
sme mali nakupovat nielen v potravinach,
ale aj vlekarnach.

V prospech vyzivovych doplnkov hovo-
ri aj fakt, Ze obsahuju dokonale vyvazené
mnozstvo vitaminov a mineralov skom-
binovanych tak, aby ich telo vedelo ¢o
najlepsie vstrebat a vyuzit. Lebo ani nut-
ri¢ne vyvazena strava neznamena, Ze z nej
dokazeme vyuzit vetky prospesné latky.
Ak v tele napriklad chyba vapnik, darmo
budeme jest kvantd mlie¢nych vyrobkov,
vapnik z nich vyuzit nedokdzeme, ak nam
chyba potrebné mnozstvo hor¢ika na jeho
vstrebanie. Treba jest s rozumom a zdro-
vei citlivo dopliiat to, ¢oho je nedostatok.
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Nielen kiby si Zela
Zelatinu

Viete, ¢o to vlastne je? Zelatina je ¢ista
bielkovina zivociSneho alebo rastlinného
povodu bez farby, chuti, zdpachu,
prostrednictvom ktorej sa do organizmu
moze dostat az desat Zivotne délezitych
aminokyselin. Niektoré z tychto
aminokyselin st dolezité pre tvorbu
kolagénu. Pouzivanie Zelatiny vychddza
z predpokladu, Ze doda organizmu
dolezité aminokyseliny na regeneraciu
chrupaviek. Okrem toho ju mozno
odporucat aj pre zdravé vlasy, pokozku

a nechty. Zelatina je viak stabilne velmi
oblibend najma medzi uzivatelmi
kibovych pripravkov. Farmaceuticky
priemysel ju vyuZiva ako ¢isty produkt
uréeny na uzivanie ¢i spojivo v tabletach
a na vyrobu toboliek, ale v medicine sa
pouziva aj na vyrobu vstrebatelhych
niti, v kozmetickom priemysle

na vyrobu Sampoénov, gélov a masiek

a v potravinarskom priemysle na vyrobu
zelé, aspikov, jogurtov a cukroviniek.
Ako zdroj kolagénu méd uZivanie Zelatiny
vyznam v detstve a pocas dospievania
pri tvorbe kosti, v neskorsom veku chrani
kiby pred osteoartrézou, regeneruje
kozu, sliznice a zabezpecuje elasticitu
tkaniv. Vraj vy mozete zelé ozeliet,
pretoze vam nechuti? Vase kiby viak nie.
Tak si ho radsej dajte v kapsuliach.

RUBRIKA

.

B12 proti anémii

V roku 1929 George Minot z Harvardovej
univerzity zistil, Ze stav ludi, ktori trpia
malokrvnostou, sa rapidne zlepsil, ak zacali
konzumovat pecen. Az o dvadsat rokov
neskor vedci izolovali z pecene aktivnu
latku, ktora mé liecivé ucinky pri anémii. I3lo
o vitamin B12, ktory sa nazyva aj kobalamin
kvoli minerélnej latke, ktora sa nachadza

v jeho molekule. B12 je jediny vitamin
rozpustny vo vode, ktory sa uklada v peceni
niektorych zvierat. Najviac ho obsahuje
pecen z jahfaciny. Nie vsetci oblubuju pecen,
pritom sa da pripravit na mnoho spésobov:
pecenové gulicky, narychlo upecené sliziky
z pecene a podobne. Ti, ¢o neoblubuju
hovddzie méso a pecen ako najddlezitejsie
zdroje B12 a trpia malokrvnostou, mézu
siahnut po vyzivovych doplnkoch. Tyka sa
to najma vegetaridnov, ktori nejedia vajicka,
vegdnov, vitaridnov i frutaridnov, pretoze
B12 obsahuju vylu¢ne potraviny Zivo¢isneho
povodu a ludom konzumujicim vyluéne
rastlinnu stravu tento vitamin chybal!

Vitsmih
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POZOR'!

Vsetky vyrobky Nature’s Bounty
zaradené do vernostného programu!

Kuriozity zo sveta
zdravia

Citrony na svetovych moriach

Hoci ndmornici v 18. storoci zvacsa

pili rum, $kétsky lodny lekéar James

Lind zaviedol pocas plavby iny ndpoj

— citronovy dzus. Ked'sa totiz Lind stal
lodnym lekérom britského namornictva,
mnohi ndmornici trpeli na skorbut —
najma pocas dlhych plavieb. Skorbut
nazyvali aj morskou pohromou, lebo
vyvoldval krvécanie dasien, pokozky

a kibov. Lode ¢asto prevazali v podpalubi
zvieratd ako zdroj cerstvej potravy,
neviezli vsak nijaké ovocie a zeleninu,
lebo tie by pocas dlhej plavby zhnili. Nuz,
keby mali k dispozicii,cécko” v tabletach,
navyse s postupnym uvolfovanim do
krvného obehu, ako je k dispozicii dnes,
mali by o jeden zdvazny problém menej!

1
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RADIME

Imunita

na prvom
mieste

_ —

/mena rocného obdobia, Coraz menej
sinecného Zziarenia, ale aj stres, ktory
je po lete spojeny s novym naporom
pracovnych povinnosti alebo s tym, ze deti
zase zaCali chodit do Skoly, je skuskou pre
organizmus a jeho imunitu. Prave v tomto
obdobi je dolezité dbat na prisun latok, ktoré

MegaCécka® Mix

Yilamin C LD s
SLITE 20

—
o , . L e ) ——
pomadhaju zachovat energiu a nedovolia nou I_-, : ——

plytvat kvoli chorobe.
"""""""""""""""""""""""""""""""""""" MegaCécko

V prvom rade by v jesennej lekarni¢ke nemal chy-
bat vitamin C, ktory je pre spravne fungovanie

imunitného systému taky dolezity ako voda pre © Napriklad Cé¢ko MegaCécko® AKTIV je 3pecidlnym Alebo si jesennt
ryby. V tele m4 mnoho funkcii. Okrem toho, Ze je : MiXod V\{a]marku technol_ogiclf)'/m postupom upravena Iekérniéku' Eioplr"\te
5o 100-miligramo- forma vitaminu C tak, aby sa 0 MegaCécko® MIX

vdaka nemu odolnejsie, pomaha aj pri vytvarani

O . . vymi tabletkami do organizmu uvolfioval postupne 0 600-miligramovy-

kolagénu, ¢o znamena vypnutej$iu pokozku, zdra- - . Ao 1 Aol .

kosti. ch Iov. dasnd ai zaby. Tu véak funkci s prichutou visne v priebehu celého dna a telo ho tak mi, Specialne potiah-
ve VOSti’ chrupaviy, dasna aj zuby. Tu vsakfunkela : apomaranca. malo k dispozicii vzdy tolko, kolko nutymi tabletami so
»cecka® nekonci. Ako antioxidant pomdha chrdnit  * jedna tabletka potrebuje. MegaCécko® AKTIV je sladkou pomaran-
bunky pred volnymi radikdlmi, pomdha spravnej . pokryje dennti obohatené aj o 3ipky, ktoré maju ¢ovou a jahodovou
funkcii nervového systému, takze s nim nam to aj ¢ potrebu vitami- antioxidacnu funkciu, prispievaju prichutou.
mysli, ako ma4, a zdravé krvné cievy bez neho tiez : nuC k fyzickej pohode a posilfiuji imunitny
mat nebudeme. : system.

‘ i 3 i 4 si A7 _ Poslite ndm do 31.10.2014  Zo vSetkych listov vyZrebujeme
Kym rastlrlny a v§etky Zv1eratz3 si hol dokdzu vyro svoju skiisenost s produktom  dvadsiatich, ktori ziskajii darcek.
bit, Tudské telo tuto schopnost nem4, preto mu ho PaaN MegaCstko®. e-mail: Klubzdravia@walmark.sk

musime dodavat zvonka. No aj v potravinach je
ho ¢oraz menej; kym nasim starym rodicom sta-

¢ilo zjest jeden pomarang, aby si zabezpecili den- Na pravidelnu davku vitaminu C by mal mysliet kazdy, kto chce byt zdravy a udr-
nu davku vitaminu C, dnes ich potrebujeme zjest zat si v dobrej forme telo aj mysel. ZvySené davky tohto vitaminu sa odporicaja
aspon osem. RieSenim su vyzivové doplnky, ktoré ludom, ktori musia ¢elit va¢$iemu stresu, tehotnym a dojéiacim Zenam, faj¢iarom a
maju okrem vitaminu dalsiu pridant hodnotu. tym, o ktorych sa prave ,,pokasa“ choroba.
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Podla MUDr. Igora Bartla, urologa

z Bratislavy, navstivi zena ambulantného

gynekoldga priemerne dvandstkrat za
zivot. ,Mnohi muzi vsak nenavstivia
urologa ani raz," tvrdi. ,Ak aj ano,
viacerych privedd do urologicke;

ambulancie ich polovicky. Vzddvam cest

nasim zenam.”

Podla doc. MUDr. Jozefa Marencdka, uro-
léga zo Skalice, je na Slovensku prilis dlhy
¢asovy interval, ktory uplynie od prvych
prostatickych priznakov do navstevy le-
kara. Pri ochoreniach prostaty je to viac
ako devat mesiacov a pri inkontinencii
mocu niekedy viac ako 24-36 mesiacov!
Ano, aj muzi mdzu trpiet tnikom mocu,
je to jeden z priznakov ochorenia dolnych
mocovych ciest, ¢o suvisi aj so zvi¢Senou
prostatou.

+ Chulostiva téma

Urologické ochorenia st predovsetkym
pre muzov chulostivou témou. Mnohi sa
hanbia a z navstevy uroléga maju strach.
Lenze odkladanie rieSenia problému
s odbornikom vedie k zhor§ovaniu sta-
vu, zatial ¢o v¢asna diagnostika a liecba
im moézu pomoct vyhnut sa vaznej$im
komplikdcidm. ,Zaroven preventivne
prehliadky, ktoré by mali byt po 50. roku
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Pani, myslite
na budiicnost!

Zivota samozrejmostou, su klucové pri
ochoreniach, ktoré su v ranych $tadiach
bezpriznakové a mozu tak pacientovi do-
slova zachranit zivot. Aj preto je na$im cie-
Tom ¢o najviac $irit povedomie o prevencii
a lie¢be urologickych ochoreni,“ hovori
prof. MUDr. Jan Kliment, CSc., predseda
Slovenskej urologickej spolo¢nosti.

»Preventivne vysetrenie prostaty je pritom
jedinym spdsobom v¢asného odhalenia
vylie¢itelného $tddia ochorenia na ra-
kovinu prostaty,“ tvrdi tento odbornik.
Priznaky rakoviny prostaty sa velmi podo-
baju, dokonca ¢asto zhoduji s priznakmi
nezhubného zvicsenia prostaty, tzv. benig-

nej hyperplazie prostaty.

< Prostata suvisi aj s erekciou

Rakovina prostaty by vSak nemala byt
jedinym dévodom, pre ktory by muzi
mali navstivift urologa.  Najcastej$im

urologickym ochorenim muzov je uz
spominané nezhubné zvicSenie prostaty,
na ktoré sa lie¢i priblizne 75-tisic Slovakov.
Hoci nejde o Zivot ohrozujuce ochorenie,
dokaze vyznamne ovplyvnit kazdodenny
zivot nielen muza, ale aj jeho partnerky.
Zvacsena prostata vyvija tlak na mocovu
raru a spdsobuje okrem trapenia s moce-
nim aj problémy s erekciou. Casto docha-
dza k nekontrolovatelnému tniku mocu.
Muz i jeho partnerka moézu trpiet poru-
chami spanku, ktoré si sposobené ¢astym
chodenim na toaletu aj po¢as noci.

< Priud mocu napovie

Okrem toho, ako ¢asto a naliehavo su
nuteni mocit poc¢as dna, mali by si muzi
véimat prud svojho mocu. Ten sa meni
vekom, ak v§ak muz mo¢i na trikrat, musi
tlacit, ma bolesti, pocit nevyprazdneného
mechura, v noci sa budi kvoli potrebe ist
na zachod a v mo¢i sa mu nebodaj objavi



Na preventivnu urologicki
prehliadku ma narok:

M raz za tri roky kazdy muz nad 50 rokov,
B pri pozitivnej rodinnej anamnéze
na karciném prostaty v prvostupfiovom
pribuzenstve kazdy muz nad 40 rokov,

B neskdr podla hodnoty PSA (marker
rakoviny prostaty) jedenkrat za tri, dva
alebo raz za rok:

B PSA menej ako 1,0 ng/ml - raz za tri
roky

M 1,1 az 2,5 ng/ml - raz za dva roky

M 2,6 az4,0 ng/ml - raz za rok.

Naplni urologickej
preventivnej prehliadky:

B fyzikdlne vysetrenie,

B vysetrenie prostaty per rektum (cez
kone¢nik),

B pohmatové vysetrenie semennikov,

M ultrazvuk obli¢iek a mocovych ciest,

B moc chemicky,

H mocovy sediment,

M kreatinin, PSA.

(Zdroj: prednaska prof. MUDr. Jan Kliment,
CSc)

K urologickym ochoreniam
patria:

ochorenia prostaty (napr. nezhubné
zvacienie prostaty, karciném prostaty,
akutna a chronicka prostatitida),
inkontinencia, hyperaktivny mocovy
mechur, oblickové a moc¢ové kamene,
urologické infekcie, sexualne dysfunkcie,
neplodnost muzov, zhubné nadory
obliciek, mocového mechura a semennikov

krv, mal by nevyhnutne navstivit urologa.
Krv sa muzom v moc¢i moze objavit aj pri
velmi zvacSenej prostate, treba vak vylacit
rakovinu.

Do aktivnej starostlivosti o prostatu patri
dodrziavanie zivotného $tylu, ktory zni-
zuje pravdepodobnost vzniku problémov
vyZzadujicich lie¢bu. Znamend to vyhnut
sa obezite, velkému prijmu tukov, ostrych,
silne korenenych jedal, obmedzit prijem
mlie¢nych vyrobkov, tvrdého alkoholu,
jest vela Cerstvej zeleniny a do jedalnic-
ka zaradit aj latky prospievajuce prostate.
Sem patri farbivo lykopén (napr. v paradaj-
kéch), soja, tekvicové semienka, za studena
lisovany tekvicovy olej, zeleny caj a vyta-
zok z rastliny Serenoa repens nazyvany aj
Saw palmetto. A, samozrejme, spominané
preventivne prehliadky u uroléga!

www.prostenal.sk

PANI NA SLOVICKO

Prostenal® FORTE

obsahuje v 1 tablete:

Saw palmetto............... 320 mg
Pihlavéd dvojdoma........... 240 mg
ZiNOK..oovveiiiiiiiiinn 10 mg

Priaznivé Gc¢inky mozno ocakavat
po 3-6 tyzdnoch.

Poslite nam do 31.10.2014 Zo vSetkych listov vyZrebujeme
(@3 svoju skiisenost dvadsiatich, ktori ziskaji darcek.
®
AN s produktom Prostenal e-mail: Klubzdravia@walmark.sk
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Splnte si sen
so znackou Prostenal®

a ziskajte kapitansky kurz
+~Vodca malého plavidla kategoérie A+B+C"

V termine od 1. septembra 2014 do 15. novembra 2014 si kipte akékolvek produkty znacky
Prostenal®. Vystrihnite ¢iarové kody z produktov Prostenal®. SUTAZNY KUPON spolu s ¢iarovymi
kédmi Prostenal® poslite do 15. novembra 2014 v oznacenej obélke ,SPLNENY NAMORNICKY SEN
S PROSTENALOM” na adresu:

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

Kapitansky kurz ziskaju traja najvernejsi, ktori poslu v sucte najviac ciarovych kédov Prostenal®
za dané obdobie. Vyhercovia budu kontaktovani po 15. novembri 2014. Sutaz je mozné
kombinovat s vernostnym programom Klubu zdravia Walmark a EANY poslané do sutaze
0 ,SPLNENY NAMORNICKY SEN S PROSTENALOM* budu automaticky zapocitané a zamenené
za Walmark koruny!

