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Najkomplexnejsia klbovd vyziva

v rade proenzi® s vysokym obsahom latok a dlhodobym Géinkom

Pohyb pFindsa proenzi’
ArthroStop*

Vitamin C prispieva k spravnej tvorbe kolagénu pre spravnu funkciu chrupaviek a kosti.

Vitaz v kategérii Osteoartréza - systémové pripravky v nezavislej ankete Lekérnici odporteajo 2014. Prieskum urobila spolo&nost EDUKAFARM spol. s r.o. v roku 2014.
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VAZENI A MILI PRIATELIA,

dovolte, aby som Véas srdeéne pozdravil a po-
prial VAm aj za vsetkych svojich kolegov
z Walmarku prijemné jarné dni.

MoZno uZ tieZ premyslate, kam sa tento rok vy-
date na dovolenku. Ci u# patrite k tym, ktor{
maju raddej rudnejsie turistické centré, alebo
dévate prednost tichym kitom prirody, jedno
méme vietci spoloéné - prajeme si, aby dovolenka prebehla podla
nasich predstédv a jej priebeh nenarusili Ziadne neprijemné zazitky.
Krésne podasie VAm sice zarudit nemdZeme, ale prind8ame niekol-
ko tipov na pripravky, ktoré by vo Vasej prdzdninovej batoZine roz-
hodne nemali chybat.

K najéastej$im problémom spojenym s cestovanim patria tazkosti
s travenim vyvolané nevhodnou stravou, stresom alebo infekciou.
Preto je vhodné mat v lekdrniéke napriklad Laktobacily pre rychlu
obnovu érevnej mikrofléry. Ur&ite nezabudnite pribalit aj Tammex
family, ktory spolahlivo poméha v pripade hnaékovych ochoreni
a smu ho uzivat uz deti od 1 roka.

Cestovanie méZu zneprijemnit aj pocity ,nafiknutého brucha®
Pri rieSeni tychto taZzkosti sa osvedéila zdravotnicka pomécka
Degasin, ktorud teraz mdzete kipit v novom atraktivnom obale. No-
vinku predstavuje Degasin®2Go - praktické balenie na cesty vo for-

me cmiulacich pastiliek, ktoré mozno uzivat kedykolvek a kdekolvek.

Prajem Vdm vSetkym pevné zdravie a iba samé prijemné a zaujima-

W\ \%

vé zazitky na Vasich cestach.

Petr Novotny
manazér zakaznickeho servisu,
Walmark, a. s., pre CR a SK

Pre vyvazenu ¢revnd mikrofl6ru

Pri zmene jedélnicka, pri cestovani, pocas uzivania antibiotik
alebo po jeho ukoncéeni méze [ahko dojst k naruseniu Crevnej
mikrofléry. Doplnok stravy Laktobacily FORTE s fruktooligo-
sacharidmi obsahuje 8 kmeriov baktérii vo velmi vysokom
mnozstve 15,6 miliard v maximalnej dennej davke. Pripravok
okrem toho obsahuje fruktooligosacharidy, ktoré st zdrojom
zivin pre mikrofléru v hrubom creve. Baktérie Lactobacillus
a Bifidobacterium st nevyhnutnou sticastou €revnej mikroflory.
UZivaju sa 1-3 kapsuly denne s jedlom alebo do 30 minut po
jedle, najlepsie rano. Pri dlhodobom uzivani 1-2 kapsuly denne,
3 kapsuly v pripade potreby.

Laktobacily FORTE

s fruktooligusacharidmi

15,6 milidrd bakig,

IV maximalne] dennej davie ’

Baktérie rogy ” . :
ﬂmmmuzimuém:' —
1‘;.““ “rofléry 2

VYZIVOVY DOPLNOK

Klub zdravia Walmark: ¢asopis o zdravi a zdravom Zivotnom $tyle
Vychadza: 2x ro¢ne

Cislo, miesto a datum vydania: 5/2015, Cesky T&$in, jar 2015
Registracia: MK CR E 20359

Vydavatel: Walmark, a. s., Oldfichovice 44, 739 61 Trinec, IC: 536016
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MILI CITATELIA, DAKUJEME ZA

KRASNE LISTY, KTORE STE
NAM POSLALI Z ROZNYCH
KUTOV SLOVENSKEJ A CESKEJ
REPUBLIKY. TENTORAZ
UVEREJNUJEME DVA Z NICH
A ICH AUTORKAM POSIELAME
AKO PODAKOVANIE PRODUKTY,
KTORE SA IM OSVEDCILI.
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NEDAM DOPUSTIT NA URINAL MEDICAL

DOBRY DEN,

ked som pred troma rokmi otehotnela, zagali sa u mfia

vyskytovat opakované zapaly mo&ovych ciest. Antibiotika

striedali antibiotikd. Zabrali vZdy na niekolko tyzdrov,

a potom sa tazkosti s mo¢enim opat objavili. Najhorsie

to bolo v noci, pretoZze som musela niekolkokrat navstivit

toaletu. Bolo to ako zadarovany kruh. Problémy sa dost

zlepsili, ked som objavila V4§ pripravok Urinal Medical.

Od tych Cias nan nedam dopustit! Vyhodou je, Ze sa smie

uzivat aj v tehotenstve a pri doj¢eni. Vacsina urologickych

¢ajov, naopak, obsahuje bylinky, ktoré st v tehotenstve

a pri doj¢eni zakdzané, preto som z Urinalu Medical

doslova nad$enda. Za to Vam patri velké dakujem!

Posielam fotku nasej dcérky Nikol a prajem krasny den.
ALENA PROKOPOVA, Svétla nad Sazavou (CZ)

e =
WAMARK

Urinal Mepicar

OTNICKA POMGCKA

Na liehy infeke. ch motovich cine
a Linghu i ekeii dolnyeh ofovich cipst
2 i

Na liokby 5
i Predchidzanis o é
letbuaprs opatovnémy vy
Ynihomachia aebo s Lo
delnjch mogovyeh cigs|

10 tabig
ZDRAVOTNICKA POMOCKA

VYZIVOVY DOPLNOK

NAMIESTO SLADKOSTI - DIALEVEL

DOBRY DEN,
som diabetic¢ka uz 15 rokov. Tuto chorobu som dostala ako
sdarcek" pri odchode na déchodok. Picham si inzulin od
roku 2010 4x denne pri kazdom jedle, teda aj pred druhou
vecerou 0 21.00 hod. Mam aj nadvahu, preto okrem
uzivania Dialevelu skoro denne chodim aj na prechadzky.
Mam problémy aj s krénou chrbticou, a tak sa snazim
aspofi 30 min. denne (aZ na vynimky, ked je zIé poclasie)
chodit von, do prirody. Viem, Ze bez pohybu to nejde,
preto vitaminy pre diabetikov striedam s Dialevelom.

Aj moji priatelia sa mi snazia k narodeninam ¢i k meninam
namiesto sladkosti darovat Dialevel, pretoze vedia,

Ze im budem vdaéné, nakolko ako déchodkyfia nemam
tych penazi nazvys. Glykémiu sa snazim udrziavat pod

10 mmol. UZ viem, aké potraviny mi zvy$uju Gl a ktoré mam
konzumovat. Sladké napoje nepijem, len kdvu raz denne
neviem vypit bez cukru. Ked nie€o porusim, napravam

to pohybom a Dialevelom.

EVA CHOVANCOVA, Hréiarske Zaluzany (SK)

DIALEVEL
POMAHA
VDAKA SKORICI
A CHROMU
UDRZIAVAT
ZDRAVU
HLADINU
CUKRU V KRVI.

e e e
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WAMARK

Dialevel

Skoricaa chram na udr.

wh“"“wum “anie normalnej g

— —

uohatend
tohatend o kyseliny alfa-lipoavy

60 tabliet
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Varixinal pLys
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kaleldoskop

Pagastan k onsky pre zdraye Zily

Tf obeh néh 5
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VYZIVOVY DOPLNOK

NA CESTY

Caka vas dlhsia cesta autobusom alebo lietadlom,
kedy budu vase nohy niekolko hodin bez moznosti
intenzivnejSieho pohybu? Doprajte im Varixinal!

