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WALMARK PODPORIL
PODUJATIE VIANOCE
A TRAJA KRALI

V BOJNICKOM ZAMKU

Zéazracné Vianoce a Traja krali v zdmku

je podujatie, pocas ktorého navstevnici
objavia v zémockych komnatéch nddherne
vyzdobené vianoc¢né stromceky, ukdzky
stolovania i tradi¢né vianocné zvyky.

Bojnicky zdmok sa v obdobi Vianoc premenil

na zazracny svet s prijemnou vorou

ihlicia, pIny trblietavych svetiel a tajomnej
atmosféry ocakavanych prekvapeni. Minuly
rok toto krasne podujatie podporila aj
spolocnost WALMARK. Svojimi zndmymi
produktmi na podporu imunity sme potesili
vietky deti, ktoré zdmok navstivili v ¢ase 6.
12.2013-6.1.2014.

Z0 ZAKULISIA

SLOVEREKE MARCDNE MUZEUM
MUZELIM BONIS |

Walmark pred Vianocami potesil
deti z projektov Hodiny detom

Velké sny potrebuju mali pomoc” bolo
motto aktudlneho roc¢nika Hodiny detom,
ktorého cielom bolo ziskat financné pros-
triedky na podporu jedine¢nych a uzito¢-
nych projektov pre deti zo vsetkych regio-
nov Slovenska.

Hodina detom je znamy charitativny pro-
jekt, ktory uz po 15. raz oslovuje verejnost,
aby svojim prispevkom do celoro¢nej
verejnej zbierky pomohla Nadacii pre deti
Slovenska ziskat prostriedky na projekty pre
deti zdravé i choré, talentované i hendikepo-
vané v rodinach, skolach, centrach volného
Casu, v nizkoprahovych kluboch, krizovych
centrach i detskych domovoch. A prave
tieto deti z projektov potesila aj spolo¢-
nost Walmark svojimi zndmymi produktmi
na imunitu v obdobi pred Vianocami.

Podporené projekty sa zameriavajui na roz-
voj deskej osobnosti a tvorivosti, skvalit-
novanie skolského prostredia, budovanie
bezpecného prostredia pre deti, ale i na
intervencné projekty zamerané na rieSenie
problémov deti.

Hodinu detom je mozné podporit':

v/ zaslanim prazdnej SMS na dislo
800 a darovanim hodinovej mzdy
v hodnote 4 eurd kedykolvek do
31.marca 2014;

v/ zriadenim trvalého alebo jednora-
zového bankového prikazu alebo
prostrednictvom on-line formulara
na www.nds.sk .

VSetky podporené projekty i jednotlivé rea-
lizované aktivity si moze verejnost pozriet
priamo v on-line aplikacii, ktord plnia
samotni grantisti v redlnom Case na

www.hodinadetom.sk

alebo www.nds.sk

Na spInenie velkych snov sta¢i mélo od
kazdého z nas...
V mene deti a mladych ludi Slovenska vdm
srdecne dakujeme!
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,Veké sny potrebuji mali pomoc*
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Dobry den,

Touto cestou vam chceme este raz podakovat
za darceky a suveniry vasej spolocnosti,
¢im ste velmi pomohli pri organizovani
vianocnych sviatkov, ¢o velmi potesilo deti.

S pozdravom

Tatiana Sopikova, Konatel spolo¢nosti
Rekreacné zariadenie Javorinka, Stara Tura

Dakujeme za finanénii pomoc.

D AKUJTEME
Firme
WALMARK, spol. sr.0.

za 2% dane z prijmu pravnickych ostb
pre TOMASKA URIKA

Financie sme v roku 2013 pouZili na Specidinu operéciu v zahraniéi, ktord

dopadia vybome,
Tomasko dokéze opéf dostipit na celé chodidio
a pomocou dalSej dihodobej ilitécie sa je i celkova
i Detska M 4 Obma.

bakujeme
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Vazeni a mili priatelia,

dovolte mi, aby som vas na zaciatku nového roku Co najsrdecnejsie pozdravil a zazelal
vam, aby rok 2014 bol tym, na ktory budete v buducnosti vzdy radi spominat.

Urcite sa zhodneme na tom, Ze dobré zdravie je za-
klad, od ktorého sa odvija nasa celkova spokojnost.
Nase zdravie je na prvom mieste, ale ¢asto jeho vy-
znam podcenujeme a uvedomime si to, az ked' nés
choroba ,zatlaci” do postele. Aby sme sa mohli tesit
z dobrého zdravia, mali by sme dbat na spravnu Zivo-
tosprévu, ale aj aktivny pohyb. Dajme si ruku na srd-
ce, ¢i nase telo dostdva vo forme stravy vsetko, ¢o
potrebuje. Ak ano (velmi mala skupina fudi), potom
uz nemusime vyhladavat dalie zdroje, ak vsak nie,
neztfajme, prave vyzivové doplnky su tu na to, aby
nam pomohli nahradit vietko to, ¢o nasa strava neza-
bezpeci, ale nase telo potrebuje.

V poslednom obdobi sa viak na trhu vo velkom obja-
vuju rozne vyZzivové doplnky, ktoré sice velmi uspesne
kopiruju zndme produkty a snazia sa prilakat zakazni-
kov svojou podozrivo nizkou cenov, ale ich zloZenie
je slabé a nedostacujuce - velakrat funguju len ako
placebo a ich kvalita je velmi pofidérna. Je na nas, aby
sme pri vybere vyzivového doplnku boli opatrni, v3i-
mali si jeho zloZenie, ddvkovanie, ale aj vyrobcu, ktory
aspon svojim dlhoro¢nym pdsobenim na trhu nam
déva urcitd zaruku kvality. Nase zdravie je prvoradé,
a preto spravny vyber a kvalita vyZivového doplnku
by mali byt na prvom mieste.

www.walmark.sk

Nase produkty vém pomahaju uz viac ako 21 rokov,
su vyrdbané za rovnako prisnych podmienok, ako sa
vyrabaju lieky, a predstavuju jednu z ddlezitych ciest
na dosiahnutie pevného zdravia a Zivotnej pohody.
So vstupom do nového roka sme rozsirili hlavne tzv.
ZIty rad, ¢o su produkty s typickymi, vyrazne Zltymi
obalmi. Tento rad sa rozréstol o nové pripravky —
Lutein 20 mg PLUS, Zelezo PLUS a Cé¢ko v prichuti
MIX vo vacsej 100 tbl. forme. Vzhladom na obdobie,
v ktorom sa nachddzame, ddvam do pozornosti pro-
dukty, ktoré vdm pomozu prekonat prvé priznaky
chripky ¢i kasla, udrzat si imunitu v dobrej kondicii ¢i
prekonat bliziacu sa jarnd Gnavu.

Na strdnkach nasho klubového casopisu néjdete
aj zaujimavé informacie tykajlce sa starostlivosti
o zdravie, rozhovory so zaujimavymi osobnostami
a odbornikmi, osvedcené tipy na zdravy zivotny Styl.
Opat sme pre vas pripravili aj cely rad sutazi, v kto-
rych moZzete vyhrat zaujimavé ceny.

Prajem vam vela stastia nielen v sutaziach, ale predo-
vietkym v kaZzdodennom Zivote, a verim, Ze k vaSmu
pevnému zdraviu a celkovej spokojnosti prispeju aj
pripravky od Walmarku.

Ing. Radim Mlddenek

riaditel spolocnosti Walmark
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Dobry den,

chcela by som
sa s Vami podelit
o svoju skdsenost s Magnesium B6. Cakame
druhé babatko a pocas tehotenstva som sa
citila strasne unavend, mala som svalové
kice v lytkach. Ked'som sa zdoverila
svojmu lekdrovi, tak mi odporucil uzivat
Magnesium. Vtedy som si prvykrat kupila
Magnesium B6 a po pér diloch sa moje
problémy skoncili. Rozhodla som sa, Ze
nebudem nic riskovat a budem ho uzivat
az do konca tehotenstva. KedZe sa citim
ovela lepsie, bolestivé kice presli, mam i viac
energie.
Prajem Vam vsetko dobré a zostdvam verna
Vasej znacke :)
S pozdravom

Dominika, Banskd Bystrica

Dobry den,

rada by som opisala svoje vyborné skisenosti
s produktmi od Walmarku.

Predneddvnom som bola choré a musela som
brat antibiotika. KedZe dopredu som vedela, ze
uzivanie antibiotik nerobi dobre méjmu zaltdku
a sposobuje mi trdviace problémy, hned som
siahla po vyrobku od Walmarku Lactobacily Forte
s fruktooligosacharidmi. Produkt som uzivala
. POCas choroby, aj 2
- tyzdne po dobrati
antibiotik a citila som
sa vyborne. Ziadne
zaludocné problémy
sa nedostavili a travilo
mi dokonca omnoho
lepsie ako predtym.

Druhy vyZivovy doplnok, ktory sa mi dobre
osvedcil pri mojich ¢astejsich zapaloch mocovych
ciest, je Hliva ustricova PLUS. KedZze mam
oslabeny imunitny systém, najma v chladnejsich
mesiacoch v jeseni a v zime, beriem vtedy

Hlivu hlavne preventivne. Pri jej uzivani som
zaznamenala zvy3enu odolnost proti chorobdm
a pri preventivnej prehliadke u lekara ma milo
prekvapilo aj znizenie cholesterolu. Vyrobok
obsahuje aj vldkninu, ktora

acily FORTE
La ktscl'ramnliggu haridmi

y 4

posobi pozitivne na moj >
zaludok a aj zapaly mocovych e
ciest sa mi tohto roku vyhli. Hliva
Na produkty znacky Walmark ustricova

nedam dopustit a vrelo ich PLUS
odporti¢am kazdému.
S pozdravom

Gabika, Sari$ské Jastrabie

Hiiva etriggy
Raky
Rt tarritgy
B,
Ty

Be3n
™™
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Prajem krasny deri!

Na vyzvu vo VaSom skvelom ¢asopise Klub
zdravia sa rada podelim o dva produkty,
ktoré nemozu chybat v mojej lekarnicke.
Uz od mlada trpim tazkou formu psoridzy,
ktora mi po 40-ke napadla aj kiby.
Cytostatické pripravky, predpisované
reumatolégom, som Uplne neznésala, mala
som velké tazkosti so zaltidkom, peceriou

a krvinkami. Asi pred troma rokmi som
objavila v lekarni ArthroStop®RAPID, ktory
som vyuzivala v troch dévkach. UZ po prvom
vyuzivani som citila zlepSenie v podobe
rychlejieho ranného rozhybania sa, kiby
som nemala také opuchnuté a hlavne

ma po roku prestali tak boliet. Som velmi
Stastna, Ze zasluhou tohto Vasho pripravku
este ako 55-ro¢na nemusim pouzivat barle.

== to
ity

i,

A druhym pripravkom, ktory mi asi po pol
roku uzivania tiez velmi pomohol, je Urinal
Akut® FORTE a Urinal® SIRUP. Tiez si tieto
pripravky kupujem, pokial mi to penazenka
dovoli. Ale poviem si :,Nefaj¢im, nepijem ...
takze moje zdravie mi za to stoji!” Pretoze
po 50-ke, v nastupujicom klimaktériu,

som zacala pocitovat velmi neprijemny
Unik mocu. Pani doktorka-urologicka mi
povedala, Ze uz-uz je to na operaciu, ale

ja som radsej zasla do lekarne a nakupila

si tieto Vase zazracné pripravky. Verte mi,
vobec nelutujem, velmi, velmi mi pomohli,
uz nemusim nosit

ani vlozky, a hlavne
nemusim sa strachovat
a nasledne hanbit,

i ndhodou niekto

v mojom okoli nezaciti
pach po mojom moci.

e
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Prajem vela zdravia, Stastia, lasky a sil

pri tvorbe Vasho casopisu, super Vasej web
stranky a hlavne pri predaji tak zédazracnych
produktov, ktoré ndm starsim pacientom
pomahaju Zit a eSte byt na tomto svete
trochu uzito¢ni a ndpomocni.

Vdacna

Bozena S., Dubnica nad Vahom

Dobry den,

chcem sa s Vami podelit o moju skisenost
s Mega- céckom.

Asi ako kazdy, aj ja som hlavne v zime

a na jar nachylnd na prechladnutie. Preto
som na odporucenie kamaratky vyskusala
Mega- cécko. Bola som prekvapena, ako
dobre zabralo, chripku som nedostala

a z nachladnutia som sa dostala za dva dni,
mohla som bez problémov chodit do prace.

Dakujem Vam, Klaudia z Prievidze.

Dobry den,
posielame Vam fotografiu mojej sestricky
Melisky, ktora vyhrala produkt Hliva
ustricova pre deti. Velmi pekne Vam za
nu dakujeme. Skdsenost mame takd,
Ze Meliska je o dost odolnejsia proti
chripkam, z ¢oho sa velmi tesime. Aspon
moZe navstevovat skolku pravidelnejsie.
A posielame Vam fotografiu s Meliskou,
vianoc¢nymi darcekami, viano¢nym
stromcekom a, samozrejme, vianoc¢nou
atmosférou :-).
Dakujeme pekne a prajeme prijemny
zvysok dna.

S pozdravom (pisatelka) Lubomira

MLW_HK

Hliva
ustricova

pre dftid " .
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urinal.

Pekny den prajem,

Chcem vam napisat svoju skisenost

s uzivanim vyrobku Urinal.

Moje problémy sa zacali priblizne pred
8 rokmi. Zacala som mévat silné zapaly
mocovych ciest, ktoré sa opakovali

aj niekolkokrat za rok. Antibiotika mi
vobec nepomahali, a ak ano, tak iba
pocas ich samotného uzivania. Ked'

uz sa moje problémy zhorsili natolko,
Ze som pocas 2,5 mesiaca, vyuzivala

5 druhov antibiotik, a moj stav to
velmi zhorsilo, rozhodla som sa, kedze
chodim aj kimuno-alergologicke, ze

skiisim poprosit o radu ju. TA mi nasadila :

imunologicku liecbu, a odporucila mi
zacat uZivat aj pripravky s obsahom
brusnic. V lekarni mi odporucili Urinal.

Zacala som ho uzivat najskor v zvyiene;j :

miere, taktiez aj Urinal Akut, urologické
Caje. Ked sa mi postupne zdravotny
stav zlepSoval, presla som na klasické
denne uzivanie. Po¢as obdobia, ked
som mala Casté zapaly mocovych ciest,
mi taktieZ zistili cysty na oblickach,
kamen. No po dlhsom uzivani Urinalu,
piti urologickych cajov, mi cysty, aj
kamen zmizli. Nebol vobec potrebny
operacny zékrok. Ja Urinal uzivam uz 6

rokov, neprestala som ani v tehotenstve, :

a musim zaklopat, ale problémy sa mi
uz nevratili. Mdm 3-ro¢ného synceka,
ktorému od jeho 1. roka davam

preventivne, v tomto chladnom obdobi,

Urinal sirup. Ur¢ite zostaneme Urinalu
verni este dlho. A nielen Urinalu :)

S pozdravom
Martina J. :

FLALARK

Urinal
SIRUP

www.klubzdravia.sk

Dobry den!

S Vasimi vyrobkami Walmark ma

celd nasa rodina bohaté skusenosti

s vybornymi vysledkami. V3etci
uzivame Vase produkty, ktoré nam
velmi poméhaju. Sme vdacni za Vase
zézracné tablety. No za najvacsi zazrak
zVasich produktov, ktoré som doteraz
vyskusala ja, povazujem VIADERM
COMPLETE. DIh3iu dobu som trpela
vypaddavanim vlasov. Moje vlasy boli
slabé, jemné, nekvalitné..coraz viac mi
vypadavali. Po kazdom ¢esani ostal
smutny dokaz na hrebeni - mnozstvo
vypadnutych vlasov. Nie raz som si
poplakala.

V zlom stave som nemala len vlasy,

ale aj nechty, ktoré dovtedy boli

pevné a nelamavé. Jednoducho boli
kvalitné. No zrazu sa mi zacali [amat,
kazdy necht som mala rozstiepeny.

No hréza! Vyskusala som rozne rady,
napady, ale ni¢ nezabralo. Tak som
pochopila, Ze to musim riesit vnutorne.
Vzala som V&3 ¢asopis Klub zdravia do
ruk a listovala som. A zrazu z ¢asopisu
na mna zmurkol V43 zézra¢ny produkt..
Vs (Moj) VIADERM COMPLETE. Doslova
som pocula, ako mi hovori:,Kup si ma,
ja ti pomozem dosiahnut krasne vlasy,
nechty a aj plet” No odolajte takejto
ponuke! ESte v ten deri som zabehla

do lekarne. Kupila som si hned'velké
balenie 60 tabletové, kedzZe odporucate
dlhodobé uzivanie. A tiez to vychadza
finan¢ne vyhodnejsie.

Asi po troch tyzdiioch som zacala
verit na zazraky. A to vdaka Vasemu
vyrobku VIADERM COMPLETE. Moje
vlasy boli kazdym diiom pevnejsie.
Hreben si uz nenechdval moje vlasy pre
seba, ostavali na hlave, nevypadavali
mi. A nechty? Tie zrazu zasa boli také
ako v minulosti - pevné a krasne.
Skvely pocit. Tesila som sa ako malé
dieta z novej hracky, ktord naslo pod
viano¢nym stromcekom. Mala som
predcasné Vianoce v letnom obdobi.
Vianoce spojené s krdsnym zézrakom.
Dakujem Vam za vyborné vyrobky,
ktoré pomdhaju a robia radost nielen
Vém, ale aj ndm, Vasim vernym
zakaznikom.

Prajem Vam vela tspechov
a zdravia.
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Vdaka spolocnosti Walmark

som s manzelom preZila uzasny vikendovy pobyt

v kipeloch APHRODITE Rajecké Teplice. Super sme si
oddychli a uzili si vstup do vodného a saunového sveta.
Kupele urcite odporu¢im zndmym a rada sa tam urcite
eSte vratim.

S podzravom :
Anna, Levoca :
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Bowwsliin® pomiba

Dobry den,

vdaka vasej sutazi s ArthroStopom som vyhrala pobyt
v kuipeloch Rajecké Teplice.

Som $tastnd,Ze ste ma vyzrebovali.Bolo to vynikajuce,
absolitna jednotka vo vietkom.

Spolu s manZelom a dcérou som si vychutnala kazdu
sekundu pobytu.

Vsetci mame vdaka Vam na ¢o spominat, popripade verit,
Ze to nebolo posledny raz, lebo budem sutazit urcite aj
nabuduce.

Este raz velmi pekne dakujem. :
S pozdravom
Ingrid Pe¢nerova

WALMARK 2014 |5



B (V] FZ [T -HE NOVINKA

Poslite nam
do 30.4.2014 Vasu
skusenost s tymto
produktom a Vasu fotﬁraﬁu
ek!

snim a ziskajte dal
e-mailova adresa:

klubzdravia@walmark.sk

Produkt Zelezo PLUS

obsahuje na trhu v tejto kategorii
najvyssie mnoZstvo Zeleza. A navyse
v organickej forme, ktora sa velmi
dobre vstrebava do [udského
organizmu. Vstrebatelnost podporuje
aj vitamin C, ktory, ako je vSeobecne

zname, podporuje vstrebavanie Zeleza.

Okrem samotného Zeleza a vitaminu
C obsahuje produkt dalsie dolezité
vitaminy, mineralne a prirodné latky

pre celkové zdravie ¢loveka - vitamin E,

vitamin B12, kyselinu listovu, zinok,
horcik a selén, ¢im by sme ho pokojne
mohli zaradit aj medzi multivitaminy.
Zelezo PLUS je jedine¢ny produkt pre

jedinecnych ludi.

Stante sa

\'
zeeznou ady

Anémia, malokrvnost
znamena nedostatok
Cervenych krviniek

a charakterizuje ju

aj pokles hladiny
cerveného krvného
farbiva - hemoglobinu.
Vznika z rozlicnych
pricin, ale najcastejsie
z nedostatku zeleza.

6| WALMARK 2014

Mailokrvnost sa prejavuje cel-
kovou slabostou a unavnos-
tou, bledostou koze a sliznic,
pri tazsich formach dochddza
k letargii, clovek trpi buse-
nim srdca, zavratmi, chvenim,
predrazdenostou, mé studené
ruky, nohy, krehké a ldmavé
nechty, vyhladeny bolestivy ja-
zyk a podobne.

Najcastejou pri¢inou madlo-
krvnosti, ktord sa vyskytuje
predovsetkym u dospievaji-
cich dievcat a zien v produk-
tivnom veku (z dovodu krv-
nych strat poc¢as menstrudcie),
je nedostatok Zeleza. ZvySené
naroky na potrebu Zeleza ma aj
organizmus adolescentov, ktori
prudko rastu, alebo tehotnych
Zien. U muzov byva anémia
z nedostatku Zeleza vzacnejsia.
Podla dostupnych udajov ma
tento druh anémie 60 percent

tehotnych a 30 percent men-
$truujucich Zien, 30 percent
adolescentov, ale len 5 percent
muzov.

Anémia z nedostatku Zeleza
vznikd nasledkom nevyvdze-
nej stravy (s nedostatonym
obsahom Zeleza) alebo chro-
nickych krvnych strat (staci
5 ml denne pri krvacajicich
hemoroidoch,  Zalddo¢nom
vrede, silnom a dlhom men-
$trua¢nom krvécani, krvacajui-
com polype ¢i nadore hrubého
éreva).

V pripravku Zelezo PLUS sa
nachddza vysoky obsah Zeleza
vo forme organickej soli, fuma-
ratu Zeleznatého, o je najlepsie
sa vstrebdvajuca forma Zeleza.
Obsahuje aj spominany vita-
min C, ktory vstrebavanie Zele-
za podporuyje, kyselinu listova

a B12, ktoré maju pozitivny
vplyv na spravnu krvotvorbu.
Okrem ,,cécka® su dolezité aj
antioxidanty, ako vitamin E,
selén a zinok. Vécsina konku-
ren¢nych pripravkov na trhu
obsahuje nespecifikovanu for-
mu Zeleza, niz$ie mnozstva
ucinnych latok, resp. niektoré
ich vébec neobsahuju a maja
vy$siu cenu za dennd davku.