—Z

SUTAZNY KUPON

Meno: Priezvisko:

Ulica: Mesto: PSC: Telefon:

e-mail: Podpis:

Suhlasim so zasielanim infomailov na moju e-mailovd adresu

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

Suhlas: Podla zékona ¢.122/2013 Z.z. 0 ochrane osobnych tidajov svojim podpisom udelujem spolo¢nosti WALMARK, spol. s .0., so sidlom Na stanicu 22 v Ziline
(dalejlen,Walmark”) stihlas so spractivanim osobnych tdajov, za ktoré sa povazuju idaje uvedené na sitaznom kupéne. Suhlas udelujem na spracovanie osob-
nych ddajov za Gicelom zasielnia propagacnych marketingovych materialov postou alebo elektronickou postou. Sthlas udelujem na dobu neurcitl. Pouéenie:
Suhlas je dobrovolny. Mate pravo udeleny suhlas kedykolvek pisomne odvolat alebo pisomne poziadat o opravu neaktudlnych osobnych tdajov. Taktiez mate
prévo pisomne Ziadat informaciu o stave spractivania osobnych Gdajov.

WALMARK® www.prostenal.sk ¢ infolinka 0800 191 191
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ORAVSKY HAJ

Garden Hotel & Resort

Hotel ORAVSKY HAJ Garden Hotel & Resort je komplex stylovych domcekov situovanych v rozlahlom héji v este
stale takmer panenskej oravskej prirode. V tejto lokalite posobila jedna z prvych ludovych lieciteliek na Slovensku,
porodnd babica z Liesku, ktora liecila bylinkovymi ¢ajmi a dotykom ruky.

Jadrom rezortu je funkény,
zrekons$truovany stary mlyn
z roku 1921. V. MLYNE u
BABICKY je recepcia, redtau-
racia Lucia, kaviarnicka,
velka konferen¢na sila deda
Vseveda, salonik u Gasparka,
herna u Pi&P4. Hostia si
mozu zajazdit na koni, povo-
zit sa na kodi (v zime na sa-
niach) s konskym zaprahom
alebo si v miestnom rybni-
ku ulovit pstruha, ktorého
im nasi kuchari pripravia
na olivovom oleji s cesnakom
a Cerstvou petrzlenovou via-
tou. Pochutnat si mézete na-
priklad aj na bryndzovych
halugkach, krupicovej kasi,
zeleninovych fasirkach ¢i pe-
¢enych zemiakoch s kyslou
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kapustou. Navrat k prirode
sa tu konad so vSetkym, co
k tomu patri.

Piat domcekov v rezorte do-
stalo mend po rozpravko-
vych postavaich — Arabela,
Snehulienka, Ruzenka,
Karkulka a  Maruska.
Sucastou dalsieho — domdeka
sv. Urbana je stylova Tokajska
pivnica, prva svojho druhu
na Orave, kde sa konaju pra-
videlné degusticie vin, a to
nielen z Tokajskej oblasti.
Domceky su postavené okolo
malého kruhového objazdu,
v strede so zvonicou.

Vitalny svet je situovany v sa-
mostatnom domdceku Lavida.

Hostia tu maju k dispozicii
bazén s protiprudom, per-
lickovy kupel, saunovy svet
s ochladzovacim bazénom,
masaze, raselinové zabaly, pa-
rafiny, lavové kamene, elek-
trolie¢bu, ultrazvuk, hydro-
masaznu vanu i soldrium.

Sucastou rezortu je aj jazdia-
ren s jazdeckou skolou, ktord
pontka jazdecké kurzy pre
zaciato¢nikov i pokroéilych.
Sluzby su prisposobené najméa
klientom s va¢$im zaujmom
o jazdectvo ako len jednora-
zové povozenie sa na koni.
V ponuke su: jazdecké kur-
zy — lekcie jazdectva pre deti
a dospelych, jazdecky krizok
pre deti a jazdecky klub.

V zimnych mesiacoch je pre
najmensich k dispozicii pria-
mo v aredli rezortu lyZiarsky
vlek dlhy 130 m. Milovnici be-
zeckych trati si pridu na svoje
na 16 km dlhom okruhu oko-
lo aredlu.

Zariadenie ziskalo prestiz-
ne ocenenie ,Zariadenie
idealne pre rodiny s detmi®
a patri medzi tych malo miest
na Slovensku, ktoré sa vracaju
ku korenom slovenskej Iudo-
vej kuchyne, kde je personal
bezprostredny a prirodzeny
a kde budete vzdy s radostou
a laskou vitani.

Viac informacii najdete na
www.oravskyhaj.sk



Svetova zdravotnicka organizacia
odporucila este v roku 1999 obohatit
odpordcania raciondlnej vyZivy

o glykemicky index potravin. Ide o to,
aby sa v ramci raciondlneho stravovania
uprednostiovali potraviny s nizkym
glykemickym indexom a aby sa tento
index uvadzal aj v potravinovych
tabulkach.

Glykemicky index (GI) je ¢islo vyjadrujiice
postavenie potraviny na $kale od 0 do 100
v zavislosti od toho, ako rychlo sa sacha-
ridy z tejto potraviny vstrebavaju do krvi
a ako rychlo ovplyviuju hladinu glukoézy
v krvi. GI je vlastne parameter, ktory ho-
vori o tom, ako rychlo je urcitd potravi-
na obsahujica cukor schopnd telu dodat
energiu.

Potraviny s vysokym glykemickym in-
dexom obsahuju sacharidy, ktoré sa rychlo
$tiepia na glukézu, prudko zvysuju v krvi
jej hladinu (glykémiu), nasledkom coho
stupa aj hladina inzulinu (inzulinémia).
Rychlejsie tak vedu aj k pocitu hladu.

Ak teda vypijeme sladku kolu, cukor bles-
kovo ,vleti” do nasej krvi a o chvilu bude-
me pocitovat falo$ny hlad. Ak zjeme to isté
mnozstvo glukézy v kasi z ovsenych vlo-
¢iek, nasa hladina cukru v krvi sa zmeni
iba minimalne a energia z nds len tak rych-
lo nezmizne.

Vysledky vedeckych vyskumov potvrdzu-
ju, Ze na zdravie i hmotnost vplyva pozi-
tivne konzumovanie potravin s nizkym
GI. Preco?
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Dialevel® je vhodny pre:

M [udi, ktori si chcu udrzat zdravu hladinu
cukru v krvi,

M [udi s nadvahou, diabetikov,

M [udi s rizikom vzniku cukrovky
(vyskyt v rodine).

Poslite nam do 31.10.2014
svoju skusenost produktom Dialevel®

Zo v3etkych listov vyZrebujeme
dvadsiatich, ktori ziskaju daréek.

e-mail: klubzdravia@walmark.sk

www.dialevel.sk

PORADNA NIELEN PRE DIABETIKOV

Zoskocte
z inzultnovej hojdaéky.’

Nejde teda len o pocit hladu a problém
chudnutia ¢i priberania. Aj kazdy dia-
betik alebo ¢lovek s ,,ndbehom na cuk-

rovku” ma snahu mat ¢o
najlepsiu glykémiu (hladi-
nu cukru v krvi). V tomto
mu tiez moéze pomoct
konzumovanie potravin
s nizkym glykemickym
indexom, resp. taka pri-
prava jedla, po ktorej sa
cukor z neho bude vstre-
bavat do krvi pomalsie
a v men$om mnozstve.
Napr. cestoviny uvarené
»al dente” maju mensi
glykemicky index ako ces-
toviny rozvarené. Varené
zemiaky uvolnuju cukor
pomalsie ako hranolceky.

Tri skupiny
potravin podla
glykemického
indexu (GI)

M potraviny s nizkym Gl
- je rovny alebo mensi
ako 50 %

B potraviny so strednym
Gl - hodnoty
vrozmedzi 51-69 %

M potraviny s vysokym Gl

Castym jedenim potravin s vysokym glyke-
mickym indexom, medzi ktoré patria, pri-
rodzene, sladkosti, sa ¢lovek ¢asto dostava

do bludného kruhu ,,zravosti®
a neodolatelnej chuti na sladké.
Zje totiz sladkost, krvny cukor
prudko stupne, vzapiti sa vy-
plavi inzulin, ktory prebyto¢ny
cukor z krvi ulozi do tukovych
zéasob. Inzulinu viak trva dlhsie,
kym sa jeho vyplavovanie do
krvného obehu zastavi. Vznikne
tak paradoxne nedostatok krv-
ného cukru spojeny s intenziv-
nym pocitom hladu. Hovori sa
tomu aj inzulinova hojdacka. Ak
z nej cheete zoskocit, viimajte si,
o jete, aby vam cukor v krvi ne-
skdkal ako na trampoline.

. Rozdelenie sacharidov

. Jednoduché sacharidy (monosacharidy)

. Poskytuju telu najrychlejsie mobilizovatelnt energiu a st nenahraditelné predovietkym pre
nervové bunky. Patri k nim hroznovy cukor, cukor z cukrovej repy, trstinovy cukor, mlie¢ny cukor.
Jednoduché sacharidy obsahuje napriklad ovocie, niektoré druhy zeleniny, med ¢i sladkosti.

ZlozZené sacharidy (polysacharidy)

Vznikaju zlG¢enim viacerych jednoduchych sacharidov a maji omnoho nizsiu energeticku
vyuzitelnost ako jednoduché sacharidy. Zlozené sacharidy obsahuje najma zelenina a ovocie,
celozrnné obilniny, strukoviny. Vldknina v potravinach znizuje glykemicky index. Jej denny prijem by

mal byt 30 gramov.
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M N v ,
X Darcekovy
= balicek akcii

k 15. vyrodiu Klubu zdravia

Vyberte si lubovolnii kombinaciu Siestich vyrobkov oznacenych

symbolom akcie a ten najlacnejsi ziskate ZADARMO! %

Viyrobky zaradené do akcie su v ¢asopise a v dobierkovom cenniku
oznacené symbolom. Postup spracovania objedndvky s akciou
Akcia plati od 15.9.2014 do 31.10.2014 najdete na www.klubzdravia.sk/novinky alebo sa informujte

na bezplatnej linke 0800 191 191.

Diamantova karta Zz-akupte si \fyroblql v Ijoglnotve nad 55 € z'a ziskajte Pos %g%v% v
s vynimo&nou Diamantovu kartu s vynimoénou 15% zlavou. ] aVEE
15% zlavou! Diamantovu kartu mozZete pouZit na nakup - DIAMANTOVA
o * iba v termine od 1.1.2015 do 31.1.2015. “_KARTA
o ZLAVA 15 %
Akcia plati od 15.9.2014 do 31.10.2014 h‘_-lns. % ’

Znizenie hodnoty Mate nazbierané Wk na svojom ucte?
produktov vo Wk VyuZite ich na ndkup vyrobkov Walmark alebo Natrure’s Bounty.

010% Cenu vyrobkov vo Wk sme teraz zniZili o 10 %.

Nakupuijte u nas N

3€ Nizke postovne od 15.9.2014 upravujeme cenu postovného pre vietky zasielky na 3 €! - -
Pri nékupe nad 30 € je postovné a balené tiplne ZADARMO.

Sutaz o vikendovy pobyt

Prave vasa objedndvka spracovand v termine od 15.9.2014 do 31.10.2014
moze vyhrat vikendovy pobyt v kiipeloch Sliac pre jednu osobu.

Kazdy tyzden Zrebujeme 2 vyhercov.

Terminy Zrebovani: 22.9.,29.9.,6.10., 13.10., 20.10,, 27.10., 3.11.
Podmienky sutaze a vyhercov najdete na www.klubzdravia.sk/sutaze.
Pobyt obsahuje:

® poukaz pre 1 osobu s polpenziou,
ubytovanim a 6 proceddrami.

® 1 x biovak, 1 x klasicka masaz ¢iastocna, 1 x min. bazén,
1 x rehab. bazén, 1 x plynova injekcia, 1 x solnd jaskyna.

Lakbpiad iy remil

§ e T

TOP 10 vyrobkov
%‘Z&; WALMARK!

Podla poctov predanych kusov Magnesium B6 Spektrum GUMMIES Proenzi®ArthroStop® Lactobacily FORTE
v zésielkovej sluzbe Klubu zdravia. 60 tabliet 50 tabliet Rapid-+ 180 tabliet 14 kapsl
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Klubové 'mformécie

Qo . Nezabudli ste na vaSu odmenu za objednavky?
s=mmm Nakupujte Hracia karta plati az do 31.12.2014!

BB aziskajte darcek

B Urobte 8 objednavok, kazdu v hodnote 35 EUR
B Do Hracej karty vpiste cisla faktar alebo ¢isla objednavok
B Viyberte si dar¢ek a poslite Hraciu kartu na nasu adresu

B Hraciu kartu si vyZiadajte na nasej bezplatnej linke 0800 191 191
alebo na www.klubzdravia.sk/novinky

Akcia plati od 1.5.2014 do 31.12.2014.

Viac informacii na www.klubzdravia.sk/novinky alebo na bezplatnej linke 0800 191 191

V samostatnej prilohe sme pre vas pripravili
Exkluzivne akcie na vybrané vyrobky.

A . '
Exkluzivne akcie
m

Vsetky akciové balenia s v ponuke iba

do vypredania skladovych zasob.
Akcia plati od 1.5.2014 do 31.10.2014.

B E-shop na internetovej adrese www.klubzdravia. B Pisomne, vyplnenim objednavky v dobierkovom
‘J‘)" f Tt sk. Pri tejto objedndvke si moZete vybrat sposob cenniku a poslanim na adresu: Walmark s.r.o.
- n r < '
tgi 2|:jaekdé th‘l‘?(l):l.ll)clt(hyé platby (internetbanking, platobna karta alebo P.O.BOX A-70,010 90 Zilina
J J dobierka) B Elektronickou postou
M Telefonicky na bezplatnej linke 0800 191 191 na adrese: klubzdravia@walmark.sk
Nakupujte pohodine a rychlo v pracovnych droch od 7,00 do 16,30 hod.
s nasou zasielkovou sluzbou!
) B Kuriérska sluzba UPS B Postovym kuriérom H Poste restante - uloZenie
g Expedlaa Postovné a balnévovyske 3Eur  Potovné a balné vo vyske 3 Eur zasielky na poste
oo objednévky pri objednédvok v nizSej sume ako  pri objedndvok v nizsej sume Postovné a balné vo vyske 3 Eur
30 Eur. Pri objednavkach nad tito  ako 30 Eur. Pri objedndvkach pri objednévok v nizsej sume ako
L. X sumu hradi postovné a balné nad tdto sumu hradi postovné 30 Eur. Pri objedndavkach nad tuto
Vybertessi, aky sposob dodania spolo¢nost Walmark. Objednavku  a balné spolo¢nost Walmark. sumu hradi postovné a balné
zasielky vam najlepsie vyhovuje dodéme do 48 hodin od prijatia  Objednévku dodéme do spolo¢nost Walmark. Objednavku
objednavky do systému. 3 dni od prijatia objednavky doddme na postu do 3 dni od
do systému. prijatia objednévky do systému.

B Aké otazky Vam poméze vyriesit?

Telefonicka poradia Méte napriklad zdravotny problém a neviete, ktoré doplinky vyZivy by ste mohli uzivat, ako ich kombinovat,
Lekar radi alebo naopak kedy je ich uZivanie nevhodné?
Na v3etky tieto otazky vdm nasa lekarka poskytne kvalifikované odpovede a rady, ktoré vdm pomdzu pri
Nevahajte sa so svojimi riedeni vasho problému.
otazkami obratit na nasu lekarku Kazdu stredu od 12,30 do 16,30 hod.

MUDr. Lubomiru Branickd Na bezplatnej linke Klubu zdravia 0800 191 191 alebo na internetovych

strankach www.klubzdravia.sk v ¢asti Poradna.

om B ]

Lutein PLUS 20 mg Prostenal® FORTE Prostenal® PERFECT Urinal Akut® Forte Livinorm® Proenzi® ArthroStop®
60 + 20 toboliek 60 tabliet COMPLEX 60 + 20 toboliek 10 tabliet 40 toboliek krém 100 ml
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Darcekové
Predmet Vymente nazbierané body za

produkty Walmark alebo si vyberte
z ponuky dar¢ekovych predmetov.