Pri dlhom sedeni alebo stéti sa ¢asto objavuju tazkosti
s cirkulaciou krvi v koncatinach.
Pripravok Varixinal obsahuje 4 rastlinné extrakty s priaznivym
ucginkom na zily. Pagastan konsky pomaha zvySovat
pruznost a pevnost ciev a cievnych stien a ma pozitivny vplyv
na funkciu Zil. Listnatec bodlinaty a gotu
kola podporuju Zilovy obeh v dolnych
kong&atinach. Cuéoriedky s zname
ako ucinné antioxidanty, ktoré
pomahaju zachovat pruzné Zily
a neporusené cievy. ZloZenie
pripravku je navySe obohatené
bioflavonoidom hesperidinom
a vitaminom C, ktory je doleZity
pre spravnu funkciu ciev.
UZiva sa 1 kapsula denne, ktora sa
zapija tekutinou.

UCINNA POMOC PRI PARADONTOZE

Zubna pasta Santoin bola vyvinuta v spolupraci

s pracovnikmi lekarskej fakulty Univerzity Palackého

v Olomouci. Hlavnou zloZkou extraktu z lie€ivej rastliny
Macleya cordata je zmes alkaloidov sanguinarinu

a chelerytrinu, ktoré pomahaju obmedzovat tvorbu zubného
plaku a maju pozitivny vplyv na neutralizaciu sirnych latok,
ktoré su Gasto pri¢inou neprijemného dychu.

Dal$ou Gginnou latkou v oboch pripravkoch Santoin
(zubna pasta, ustna voda) je alantoin, ktory ma priaznivy
vplyv na hojivé procesy v Ustnej dutine.

Zubné pasta obsahuje aj fluér a rad dopinkovych

a aromatickych zloZiek na dosiahnutie optimalneho ¢istiaceho
ucinku a dlhotrvajuceho pocitu sviezosti v ustach.

KOZMETICKY PRIPRAVOK

LADOVE KVETY

Vodu prevarte a nechajte
vychladndt. Varom sa odstrania
latky, ktoré mozu v ladovych
kockach sposobit zakal,
respektive vytvarat bublinky.

Do nadobiek na lad nalejte vodu
a kvety umiestnite tak, aby boli
celé ponorené.

(ZDROJ: Kvetinova kucharka, Jana Vlkova,
www.smartpress.cz)

PRIPRAVA NA SKUSKY

Vyzivovy doplnok MemoPlus Energizer pomaha udrziavat
mentalnu sviezost a dusevnu pohodu. S oblubou ho
vyuzivaju Studenti a tiez ludia, ktorych povolanie vyZzaduje
bdelost a koncentraciu. MemoPlus Energizer obsahuje

6 aktivnych latok:

Ginkgo biloba podporuje periférny krvny
1 = obeh, ¢im pomaha napr. udrzaniu
pamati a sustredeniu, a to aj v obdobi
zvySeného stresu.

2 Vitamin B6 je latka doleZita pre o
» Cinnost nervového systému. /’

3 Horc¢ik je nevyhnutny pre ‘

= dusSevné funkcie a mentalnu
vykonnost. -

4 Kofein poméha udrziavat
» bdelost, zvySuje fyzicku
vykonnost a koncentraciu.

5..06.

ZloZenie je " WAMARK:
navySe obohatené
aj o taurin Memoplus E.

ngkgshnlohana |mul|cup|mt
Tacie a mo; 9zgaovej al aktivity it

a fosfatidylcholin.

Obohatens o tariy

60 tobolk

VYZIVOVY DOPLNOK

www.klubzdraviask D


http://www.smartpress.cz
Czeczotka
Text napsaný psacím strojem
www.klubzdravia.sk

http://www.klubzdravia.sk/
http://www.klubzdravia.sk/produkty/santoin-zubna-pasta_42.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/santoin-zubna-pasta_42.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/memoplus-energizer_1321.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/memoplus-energizer_1321.aspx

VASA SKUSENOST

TESNE PRED UZAVIERKOU CASOPISU NAM
PRISIEL LIST OD NASEJ DLHOROCNEJ
ZAKAZNICKY, PANI EVY BRUZKOVEJ. ROZHODLI
SME SA UVEREJNIT HO, PRETOZE SA TYKA JEJ
DLHODOBEJ SKUSENOSTI S UZIVANIM BETA

KAROTENU PRED LETNOU SEZONOU, €O JE
PRAVE VELMI AKTUALNA TEMA. DAKUJEME PANI
EVE AJ ZA KRASNE FOTOGRAFIE, Z KTORYCH
UZ NA NAS DYCHLO LETO!

LETO, AKE MA BYT!

Mily Walmark,

rada by som sa podelila s Vami aj ostat-
nymi &itatelmi o svoju skusenost s Vasi-
mi vyrobkami Beta karoténom a teraz aj
novym Beta karoténom Premium.
Zalina sa CGas jari a leta, kedy uz
vySe 10 rokov pravidelne uZzivam
Beta karotén. Zvykla som si vzdy
koncom aprila alebo zadiatkom mé-
ja zadat uZivat jednu guldéku denne.
Odkedy mozno kupit aj Beta karo-
tén Premium, stadi mi brat jednu
gulééku kazdy druhy dex.

A ako mi Beta karotén poméha? Mam
svetld pokozku, ktord vzdy pri prvom
slnie¢ku reagovala tak, Ze sa mi na
tvari urobili pehy. Ak som isla v lete
k vode, vracala som sa domov s &er-
venou pokozkou - spdlenou aj napriek
tomu, Ze som pouzivala opalovacie
krémy. Ako bolf spalené koZa, to snad
nemusim nikomu pripominat.

6 wwwwalmark.sk

Odvtedy, ako som zadala pravidelne
uzivat Beta karotén, tieto problémy
zmizli. Pehy na tvari nie su a ak to
niekedy trochu preZeniem s dlh&im
pobytom na slniec¢ku, nié¢ sa nestane
ana druhy defl neviem, ze som bola na
slnku. Moja pokozka uZ toleruje aj sln-
ko pri mori, ¢o sa predtym darilo iba
s velkymi problémami. A &o je zauji-
mavé, snad tie slneéné luce pritahujem
vdaka Beta karoténu este rychlejsie,
pretoZe sa opalujem dohneda.

Cena Vasho produktu je velmi prijateln4,
u inych spolo¢nosti je podstatne vyssia.
TieZ mi vyhovuju Vase vernostné body,
ktoré sa mi kiipou produktov zbieraju.
Spoloénost Walmark méZem preto
vSetkym odporuéit. NielenZe maéte
skvelé produkty, ale aj Vase operétor-
ky maji mily dstretovy hlas, dodanie
produktov je rychle a bezproblémové.

Vasa zdkaznicka
Eva Briizkovd

Pani Eva Brizkova
sa uz tesi na sIniecko
(rovnako ako my).

’#f’
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Vyzivovy doplnok Beta karotén Pre-
mium obsahuje beta karotén doplneny
o biotin a selén, ¢o su latky dolezité
pre normainu funkciu pokozky. Beta
karotén je vyznamny provitamin, ktory sa
v tele meni na vitamin A. Ten je ddlezity
pre zachovanie zdravého zraku, ma po-
zitivny ucinok na pokozku a prispieva
k normélnej funkcii imunitného systému.
Beta karotén je v pripravku doplneny
o biotin, ¢o je vitamin ddlezity pre nor-
malnu funkciu pokozky a vlasov, a selén
- stopovy prvok, ktory méa pozitivny vplyv
na vlasy a nechty a prispieva k ochra-
ne buniek pred sSkodlivymi volnymi
radikalmi, ktoré mo6zu vznikat napriklad
vplyvom UV Ziarenia pocas vystavenia
pokozky sInku.

AKO SA UZIVA
1 tobolka denne pocas jedla.

WAMARK®

Beta
karoten

PREMIUM

T —

Vynimoéné zlozenie
pre vynimoénych ludi

S5 Biotinom pre zdravi
pakoiku a viasy

60 tobaiek

VYZIVOVY DOPLNOK

Foto: archiv Evy Briizkovej a archiv Walmarku
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NOVINKY

Degasin’2Go

RYCHLA POMOC PRI NADUVANI

Pocit ,nafiknutého bruska“ rozhodne neprida na pohode a dobrej nélade. Praktickli pomoc
predstavuje novinka — cmulacie pastilky Degasin®2Go.

Ak c€asto po jedle trpite nafiknu-
tym bruskom, pri¢ina nemusi byt iba
v nespravnom vybere stravy. Nadu-
vanie sa ¢asto objavuje napriklad aj
pri strese alebo pri sedavom zamest-
nani. Aby ste sa zbavili neprijem-
nych pocitov nadivania a plynatos-
ti, majte vzdy pri sebe Degasin®2Go,
ktory prindsa tulavu pri &érevnych
a brudnych tazkostiach a vrati vam
stratenid rovnovahu.