Kto potrebuje
Zelezo PLUS

» Zeny so silnym menstruacnym
krvacanim

 tehotné zeny

= dospievajuci

vegani

= Sportovci

» darcovia krvi

e



Ajofiam je v zime
chladno

Chladné pocasie, vietor a mrdz vysusuju nase
oci a drdzdia ich. Nemali by sme to podcenovat,

tvrdi MUDr. Peter Ziak, PhD.,, z o¢ného centra

UVEA Mediklinik v Martine.

Ochrana zraku teda nie je
dolezita iba pocas horucich,
slne¢nych letnych dni. V lete
sme si uz automaticky zvykli
nosit slne¢né okuliare s UV
filtrom a chranit sa tak pred
neviditelnym ultrafialovym
ziarenim. Pocas zimnej tu-
ristiky ¢i lyzovaciek to este
také bezné nie je.

UV  ziarenie poskodzuje
zrak najmi na vysoko po-
loZzenych lyziarskych sva-
hoch. Jeho sila stapa s nad-
morskou vyskou, odrazom
od snehu a vyskou slnka.
»Vplyvom UV Zziarenia sa
moze rohovka oka znacéne
poskodit a nepriaznivé vply-
vy pocasia mozu viest az
k zépalu oénych spojiviek,”
hovori doktor Ziak.

Ludia poznaju maligny koz-
ny melaném, ale len madlo
ich vie, Ze zhubny melaném
oka nie je az taky zriedkavy.
Je to najcastej$i vnutroocny

nador, ktory ro¢ne v SR
diagnostikujil 60 novym pa-
cientom, a je zakerny v tom,
Ze rychlo metastdzuje do
pecene. Najviac postihuje
plavovlasych ludi s modry-
mi o¢ami. Jestvuje dokonca
podozrenie, Ze aj na dege-
neraciu makuly, zltej skvrny
v oku, ma negativny vplyv
»oxidaény stres“ spdsobe-
ny UV Ziarenim. Je zndme,
Ze tato diagndza spOsobuje

AZ 80% informacii ziskava
Clovek prostrednictvom
zraku. Je to najdolezitejsi
zmysel ¢loveka, ktory by
sme si mali chrénit viac
ako cokolvek iné. Produkt
Lutein PLUS obsahuje latky
prospesné samotnému
oku a prispievaju tak
k jeho zdraviu. Navyse,
Lutein PLUS obsahuje
az 20mg luteinu, ¢o je
najvyssie mnozstvo na trhu
v kategdrii.

postupnd stratu centralneho
videnia a prevenciou je naj-
mi uzivanie antioxidantov,
omega-3 mastnych kyselin
a karotenoidov ako lutein
a zeaxantin.

V chladnych zimnych me-
siacoch sa mozno castejsie
stretnut so syndromom su-
chého oka, ktory je typic-
ky neprijemnym palenim,
svrbenim i rozostrenym
videnim. ,,Vplyvom nepriaz-
nivého pocasia a nedostatoc-
nej ochrany o¢i moze dojst
k vyraznému zniZeniu pro-
dukcie slz. O¢i ¢asto trpia
nedostatkom olejovej zlozky,
takze slzy sa v oku udrzialen
velmi kratku dobu. Rychlym
a efektivnym rieSenim mozu
byt $pecidlne o¢né kvapky
s potrebnym obsahom vi-
taminov a latok pre stabi-
litu slzného filmu, zname
ako umelé slzy,“ vysvetlu-

je MUDr. Jaroslav Nikel

z UVEA Mediklinik.

NOVINKA

Poslite nam
do 30.4.2014 Vasu
skusenost s tymto
produktom a Vau fotografiu
snim a ziskajte dar€ek!

e-mailova adresa:
klubzdravia@walmark.sk

@

MUDr. Peter Ziak, PhD.,
z o¢ného centra UVEA
Mediklinik v Martine.

e ———
+33 % ZADARMO

Odporucania

pre zdravy zrak v zime

1

w

w

. Na zjazdovkach pouzivajte okuliare

- chrania pred UV Ziarenim, ostrym
vetrom aj zraneniami.

. Dodrziavajte pitny rezim a v interiéri

pocas vykurovacej sezony pouzivajte
zvlh€ovac vzduchu.

. Pocas zimnych dni sa skoro stmieva,

nenamahaijte si oci pri slabom svetle,
rozsviette si.

. Nezabudajte Zmurkat, najma

pri pocitaci! Zmurkanie zvih¢uje nase
o€i.

. Nezabudajte, Ze aj oci potrebuju

VyZivu.
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Vv poslednych rokoch

na Slovensku niet vari ¢loveka,
ktory by nevedel, kto je Peter
Sagan. Vdaka svojim Uspe-
chom, najma na Tour de France,
ste pritiahli nielen k televiznym
obrazovkam, ale aj na bicykel
u nas na Slovensku desattisice
obdivovatelov a cyklistickych
nadSencov. Ako vnimate tuto
skutoc¢nost?
»Je to fajn, ked sa cyklistika
stava z roka na rok u nas po-
puldrnejsou, tak ako napriklad
v Taliansku, Francuzsku ale-
bo inych krajinach. Ak k tomu
prispeli aj moje uspechy, potom
ma to moze len te$if a mam
z toho urdite radost. Cyklistika
je krasny, ale tazky $port...

Uz sa usilovne pripravujete
na sezénu 2014, ale ak by ste sa
mali vratit k tej predchadzaju-
cej, ¢o povazujete za svoje naj-
vyraznejsie Uspechy v nej?
»Mal som ju rozdelent na také
tri periédy. Tou prvou bola jar
s vrcholmi na jarnych klasi-
kach. Velmi som chcel vyhrat
najvyznamnejsie talianske jed-
nodnové preteky Mildno - San
Remo a potom najprestiznejsiu
jarnu klasiku v Belgicku — Okolo
Flamska. V oboch som skon¢il
druhy. Svoj ciel som splnil naj-
mai na trati Gent — Wevelgem,
na pretekoch, ktoré su tiez sd-
castou Svetového kalendara
UCI, ale predsa len z hladiska
popularity im cosi k spomi-
nanym dvom chyba. Druhu
cast sutazného roka 2013 som
orientoval najmd na Uspe$nu

8| WALMARK 2014

obhajobu  zeleného  tricka
na Tour de France, ¢o mi vys-
lo. Pridal som aj jedno etapové
vitazstvo. No a v zavere sezony
som sa sustredil na dosiahnutie
dobrého vysledku na majstrov-
stvach sveta v Toskansku. Hoci
som velmi chcel bojovat o me-
dailu, napokon som skoncil
Siesty, ¢o bol tieZ pre mna velmi

dobry vysledok.”

Vo Florencii to bolo v dlho
v nevludnom pocasi najlepsie
umiestnenie slovenského cyk-
listu na MS v elitnej kategé-
rii vobec. V sezéne vam vsak
urcite vsetko nevyslo podla
predstav...
,»UZ som spominal, Ze som vel-
mi cheel vyhrat klasiky Milano
— San Remo a Okolo Flamska.
Ale aspont mam pred sebou dal-
sie ciele do buddcnosti. Stale je
¢o zlepSovat. Stale sa este da po-
suvat vyssie. Samozrejme, ¢lo-
vek chce byt stéle len uspesny,
mila velmi nezaujimaju druhé
a tretie miesta, hoci niektori by
ich brali vSetkymi desiatimi. Ja
som lider timu a chcem sa ko-
legom z timu, ktori mi na tra-
ti pomahaju odvdacovat len
vitazstvami!“

Byt uspesny v Sporte zna-
mend aj narast popularity.
Zakonite prichadza vyraznejsi
medialny tlak. Vyrovnavate
sa s nim bez problémov? Aj
na Tour de France?

»Celkom nie, to musim priznat.
Ak chcem byt tspesny, potre-
bujem sa zodpovedne pripravit,

ale tiez si dobre oddychnut, mat
¢ista hlavu. Pocas pretekov je
¢lovek od rana do vecera vyta-
Zeny a ak do toho vstupia este aj
siahodlhé rozhovory s média-
mi, stiva sa to eSte zlozitejsie.
Na jednej strane chdpem, ze
média Ziju z uspechov $portov-
cov, ze je to ich praca, na druhej
strane sa ¢udujem, ak média
¢asto nere$pektuju sukromie
$portovcov. Tour de France
je jeden velky koloto¢, tam sa
s etapami ¢asto spaja eSte aj dlhé
cestovanie na $tart i z ciela do
hotela. Navys$e v mixzéne hovo-
rite prakticky vSetkym to isté...

TakZze na Tour de France

mate cas pocas dna rozdeleny
doslova na minuty?
»Ano. Je to trojtyzdnovy kolo-
to¢, ktory ubera aj vela psychic-
kych sil. Na ni¢ okrem cyklis-
tiky nie je naozaj cas. Navyse,
svoje si vyZaduje aj regeneracia,
lebo pocas troch tyzdnov st len
dva dni odpocinku. A po etape,
ktora meria povedzme dvesto
kilometrov, v ramci ktorych
musite zdolat tri — Styri, a ¢asto
aj viac tazkych kopcov, sa nao-
zaj treba dobre vyspat a nacer-
pat sily na dalsi rovnaky den.”

D4 sa medzi pretekmi aj od-
dychovat, alebo treba denne
trénovat na dalsie podujatie?
»Po dlhsej sérii prichadza
na rad kratky oddych, ale to len
tak dva — tri dni. Potom treba
opét naplno zacat trénovat, aby
z n6h nevykypeli vSetky sily,
ktoré ¢lovek v rdmci pripravy

Hoci uz dvakrat mal blizko k tomu, aby sa stal najlepsim slovenskym Sportovcom, vyslo to
az do tretice. Za rok 2013. Nevsedny talent slovenského Sportu, famézny cyklista, ktorého
kvality pozna uz celkom dokonale cely 3portovy svet, rodék zo Ziliny — Peter Sagan. Za sebou
ma uz $tvrtd sezénu v najlepsom svetovom pelotdne, viac ako dva roky brazdi po svetovych
cestach ako lider. Najprv timu Liquigas, v poslednej sezéne v zelenom drese americko-
talianského zoskupenia Cannondale. Okrem trofeje pre najlepsieho slovenského Sportovca
sa stal v sezéne 2013 aj majitelom dvadsiatich dvoch vitazstiev, ¢o v elithom svetovom
pelotdne nedokazal nikto napodobnit.

Po Usped$nom sdtaznom roku sme sa s nim porozpravali najma o cyklistike, $porte, v ktorom
uz vo svojich 23 rokoch vynimocne preslavil nase Slovensko.

stéle sa dd postvat vyssie!

nazbieral. Cas na dlhsi oddych
prichadza naozaj az po sezéne.”

Zaciatku valej pripravy
na bliZiaci sa Start novej sezéony
predchadzala predsa len viac
ako trojtyzdnova dovolenka,
ktora bola s vynimkou dvoch
— troch exhibicii celkom bez bi-
cykla. Kde ste teda po uspesnej
sezéne 2013 oddychovali?
»Najprv sme boli s bratom
na par dni v Australii u kama-
rata, u ktorého sme boli aj vlani.
Potom sme spolu s bratom i ka-
maratmi zo Ziliny odcestovali
do Azie. Boli sme v Kambod?i,
Malajzii a v Thajsku, uzivali sme
si teplo, more, kfmili sme opice
a slony, ale boli sme si pozriet
aj mnohé zaujimavé pamiat-
ky. Ubehlo to ako voda, sotva
som sa spamiétal a cestovali sme
domov, lebo sa naozaj pribli-
zil zaciatok pripravy na novu
sezénu.

Kolko kilometrov ste po-

cas uplynulej sezény odkrutili
v sedle svojho bicykla?
»Presne to spocitané nemam,
ale $pickovi cyklisti najazdia
v jednom sutaznom roku asi
tridsattisic kilometrov.”

Mali ste cas pocas sezény
venovat sa aspon na chvilu aj
inym Sportom?

»~Venujem sa cyklistike, tak-
Ze v sezéne niet na nic iné cas.
Samozrejme, ak sa predsa len
naskytne nejaka chvila, rad si tie
okamihy spestrim. V ramci pri-
pravy na novu sezénu behame



Text: LUDOVIT LUCANIC, FOTO: SITA, LUCANIC

po svojich, ale aj na bezkach,
posilnujeme...“

V sezéne vas ostro sledova-
li nielen cyklisticki priaznivci
a vasi fanusikovia, ale urcite aj
anti-dopingovi komisari. Mate
spocitané kolko takych kontrol
v sezéne absolvujete?
»Neevidujem si to. Pocas pre-
tekov je to casto, urcite po kaz-
dom vitazstve, ale aj inokedy,
viackrat ma navstivili komisari
aj v rimci mimosutaznych od-
berov. Je toho vela, ale ja mam
Cisté svedomie a ni¢oho sa ne-
musim obavat.“

Zacinali ste v Cyklistickom

spolku Zilina. Spominali ste
na svoje prvé tréningové kilo-
metre? Stretavate sa so svoj-
imi nasledovnikmi, talentmi
zilinskej cyklistiky, aj ked' vas
program je urcite vzacny?
»Ak je Cas, zavitam medzi nich.
Ale je toho ¢oraz menej, s tymi,
s ktorymi som jazdil v Ziline
v mladeznickych kategoriach,
sa stretavam castejsie...“

Urcite sarad vraciate domov,
k rodine, medzi priatelov...
»10 je samozrejmé, pocas se-
zbny, ale aj v prestavke medzi
dvoma sezénami su tieto chvile
pre mila velmi vzacne a vzdy sa
na ne velmi te$im. Najma pocas
Vianoc sa to zndsobuje.”

Pre mnohych Sportovcov je

vrcholom olympiada. Plati to
aj v cyklistike? Ako spominate
na svoj Start v Londyne?
»Aj cyklisti bojuju o olympijské
medaily raz za $tyri roky, ale
rovnaku cenu ako olympijska
medaila ma aj aspech na Tour
de France. V Londyne som bol
zo Slovakov sam a na vsetko
som sam nestacil. Vsadil som
na ,britsku® kartu, predpokla-
dal som, Ze budu diktovat takti-
ku od startu az do ciela. Nevyslo
to. Skoda. Ale ¢aka ma asi este
viac olympiad.”

A ¢o Peter Sagan a fanynky?
Jeich vela? Da sa to zvladnut?
»Urcite ich mam vela. Pacia sa
mi nielen pekné, ale aj inteli-
gentné dievéatd. V sucasnosti je
vsak pre mna prioritna len alen
cyklistika...“

V poslednych mesiacoch
menil Peter Sagan casto frizu-
ru, ale aj imidz tvare. Dévod?
»Sestra Danka je kadernicka
a Cosi vzdy spolu vymyslime.
Co bude najbliZsie, neviem. Ale
rad sa necham prekvapit.“

Peter Sagan sa stal najlep-
$im slovenskym S$portovcom

uplynulého roka, ale na vyhod-
notenie do Bratislavy neprices-
toval. Hoci v pozdrave, ktory
pripravil na tuto udalost slubil,
Ze nabuduce - ak vyhra - urcite
pricestuje, mnohym v bratislav-
skom Slovenskom narodnom
divadle na sklonku roka 2013,
tesne pred Vianocami predsa
len chybal. Naozaj sa nedalo?

ROZHOVOR

»Den pred vyhldsenim ndm
kon¢ilo sustredenie v Taliansku,
potom ma este ¢akali dva dni
nabité réznymi mitingami
a stretnutiami so sponzormi,
domov som sa vratil az den
pred Stedrym vecerom. Boli to
stretnutia, na ktorych som ako
lider timu Cannondale nemo-
hol chybat.”

Na tradicnom vyhlasova-

ni najlepsieho cyklistu roka
ste sa vSak uz objavili so svo-
jou novou priatelkou Katkou
z Dolného Kubina, o ktorej ste
ni¢ hovorit nechceli. Za to ste sa
vsak nechali pocut.
»Hoci sa mi dari, Ze kazda na-
sledujica sezdéna je lepsia ako
t4 predchadzajica, stdle mam
o zlepsovat. Mojim predsavza-
tim do nového roku 2014 je, aby
som bol nielen zdravy, lebo to
je to najdolezitejsie, ale aby som
viacero druhych miest z roku
2013 premenil na vitazstva.
Mam pred sebou dost vyziev
a te$im sa...“

Vyslovil viak este jednu zau-
jimavu tuzbu do nového roka.
»Chcel by som mat koneéne
viac ¢asu na seba. Byt lidrom —
to je velké mnozstvo povinnos-
ti, stretnuti a casto sa s timom
na pretekoch ani nestretnem
na veceri, lebo mi vedenie timu
pripravuje stretnutia, ktoré mu-
sim absolvovat. Potreboval by
som sa viac venovat sim sebe,
potrebujem to ako sol.

Pre neviedny slovensky
cyklisticky talent to bude urcite
zaujimavy rok, svojich priazniv-
cov vsak urcite nepotesil Peter
Sagan spravou, ktora vysla tiez
zjeho ust.

»Neustale cestovanie mi vezme
vela ¢asu. Preto som si kupil byt
v Monaku, kam prestahujem
svoje prechodné bydlisko. Casto
som medzi pretekmi na hote-
loch a tiez nema zmysel prices-
tovat do Ziliny na dva dni a zasa
letiet na iné preteky. Navyse
v Monaku st v pripravnom ob-
dobi lepsie podmienky na tré-
ning, v§imol som si zaujimavé
trasy na tréning a te$im sa, Ze
tym aspon dciasto¢ne ziskam
&as pre seba. Do Ziliny, samo-
zrejme, pridem, ked budem mat
dlhsiu pretekarsku prestavku...
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& Komfort

Stav pohybového aparatu ma zasadny vplyv na nasu celkovu
fyzickd aktivitu i dusevnu pohodu. Bohuzial, mensie ¢i vacsie
tazkosti s klbmi neobidu za zivot takmer nikoho z nas. Préve preto je
viak dolezité vediet, ¢o vietko mozeme sami pre svoje kiby urobit,
aby sme si zabezpecili az do neskorého veku dobri pohyblivost
bez obmedzeni a bolesti.
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< Prvé priznaky

Beh, chodza, podanie ruky..
Pohyb je prirodzenou stcastou
kazdodenného Zivota. Bez kibov
by sme neurobili jediny krok, ani
ziadny iny pohyb. S pribadajicimi
rokmi sa v$ak kiby opotrebova-
vaju, pricom prvé priznaky ich
poskodenia sa mdézu prejavovat
uz po Styridsiatke. Pri rontgeno-
vom vysetreni su na kostiach zjav-
né okrajové vyrastky, regeneracia
chrupkovitého tkaniva sa znizuje,
dochadza k ubytku chrupavky,
objavujua sa praskliny, a to hlavne
v zétazovej zéne. Kib postupne
straca svoju mechanicko-elasticka
funkciu, dostavuje sa pocit rannej
stuhnutosti kibu, pridruzuju sa
bolesti a zhorsuje sa pohyblivost.
S pribadajicim vekom sa problé-
my znasobuju.

< Ako sa branit

Napriek tomu, Ze zmeny v ki-
boch st prirodzenym prejavom
starnutia organizmu, ich inten-
zitu mdZeme do znacnej miery
ovplyvnit sami.

A aké st moznosti? Kiby potre-
buju predovsetkym pravidelny
primerany pohyb, najcastejsie
sa odporuca jazda na bicykli ¢i
rotopéde, plavanie, cvicenie v ba-
zéne a prechadzky. Na dobry stav
kibov ma zasadny vplyv aj reduk-
cia nadvahy. Vedeli ste napriklad,
ze pokles hmotnosti iba o 5 kg
zniZzuje pravdepodobnost vzniku
artrézy kolennych kibov o 50 %?

Dolezité je aj snazit sa predcha-
dzat urazom kibov, a pokial
k nim uz dojde, venovat dostatoc-
ny ¢as a pozornost ich uplnému
dolie¢eniu. Jednym zo zasadnych
aspektov, ktoré ovplyviuju stav
pohybového ustrojenstva, je aj
pestra strava. T4 by mala obsa-
hovat predovSetkym primerané
mnozstvo kvalitnych bielkovin
(najmé rastlinnych),  dostatok
vitaminov a mineralnych latok.
Medzi tie najvyznamnejsie patria
nenasytené mastné kyseliny typu
omega-3, vapnik, hor¢ik a stopové
prvky, ako je mangan ¢i med, do-
lezity je aj vitamin C. Optimalny
stav klbov pomdha podporit aj
$pecidlna kibova vyziva.

< Spravny vyber

Kvalitné viaczlozkové vyzivové
doplnky, zname pod spolo¢nym
nazvom kibova vyZiva, dodaju po-
hybovému systému potrebné latky
a prispievaju k starostlivosti o ki-
bovt chrupavku a dalsie spojivo-
vé tkaniva — kosti, $lachy, vaziva.
Podstatné je vSak vybrat si v zapla-
ve kibovych pripravkov ten sprav-
ny. A akymi poziadavkami by ste
sa mali pri vybere kibovej vyzivy
riadit? PredovSetkym treba sle-
dovat udaje o zloZeni pripravku,
ktoré vyrobca uvadza na etikete.
Zvlast sa zamerajte na tieto ucin-
né latky: N-acetylglukozamin
(NAG), kolagén II. typu a vita-
min C.



pri kaZzdom kroku

Dolezité je
dostatocéné mnozstvo

N-acetylglukozaminu

Jednym z problémov vsetkych
preparatov kibovej vyZivy je, Ze
davka glukozaminu musi byt sku-
tocne vysoka.

Preto je véacsina tabliet velka, taz-
ko prehltatelnd.

Vyhoda novinky ArthroStop®
Comfort je, ze vdaka

novej technoldgii je
N-acetylglukozamin v potreb-
nom mnozstve obsiahnuty

v tablete, ktort netreba pre-
hitat celu a ani zapijat, staci ju
len rozpustit'v ustach.

Kolagén typu Il v prirodzenej forme
: trojitej zavitnice

www.arthrostop.sk

Preco ArthroStop® Comfort?

Pre vynimoény komfort uzivania:

Staci rozpustit v ustach

netreba zapijat

— Teraz MozZete uzivat
= len2tablety kdekolvek a kedykolvek
denne ako vam to vyhovuje

Preco ArthroStop® Comfort?

Expert na kiby vam prinasa unikatne zlozenie:

N-acetylglukozamin je
zdroj stavebnych zloZiek
kibovej chrupavky a dal%ich
spojivovych tkaniv - kosti,
Sliach a vaziv.

Kolagén typul ll je
zékladnou $truktdrnou
zZlozkou kibovej chrupavky.
V tomto pripravku je
pouzity kolagén vo svojej
prirodzenej forme trojitej
zZavitnice.