Obj. ¢.: D033

- Ulozny box na naradie Sluchatka Philips 5
: 40x254x182cm 506 Wk : : SHE3590 398 Wk :

........................................................ - .. EEEEEEEEEERIN ssccsssssssssssssssssssens
Obj. &.: D030 ;W ;.2 0031 B 0bj.&.: D03 ‘T"_'I B ob.¢.:0037 :
= E: | 5

N N
“;3“?&.}\

; Lo : Balicek ustnej hygieny Do
. Sada nerezovych priborov - . Kozmeticky balicek . : 2zubné kefky, medzizubna .. Froté plachta na dvojpostel

- Praktik 24 ks 596 Wk : : Palmolive 150Wk © : sadaazubna nit. 315Wk : : 180x200cm 430Wk§
"""""""""""" EEE e =

- Lo Do 1\ K
= P |
0 L y ¥

! ! s QA

B < &
Skladaci vetruodolny "'fﬂ‘ : : Strieborné nausnice :
. dazdnik s priemerom . Logickd hra pre deti © ¢ Kvalitny froté uterak . : aprivesok ozdobené perlou
© 100cm 308Wk : : odérokovIQPuzzle 260Wk : : 50x100cm 120Wk : : Swarovski Elements T37TWk :

Obj. ¢.: D041 Obj. ¢.: D031

Obj. ¢.: 1400 Obj. ¢.: D042

© Sada

: - izolovanych

- Vykrajovace na pripravu s L :: skrutkovacov

© tradiéného vianoéného ©  Ruksak ©  Sportova taska © © svolttesterom :
: peciva12ks 370Wk : : BOOST20l 737Wk : @ GLADE38l 737Wk : : napouZitie do 1000 V 715 Wk :

Firma Walmark s.r.o. si vyhradzuje pravo zmeny dar¢ekovych predmetov. Farebné zobrazenie vyrobku vyrobku je orienta¢né. Aktualne informacie o dar¢ekovych predmetoch najdete na
internetovej stranke www.klubzdravia.sk alebo sa mézete informovat telefonicky na bezplatnom ¢isle 0800 191 191.

Tabulka produktov vernostného programu Klubu zdravia Walmark
Mimoriadne zniZenie hodnoty vyrobku vo Wk o 10% a objednavajte.

o B v B
WAIMARK" g E WAIMARK" g E

& oE “ F

%o 32 E S,
Produkt Walmark % 33 Produkt Walmark oy e

OG5 oo x o (=)
Alicin vytazok cesnaku 1 000 mg 3383 30 tob. 5 62 Degasin 2013 32 tob. 12 nepredajné
ArthroStop® HYAL 3823 50+ 10 thl. 7 86 Dialevel® 2207 30 thl. 18 195
bellasin 40+ + 20 tabliet NAVYSE 6306 100 + 20 tbl. 88 841 Dialevel® 4454 60 tbl. 35 363
Benosen® 1521 20 tbl. 12 148 Echinackovia BUBBLE GUM 4540 30 thl. 9 106
Benosen® 8520 40 tbl. 24 262 Folixil pre muza + 20 tbl. ZADARMO 2153 40 + 20 tbl. 47 474
Benosen Balance 6924 30 tbl. 18 nepredajné  GelActiv PRO Silver + 50 tbl. ZADARMO 2027 100+ 50 tbl. 71 688
Benosen Balance 6931 50 tbl. 27 nepredajné  GinkoPrim® 30 mg 5585 30 tbl. 14 155
Beta karotén 6 mg 3376 30 tob. 6 72 GinkoPrim® 30 mg 5592 60 thl. 26 284
Beta karotén PREMIUM 8651 60 tob. 18 197 GinkoPrim® MAX 1041 30 thl. 19 210
B-komplex + vitamin C 3345 30 tbl. 5 54 GinkoPrim® MAX 1058 60 thl. 35 363
Brontikovia C 100 mg 6657 30 thl. 10 109 GinkoStim 4618 30 thl. 16 165
Cécko Vitamin C 100 mg s pomarancovou prichutou 4571 40 tbl. 3 32 Guarana 800 mg 3390 30 tbl. 8 101
Cécko Vitamin C 100 mg s visnovou prichutou 6179 40 thl. 3 32 Guarana 800 mg 3949 100 tbl. 26 284

8¢ itamil Guarana Ener 1867 30 tbl. 12 143

S/icﬁ?o\nglgocr;aorgrr\rc}gv,\glli(prichufou 5728 ooty 6 &7 Guarana Energi 1874 60 thl. 22 252
CEM M GUMMI s Echinaceou 5729 60 tbl. 22 252 Hespidin gel 4326 75 ml 10 118
Decolen pre zen: Hliva ustricova pre deti 4745 30 tbl. 14 158
+20 tablr’et ZAD)ARMO 2208 DAL £ i Hliva ustricova ELUS + 50 % ZADARMO 9994 60 + 30 tbl. 34 355

Informécie na bezplatnej linke zdkaznickeho servisu 0800 191 191.
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WAIMARK'

Produkt Walmark

HLIVA USTRICOVA FORTE

+ 1 mesiac uzivania ZADARMO
Hliva ustricova PREMIUM
Chrém FORTE 200 ug

Chllorela japan FORTE
ImunActiv® + 33 % ZADARMO
ImunActiv® + 33 % ZADARMO
Kelp Jod 150 ug

Koenzym Q10 ENERGY 60 mg
Koenzym Q10 + karnitin

Koenzym Q10 30 mg + 1 mesiac uzivania ZADARMO
Koenzym Q10 60 mg + 1 mesiac uzivania ZADARMO

Koenzyme Q10 FORTE 100 mg
Laktobacily FORTE

Lecithin FORTE 1325 mg

1 mesiac uzivania ZADARMO

Lecithin s resveratrolom

+ 1 mesiac uzivania ZADARMO

LIDERIN® Ginseng

Lipoxal xtreme Il + 20tbl ZADARMO
Livinorm

Livinorm

Magnesium 250 g Pharmavit® OTC
Magnézium 200 mg

Magnézium + Vitamin B6

Martankovia Gummi BoneActive KOMPLEX
Martankovia Gummi s ECHINACEOU
Martankovia s Imunactivom® JAHODA
Martankovia s Imunactivom® POMARANC
Martankovia s Imunactivom® POMARANC
+ Martachrobak darcek ZADARMO

Martankovia s Imunactivom® MIX
+ Martachrobék dar¢cek ZADARMO

Martankovia s inulinom MIX

+ Martachrobék dar¢ek ZADARMO
Martankovia s inulinom LESNE PLODY
Martankovia sirup POMARANC

Martankovia lactobacillus

Martankovia sirup Omega 3 POMARANC A MED
Martankovia Omega 3

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

MegaCécko® pomaran¢ 600 mg

MegaCécko® MIX (pomarang, jahoda) 600 mg
Melatonin 3 mg

Melatonin 3 mg

MemoPlus® Energizer

MemoPlus® Energizer

OmegaPrim

Omega-3 PREMIUM

Omega-3 s vitaminom E

1500 mg v dennej davke + 40 % ZADARMO

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

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

Omega-3 s vitaminom E FORTE

3000 mg v dennej dévke + 40 % ZADARMO
OptiTensin®

OptiTensin®

Proenzi® ArthroStop® Comfort

Proenzi® ArthroStop® Comfort

Proenzi® Comfort Stick

(predaj od 1.10.2014)

Proenzi® Lady CalciCube

Proenzi® Lady CalciCube

Produkt Nature’s Bounty

ABC Multi-Day®

+ 1 MESIAC UZIVANIA ZADARMO
Acidophilus with Lactis

Biotin 300 pg

Folic Acid 400 mcg

GENTLE Iron 28mg

Hair Booster

Hor¢ik 500 mg

Lutein FORTE 20 mg

o
v
©
>

T
=

©

9

Qo

o

8461
8454
2338
4219

2089

2119

0600
6443
9512
9529
7196
5790
4319
8807
8811
3076
3083

9047

9030

9054

3090
5078
7722
6573
8675
6094
4946
3475
5507
5189
1576
2720
2737
1102
8668

0313

0825

6498

6504

7515
2683
7852
7869

7364

6503
6510

B
15
©
>

O
=

e

2

i)

o

N886

N212
N604
N031
NO035
NO008
N386
N026

60 + 30 thl.

60 tbl.
30 thl.
100 tbl.
30+ 10 tbl.
60 + 20 thl.
50 thl.
30 tob.
30 + 30 tob.
30 + 30 tob.
30 + 30 tob.
30 tob.
14 tbl.

90 + 30 tob.

90 + 30 thl.

6 tbl.
100 + 20 thl.
20 thl.
40 tbl.
20 thl.
30 thl.
60 thl.
50 thl.
50 tbl.
30 thl.
30 tbl.

100 thl.

100 thl.

100 thl.

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

50 + 20 tob.

100 + 40 tob.

50 + 20 tob.

100 + 40 tob.

30 tbl.
60 thl.
60 tbl.
120 thl.

30ks

30 thl.
60 tbl.

100 + 30 thl.

100 tbl.
100 tbl.
250 thl.
90 tbl.
60 tbl.
30 tbl.
30 tob.

Tabulka bonusov je platna 1.9.2014 - 31.1.2015.

www.klubzdravia.sk

Body za ciarovy
kod (Wk)

34

31
13
18
19
35

13
20
18
27
28

25

20

55
79
18
30

"
17
17
1
11

34

34

34

11
13
18
19
18

20
19
34
17
29
18
23

Body za Ciarovy
kod (Wk)

35

35
13
17
20
26
13
21

Hodnota
vyrobku
vo Wk (cena)

355

328
153
195
200
363
91
151
234
195
289
301
101

279

234

548
765
188
316
nepredajné

81

128
178
178
123
123

355
355

355

123
153
192
207
192
96
84
84
217

355
173
311
202
254

101
175
141

227

229
387
375
676

392

173
284

Cena vyrobku

vo Wk

365

363
151
173
234
284
153
242

WAIMARK"

Produkt Walmark

Proenzi® Lady Collagen

Proenzi® ArthroStop® krém
Proenzi® ArthroStop® RAPID+
Proenzi® ArthroStop® RAPID+
Prubeven 750 mg

Prubeven 750 mg

Prostenal® PERFECT COMPLEX
Prostenal® PERFECT COMPLEX
Prostenal® PERFECT COMPLEX
Prostenal FORTE

Prostenal FORTE

Psyllium Husks 850 mg

Pupalka dvojro¢na 500 mg
Pupalka dvojro¢na 500 mg
Pupalka dvojro¢na 1000 mg
Rakytnik resetliakovy FORTE
Reghaar vlasovy aktivator
Reghaar vlasovy stimulator
Reghaar vlasovy Sampoén

Selén 100 pg

Selezin ACE

Septofort OTC

Septofort Forte Combi OTC
Septofort Forte Combi OTC
Spektrum gummi

Spektrum gummi

Spektrum 50+

Spektrum 50+ 2+1 ZADARMO
Spektrum Energy Q10

Spektrum Energy Q10 2 + 1 ZADARMO
Spektrum Imunactiv®

Spektrum Imunactiv® 2+1 ZADARMO
Stopex Junior 15 mg

Stopex na suchy kasel 30 mg OTC
Stopex na vykasliavanie OTC
Stopex na vykasliavanie OTC
Tammex family - Zdravotnicka pomdcka
Tammex family plus - Zdravotnicka pomaécka
Urinal Akut®

Urinal Akut® FORTE so zlatobylou
Urinal Akut® FORTE so zlatobylou
Urinal® MEDICAL - Zdravotnicka pomdcka
Urinal® so zlatobylou

Urinal® so zlatobylou

Urinal® DRINK

Urinal® SIRUP
Vapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN
Véapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN
Vapnik Hor¢ik Zinok OSTEO komplex
Vapnik-Horcik-Zinok FORTE
Vapnik-Hor¢ik-Zinok FORTE
VIADERM COMPLETE

VIADERM COMPLETE

VIADERM HAIR

VIADERM HAIR

Vitamin A 6000 L.U.

Vitamin AD

Vitamin D3 400 |.U.

Vitamin D3 400 I.U.

Zinok 15 mg

Zinok 15 mg

Zinok FORTE 25 mg

Zinok FORTE 25 mg

Zensen korejsky

Zelezo PLUS

Zralotia chrupavka 740 mg

NATURE'S

Produkt Nature’s Bounty

Melatonin Tmg + 100 % tabliet ZADARMO
Rutin 50 mg

Silymax

Vapnik-Hor¢ik-Zinok

Vitamin A - D 5000 I.U. + 400 I.U.

Vitamin B 12 100 pg

Vitamin B 12 500 pg

Vitamin C 1000 mg s postupnym uvolfiovanim
Zelatina 650 mg

Objednavacie

7357
7890
7876
7883
5940
5957
0951
1064
6948
2406
2413
1889
3291
3888
9373
0006
3062
3086
3079
6458
0654
6100
3359
3366
3052
3069
6471
2706
8546
8553
6457
7140
6245
4714
8485
8492
6961
6978
6472
4257
4264
7043
4233
4240
6489
3985
9076
2690
8828
0059
0066
7102
2306
9987
2313
3659
7402
7334
7341
6434
6441
1096
1089
5505
5933
4083

Objednavacie

¢islo

N328
N538
N491
N904
N301
N170
N706
N702
N708

90 tbl.
180 tbl.
60 tbl.
120 tbl.
30 tob.
60 tob.
120 tob.
30 thl
60 tbl.
90 tob.
30 tob.
100 tobl
30 tob.
30 thl.
50 ml
30 thl.
175 ml
30 tbl.
30 thl.
24 tbl.
12 thl.
24 tbl.
30 thl.
50 thl.
30 thl.
60 + 30 thl.
30 thl.
60 + 30 thl.
30 tbl.
60 + 30 thl.
30 thl.
30 thl.
10 tbl.
20 tbl.
10x3,25g
8x525¢9g
10 thl.
10 tbl.
20 tbl.
10 tbl.
30 tob.
60 tob.
12 séckov
150 ml.
30 thl.
100 tbl.
30 thl.
30 thl.
100 tbl.
30 tob.

60 + 30 tob.

30 tbl.

60 + 30 tob.

30 tob.
30 tob.
30 thl.
60 tbl.
30 thl.
100 tbl
30 thl.
100 tbl.
30 tob.
30 thl.
30 tob.

90 + 90 tlb.
250 tbl.
30 tob.
100 tbl.
100 tob.
100 tbl.
100 tbl.
60 tbl.
100 tob.

Ciarovy

Body za

y za Ciarovy

kod (Wk)

2
0
20
17
16
24
19
24

N Bod

Hodnota
vyrobku
vo Wk (cena)

355
128
518
883
nepredajné
nepredajné
217
412
846
239
456
227
111
301
153
133
94
138
126
91
118
nepredajné
nepredajné
nepredajné
178
227
227
454
202
402
202
402
nepredajné
nepredajné
nepredajné
nepredajné
nepredajné
nepredajné
197
247
432
nepredajné
220
385
155
229
101
252
113
89
232
254
449
254
449
72
76
76
128
62
151
74
202
153
116
227

Cena vyrobku

328
249
217
232
173
168
262
264
269

Tabulku produktov vernostného programu néjdete internetovej adrese www.klubzdravia.sk
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O nebezpecenstve vzniku odolnosti baktérii voci antibiotikdim sa hovori oraz viac. Dovodom je aj nadmerna spotreba
tychto liekov, aj ich nespravne uzivanie. Na Slovensku mame vysoku rezistenciu, ¢ize odolnost niektorych baktérif voci
dvom rozsirenym skupindm antibiotik, pricom jednou z nich st chinolény, antibiotika lie¢iace zapaly mocovych ciest.

Infekcie v mocovych cestach st druhou najéastej$ou bakteridlnou
infekciou na svete, po baktériami sposobenych zapaloch dychacich
ciest. Odhaduje sa, ze kvoli nim sa predpisuje az 15 % vsetkych an-
tibiotik. Neprijemnu skiisenost s nimi maju castejsie Zeny. Na vine
je anatémia — dizka mocovej rury.

< Kratsia cesta do mechura zien

Zatial ¢o muzskd mocova rura je dlha okolo 15 cm, u Zeny st to
len 3-4 cm, takze baktérie maja kratsiu cestu do mocového me-
chura. Navyse v blizkosti Zenskej mocovej rury sa nachadza posva
aj konecnik, takze u citlivych Zien hrozi riziko infekcie aj pri me-
chanickom drazdeni mocovej rary prostrednictvom partnerskych
radovanok.