Chutné pastilky uréené na cmulanie
st ako stvorené do kabelky alebo na
cesty, pretoZe ich netreba zapijat
vodou. Navyse majd prijemnd méa-
tovi prichut a vdaka obsahu iéinnej
latky simetikén vas zbavia problé-
mov s nadivanim a plynatostou.
Degasin®2Go poskytuje rychlu la-
vu prinadivani a plynatosti, nemd
Ziadne vedlajdie uéinky a mézete ho
uzivat dlhodobo.

PRICINY NADMERNEHO
NADUVANIA A PLYNATOSTI:

® Prehltnuty vzduch - zvycajne
ide o prehltnutie vzduchu
napriklad pocas pitia sytenych
ndpojov, pri zuvani Zuvacky alebo
pri fajéeni.

® Niektoré potraviny — ako su
strukoviny, kapusta, brokolica,
$pargla alebo karfiol.

® Intolerancia laktézy - ak
nasSe telo nedokézZe travit laktézu
(lakt6za sa nachadza vo va&sine
mlie&nych vyrobkov).

® Konzumacia niektorych cukrov
obsiahnutych v potravinach -
ako je fruktdza {v ovoci a v celom
rade cukroviniek a sladenych
népojov) alebo sorbitol (nahrada
cukru v niektorych Zuvackach
a cukrikoch).

® Choroby spojené so
zvySenou tvorbou
plynu, napriklad
celiakia.

?H—ﬂ@ﬂ‘ﬂ'

e,

RYCHLA ULAVA

Peprmintovd prichut '
Mintovd pichut

5 Pepermintoyg .
BEZ POHARA i

voby

Degasin®2Go je vhodny prakticky pre kazdého - mézu ho
uzivat tehotné a dojéiace Zeny, deti od 6 rokov, diabetici
alebo napriklad aj ti, ktori maju bezlepkovi alebo bezlak-
tézovu diétu.

_“‘-’———-_._
naddvanjy
aplynatostj

Ty
ZVJZ\IA e
Pri naduvani moZete vyskusat aj Caje
pripravené z maty, kminu, anizu alebo fenikla.

PEPERMINTOVA
PRICHUT

ZDRAVOTNICKA POMOCKA

NWA e wémn:
DOBRY DEN,

chcela by som vel

= . m
kovani a pri plynoch, lebo so Y e

narf:ala som stale nafuknuté brusko. Odkedy uzivam tento vy

a

2 i uva. Vyzerala
brugko sa mi zmensilo a nemam plyny, ani ma nenad

, } I o . it
som p'edtV"'; akoby som bOIa v plato"I meslacl eh°te“5tua-
ulelo Odp°|uca|“ aj inym |Ud°"|! ktori maju te“to lSty pIOble"l ako Ja

mi pochvalit vyrobok Degasin, ktory mi pom.c)hc’:»l pn'
mala dihodoby problém pri traveni

e -

Pekny def, ————=—
i A . .

LENKAZIY DH—ngrm caravotnicka pomdch
Bratislava DIsEs oy
Redakcia: Dakujeme pani D -

Lenke Zilkovej za zdielanie egas,n

jej pozitivnej skusenosti Simetikén ;_

a2 ako odmenu jej posielame 2575ma

balenie Degasinu
vo vynovenom dizajne..

32 kapsiil

ZDRAVOTNICKA POMOCKA
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STRETNUTIE

CEM SA VRATIT

HERECKU HENRIETU
HORNACKOVU (30)
DIVACI POZNAJU AKO
KRASNU ZACHRANARKU
LUCIU Z TELEVIZNEHO
SERIALU CESTY DOMOV.

MAMICKA JE CESKA,
OTECKO SLOVAK,
ONA SA CiTI AKO

CECHOSLOVENKA.

MALOKTO TIEZ VIE, ZE JE
SKVELOU TANECNICOU.

Kto je
HENRIETA HORNACKOVA

* narodila sa v roku 1984
v Trnave

* vy§tudovala gymnazium,
Sukromné tanec¢né
konzervatérium, DAMU
a Pedagogicku fakultu
v Hradci Kralové

« zacinala v Narodnom
divadle v Brne, od r. 2012 je
¢lenkou Mestskych divadiel
prazskych, hostovala
v mnohych divadlach - napr.
v Divadle pod Palmovkou,
Divadle v Celetnej,
Slovenskom narodnom
divadle a Narodnom divadle
v Prahe

* dlhodobo spolupracuje
s originalnym pohybovym
divadlom Veselé skoky
a okrem herectva sa venuje
choreografii, lektorovaniu
a praci s detmi vo vlastnom
rodinnom centre ,Piskle“

8  wwwwalmark.sk

H KDE SA VZALA VASA LASKA
KTANCU?

S baletom som zadala v 5 rokoch. Byvali sme
v Trnave a rodiéia ma prihldsili do taneéné-
ho krizku v miestnej Ludovej $kole umenia.
Po dase som potom prestipila do baletné-
ho kruzku. A to bola neuveritelnd nédhoda
a $tastie, pretoZe ho zaloZil a viedol Dugan
Nebyla, popredny sélista Narodného divadla
v Bratislave. V tom &ase prave konéil profe-
siondlnu kariéru a pretoZe je trnavskym ro-
dékom, za&al v tunaj$ej LSU vyudovat balet.

Nemohla som si priat lep$ieho uéitela!

E BALETU STE SA POTOM VENOVALI
DLHE ROKY. NIKDY STE S NiM NECHCELI
SKONCIT?

Viem, Ze som obd&as skti$ala na mamicku, &i
by som mohla skonéit s klavirom, ale pri ba-
lete mi to nikdy nenapadlo, ani neskér, ked
som ho robila profesionélne. Tanec som vZdy
milovala. Moji rodi¢ia boli désledni a za to

som im vdaéna.

H POCHADZATE Z CESKO-SLOVENSKEJ
RODINY. CIiTITE SABYT VIAC CESKOU

PO MAMICKE, ALEBO SLOVENKOU

PO OTECKOVI?

Citim sa rovnako dobre v Cechéach aj na
Slovensku, plynule prechddzam z jedného
jazyka do druhého, v oboch krajindch mém
pribuznych aj priatelov. Citim sa prosto ako
Cechoslovenka.

n CO VAM TANEC DAL DO
BEZNEHO ZIVOTA?

Najmé vydrz - som zvyknu-
t4d dokonédovat veci, neute-
kat od nich. A tieZ cielavedo-
most. Viem, Ze ked na sebe
budem pracovat, dosiahnem
to, éo chcem. Ale viem aj
to, Ze to niedo stoji. Balet
mi dal aj zmysel pre systém
a urdity poriadok, ktory maé aj
taneéna hodina.

n A PO FYZICKEJ STRANKE?

Balet mé td vyhodu, Ze &loveka naué{ sprav-
nemu drZaniu tela. Hor$ie to bolo s vdhou,
ktord som si musela straZit uz od puberty.
Nespominam na to velmi rada, pretoZe som
obé&as nesmela na javisko, kym som nezho-
dila 2-3 kg. Myslela som si, Ze na DAMU to
také prisne nebude, ale opét za mnou prisli
so slovami: ,,No, ak si myslig, Ze takato tué-
né dostane$ nejaku rolu, tak to sa mylis...“
Pritom som vtedy jedla napriklad len pat
jablk denne.

n CO VAM TEDA POMOHLO?

Dnes som presvedéen4, Ze vSetko je otdzkou
psychiky. Vtedy som Zila neustéle v strachu,
%e by som mohla pribrat, sotva som nieco
zjedla, hned mi v hlave naskoé&ilo - nebudem
méct na javisko... Az ked som sa so svojou
véhou zmierila a prestala ju riedit, para-
doxne som zadala chudnut. TieZ som sa za-
milovala - a zrazu som mohla zjest, o som
chcela, a nepribrala som. TakZe dnes si mys-
lim, Ze ked je &lovek spokojny a ma vela
prace - ¢o pre mia znamen4 vela pohybu -

nemusi vahu riesit.

B MUSELI STE SI AKO TANECNICA
ODOPRIET NEJAKE SPORTY?