Vitamin C prispieva

k spravnej tvorbe kolagénu
a k spravnej funkii
chrupaviek a kosti.

Komu je pripravok predovsetkym urceny
» ludom fyzicky pracyjacim
» aktivnym aj rekreacnym Sportovcom

 osobdm s nadvahou

= mladsim aj starsim [udom, ktori sa chcti o svoj
pohybovy aparét aktivne starat

ZIVOT V POHYBE

Viete, Ze

?

Osteoartroza

sa zacina vyskytovat najprv bez
akychkolvek tazkosti v 2. alebo
3. dekéade Zivota. Takmer vietci
[udia okolo Styridsiatky maju

uzZ urcité patologické zmeny

na nosnych kiboch, aj ked len
malo z nich pocituje bolestivost,
a nakoniec postihuje prakticky
vietky osoby nad 70 rokov.

Prejavy
osteoartrozy:

= bolestivost kibu s trhanim
pri pohybe,
» vdzba na zmeny pocasia,

» ranna stuhnutost kibu, ktora
sa s pohybom straca (tzv.
Startovacie bolesti),

= bolestivost v pokoji
ana pohmat.

ArthroStop®
Comfort

véetkych klbov —
kolennych a bedrovych,
kibov rdk a chrbice.

Arthrgétop

comforg
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Srdce
ako hodinky

S OmegaPrimom

Omega aj Prim st zname znacky hodiniek. Ak chcete, aby aj vase
srdce sliapalo ako hodinky, zaCnite vcas s prevenciou. Inak vam to
tento najvytrvalejsi sval v tele velmi rychlo zrdta. Tik-tak.

Koniec zivota je urceny velmi jasne.
Poslednym srdcovym uderom. Kedy sa
vsak zivot za¢ina? Prvy stah srdca sa obja-
vuje uz 18. den od pocatia, pocas treticho
tyzdiia tehotnosti! Vtedy tvori srdce len
0,5 promile hmotnosti. Srdce sa od tohto
18. dna tehotnosti az do konca Zivota neza-
stavi. Nepoznd prazdniny, dovolenku ani
nahradné volno. Oficidlne je neunavitelné.
Ak sa on dobre starame.

Uz ¢inski lekdri boli vyborni pulzologovia,
ktori vedeli, Ze pulz na zapasti im vela na-
povie o prognéze ¢loveka. Ak sa doteraz
medzi rizikové faktory srdcovo-cievnych
ochoreni zaradoval vysoky krvny tlak,
hladina cholesterolu a cukru v krvi, nad-
vaha ¢i obezita a fajCenie, oraz Castejsie
sa zdoOraziuje aj vyznam srdcovej frekven-
cie, ¢ize rychlosti, akou nas vytrvaly sval

v hrudi bije.

aRK”

OmegaPrim’

rsckokvalitrch Lok
Optimélna kombandcia wysokolosalitry ’

DHA podperujé sdravie srdca

Sk i antiaxidatnd viastrosti

Selén

+50%ZADARMO 4

Je zname, ze trénovani ludia maja v poko-
ji podstatne pomalsiu srdcovu frekvenciu
v porovnani s beznou vzorkou populacie.
Zrychleny pulz skracuje Zivot. Posledné
stadie dokazujd, Ze nie 70 uderov srdca za
mindtu je optimdlna srdcova frekvencia.
Ak chcete dlho zit, mal by byt vas pokojo-
vy pulz okolo 50 - 60 uderov.

Ako sa da teda docielit pomalsia frekven-
cia srdca? Najosvedcenej$im a najspolah-
livejsSim sposobom je pravidelnd fyzic-
ka aktivita vytrvalostného charakteru.
Kritériom efektivity je mierne potenie.
»Pravidelna fyzickd aktivita predlzuje Zi-
vot s nepochybnym prispenim spomalenia
srdcovej frekvencie v pokoji,“ tvrdi prof.
MUDr. Viliam Bada vo svojej publikacii
Namahova angina pectoris. ,,Velmi vhod-
na je chodza do schodov alebo do kopca,
pretoze sa tak vyznamnym spdsobom

Poslite nam
do 30.4.2014 Vasu
skasenost s tymto
produktom a Vasu fotografiu
s nim a ziskajte darcek!
e-mailova adresa:
klubzdravia@walmark.sk

posilnuju  ohybace kolena umiestnené
na zadnej strane stehna. Ak md uz niekto
poskodené zhyby dolnych koncatin, velky
pokrok v odlahéeni kibov prinieslo tzv.
severské prechddzanie (nordic walking),
pri ktorom sa rytmicky pouzivaju palice
podobné lyziarskym. Vybornym dopl-
nenim chddze je v zime beh na lyziach
a po cely rok plavanie spolu s chodenim
po dne bazéna, pri ktorom sa odlah¢uja
kiby a masiruja svaly.

OmegaPrim®

» optimalna kombinacia omega-3, koenzymu Q10 a selénu
pre zdravie srdca

» obsahuje tuk z morskych ryb bohaty na omega-3
nenasytené mastné kyseliny EPA a DHA

* Q10 sa nachadza v kazdej bunke tela a je nevyhnutny pre
tvorbu energie, jedna z najvyssich koncentrdcii je v srdci

» selén prispieva k ochrane buniek pred poskodenim volnymi
radikalmi

12| WALMARK 2014

Vedci si uz davnejsie viimli pozoru-
hodny nepomer. Dizka Zivota medzi
jednotlivymi Zivocisnymi druhmi kolise
viac ako 40-nasobne. Avsak pocet Uide-
rov srdca za Zivot je medzi jednotlivymi
druhmi népadne konstantny. Srdcova
frekvencia galapagskej korytnacky je 7
tderov za mindtu. Priemernd dizka jej
Zivota je 177 rokov. Oproti tomu potkan
s pulzom 240 uderov srdca za mindtu
sa doziva len 5 rokov. Nejde o ni¢ iné,
len o porovnavaciu bioldgiu.

Iba od nas zavisi, ¢i sa chceme viac
priblizit ku korytnacke alebo potkano-
vi. Ak by sa ¢loveku podarilo spomalit
srdcovu frekvenciu zo 70 na 60 uderov
srdca za minutu v pokoji, podla niekto-
rych vypoctov by to teoreticky zname-
nalo predpokladané prediZenie Zivota
z 80 rokov na vyse 93 rokov. Sekundova
rucicka na hodinkach musi svoje tempo
dodrzat, pretoze ¢as sa spomalit neda.
Srdcovy pulz viak dno.



A Pripravte
sa na jav.’

Dostat sa po zime do formy je
vyzva, ktord sa oplati zvlddnut,
pretoze potom si naplno

uzijete jar, leto aj jesen.

Nasledujuce vyZivové
doplnky splnenie tejto
vyzvy ulahcia!

Poslite ndm
do 30.4.2014 Vasu
skusenost s tymito
produktami a VaSu fotografiu
s nimi a ziskajte daréek!
e-mailova adresa:
klubzdravia@walmark.sk

WalMARK "

§glezin ACE

] Srenc antioxidantoy (Sg, InCag

+33 % ZADARMO !,

unikdtna kombinacia antioxidantov,
selénu, zinku, vitaminu C a vitaminu
E chréni bunky tela pred volnymi
radikalmi a pomaha podporovat
imunitny systém. Vietky zlozky
tohto vyzivového doplinku
pochdadzaju z organickych zdrojov

a okrem dobrej kondicie organizmu
prispievaju aj k zachovaniu zdravych
vlasov, nechtov a pokozky. Cenovo
vyhodné balenie teraz obsahuje
+ 33% navyse ZADARMO

TIPY PRE VAS
Oblubené

produkty

v limitovanych
akciovych
baleniach

MALMARK"
Alicin _~
\‘H'az]onkm;]_:r;; naku d

vytazok z cesnaku rozpusteny
v prirodnom séjovom oleji.

Je to silny antioxidant, ktory
navyse prispieva k spravnej
funkcii imunitného systému.
Cenovo zvyhodnené
balenie +25% ZADARMO

Selezinu ACE. navyse nie je nahodné - dva

mesiace uzivania Alicinu je cas,
ktory potrebuje organizmus
na dobré zotavenie sa po zime.

w33 % ZADARMO
#

v WAMARK 7
© VitaminA
& 000 1.U. ;

tobolky obsahuju jedine¢nu
aktivnu formu vitaminu A -
retinol, ktory sa inak nachédza
iba v potravinach Zivocisneho
povodu. Okrem toho, Ze prispieva
k sprdvnemu videniu a dobrému
zraku, pomaha podporovat aj
imunitny systém a prispieva

k udrzaniu Zeleza v tele. Je
vhodnym vyZzivovym doplnkom,
pokial je vo vasom jedalnicku
menej mésa alebo potravin, ktoré
pochadzaju od a zo zvierat.

Len teraz v limitovanej akcii
+33% navy$e ZADARMO.

uZ po starocia znamy bojovnik za
fyzicky aj dusevnu vitalitu prispieva
aj k spravnemu fungovaniu
imunitného systému, podporuje
pamat aj erekciu. Je idedIny pri
pocitoch vycerpania, slabosti,
Unavy a pri strate koncentrécie.
Cenovo vyhodné balenie

teraz navyse obsahuje

+20 % ZADARMO.

koncentrovany zakladny stopovy
prvok prispieva k spravnej latkovej
premene a pomaha udrziavat
normélnu hladinu glukézy v krvi.
Je vhodny aj pre diabetikov.

Teraz v akcii + 20 % navyse
ZADARMO.

WALMARK 201413



(MY Z:[Te1icB PREDSTAVUJEME SLOVENSKE KUPELE

Bardejovské Kupele lezia na severovychode
Slovenska v Nizkych Beskydach, medzi
Cergovom a Ondavskou vrchovinou, v blizkosti
historicky vyznamného stredovekého mesta
Bardejov. Vyskyt liecivych minerdlnych vod

v tichom malebnom prostredi prevazne
ihlicnatych lesov podmienil vznik a rozvoj
malebného kipelného mesta.

14| WALMARK 2014

Odga ydravia a eddycliu ...

Prvda zmienka o  Bardejovskych
Kupeloch je z roku 1247, ked uhorsky
kral Béla IV. daroval uzemie dne$nych
kupelov aj s pramenmi mestu Bardejov.
V 15. storoci sa zacali pouzivat na pravi-
delnu kupelnu lie¢bu. Bola to cisirovna
Maria Terézia, ktora sa v 18. storoci vel-
kou mierou pric¢inila o rozvoj kupelnic-
tva v Bardejove. Dobra povest prenikla
na dvory vyznamnych eurépskych pa-
novnikov. Tato ,,04zu zdravia a oddy-
chu“ navstivilo vela vyznamnych osob-
nosti historie — Maria Lujza - manzelka
cisara Napoledna v roku 1809, rusky car
Alexander I. v roku 1821, cisarovna
Alzbeta - manZelka Frantiska Jozefa
I., znama ako Sisi, ktora sa lie¢ila v ku-
peloch v roku 1895, a mnoho inych vy-
znamnych $lachticov.

Hlavnym bohatstvom Bardejovskych
Kupelov su vzécne prirodné lie¢ivé zdro-
je. Svojim zlozenim patria medzi naj-
vyznamnejsie v Eurdpe. Prirodné liecivé
mineralne vody, ktoré tu vyvieraju, st
kvalifikované ako hydrouhli¢itanové,
chloridosodné, Zeleznaté, studené, hypo-
tonické so zvySenym obsahom kyseliny
boritej. VSetky mineralne pramene st za-
vedené do krytej temperovanej kolonady,
kde sa vyuzivaji na vnutornu balneotera-
piu formou pitnych kur. Na pitné kury sa
vyuzivaju lie¢ivé pramene, a to: Hlavny,
Lekarsky, Kolonadny, Klara, Alzbeta,
Napoleon, Herkules a Anna. Voda sa
pije trikrat denne, zvycajne pred jedlom.
Mnozstvo a dobu ur¢i odetrujici lekar.

Bardejovské Kupele pontkaju okrem
lie¢by aj pestry kultrno — spolo¢ensky

Bardejovské kupele pontkaju

najsirSie indikacné zameranie spomedzi
slovenskych kupelov

v/ Onkologické choroby

v/ Choroby obehového ustrojenstva

v/ Choroby traviaceho Ustrojenstva

v/ Choroby z poruchy latkovej premeny

v/ Netuberkuldzne choroby dychacich ciest

v/ Nervové ochorenia

v/ Choroby pohybového Ustrojenstva

v/ Choroby obli¢iek a mocovych ciest

v Zenské choroby

v/ Choroby z povolania

Zivot. Bohatt tradiciu maju koncerty
v ramci Medzinarodného hudobného
leta, ale aj koncerty klasickej hudby po-
¢as roka vo velkolepej sale hotela Astoria.

V  aredli kupelov sa nachddza
SKANZEN-muzeum ludovej architek-
tary, narodopisna expozicia Sarigského
muzea, kniznica, kino, stredisko obcho-
du a sluZieb, posta. Pocas roka sa pravi-
delne organizuju vystavy kvetov, plastik,
fotografii, obrazov, soch, rézne pred-
nasky, semindre, sympozid, besedy a iné.

Pre $portovcov je v lete k dispozicii let-
né kupalisko s vyhrievanou vodou, mi-
nigolf, tenisové kurty, $portové ihriska,
pozi¢ovna bicyklov a nordic walking pa-
lic, bezecké trate, na milovnikov priro-
dy ¢aka 35 km upravenych oznacenych
turistickych chodnikov a tzv. kyslikova
draha.

V zime su k dispozicii bezecké teré-
ny, kryty bazén, stolny tenis, biliard
a iné. Celoro¢ne je mozné vyuzivat
sluzby WELLNESS SPA v liecebnom
dome Oz6n, ktoré sa sklada z bazéno-
vej a saunovej Casti. Jeho stcastou je aj
fitnes. V aredli Bardejovskych Kupelov
sa nachadza bowling bar a SQUASH
v Ktpelnom dome. Moznost vybrat si zo
$irokej ponuky proceddr na volny pre-
daj. Novinkou je kryta tenisova hala.

www.kupele-bj.sk



POSEPKY

Balon v bruchu
vyfuéi vdaka po hylou

Dusik, vodik, oxid uhlicity, metan a dokonca kyslik — takto je namiesana zmes plynov, ktor obsahuju nase ¢reva.
Vzhladom na to, Ze tieto plyny maju aj rézne zvukové a zapachové ,sfarbenie”, ich vypustanie sa v spolocnosti

Poznate ten znamy vychodniarsky
vtip? ,Pani, vy ste perla!® ,Ja ne pérla,
to stolicka vérzla!“ Na trapas spojeny
s nechcenym prdnutim alebo grg-
nutim by si zo svojho Zivota urdite
spomenul takmer kazdy. Je to bezna
a fyziologicka zdlezitost, avSak toleru-
ju ju jedine v Cine alebo v niektorych
pre nas exotickych kulturach, kde sa
odgrgnutie po jedle povazuje dokon-
ca za prejav pochvaly. Hostovi jedno-
ducho chutilo.

U nas davame vedome odgrgnut je-
dine dojc¢iatka, pretoze obycajne piji
velmi hltavo a do bruska sa im dosta-
ne vzduch, ktory musi von. Inak sa im
plyny nahromadia v ¢revach a hrozi
detska kolika. Kazdému sa vSak stalo, Ze
po prirychlom vypiti syteného népoja
mu bublinky zo zalidka vysli doslova
nosom, kedZe sa grgnutie zo slu$nosti
snazil zastavit. V pripade grgnutia ide
o plyny, ktoré sa nahromadili v zaladku
a potrebuju sa rychlo dostat von.

www.degasin.sk

povazuje za faux pas.

Z prehltnutého vzduchu pri jedle,
z neutralizacie Zalido¢nej kyseliny v za-
saditom prostredi a z kvasnej aktivity
¢revnych baktérii vznikaja aj intesti-
nalne plyny. Bezne si v bruchu nosime
jeden az dva litre ¢revnych plynov. Viac
¢i menej nenapadne ich vyputstame aj
dvanastkrat denne, dokonca aj v span-
ku sa v nasich ¢revach vyprodukuje pri-
blizne 100 ml plynov za hodinu.

Plynatost, flatulencia, meteorizmus — to
st nazvy, akymi sa oznacuje nadmerna
tvorba plynov v ¢érevach. O patologic-
kom meteorizme mozno hovorit, ak je
pocet unikov plynu viac ako 25 za den
v priebehu dvoch tyzdnov. ,,Nadmerny
meteorizmus je niekedy velmi nepri-
jemny. Mdze suvisiet s funkénymi po-
ruchami v traviacom trakte, vznikd
pri nedokonalom traveni, pri ochore-
niach pankreasu, zl¢ovych ciest ¢i zI¢-
nika,“ tvrdi gastroenterolog MUDr.
Milo§ Bubdan. ,,Pri problémoch tohto
druhu odpori¢am najméd dostatoény

Degasin

» extra silny proti naddvaniu a plynatosti
* je ucinny a bezpecny

= bez vedlajsich ucinkov
= staciiba 1 kapsula po kazdom hlavhom
jedle

Degasin

Simetikin 257 5 mg*

llpgkujuje a zabraiiyje
nadivaniy 3 plynatost

mkavsm

prijem probiotik a pohyb. Najlepsie su
prirodzené probiotika z nepasterizova-
nej bryndze, z jogurtov, kyslého mlieka.
Pohyb je ddlezity, aby nezleniveli ¢reva.
V nemocnici vieme, Ze ked si pacient
lahne na 16zko, treba mu ultrazvukové
vy$etrenie urobit do troch dni, neskor
ma vic¢siu plynatost a na obrazovke uz
toho vela neuvidime. Aj to dokazuje, ze
pri nadmernom meteorizme treba zvy-
§it svoju pohybovu aktivitu.”

Su pripady nafukovania, kde mézu po-
moct tzv. deflatulencid, ¢ize pripravky
proti plynatosti. Upravuji prostredie
v tenkom a hrubom ¢reve, odstranuju
napitie, ktoré vzniklo na zéklade plyna-
tosti. Patria sem silikdny ako simetikoén,
ktory znizuje povrchové napitie plyno-
vych bubliniek v ¢revnej naplni. Z ¢reva
sa nevstrebava do krvného obehu a vy-
lucuje sa stolicou. Je to ti¢inna a bezpec-
na lie¢iva latka, ktora sa pouziva uz viac
ako 50 rokov a obsahuju1 ju dokonca pri-
pravky urcené dojcatam.
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FOTO: DAVID POPOVIC

Mocoveé cesty

obé&as strpcia medové ’c)’/édne

Infekcie mocovych ciest mozno prenasat aj pohlavnym
stykom. Savisf to s anatémiou. Zeny majd v porovnani

s muzmi kratku mocovu rdru, navyse hned pod vstupom
do nej je posva a konecnik. Pri partnerskych radovankach
sa baktérie od vstupu do konecnika mozu dostat k Ustiu
mocovej rury a odtial do mechdra.

16 | WALMARK 2014

Na Sri Lanke ma nevesta, ktord uz prisla

0 panenstvo, po absolvovani medovych tyzdrov
este jednu svadobnu hostinu — uz v ervenych
Satach. Ci sa po tomto obdobi u mladych Zien zvysi
pocet zapalov mocovych ciest, srilanské zdravotné
Statistiky nehovoria.

Cystitide (zapal mocového
mechura), ktora by mohla mat
suvis s erotickymi radovanka-
mi, sa fudovo hovori aj choroba
medovych tyzdiov (honeymo-
on cystitis). Spustacov tohto
ochorenia je viac, ale sexudlna
aktivita, ked dochadza k me-
chanickému drazdeniu moco-
vej rary, patri k velmi ¢astym aj
v pripade stdleho partnera.

V pripade podozrenia, Ze opa-
kovany zapal mocovych ciest
suvisi s pohlavnym stykom, je
vhodné vysetrit aj sexudlneho
partnera. Zapal mocovej rary
amechura priblizne v 80 % pri-
padov sposobuje ¢revnd bak-
téria Escherichia coli, skratene
E-colj, ktora zije v hrubom ¢re-
ve. Az pri oslabeni obrannych
mechanizmov prenikd z ¢reva

za¢ne mnozit. V horsich pri-
padoch sa dostava cez moco-
vody aj do hornych mocovych
ciest (oblic¢iek), to uz je situdcia,
ked pacientku treba hospitali-
zovat a nasadit jej antibiotika
v infaziach.

Infekcie mocovych ciest sa
prejavuju  c¢astym nutkanim
na mocenie, palenim ¢i reza-
nim pri moceni (najma pri do-
mocovani), v moc¢i mdze byt
viditeIna krv, v pripade zapalu
hornych mocovych ciest ho-
rucka a celkova schvétenost.
Postihnuta Zena trpi bolestami
v podbrusku, dokonca v kri-
zoch. Niekedy sa vyskytuje len
neur¢itd bolest v podbrusku
a zalezi na zene, ¢i zajde za gy-
nekolégom alebo urolégom.
Pomodze aj prakticky lekar, kto-

a kone¢nika cez mocovu raru  ry da vysetrit moc.
do mocového mechura, kde sa
WALMARK
ol
. ® b
Urinal Akut FORTE ¢
i
; __ sozlatobylou w:
Na rychlu starostlivost o zdravie mocovych ciest ’ 3
; 45
i
mGokuncgmrmni' extrakt CystiCran® (36 mg PAC) !
Ekvivalent a2 423 000 mg brusnic v jednej tablete g Ti
i
20 tabliet ®

L

Jedinecnost vyzivového dopinku
Urinal Akut® FORTE:

= 423-tisic mg brusnic v jednej tablete,
* jedinecna patentovana technolégia spracovania brusnic zarucuje

kvalitu a obsah ucinnych latok,
ucinkuje uz od prvého dna,

W W N

(aV2)
-

obsahuje len bezpecné prirodné latky bez neziaducich Gcinkov,
zabraruje uchyteniu baktérii na stenach mocovej riry a mechura
je mozné uzivat spolo¢ne s antibiotikami.