30 | WALMARK 2014

Zacnite s liethou brusnicami

Jvcas

Odbornici rozoznavaja zapal dolnych a hornych mocovych ciest.
Prvy v poradi - zdpal mocovej rury a mocového mechura - aspon
raz za zivot v lahSej ¢i zavaznejsej forme prekona kazda druha
Zena. Najmenej 10 % touto diagndzou trpi opakovane. Zriedkavé
nie su ani pripady, ked Zena ochorie na zapal mechura raz alebo
dvakrat do roka.

»Ak vSak baktérie vycestuju z mocového mechuira nahor cez mo-
¢ovody az do oblic¢iek, ide o velmi vaznu infekciu, ked musi byt
pacient hospitalizovany a dostava antibiotikd do zily. Takato infek-
cia sa uz okrem inych priznakov prejavuje horti¢ckami a celkovou
tinavou,” upozortiuje MUDr. Stanislav Ziaran, veduci lekér JIS
na Urologickej klinike Lekarskej fakulty Univerzity Komenského
v Bratislave. ,,Prave z tohto dévodu ani infekcie dolnych mocovych
ciest netreba podcenovat a vzdy ich treba dosledne doliecit.*

MUDr. Stanislav
Ziaran, veduci lekar
JIS na Urologickej
klinike Lekarskej
fakulty Univerzity
Komenského.

< Koncentrovany moc je drazdivy

Medzi najdolezitejsie zasady patri pit ¢o najviac tekutin (dva az
tri litre denne). Podla MUDr. Petra BreniSina, urogynekologa
z Popradu, maju totiz baktérie pri nedostato¢nom prijme teku-
tin v moc¢ovom trakte idedlne podmienky pre dal$ie mnozenie.
Navyse koncentrovany mo¢ je omnoho neprijemnej$i a drazdi-
vejsi. Nedostatocné zavodnenie teda moze ochorenie len zhorsit
a netyka sa to len bolesti pri moceni, ale stiipa aj riziko rozsirenia
infekcie do dalsich ¢asti mocového traktu. Odporica sa neslade-
ny urologicky caj, ¢ista nesytend voda, odvar z petrzlenovej viate.
Alkohol, kava ¢i sytené limonddy st nevhodné.

Pomoéze aj aplikovanie tepla na podbrusko, bolest pri moceni
zmiernia analgetika (ibuprofén ma aj protizapalovy efekt). Niektori
odbornici hovoria aj o uzivani probiotik — tie infekciu mocovych
ciest neovplyvnia, ale m6zu mat svoj vplyv na obsah dobrych
baktérii v stolici, ktoré nasledne vytlacaju patogénne baktérie.



A samozrejmostou je ich uzivanie pocas
¢i po antibioticke;j liecbe. Ak uz ide o diag-
nostikovanu infekciu mocovych ciest, an-
tibiotikam sa pacient nevyhne.

<+ Prevencia a doplnkova lie¢ba

Do doplnkovej liecby infekcii mocovych
ciest patria vytazky z brusnic. V tychto
trpkych cervenych plodoch sa nachddza
kyselina chinolovd, ktorej syntetické de-
rivity sa pouzivaju ako antibiotikum pri
liecbe mocovych ciest (uz spominané
chinolény). Niektoré zacinajuce zapaly je
mozné svojpomocne preliecit aj dostatoc-
ne koncentrovanym extraktom z plodov
brusnice a vysokym prijmom tekutin.

Medzi takéto pripravky patri aj Urinal®
MEDICAL. Nejde o vyzivovy doplnok, ale
o zdravotnicku pomocku urcend na lie¢-
bu a predchadzanie opéatovného vyskytu
zdpalu mocového mechura, resp. inych
infekcii mocovych ciest. ,,Pre dosiahnutie
zelaného preventivneho efektu by ¢lovek
musel zjest denne velké mnozstvo brusnic,
idedlnou alternativou st preto kvalitné
pripravky s brusnicovym extraktom, na-
priklad na slovenskom trhu najobliibenejsi
Urinal® doddva MUDr. Ziaran.

V zadiatoc¢nej faze infekcie, ked sa este da
antibiotikdm vyhnut, je lepsie tak uro-
bit. Preto neprehliadnite zapal mocovych
ciest a zacnite s liecbou brusnicami véas.
Samozrejme, uzivanie tabliet s brusnico-
vym extraktom moéze byt aj sicastou an-
tibiotickej lie¢by.

Zapaly mocovych ciest
ohrozuju najma:

B Zeny s oslabenou slizni¢nou imunitou,
M tehotné Zeny,
W diabetikov,

M pacientov s anatomickou odchylkou
v mocovych cestach, so zavedenou
cievkou, s mocovymi kamerimi,
inymi poruchami odtoku mocu (napr.
v suvislosti so zva¢Senou prostatou),

M inkontinentnych pacientov (s Gnikom
mocu).

Priznaky zapalu mocovych
ciest

nutkanie na mocenie, plenie a rezanie

pri moceni (najma pri domocovani),
bolesti v podbrusku a v krizoch,

zakaleny zapéchajuci mog, ¢asto krv
viditelna v modi, pocit nedostato¢ného
vyprazdnenia mechura, teplota az horucka
a celkova Unava (najma pri infekciach
hornych mocovych ciest).

www.urinal.sk

DAMY NA SLOVICKO

Urinal® MEDICAL

; . Urinal® MEDICAL
B Zdravotnicka pomdcka v podobe tabliet

ﬂ = zabranuje adhézii
urcend na lie¢bu a predchadzanie opatovného

patogénov Kku sliznici.
vyskytu zépalu mocového mechdra, resp. ]
inych infekcii mocovych ciest. r
B Jedna tableta obsahuje 120 mg suchého

Inhibované baktérie
su vyplavené
z moCoveého traktu.

extraktu z brusnic.
B Odporucané davkovanie: jedna tableta denne. 4
B Odport¢ana dizka lie¢by: minimélne jeden Urinal® MEDICAL
mesiac. zabrafuje
. i L, . opatovnému vyskytu
B Pocas liecby vypite minimalne dva litre vody zapalu motovych
denne! ciest.

) (0]

Zdravotnicka Staciiba
pomocka 1 tableta denne
Zabranuje vzniku E:eeigﬁg?gé
rezistencie LIS
aj dojciace Zeny
Chutnj starostlivost

o zdravie mocovych
ciest aj pre deti
od jedného roka,

Dl e WALMARKS

tnEWwrvdlann

Urinal® SIRUP podporil medzinarodné sustredenie klaunov
CERVENY NOS CLOWNDOCTORS na Zemplinskej Sirave.

Rychla starostlivost
0 zdravie mocovych ciest

Poslite ndm do 31.10.2014
svoju skuisenost
s produktom Urinal®.

Zo vSetkych listov vyZrebujeme
dvadsiatich, ktori ziskaju darcek.

e-mail: klubzdravia@walmark.sk
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Nezabudajme
na g'mko a magnézium!

Ginko dvojlalo¢né sa povazuje

za najpbvodnejsi druh stromu

na Zemi. Na tejto planéte rastie

uz 100 milionov rokov, od doby
druhohor. Vedeli ste, Ze napriek
krasnym dvojlalocnym listom patri
k ihlicnatym stromom?

Ginko dlho réstlo ako jeden z najposvat-
nej$ich stromov pri chramoch a klas-
toroch v Cine, Japonsku a v Kérei pod
opaterou mnichov, ktori ho chrénili pre
dnesny svet. Z tychto chramovych za-
hrad sa dostalo v roku 1730 do eurdp-
skych parkov. Vedci a lekari v poslednych
rokoch ocenili jeho vynimoc¢né zdra-
votné ucinky, ktoré opisali uz Cinania
vo svojom herbéri Pen Sao Ching pred
2 800 rokmi.

Ginko biloba nie nadarmo odbornici
prezyvaju aj ,,ziva skamenelina® ¢i ,elixir
mladosti“. Dévodom nie je len fakt, ze
jednotlivé stromy sa mozu dozivat tisicky
rokov. Ludia velmi rychlo prisli na to, Ze
listy ginka obsahujii najvys$siu koncen-
traciu Gc¢innych latok, ktoré spomaluji
rozvoj zmien suvisiacich so starnutim
a podporuju krvny obeh. Rozsiruje cie-
vy a urychluje prietok krvi, ¢o sa najviac
prejavuje v oblasti mozgu. Na rozdiel od
kofeinu ginko povzbudzuje dusevnu ak-
tivitu bez naslednych stavov vycerpania
organizmu. Aj preto sa vytazky z ginka
pouzivaju dnes na podporu odstratova-
nia mnohych neduhov vo vyzivovych do-
plnkoch a patria medzi najpredavanejsie
rastlinné produkty.
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PRE VSETKYCH

Desat varovnych signalov Alzheimerovej choroby

Ucinky:
M ginko biloba podporuje periférnu
mikrocirkulaciu krvi;

M ginko biloba pomaha udrziavat dobru
pamat, a to aj s pribudajticim vekom,
a uchovavat schopnost spravneho
vnimania, sustredenia, myslenia a reci;

B ginko biloba prispieva k dusevnej

aktivite a k zlep3eniu dusevnej
zdatnosti; Priklady abnormalneho 4 < —
T Priklady normalneho spravania
B magnézium je nevyhnutne Spravania y P

potrebné pre dusevné funkcie

a dugevnt vykonnost a energeticky Casjé zabudanie mien blizkych fudi Problém zapamétat si mend [udi, ktorych
metabolizmus tela; (prla:celov, vnucat, §usedov), zEabudanle _ dobre nepoznate (hercov,lnlek_oho, kf)ho ste

- - spieva k zniseniu G nedavnych osobnych udalosti (narodeniny, stretli na oslave atd'), zabudanie schodzok,
magnezium prispieva k znizeniu unavy sviatky, navstevy priatelov). telefonnych cisel a podobne.

a vycerpania;
Neschopnost vykonavat bezné aktivity,
napriklad priprava jeddl, prestieranie stola
a podobne.

M davkovanie: 1 tableta denne,
najlepsie po jedle, zapit tekutinou.

Poslite ndm do 31.10.2014
@ svoju skusenost s produktom
AN GinkoPrim® MAX.

Zo vSetkych listov vyZrebujeme

Roztrzitost v podobe zabudania naliat vodu
do kanvice, rozvarenie zeleniny a podobne.

Zabudanie jednoduchych a bezne Tazkosti pri hladani spravneho slova
pouzivanych slov (vidlicka, zubna kefka atd’).  na primerané opisanie situdcie.

Bludenie na novych miestach, problém
najst vlastné auto na parkovisku vo velkom
nakupnom centre.

dvadsiatich, ktori ziskaju darcek.
e-mail: klubzdravia@walmark.sk

Bludenie v miestnej Stvrti a neschopnost
trafit domov.

Neuvedomovanie si, Ze zdravotné problémy
si vyzaduju liecbu, nosenie lahkého
oblecenia v zime a zimného pocas horucavy.

‘- e il Lo Odkladanie navstevy lekara v nadeji,
Magnézium, ¢ize hor¢ik, je zas jednym 7e sa problémy samy vyriegia.

z najdolezitejsich prvkov v Tudskom or-

ganizme, zakladnym zdrojom energle Problém vypisat $ek, problém rozumiet Problém vydrzat vyrovnany domaci
v mnozstve enzymatickych reakcii v tele. &islam. rozpocet.

Nizka hladina horéika je nebezpecna aj
pre zdravych ludi. Viac ako odporucand
dennd davku hor¢ika je potrebné prijimat
v zatazovych situaciach. Jednou z najdo-
lezitejsich je stres, ktory potrebu horcika
zvy$uje az 20-ndsobne. Magnézium je
aj preto zname ako protistresovy pr-
vok. Tato latka je nevyhnutne potrebna
aj pre dusevné funkcie a dusevnu vy-
konnost. Prispieva aj k znizeniu tnavy
avycerpania. Neschopnost vykonavat bezné ¢innosti
(zahradkarcenie, sitie, hranie kariet,
Spojenim extraktu ginka dvojlalo¢ného prileZitostné prace), vysledkom ¢oho je
a magnézia vznikla na trhu preparatov nezaujem a lahostajnost.
podporujicich du$evné ¢innosti a vy-
konnost unikdtna kombindcia latok,
ktoré mozu preventivne podsobit proti
porucham pamdti, zniZovaniu intelek-
tudlnych schopnosti, ale aj intelektualnej
pretazenosti ¢i tizkostnym stavom z vy-
sokého pracovného vypitia. Toto spoje-
nie vytazku z listov ,,odolného stromu®
spolo¢ne s minerdlom, ktory nds robi
»odolnej$imi voci stresu“ pomaha vy-
budovat aj ,,odolnost proti zabudaniu®
Nezabudnite preto na GinkoPrim® Max!

Odkladanie veci na nespravne miesto
(zehlicku do mraznicky, doklady
do chladnicky ¢i mikrovinky).

Odkladanie beznych veci na nespravne
miesto (kluce, okuliare, penazenka).

Rychly prechod od radosti k hnevu Pocit [ahostajnosti, smutku ¢i hnevu tvarou
bez ocividného dévodu. v tvar nejakej situdcii.

Prejavovanie nezvycajného spravania,
mimoriadna podozrievavost, neodévodneny  Zmena navykov a zaujmov pri starnuti.
strach.

© 00 N O U A WN =
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Lahka unavitelnost pri aktivite.

Zijuca fosilia plna zivota

V Cine, v provincii Guizhou, objavili prastary strom ginko.
Miestni obyvatelia tvrdia, Ze, Zijuca fosilia” je pIna Zivota.
Ludia zblizka i zdaleka cestuju, aby sa stromu poklonili

a nieco si zazelali. Starobylé ginko ma obvod kmena
takmer 17 metrov, ¢o znamen4, Ze na to, aby ho obkolesil,
sa musi chytit za ruky 13 dospelych ludi. Jeho vyska je

50 metrov a koruna stromu sa rozprestiera na rozlohe pol
akra. Podla expertov ma tento strom vyse 4 000 rokov.
Vysluzil si prezyvku,,Cinsky kral ginko*.

www.ginkoprim.sk WALMARK 2014 | 33



___Klub zdravig IS K[

Silymarin.

Mari sa vam nieco?

Ucinky pripravku
Livinorm®:

M fosfatidylcholin je zdrojom
cholinu, ktory poméha udrziavat
prirodzend ¢innost pecene;

M vytazok z pestreca
marianskeho zlepsuje
detoxikacnu schopnost
pecene, podporuje regeneraciu
pecenovych buniek,
povzbudzuje produkciu ZIce,

a tym aj trdvenie.
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Vraj ste to uz niekde poculi? Silymarin, to
je vazne silal Pochadza z lieCivky-pestreca
marianskeho, ktory ma blahodarny ucinok
na pecenoveé bunky, preto sa pouziva

na ochranu najobjemnejsieho a najtazsieho
organu fudského tela - na pecen.

Malokto okrem botanikov vie, Ze ten prekras-
ny fialovy bodliak, ktory rastie v blizkosti ciest ¢i
na rumoviskach, patri k najuc¢innej$im ochran-
nym prostriedkom Setriacim pecen. V skuto¢nos-
ti bodliakom nie je, ale bylinou z ¢elade astrovité.
Kvitne od jala do septembra. Nazyva sa pestrec
mariansky, bodliak mariansky, kristova koruna
alebo ostropestrec. Je to prave pre jeho napadny
kvet obkoleseny ,,korunou z ostnatych listov.

«» Najvacsia koncentracia vsemenach

Tato jedno- az dvojro¢nd rastlina dorasta az do
vysky 60-150 cm. Nie je naro¢na na podmienky,
vyzaduje vSak vela slnka. Pochadza totiz z oblasti
Stredomoria. Najvacsia koncentracia uc¢innej latky
silymarinu sa nachadza v semendch, menej v lis-
toch a koreni.