Spominam si, Ze som na zédkladnej §kole ne-
smela hrat loptové hry, pretoZe sa pri nich
inak formuju svaly. To bol tieZ dévod, pre-
&o ma vzdy tak boleli nohy, ked som cho-
dila v rdmci chudnutia behat. Pri balete to-
tiz svaly pracuju inak, to som vsak vtedy

nevedela...

Text: Jana Vanatkova, foto: Jifi Hurt; styling: Jitka Hurt Chramostova
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NA SPICKY

B A co vam zaBERA, KED SA BALET M| DAL

NECITITE UPLNE FIT? . ~
Ked si pripaddm oslabend alebo som VYDRZ — SOM

prechladnutd, varim si zdzvor s medom ZVYKN UTA

a okamZite zvy$im prisun vitaminu C. TieZ i -

sa dosledne vyhybam pobytu v zafajéenom DOKONCOVAT
prostred{ a chodim skér spat. To je méj za- VECI A NEUTEKAT

ruéeny recept. Spdnok poméha na unavené
telo aj na hlasivky. OD NICH.

n HOVORILI STE, ZE SA CHCETE
VRATIT NA SPICKY. CO TYM MYSLITE?
Na baletnych 3pi¢kdch som tancovala az
do svojich 18 rokov. Ale na DAMU som
ich uz nepotrebovala, ani neskér pri préci
v divadle alebo v televizii. Teraz sa viak
na ne chcem vrétit pri svojom Soirée -
komornom predstaven{ v Divadle Rokoko.
Po 12 rokoch budem tancovat celd chore-
ografiu Umierajicej labute na $pickach.
To viete, po takom dlhom &ase si

nohy zase musia zvyknut. Tiez

- b

sa mi hned urobili pluzgie-

re - mélokto vie, Ze §picka
jeztvrdejsadry...

Ale to nig,

uZz sa velmi "
tesim!
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ZAUJALO NAS

Ako sa CHUDNE vo vode

Aqua aerobik je cvidenie
pri hudbe, ktoré prebieha vo vo-
de. Hodi sa takmer pre kazdého,
pretoZe nie su stanovené Zziadne
vykonnostné, vekové alebo vé-

hové kategérie. Kedze pri cvieni

nedochéadza k otrasom, vyhovuje

Mgr Jana
Havrdova,
prezidentka
Ceského zvizu

aj ludom, ktori maji problémy
s kibmi & chrbticou, starsim lu-
dom alebo tehotnym Zendm.

aerobiku a fitness,

Navy$e mdZe byt skvelym pros-
www.fisaf.cz

triedkom napomaéhajicim k zni-
Zovaniu hmotnosti.

Ako prebieha

Mobzete cviéit v hlbokej alebo tzv.
prechodovej vode. Pri cvideni
v hibke mate okolo tela zapnuty
nadlah¢ovaci pds a vznésate sa
v zvislej polohe ponoreni po krk
vo vode. Nohy sa nedotykaju dna,
a tak nedochadza k Ziadnym na-
razom. Voda kladie odpor vo viet-
kych smeroch, v ktorych sa pri
cvi¢eni pohybujete, a vdaka jej
hydrostatickému tlaku dochadza
k zniZeniu krvného tlaku a zlep-

Seniu srdcovej éinnosti.

INZERCE

U&inna podpora metabolizmu
Chrém je zakladny stopovy prvok, ktory hra vy- R i
AKO POSOBI

znamnu rolu pri Stiepeni bielkovin, tukov a sa-
charidov. Preto sa &asto vyuziva ako pomoc-

nik pri chudnuti. VyZivovy doplnok Chrém
FORTE 200pg obsahuje odporicant dennt dav-
ku chrému, ktory pochadza z organickych zdro-
jov v prirode, a vdaka tomu je nase telo schopné
ho velmi dobre vyuzit.

Chrém je nevyhnutny pre podporu metabolizmu,
pomaha udrziavat normélnu hladinu krvného cukru v tele.

AKO SA UZIVA

UZiva sa 1 tableta denne, ktora sa zapija tekutinou.
Pripravok uZivajte najviac 2 mesiace.

2 > J
Modlo [»y vhy ghugamal
® Chrdém sa najlepsSie vstrebava, ak sa uZiva s potravou bohatou na vitamin C.

® Celozrnny chlieb je dobrym zdrojom chréomu. Naopak, ¢istené zrna obsiahnuté
v bielom chlebe obsahuji tohto potrebného prvku iba nepatrné mnozstvo.

® Ajrozmanité dary mora obsahuji chrém.

- Chrom ForE’

10 wwwwalmark.sk
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Foto: www.spa-wellness.cz a www.123rf.cz

AQUA AEROBIK JE SETRNY KU KLBOM, POSILNUJE KARDIOVASKULARNY SYSTEM A NAVYSE
MA PODLA ODBORNIKOV 4x VACSI EFEKT NA CHUDNUTIE AKO CVICENIE NA SUCHU.

Cviéenie v prechodovej vode pre-
bieha podobne, ale voda pri fiom
siaha po pas alebo do polovice
hrudnika a nie je potrebny Ziadny
nadlahéovaci pés, pretoze noha-

mi stojite na dne bazéna.

Idealny pre svaly a kiby
Bez ohladu na to, aku vysku
vodnej hladiny si zvolite, cvi-
Eenie vo vode moéZe byt zauji-
mavym a efektivnhym spéso-
bom, ako sa rozhybat bez toho,
aby ste si nadmerne naméhali
chrbticu alebo klby. ,Pri aqua
aerobiku trénujete silu aj vytr-
valost. Intenzitu cvicenia zvy-
Sujete odporom vody a zaroven
si mbzete svaly prijemne masi-
rovat. Odpor vody potom - na
rozdiel od gravitdcie - pdsobi
v oboch smeroch, takze kazdy
pohyb vyZaduje dve svalové
skupiny a vy tak ideélne vy-
rovndte svoju moZnu svalovi
vysvetluje Jana
Ceského

aerobiku a fitness.

disbalanciu,*

Havrdova =z zZvazu

Aqua aerobik ti¢inne posiliiuje aj
kardiovaskuldrny systém a navo-
dzuje fyzické i psychické uvol-
nenie. K jeho dal$im vitanym
ucinkom patri pozitivny vplyv na
zniZovanie hmotnosti a tvarova-

nie postavy.

4x rychlejsie chudnutie
Cvigenie vo vode méa podla ak-
tudlneho prieskumu, ktorého sa
ziéastnilo 300 americkych Zien,
az Styrikrat vaési efekt na chud-
nutie ako aerobné cviéenie na su-
chu. V §tudii uverejnenej v éaso-
pise Journal Of Sports Medicine
and Physical Fitness (zdroj: Boise
State University in Idaho) sa tiez
védésina respondentiek zhodla, Ze
pri aqua aerobiku sa ovela rych-
lejdie zbavuju stresu a vyhovuje
im fakt, Ze sa pri tejto forme pohy-
bu nepotia.

,Cvicenie vo vode v skupine je
zébavné, stres a napitie z vés
rychlo opadni, naopak, dodava-
te si potrebni energiu. A ma este

jednu nepopieratelni psycholo-

gickd vyhodu - ludia sd pri cvi-
genf skryti vo vode, takZe sa ne-
hanbia za svoje pripadné telesné
nedostatky. To méZe byt zdsadné
pre tych, ktori si nie st svojou po-
stavou stopercentne isti," dopfﬁa
Stépanka Strougalova, majitel-
ka prazského Baby Clubu Juklik,
ktory prevéddzkuje najroznejsie
lekcie aqua aerobiku.

AQUA AEROBIK
POMAHA

® znizovat hmotnost

® formovat postavu

® zvySovat svalovu silu
[ ]

zlepSovat vytrvalost
a odolnost

® urychlovat rehabilitaciu
po urazoch

® podporovat psychicku
pohodu

Stépanka
Strougalova,
majitelka Baby
Clubu Juklik,

n www.juklik.cz

To najlepSie pre nervovy a svalovy system

Magnesium B6 je kombinacia magnézia (horéik) a pyridoxinu
(vitamin B6) a predstavuje velmi uZito¢ny doplnok pre osoby vy-
stavené zvySenej fyzickej a psychickej zatazi a pre Sportovcov.
Magnézium vdaka vitaminu B6 lepSie preniké cez bunkové steny.