Poslite nam do 30.4. 2014 svoju skiisenost
BB s nroduktom a ziskajte DARCEK!
. e-mail: klubzdravia@walmark.sk




@

Po3lite ndm do 30.4.20
zébavné foto s texto

Prva
,Cikstory” trojrocnéh
Maxa z Bratislavy na toa
,Nabuduce radsej

f postojacky!

il
¢ Chutna starostlivost
. ozdravie mocovych
: ciestajpredetiuz = e '
: od Troka

Prevencia spociva v tomto pripade
v doslednej hygiene pred pohlavnym
stykom a vo vymoceni sa po sexe. Nie
vsetci urolégovia sthlasia s tym, Ze je
to u¢inny spdsob, ale predpoklada sa,
ze takto sa neziaduce baktérie odpla-
via od ustia mocovej rury. Tym, ktori
oblubuju rizikovejsie sexualne prakti-
ky, sa odporuca dodrzat zasadné hy-
gienické pravidld — po andlnom sexe
sa odspodu osprchovat. Niektorym
Zenam s opakujticimi sa problémami
tohto druhu méze pomdoct aj pravidel-
na vymena tenkych slipovych vloziek
v nohavickach. Pri ¢astych infekcidch
je niekedy nevyhnutné dokonca zme-
nit sposob antikoncepcie (vybrat vnut-
romaternicové teliesko).

Prevenciou su aj kvalitné brusnicové
preparaty, pretoze tieto Cervené trp-
kasté plody obsahujt kyselinu chinolo-
v (jej syntetické derivaty sa pouzivaji
ako antibiotikum pri liecbe mocovych
ciest - chinol6ny). Mechanizmus tG¢in-
ku brusnic spoc¢iva v zniZeni schop-
nosti baktérii prichytit sa na vystelku
mocovej rury a casté pitie a nasledne
mocenie ich doslova ,,splachne®

www.urinal.sk

8 + 1 veci, ktoré musite zazit
s GINO PARADISE Besenova

1.Nakuknite do vodného raja
prostrednictvom virtualnej prehliadky

Objavte a preskimajte aredl GINO Paradise Beserova
: zpohodlia vasho kresla. Viac na www.ginoparadise.sk.

2.Stravte cely den v Zupane

Stravili ste uz niekedy cely den v zZupane? V GINO
Paradise mozete chodit v Zupane po celom areali
neobmedzene.

3.Vychutnajte si bazény s unikatnou
termalnou vodou

: Termélna voda vyviera z hibky 1987 m s teplotou
: 60,5 °C. Ucinky termalnej vody si plnymi ddskami
¢ vychutnate v 7 bazénoch.

: 4.Uzite si dokonaly relax v exkluzivnom

Wellness & Spa
Pripraveny je pre vas carovny svet voni, farieb

a prijemnych zvukov hudby a Zivotodarnej vody.

5.0chutnajte Speciality v restauraciach
Kolchury a Babu

Po relaxe si urcite pochutite na Specialitadch slovenskej

a svetovej kuchyne v restaurdciach Kolchury a Babu.
6.Zasantite si s detmi

: S vasimi detmi si moZete zasantit na 6 toboganoch
* a trojdrahovej Smykacke ¢i divokej rieke. Pocas

letnych mesiacov urcite neunikne vasej pozornosti
bohaty animacny program.

7.Nacerpajte energiu v Relax centre

. Chybajucu energiu doplnite v relax centre, ktoré
tvori: fitness centrum s mnoZstvom posilfhovacich
i zariadeni, dalej klasické, Sportové , relaxacné masaze
* a odpocivaren, solarium, kompletné osetrenie ruk
i a noh, a pre dokonaly pozitok st k dispozicii aj

raSelinové zabaly.

8.Uvolhite sa vo Whirpoole pod hviezdami

Uvolnite sa pri celotelovej masazi priamo pod
hviezdami. Takato maséz zlepsuje krvny obeh,

¢ tlmi bolesti a behom niekolkych mintt uvolni vase

unavené svaly po fyzickej alebo psychickej zatazi.

Adrenalin z jazdy a morské viny

Nova adrenalinova zdna, kde sa nachddza jedinecny
bazén s vinobitim, toboganové veza s vyskou viac

: ako 30 m. Vyskusajte najdlhsi tobogan na Slovensku,
: alebo si zmerajte sily v rychlosti so svojim stiperom
! acitte sa ako jazdec F1. Pre najmensich navstevnikov
: caka novy detsky bazén s hradom, vodnymi delami,
: toboganmi a Smykackami. Nenechajte si ujst skvelé

novinky a sledujte ich na www.ginoparadise.sk

Objednajte si v termine

od 15.2.2014 do 31.3 2014 akykolvek
pobyt v GINO PARADISE Beserova

na minimalne 2 noci

na info@ginoparadise.sk,

oznacte objedndvku heslom
»Urinal” a ziskate k pobytu produkt
Urinal Akut FORTE 20 tbl.

v hodnote 16,60 € ZADARMO.
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Mate prostaticky vek?

Vacsina muzov si ddva
pravidelne kontrolovat

svoje auto. Staraju sa o to,
aby ich vykonny motor bol
dlho funkény s minimélnou
potrebou nadhradnych
suciastok. Ked mozu chodit
na technicku kontrolu

50 svojim Stvornohym
milacikom, preco ich tak malo
zaujima, €o sa skryva pod ich
vlastnou kapotou?
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Jeden vtipny zdravotny manudl pre muzov,
ktory vydala irska Liga proti rakovine, pri-
rovnava plica muzov ku vzduchovému fil-
tru v automobile, kozu ku karosérii, spalo-
vanie a vyfuk predstavuji travenie a hrubé
¢revo, gulockové loziskd azda netreba Spe-
cifikovat. Prostata je karburator. Aj ten sa
stava ,,chybovym® najméa od urcitého veku,
ktory sa nazyva sympaticky: ,,prostaticky*.
Vtedy sa zacina vo zvySenej miere hldsit
onen karburator - v aute zariadenie, kde sa
zmieSava palivo, vzduch a olej, v tele ,,zaria-
denie®, ktoré produkuje tekutinu chraniacu
spermie, aby mohli ,,neohrozene“ putovat
do maternice. Karburator je muzského
rodu, ale prostata Zenského, ved po pitde-
siatke je to aj poriadne otravnd Zlaza, ktorej
niektori chlapi namiesto prostata hovoria
,»Sprosta ta“..

< Sucast manzelského trojuholnika
Ochorenia prostaty patria medzi najcas-
tejSie urologické tazkosti, pricom az 80 %

Je &as na kontrolu podvozku!

pripadov tvori nezhubné zvicsenie pros-
taty zname aj ako benigna prostaticka
hyperplazia. Najviac novodiagnostikova-
nych pacientov patri do vekovej skupiny
50-60 rokov. Pred dvoma rokmi sa na toto
ochorenie na Slovensku liec¢ilo vyse 70-tisic
muzov. Z dévodov, ktoré este stile nie st
dostato¢ne preskiimané, sa prostata zaci-
na od urcitého veku zviacsovat, ¢im vyvija
tlak na mocovu raru, ktort obkolesuje. To
sposobuje problém nielen s mocenim, ale
Casto aj s erekciou. Ta zenskd prostata sa
vlastne takto stava sti¢astou manzelského
trojuholnikal

A to nie je véetko! ,,Toaletny panacik“ otra-
vuje nielen chlapa, ale aj jeho Zenu, pretoze
koho by uz nezobudilo ¢asté no¢né vstava-
nie ¢i nedZentlmenské odbiehanie k pisoa-
ru pocas romantickej veCere v re§taurdcii?
Aj Zeny trapi muzska prostata! Je to poriad-
ne otravnd milenka! Dusi motor muza ako
upchaty karburator!



< Nevahajte s navstevou

v ,uroservise”

Vo vSeobecnosti plati, ze kazdy muz
nad 50 rokov by mal chodit pravidelne
na ,kontrolu podvozku“ k urolégovi.
A s navstevou v ,,uroservise“ uz vobec
netreba otalat, ak sa objavia priznaky
v podobe tazkého ¢i bolestivého mo-
Cenia, Castych navstev toalety (aj pocas
noci), pocitu, Ze mo¢ovy mechur nie je po
vymoceni celkom prazdny, bolesti alebo
tlaku v oblasti panvy, potreby pri moce-
ni tlacit, nahleho, necakaného nutkania
na mocenie a podobne. Priznaky zvac-
$ovania prostaty mozu byt rovnaké ako
priznaky karcindmu prostaty a je vzdy
lepsie zist z kratsej cesty, nie?

Odborny mechanik v bielom plasti moze
predpisat isté pohonné latky, ktoré udrzia
»motor v chode®. Ak este nie st potrebné
také, ktoré sa daju kupit len na pisomné
odportcanie na $pecializovanych pum-
péach, muz s problematickym podvozkom
si na zaciatku problémov alebo pri ich
predchadzani vie pomoct aj sam. Kapou
$tandardnych autodoplnkov. Sta¢i dopl-
nit hladiny niektorych latok v motore do
potrebnej vysky rysky. Aby nebolo po-
trebné chybny karburator vybrat. To by
bol uz zbytocne velky zasah do motora.

Splite si svoj
futbalovy sen
so znackou
Prostenal®

a zazite atmosféru
zapasu Premiere league
v Londyne!

V termine od 1. februdra 2014 do 15. marca
2014 si kiipte akékolvek produkty znacky
Prostenal®. Vystrihnite ¢iarovy kéd alebo
viacero ¢iarovych kodov. SUTAZNY KUPON
spolu s ¢iarovymi kédmi poslite do 15.3.2014
v oznacenej obélke ,SPLNENY FUTBALOVY SEN
S PROSTENALOM" na adresu:

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

Futbalovy vikend ziskaju traja najvernejsi, ktori
poslu v sucte najviac Ciarovych kddov za dané
obdobie. Vyhercovia budu kontaktovani po

15. marci 2014. Sutaz je mozné kombinovat

s vernostnym programom Klubu zdravia
Walmark a EANY poslané do sutaze 0, SPLNENY
FUTBALOVY SEN S PROSTENALOM* budu
automaticky zapocitané a zamenené

za Walmark koruny!

www.prostenal.sk

PANI NA SLOVICKO

WALMARK

Odkedy
mam tu prostatu,
tak mi vietko trva akosi

Prostenal ForTe

aw i L

dlhsie...-)
achaval u
Gstrognstn a dravie prostaty

60 tablel

Prostenal crorrs

Dopiliite si potrebné hladiny
tychto latok:

Saw palmetto + Prhlava dvojdoma
+ Zinok = Prostenal® FORTE

Tieto latky treba dopinat
do vysky rysky na odmernej
nadobe:

SaW PAIMELLO..ccvveeeveveevemmeaaasassassssaesse 320mg
Pihlava dvojdoma ... 240 mg
Zinok 10 mg

Tak to odportcaju deviati z desiatich
uromechanikov.

Poglite ndm do 30.4.2014
zébavné foto s textom k

(aVa)

Poslite nam do 30.4. 2014 svoju skiisenost
s produktom a ziskajte DARCEK!
e-mail: klubzdravia@walmark.sk

S

e L.
D Gy L §

el

SUTAZNY KUPON

Meno: Priezvisko:

Ulica: Mesto: PSC: Telefon:

e-mail: Podpis:

Suhlasim so zasielanim infomailov na moju e-mailovu 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
(dalej len,Walmark”) sdhlas so spractivanim osobnych idajov, za ktoré sa povazuju tidaje uvedené na stitaznom kupone. Sthlas udelujem na spracovanie osob-
nych ddajov za Gcelom zasielnia propagacnych marketingovych materialov postou alebo elektronickou postou. Sthlas udelujem na dobu neuriti. Pouéenie:
Suhlas je dobrovolny. Mate pravo udeleny sthlas kedykolvek pisomne odvolat alebo pisomne poZziadat o opravu neaktudlnych osobnych Gdajov. Taktiez mate
pravo pisomne Ziadat informaciu o stave spractivania osobnych Gdajov.

WAIMARK®

www.prostenal.sk ¢ infolinka 0800 191 191

WALMARK 2014119
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Preto pit $tavy?

Chcete vediet tajny recept Gwyneth Paltrow a Mirandy

Kerr na krasnu plet? Alebo tajomstvo dokonalych kriviek
Salmy Hayek? Podla ich vlastnych slov za tym nie je
Ziaden krém proti vraskam ani zdzra¢na diéta. Odpoved
je ovela jednoduchsia — zeleny dzus! Je piny vitaminov,
mineralov, obsahuje menej cukru ako jeho ovocné
varianty. Zelené dzusy su jednoducho novou hviezdou
dzdsového menu.

< Preco prave dzus?

Mixovanie zelenych potravin, ako su na-
priklad kel, $penat a mangold, ma pozoru-
hodne pozitivne u¢inky na nase zdravie —
od detoxikacie nasho tela cez posiliiovanie
kosti az po zlep$ovanie pleti. A najlepsou
formou prijimania tychto potravin je prave
dzus - vstrebavanie zivin je takto pre telo
najjednoduchsie.

+« Zabudnite na kavu

Namiesto rannej kavy si po prebudeni
pripravte zeleny dzus a uvidite, ako vas
nakopne do nového dna. Ked raz zakusite
pozitivny efekt tohto napoja, uz sa ho ne-
budete chciet vzdat. Salmu Hayek tieto na-
poje tak nadchli, Ze sa stala spoluzaklada-
telkou dzasovej spolo¢nosti Coolercleanse.

« Kritické hlasy minulosti
Pravdepodobne najvac¢si boom zazil od-
$tavovac v roku 2000. Vtedy to bola trendy

sucast kuchyne a dzusy z ovocia a zeleniny sa
tesili velkej oblube. Ale vlna kritiky nenechala
na seba dlho ¢akat. Najviac kritizovany bol fakt,
Ze odstraniovanim duziny a $upky z ovocia a ze-
leniny sa ochudobriujeme o vlakninu, ktora je
potrebnd pre pocit sytosti a napomaha spravne
travenie.

« Zelené dzisy su budicnost

Problém ovocnych dzusov je, Ze organizmus
dostava vela fruktozy — pohar Cerstvého dzusu
tak poskytuje telu rychly prisun energie a ka-
lorii. Riesenim st zelené dzusy, pretoze su pri-
pravované zo zeleniny a nedodavaju telu také
mnozstvo sladkého. Navyse, organizmus obo-
hatite o cenné Zziviny. Zelena zlozka pomaha
znizit glykemicky index, a tak spomaluje uvol-
novanie energie.

< Bomba pre vase zdravie

Vela expertov na zdravu vyzivu tvrdi, Ze na udr-
Zanie si zdravia je dolezité zachovavanie prevaz-
ne zasaditého prostredia v organizme. Jeden
z najjednoduchsich sposobov dosiahnutia tejto
hladiny je prave zelend zelenina, ktora navyse
obsahuje aj velku davku vitaminov a mineralov.
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Namiesto vitaminovych
doplnkov skuste zelené dzusy.
Pridanou hodnotou je, ze zelené
dzdsy vam pomoézu predchadzat
podvecernému a vecernému
vyjedaniu. Vdaka bohatému
obsahu Zivin nema totiz vase
telo pocit, ze by mu nieco
chybalo.

< Pre zaciatocnikov

Ak je pre vas ,,dZasovanie“ novinkou,
v pohode zac¢nite s ovocnymi dzus-
mi a k zeleninovym sa prepracujete
postupne. UZito¢ny tip je robit dzusy
z plodov, ktoré vam ,,moc neberu
- budete prekvapeni, ale v tekutom
stave zvyknd chutit lepsie. Ak sa
vam dzas zda horky, skuste don pri-
dat jablko. To dokaze stiahnut horka
chut. Prekvapivo chutné dzdsy su aj
zo zeleru, z cvikly, uhoriek a zo slad-
kych zemiakov.

< Vychutnajte si benefity

Pitie dzusov je vhodné nielen vtedy,
ked nestihate svoj jedalny listok po-
stavit na piatich jedlach denne. Je aj
velmi vhodnym doplnkom pocas dni,
ked ste v strese, alebo sa citite pod
psa. Ak po dzuse siahate, pretoZe nan
mate chut alebo pre jeho bohaté nut-
ri¢né hodnoty, spravte si ho kedykol-
vek. Vybornym pomocnikom je aj po
prehyrenej noci.



5 krokov
zaciatocnika

Dovodov, preco urobit zmenu

a zacat so stavami, je mnoho. Ktory
z nich je tym najsilnejsim, nechdme
uz na vas. Vieme, Ze zaciatky nie

st jednoduché, tu je par tipov,

ako si to ulahcit pred tym, ako sa
odstavovanie stane neoddelitelnou
sticastou vasho Zivota.

Snazte sa nechavat odstavovac

na kuchynskej linke. Ak ho
mate na ociach, budete ho pouzivat
Castejsie.

Ak ste okamZite neprepadli
chuti vylu¢ne zelenych stiav,
nevadi. Na zaciatok pridavajte
viac sladsich surovin, ako jablko,
hruska ¢i mrkva. Experimentujte
s pomerom ovocie - zelenina, kym
si nendjdete lahodnu kombindciu.

Pre extra davku telu

prospesnych latok pridajte
lyZicu oleja. Mandlovy, kokosovy
Ci konopny ozvlastnia vas pohér
zdravia aj vynimo¢nou chutou.

V chripkovom obdobi sa
nebojte do odstavovaca vhodit
aj Stedru porciu zdzvoru a citrona.

Ak sa obavate Cistenia, vyberte

si model, ktory sa hodi k vasmu
aktivnemu zivotnému $tylu. Mnoho
odstavovacov ma separatnu
nadobu na drvinu, ¢o urychluje
Cistenie. Pozorne si nastudujte, ktoré
Casti mozu ist do umyvacky riadu
a ktoré nie.

Vymerite kaow

za censtou stavw

a doprayte s¢ extun

MABATIN & TERAVEM BrvaTHEs ATTLE

o RELAX

ZDRAVE RECEPTY

Neviete sa dockat, kedy objavite benefity zelenych Stiav?
Toto su nase oblubené recepty. Nech sa paci.

Ranajkovy dzis

Radikalna ocista

Shrekova sila

Skuste zacat den s touto
vitaminovou bombou.
Suroviny:

1/2 avokada

2 jablka

1/2 uhorky

1 hrst Spenatu

1/2 citréna

Postup: Odstavte jablka,
uhorky, Spenat a citrén.
Pridajte k ocistenému

a odkostkovanému
avokadu a rozmixujte.

Sana Juicer

EUJ-707 by Omega

Absolutna novinka pre
milovnikov ,fresh” dzusov

Vase telo v podstate pracuje ako
odstavovac, tak pre¢o mu to
neulahcit?

Odbremerite ho od trdvenia

a dodajte mu ziviny v tekutej
forme. S horizontédlnym
zavitovym odstavovacom

Sana Juicer by Omega EUJ-707
to ide velmi jednoducho. Je
vybaveny kvalitnym motorom,
ktory ma iba 70 otacok za
minutu. Tento Setrny spdsob
spracovania surovin zaistuje, ze
nedochadza k strate vitaminov,
minerdlov a enzymoyv, ako

je to pri vysokorychlostnych
odstavovacoch. Sana vyuziva
na odstavovanie dvojfazové
sitko, ktoré zaru€uje maximélnu
vytaznost. Dokaze spracovat
vietky bezné druhy ovocia

a zeleniny, ale aj problematické
suroviny, ako st ribezle, ananas
alebo stopkovy zeler. Odstavovac

je vyrobeny z BPA free materialov,

ktoré oproti inym plastom
nemaju negativne ucinky

na fungovanie imunitného
systému cloveka. Medzi dalsie

www.eujuicers.

Kel vém poskytne vitaminy C, A a K.
Uhorka je kamardtka krasnej pleti

a bonusom je citrén na odkyslenie tela.

Suroviny:

1 uhorka

2 jablka

1 citrén

2 hrste kelovych listov

1 mala hrst petrzlenovej viiate

1 mala lyzicka prasku

zmladého ja¢mena
Postup: Nakrdjajte suroviny na kusky

a prezente ich cez odstavovac. Na konci

primiesajte zeleny ja¢men a desiatovy
koktail je hotovy.

prednosti odstavovaca patria
vysokd vytaznost Stavy s kvalitne
vylisovanou vlakninou, velky
plniaci otvor, volitelné hrubé
sitko, sklenend néddoba na $tavu,
nerezova nadoba na drvinu,
nadcasovy dizajn, stabiliza¢né
podlozky a tichy chod.

Prednosti st v detailoch

Sana Juicer by Omega EUJ-

707 nie je iba od$tavovac.
Jednoduchou vymenou sitka

na odstavenie za homogenizacné
puzdro mozno pristroj vyuzit

na vyrobu niekolkych druhov
cestovin, mletie kdvy, pripravu
orechového masla, detskej
vyzivy, zmrzliny, sorbetu a inych
zdravych pokrmov, ktoré si skoro
oblibite nielen vy, ale aj vase
deti.

Velky plniaci otvor bol az dosial
hlavnou prednostou vertikalnych
odstavovacov. Sana Juicer by
Omega EUJ-707 zmenil histériu.
Teraz mozZete vyuzit rovnaku
velkost plniaceho otvoru so
zachovanim vsetkych vyhod
horizontalnych odstavovacov.
Navyse, dalSie prislusenstvo

k odstavovacu Sana bude

uz ¢oskoro v nasej ponuke —

v sti¢asnej dobe prebieha vyroba
nového lisu na olej.

Sana Juicer by Omega EUJ-707
je prvy horizontalny zavitovy
odstavovac, ktory ma k dispozicii
volitelné hrubé sitko. S pouZitim

com

Bohaty na omega-3
s tropickou chutou. Idedlna
desiata aj pre deti.

Suroviny:

200 ml kokosového mlieka
50 g figovej duZiny

15 g chia alebo konopnych
semienok

15 g kokosového oleja

10 g prasku mladého
jacmenia

6 kociek ladu
Postup: Vsetko spolu
zmixujte a podavajte

hrubého sitka lahko

odstavite makké
ovocie a zeleninu
s lepsimi
vysledkami.
Zétka

na zatlacanie

s tesnenim umoznuje

jednoduchsie stierat steny

plniacej hubice, a tak bezo zvysku

spracovat vietky druhy ovocia

a zeleniny.

Zivé enzymy, obsiahnuté v $tave

z odstavovaca Sana Juicer by

Omega EUJ-707, zaistuju Cerstvu

a Zivu $tavu, ktora si uchovéva

vzhlad, chut a Ziviny aZ po

dobu 48 hodin pri uskladneni

v chladnicke.

NapiSte ndm, preco prave
vy by ste potrebovali takyto
odstavovac, alebo ako by
ste ho vyuZili. 3 najlepsie
pribehy odmenime novym
odstavovacom Sana Juicer
EUJ-707 by Omega

od spoloc¢nosti
EUJUICERS.SK, s.r.o.