« Znamy od antiky

Utinky pestreca marianskeho boli zndme uz v an-
tike. Ani v sicasnosti sa nepopiera ziaden z u¢in-
kov tohto bodliaka, a tak si bezne v lekarnach mo-
Zete zakupit Caje, tinktury, oleje, kapsuly ¢i tablety
z pestreca. Dominantné postavenie tejto rastliny
medzi lie¢ivymi bylinami potvrdzuju mnohé stu-
die. Vytazok z pestreca maridanskeho (zdroj sily-
marinu) pomdha normalizovat funkciu pefene
a zlepsuje jej detoxikacny potencial. Podporuje
regenera¢ny potencidl buniek a pomaha chranit
pecen, ktora si nasledne zachovava svoje hlavné
funkcie a podporuje odistu tela. Navyse vdaka
schopnosti aktivovat produkciu Zl¢e podporuje
travenie.



Pozname to vsetci: na obed zjeme
fazulu. A vecer mame perlickovy kupel.
Je to logické, pretoze niektoré potraviny,
strukoviny predovsetkym, prispievaju

k zvysenej plynatosti. Co viak v pripade,
ak ¢loveka naduva nadmerne?

Meteorizmus

do astrondémie nepa’cri

Plynatosti sa odborne hovori meteorizmus.
S astronémiou to vela spolo¢ného nema.
Nazov pochadza z gréckeho meteo, o
znamena nahor a rhizein, ¢o znamena dvi-
hat. Nafuiknutd brusnd stena sa teda dviha
nahor.

<+ Kombinacia potravin

alebo ochorenie

Plynatost najcastej$ie sposobuju niektoré
druhy potravin alebo ich zld kombinacia.
Menej Casto je meteorizmus, nafuknutie so
zvy$enym odchodom vetrov, priznakom
vaznejsieho ochorenia.

»O patologickom meteorizme mozno ho-
vorit, ak je pocet unikov plynu viac ako 25
za den v trvani dvoch tyzdnov,” tvrdi prof.
MUDr. Ivan Durig, internista z Bratislavy,
ktory na tuto tému prednasal studentom
Detskej univerzity Komenského.

Ak je nadmerna plynatost nasledkom kon-
krétneho ochorenia, samozrejme, treba
v prvom rade lie¢it konkrétnu diagnézu:
¢revnd infekciu, intoleranciu laktozy ci
celiakiu dodrziavanim diétnych opatre-
ni, zépalové ochorenia ¢revného systému

www.degasin.sk

(Crohnova choroba, ulcerézna kolitida)
prislusnymi liekmi a podobne. Porusenie
mikrobidlnej rovnovéahy ¢asto spésobuje an-
tibioticka lie¢ba, aj preto sa odporica pocas,
ale najma po takejto liecbe vo zvySenej mie-
re konzumovat probiotické potraviny alebo
vyzivové doplnky s obsahom laktobacilov
a bifidobaktérii.

< Proti plynatosti pohyb a simetikén
Na znizenie plynatosti sa odporaca nepreje-
danie sa, zniZenie spotreby napojov obsahu-
jucich CO2, nepit z plechovky a cez slamku,
obmedzit prijem sladkosti, cukru, pokojne
a pomaly jedavat a neuzivat antacida, pre-
toze obsah bikarbonatu alebo inych karbo-
natov moze priznaky plynatosti este zhorsit.
Diskomfort v oblasti brucha zmierriuje pra-
videlnd fyzicka aktivita.

K dispozicii su aj volnopredajné pripravky
proti plynatosti, ktoré sa nazyvaju deflatu-
lencid. Patri sem u¢inna latka simetikén,
ktora znizuje povrchové napitie plynovych
bubliniek v ¢revnej naplni. Nevstrebava sa
do krvného obehu, nema zZiadne zname ne-
ziaduce ucinky, je bezpecna.

Wiy e
"'J‘l"-'l'hr;.r.u.u_l.

L

Degasin

B Zdravotnicka pomocka, ktora prinasa
ufavu pri ¢revnych a brusnych
tazkostiach (nadudvanie, plynatost,
pocit napatia v bruchu).

M Jedna kapsula obsahuje 257,5 mg
simetikonu.

B 1-2 kapsuly denne po hlavnom jedle
zapit velkym poharom vody.

B MozZe sa pouzivat pri priprave
na diagnostické vysetrenia v oblasti
brucha (endoskopia, radiografia,
ultrazvuk).

Poslite ndm do 31.10.2014
@ svoju skusenost
AN s produktom Degasin.

Zo vsetkych listov vyZrebujeme
dvadsiatich, ktori ziskaju darcek.

e-mail: klubzdravia@walmark.sk
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Dovolenka

=

-

na jachte

ey' biznismenov

Dovolenka na jachte uz davno nie je

privilégiom multimiliondrov. Plachetnica

ponuka komfortnt a cenovo dostupnu
alternativu ku klasickym ,suchozem-
skym” rodinnym dovolenkdm a stdva sa
aj Coraz popularnejsou formou firem-
nych teambuildingovych akcif.

Yacht Trave/

zabezpecujeme komplexné sluzby

® Dovolenka na jachte
(Eurépa + exotické destindcie)

® Teambuilding na plachetnici
(pre malé aj velké timy)

® Regaty (zavody
v jachtingu pre zaciatocnikov
aj profesionalov)

® Kapitanske kurzy
(moria aj vnutrozemské vody)

A/
Yacht Travel

castoyna kancetins

www.jachta.sk
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<+ Dovolenka pre dobrodruhov
aj romantikov

Skuste si spomentt, kedy ste sa naposledy
v pokoji porozpravali s najlep$imi pria-
telmi? Tichy vecer v opustenej zatoke pod
hviezdnou oblohou je idedlnou prileZitos-
tou dopovedat nedopovedané a vychutnat
si vzacne chvile s najbliz§imi. A pocas dna
spolo¢ne napnete plachty a vydate sa sme-
rom k novym dobrodruzstvam, na ktoré
urcite budete spominat cely Zivot.

< Na plachetnici aj s detmi?
Ziadny problém!

Pocas dovolenky na jachte sa o vés staraju
skuseni kapitani a plavbu vzdy prisposobia
poziadavkam vasej posadky. Nepotrebujete
Ziadnu $pecidlnu pripravu. Lode su vybave-
né kuchynkou aj socialnymi zariadeniami.
Vasou povinnou vybavou bude len dobra
nalada a pevné odhodlanie relaxovat, opa-
lovat sa a zabavat .

<+ Regata - sutaz pre biznismenov

a pracovné timy
Team Regatta, ktort kazdoroc¢ne organizu-
je spolo¢nost YachtTravel, je teambuildin-
gova $portovo-rekreacna akcia spojena so

sutazou v jachtingu. Je to idedlny sposob,
ako sa s vetrom vo vlasoch zbavit stereotypu
a stresu, stmelit pracovny tim, ziskat nové
skuisenosti, obchodné kontakty a priatelov.
Team Regatta je pripravena aj pre ucastni-
kov, ktori nikdy neboli na lodi alebo nemaji
skuisenosti s ovladanim plachetnice. Zapojit
sa mozu jednotlivci, dvojice alebo vacsie
skupiny.

< Novy rozmer poznavacich zajazdov
Plachetnica ponuka absolutnu volnost po-
hybu - umozni vam dostat sa na miesta,
ktoré nie st nav$tevované davmi turistov
aukdZe vam novu, tajomnd tvar aj zdanlivo
znamych destinacii. Kazdy den ste v inom
meste, kazda hodinu v inej zatoke a kazda
mindtu vidite ina scenériu. Poznavat mo-
Zete ¢lenité eurdpske pobrezie a v zimnych
mesiacoch st vyhladdvanymi destindciami
exotické krajiny ako Kuba, Thajsko, Karibik
¢i Seychely.

Viac informdcii o dovolenkdach na plachetnici
a Sportovo-rekreacnych aktivitach spojenych
s jachtingom sa dozviete na strankach
www.jachta.sk.

Tim spolo¢nosti YachtTravel
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Zazil ju uz kazdy a nie vzdy je to len nepohodInd prihoda, na ktord ¢lovek rychlo zabudne. MéZe sposobit véznu
dehydratéciu organizmu a pre starsich, oslabenych [udi ¢i malé deti dokonca zivot ohrozujuci stav. Pripravky na zastavenie

Podla gastroenteroléga z Bratislavy doc.
MUDr. Lubomira Jurgos$a, PhD., je akutna
hnacka priznakom ochorenia, pre ktoré je
typicka riedka az vodnata stolica minimalne
trikrat denne a pretrvavajuca maximalne 14
dni.

Akutna hnacka moéze byt infekéna aj nein-
fek¢nd. Najcastejsie ju sposobuju virusy, bak-
térie, pripadne bakteridlne toxiny a parazity.
Pri¢inou neinfekénej hna¢ky moze byt diétna
chyba, otrava jedlom, neziaduci ti¢inok poda-
vanych lie¢iv (napr. hnacka po antibiotikach),
psychicky podmienena (stresovd) hnacka
a podobne.

»Zakladom lie¢by hnacky je postupné zavod-
novanie organizmu hypotonickymi roztok-
mi, nesladenym ¢ajom, mineralkami, pocas
prvého dna neodporic¢am ni¢ jest, jedine

¢asto a v malych mnozstvach pit,“ tvrdi doc.

Ucinna latka diosmektit

m4 dva Siroké mechanizmy tcinku:

1. chrdni stenu Creva (viaZe sa na hlieny v ¢revnej
sliznici, ¢im ju chrani pred poskodenim
nasledkom zapalu, poméha obnovit rovnovahu
elektrolytov, ma vyznamny protizépalovy
ucinok);

2.viaZe a absorbuje patogény (baktérie, toxiny,
virusy a iné drazdivo posobiace latky v creve).

www.tammex.sk

Jurgos. Dostato¢nu hydratdciu si ¢lovek moze
kontrolovat podla farby svojho mocu. ,,Hutnd
stravu odporucam az na druhy den: ryzu, su-
chare, varené zemiaky, banany“ Rozhodne
treba vylucit korenené a mastné jedld. Malym
detom pediatri odporucaju aj odvary z ryze ¢i
mrkvy.

Jestvuje viacero skupin volnopredajnych lie-
kov na hnacku. Lieky, ktoré sposobuju znize-
nie pohyblivosti ¢riev, su napriklad v pripade
infek¢nej hnacky vyslovene zakazané. Potom
existuju crevné dezinficiens, ktoré potlaca-
ju aktivitu choroboplodnych baktérii. Medzi
najbezpecnejsie v8ak patria adsorbencia, kto-
ré na seba viazu $kodliviny priamo v Creve. Je
mozné ich pouzit na vsetky pric¢iny hnaciek,
nevstrebavaju sa, takZe nemaju Ziadne vedlaj-
$ie ucinky, a tym, Ze na seba viazu baktérie,
toxiny a virusy, riesia vlastne pri¢inu hnacky.
Svetlobézovy prasok diosmektit navyse nefar-
bi stolicu, takze neprekryje pripadné krvaca-
nie do traviaceho traktu. ,Tento prirodny il
nielenze absorbuje toxiny, baktérie a virusy
z okolitého prostredia, ale zvysuje aj obrannu
slizni¢nd ¢revnu bariéru a priamo upravuje
produkciu zépalovych latok, tzv. cytokinov;
dodéva odbornik. ,,Dolezité je, ze nemeni
vstrebavanie zivin a glukdzy v ¢reve a kom-
pletne sa vyluci stolicou, takze nehrozi predav-
kovanie. Pre vysoky bezpe¢nostny profil nema
prakticky nijaké kontraindikacie a moéze sa
podavat detom od jedného roka!“

Uz od aprila je na Slovensku dostupny
diosmektit s najvy$$ou absorpénou kapaci-
tou v lie¢ebnych preparatoch Tammex family
a Tammex family plus. Produkty majui prasko-
vu formu s pomaranéovou prichutou.

»lammex family plus navySe efektivne
skracuje trvanie hnacky. Obsah 3 gramov
diosmektitu a 2 gramov prebiotik zabranuje
prerastaniu patogénnych kmenov baktérii
v érevnom trakte a urychluje uplna rekonva-
lescenciu pacientov,” potvrdzuje doc. MUDr.
Lubomir Jurgos, PhD.

Nenechajte sa preto nahanat hnackou. Rieste
nielen jej priznaky, ale najma pricinu!

LIERY

Na kazdu hnacku

T{Immex

family

10 vrectsok

Davkovanie:

dospeli: 1 vreciskona 100 ml
tekutiny, 3-krat denne;

deti > 6 rokov veku: 2 - 3 vrectiska
denne;

deti > 1 rok: 1 - 2 vrectiska denne.

ey e
7 morm

Tammex
Jamily Plus

8 vrectisok

Davkovanie:

dospeli: 1 vreciisko na 150 ml
tekutiny, 3-krat denne;

deti > 6 rokov: 2 - 3 vreciska
denne.

Poslite nam do 31.10.2014 svoju
@ skisenost s produktom Tammex family
AN 3lcho Tammex family plus.

Zo vSetkych listov vyZrebujeme dvadsiatich,
ktori ziskaju daréek.

e-mail: klubzdravia@walmark.sk

Prebiotika

B Majui vysoku schopnost
podporovat kolonizaciu hrubého
¢reva “dobrymi baktériami”;

B Obnovuju zdravy stav Crevnej
mikroflory.
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Kto ¢akd navod
na zarucenu diétu, ten sa ne-
docka. Ponikame nieco ovela lepsie — sku-
to¢nu pravdu o chudnuti. ,,Vzdy sa zac¢ina
v hlave a nesuvisi iba s tym, ¢o a ako jeme,*
hovori vyzivovy poradca Ing. Andrej
Janosik. ,,Ide o to, ako sme voci sebe zod-
povedni a aktivni, pretoze pri chudnuti,
¢i uz chceme zhodit kilo - dve, ktoré sa
na nas nalepili po letnej dovolenke, alebo
aj zo desat ¢i dvadsat kil, plati zakon za-
chovania energie. Ked' chceme schudnut,
musime viac energie vydat ako prijat. Toto
pravidlo sa neoplati prekabdtit tak, ze nie-
kolko tyzdiiov budeme jest ako vrabce,
pretoze vysledkom bude iba nechceny jojo
efekt a rozvrateny metabolizmus. Pravidlo
zdravého, spravneho a hlavne trvalého
chudnutia znie: jest pravidelne mensie
davky a urobif ¢o najviac pre lepsie spa-
Iovanie tukov.”

% Co sazamladi nau¢i3

S pribudajucimi rokmi sa metabolizmus
spomaluje, preto aj odburavanie tukov
trva dlhsie. No aj mladi Iudia by si mali
dévat pozor na zarucené rychle diéty ale-
bo niekolkodnové ocistné kary. Na hmot-
nosti po nich samozrejme ubudne, ich
nebezpecenstvo vsak tkvie v tom, Ze takto
naucia telo reagovat skratovo a narazovo
a o niekolko rokov neskér moze byt sna-
ha o zhodenie kilogramov takmer mérna.
,Udrziavat metabolizmus v dobrej forme
je zakladom celého chudnutia. Aby sa
tak dialo, zalidok by mal stale pracovat.
To znamend, Ze by sme mu mali patkrat
denne dopriat jedlo. Nie vela, nie malo,
akurat na zasytenie. V noci by mal oddy-
chovat a rdno jeho praca za¢ne nanovo,”
hovori A. Janosik. ,,Pravidlo, Ze vecer po
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O maloktorej téme sa popisali také stohy papiera ako

o chudnuti, diétach a priberani. Téma je aktudlna stale, aj
po lete, kedy sa vacsina z nds odriekanim netrapi, pretoze
sinko robi dobru naladu a odolat zmrzline, hromadam
ovocia a grilovanym Specialitam by bol predsa hriech.
Tak teraz prisiel cas trochu organizmus ocistit a odlahcit!

sedemnastej by sa uz

nemalo jest, je ddvno prekonany my-

tus. Podla sucasnych vedeckych zisteni plati, ze

posledné jedlo by mal ¢lovek zjest dve aZ tri ho-
diny pred spanim.”