IDEALNA KOMBINACIA: Mg + B6

hor¢ik

® je nevyhnutny pre nervovy a svalovy systém

@ prispieva k zachovaniu zdravych kosti a zubov

vitamin B6

@ prispieva k znizeniu unavy a vy€erpania

VYHODA

Magnézium sa v tomto
produkte nachadza

v organickej forme
(laktat hore&naty),
ktora sa vyznacuje
lepSou schopnostou
vstrebavania do

® zachovava normalne funkcie imunitného

systému

lTudského organizmu.

KOMU NAJMA PROSPIEVA

® osobam vystavenym zvySenej
fyzickej a psychickej zatazi
a §portovcom

WAIMARK®

Magnesium 86

Lakt
it hore eCnaty di hydrat - = organicka farmg

\

AKO SA UZIiVA

1-2 tablety
3x denne, zapit
tekutinou

aMg2+

| In"‘”ﬂﬂwnmwaaﬂaw‘m
5 i Unavy a vyEerpangsy
60 s

VYZIVOVY DOPLNOK
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V ORDINACII

MUDr. Marta
Siminkova,
lekérka

CO PROSPIEVA PECENI

Zdravie peCene mbZzeme vyznamne ovplyvnit stravou, ktorl jeme. Spytali sme sa lekarky
MUDr. Marty Siminkovej, ako zloZit jedalnicek, aby sme odlahéili telu a pritom si neubliZili.

n AKA STRAVA PECENI
PROSPIEVA A KTORYM
POKRMOM BY SME SA MALI
NAOPAK VYHNUT?

Zdravej pedeni prospieva stried-
most vo vietkom, ale zdroven je
pre fiu dbleZitd pestrost vyvaze-
nej stravy. Optimélne su Cerstvé
jedla. Naopak, pedeni $kod{ pri-
li§ velké mnoZstvo tukov, najmi
prepélenych (a to aj rastlinnych)
a predovietkym tzv. vysoko spra-
cované potraviny, ako su kon-
zervované, vopred priemyselne
upravované jedld alebo hotové
pokrmy s dlhou trvanlivostou.
Pri chorej pedeni je potrebné sta-
novit individudlnu diétu podla
typu a stuptia poskodenia.

E 2xo e T0 s NAPOIMI,

KONKRETNE S VINOM - NIEKTO
HO ODPORUCA, INY ODMIETA...
Nevhodné si napriklad sladké
limonady a predov3etkym aky-
kolvek alkohol. Kardiolégovia
odporilaju pravidelny pohérik
dobrého vina, ale hepatolégovia
a onkolégovia tvrdia, Ze pravi-
delnd konzumdcia alkoholu pe-

Chlorella Japan Forte

Chlorella, Chlorella vulgaris, je jednobunkova sladkovodna zelend riasa, vynimoéne bo-
hatd na bielkoviny (60 %), vitaminy a mineraly. Chlorella pomaha odstranit tazké kovy
z tela a priaznivo ovplyviiuje funkciu ZI€nika, pe¢ene a obli€iek — organov, ktoré maju

v [udskom tele detoxikacné funkcie.

AKO POMAHA:
® podporuje metabolizmus a spravne travenie

AKO SA UZIVA:
3 tablety 2x denne, 15 minut

® podporuje detoxikaéné procesy v organizme

INZERCE

pred jedlom, zapit tekutinou

deni kodi. Aj mierna konzuma-
cia alkoholu napriklad zvysuje
riziko vzniku karcinému (napri-
klad prsnikov).

AKO MOZE PRI OCISTE
PECENE POMOCT LATKA
SILYMARIN?

Silymarin je l4tka, ktord obsa-
huje pestrec maridnsky. Hovori
sa, Ze silymarin zlep3uje &innost
pedene, zniZuje hladinu choleste-
rolu a znizuje tvorbu zlénikovych
kameriov. To je v8ak eSte potreb-

né potvrdit vedeckymi dékazmi.

n KTORE VITAMINY SU PRE
PECEN DOLEZITE?

Pre pedeti je velmi déleZity prijem
vietkych vitaminov. Je v8ak nut-
né dodrzat odporicané dévky.

n AKU ROLU MA PRI
STAROSTLIVOSTI O PECEN
KYSELINA LISTOVA?

Kyselina listové je v tele potreb-
né na regeneréciu buniek. Pedeni
mé vysoku regeneraénu schop-
nost a kyselinu listovd vyuZiva.

Pre pedenl je vhodny tieZ prijem

tzv. esencidlnych mastnych ky-
selin, éo st zdkladné stavebné
zlozky bielkovin, ktoré si telo
nevie samo vyrobit. Ich nedo-
statok urychluje degenerativne
zmeny v peceni.

B kv e vAS NAZORNA
HLADOVKY, KTORE MNOZSTVO
LUDI DRZi V RAMCI

OCISTNYCH KUR?

Ja osobne varujem pred oéistny-
mi hladovkami, ked sa mnoho dni
iba piju rozliéné tekutiny. V po-
merne kriatkom &ase dochadza
k rozkladu svalov a tkaniv a dal-
§ich délezZitych orgdnov a hmo-
ta sa po takejto ,0éiste“ nahradi
tukom (pripadne vizivom).

B 2 Ako sA POZERATE NA
DODRZIAVANIE POSTOV?
Ludova tradicia mudro zaradila
pred Velkd noc 40-denny pést -
teda takmer vegetaridnsku stra-
vu s prvymi jarnymi bylinkami,
bez tazkych jed4l. Tento pdst bol
dasom rozjimania, pretoZe od-
lahéend strava velmi prospieva

dugevnej éinnosti.

Foto: archiv MUDr. Marty Siménkovej, www.123rf.cz a archiv Walmarku

PODPORUJE
METABOLIZMUS

A SPRAVNE
TRAVENIE

WALMARK

Chlorella
Japan

LR ERERE R Y

AT

® pomdha udrziavat spravnu hladinu

cukru a cholesterolu

@ podporuje vitalitu a aktivitu organizmu

@ prispieva k riadnemu fungovaniu imunitného
systému

12 wwwwalmark.sk

Ziatili ame 4

Riasa Chlorella sa pestuje v teplom klimatickom
pasme a zbiera sa az vo vecernych hodinach, ked
uz méa dostatok energie zo slne¢ného Ziarenia.

\FOEIE '

VYZIVOVY DOPLNOK
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PRIRODNA LEKAREN

ENERGIA Z PRIRODY

Koenzym Q10 a guarana su dve rozne prirodné latky, ktoré
maju jedno spolo¢né — pomd&zu vam nacerpat novu energiu.

Guarana (Paullinia cupana) je liana pochadzajica z Amazénie, kde sa po sta-
roCia uZivala ako elixir Zivota na posilnenie imunity. Pripravok Guarana
Energy je kombinaciou starostlivo vybranych latok — guarany, kofei-

nu, taurinu, vitaminov skupiny B a dalSich Gcinnych latok. Guarana
potlaca unavu, kofein podporuje koncentraciu a bdelost a vitaminy
skupiny B pomahaju znizit anavu a vycerpanie.

Guarana g

S Kofeinom a Taurinem

AKO SA UZIVA VYHODA

UZivaju sa 2 tablety denne Na rozdiel od energetickych napojov
pred ranajkami alebo inym neobsahuje pridany cukor alebo
jedlom. umelé sladidla.

VYZIVOVY DOPLNOK

30 mg KOENZYMU Q10

V JEDNEJ KAPSULE!

Koenzym Q10 sa prirodzene vyskytuje v ludskom tele a je zasadny pre organy,
ktoré potrebuji na svoju ¢innost najviac energie — srdce, pecein, pluca.

| mesiac uzivania ZAD ARG
ivania ZADARMO

Koenzym 010

Zdroj

Produkcia koenzymu Q10 v tele vSak s pribidajicim vekom klesd, preto sa

odporuca zacat s jeho uzivanim uz od 30 rokov.

energie pre celd 1

AKO SA UZIVA VYHODA M"“‘Mﬁ .....
) . . i W&eﬂvm Mﬁlﬁm‘w‘ 1—"—‘-—-_“"- =
UZivaju sa 2 kapsuly denne. Ucinok pretrvéva az 3 mesiace. 3{“30 7

VYZIVOVY DOPLNOK

VYSKUSAJTE JARNU
’ TELOVU KOZMETIKU
A ~ LUSH!

LUSH SA PREDSTAVUJE

Anglicka zna¢ka LUSH vyraba
i produkty, ktoré su bez konzervantov
A A a zbytocnych obalov, nie su testované

PLNA VONE A ENERGIE! —3 TR e 7 TS : na zvieratach a obsahuju vyZivujice

o : . masl4 a oleje pochadzajuce z fair

trade zdrojov. V sortimente znacky

LUSH néjdete telovi kozmetiku

: vietkych druhov (prisady do kupela,

mydla, Sampény, holiace krémy...), ale
aj parfémy a dekorativnu kozmetiku.