Svoje pribehy oznacené
heslom

,Sana Juicer” posielajte na
sk@eujuiecrs.com alebo

piSte priamo na facebook
stranku https://www.
facebook.com/
eujuicersSK najneskor
do 31.3.2014
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Kedy pri bolestiach
hrdla vyhladat
lekara?

» Ak tazkosti pretrvavaju dlhsie ako
tri dni a stupriuju sa,

= ak bolest hrdla sprevadza horticka,

= ak sa objavia bolesti brucha,

x ak st kr¢né mandle hnisavé,
potiahnuté povlakom,

» ak pretrvavaju tazkosti
pri prehitani,

= ak ma pacient problém otvorit

dsta nasledkom stuhnutia
Celustného klbu.

22| WALMARK 2014

Bolest hrdla

Infekcie dychacich ciest patria
medzi najcastejsie ochorenia, ktoré
sa Siria v zimnom obdobf. 90-95 %

.

tychto akutnych infekcif vyvolavaju
virusy. Len v pripade 5-10 %
véetkych infekcii dychacieho
traktu je prvotnym vyvoldvatelom
baktéria.

Infekcie dychacich ciest mézeme roz-
delit na zaklade viacerych hladisk -
podla miesta postihnutia, podla druhu
povodcu infekcie, priebehu ochorenia
¢i komplikacii. Najcastejsie ide o za-
paly hornych dychacich ciest, ktoré
v nekomplikovanych pripadoch laicky
nazyvame beznym prechladnutim. Ak
je problém lokalizovany v hrdle, od-
bornici obycajne diagnostikuju akut-
ny zgpal hltana (faryngitida), kr¢nych
mandli (tonzilitida, ¢iZe angina), najma
u deti nie je vynimkou ani akutny zapal
hrtana (laryngitida).

< Virusovy i bakterialny zapal
Zatial ¢o zapal kr¢nych mandli najcas-
tejSie vyvolavaju streptokokové bakté-
rie, laryngitidu ¢i faryngitidu vyvolava-
ju najcastejsie virusy, napr. chripkové,
parachripkové, RS virus a podobne.
Virusovy zapal casto zhorsi druhotné
osidlenie baktériami, ktoré sa inak bez-
ne vyskytuju aj v zdravych dychacich
cestach (hemofilus, streptokoky, stafy-
lokoky). Bez predchadzajuceho viruso-
vého zapalu mozu laryngitidu vyvolat
aj plicne chlamydie alebo dokonca
baktérie zaskrtu (vzacny vyskyt vda-
ka povinnému ockovaniu).

Dalou pri¢inou, ktord méze nad-
merne zatazit zapalom postihnuté
hrdlo, je namaha hlasiviek spe-
vom, ¢astym hovorenim (ucitelia,

moderatori), hrdlo mdze podraz-
dit aj faj¢enie ¢i pobyt v mimo-
riadne prasnom alebo suchom
- prostredi.

- Medzi typické priznaky za-
palu v oblasti hrdla patria
pélenie a $kriabanie v hrdle,

problémy pri prehlitani na-

sledkom zdurenej sliznice,
zachripnutie, pocit sucha
a sCervenana sliznica,
biele povlaky na jazyku,
hnisavé capy na man-
dliach a podobne.
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je sucastou infekcii d}’/chacich ciest

Lokalne priznaky infekcii hornych dychacich ciest

Akutny zapal nosovej sliznice (nddchag, rinitida): svrbenie nosa, kychanie, vodnaty, hlienovy alebo
hnisavy vytok z nosa, upchaty nos, dychanie dstami, vysusenie sliznic, obcasny drazdivy kasel.
Akutny zapal prinosovych dutin (sinusitida): hlienovo-hnisavy vytok z nosa, upchaty nos, bolest
hlavy, silny drazdivy kasel zo zatekania hlienov, bolest v oblasti cela pri predklone, tlak v oblasti
dutin, nosovy hlas (rinofélia), porucha ¢uchovych funkcii, opuch v oblasti o¢i, slzenie.

Akutny zapal hitana a krénych mandli (faryngitida a angina): bolesti hrdla, Skriabanie v hrdle,
problém s prehltanim, drézdenie na kasel, cervené hrdlo a mandle alebo biele povlaky, u deti ¢asto
vracanie a bolesti bruska.

Akutny zapal ucha (otitida): bez vytoku alebo s vytokom z ucha, bolesti ucha, porucha sluchu.

Akutny zapal hrtana a hlasiviek (laryngitida): zachripnutie az stav bez hlasu, stekavy kasel,
stazené dychanie, chrapot pri vdychu, dusenie sa.

Akutny zapal hrtanovej priklopky (epiglotitida): nemoznost prehitania, silnd bolest hrdla,
slinenie, zastrety hlas, stazené a hlu¢né dychanie, chrapot pri vdychu, nepritomnost kasla, dusenie

sa, dehydratécia a nechutenstvo (nasledkom neschopnosti prehitat).

+» Cmulanie namiesto glo-glo-glo
Mnohi Iudia si ani neuvedomuju rozdiel
medzi hltanom a hrtanom. Jednoducho
ich boli hrdlo. Hltan je lievikovito rozsi-
rena trubica, ktora ma svoju nosovu cast
(nosohltan), ustnu c¢ast a od hrtana ju
oddeluje tzv. hrtanovd prichlopka, ktora
brani prieniku potravy do dychacich ciest,
¢ize ,,zabehnutiu®, ,,zakuckaniu sa“
Kr¢né, resp. podnebné mandle su zas
zhluky lymfatického tkaniva, ktoré sa na-
chadzajui v zadnej casti hltana. Su sucas-
tou lymfatického i imunitného systému
¢loveka, stretavaju sa s choroboplodnymi
zarodkami a produkuja protilatky. Mozu
sa vSak stat aj zdrojom infekcie, ked sa
vich ,,dierach a slepych chodbickach®, tzv.

o

[ ] R =

Septofort i
Septofort forte

Druh cmulacich
tabliet

Liekova forma
Chut
Obsah lokalneho anestetika

Obsah lokdlneho antiseptika

Indikacia

Septofort

lakdnach, zjazvenych po opakovanych za-
paloch, usidlia baktérie a tie sa vzdy akti-
vizuju pri nejakej aktivnej infekcii. VSetky
tieto Casti hrdla - hltan, hrtan, hrtanova
prichlopka i mandle - méZzu mat zdravot-
ny problém.

< Recept na uhasenie poziaru v hrdle
Pohér s horticou vodou, don lyzi¢ka soli
a glo-glo-glo, to bola klasika minulosti.
Najma v ¢asoch, ked este nebolo k dispo-
zicii tolko cmulacich pastiliek urcenych
na nicenie pévodcov infekcie hrdla. Dnes
mozno zapal v hrdle zmiernit pomocou
preparatov, ktoré obsahuju latky s anti-
septickym uc¢inkom a v pripade potreby
aj v kombindcii s lokdlnym anestetikom

L S
. T e

Ehbiebunigiy iglocanay

svetlozelené tvrdé pastilky

matova
chlérhexidin 2 mg

nie

zapaly mandli, dasien, jazyka, afty, stavy po extrakcii zuba

a operacnych zakrokoch v ustach, deti od 5 rokov a dospeli

Dévkovanie

Liek na vnatorné uzitie. Pred uzitim si pozorne precitajte pribalovu

1 pastilka 3-4 x denne

informaciu alebo sa poradte so svojim lekdrom
alebo lekarnikom. Obsahuje chlérhexidin.

prinasajucim tdlavu od bolesti. Takéto
cmulanie pastiliek zdrovenn pomdha udr-
ziavat sliznicu v hrdle vlhkd a zmieriiu-
je tak aj neprijemné drdzdenie na kasel.
Utinn4 latka chlérhexidin, ktort obsahuje
liek Septofort, je overena rokmi, tvori na-
priklad aj beznu sucast pripravkov urce-
nych na dentalnu hygienu prave pre svoj
antisepticky uc¢inok. Chlérhexidin je zna-
my tym, ze posobi proti Sirokému spektru
baktérii, virusov a plesni. Opakovanym
pouzivanim sa neznizuje jeho wcinnost
a do organizmu sa takmer nevstrebd-
va. Satka na krk, $dlka s ¢ajom do ruky
a Septofort do ust. To je recept, ktory azda
uhasi poziar v hrdle.

lieberbbimichiorid s gy
Richla dfayg od bolesti hrdia
S pomaraniovgy prichutoy

""!‘i Pastiligk

Zltkastobiele tvrdé pastilky

pomarancova
chlérhexidin 5 mg

5 mg benzokainu

infekcie Ustnej dutiny a hrdla sprevadzané bolestou,

dospeli a deti od 6rokov

1 pastilka & 2 hodiny (max 8/den)

Liek na vnutorné uZzitie. Pred uzitim si pozorne precitajte pribalovu informaciu

alebo sa poradte so svojim lekdrom
alebo lekarnikom. Obsahuije chléhexidin a benzokain.
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% Co jetokasel?

Vyznamny obranny reflex, kto-
ry sam osebe nie je chorobou.
Od neskodnej reakcie na prasné
prostredie az po signal vaznejsej
poruchy v dychacich cestach.

«» Ako presne kasel'vznika?
Ak sa do dychacich ciest dostane
drazdiva ¢i nebezpec¢nd latka, vi-
rusy alebo baktérie, citlivé recep-
tory reaguju zvySenou produk-
ciou hlienu. Ten hustne a ostdva
na stenach dychacich ciest. To
podrazdi nervové zakoncenia,
ktoré vyvolavaju narazové vy-
dychnutie vzduchu. Cielom je
vypudit cudzorodé latky a hlie-
ny z plic a priedusiek tym, ze
sa uzavreta hrtanova prichlopka
prudko otvori a umozni vyciste-
nie dychacich ciest.

+ Aké st momentalne
najcastejsie priciny kasla?

V tomto obdobi st najcastejSou
pri¢inou kasla virusy a baktérie
v na$ich dychacich cestach. U
deti sprevadza kasel virusovd in-
fekcia vo viac ako 90 percentach
pripadov. Jestvuju v$ak aj mnohé
iné pric¢iny kasla ako akutne res-
pira¢né infekcie. Niekedy je kasel
jedinym priznakom astmy.

+ Ktoré dalsie zdravotné
problémy moézu byt dévodom
na kasel?

U dospelych byvaju castejSie aj
iné priciny kasla ako akutne res-
pira¢né infekcie: Napriklad tzv.
gastroezofagealny reflux, poru-
cha zvieraca v oblasti prechodu
pazerdka do zaludka, ktora spd-
sobuje navrat obsahu zaludka do
pazerdka. Zabuda sa aj na kasel
sposobeny neziaducimi tcinka-
mi liekov na srdce a vysoky krv-
ny tlak (ACE inhibitory, betablo-
katory...). Kasel mozu sposobit aj
dalsie pric¢iny, ktoré stvisia s cho-
robami srdca, emboliou do pluc,
réznymi cystami, tumormi, cys-
tickou fibrézou. Tie st zriedkavé.



o kasli

<+ Aké druhy kasla pozname?

V zéisade dva zdkladné: suchému,
drazdivému kaslu odbornici hovo-
ria aj neproduktivny. Vyskytuje sa
na zadiatku infekéného ochorenia,
ked st hlieny este husté a nedari sa
ich dobre vykasliavat. Vlhky, pro-
duktivny kasel vznikd, ked sa uz
hlien v dychacich cestdch pohybuje.
Sprevadza ho vykasliavanie hlienov
v r6znom mnozstve.

+ Jerozdiel v liecbe suchého
avilhkého kasla?

Jednozna¢ne. Suchy kasel nema
ziadny lie¢ivy tcinok, takze je moz-
né tlmit ho liekmi. Pacienta totiz
obtazuje, casto velmi vycerpava.
Vlhky kasel sa uz nesmie potlacat
liekmi, ktoré ho zastavuju. Treba
ho podporit prostriedkami, ktoré
hlieny skvapalnuja a podporuju ich
vykasliavanie.

% Je délezité viimat'si dizku
trvania kasla?

Akutny kasel vyvolany v tomto ob-
dobi infekciou spontanne ustupi
do troch tyzdnov alebo po liecbe.
Chronicky trva viac ako tri mesia-
ce, resp. minimalne pocas troch

mesiacov v roku. Tu uz treba hladat
vaznejsie pri¢iny — astma, chronicka
obstrukena choroba plic a podobne.
Vyzaduje dalsie lekarske vySetrenia.

< Co znamenaju cudzie slova
antitusika a expektorancia?
Antitusika tlmia kasel, expektoran-
cia podporuji vykasliavanie. Prvé
patria medzi lieky ur¢ené na suchy
kasel, druhé sa pouzivaju privlhkom
kasli. Este jestvuju mukolytika, kto-
ré riedia, skvapaliiuju hlieny. Casto
su v kombindcii s expektoranciami.

<+ Aké pozname volnopredajné
lieky proti kaslu?

Mozu obsahovat prirodné vytaz-
ky alebo osvedcené farmakologika.
Antitusikd tlmiace kasel jestvuju
nekodeinového a kodeinového typu,
tie s kodeinom su len na lekarsky
predpis kvoli moznosti vzniku
zavislosti.

< Aké dalSie vySetrenia sa
odporucaju v pripade kasla
odolného proti liecbe?

Zakladom je rontgenové vysetrenie
plic. Dalsim vySetrenim v poradi
byva spirometria, ¢o je vySetrenie

LIERY

objemu plic a stavu priedusiek. Do
laboratéria sa odosiela sputum (vy-
kaslané hlieny), kontroluje sa krvny
obraz, sedimentacia krvi, iné zapa-
lové parametre. Z krvnej sérologie
sa zistuju aj menej tradi¢ni vyvola-
vatelia respira¢nych ochoreni ako
chlamydie, mykoplazmy ¢i baktéria
¢ierneho kagla.

Rozdelenie kasla

Podla dizky trvania:

poznédme akutny kasel, ktory trva
menej ako tri tyzdne, subakutny kasel
pretrvava 3-8 tyzdiiov. Ak dizka kasla
presahuje tri mesiace, ide o chronicky
kasel.

Podla intenzity:

moze ist o obcasné, suché
pokasliavanie az po vyrazny, vysilujuci
kasel.

Podla kvality:

rozoznavame suchy, drazdivy kasel
alebo vlhky, s vykasliavanim, Cize
tvorbou hlienu.

Stopex

na suchy kasel

Stopex
=
m tabliet

& Stopex

na vykasliavanie

ambroxol 60 mg

Ucinna latka:

dextrometorfan 30 alebo 15 mg

nadcha a akdtny zapal priedusiek, priedusnice, hrtana, spojeny

Indikdcia: suchy drazdivy, tazko utisitelhy kasel s nadmernou tvorbou hlienu, ktory drézdi na kadel
Liekova forma: malické biele neobalené tablety malé rozpustné tablety s pomarancovou prichutou

Dévkovanie: 1 tableta 2x denne (dospeli)* 3 x 1/2 tablety dospeli a deti od 12 rokov

Pre deti: starsie ako 6 rokov od 12 rokov veku

Liek na vnutorné uzitie. Pred uzitim si pozorne precitajte pribalovd
informéciu alebo sa poradte so svojim lekarom alebo lekarnikom.
Obsahuje ambroxol.

*pre deti od 6 rokov je ur¢ené balenie
Stopex Junior 15mg (3x1tbl)

Liek na vnutorné uzitie. Pred uzitim si pozorne precitajte
pribalovu informéciu alebo sa poradte so svojim lekarom
alebo lekdrnikom. Obsahuje dextrometorfan.
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Nie je tabletka ako tabletka

A

-

Spektrum/

GUMMIES

Osvedceny multivitamin
v chutnej zelatinovej forme

= 150 % referencného prijmu délezitych vitaminov
= vyborna zelatinova forma a chut
= s extraktom z echinacey

WAIMARK®



PRE VSETKYCH

Nepod 'adhnite zimnému spémku
a vyhnite sa jarnej unave!

Pri nedostatku energie a pri ospalosti citime ¢asto
potrebu poriadne sa ponatahovat. Ide aj o typické
gesto pri zobudzani: ked'si ¢lovek striedavo dava
ruky nad hlavu so zavretymi pdstami, nie je to len
zdrzovaci manéver pri rannom vstavani. Robime
to intuitivne. Natahovanie je pre nase svaly velmi
dolezité a absencia stre¢ingu je dokonca hlavnym
hriechom mnohych priaznivcov pohybu.

Nasledkom nedostatku spravneho natahovania je skra-
covanie svalovych retazcov. Aj znama bolest chrbta je
len dosledkom svalového spazmu - kfc¢a. Spazmus je
mimovolnd kontrakcia svalu (ako keby sa vam zatala
past a nesla otvorit) a je to sposob, ktorym priroda zne-
hybriuje svaly, aby sa stali akousi dlahou v okoli postih-
nutého miesta. Ak sa spazmus objavi v chrbte, telo iba
plni svoju tlohu - znehybnuje chrbticu a chrani ju pred

dal$im poskodenim.

Aktivne natahovanie spdsobi, Ze budete nabiti ener-
giou, pohyblivejsi a vyhnete sa chronickym bolestiam.
Vymedzte si potrebny ¢as, napriklad po tom, ako rano

vstanete, vSetko robte pomaly a postupujte pozvolna.

Natahovanie drieku

Klaknite si na jedno koleno. Druht nohu polozte tak,
aby kolenny klb zvieral pravy uhol. Zaklonte trup.
Panvu vytlacte vpred, aby bola slabina kla¢iacej nohy

natiahnutd. Nekoliste sa!

Natahovanie a posilfiovanie predného
svalového retazca

Nohy rozkrocte na $irku ramien. Mierne zohnite ko-
lena. Panvu vysurte dopredu a nahor. Hornu cast tela
pomaly zaklanajte dozadu. Bradu pritahujte k prsnej

kosti. Vystreté ruky tahajte vedla hlavy dohora.

Natahovanie a posilfiovanie zadného
svalového retazca

Urobte predklon. Nechajte vystreté kolena. Polozte

ruky na zem. Jednoduché. Nekoliste sa!

Natahovanie a posilfiovanie bo¢ného
svalového retazca

Prekrizte nohy. Urobte tklon k trupu. Ruku na vy-
klenutej strane tahajte v smere uklonu. Uklon hlavy

Vv smere trupu.

Pri tychto cvi¢eniach sa natahuji nielen svalové retaz-
ce, ale reguluji sa aj merididnové systémy podla ¢inskej

mediciny. Podporuju aj energetickti vyvazenost.

Jarnej Gnave uréite
nepodlahnete
so Spektrom

Energy Q10

dodava energiu v pripade zvysenych narokov organizmu vdaka
Sirokému spektru vitaminov, mineralov a koenzymu Q10;

vetky vitaminy v pripravku s v odpordcanych dennych dévkach;

» vitaminy a stopové prvky pochadzaju z organickych zdrojov;
* koenzym Q10 sa prirodzene vyskytuje v luskom tele a zohrava kltcovu

Ulohu pri ziskavani energie z potravy;
staci jedna tableta denne!

WALMARK 2014 | 27



___Klubzdravig I3

Tri odbomiéky radia:

Ako v zime rozkvitniat do krasy

« Katarina Kucharova,

vlasova stylistka z transformacného centra XOXO
BODY & MIND v Bratislave

Vlasy maju v zimnom obdobi Specifické
potreby. Pocas zimnych mesiacov sa z nich
posobenim studeného vzduchu vytraca keratin,
¢o ovplyvriuje ich kvalitu i vzhlad. Keratin

je vynimocny v sposobe a rozsahu, akym
ovplyviiuje vlasovu struktiru. Ak méte vlasy
prirodzene kuceravé, alebo naopak, rovné

ako dréty, nehladajte za tym iba geneticku
predispoziciu, ale aj sposob, akym je keratin
rozmiestneny vo vlasoch. Zatial ¢o pocas
teplejsich mesiacov si,strazime" hydrataciu,

v zime bojujeme o ndvrat keratinu do vlasov.
Teraz je dolezité dopriat viasom externti ochranu
pred oterom s oblecenim, ve¢ne obtocenym
$alom, ¢iapkami ¢i pri kontakte s mrazivym
vzduchom. Odpordc¢am jemné Sampoény

s obsahom proteinov (keratinu) a oleje na vlasy.
Oleje aplikujte na konceky vlasov. Vhodné su
pripravky s formulou antifrizz, ktoré spevnia uces
a posobia antistaticky.

VIADERM COMPLETE

Nepriazni pocasia mozete vzdorovat aj
vdaka vyZzivovému doplnku VIADERM
COMPLETE, ktory je urceny na vlasy, kozu
a nechty, a tak komplexne riesi vasu krasu.
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) ‘W’é’ K P6sobi priamo z vnutra organizmu a ma
V];i‘DE RM unikatne zloZenie.
COMPLETE Je urceny pre Zeny so zlou kvalitou
35‘ '~:‘_.__;? vlasov (bez lesku, oslabené, nadmerné
1}4 5;; p vypadavanie) alebo nechtov (lamavé,
T rozétiepené, biele Skvrny). VIADERM
o) COMPLETE obsahuje aj vzacny pupalkovy

olej, ktory podporuje zdravy vzhlad
pokozky. Uzivaju sa len 2 tobolky denne!

< Emilia Eliasova,

nechtova dizajnérka z transformacného centra
XOXO BODY & MIND v Bratislave

V zime su ruky ¢asto popraskané, zacervenané

a vysusené. Pokozka na nich je citlivejsia,

s prejavmi vysusenych lisajov a Supinatenia.
Okolo nechtov sa tvori biela, stvrdnuta pokozka
so sklonom k neprijemnym zaderom. Preto
odporucam pokozku dlani, ale najma chrbtov
ruk, pravidelne premastovat. Perfektna manikura
je len ceresnickou na torte, urcite vsak nevynikne
na popraskanych rukéach. Aby ste nezabudali

na pravidelné krémovanie ruk, rozlozZte si mensie
balenia vydatnych regeneracnych krémov

na tieto miesta: u pocitacu nemastné telové
mlieko s obsahom lanolinu, s lahkou texturou,
ktoré sa rychlo vstrebava do pokozky - kvéli

praci s klavesnicou. Dal3i regenera¢ny krém

na umyvadlo ¢&i kuchynsky drez. Do kabelky
maly voniavy krém s obsahom vcelieho vosku.