Na tanieri by sme mali mat v prvom rade do-
statok zeleniny, viac surovej ako tepelne upra-
venej. Do spravneho jeddlnicka patri aj miso,
vratane nespravodlivo odsudeného cerveného.
»Vadsine nasich Iudi chyba v jedalni¢ku viac
strukovin a ryb. S ovocim treba byt opatrnejsi,
pretoze obsahuje cukor, ale tieZ sa mu netreba
vyhybat, pokial neprekro¢ime dennu davku
zodpovedajicu dvom $idlkam. Kto nevie odolat
sladkostiam, ten nech si radsej da kasok kvalit-
nej horkej ¢okolady hned, ako sa chut na nieco
sladké prihlasi. Zatracovat netreba ani pecivo,
dokonca ani to z bielej muky nie, ale opat nam
ho sta¢i podstatne menej, nez sme zvyknuti.

% Premena tukov

Chudnutie je vlastne spalenie tukov. Aby sa
premenili na energiu a viac nerobili objemy
tam, kde sa ndm to nepaci, treba im pomdoct.
»Nepojde to bez aktivity. Nie kazdému vyho-
vuje skdakanie na aerobiku alebo tahanie zava-
zi v posiliiovni. Nevadi! Vela urobi aj obycajna
chodza, délezité je, aby trvala aspon 40 minut
a ¢lovek sa pri nej trochu zapotil. Overeny tu-
kospalovac je aj pomaly beh alebo bicyklova-
nie,“ vyrativa A. Janosik.

Pomact rychlejsie spalit neZelané tuky dokézu aj
niektoré vyzivové doplnky, len si treba vybrat také,
ktoré su Setrné k zaltdku. Napriklad Lipoxal Xtreme II
od Walmarku. Obsahuje vysoko ucinné vytazky

zo zeleného ¢aju, guarany, zazvoru a horkého
pomaranca, ktoré dohromady funguju ako perfektny
stimulant metabolizmu tukov. Navyse vytazky
zolivovych listov a kérejského cerveného Zensenu
chrénia bunky pred volnymi radikalmi.

Specidlne pre zeny po styridsiatke,
ked'sa spalovanie tukov spomaluje

a hormonélne vykyvy st na dennom
poriadku, je vyzivovy doplnok
Bellasin 40+. Obsahuje fytoestrogény
z dateliny a s6je a adaptogény
zrozchodnice, ktoré v kombinacii

s vytazkami z guarany a zeleného caju
prispievaju k rychlejSiemu metabolizmu
tukov, ¢im pomahaju upravovat
hmotnost. Zmierriuju aj zmeny

v biologickych procesoch v zenskom tele,
ako st hromadenie vody, navaly tepla,
poruchy koncentracie a spanku, inava
azmeny nalady.

»Podporit telo pri spalovani tukov
je uzitocné, len si treba uvedomit,
Ze samy osebe nefunguju. Kto je
aktivny, ten spdli tuky Iahsie. Kto lezi
na gauci a ¢akd, Ze tabletka urobi veci
za neho, ten sa nedocka. A este jedna
dobra rada pre vsetkych, ktori chcu
zhodit: Dostatok spanku! Unavené
vystresované telo ma tendenciu
ukladat tuky. Oddychnuté telo ich
odburava podstatne rychlejsie,“
uzatvara vyzivovy poradca.

o, '-‘. -h'\.

LipoXa




Aj muzi potrebuju

korunu krésy

Uzndvame, je to nespravodlivé. Ak sa vlasy povazuju za
korunu krasy a Zene staci zdrava plet a dobry Uces, aby
posobila pekne a upravene, muzi v tomto smere tahaju za
kratsi koniec. Priroda ich totiz neraz o korunu krasy pripravi.

A7 60 % muzov trpi nadmer-
nym vypadavanim vlasov.
Moze za to genetika, ale aj vy-
Ziva, choroba, Zivotné prostre-
die a testosteron. Je to paradox,
ze prave nadbytok hormoénu,
ktory robi z muza muza, sa
premiena na iny pohlavny
hormén (DHT - dihydrotes-
tosterén), ktory skracuje ras-
tova fazu vlasového korena
s vlasovou cibulkou a vlas po-
tom lahko a rychlo vypadne.

Muzi so sklonom k ubytku
vlasov pridu o véd¢sinu koruny
krasy do tridsiatky, ale riziko
hrozi neustale. Pri predcha-
dzani nadmernému vypadava-
niu vlasov je dolezité udrziavat
vlasové folikuly zdravé a pro-
duktivne, starat sa o spravne
prekrvenie vlasovych vackov
a o prijem pre rast a udrzanie
vlasov dolezitych vitaminov.
Presne to dokaze vyZivovy
doplnok Folixil®, vyvinuty
$pecialne pre muzov!

Obsahuje rastlinné extrakty
(fytosteroly), ktoré prirodze-
nym spdsobom znizujui nega-
tivne i¢inky DHT. Vitaminy E
a B2 spolu s medou prispievaja
k ochrane buniek pred oxidac¢-
nym stresom. Vypadavanie
vlasov moze byt sposobené aj
nedostato¢nym prijmom vi-
taminov radu B, na ¢o sa pri
vyvoji vyzivového doplnku
pre zachovanie muzskej ko-
runy krasy tieZ myslelo a pre-
to je obohateny o vitamin B6,
ktory podporuje tvorbu vla-
sov. A uz spominand med sa
okrem ochrany pred volnymi
radikalmi stard aj o prirodze-
nu pigmentéciu a farbu vlasov.

+ Tabutéma

Nie je tajomstvom, Ze muZi sa
stratou vlasov trapia. No ho-
voria o tom malo. Je to citliva,
takmer tabu téma a so zvac-
Sujicou sa plesinou sa snazia
zit tak statocne, ako sa len da.
Faktom vsak je, Ze preriedena

koruna krasy meni ich vyzor,
preto nie div, Ze sa muzi s ubu-
dajucimi vlasmi citia menej
atraktivni, viac zranitelni
a niektori dokonca zapasia
s pocitom straty vlastnej iden-
tity. To uz nie je iba o vlasoch,
ale o kvalite Zivota!

Muz, ktorému na nej zalezi,
by mal vyuzit moznosti, ktoré
ponuka priroda v kombinacii
smodernou vedouaosvojevla-
sy by sa mal starat modernym

RADIME

sposobom. Nemusi o tom ho-
vorit, pokojne to mdze ostat
jeho tajomstvom, hlavne, Zze
vlasy budu tam, kde maju byt
a jeho sebavedomie tiez.

Dekolt ako sperk

Pekné poprsie je symbolom Zeny, jej krasy,
materstva i zdravia. Muzi do plného dekol-
tu hladia celkom instinktivne, pretoze to
zdedili po jaskynnych predkoch, ktori po-
hladom zistovali, ¢i je samica z ich druhu
vekovo a telesne zrela. Prsia st teda akymsi
zenskym ldkadlom, zaroven vsak aj najcas-
tej$im dovodom nasej nespokojnosti.

Primalé, privelké, nesimerné, ovisnuté. To
su $tyri najcastejsie dovody, preco Zena nie
je spokojnd so svojim poprsim. Zeny nech-
ct zbyto¢ne uzivat hormony. Chirurgické

rieSenie je zas pre mnohé priliSnym zasa-
hom do tela s mnohymi potencidlnymi ne-
ziaducimi u¢inkami.

Prirodny vyzivovy doplnok Decolen je $pe-
cidlne vyvinuty pre zeny, bez rozdielu veku,
ktoré maju zaujem poskytnut starostlivost
svojmu poprsiu a udrzat ho zdravé Setrnym
a nechirurgickym spésobom. Decolen
obsahuje rastlinné fytoestrogény, stero-
ly, lignany a vitamin D s antioxida¢nymi
vlastnostami.

_] ~
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Co vietko sa tu liegi?

Balneoterapeuticky komplex pozostavajuci
z 2 kapelnych domov sluzi dospelym
pacientom s tzv. civilizatnymi chorobami,
najmé chorobami obehového Ustrojenstva.
Okrem srdcovo-cievnych ochoreni sa tu liecia
aj zenské choroby, onkologické choroby
a choroby pohybového Ustrojenstva. Uspeiné
je aj liecba artréz a reumatoidnych artritid,
ktora vdaka izotermickej teplote vody méze
prebiehat aj v Stadiu zépalu.

Liecebné procediry

Zakladom kupelnej liecby su bazénové,
vanové a suché uhlicité kupele. K Specifickym
proceduram Kupelov Slia¢ patria plynové
injekcie, véakuopres a BIO-VAK - suchy uhlicity
kupel. Tieto vyuzivaju Zriedlovy oxid uhlicity
v prirodnej, a teda najucinnejsej forme.
Samozrejmostou je vodoliecba, elektroliecba,
masaze, raselinové a parafinové zabaly, liecebny
telocvik. KedZe teplota vody na prameni je
33,3°C bez vyrazného ohrievania, ktoré méze
znizit u¢inok vody, vyuZiva sa na lie¢bu, ¢im
sa dosahuju najoptimalnejsie liecebné Gcinky.
Ku komplexnému Gcinku liecby prispieva
aj moznost individudlnej konzultacie stravy
s diétnou sestrou.

Klinické vysetrenia potvrdzuju, Ze viac ako
90 % pacientov odchadza z kupelov v lepsom
zdravotnom stave a mnohi z nich ich z tohto
ddvodu navstevuji pravidelne.

Prevencia na prvom mieste
Stres, fajcenie, nezdrava strava a nedostatok
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KUPELE SLIA

since 1244

KUPELE
VASHO
SRDCA

Kupele Slia¢ st kupelmi s bohatou
histériou i tradiciou. Pre liecivé Ucin-
ky minerdlnych vod a zriedlového
plynu patrili a stdle patria k najvy-
hladdvanejSim slovenskym kipelom.
Na Slovensku su Kupele Sliac totiz
jedinymi kdpelmi, ktoré pri uhlici-
tej terapii vyuzivaju prirodny plyn
priamo zo zriedla.

Viac sa dozviete na nasej stranke
www.spa-sliac.sk,
telefonicky na: 0917 475 506, pripadne mailom na
sales@spa-sliac.sk

Krasna priroda, kvalitné balneoterapeutické sluzby,
pohostinnost a cenova dostupnost — to su zakladné
piliere ponuky tychto kipelov.

Srdecne Vas pozyvame na Sliac
- do kupelov Vasho srdca...

(M ¥YZ[Te1.cB PREDSTAVUJEME SLOVENSKE KUPELE
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pohybu, to su najzavaznejsie faktory, ktoré
spdsobuju ochorenia srdca a ciev. Prvymi
priznakmi su rozsirené Zilky, pocity tazkych noh,
studené koncatiny.

V Kuapeloch Slia¢ ponukaju pobyty zamerané
nielen na samotnu liecbuy, ale aj na diagnostiku
a prevenciu. Pobyt Kupele a pulz srdca
zahffia komplexnu diagnostiku vyhodnotenu
odbornikmi. Poskytne vam prehlad o stave
vasho organizmu, najmd vasho srdca a ciev.

Pobyt Kipele a zdravé cievy je zamerany na
prevenciu ochoreni ciev. Vdaka procediram
nastavenym v spolupraci s lekdrmi a odbornej
starostlivosti dochadza k zlepseniu prekrvenia
celého tela, zmiertiuje sa pocit studenych rik a
noh, znizuje sa vyskyt migrén.

Za zdravim, oddychom i zabavou
Najvacsi kupelny aredl v rdmci Slovenska - 41
hektarovy park prechddzajici do lesoparku
ponuka oddych v prirode, ktory je nam ¢im
dalej tym vzacnejsi.

Pre $portovo zalozenych su k dispozicii tenisové
kurty, termdlne kupalisko, turistické trasy
a cyklotrasy. V popoludnajsich a velernych
hodinéch sa organizuju promenadne koncerty,
vystupenia folklérnych stiborov a iné podujatia.

Az do velernych hodin je mozné relaxovat
v bazéne, saune alebo v solhej jaskyni.

Aby ste blahodarny ucinok tychto kupelov
mohli zazit na vlastnej koZi, Kupele Slia¢
pre vas pripravili pocas jesenného obdobia
zvyhodnené akcie pre samoplatcov aj pre
klientov zdravotnej poistovne.



NA SLOVICKO

Pod vplyvom boha Hypnosa

Spanok je prirodzeny fyziologicky jav. Podla psycholdga Dr. Michaela Stevensona je to v3ak aj urcity nauceny sposob
spravania sa, takze na zmiernenie bezsennych noci treba dodrziavat urcité zakladné zasady. Kedysi lekari predpisovali proti
nespavosti automaticky sedativa, dnes postupuju omnoho opatrnejsie. Vacsi doraz sa kladie na tzv. spankovu hygienu.

Spankovy rytmus. Zvolte si
taka schému spanku, aby ste
ju dokazali kazdy den dodr-
zat. Lihat aj vstavat musite
vzdy v rovnakom case. Len
pravidelny spanok umoznu-
je stabilizovat denny rytmus.
Nespite ani v sobotu, v nede-
lu predpoludnim. Inak bu-
dete mat tazkosti zaciatkom
nového pracovného tyzdna.

Nevylihujte v posteli. Cim
je ¢lovek starsi, jeho telo po-
trebuje menej a menej span-
ku. Kym novorodenec spi 18
hodin denne a detom staci
9-10 hodin spanku, dospeli
v priemere spia 7-8 hodin.
Niektorym vsak staci aj ne-
celych pit. Ak sa vam za¢ne
driemat, ihned si lahnite
do postele. Ak do 15 minut
nezaspite, robte nieco mo-
noténne - Citajte, hackujte.
Nehrajte pocitacové hry, ne-
pustajte sa do upratovania,
nepozerajte televiziu. Rano
musite vstat v rovnakom
Case ako obycajne, dajte si
sprchu so striedanim teplej
a studenej vody.

Spalna nie je kancelaria.
Nepozerajte v spalni televi-
ziu, netelefonujte, nejedzte
v posteli a nehadajte sa tam
s partnerom. Neumiestiujte
tam podita¢. Spalna ma
byt len miestom odpo-
¢inku. Ak mate problémy,

www.benosen.sk

pred spankom si ich spiste
na papier s navrhmi moz-
nych rieSeni. Papier ne-
chajte v kuchyni na stole
s tym, Ze sa k rieSeniu vratite
rano. Chodte spat s ,Cistou
hlavou®.

Obmedzit ,opticky“ a iny
hluk. Teplota v spéalni by
mala mat 19-21 stupiiov,
upokojujuce farby su zelena,
modra a bézova. Dolezité
je dostato¢né zatemnenie
okien a izba bez svietiacich
displejov a diéd, bez tikaju-
cich budikov. Ak ste nudteni
spat v hlu¢nom prostredi,
potrebujete generator stereo-
typného, rytmického zvuku.

Nie stimulujicim pros-
triedkom. Po 17. hodine uz
nepite kavu, kolové a ener-
getické napoje, nejedzte co-
koladu ani kvalitné kakao.

Tieto potraviny obsahujia
povzbudzujici kofein. Pred
odchodom do postele nefaj-
cite. Aj alkohol nardsa priro-
dzeny cyklus spanok-bdenie.

Viete, aké lieky uzivate?
Nespavost mozu sposobit
aj niektoré lieky. Napriklad
na rozsirenie priedusiek ale-
bo na lie¢bu astmy (obsahu-
jice salbutamol, teofylin).
Ak trpite nespavostou a uzi-
vate lieky, spytajte sa svojho
lekara, ¢i nemo6zu spdsobo-
vat nespavost a ak dno, ¢i je
mozné ich nahradit.

Vecerna prechadzka. Ak
sa popoludni ¢i podvecer
prejdete, ponatahujete svaly,
pohybom zvysite svoju te-
lesnti teplotu a nasledne sa
vase telo lahsie podda span-
ku. Fyzickd namaha zéroven
pomaha dosiahnut hlbokud
fazu spanku, pretoze telo po-
trebuje vyrovnat energetickd
stratu.

Teply kuapel a napoj. Teply
kupel predtym, ako pojdete
spat, ma relaxa¢né ucinky.
Objavi sa pocit tnavy, ktory
privola spanok. Pomoéze aj
levandulovy ¢i medovkovy
¢aj, teplé mlieko s medom,
nie vSak vela tekutin, aby
ste v noci nemuseli vstavat
na toaletu.