KUPTE S| JEDEN Z PRIPRAVKOV
COENZYME Q10 ALEBO GUARANA
ENERGY a Ciarovy kod z obalu nam
poslite do 30. 6. 2015 na adresu:
Zakaznicky servis, Walmark, a. s.,
P.O0.BOX c. 4, 010 02 Zilina 2,
Slovenska republika. Obalku, prosim,

2 I J
Moblo &y Vbt yhunfimil
Fair trade je spésob obchodu, ktory dava
prilezitost pestovatelom, remeselnikom
a zamestnancom v rozvojovych krajindch uzivit

oznacte heslom: LUSH. Z listov sa vlastnou pracou za déstojnych podmienok.

vyZrebujeme 5 vyhercoy, ktori od nas
dostanu kozmetiku znacky LUSH.

nave mrkvi'éky,' vajicka izajacikov, ktoré:
fiyam/sprijemniakiipella dodajti efergiul H Viac na www.lushcz.cz

Foto: www.123rf.cz a archiv Walmarku
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o dobnow basibow

Pre vaSu inSpiraciu predstavujeme knizné novinky, ktoré st tou pravou oslavou jarnej prirody.

SILA PRIRODNEJ FERMENTACIE
SANDRO ELLIX KATZ

Prva kucharka, ktora do hibky skima kulinarske
kazlo kvasenych potravin a pontka jednoduché
recepty na vyzivné, lie€ivé a lahodné jedla. Autor
opisuje domacu vyrobu kyslych mlieénych produktov,
venuje sa kysnutému pecivu, strukovindm, odhaluje
variabilitu pripravy kyslej kapusty a inej nakladane;j
zeleniny. MéZete vyskui$at aj jednoduché techniky

na domacu vyrobu piva, vina a octu.

B 12,47 EUR, www.grada.sk
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KVETINOVA KUCHARKA
(jedlé kvety a bylinky na varenie
i zdobenie)

DARCEKY Z PRIRODY

JANA VLKOVA

Premerite svoj tanier na maliarske platno piné
lakavych farieb a tvarov. Autorka vam poradi, kam
a kedy sa vydat na zber kvetov, ¢im sa vyzbrojit

a akym miestam a rastlinam sa, naopak, vyhnut.
Kniha obsahuje 99 rastlinnych druhov, zaujimavé
informacie a tipy, krasne ilustracie a inSpirativne
fotografie. Najdete v nej recepty na vyborné
polievky, Salaty, hlavné jedla a sladkosti.

Ako hovori autorka — zbieranie a nasledné
spracovanie darov prirody, to nie je iba radost

z netradi¢nych pokrmov, ale aj cesta k vnutornému
pokoju, pohode a vyrovnanosti.

H 21,11 EUR, www.knihcentrum.sk

ANNE ROGGE

Kniha obsahuje viac ako 60 podrobnych navodoyv,
ako si vyrobit z materidlov, ktoré pontka priroda

v kazdom ro¢nom obdobi, mily daréek pre radost
sebe &i svojim blizkym. Okrem daréekov uréenych
na konzumdciu, ako su sirup, likér &i Zelé, podla nej
vyrobite aj krasne dekoracie, napr. Sipkovy veniec.
Kazdy navod obsahuje zoznam potrebného materialu,
Cas potrebny na zhotovenie vyrobku a presny postup
prace. Je tu aj velké mnozZstvo farebnych, ¢asto
instruktivnych ilustracii. Kym sa teda nabuduce vydate
na vylet do prirody, nezabudnite nahliadnut do knizky
a nechajte sa in8pirovat.

H 14,66 EUR, www.grada.sk
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Doprajte si kvalitny rybi olej

Nenasytené mastné kyseliny omega-3 su pre ludsky organizmus velmi délezité. Ich najznamejsim
zdrojom je rybi tuk, ktory vSak niektori fudia nechci konzumovat pre jeho typicky pach a chut.
Ci uz patrite medzi nich alebo, naopak, mate ryby radi, ale nemate moznost jest ich tak ¢asto, ako by

JEDINECNA KOMBINACIA RYBIEHO

OLEJA, SELENU A VITAMINU E!

WALMARK®

Omega-3

1 4: www‘wa[mark.sk

ste si priali, vyski$ajte Omega-3 rybi olej PREMIUM.

VyZzivovy doplnok Omega-3 rybi olej PREMIUM obsahuje vysoko koncentrovany
olej ziskany z ryb Zijucich v chladnych arktickych moriach. Tento olej je bohatym
zdrojom omega-3 nenasytenych mastnych kyselin - eikozapentaénovej
(EPA) a dokozahexaénovej (DHA). Pripravok obsahuje tiez vitaminy D a E
rozpustné v tukoch, ktoré su vyznamné pre fungovanie mnozstva doélezitych
procesov v [udskom tele.

® EPA a DHA poméhaji udrziavat zdravé srdce, DHA je dblezita pre
normalnu ¢innost mozgu, navyse pomaha udrZiavat optimalny zrak.

® Vitamin D prispieva k lepSiemu vstrebavaniu a zuzitkovaniu vapnika

a fosforu v tele, je dolezity pre spravnu stavbu a silu kosti a zubov, najma
v obdobi ich rastu. Zaroven prispieva k spravnej funkcii svalov a je dolezity
pocas procesu delenia buniek.

® Vitamin D a selén maju vplyv na spravne fungovanie imunitného sytému.

® Selén a vitamin E pomahaju chranit bunky pred volnymi radikalmi.

VYZIVOVY DOPLNOK

AKO SA UZIVA

1-2 tobolky
denne zapit
vodou. Priaznivé
ucinky sa dosiahnu
pri dennom prijme
250 mg EPA

a DHA.

VYHODA

Vyrobky oznaéené
ako PREMIUM
majui vynimoéné
zlozenie,
obsahuju tablety
zdarma a mozno
ich dostat za
velmi prijatelné
ceny.

Foto: www.smartpress.cz, www.grada.cz, www.123rf.cz a archiv Walmarku


http://www.walmark.sk
http://www.klubzdravia.sk/produkty/omega3-premium_1516.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/omega3-premium_1516.aspx

Foto a recepty st z knihy ,Kvetinové kuchérka* od Jany Vikovej, www.smartpress.cz

Na obrdglu Goiovica 1 nladon A
lcoxz,omlmf-, hebullion., tianom -
& Awetmi buplihy

INGREDIENCIE:

@ 200 g varenej
cervenej SoSovice

@ 200 g zmesi bylin
(napriklad stiavu,
kozonohy, trebulky,
valeriany polnej)

@ 40 ml vinneho octu

@ 100 ml olivového
oleja

@ 1 lyZicka mletej
rimskej rasce

@ /2 lyZi€éky dijonskej
horcice

@ sol

e e - e iR ety

So3ovica s jarnymi lupienkami (pre 4 osoby)

POSTUP:

So3ovicu uvarte domikka. Cer-
vend $oSovica je lupand, pre-
to sa nemusi namadat a stadéi ju
10 mintt varit. Uvarend SoSovicu
scedte cez sitko a odloZte do mis-
ky, kym pripravite zalievku.
Ocot zmieSajte s horéicou, kore-
nim a solou, prilejte olej a met-
lickou vys&lahajte hladku za-
lievku. Nalejte ju na este tepld

INGREDIENCIE:

@ 250 g mikkého tvarohu
@ 125 ml smotany
na Slahanie
@ 1 polievkova lyZica cukru
@ 10 kvapiek vanilkovej
esencie
@ hrst kvetov
neslachteného,
obycajného orgovanu
@ kvety tulipanov
z doveryhodného zdroja

SoSovicu a opatrne premiesajte. Ne-
chajte vychladnit, kym budete pri-
déavat zelené bylinky.

Bylinky dobre umyte a nasekajte na
vadsie kusky. Opatrne premiedajte
s vychladenou SoSovicou. Cerstvé
krehké bylinky by sa nemali prida-
vat do teplej $oSovice, aby nezvadli
a zostali svieZe. Podla chuti dozdob-
te sedmokraskami, kvetmi jablone &i
lupienkami pupavy.