Na nocny stolik si polozte kelimok Cistej vazeliny
a par bavinenych rukaviciek. Naneste vazelinu

na suchu pokozku ruk, navlecte si rukavice a spite

takto celd noc.

< MUDr. Alexandra Novotna,
majitelka kliniky Esthetic v Bratislave
Prave v tomto obdobi je vhodné
podstupit planované chirurgické
zékroky, pretoze je chladnejsie, rany

sa lepsie hoja a UV Ziarenie nema taku
velku intenzitu. Vhodnymi o3etreniami
pocas tohto chladnejsieho obdobia je
absolvovanie réznych omladzujucich

kur, odstranenie neziaduceho ochlpenia,
hyperpigmentdcie, cievok a mnoho
dalsich. V tomto obdobi je vhodné urobit
napriklad liposukciu, ktord sluzi vyhradne
na tvarovanie kontur tela. Aj Gprava pfs
je Ziadana. Laserové omladenie takisto
predpoklada nevystavovat osetrenu

plet siniecku, aby nenastala nevitana
pigmentécia.

VIADERM HAIR PERFECT

Velky vyznam v starostlivosti o vlasy aj
v zime m4 vyziva vlasovych korienkov
(cibuliek), kedZe viditelna cast vlasu je
v podstate biologicky mftva.

Vyskusajte VIADERM HAIR PERFECT,
ktory ma jedinecné zloZenie pre
starostlivost o vlasy.

Je urceny zendm, ktoré maju poskodené
a oslabené vlasy bez lesku, maju
problémy s ich rastom a objemom

a ktorych vlasy stracaju farbu a lesk.

www.viaderm.sk



Bellasin

Obsahuje: zeleny caj, yerba
maté, gotu cola, guarana, kakao,
subtropické ovocie garcinia,

praslicka, medvedica, L-theanin,
datelina, chmel, angelika, pupava,
extrakt z kory borovice pycnogenol,
rozchodnica atd.

Ucinkuje v ramci: podpory

tukového metabolizmu, zrychlenia
latkovej premeny, podpory vydaja
telesného tepla, zlepsenia imunity,
antioxida¢ného posobenia,

potlacenia neziaducich prejavov
menopauzy, zvysenia stresového
prahu odolnosti, antidepresivnych
Ucinkov, znizenia chuti do jedla,
obmedzenia zadrziavania vody v tele. :
Komu je urceny: dospelym '
zenam nad 40 rokov (resp.

Zenam v premenopauzalnom

a postmenopauzalnom obdobi).

B ==

poxol

xtreme Il

Obsahuje: zeleny ¢aj, kakaovy
extrakt, Zensen, L-karnitin, guarana,
zazvor, ¢ili, olivovnik.

Ucinkuje v ramci: podpory
tukového metabolizmu, zrychlenia
latkovej premeny, podpory vydaja
telesného tepla, zlepsenia imunity,
antioxida¢ného posobenia.

Komu je urceny: dospelym Zzendm
do 40 rokov.

CHUDNEME

Poslite nam
do 30.4.2014 Vasu
skusenost s tymito
produktami a VaSu fotografi
s nimi a ziskajte darcel
e-mailova adresa:
Kklubzdravia@walme

V obdobi medzi Styridsiatkou a patdesiatkou si pravdepodobne kazda zena
uvedomi, ze zdravé a stihle telo nemdze povazovat za samozrejmost. Ze ak
doposial nedavala pozor na to, ¢o jedava, ¢i pravidelne cvici a Ci si dopraje ¢as
na oddych — prdve teraz zacina pocitovat nasledky.

V obdobi po Styridsiatke navyse dochadza
k spomaleniu latkovej premeny a neskor k to-
muto zniZenému metabolizmu pristupuju aj
hormondlne zmeny. Nieco sposobia hormo-
ny, nieco znizeny metabolizmus, u niekoho je
v hre aj genetika. Samozrejme, najhorsi vplyv
na vznik obezity ma nespravny zivotny §tyl.

V obdobi okolo $tyridsiatky sa zmensuje po-
diel svalovej hmoty a zvyS$uje sa podiel tuku.
Pocas prechodu Zenské telo postupne prestava
produkovat estrogén, ¢o spdsobuje ukladanie
tuku do oblasti brucha. Dochdadza k obezite
v tvare jablka, ktord je zo zdravotného hla-
diska, najmi moznosti vzniku srdcovo-ciev-
nych choréb a cukrovky, najnebezpecnejsia.
K tomu sa po uréitom case pridruzuju aj
neprijemné priznaky menopauzy, ako na-
valy tepla, no¢né potenie, Gnava ¢i poruchy
koncentracie.

Zaciatkom minulého roka sa uskutocnila
kratkodoba studia, v ramci ktorej odborni-
ci sledovali subor 30 Zien vo veku od 43 do
54 rokov. U vsetkych boli pozorované kli-
makterické zmeny v menstrua¢nom cykle.
Utastni¢ky studie uzivali 30 dni vyzivovy

doplnok Bellasin (dve tablety denne), ktory sa
odporuca ako pripravok komplexne posobiaci
na zdravie Zien v obdobi menopauzy. V ramci
redukcie telesnej hmotnosti mozno s jeho po-
mocou dosiahnut pozitivne vysledky spolo¢ne
s upravou stravovacich navykov a pravidelnou
aerébnou pohybovou aktivitou.

Zeny v sledovanom stibore viak zniZili svoju
hmotnost pocas uzivania Bellasinu o 2,1 az
6,3 kg. Priemerny percentudlny tbytok ich te-
lesnej hmotnosti predstavoval 6,7 %.

Bellasin moze byt benefitnym produktom aj
pri zlepSovani kvality Zivota Zien v obdobi kli-
maktéria. Zo sledovaného siboru 27 % Zien
uviedlo, Ze frekvencia navalov tepla a no¢né-
ho potenia poklesla ,z niekolkokrat tyzden-
ne“ na ,maximalne raz tyzdenne“. Az 40 %
zien uviedlo znizenie Unavy, resp. zlepsenie
koncentracie.

Chcete sa rano pozriet s uspokojenim do
zrkadla a povedat si: ,Pdni, to som jal“?
Nezabudajte vSak na to, Ze chudneme alebo
chceme chudnut preto, aby sme boli zdravé,
a nie preto, aby sme boli ,,pekné*. Kazdy je to-
tiz taky krasny, aka pekna je jeho dusa.

WALMARK 2014 | 29



B (V¥ Z:[T-TiteMll PREDSTAVUJEME

Vapnik namiesto bonboniéry

Chcete byt origindlna? Zorganizujte Cisto ddmsku jazdu pre svoje priatelky! V duchu ,stale som pekna kost a aj kosti mam zdravé”!
Navarte dobroty s vysokym obsahom vépnika a namiesto obligatnej bonboniéry otvorte na tejto party skatulu CalciCube®!

pre damsku jazdu

Pripravte zapefenu brokolicu
s eidamskou tehlou, celozrnné
cestoviny s akoukolvek omac-
kou posypané parmezanom,
$ulance s makom, nech mate
vsetky na spomienkovych fo-
tografiach zuby ako vesely cyk-
lista... Nachystajte jednohubky
s cottage cheese alebo kuskom
¢edaru ¢i ementdlu a neza-
budnite na vajicka natvrdo!
Na zobkanie susené slivky, figy
a mandle. Saldt zo zelenej listo-
vej zeleniny, rukoly a Zeruchy.
Fantazii sa medze nekladu!

Zabudnite vsak na obligatnu
kavicku i kolové napoje, pre-
toze kofein sposobuje zvysené
vylu¢ovanie vapnika mocom
a toto je predsa party v duchu
zdravych kosti! Vépnik sa lep-
$ie vstrebava v kyslom prostre-
di, takze si spokojne doprajte
aj jedno-dve deci kvalitného
suchého vina. K tomu vsak tre-
ba jednym dychom dodat, ze
alkohol zniZuje vstrebavanie
vapnika z potravy a urychluje
jeho straty, takze obligatne dva
deci a stop! A ako ucastni¢kam
chuti CalciCube? ,,Bonboniéra“
plna vapnika, z ktorej sa nepri-
berd, pretoze jednotlivé ¢okola-
dové kocky neobsahuji cukor?
Pozor, dopriat si jednu, maxi-
malne dve denne!

<+ Osteoporoza sa vali

Dnes u? kazda priemerne inte-
ligentna zena pocula slovo oste-
opordza a uvedomuje si, ze od

Damska jazda s CalciCube®!

EOKOLADA

1 Zuvacia tableta CalciCube® obsahuje:

500 mg vapnika, 400U
(medzinarodnych jednotiek) vitaminu D3
a 40 mikrogramov vitaminu K1.

Odporicané denné davky vapnika

dospeli 19-50 rokov

dospeli nad 51 rokov

dospeli nad 65 rokov
tehotné a dojciace zeny

osoby s osteopordzou minimum

urcitého veku jej hrozi rednutie
kostnej hmoty. Kostné tkanivo
sa pocas Zivota neustale obmie-
na, nova kost sa tvori a stard
odburava. Maximum dosahuje
okolo 30. roku zivota. Riziko
osteopordzy zavisi aj od toho,
kolko kostnej hmoty ¢lovek na-
dobudne do tohto veku.

~Sme krehké stvorenia, ale s pevnymi kostami!”

Poslite do 31.3.2014 fotografiu zo svojho stretnutia s priatefkami,
na ktorej bude aj pripravok CalciCube®. Stretnutie mozete zorganizovat
u vas doma, v restauracii, obchodnom centre, kine, vo fitnessklube
pocas aerobiku, zumby a podobne. Pripojte niekolko slov o tom, kde
a kedy sa stretnutie uskutocnilo a ako ste sa tam citili. NajlepSich 10
fotografii uverejnime a na spatnu adresu vdm posleme balik vyzivovych

doplnkov pre damy.

Fotografiu a text odoslite na e-mailovu adresu: klubzdravia@walmark.sk
a do predmetu spravy napiste heslo: Ddmska jazda s CalciCube.
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minimum 1 000 mg
1200 mg
1500 mg
1500-2 000 mg
1500 mg

Damy maju ta smolu, Ze ich
osteoporoza postihuje asi $tyri-
krat &astejsie ako muZzov. Zeny
maju celkovo menej kostnej
hmoty ako muzi a na ubytok
kosti md velky vplyv aj meno-
pauza. V obdobi medzi 30. a 50.
rokom Zivota stracaju asi 15 - 30
% kostnej hmoty.

+« Pri jazde z kopca brzdite!
Ano, po Styridsiatke to
s hustotou Zenskych kosti
zac¢ina ist dolu kopcom, ale
nie je nevyhnutné, aby bol
ten svah taky strmy, Ze sa ne-
bude dat zabrzdit. Dostatok
fyzickej aktivity, dostatoény
prijem vapnika a vitaminu D,
prevencia vo forme pravidel-
ného merania hustoty kosti
(denzitometria), obmedzo-
vanie nadmerného prijmu

kofeinu - to su vSetko opatre-
nia, ktoré moézu zabranit ne-
bezpe¢nému ,,rup®

Najlepsim zdrojom vapnika je
prirodzend strava, o tom nik-
to nepochybuje. Osteolégovia
za najvyznamnej$i a bohaty
zdroj vapnika povazuju mlie-
ko a mlie¢ne vyrobky. Osoby,
ktorym mlie¢ne vyrobky spo-
sobuju nafukovanie, preto-
Ze maji nedostatok enzymu
laktazy, obycajne dobre zna-
$aju  kyslo-mliecne vyrobky.
Znamymi  mimomlie¢nymi
zdrojmi vépnika su celozrnny
chlieb, orechy, mak, mineral-
ne vody s vysokym obsahom
vapnika, ryby, suSené figy,
slivky, marhule, zelené vnate,
biela fazula, sdja, tofu, fortifi-
kované (o vapnik obohatené)
potraviny ako cerealie, sdjové
mlieko a podobne.

< Krehké stvorenia

s pevnymi kostami

Viete, kolko vazia kosti v na-
$om tele? Obycajne do 20 %
celkovej hmotnosti tela. Takze
v tele Zeny s hmotnostou 70 kg
je priblizne 14 kil kostnej hmo-
ty. Nuz, je dobré sa pri rannom
vazeni vyhovarat na tazké kos-
ti, nie?

Zaklad pevnej kostnej hmoty
tvoria vapnik a fosfor, ale defi-
cit fosforu je velmi zriedkavy. Je
nevyhnutné prijimat optimalne
davky vapnika kazdy den a dl-
hodobo, a mysliet aj na potreb-
ny prisun vitaminu D, ktory je
akousi ,zapalovacou svieckou
v kostiach“. Vlastna tvorbu vi-
taminu D podporuje rozumné
opalovanie, ale v zime (od ok-
tébra do marca) je pri mnozstve
slne¢nych dni a ¢asu, ktory stra-
vime vonku, dostato¢na tvorba
»slne¢ného vitaminu® v kozi vel-
mi otazna. Takze, damy, hor’sa
na konzumiciu ryb a CalciCube
ako dal$ich moznych zdrojov
»décka“! Nech modzeme pove-
dat: Sme krehké stvorenia, ale
s pevnymi kostami!



K problémom
s pecenou

Cirh6za pecene ma vela pricin. Je pravda, ze najcastejsie
vznika nasledkom nadmernej konzumacie alkoholickych
napojov. Malo fudi viak vie, Ze moze suvisiet aj

s obezitou, cukrovkou a vysokou hladinou tukov v krvi.
Diagndza sa nazyva nealkoholova tukova choroba
pecene.

Stukovanie pecene patri
u nas medzi najéastejsie
pecenové ochorenia. Je to
vyslovene civiliza¢né ocho-
renie, zapal pe¢ene sposobe-
ny nadmernym ukladanim
tukov v peceni. Medzi jeho
najcastejsie pri¢iny patri nas
sucasny zivotny $tyl, preje-
danie sa, nedostatok pohybu.

Nealkoholovu tukovd cho-
robu pecene maju Castejsie
obézni Iudia, hoci aj chudy
¢lovek s narusenou latkovou
premenou ju moéze dostat.
Najrizikovej$ia je obezita
typu jablko, ked sa tuk ukla-
da v oblasti pasa. Zakladom
prevencie i lie¢by je zdra-
va Zivotosprdva a zniZenie
hmotnosti. Ano, obezita
gkodi nielen srdcu ¢&i kibom,
ale aj chemickej tovarni tela
- peceni.

Dnes c¢asto poc¢tivame, ako
si chranit srdce, zachovat
sviezu mysel. Okrem obme-
dzenia spotreby alkoholu by
vsak asi malokomu napadli aj
nejaké iné odporicania, ako
si chranit pecen. Tym naj-
vSeobecnejs$im je racionalna
strava. Vylucenie mastnych,
korenenych a vyprazanych
jedal je aj zakladom ,pe-
Cenovej diéty“. Ochranou
pecene je aj oc¢kovanie proti
»ackovej“ a ,béckovej“ he-
patitide. Riziko vyznamnych
neziaducich ¢inkov z hla-
diska vplyvu na pecen maja
aj mnohé moderné lieky,
medzi ktoré patria aj bezné
analgetika ako paracetamol
(paralen, panadol) a kyselina
acetylsalicylovd (acylpyrin,
aspirin), pricom Skodlivost
kombinacie s alkoholom je
najobavanejsia pri paraceta-
mole. Alkohol v$ak zhorsuje
priebeh kazdého liekového

poskodenia, preto je zakaz
pitia alkoholu pocas uziva-
nia lie¢iv opodstatneny!

Pecenl je zndma svojimi re-
genera¢nymi schopnostami,
na Slovensku ju dokonca ve-
dia uz niekolko rokov tspes-
ne transplantovat. Spoliehat
sa na to véak nebude najlep-
$im rozhodnutim. Mudrejsie
je chranit ju a umoznit jej
naplno rozvinut svoje olist-
né funkcie. K najuc¢innej$im
ochrannym latkam $etria-
cim pecen patri silymarin,
vytazok z rastliny pestrec
mariansky (»mariansky
bodliak®). Extrakt z pes-
treca obsiahnuty v novin-
ke Livinorm od Walmarku
zlepSuje regenerac¢nui schop-
nost peCene a pomaha roz-
vinut jej detoxikacny po-
tencial. Aktivuje tvorbu zlce
a podporuje tak aj travenie.
Livinorm obsahuje aj fosfati-
dylcholin, ktory je délezitou
Zivinou pre pecen. Je zdro-
jom cholinu, ktory pomaha
udrziavat zdrava funkciu
pecene. Iba dve kapsuly
Livinormu denne sa pre pe-
¢en to, ¢o pre telo blahodar-
né trojtyzdiové kupele!

» Dodrziavat zasady Zivotospravy,

= nekonzumovat alkohol a lieky skodiace peceni,

* upravit hmotnost na odportcané hodnoty,

= dosledne liecit sprievodné ochorenia (cukrovka, dna,

vysokd hladina tukov v krvi),

= konzumovat pestru stravu bohatu na vitaminy a kvalitné

bielkoviny,

» pripravovat jedla formou varenia a dusenia,
= dosledne liecit bakteridlne, virusové a parazitarne infekcie,

= aktivne sa chranit pred virusovymi zapalmi pecene
ockovanim (jestvuje ockovanie proti hepatitide A a B),

» dodrziavat hygienické opatrenia.

PRE VSETKYCH

vedie a brugna
obezita

O brusnej obezite hovorime,
ak je obvod pasa vicsi ako:

= 88 .cmuzeny (resp. 80 cm),
102 cm u muza (94 cm) (V zatvorke su uvedené prisnejsie kritérid).

» regeneruje a chrani pecen
» zlepsuje detoxikacnui schopnost pecene

» povzbudzuje produkciu ZIce
a tym aj samotné travenie

» stacia 2 tobolky denne
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PIESTANY
* * % I

HOTEL PARK

HOTEL PARK***+ lezi v kupelnom
meste PieStany, v zdpadnej Casti
Slovenska, 80 km severovychod-
ne od Bratislavy a 125 km od
medzindrodného letiska Wien -
Schwechat.

Hotel Park sa nachadza v prijemnom
a tichom prostredi mestského parku, vedla
ramena rieky Vah, necelych 500 m od pesej zony
a 700 m kupelného ostrova. Pre svoju polohu je hotel
obltbeny u hosti, ktori vyhladavaju pokoj a relax,
a popri tom chcd mat na dosah centrum spolocen-
ského a kdpelného diania. HOTEL PARK PIESTANY
poskytuje Standartne ubytovanie v dvojl6zkovej izbe
obsadenej dvoma osobami s balkénom, TV, WI-FI,
radio, telefon, WI-FI na izbe, trezor na recepcii, fén,
Zupan pocas pobytu. V ramci pobytu je vsetkym
hostom bezplatne k dispozicii bazén s virivkou a vod-
nymi atrakciami, zapoZi¢anie palic nordic walking,
zapozicanie bicykla, fit program - 6x tyzdenne rozne
druhy cvicenia: 1x brusné tance vo vode, 2x pilates,
2x aquaerobic, 1x zumba, piatok - sobota hudba
na pocuvanie alebo do tanca.

PARK VITAL
Odétavtuy'te redukeciu
Vasej hmotnosti

% kosik s ovocim

% plna penzia

« ranajky formou bufetu /teply a stu-
deny bufet, ovocie, zelenina, teplé
a studené napoje/

« obedy a vecere formou 3-chodové
menu so $alatovym bufetom pripra-
vené na zaklade delenej stravy

o 1x odlahceny den na zdklade zeleni-
novych $tiav

v’ lekérska prehliadka so zameranim na redukciu
telesnej hmotnosti

v meranie BMI (body mass index)

v 4x body forming a body sliming - cvi¢enie
s fitloptami, tera-bandom

v/ 2x skupinova hydrokineziterapia (20 min.)

v 1x klasicka masaz ¢iasto¢na (20 min.)

v/ 1x anticelulitidna masaz (20 min.)

v 2x hydromasazna vana (20 min.)

v 2x parafango zébal (bahno+parafin) (20 min.)

PARK HARMONY

Harmoénia tela & duge

% uvitaci napoj
% sladké privitanie
% polpenzia /obed alebo vecera/

« ranajky formou bufetu /teply a stu-
deny bufet, ovocie, zelenina, teplé
a studené napoje/

« obedy formou 3-chodové menu so
$alatovym bufetom s moznostou
vyberu

« vecere formou bufetu alebo 3-cho-
dové menu so $aldtovym bufetom
s moznostou vyberu

v" 1x masaz s lavovymi kamernimi (40 min.)
v 1x tibetskd energizujlica masaz (20 min.)
v" 1x hydromasézna vana (20 min.)

v 1x oxygenoterapia s vitaminovym napojom
(20 min.)

PARK BEAUTY
lba pre ds’tmy

% uvitaci napoj
% kosicek s ovocim
% polpenzia /obed alebo vecera/

« ranajky formou bufetu /teply a stu-
deny bufet, ovocie, zelenina, teplé
a studené napoje/

« obedy formou 3-chodové menu so
$aldtovym bufetom s moznostou
vyberu

« vecere formou bufetu alebo 3-cho-
dové menu so $aldtovym bufetom
s moznostou vyberu

v" 1x manualna kozmeticka lymfodrendz (40
min.)

v 1x Skoricovy zdbal - na odburanie tukovych
loZisk (20 min.)

v 1x hydromasazna vana (20 min.)

v 1x oxygenoterapia s vitaminovym napojom
(20 min.)

v" 1x vyzivna pletova maska
v" 1x manikura /zakladné/
v 1x pedikura / zakladna/
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NA SLOVICKO

Zésady spvévneho merania

B Krvny tlak si merajte vzdy v rovnaku hodinu, najlepsie v ti-
chej miestnosti s primeranou teplotou.

B Jednuhodinu pred meranim krvného tlaku nefajéite a nepi-
te napoje s obsahom kofeinu, krvny tlak si nemerajte ani po
kupeli, cviéeni, piti alkoholu.

B Nemerajte si tlak, ak mate silné nutkanie na mocenie, plny
mocovy mechur zvysuje tlak asi 0 10 mmHg.

B Sadnite si vzpriamene, s rovhym chrbtom, nerozpravajte
a merat za¢nite aZ po 5 minutach stravenych v pokoji.

B Oprite sa chrbtom o sedadlo stolicky, nohy majte neprekri-
zené, polozené celymi chodidlami na zemi. Uvolnite si ru-
kav, nesmie vas gkrtit.