O blahodarnom
vplyve spanku
vedeli uz stari
Gréci a Rimania.
Rozhodne ho
nepodcenovali,

o ¢om sveddi aj
fakt, Ze v suvislosti
50 spankom
dokonca uctievali
aj bozstvo.
Starogrécky boh
spanku sa volal Hypnos. Bol to syn bohyne
noci a boha podsvetia. So svojou matkou
prichadzal kazdu noc na svet, potichu
putoval po zemi a na vsetko Zivé zosielal
spanok, ludi zbavoval Gtrap a starosti,
navyse im zosielal sny. Dokazal uspat aj
samotného Dia, boha vietkych bohov.
Anticki umelci ho zobrazovali ako malého
chlapca, mladika ¢i starca s motylimi
kridlami. V rukéch drzal makovicu. Meno
tohto boha je zasifrované napriklad v slove
hypndza, ktoré oznacuje stav podobny
spanku. Aj hypnoldgia, o je nduka

0 spanku, pripomina meno boha spanku.
Bohom snov bol Morfeus, Hypnosov syn,
stihly, pohladny mladik. Bohyriou noci sa
stala Nyx, tajupInd Zena v tmavom rdchu
a so zahalenou tvérou, Hypnosova matka.

Kto bol boh Hypnos

M Rastlinny vyzivovy doplnok
na zlep3enie kvality spanku.

M Len prirodné extrakty z valeriany
a chmelu plus aminokyselina
L-theanin.

M Nie je ndvykovy.
W Uzivaju sa 1-2 tablety pred spankom.

Poslite nam do 31.10.2014
@ svoju skusenost
AN s produktom Benosen®.

Zo vSetkych listov vyZrebujeme
dvadsiatich, ktori ziskaju darcek.

e-mail: klubzdravia@walmark.sk
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Zapadlené a bolavé hrdlo je ¢astym
prejavom infekcii hornych dychacich
ciest. Zapal v hrdle sposobeny
anginou neslobodno podcenovat.
Jej najcastejsi vyvoldvatel streptokok
totiz moze poskodit klby, oblicky ¢i

srdce.

AV )

moze ont
\V4 /

neloezpecna '

Mnohi nevedia, ze anginu mozno dostat,
aj ked ¢lovek uz nemd kréné (tzv. podneb-
né) mandle. Zvysky lymfatického tkani-
va, ktoré sa moze zapalit, ma totiz ¢lovek
aj na inych miestach v hltane, napriklad
na koreni jazyka. Angina sa najcastejsie
vyskytuje v detstve, nevyhyba sa vSak ani
dospelym.

Angina virusového povodu je menej za-
vazna, ak v$ak trva dlhsie ako 5-7 dni,
treba mysliet na moznost pridruzenej
bakteridlnej infekcie. Typickym vyvolava-
telom je baktéria - streptokok. Ak pacien-
tovi v krvi zistia vysokud hladinu protilatok
proti streptokokovi, tzv. ASLO, v organiz-
me treba hladat zdroj infekcie. Streptokok
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vie totiz v tele narobit poriadnu $arapatu,
vazne zdravotné komplikacie v podobe re-
umatickej horucky, zapalu srdcového sva-
lu, artritidy, vie zhorsit ekzémy ¢i psoridzu.

Standardnym liekom volby pri angine
bakteridlneho povodu su antibiotika, a to
klasicky Flemingov penicilin. Dnes sa uz
neodporuca vyberat kréné mandle ako
na beZiacom pdse, najmi v pripade malych
deti su lekari opatrni, pretoze mandle su
sucastou imunitného systému cloveka. Ak
vSak pacient trpi opakovanymi bakterial-
nymi alebo komplikovanymi anginami, je
lepsie ich odstranit, pretoze jazvy a slepé
chodbic¢ky po mnohych zépaloch st zdro-
jom hromadenia baktérii i potravy.

Angina znamenda aj bolest hrdla. V ta-
kom pripade st v ramci doplnkovej liecby
vhodné pastilky, ktoré maji dezinfekéné
i anestetické ac¢inky. Hovori sa im lokalne
pOsobiace antiseptikd. Okrem toho sa od-
portca pokojovy rezim, lieky na zrazanie
teploty (pripadne protizdpalové lieky), ob-
klad na krk ¢i vitaminy.

S anginou pacient oby¢ajne ide k lekarovi
prvého kontaktu - v pripade dietata k pe-
diatrovi, dospely k praktickému lekarovi.
Ak ma vSak anginu castejsie ako trikrat
ro¢ne alebo s tazkym priebehom, mali by
ho poslat za ORL-odbornikom (kré¢iarom).



Odliste anginu a ostatné

infekcie v hrdle!

Angina: akatny zapal krénych mandli, spdja

sa aj s akutnym zépalom hltana (faryngitidou).
Prejavy: bolesti a kriabanie v hrdle, problém

s prehltanim, drazdenie na kasel, ¢ervené hrdlo
amandle, biele povlaky na jazyku a mandliach
(aj tzv. hnisavé capy).

Laryngitida: akutny zépal hrtana sposobujuci
zachripnutie az stav bez hlasu, Stekavy kasel,
stazené dychanie, chrapot pri vdychu az
dusenie sa.

Epiglotitida: akutny zapal hrtanovej priklopky
znemozniuijlci prehitanie, spdsobuijlci bolesti
hrdla, slinenie, zastrety hlas, staZzené dychanie,
chrapot, dusenie sa, chyba kasel!

LIERY

Dmhy anginy

Bakterialna

druhu anginy sa na mandliach tvoria biele povlaky, pacienta okrem hrdla boli hlava, ma
problém s prehftanim, zdurené lymfatické uzliny na krku, méze vracat, ma hordcku. Lieci sa
najcastejsie penicilinom, ktory proti streptokokom zabera najlepsie, a lokalnymi antiseptikami
(spreje do hrdla, cmlacie dezinfekcné tablety).

Virusova

Je menej zdvazna v porovnani s bakteridlnou, prejavuje sa bolestou hrdla, prekrvenym,
zapélenym hltanom, nevyznacuje sa vsak bielymi povlakmi na mandliach. Nelieci sa
antibiotikami (tie na virusy nezaberaju), len liekmi proti zapalu a bolesti.

Ako samostatné ochorenie
Napriklad klasickd streptokokova hnisava angina, ktord sa lieci penicilinom.
Ako priznak iného ochorenia

V tomto pripade je angina len priznakom inej choroby, napriklad infekénej mononukleézy
(hovori sa jej aj,,angina, na ktort nezaberaju antibiotika”), spdsobuje ju totiz druh
herpetického virusu.

BT i g S —
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Ktory Septofort si vybrat?

Najvacsi rozdiel je v obsahu dezinfekenej latky a v pritomnosti alebo nepritomnosti
miestne znecitlivejucej latky. Aj prichute sa lisia.

svetlozelené pastilky Zltkastobiele pastilky
matova prichut pomarancova prichut
antiseptikum chlérhexidin 2 mg antiseptikum chlérhexidin 5 mg
neobsahuje lokalne anestetikum benzokain 5 mg
pre deti od 5 rokov a dospelych pre deti od 6 rokov a dospelych

Liek k vniitornému uZitiu. Pred uZitim si pozorne precitajte pribalovti informdciu alebo sa poradte so svojim lekdrom
alebo lekdmikom. Septofort obsahuje chlorhexidin. SEptofort Forte obsahuje chléhexidin a benzokain.
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Aké lieky na kasel

Antitusikum — na suchy, drazdivy
alebo nocny, zachvatovity kasel. Potlaca
drazdenie na kasel. Silnejsie antitusika

v obsahuju kodein, ale potom su uz
na lekarsky predpis.
Expektorans — obycajne v kombindcii -
na vlhky, produktivny kasel. Rozrieduje
. hlieny a napoméha vykasliavanie.
EVyRaslite sa na to.

Nefajcite, nezdrziavajte sa v zafajce-

e nych a nevetranych miestnostiach,

vyhybajte sa prili§ studenému aj prilis$ tep-
lému vzduchu.

2 Proti drazdivému, zachvatovitému
e kaslu najmé v noci pomaha aj do-
stato¢né zvlhcéenie vzduchu v miestnosti.
(Vhodny je zvlh¢ovaé vzduchu, ktory za
noc do ovzdusia odpari niekolko litrov
vody. Treba sa v§ak on dobre starat, lebo
ak sa v ilom rozmnozia mikréby, moze
narobit viac $kody ako osohu. Zvlh¢ovanie
mozeme zabezpelit aj pomocou vlhkych
uterdkov, ale nie na radiatore, ale v blizkos-
ti postele, kde chory spi.)

Ti, ktorym mlieko zvysuje tvorbu
3. hlienov, by mali obmedzit konzu-
maciu mlie¢nych vyrobkov. Inym zas teplé
mlieko s medom pri kasli a prechladnuti
pomaha. Treba zistit, do ktorej kategdrie
patrite.

Prijimajte dostatok tekutin! St po-

e trebné na to, aby ucinkovali lieky

na vykasliavanie, ale tiez lieky podavané
proti horacke.

Poslednu dévku lieku na vykaslia-

e vanie uZzite dve hodiny pred span-

kom. Odkasliavanie v noci by vam rusilo
spanok.

6 Nekombinujte expektorancia spo-
e lo¢ne s antitusikami. Ak pomo-
cou antitusik potlacite uz hlienovity ka-
$el, hlien sa hromadi v dychacich cestdch
a mdze vyvolat komplikacie.

Vhodné bylinkové caje: skorocel,
e materina duska, tymian, lipa, sladké
drievko, slez a pod.
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Kedy vyhladat lekara

B Zachvaty kasla sprevadzané hortickou;
M vykasliavanie Zltozeleného hnisavého alebo

Ako sa odlisuju tablety a ,,Sumak” Stopex? krvavého hlienu;
M rychle a tazké dychanie;
B Stopex je antitusikum ur¢ené na potlacenie suchého drazdivého kasla. M bolesti pri dychani a kaslanf;
B Stopex na vykasliavanie je urceny na vykasliavanie hlienov. B kasel, ktory sa vyskytuje nadranom najma
B Obsahuju dve rozne ucinné latky, dextrometorfan (15 alebo 30 mg) v Stopexe, medzi druhou a Stvrtou hodinou;
ambroxol (60 mg) v Stopexe na vykasliavanie. M kasel, ktorého intenzita sa nezmeni dlhsie ako
B Aj forma uZivania sa lii: Stopex su malé biele tablety, ktoré sa zapijaju vodou, Stopex pét dni;
na vykasliavanie su rozpustné tablety s pomarancovou prichutou na pripravu M tehotné Zeny, dojciace matky, malé deti
lie¢ivého napoja. a ludia, ktori uzivaju lieky na znizenie
B Antitusikum Stopex ma aj Specidlne balenie pre deti Stopex Junior (15 mg ucinnej vysokého krvného tlaku, fudia s chronickym
latky) a je pre deti od 12 rokov veku. ochorenim dychacieho systému alebo inym

chronickym ochorenim, napriklad cukrovkou.

Domace recepty proti kaslu

Cibulov4 tinktiira: pokrdjame vicsiu
cibulu a zalejeme ju medom. Uz po hodi-
ne cibula pusti §tavu, ktoru po lyzickach
uzivame niekolkokrat denne. Tento Iu-
dovy liek chuti aj detom.

Cibulovy caj: jednu velkt ogupanu
cibulu uvarime do mikka v litri vody
(musi sa rozpadavat), nasledne z dvoch
lyzic cukru za staleho miesania urobime
karamel a zalejeme ho cibulovym vyva-
rom. Vzniknuty cibulovy ¢aj sa pije teply,
po daskoch, aspon trikrat denne.

Obklad z vaty so stolovym olejom:
pri drazdivom, tzv. laryngealnom kasli,
na kasok odstrihnutej plienky alebo vel-
ka vreckovku nakladieme vatu. V hrnce-
ku zohrejeme stolovy olej, ktorym vatu ~ Pérovy sirup: vo vode uvarime tri ~ Zdpar z majoranu: do $dlky ddme plnd lyzicu
pokvapkame, skontrolujeme teplotu  Cerstvé pdry. Ked zmiknu, pretlatime  usu$eného majordnu, zalejeme vriacou vodou
prilozenim na tvar (vata nesmie pélit,  ich cez gdzu. Do pdrovej stavy priddme  a nechame vyluhovat. Pijeme ho vlazny, ¢isty
len byt tepla). Takyto obklad prilozime  lyZicu medu a poddvame detom dve  alebosmedom. Vyborne rozpuasta hlieny a ulah-
chorému, napr. dietatu na krk (ak md  polievkové lyzice porového sirupu tri-  ¢uje dychanie. Dobre zaberd aj tymidnova mast.
teplotu) alebo aj na hrudnik (ak teplotu  krat denne. Takyto vytazok z péru po-  Potierame fou hrudnik a chrbat. Ulah¢uje dy-
nema). Vymenime dvakrat denne, rano  maha pri ipornom kasli aj ako podpor-  chanie, navodi pokojny spanok a v pripade zvy-
a vecer. n4 lie¢ba pri zpale priedusiek ¢i plic. $enej teploty navodi potenie.
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Martankovia nasadia vagim detom

chrobaka do hlavy!

Nuz, do hlavy preto, lebo ked sa o iom dozvedia, urcite ho budu chciet mat!
Flektronického ,martachrobéka’, ktory blaznivo behd po zemi. Kamarati si s nimi mézu usporiadat aj preteky!
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Martankovia Gummi su pestrofarebné Zelatinové postavicky mnohych ovocnych prichuti, pIné vitaminov
a minerdlov. Na Zem boli z Marsu vyslané dve zakladné posadky: ulohou clenov Boneactive je podporit
zdravy rast a vyvoj kosti, clenovia zostavy s echinaceou sa zameriavaju na imunitu.

Zut zelé vitaminy .

Martankovia spolupracuju vo dvojiciach.
Znamena to, ze aby mohli splnit svoju
tlohu na 100 %, je potrebné rozzut dvoch
denne. Lepsie je rozdelit si to do dvoch
dévok, ale ak mas prave chut zjest parik
Martankov naraz, nech sa paci.

Vies, ¢o je to Zzelatina? Je to bielkovina,
ktora mdze mat rastlinny alebo Zivocisny
povod a v ludskom organizme md neza-
stupitelnd tlohu. Zelatina ma vynimoc¢né
vlastnosti. Obsahuje totiz kolagén, ktory je
nevyhnutny pocas rastu na tvorbu kosti,
v dospelosti chréni pred opotrebovanim
kibov, chréni kozu, sliznice a zabezpecuje
elasticitu tkaniv. Zelatina je vhodna aj pre
celiatikov, je lahko stravitelnd, md niz-
ku energetickl hodnotu bez obsahu tuku
a cholesterolu. Ma preto Siroké vyuzitie
nielen v potravindrskom a farmaceutic-
kom priemysle.

Ved to traslavé farebné Zelé na zakuskoch
iste doverne poznds, mozno si uz ochutnal
dokonca aj huspeninu, a ked prisli prvy-
krat na trh chronicky zndme ,gumové
medvediky®, kamardti sa za nimi i8li zblaz-
nit, véak? Martankovia pochopili, Ze je to
dobrota a vo svojej misii spojili prijemné
s uzito¢nym - Zzelé cukrik s vitaminmi
a dal$imi zlozkami potrebnymi pre zdravy
vyvoj organizmu. A tak st tu!

Nezabudaj, Zze Martankovia si tvoji na-
ozajstni priatelia. Nepotrebuje§ ich uzit
pétnast, aby si dosiahol potrebnii dennu
dévku vitaminov a mineralov a zlikvidoval
tak celé ich osadenstvo v priebehu mélo
dni. Posddka Martankov ti pri uzivani
dvoch kusov denne vystaci takmer na cely
mesiac! Navy$e maju len diskrétnu davku
cukru - len tolko, aby ti chutili! VSetky far-
biva st prirodné a prichute mnam: jahoda,
pomarang, lesné plody a citrén pri posadke
Boneactiv a jahoda a ¢eresna pri posadke
s echinaceou. V$imaj si pri vybere Zelatino-
vych vitaminov vzdy aj zloZenie, ddvkova-
nie a obsah cukru!

www.martankovia.sk

je Zuzo, ze?

PRE MAMICKY

o vV /) V

Kozmické lode
s Martankami uz ¢akaju.
Pristavacie plochy maja
v lekarnach. o

Martankovia Gummi.
Nestoja vel'ké sumy!