Orgovénové hody (pre 4 osoby)

POSTUP:

Kvety tulipdnov zbavte stoniek, tydi-
niek a piestikov. SnaZte sa ponechat
kvet celistvy a nedotknuty, aby vdm
poslizil podobne ako kornitik na
zmrzlinu. Tvaroh na&lahajte v mise
so 8lahaékou. Dochutte cukrom a va-
nilkou. Pliite do tulipdnovych kvetov

a zdobte kvetmi orgovanu.

PRE ZMENU OCHUTTE
TVAROHOVU NAPLN
NAPRIKLAD
LEKVAROM ALEBO
KAKAOM.

JARNA KUCHYNA

MOZETE PODAVAT
SAMOTNE ALEBO
S UDENYM MASOM ClI
STRATENYM VAJCOM.

www.klubzdravia.sk 15
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ZIVOTNY STYL

PRE RADOST zo ZIVOTA

Ak sa po zime citite unaveni alebo vyCerpani, vyskisajte niektoré
pripravky z nasej ponuky. Predstavujeme tri z nich: Zengen
kérejsky, Zralogiu chrupavku a B-komplex + vitamin C.

Zengen korejsky

Panax ginseng alebo Zensen koérejsky
sa uz tisice rokov pouziva ako prostrie-
dok na zlepSenie kvality Zivota. Pripravok
Zensen korejsky obsahuje S$tandardi-
zovany vytazok z korefa zensenu obo-
hateny o vitamin E.

PRE KOHO JE PRIPRAVOK
URCENY

® [udom, ktori si chcu udrzat fyzicku
a dusSevnu vykonnost

® kazdému, kto potrebuje dodat
energiu v pripadoch slabosti,
vyCerpania, Gnavy a straty koncentracie

AKO POMAHA

Zensen

® pomaha zachovat fyzicku a duSevnu
vykonnost

@ prispieva k spravnemu fungovaniu
imunitného systému

® podporuje pamat

® ma priaznivy vplyv na erekciu
a pomaha zachovat dobré sexualne
funkcie

Vitamin E

® pomaha chranit bunky pred
poskodenim volnymi radikalmi

AKO SA UZIVA
1 tobolka denne, ktora sa zapija
tekutinou.

VYHODA
Jedine¢na kombinacia
ZzensSenu

s vitaminom E.

WALMARK®

Zensen

OSVEDCENY
ELIXIR

PRE VASU
VITALITU!

Tradiéng etisie

Pesilnenio yita) :
Podipors 'Mﬁnﬂr aimunity

wmnkp .

16 wwwwalmark.sk

Zralogia chrupavka 740 mg

Zralogia chrupavka je vyzivovy do-
plnok vyrobeny zo suSenej a prasko-
vej formy ZraloCej chrupavky. Ma dlhd
tradiciu v ¢inskej medicine a je uctie-
vana predovsetkym v Azii. Zralogia
chrupavka je komplex mukopolysa-
charidov, ktory obsahuje kolagén
a dalSie dolezité substancie — gluko-
zamin a chondroitin.

B-komplex + vitamin C

s ovocnou prichutou

Pripravok B-komplex + Vitamin C obsahuje

PRE KOHO JE PRIPRAVOK zlozky, ktoré st nevyhnutné pre zachovanie

URCENY

® vsetkym, ktori maju zaujem
podporit zdravie svojich kibov,
kosti, vaziv a $liach

energie a celkovej vitality.

PRE KOHO JE PRIPRAVOK URCENY

@ [udom, ktori sa citia unaveni alebo vycerpani
a potrebuju podporit svoju vitalitu

AKO POMAHA

® obsahuje vapnik a fosfor,
minerdly, ktore st nevyhnutné
pre zdravy stav kosti

AKO POMAHA

® vitaminy B2, B3, B5, B6 a vitamin C
prispievaju k znizeniu unavy a vy€erpania

@ vitaminy B1, B2, B3, B6 a vitamin C su
dolezité pre fungovanie nervového

AKO SA UZIVA systému

1 tableta 4x denne pred jedlom,
zapit dostatoénym mnoZstvom
tekutiny.

VYHODA

Zralogia chrupavka je navy$e
prirodnym zdrojom vapnika
a fosforu.

@ vitamin B1 prispieva k normalnej funkcii
srdca

@ vitaminy B2 a B3 su nevyhnutné pre zdrava
pokozku, vitamin B2 navySe pomaha
podporovat normalny zrak

® vitamin C prispieva k spravnej funkcii ciev,
chrani bunky pred poskodenim volnymi
radikalmi a zvySuje tieZ vstrebavanie
Zeleza z potravy

PRIRODNA CHRUPAVKA

Z MORA!
AKO SA UZIVA

1 kapsula denne,
ktora sa zapija
tekutinou.

VYHODA

Kapsuly maji vybornu
ovocnu chut!

\

VITAMINY
SKUPINY B

Kibna vysiva 2 mora

Zdravt oy a chrupaiy
mmniﬂam

OBOHATENE
O VITAMIN C!

VYZIVOVE DOPLNKY

Foto: www.123rf.cz a archiv Walmarku


http://www.walmark.sk
http://www.klubzdravia.sk/produkty/zensen-korejsky_916.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/zensen-korejsky_916.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/zralocia-chrupavka-740mg_27.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/zralocia-chrupavka-740mg_27.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/bkomplex-vitamin-c_4.aspx
http://www.klubzdravia.sk/produkty/bkomplex-vitamin-c_4.aspx

VITAJTE V RAII

Hotel Karel IV. v Turnove (CZ) je idedlnym vychodiskovym miestom na spoznévanie
Ceského raja. Ci uz sa sem vypravite za turistikou alebo sa tu rozhodnete usporiadat
svadbu, budete nadSeni — z okolitej prirody aj prijemnej atmosféry hotela.

Cesky raj je atraktivna loka-
lita s bohatou histériou, kultirou
a rozmanitou krajinou ponuikaju-
cou mnoZstvo prirodnych krés.
Hotel Karel IV. néjdete par mintit
od centra mesta v blizkosti roz-
lahlého parku, na ktory nadvézu-
je udolie rieky Jizery.

Vsetci buda spokojni

Hotel mé k dispozicii 27 izieb,
2 hotelové apartmény a 10 mo-
derne

vybavenych rodinnych

apartménov. Hotelovy vytah,
bezbariérova izba a bezbariéro-
vé redtaurdcia umoZnuji pobyt
aj hostom s pohybovym hendike-
pom alebo seniorom.

Re$taurdcia Hotela Karel IV. je
vychyrend vybornou kuchytou
a tieZ pizzeriou s detskym kuti-

kom. Najma v letnych mesiacoch
ocenite vonkaj$i bazén umiestne-
ny v zédhrade vybavenej posede-
nim a leZadlami na slnenie. Spo-
kojné tu budd aj vage deti - je pre
ne pripraveny bazénik aj krasne
detské ihrisko.

Dovolenka v pohybe
Priaznivei aktivneho odpoéin-
ku ndjdu v okoli Hotela Karel
IV. desiatky kilometrov turistie-
kych tras, cyklotrds aj dréhu na
in-line kor&ulovanie. Milovni-
ci vodnych Sportov si méZu tu-
najs$i pobyt spestrit vodackym
vyletom na rieke Jizere. MoZno
ho skombinovat so zapoZzi¢anim
kolobeZiek a podniknit s nimi
nezabudnutelnd jazdu po novej

greenway trase.

Unikatny zdroj energie pre celé telo

Koenzym Q10 hra jednu z klticovych uloh pri ziskavani energie z potravy a jeho tvorba v tele

Svadba v raji

Hotel Karel IV. ponika ako no-
vinku aj konferenéné centrum.
Jeho moderné priestory st skve-
lym miestom aj na rodinné osla-
vy. Ak premyélate, kde oslavit
s rodinou a priatelmi Zivotné ju-
bileum alebo chystate svadbu,
moZno ste prave nadli idedlne
miesto. Svadobny obrad méZete
usporiadat priamo v hoteli, lahko
tu ubytujete v8etkych host{ a ne-
musite riesit parkovanie. K dis-
pozicii je velkd sdla (ozvulend
a vybavena technikou) s pries-
torom na tanec a vecerny raut.
Priamo zo sély méZete vstipit na
zéhradu s bazénom a pokradovat
v zébave pod §irym nebom.