B Rameno s manzetou tlakomera majte polozené laktom
na stole, pri¢com manzetu majte zalozenu priblizne vo vyske
srdca (inak si ruku podloZte vankasikom). Pri merani z4-
pastnym tlakomerom drzte zapastie vo vyske srdca!

B Krvny tlak si merajte vzdy na tej ruke, kde zvyknete name-
rat vys$sie hodnoty.

B Meranie krvného tlaku dvakrat zopakujte s minimalnym
¢asovym odstupom 2 — 5 minut, pri¢om zo zistenych hod-
noét vypocitajte priemer. Pri druhom merani si hodnoty
oby¢ajne nizsie.

B Namerané hodnoty si zapiste do preukazu o krvnom tlaku,
poznacte siich spolo¢ne s uzivanymi liekmi, ddtumom a ¢a-
som merania.

B  Krvny tlak si merajte pravidelne — ak uz mate diagnosti-
kovanu hypertenziu, kazdy den rano (pocas prvej hodiny
po prebudeni, vtedy je vzostup tlaku zvlast prudky, ¢o je
v priamej suvislosti s po¢tom infarktov a zachvatov mftvice)
avecer.

WAMARK

u u
@ Poslite ndm
I enSI n do 30.4.2014 Vasu
skiisenost s tymto
| produktom a Va3u fotografiu

’ s nim a ziskajte dartek!

e-mailova adresa:
klubzdravia@walmark.sk

Pre optimalny krvny tak

OptiTensin®

= obsahuje jedine¢nu latku oleuropein, prirodny antioxidant
z listov olivovnika;

» je vhodny pre fudi's hrani¢nym krvnym tlakom, so zvysenou hladinou
tukov v krvi, v rdmci prevencie srdcovo-cievnych ochorent;

» 1-2 tablety denne minimalne pocas dvoch mesiacov;
» odportca sa uzivat dlhodobo.

www.optitensin.sk

krvného tlaku

Normy pri jednotlivych druhoch
. merani krvného tlaku

» Krvny tlak namerany v ambulancii menej ako 140/90 mmHg.

= Priemer domdcich merani (2 x denne pocas 7 dni = 14 merani)
menej ako 135/85 mmHg.

» 24-hodinovy (pacient ma nalozeny Specidlny tlakomer na meranie
hodnét 24 hodin denne, vypocitava sa priemer, pretoZe v noci byva
podstatne nizsi tlak ako cez deri) 125/80 mmHg.
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Najcennejsi je pod Supkou!

Bioflavonoidy patria k najucinnejsim
antioxidantom rastlinnej rise a ich
tUlohou je chranit bunky pred
negativnymi Gcinkami volnych
radikélov. V citrusovom ovoci sa
nachddza najvéacsie mnozstvo
bioflavonoidov v bielej duzine pod

povrchovou Supkou — prave preto je chybou, ked'

tuto Cast pred konzumdciou odstranite.

Poznate okru?

Zelenina podobné salatovej uhorke bola
povodne v 17. storoci dovezend spolocne s
otrokmi z Afriky do Ameriky. Odtial sa rozsirila
do sveta a ziskala cely rad pomenovani - napr.
gumbo, kingombo, quibo, bhindi... U nas je
zndma pod ndzvom ibistek jedly. Okra obsahuje
vitaminy B6, A, C, zelezo, vapnik, magnézium,
draslik a takmer 50 % plodu tvori vldknina. Tato
zelenina je velmi oblubena hlavne v libanonskej
kuchyni, kde sa pripravuje najcastejsie dusena

s rybami, ryZou a kukuricou, alebo vyprazana

s cukrom. Listy sa pouzivaju na pripravu Salatov
podobne ako u nas listy ptpavy.
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Zralok nema kosti,
len chrupavky

Uzasnu pohyblivost umoziuje Zralokom prave
fakt, Ze Zralocia kostra pozostava nie z kosti,
ale len z chrupaviek. Najstarsie skameneliny
dinosaurov. Navyse ich prezili. Maju dokonale
vyvinuté zmysly, ako zrak, ¢uch, ¢i sluch, nedavno
boli dokonca objavené ich dalsie zmysly, ako
schopnost vnimat nielen vibracie, ale aj elektrické
pole tela obete. Dokazu tak identifikovat
napriklad Zivocichy ukryté v piesku. Zraloky
maju najlepsie vyvinuty ¢uch v Zivocisnej risi.
Korist zacitia aZ na pol kilometra. Ich ostré zuby :
sa neustdle menia, niektoré druhy ich za Zivot Y -
moZu vystriedat aZ tridsattisic! V Azii mé dlhu : ~ N
tradiciu konzumacia zralocej chrupavky. Je to Cd Al
komplex mukopolysacharidov, ktory obsahuje spek tr U&

: GUMMIES <

bielkoviny — kolagén, a aj nebielkovinové
substancie — glukézamin a chondroitin, ¢o su
zékladné stavebné zlozky kibovej chrupavky a
inych spojivovych tkaniv - kosti, vaziv a $liach.
Zralotia chrupavka je takisto prirodnym zdrojom
vapnika a fosforu.

Multivitaminy - cesta
k dobrej nalade?

Uzivanie multivitaminovych vyZivovych doplnkov
sa stalo velmi populdrne v Sirokej verejnosti. Ale
len nedavno prebehli stidie, ktoré mali potvrdit
ich predpokladany vplyv na celkové zdravie a
naladu. Randomizovand klinicka Studia, ktord

sa uskutocnila v Austrdlii, posudzovala Gcinky
uzivania multivitaminovych pripravkov v skupine
138 zdravych dospelych ludi vo veku 20 az

50 rokov. Multivitaminovy pripravok
pouzity v tejto Studii obsahoval

A4 e vy$sie mnozstvo vitaminov

Zraloéia skupiny B, vitamin C, D a
mineraly. Studia prebiehala 16

chru pavka tyzdiov a boli v nej vyuzité

klinické testy a individudlne
sebapozorovania v suvislosti so stresom a
Uzkostou. Z vysledkov vyplynulo, Ze uzivanie
multivitaminov bolo spojené so znizenim stresu,
Uzkosti a miery Unavy, a to v diioch, kedy bol
multivitaminovy pripravok podany.

Zdroj: Pipingas A., Camfield D.A,, Stough C. et al: The
effects of multivitamin supplementation on mood and
general well-being in tealthy young adults. A laboratory
nad at home mobile phone assessment. Appetite
2013.05.016.

7_40 mg

Na lyziach pre zdravie

Vyskumy ukdzali, Ze lyZzovanie pdsobi na
metabolizmus cukrov daleko pozitivnejsie

ako napriklad horolezectvo. Tento poznatok

je obzvlast zaujimavy pre diabetikov. Stddie
navyse ukazuju, Ze pri lyZovani klesd aj hladina
cholesterolu. Zaujimavy terapeuticky ucinok bol
zaznamenany v nadmorskej vyske nad 1 000
metrov: telo registruje nizsiu koncentraciu
kyslika v horskom vzduchu a reaguje stimulaciou
metabolizmu a prekrvenia, o ma pri
opakovanom pobyte na horach vplyv na celkové
posilnenie imunity.

(zdroj: www.bestofaustira.cz)




A je to tu zas! Obdobie bez energie, ked nadfudski namahu stojf vobec otvorit
rano oci. Nehnevajte sa na seba, Ze ste lenivec. Jednoducho vas dostihol vplyv

prirody. Inak sa mu hovorf aj jarnd Unava.

Priroda sa regenerovala,
telo potrebuje pomoc

Jarné tinava je prirodzend

Je paradoxom nemat energiu na zivot, ked
sa vSetko okolo k zivotu v plnej sile prave
prebuidza. Paradox iba na prvy pohlad.
Ano, trva sa za¢ina zelenat, stromy pucat
a mala aj velkd zver len tak sr$i energiou,
aby mohla na svet priviest novd generaciu
potomkov. Ibaze ona ma za sebou zimny
oddych, kym my ludia sme v zime museli
fungovat aj napriek tomu, Ze polovica dni
bola vlastne nocou. Museli sme pracovat,
pripravit sa na Vianoce, prezit ich, a potom
stravit vetky slavnostné dobroty aj medzi-
ludské nechutnosti, s debetom na ucte za-
¢at splacat viano¢né pozic¢ky, miestne dane,
poplatky za auto. Uz toto by stacilo na po-
riadne vycerpanie. A to ani zdaleka nie je
vsetko, ¢o musel bezny ¢lovek podstupit,
kym sa priroda regenerovala.

Nasge teld pritom spolupracovali, ako vla-
dali, z tajnych rezerv tahali vSetky po-
trebné latky. A ked uz nestacili, ochoreli...
Napriklad. Samozrejme, je mnoho sposo-
bov ako zatodit aj s jarnou tnavou.

< Co v skatulke nekupite

»Ak zdravy rozum kaze viac oddycho-
vat a viac spat, treba ho posluchnut. Ak
mate pocit, Ze spite dlhsie nez inokedy,
a napriek tomu ste stale unaveni, chyba
je stale v nedostatku - spanku a zrejme
aj dalsich délezitych veci,“ hovori MUDr.
Stefan Hruby. Rozumne dopliite a opit ro-
zumne oddychujte.

Ak sa premdzete a pred vikendovym po-
poludnajsim ,,$léfikom“ si naordinujete
najskor 30-minutova rezka vychadzku
(hoci ani 10-kilometrova tara v pokoj-
nom tempe neuskodi), na vlastnej kozi
zistite, Ze po naslednom prebudeni sa
zo spanku budete o poriadny kus ener-
gie bohatsi. ,,Jednoducho to funguje tak,
Ze aktivny oddych energiu dodava, kym
pasivny z nej ubera a vlastne by sa ani

nemal volat oddych. Je scestné mysliet si,
Ze celovecernym vylihovanim pred tele-
viznou obrazovkou alebo hranim po¢ita-
covych hier sa regenerujeme. Pravda je,
Ze sa iba otupujeme, tvrdi lekar.

« Aby bolo este lepsie

Kvalitny oddych je teda zakladom odbu-
rania jarnej inavy, ale ani pomocnici z le-
karne nie su zli. Napokon, tiez su dielom
Iudského rozumu a rovnako s rozumom
na nich treba ist. Napriklad koenzym Q10
je pre telo prirodzena latka, ktora sa hojne
nachadza napriklad v srdci, plticach a pe-
¢eni. Zohrava kluc¢ovu tlohu pri ziskavani
energie z potravin. Zial, so stupajiicim ve-
kom je jej v tele coraz menej, i nizka hladina
koenzymu Q10 v§ak moze byt spdsobena
aj uzivanim niektorych liekov, napriklad
na znizovanie hladiny cholesterolu. Nielen
v obdobi jarnej inavy je vhodné doplnat
ho zvonka v podobe vyzivového doplnku.

Dobit baterky a ziskat tak energiu napri-
klad na spominanti zdraviu prospe$nd
prechadzku pomoéze dalSia prirodna a
prirodzena latka — guarana. Vedeli ste na-
priklad, Zze kazdodenné uzivanie guarany
moze vyrazne zmierniovat ochorenia me-
tabolizmu vratane vysokého krvného tla-
ku, obezity a metabolického syndréomu?
Stadia publikovana v odbornom ¢asopise
Phytotherapy Research preukazala spoji-
tost medzi kazdodennym uzivanim tejto
prirodnej latky a antropometrickymi a
biochemickymi markermi.

»Pri priznakoch toho, ¢omu sa laicky ho-
vori jarna inava, je vhodné doplinat aj vi-
taminy C a A a Zensen. Velmi dolezité su
aj preparaty obsahujtce vitamin D, ktory
si telo pocas zimy bez slnka nedokazalo
vyrobit a ktorého nedostatok sa nemalou
mierou podiela na pocite vycerpanosti,*
doplia lekar.

H'___'. Bre colé folg
: e sa i Sivy : — —h
e

|

PRE VSETKYCH

Tipy z lekarne
na podporu

energie: @

Extra silng zdr

Koenzym Q10 rorre
_'_|00 mg &/
r 4

Zdroj energie pre celé telo

i Silny zdroj energie pre celé
telo.

> Zucastiuje sa na zivotne
dolezitych procesoch.

Poslite nam
do 30.4.2014 Vasu
skisenost s tymto
produktom a Vasu fotografiu
s nim a ziskajte dar€ek!
e-mailova adresa:
klubzdravia@walma
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% Stimulator na prirodnél?
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GUARANA 800 mg

Podporuje fyzicki i psychicku

aktivitu

¥ udrzuje bdelost, zmen3uje
Unavu a podporuje fyzicku
aktivitu;

= prispieva k spalovaniu
tukov apomaha pri kontrole
hmotnosti.
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Udrziavanie spravnej hladiny
Vv / °)
cukru v tele - CO vas zavg ma

Moze
pripravok
Dialevel® uzivat ¢lovek
trpiaci vysokym krvnym
tlakom?

Pripravok Dialevel® by nemal
Ziadnym sposobom negativne
ovplyviiovat krvny tlak,
odporticame poradit sa
. pred zacatim uZivania

s lekarom.

- Mézem uzivat Dialevel®, ajked’ .
mam velmi nizku vahu?
Ano, Dialevel® mozete uzivat. Tento
: pripravok sice obsahuje aj chrém, ktory :
- pomaha povzbudit metabolizmus a podporuje
' fyziologicku kontrolu hmotnosti, ale to
plati skor pre osoby s nadvahou. Dialevel®
predovsetkym pomaha udrziavat spravnu
hladinu krvného cukru a hodnoty
cholesterolu a tuku v krvi.

" Méze saDialevel®
uzivat aj v pripade, ze
sa clovek uz na cukrovku
lieci?
- Pripravok Dialevel® je vhodnym
. vyzivovym doplnkom aj pre osoby,
- ktorésauZ nacukrovku liecia. -
. Nazadiatku uzivania je vhodné
. poradit sa s o3etrujticim
lekdrom.

Ako posobi kyselina
alfa-lipoova?
Kyselina alfa-lipoova je pre nas
: organizmus velmi dolezita a podiela
. sana schopnosti odstranovat jedovaté
latky z tela. Pomdaha zneskodnit
tzv. kyslikové radikaly, ¢o je druh
kyslikovej molekuly, ktora
poskodzuje tkaniva.

Dialevel®

Dialevel® obsahuje tri latky: kyselinu alfa-lipoovu, $koricu a chrém. Skorica poméha
udrzat normélnu hladinu cukru v krvi. Chrém pomaha udrzat norméinu hladinu
glukdzy v krvi a tiez napoméha spravny metabolizmus tukov, cukrov a bielkovin.
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Cukrovku
nemam, ale patrim
do rizikovej skupiny.
Odporucali by ste mi uzivanie
vyzivového doplnku Dialevel®?
Pripravok Dialevel® odpori¢ame
ako vhodny vyZivovy doplnok fudom
s hrani¢nou ¢ mierne zvysenou hladinou
glukézy v krvi a fludom, ktori maju
nadvéhu.V tomto pripade je velmi
vhodna aj Uprava jedalnicka
a dostato¢na fyzicka
aktivita.

" Prekoho je Dialevel®
vhodny?

Dialevel®je vhodny
predovsetkym pre diabetikov,
pre-diabetikov so vSeobecnymi
preventivnymi opatreniami (diéty
a cvicenia), pre ludi s poruchou

. glukdzovej tolerancie
.. aosoby s nadvahou.

Kolko cukru méze
zdravy dospely clovek za
den zjest bez toho, aby skodil
svojmu zdraviu?

. Americki vedci stanovili optimalnu
dennd davku cukru v mnoZstve
Sest lyZiciek pre Zenu a devét

V akom case je
lyzZiciek pre muza.

najvhodnejsie podavat
Dialevel®?
Uzivajte 1 - 2 tablety pocas dia,
idedlne po jedle. Tablety zapite
dostato¢nym mnozstvom

tekutiny — najlepsie distej

vody.

Dialevel ¢

Ekarics :
SHOTICa a chrim na ygr
hladiny cukry v krvi

“anie normilne; ﬂ

— —

Obohatend o kyseliny alfa-lipooyi

60 tabliet

www.dialevel.sk
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ImunActiv
Na posilnenie imunity:
s vysokym obsahom
betaglukanu,

s vitaminom C, zinkom
a bioflavonoidmi

<+ Kedy je najvhodnejsie uzivat
ImunActiv?

UZivanie sa odportca predovietkym v obdobi
zimy a skorej jari, ked'nie su lahko dostupné
kvalitné prirodné zdroje vitaminov a mineralov,
a pri zvySenom vyskyte respiracnych a inych
ochoreni. ImunActiv je vhodné uzivat aj
podporne pri ochoreni a nasledne pocas
rekonvalescencie (najma po lie¢be antibiotikami),
pri zvysenej fyzickej a psychickej zatazi, v obdobi
vycerpanosti a Unavy.

www.imunactiv.s

<+ Ako spravne davkovat a uzivat
ImunActiv?

Na pravidelné uzivanie v priebehu roka sa
odportca 1 tableta denne. Pokial priblizne viete,
kedy hrozi zvyseny vyskyt chripky, uzivajte
minimalne mesiac predtym 2 tablety denne.
ImunActiv® sa uziva pred jedlom a treba ho
dostatocne zapit vodou.

<+ Hlavnou t¢innou latkou

v ImunActive je betaglukan.

Ako konkrétne posobi?

Betaglukan maéze ovplyvnit bunky imunitného
systému zname ako makrofagy a neutrofily. Tieto
bunky pdsobia v, prvej linii“ pri obrane nasho
imunitného systému. Ich Ulohou je vyhladavat,
rozpozndvat a nicit cudzorodé latky v tele.
Zdrojom betaglukanu pri priprave produktu
ImunActiv st bunkové steny kvasinky rodu
Saccharomyces cerevisiae.
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< M6zu ImunActiv uzivat aj tehotné
zeny alebo diabetici?

Ano, vyzivovy doplnok ImunActiv mdzu bez
obav uzivat aj tehotné a dojciace Zeny, diabetici
i deti od 10 rokov, pre ktoré je vhodny v obdobi
dospievania a intenzivneho rastu.

< Aku funkciu zastavaju

v ImunActive bioflavonoidy?
Bioflavonoidy sa radia k najucinnejsim
antioxidantom rastlinnej ride a ich ulohou

je chranit bunky pred negativnymi icinkami
volnych radikélov. V pripravku ImunActiv su
bioflavonoidy idedlne doplnené vitaminom C,

a tak sa navzdjom podporuju vo svojom tcinku.
Navyse bioflavonoidy posobia v tlohe ochrancu
vitaminu C — chrénia ho pred poskodenim
oxidacnymi procesmi a zaroven vyrazne zvysuju
jeho schopnost vstrebavania a ucinnost.
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GinkoPrim® MAX

Na podporu pamiti vyskusajte aj
GinkoPrim® Max, ktory obsahuje
extrakty z cennych listov stromu
Ginkgo biloba a pre mozog
nevyhnutné magnézium:

» Ginkgo biloba pomaha
udrziavat dobru pamat, a to aj

s pribudajucim vekom, a uchovavat
schopnost spravneho vnimania,
sustredenia, myslenia a reci.
Prispieva k dusevnej aktivite

a k zlepseniu dusevnej zdatnosti.

» Magnézium je nevyhnutne
potrebné pre dusevné funkcie,
a dusevnu vykonnost

a energeticky metabolizmus
tela. Prispieva k znizeniu tnavy
a vycerpania.
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- Na hazard

Michaela Karsten je trojndsobnou
svetovou majsterkou

v pamatovych schopnostiach,
drzitelkou Guinnessovho rekordu
a titulu Grandmaster v pamatove;
sutazi Mind Sport Olympiade

v Londyne. Lekarka, pamatova
trénerka a mama dvoch

detf, povodom z Ciech, Zije

v nemeckom Erfurte a vo februdri
2014 organizuje jeden zo svojich
pamatovych semindrov v ramci
projektu Brillant Brain aj

na Slovensku.

Ste svetova Sampionka sutazi v paméto-
vych schopnostiach. Co to pre vas znamena
v redlnom zivote? Ze nikdy nehladate kluée
od bytu? Nepotrebujete ndkupny zoznam?
Vzdy si spomeniete na meno cloveka, ktory
vas na ulici pozdravi?
Dzudo i pamitovy $port maju jedno spolo¢né.
Nemusite vzdy a vSade vyuzivat osvojené tech-
niky. Rada vyuzivam pamaétové techniky, aby
som si zapamétala mena, ¢isla, dolezité fakty,
alebo aby som sa naucila slovicka z nejakého
cudzieho jazyka. To si najndro¢nejsie infor-
macie pre dlhodobu pamiit, pretoze ide o ab-
straktné a nepredstavitelné udaje. Tie dlhodo-
bd pamit neoblubuje. Inak, klic¢e som stricala
do tej doby, nez som zacala vedome vnimat,
kam si ich ukladam. Co sa tyka mien, denne
sa stretdvam s mnohymi novymi ludmi, takze
aj mne sa, samozrejme, moze stat, Ze mi nejaké
vypadne. Tiez som len ¢lovek a proces zabuda-
nia je fyziologicky. Pamétovym tréningom sa
ho v8ak snazim spomalit a dufam, Ze sa mi to
bude darit do vysokého veku.

TakzZe aj vy sa stretavate s paméatovymi

skratmi, ked'zabudate, ¢o ste chceli povedat?
Alebo otvorite chladnicku a neviete prist
na to, ¢o ste z nej chceli vybrat?
Obcas sa mi to stane, ale k pamitovému skratu
dojde len vtedy, ak som sa na vec nesustredila
(tzv. automatizmus), alebo som informédciu pre
uloZenie do pamiti nedostato¢ne spracovala.
Na takéto situdcie som si vSak preventivne vy-
vinula rézne mnemostratégie, vdaka ktorym
som ich vyskyt zminimalizovala.

Suvisi schopnost zapamatat si s vyskou

1Q? Vy ste ¢lenka spolo¢nosti MENSA (medzi-
ndrodnd organizacia zdruzujuca nadpriemer-
ne inteligentnych ludi).
Istt dlohu zohrava aj vyska IQ, ale nie je roz-
hodujtca. Pamétové techniky sa dokdze nau-
¢it takmer ktokolvek. Dokazuju to aj $tudie.
Jediny rozdiel spociva v rychlosti osvojenia si
tychto technik. Ale pravdou je aj to, ze $pickovi
memoatléti si ¢lenmi spolo¢nosti MENSA.