Dve posadky

Martankov Gummi Boneactive

B 100 % dennej davky potrebnych vitaminov
amineralov;

B obsahuju komplex Boneactive, ktory tvoria
vitaminy D a K potrebné pres spravny rast a vyvoj
detskych kosti;

M Styri ovocné prichute: jahoda, pomarang, lesné
plody, citrén;

M |en prirodné farbiva;

M pre vietky aktivne a Sportujlce deti, ktorych
pravidelna fyzicka zataz zvysila poziadavky
na prijem tychto latok.

Martankov Gummi

s echinaceou

B 100 % dennej davky potrebnych vitaminov
amineralov;

B obsahuju extrakt z tradi¢ne pouzivanej byliny
echinacea purpurova;

B dve ovocné prichute: jahoda, Ceredna;
B |en prirodné farbiva;

B vhodni na poutzitie v obdobi zvySeného
vyskytu prechladnuti.

Poslite nam do 31.10.2014
@ svoju skusenost
AN s produktom Martankovia.

Zo vSetkych listov vyZrebujeme
dvadsiatich, ktori ziskaju darcek.

e-mail: klubzdravia@walmark.sk
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V prvych rokoch
Zivota su dve
zdkladné obdobia,
ked pozorujeme

u dietata narast
chorobnosti.

Nastu

Martankovia

Lactobacillus

M 3 miliardy zo 4 kmerov
baktérii (tri druhy
laktobacilov, jedna
bifidobaktéria) v jednej dévke;

M vyrobené pouzitim
technolégie Probiocap
garantujucej vysoku
Zivotaschopnost baktérii
a ochranu pred kyslym
prostredim zaludka
a teplotnymi Sokmi;

M vhodné od jedného
roka pocas i po liecbe
antibiotikami;

M |ahodna ovocnd chut;

M vitamin D3, ktory prispieva
k spravnej funkcii imunity.
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Prvym je obdobie okolo $iesteho mesiaca, ked
dieta spotrebovalo protilatky ziskané od mat-
ky a este si nevytvorilo dostatok vlastnych.
Najvyraznejsi narast vyskytu infekcii dycha-
cich ciest v§ak nastava v obdobi, ked dieta na-
stapi do jasli ¢i $kolky.

»Ireba zdoraznit, Ze tento Casto dramatic-
ky narast chorobnosti nie je ni¢ neprirodze-
né ani neocakdvané,” tvrdi imunoldg doc.
MUDr. Milos Jesenidk, PhD., z Martina v kni-
he Imunitny $labikar. ,Dieta sa dostane do
kontaktu s mnohymi vrstovnikmi, ktori su
dolezitym a velmi pestrym zdrojom rdznych
mikroorganizmov a navyse eSte nema vypes-
tované zdkladné hygienické navyky, ako je
napr. umyvanie ruk, na dostato¢nej urovni.
Proti zavaznym ochoreniam (Cierny kasel,
osypky a iné) je chrdanené v ramci plosného
ockovania, ale proti inym, beznym a menej
zavaznym mikroorganizmom este nema vy-
budovanu dostato¢nd odolnost. T si za¢ne
budovat pocas kontaktu s detmi, pricom jed-
no dieta predstavuje pre druhé zdroj infekcii.

Podla MUDr. Zuzany Vojtusovej z Dolného
Smokovca st najéastej$imi ochoreniami deti
v skorom detskom veku infekcie dychacich
ciest. Po nich nasleduju hnackové ochorenia,
infekcie mocovych ciest a kozné infekcie.

Imunitnému systému deti mdzeme pomoct
primeranou liecbou a dostato¢nou rekonva-
lescenciou. Inymi slovami, nestrcit dieta po
troch dnoch naspit do $kolky a ako ,,poist-
ku“ mu este podat liek proti bolesti a teplote.
Spociatku infekciu lie¢ime podla priznakov
(nosové kvapky, lieky na rozpustanie hlienov,

antipyretikd). V pripade podozrenia na bakte-
ridlnu infekciu pediater predpiSe antibioticka
liecbu. ,,Predstava, ze ¢asté uzivanie antibiotik
oslabuje a ni¢i imunitu, je nespravna,” pre-
kvapujico tvrdi doc. Jesendk. ,,Ak vam lekar
na zaciatku infekcie odporuci len vitaminy,
lieky proti teplote, kvapky, dostatok tekutin,
nie je zly lekdr a ne$etri na vas. Va¢sinu infek-
cii dychacieho systému totiz vyvolavaju virusy.
Na virusy antibiotikd nezaberaju a ich naduzi-
vanie vedie ku vzniku odolnych baktérii. Avsak
pri zlej odpovedi na liecbu v prvych dnoch
mozno ocakavat, Ze do terénu poskodeného
virusmi nasadne bakteridlna infekcia. Tam je
uz antibiotikum liekom volby.“ Pocas uzivania
antibiotik a minimalne dva tyzdne po skonce-
ni lie¢by sa odporuca uzivat aj probiotikd, aby
sa obnovila prospe$na mikrofléra v traviacom
trakte. T4 je tiez nositelkou imunity.

Ako vhodne ovplyvnit
imunitu v detskom veku

B Spravnou zivotospravou (pitny rezim, strava
bohatd na vitaminy, mineraly, stopové prvky
a vlakninu);

B primeranou pohybova aktivitou, pobytom
na ¢erstvom vzduchu, dostatkom spanku;

B dokladnou hygienou a otuZovanim dietata;

M psychickou pohodou dietata a rodiny,
snahou o zdravé byvanie;

B uzivanim latok ovplyvriujdcich imunitu:
volnopredajné pripravky z echinacey,
betaglukan, prebiotika a probiotika,
enzymy, zinok a selén, vitaminy C, A, E,
imunomodulatory na lekarsky predpis.



Leto pre vacSinu deti znamenalo
nicnerobenie, prakticky nijaké povinnosti,
travenie Casu bez limitov. Pocas Skolského
roka sa uz neda len tak preplavat diom.

Sucasna doba je neuveritelne naro¢nd na pri-
sun informdcii, vnimanie, koncentraciu.
Potrebujeme, aby sa nase deti vedeli ucit, preto-
Ze aj ucit sa treba naucit. Ony v$ak ¢asto maja
problémy v uplnych zakladoch - so zrakovou
pamatou, sluchovym rozliSovanim atd.

Casto sa diskutuje o tom, ¢&i je nevyhnutnd
doméca priprava. Ci by sa ziak, minimalne
na prvom stupni, nemal vSetko naucit v $ko-
le, a potom urobit hrubu ¢iaru a venovat sa do
konca dna inymi aktivitdm. Podla odbornikov
je véak domdca priprava sucastou véetkého, ¢o
dieta musi. Ide o dovytvaranie pamitovej sto-
py; ved 70 % informacii, ktoré sme poculi len
raz, zabudneme. Neustdle opakovanie je teda
na programe dna - otvorit si zosit, kratko sa
vratit k tomu, ¢o sme dnes preberali. Tato do-
maca priprava by vsak mala byt isporna, prvak
by sa priprave do $koly nemal venovat viac ako
polhodinu. Osmak by sa mal u¢it hodinu, ma-
ximalne hodinu a pol, priprava trvajuca dlhsie
ako dve hodiny je nevyhnutna az na strednej
$kole. Hoci aj jeden den do tyzdna bez tloh je
super. Skola by mala diefa motivovat k tomu,
aby si doma hladalo este dalsie zdroje informa-
cii k téme.

Plati, Ze vo chvili, ked dieta nastupuje do skoly,
vrati sa do $kolskych lavic aj rodi¢. Prvak po-
trebuje pri domacej priprave dozor a asistenciu,
ziskat skuisenost, ¢o to vlastne domdca priprava

Co je to DHA

Ide 0 omega-3 nenasytend kyselinu, ktora

ma zasadny vplyv na spravny vyvoj mozgu

a mentélnych funkcii dietata. Nachadza sa vo
vysokej koncentracii v mozgovom tkanive,

kde tvori az 20 % 3edej mozgovej kory, a tak

je najhojnejsie zastupenou kyselinu z celého
komplexu omega-3 v mozgu. Ludské telo viak
nevie tuto latku vyrobit, preto je potrebné
zabezpecit jej prijem vhodnou stravou.
Najbohatsim prirodnym zdrojom DHA je rybi
tuk. Vzhladom na to, Ze v nasej detskej populacii
je spotreba ryb nedostatocna, je vhodné
dodavat rybi tuk formou doplnkov stravy. Podla
jedného prieskumy ryby minimalne raz do
tyzdiia konzumuje len 14 % slovenskych deti.

www.martankovia.sk

NOVINKA

P TR

Cas nicnerobenia

)4 . Ve
a neucenta sa Slf{OVLCLl

je, ako si ju rozvrhnat, kolko ¢asu mu za-
berie. To ho $kola nenauci, to ho musia
naudit rodic¢ia. Mnohym detom staci len
pritomnost rodic¢a pri domécej priprave,
byt s nim v jednej miestnosti, ob¢as sa

Martankovia Omega-3

B s makkeé Zelatinové kapsuly, pricom jedna
obsahuje odporticani dennu davku DHA,
vitaminy A,Da G

B omega-3 mastné kyseliny podporuju
spravny rast a vyvoj mozgu a jeho funkcii;

B omega-3 mastné kyseliny podporuju zdravé
fungovanie zraku;

M vitaminy A, Ca D podporuju spravny
fyziologicky rast;

B s pomarancovou prichutou;

M neobsahuju umelé farbiva ani konzerva¢né
latky.

nie¢o opytat. Zlomové obdobia st najma
prva trieda, piata ako prestupovy ro¢nik
na druhy stupen, ked nabiehaji nové
predmety a obdobia pred prijimacimi
pohovormi.
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Ina Zena, ina plet

Maloktora Zena chce fst so svojou koZou na trh. Chce si ju chranit a starat sa

0 Nu, pretoze nejestvuje lepsi obalovy materidl ani symbol krasy a pestovanosti.

Medzi uhlavnych nepriatelov zdravej
pokozky patria fajéenie (aj pasivne), ne-
dostato¢nd ochrana pred slnkom, ne-
dostatok spanku, fyzickej aktivity, an-
tioxidantov v strave a nedostatok vody
(chronicka dehydratacia).

Sucasné Zeny su uz uvedomelé a vy-
- naliezavé, staraju sa o svoju kra-
su. Mnohé patdesiatnicky vy-
- zeraju o desatrocie mladsie
a mnohé Styridsiatnicky
vyzeraju podstatne lep-
sie, ako ked mali pred
tridsiatkou. Upravené,
pestované,  pretoze
»teraz na tom uz na-
ozaj zalezi®.

Zatial ¢o v dvad-
siatke staci vycistit
zanesenu plet rano
a vecer (istiaci-
mi a odlicovaci-
mi pripravkami
a pouzivat krém
s UV-faktorom,
aby sa zabrani-
lo neziaducim
pigmentdcidm
na tvari, vo
veku nad 35
rokov treba ku
starostlivos-

ti doplnit aj
nejaky  revi-
talizacny

VIADERM
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M Vyzivovo-kozmeticky pripravok patriaci do sféry
nutrikozmetiky, ktory obsahuje vitaminy, minerély
arastlinné vytazky;

B biotin prispieva k udrzaniu zdravych vlasov;

krém. To znamena pripravok na baze
antioxidantov A, C, E a kyseliny hyaluré-
novej, ktoré maji omladzujuci efekt. Po
pétdesiatke je uz potrebna vyziva okolo
odi, celkovo tvare, krku, dekoltu i ruk.

Zeny, ktoré fajc¢ia, majua
v rovnakom veku asi 10-krat
viac vrasok v porovnani
s nefajCiarkami.

Dnesné Zeny st uz zvyknuté na hygienu pleti,
pravidelné krémovanie, masky, pripadne
navstevy kozmetickych salénov. Nemaju viak
stale zautomatizované niektoré ,drobnosti*.
W Dolezité je pravidelne Cistit aj svoj mobil,
na ktorom sa zachytdvajui maz, odumreté
bunky ¢i iné necistoty. Pri opatovnom
kontakte s pletou na tvari dochadza
k opakovanému znecistovaniu. Na vycistenie
staci vlhky antibakterialny kapesnicek.

B Pred cvicenim v telocvicni, posilfovani ¢i
behom treba z tvére odstranit mejkap. Mix
potu a licidiel totiz upchdva péry a méze
sposobovat problémy.

B Nutkanie vytlacat necistoty z upchatych
porov je sice Casto priam neprekonatelné, ale
treba sa ovladnut. Treba to nechat na starost
odbornikom.

B Mnohé Zeny uzivaji hormonélnu
antikoncepciu, ktora méze pri kontakte so
sinkom prispievat ku tvorbe pigmentovych
flakov na pokozke. Pouzivanie krémov
s UV-faktorom je o to doleZitejsie.

B NajdolezitejSou vecou, ktora sa podceriuje,
je vyZziva zvnutra. Nepomozu nijaké drahé
krémy, ak je pokozka dehydrovand a chybaju
jej potrebné vitaminy a mineraly. Stravujte sa
zdravo a chlapi budu kricat: Bravo!

VIADERM complete

Precvicujte svaly na tvari

Zriedkakedy sa hovori a piSe o tom, aké vhodné
a uzitocné je precvicovat si tvdrové svaly. Nasu
tvar tvori vyse patdesiat réznych svalov, ktoré sa
prekryvaju a funguju vo vzdjomnej sthre alebo
samostatne. ZUcastiuju sa na vyjadrovani nasich
emdcii, ale predovietkym vytvdraju zékladnu
Struktiru a vyzor tvdre. Poklesnuté viecka, kutiky
Ust, dvojitd brada, vrasky, to vietko je znakom
ochabnutych tvérovych svalov. Rovnako, ako by
ste mali trénovat a udrziavat v dobrej kondicii svaly
na tele, mali by ste precvicovat aj svaly na tvari.
Odbornici odportcaju precvicovat tvar asi trikrat

do tyzdia. Na zaciatok vyskusajte kazdy

cvik jedenkrat, v dalSom cvicebnom
dni trikrat, potom péatkrat a ti
najzdatnejsi mézu opakovat
kazdy cvik desatkrat.
Mbzete zacat grimasou
leva znamou z jogy.
Vyplazte jazyk
najviac, ako sa vam
podari a dosSiroka
otvorte o¢i. Alebo
pootvorte Usta,
hornu peru
pretiahnite cez
zuby a dosiroka
sa usmejte.
Navody

na cvicenie
najdete

v ucebniciach
jogy alebo
na internete.
(Zdroj:
Strunecka-
Patocka,

Doba
jedova)

B med'podporuje prirodzent pigmentaciu viasov;

M pupalkovy olej obsahuje kyselinu gama linolénovu
a pomaha udrziavat zdravi pokozku;

M zinok prispieva k udrzaniu dobrého stavu nechtov.

www.viaderm.sk
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10 vyzrebovanych lustitelov odmenime pripravkom podia vlastného vyberu (maximalna cena vybraneho vyrobku je 20 €).
Spravne odpovede posielajte na adresu: Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina
alebo e-mailom na adresu: klubzdravia@walmark.sk, do 31.12.2014. Nezabudnite uviest pripravok, o ktory mate v pripade vyhry zaujem.



Vernostny

program

Kupte

produkt Walmark
alebo Natures'Bounty

B Kdekolvek v lekarni
alebo na e-shope.

Poslite

Ciarové kody

M Vystrihnite alebo odlepte
Ciarové kddy z vyrobkov
a poslite ich na adresu:
Klub zdravia Walmark,
P.0.BOX A-70,
010 90 Zilina.

Vyberte

si odmenu

M Stav svojho Wk uctu dostanete
e-mailom alebo ho néjdete na
www.klubzdravia.sk/profil

B Vlyberte si odmenu a vymerite
juzaWk - odmeny ndjdete
na www.klubzdravia.sk/
vernostnyprogram

UzZivajte

a teste sal

M Vasu vybrani odmenu vam
posleme postou.

M Pri objednévke do 150 Wk
vam odpocitame 100 Wk ako
postovné. Pri objednévkach
nad tuto ciastku je postovné
ZADARMO.

Viac o vernostnom programe na www.klubzdravia.sk

alebo bezplatnej infolinke 0800 191 191
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