H Viac na www.hotelkareliv.cz

WAMARK®

CESTY ZA ZDRAVIM

O VIKENDOVY
POBYT!

v

VYHRAITE

S PRIPRAVKOM
KOENZYM Q10
ENERGY VIKENDOVY
POBYT PRE DVOCH

V HOTELI KAREL IV.!
Kupte si dve balenia
pripravku Koenzym Q10
ENERGY (30 toboliek)

a Ciarovy kod z nich

nam, prosim, poslite do
30. 6. 2015 na adresu:
Zékaznicky servis
Walmark, a. s.,
P.O.BOX¢. 4,

010 02 Zilina.

Obalku, prosim, oznacte
heslom ,Hotel Karel IV."

Z dorucenych zasielok
vyzrebujeme Stastného
vyhercu, ktory ziska
vikendovy pobyt pre dve
osoby v Hoteli Karel IV.
v Turnove.

Foto: www.hotelkareliv.cz a archiv Walmarku

s vekom kles4. Je velmi dolezité dopliiat koenzym Q10 uZ po 30. roku Zivota.
VyZzivovy doplnok Koenzym Q10 ENERGY obsahuje okrem vysokého mnozstva koen-
zymu Q10 aj vitamin C a komplex vitaminov skupiny B, vdaka Gomu prispieva k spravnemu

'ﬂognzym 010 ENERGY | :-f.

\"‘—
Vitami

ziskavaniu energie. Tieto vitaminy navyse prispievaju k zniZzeniu Gnavy a vycerpania.

Okrem toho, vitamin B1 je dolezZity pre spravne fungovanie srdca a vitamin C prispieva

ML T A p——— = |
i - : ot 2w a weerganig 0 PSRl = |
k prirodzenej tvorbe kolagénu. :2:"' mmﬂmmﬁunmmgiu i :.
Ako sa uziva: 1 tobolka denne pocas jedla alebo po jedle, zapit vodou. 301&&0&& B |
e —— ! J

VYZIVOVY DOPLNOK
www.klubzdravia.sk 17
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PRE DETI

VYHRAJTE S MARTANKAMI!

Ahoj deti,

pripravili sme pre vas zabavny
kviz. Ak ho spravne vylustite

a poprosite rodi¢ov o Martankov
s martachrobdkom, mézete vyhrat
krasnu hru Rodina pod stanom
od zn. Playmobil!

Poslite nam do 30. 6. 2015

diarovy kéd z akéhokolvek

100-tabletového balenia
Martankov a spravnu
odpoved z nasho kvizu na

adresu: Zakaznicky servis,
P. 0. BOX¢. 4,

010 02 Zilina 2.

Pre 5 vyzrebovanych

mame pripravené krasne

E PLAYMOBIL SA PREDSTAVUJE

Herny systém PLAYMOBIL sa na trhu
prvykrat objavil v roku 1974. Hlavny dizajnér
Hans Beck vtedy navrhol novu hracku —
panacika, ktory mal pohyblivé ruky a nohy

a otacal hlavou.

Odvtedy nemecka firma Geobra predava
panacikov PLAYMOBIL s obrovskym

Uspechom po celom svete.

RODINA POD STANOM

Konecne su tu vytuzené

prazdniny! Rodina prisla k moru

a rozbalila velky skladaci
stan. Vecera je pripravena na
kempingovom stoliku, uteraky
sa susia na strome. Spokojna
je aj nasa macka Mica, ktora je

a — prvykrat pri mori.
hry, ktoré do sutaze

venovala firma Playmobil. i
n WWW.panacci.cz

Martankovia s inulinom

Martankovia s inulinom si komplexom vitaminov a mineralov pre deti
vo forme cmilacich tabliet — malych Martankov s prichutou lesnych plodov

Kviz

Inulin je:

a. Indian Zijuci v Juznej Amerike
b. vzacny druh papagaja

c. druh rozpustnej vlakniny

a jahod. Kazda tableta obsahuje vSetky potrebné vitaminy, minerdly a dalSie
aktivne latky v odpori¢anom mnozstve, ktoré st nevyhnutné pre fyziologic-
ky rast a vyvoj dietata.

Pripravok je navySe obohateny o inulin, druh rozpustnej vlakniny. Inulin pod-

ooo

Martachrobék sa vyskytuje v tychto poruje rast zdravej ¢revnej mikroflory, a tak moze prispiet k spravnemu tra-
farbach: veniu. Inulin okrem toho zlepSuje vstrebavanie vapnika. Vitaminy a mineraly
a. Cerveny, modry, zeleny, Zlty maju pozitivny vplyv na celkovu kondiciu a vitalitu dietata. Martankovia
b. zeleny, modry, Cerveny, fialovy obsahuji aj xylitol, ktory dodava tabletam
c. modry, sivy, zeleny, Gerveny

ooo

_F—.,..._"_-:--;._- =
MIX PRICHUTI

lahodnu chladivd chut. Uziva sa jedna
tableta denne, ktora sa necha rozpustit
v Ustach. bl

U
V KAZDOM BALENi HRACKA - L :

MARTACHROBAK! s inulinom
vitaminy a minerdly

Martankovia s inulinom sa predavaji
ako:

a. rozpustny napoj
b. sirup
c. cmulacie tablety

ooo

Xylitol dod4va tabletdm:
a. vonu

b. chladivd lahodnu chut
c. farbu

ooo

Inulin zlep8uje:

a. sluch

b. zrak

c. vstrebavanie vapnika

ooo

VYZIVOVY DOPLNOK

18 wwwwalmark.sk

Foto: www.panacci.cz a archiv Walmarku
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NA 10 VYZREBOVANYCH BYSTRA MYSEL
USPESNYCH
LUSTITELOV CAKAJU

BALICKY PLNE
ZDRAVIA

Vyludteni kriZovku oznadeni heslom ,Tajni¢ka“ posielajte najneskér do 30. 6. 2015
na adresu: Zékaznicky servis, Walmark, a. s., P. 0. BOX &. 4, 010 02 Zilina 2, Slovenské republika
alebo na e-mail: klubzdravia@walmark.sk. Mena vyhercov uverejnime na na www.kzw.sk.

Foto: www.123rf.cz a archiv Walmarku
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Pre bezstarostné cestovanie
_ .
Aby ste si prijemné chvile na dovolenke uZi- &oodny,,‘&
li bez érevnych tazkosti, pribalte si so sebou
Tammex family. Je ur¢eny na lie€bu akatnych @ ->
aj chronickych hnaciek a bolestivych prejavov a -
vznikajicich v suvislosti s poruchami traviaceho O'T ro\‘~
traktu. Vyuzije ho cela rodina, -
L
pretoZze sa moze podavat aj _ s
defom uZ od 1 roka Zivota. DH-morm

DAVKOVANIE TAMMEX
FAMILY

JEDNODUCHE POUZITIE Dospeli: 3 vrectska denne.
Deti nad 6 rokov:

2-3 vrecuska denne.

Deti od 1 roka:

1-2 vrectska denne.

(1 balenie obsahuje

10 vrecu$ok).

Praktické vrecuska na jednorazové pouZitie obsa-
huju prasok na okamzitt pripravu napoja s pri-
jemnou pomarancovou prichutou. Priprava
je velmi jednoducha - obsah vrecuska sa
rozpusti v 150 ml vody, zamieSa sa a vypije.

10 Vrecagok

ZDRAVOTNICKA POMOCKA
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Klub zdravia sledujte nds na facebooku

WAIMARK'

...vyhoda na vasej strane

MAJOVA AKCIA

*3+]1 ZADARMO

APRODUKTY ZLTEJ RADY WALMARK

e ==
1 mesiac uii\rania ZADARMO

Koenzym 010 stlmg’

2610 snergie pre celé telo

WALMARK

Laktobacily FORTE
s fruktooligosacharidmi

15,6 miliard baktérii v maximalne dennej davie

Objednavajte & lubovolné produkty Zltej rady Walmark
a najlacnejsi ziskate automaticky ZADARMO.

Viac informacii o zozname produktov zaradenych do tejto akcie a objednavky
na www.klubzdravia.sk/3plus1 alebo na bezplatnej linke 0800 191191

(pracovng dni 7-17 hod.).
Ako vyuzit tuto mimoriadnu ponuku?

V e-shope KZW vytvorte v nakupnom kosiku skupinu styroch produktov Zltej rady Walmark, z ktorej bude ten najlacnejsi ZADARMO.
Vybranu skupinu, prosim, potvrdte tlatidlom [ maaraag - V sumarizacii nasledne uvidite, ktore produkty ziskavate zadarmo.
Ponuka platf len pre objednavky za €.
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