FOTO: www.brillantbrain.com
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A ako je to s vekom? Klesa hrani-
ca mentalnych schopnosti aj u ¢lo-
veka, ktory sa venuje od mladosti
pamatovym technikam, hra sach,
kartové hry, lGsti krizovky? Spomali
si tak aspon proces zabudania?
Zébudlivost spojent s vekom ne-
moézeme Uplne zastavit, ale vieme ju
spomalit. Nielen samotny mentalny
tréning spomaluje tento proces, po-
maha aj spravna strava, spankova
hygiena, pravidelny $port.

Su pri pamatovych tréningoch

lepsi muzi alebo Zeny? S ¢im to,
podla vas, suvisi?
Myslim, Ze keby sme porovnali obe
tieto pohlavia v ramci rovnakej caso-
vej jednotky vynalozeného tréningu,
vacsi vykon by boli schopné dosiah-
nut Zeny. Mozno preto, ze v pami-
tovom tréningu zohrava dolezita
tlohu fantizia a kreativita. Zeny
maju aj rozvinutej$iu predstavivost,
ktora je v procese pamitania si velmi
dolezita.

Memoatléti z ktorej krajiny pat-
ria momentalne ku svetovej Spicke?
Stfaziaci z Ciny, Nemecka
a Anglicka. Myslim, Ze to suvisi aj
so ziskavanim informadcii o paméto-
vych technikdch, ktoré boli po dlhu
dobu k dispozicii jedine v angli¢tine.
Velkou prednostou je aj preciznost
a disciplina, ktora je charakteristicka
pre Nemcov. V Cine zohrava ulohu
iste aj finan¢na motivacia, kedZe sve-
tové majstrovstva su spojené aj s fi-
nan¢nym ohodnotenim.

www.ginkoprim.sk

Preco ste sa na tychto pamatovych maj-

strovstvach prestali zicastiovat?

Hlavnym dévodom boli rodinné povinnosti.
Po narodeni druhého dietata mi uz neostava-
lo mnoho ¢asu na intenzivny tréning. Navyse
som si uvedomila, Ze nadobudnuté skdsenos-
ti je vhodné posuvat dal$im. Mam vlastné
podnikatelské aktivity s ndzvom MindKarat®
a $pecializujem sa na paméatovy a mentdlny
tréning. Na svetovych majstrovstvach som sa
naposledy zacastnila v roku 2007 v Bahrajne,
kde som skon¢ila na druhom mieste len o nie-
kolko bodov za svetovou majsterkou.

Vyuzili ste niekedy svoje schopnosti
pamaétat si pri hazardnych hrach? Napr.
pri pocitani kariet v kasine?
Karty hram sice rada, ale nie na hazard-
nej urovni. Zazila som aj situaciu, ked som
na zamorskej lodi, kde bolo kasino, musela
nosit menovku s informdaciou o zdkaze hry
kartovych hier v kasine — bola som tam ako
pamatova trénerka. Podla informacii od mo-
jich kolegov memoatlétov sa vsak pamétové
techniky daju vyborne vyuzit na Black Jack.
Mozno by som mala tspech, ved som bola
dlho aj drzitelkou svetového rekordu v pami-
tani si kariet (52 kariet v spravnom poradi za
dobu 99 sekdnd). Svoje $tastie vSak radsej hla-
dam niekde inde.

Uspitna
asistentka
manaiera

V sucasnej dobe maju ludia problém
zapamatat si meno. Niekto sa im predstavi,
podaju si ruku a o minutu nevedia, s kym sa
zoznamili. Je to velké spolocenské faux pas.
Mate na to nejaku Specialnu techniku?
Samozrejme, je velmi dolezité, ako sa Iudia
predstavuju. Casto tento proces prebehne
tak rychlo, Ze nasa paméit ani nema $ancu
»podrzat si meno“ za taky kritky okamih.
Akékolvek informacia, ktort si nedokazeme
predstavit — ¢isla, mend, cudzie slovicka — sa
do pamati uklada velmi tazko. Preto potrebu-
jeme na jej spracovanie ¢as. Ak sa niekto navy-
$e predstavi nedostato¢ne nahlas, ¢o je velmi
casty pripad, nasa paméit nema ¢o ukladat. Ak
ste teda meno nerozumeli, opytajte sa opat.

Nasledne dant osobu menom pozdravte
aaspon raz ho spomernte v ramci rozhovoru.
Uz to posiliiuje jeho uloZenie do dlhodobej
pamiiti. Dalsie pamitové stratégie tykajtice
sa mien je mozné osvojit si napriklad na mo-
jich semindroch v ramci projektu Brillant
Brain (www.brillantbrain.com).

Aky mate nazor na rézne legalne drogy
typu kava alebo silny ¢aj?
Vetko s mierou. S kofeinom to neprehdanat,
inak si pri dlhodobom uzivani koledujete
o vysoky krvny tlak. Odporuc¢am nepit viac
ako dve sdlky kavy denne. Ak sa bez nich
zaobidete — e$te lepsie. Najviac sa odpora-
¢aju zelené ¢aje. M6j najoblubenejsi je zele-
ny ¢aj s jasminom alebo caj z Cerstvej mity.
Najdolezitejsia je vSak dostato¢na dodavka
tekutin pre telo i mozog. Moze to byt aj
voda ¢i nesladené napoje. Vyhybala by som
sa nikotinu, telo je pri faj¢eni neustale una-
vené a pri dlhodobom faj¢eni ani kognitiv-
ne funkcie nedosahuji optimélny vykon.

Je dolezity pre pamat Sport? Nejaky

vytrvalostny tréning?
Iste, $port zohrdva v procese pamétania si
dolezitu ulohu. A ako ste spravne podotkli,
musi ist o $port vytrvalostného charakteru,
nie silovy. Takze dZoging, plavanie, bicyk-
lovanie, nordic walking. Tento fakt potvr-
dzujt aj aktudlne stadie. Uz samotné vyssie
okyslicenie mozgu zlep$uje jeho funkcie,
takze aj pamit.

Najvacsi problém v manzelstve, hodny

priam rozvodu - on si nepamata datum
sobasa. Poradte.
Tu by som ponukla asi najjednoduchsie rie-
$enie — naplanovat svadbu na datum, ktory
je vyznamny pre oboch partnerov, s ktorym
maju obaja nejakd asocidciu. Aj méj muz to
vyriesil podobne a ditum nasej svadby je
den pred Stedrym vecerom — dfa 23. decem-
bra. To sa neda zabudnut!
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Prestanme na chvilu

pohéﬁat’ SVOj ho konicka

,Stlj, proc tak spéchas a kam?”
pyta sa spevacka Helena
Vondrackova vo svojej piesni Svou
partu pratel jesté nastésti mam.
Je to pravda. Stéle sa niekam
pondhlame. Nahaname terminy

v praci, dohdname , resty” doma, aj
stretnutia s priatelmi si uz piseme
do didra. Somalska modelka

Waris Diriovd, autorka znameho
bestselleru Pustny kvet, v knihe
opisuje, aka bola prekvapena, ked
zistila, ze ,vo svete bielych” sa bez
didra takmer nikto nezaobide.
Hektika eurépskeho zivota ju
Sokovala.
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Stres cloveka polozi
Bratislavéanka Alena je typickd Zena,
Styridsiatnicka, ktora chronicky ni¢
nestiha. Zamestnanie, domacnost, dve
deti - $kolak a $kolkarka. Okrem toho
robi aj dovernic¢ku vo vchode ¢inziaka,
kde byvaju. Manzel podnikd, ¢o zname-
na, ze v praci je ,od vidim do nevidim*

»Koncom roka ma ten stres uz polozil,*
spomina si pani Alena. ,,BliZili sa sviatky,
uzavierky v praci, nervozita v obchodoch,
na cestach, v kanceldrii. Dcérku treba
vodit do a zo $kdlky. So synom sa treba
ucit. O rozvazani na kriazky ani nehovo-
rim. Okrem toho sme riesili so spravcom
este aj nejaké problémy v ¢inziaku. Bola
som taka vystresovand, Ze som sa kazdu
chvilu rozplakala. Napriek chronickej
nevyspatosti som sa budievala o $tvrtej
rano, hladela som do stropu a rozmyslala

-
-

B s b

1)

som, ako prezijem nadchadzajici den.
Kazdy den stiahnuty Zaludok, nemoh-
la som ani jest. Kamaratky mi pontkali
znamy liek na upokojenie, ktory sa po-
uziva v pripade podrazdenia, napitia,
uzkosti a portuch spanku. Bola som pre-
kvapend, kolké ho nosia v kabelke. Viem
vsak, ze od neho vznika zavislost a nebola
som ochotnd to riskovat. Nepotrebujem
sa dostat z blata do kaluZze. A potom mi
lekarnicka odporucila tabletku na cisto
rastlinnej baze, s valeridanou, medovkou
a neviem s akymi dal$imi extraktmi.
Bola som prekvapena, Ze to zabralo. Islo
o tradi¢ny rastlinny liek, nie vitamin ale-
bo iny vyzivovy doplnok. V tom obdobi
mi velmi pomohol. Ved dovtedy som na-
sledkom stresu aj niekolkokrat ochorela.
Potom som nestihala o to viac a z toho
kolotoca sa nedalo vystupit.”

.

www.benosen.sk



Reset telaiduse

Liek, ktory Alene ponukali priatelky
a ktory nechcela zacat uzivat, patri do
skupiny benzodiazepinov. Tato skupi-
na liekov sa u nds pouziva uz od roku
1959 a patril sem napriklad zndmy
Rohypnol, ktory sa uz u nas nepredava.
Nevyhodou starsich typov benzodiaze-
pinov je narusenie striedania spanko-
vych faz, pocit opitosti a nevykonnosti
na druhy den, potreba postupného
zvy$ovania davky a tym riziko vzniku
zéavislosti.

»U citlivych pacientov sa moze vyskyt-
nut mierna ospalost, zavrat, tocenie hla-
vy. Velmi zriedkavo poruchy spravania,
koncentrécie, poruchy reci, strata pama-
ti, nesuvisld artikulacia, zniZenie libida.
Pri dlhodobej liecbe vysokymi davkami
sa moze vyvinut liekova zavislost,” pise
sa v pribalovom letaku pripravku z tejto
skupiny liekov, ktoré st urcené na znize-
nie psychického napitia. ,,Tak to teda ne-
riskujem, ubezpecuje pani Alena. ,Moje
problémy vyriesil az reset tela i duse

RADIME

v podobe dovolenky s najbliz§imi, ale po-
¢as najblizsieho hektického obdobia som
ochotnd pomoct si opit liekom s bylin-
nymi extraktmi. To, Ze pripravok je v ka-
tegorii lieku, znamend, Ze jeho u¢innostje
klinicky dokdzand. A ja verim sile tradic-
nych bylin, ktoré sa na upokojenie ¢i lepsi
spanok pouzivaji oddavna.”

»Stiyj, prestan konicka $tvat.“ Obcas tre-
ba zatiahnut uzdu aj v Zivote a spomalit
ten neustaly galop.

)
Rozdiel medzi

Benosen Balance
aBenosen

distedion nerveaity
filmam obatenjon Tabligr

Zaradenie tradi¢ny rastlinny liek vyzivovy doplnok

s s vips na lie¢bu docasného stresu, napétia, nepokoja, o . <
Indikacia / pouzitie RO . Y na zlepsenie kvality spanku
podrazdenia a nervozity pocas diia

Forma tablety tablety
P . L L aminokyselina L-theanin, extrakt z korenia valeriany,
é latky koren valeridny, list medovky, viat mucenky extrakt zo &istic chmelu

Davkovanie 2 tablety 1-3-krat denne 1-2 tablety pred spankom

Benosen Balance je liek na vnutorné pouzitie. Precitajte si pozorne pisomnu informaciu pre pouzivatela.
PouZzitie tohto tradi¢ného rastlinného lieku je zaloZené vylu¢ne na skusenostiach s dlhodobym pouzivanim.

Byliny proti stresu

Pouziva sa napriklad aj vo
forme caju na nespavost,
nervozitu a tzkost.
Zaujimavostou mozno je,
Ze svojim pachom pritahuje
macky, preto ju niekedy
obsahuju aj hracky pre
macky. Ma upokojujuce,

Melisa, vcelanka, lemonka.

Rastlina s takymito povabnymi
ndzvami a vyrazne citrénovou

vonou predsa nemoze posobit  :
inak ako prospesne. Pomaha i
pri nervovych problémoch, 1
podrézdenosti, prospech

znej maju ludia trpiaci stavmi

sedativne, spanok tizkosti a busenim srdca. =
r)%yodzu;uce Je Gcinnd proti nespavosti, : ;ﬁ;—
ucmk){, . melanchdlii a depresiam. .
zmierfiuje

pocity uzkosti,
znizuje krvny
tlak. Jej uc¢inok

je velmi o e
podobny Muéenka pletova ngje len sucast piva.
posobeniu W SR R e Mimochodom, préve
neuroleptickych Je to jedna z najznamejsich vdaka chmelu sa niektori

rastlin so sedativnymi
ucinkami. Pouziva sa do
pripravkov na spanie
predovsetkym v zadpadnej
Eurdpe, na stavy sprevadzané
nervovym nepokojom,
nespavost, hystériu, psychické
vypétie s chvenim a podobne.

fudia citia po vypiti piva
utlmeni. Chmelové Sistice
maju sedativny dcinok

pri nervovom podrazdent,
nespavosti, migréne, stavoch
napdtia a vycerpania. Navyse
na vankusiku naplnenom
chmelom sa velmi dobre spi...

liekov, ale nema ich
neziaduce Ucinky.
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PRE MAMICKY

prospieva mozgu najmenéioh

Poznatky o vyzname tukov vo vyZive sa neustdle rozsiruju a prehlbujd. Uz vieme, Ze
nie vsetky tuky skodia. Hoci sa odporuca obmedzit prijem tukov zivocisneho povodu,
vynimkou je tuk z ryb. Mastné kyseliny v fiom obsiahnuté maju napriklad vyznamny

vplyv na vyvoj mozqu a sietnice dietata.

Ryby sa v jedalnic¢ku nasich deti vyskytuji len
striedmo. Pritom ich tuk, najma tuk morskych
ryb, obsahuje polynenasytené mastné kyseli-
ny (najm4 tie so skratkami EPA a DHA), aké
neobsahuju ani rastlinné oleje! My aj nase deti
by sme preto mali jest aspon dve rybie jedla za
tyzden, pri¢om vhodné st najmd druhy s vys-
$im obsahom tuku ako makrely, losos, slede,
zo sladkovodnych sumce a tthory.

Rovnako ako vapnik je zakladnym kameriom
kosti, ¢i svaly st zostavené z bielkovin, me-
dzi najviac zastupené latky v mozgu patri tuk.
Tvori priblizne 60 percent suchej ¢asti mozgu,
pricom asi tretinu predstavuju tzv. nenasyte-
né mastné kyseliny. Nenasytena mastna kyse-
lina DHA je zékladnym stavebnym prvkom
mozgu a nervovych buniek. Jej dostatok v tele
zabezpecuje, Ze jednotlivé nervové spoje su
pruznejsie a informadcia sa tak moze $irit vel-
mi rychlo. EPA a DHA prispievajui k tomu, Ze
¢lovek si informécie lahsie zapamata a lahsie
ziskava nové schopnosti. Podporuju koncen-
traciu a znamy je ich pozitivny vplyv na hy-
peraktivne ¢i dokonca depresivne stavy.

Lyzicka rybieho tuku rano uz akosi ,vysla
z médy®. Lenze odbornici odporicaji zjest
dve porcie (cca 240 g) rybieho mésa za tyzden.
Pre najmensich je hlavhym zdrojom DHA
materské mlieko. Ako odporuc¢ané mnozstvo
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DHA na den sa najéastejsie uvadza cca 150-
200 mg detom vo veku 6 mesiacov az 18 rokov.
Dospelym sa odporuca 200 mg, o po prepoci-
tani zodpovedd priblizne dvom porciam tuc-
ného rybieho masa. Dodrziavame vsak tento
jedalnicek?

Vyvoj mozgu sa zacina uz pred narodenim
a pokracuje v priebehu detstva az po dospie-
vanie. Rast mozgu je najrychlejsi pocas prvych
dvoch rokov zivota a plnu velkost dosahuje
okolo piatich rokov. Jeho vyvoj véak pokracuje
az do dospelosti.

Vo vyvoji mozgu maju nezastupitelna dlohu
predovsetkym spominané esencidlne mastné
kyseliny. Dékazom je, Ze mozog, sietnica oka
a iné nervové tkaniva st na ne mimoriadne
bohaté. St dolezité nielen pre vyvoj mozgu
pred narodenim i po niom, ale maji pozitivny
vplyv na dusevné zdravie pocas celého Zivota.
Mali by byt preto trvalou sucastou nasej stra-
vy i stravy nasich deti. Ak mame pocit, ze nasi
najmensi nemaju vzacnych mastnych kyselin
dostatok, mozno im bude chutit rybi tuk slade-
ny agatovym medom v ,,martanskom® sirupe.
KedZe neobsahuje Ziadne umelé sladidl4, far-
biva ¢i konzervacéné latky, je vhodny pre deti uz
od jedného roka. A v odporicanej 10 ml dav-
ke je minimalne 125 mg vzacnej a prospesnej
DHA!

* Vynikajuca chut medu
a pomaranca.

> Oblubena sirupova forma

> Vysoky obsah omega-3
mastnych kyselin.

* Bez farbiv, umelych sladidiel
alebo konzervantov.

* Vhodny pre deti uz od 1 roka.

Ucinky:

> podporuje zdravy rast a vyvoj
detského organizmu,

> prispieva k spravnemu vyvoju
a funkcidm mozgu a zraku.

www.martankovia.sk



STUDENTI NA SLOVICKO

U¢ sa ucit efekttvnejsie!

Grécka bohyna pamati sa nazyvala
Mnemosyne. Od jej mena bol odvodeny
nazov pamatovych pomocok, ktorym

sa hovori ,mnemotechnické”. Vytvorit
mnemotechnickl pomocku znamena
ndjst v neznamom slovicku nieco, ¢o

je zname. Su to slova, vety, basnicky,
ktoré pomozu ¢loveku zapamatat si
informdcie.

Mnemotechnika je teda pamitovd technika,
umenie podporovat pamit réznymi pomoc-
nymi predstavami. Najlepsie je pokdusit sa
vytvarat si vlastné mnemotechnické pomoc-
ky - treba do toho zapojit fantdziu, humor,
¢ierny humor, povolené je vietko, dokonca aj
vulgarnejsie pomenovania. Mnemotechnické
pomocky predsa pouziva$ vdcsinou len vo
vlastnej mysli a vieme, Ze najlepsie zapamata-
telné st neobvyklé, kontroverzné informdcie.
Ide nielen o vyborny nastroj, ako si zapama-
tat veci, ktoré je Casto potrebné iba sa nabiflit
aneskdr zabudnut, ale vdaka niektorym mne-
motechnickym poméckam si isté informdcie
budes ,,aj nechtiac” pamitat po cely Zivot.

»Hladajme spdsob, aby uéitelia
menej ucili a Ziaci viac pochopili.”
(Jan Amos Komensky)

www.memoplus.sk

DEKA-D,E K,A
sU vitaminy rozpustné v tukoch

Setri sedem oslov alebo Setti se, osle!
Tato veta pomoze zapamatat si polomer
Zeme, Cize 6 378 km.

LaCo DoMa
rimske cislice L, C, D, M : 50, 100, 500, 1 000

Andda
je kladnd. — Obsahuje slovo ano.

Vybrané slova po B
Obyvatel'byva v byte, ma nabytok

v blahobyte, byk, byvol, kobyla dobytkom sa
nazyva. Aby z byle nebola bylka, nesmie byt :

zl4 kobylka.

Priklad vytvorenia pribehu

na sekretarkino telefonne ¢islo 1169112 :

Predstavte si sekretarku, ktord je sticastou
futbalovej jedenastky (11), ta pristala
na Mesiaci (v Sestdesiatom deviatom), ale

Memo Plus Energizer

Zapamétaj si: MNEMOTECHNIKA PLUS ENERGIA = SKUSKA V SUCHU

citia sa v ohrozeni, a tak volaju o pomoc
na tiesfiovu linku 112. Tento minipribeh
si vsak musite vizualizovat, inak si ho
nezapamatate!

Ako spravne vykat

Pane, kde ste bol, tak vyka iba vol. Avsak:
Pane, kde ste boli, vyka Ziak zo slovenskej
Skoly.

HARPUNA

(ktorou lovim $tyly) — Aké Styly v slovencine
pozndme: H=hovorovy, A=administrativny,
R=recnicky, P=publicisticky, U=umelecky,
NA=nauc¢ny

863 n.I.

je rok prichodu Cyrila a Metoda na Velku
Moravu - Cyril a Metod prisli velki Moravu
o0-Se-trit.

Stupnica C-dur
CDEF GAH C: Cecilia Dala Evke Faméznu
Gumenu Antilopu Hladanu Cirkusom.

Wt

MemoPlus £ ...

'-.‘F-

Ginkgo biloba podporuje periférne prekrvenie, prispieva k udrzaniu dobrych

kognitivnych funkcii a pamati.

Vitamin B6 a hor¢ik su latky potrebné na spravne fungovanie nervového systému, horcik

je nevyhnutny pre mentalne funkcie a vykon.

Kofein pomaha udrziavat a zlepSovat bdelost, zlepsuje fyzickd vykonnost a koncentraciu.

Zlozenie je navyse obohatené aj o taurin a fosfatidylcholin.
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U zdravého Cloveka by mala byt hladina cukru
v krvi do 5,6 mmol/I. Ak je tato hodnota vyssia, ale
nezodpoveda este kritéridm stanovenia diagnozy

cukrovky, treba ju CastejSie skontr
¢asom moze zvysovat a prejst do

Ak je tato hodnota medzi 6,1-6,9
mmol/l, hovorime o poruche tole-
rancie glukozy, ¢o sa uz povazuje
za prediabetes, predcukrovkovy
stav. Takyto stav si uz vyzaduje
sledovanie v diabetologickej ordi-
ndcii a Zivotospravu ako pri cuk-
rovke. Hrozi totiz rozvoj cukrovky
2. typu, diabetu, ktory spdsobuja
najmé civiliza¢né faktory v po-
dobe nezdravého sposobu Zivota,
a dlho zostava nerozpoznany.

Pocet diabetikov sa na Slovensku
za poslednych dvadsat rokov
zdvojnasobil a odhaduje sa, Ze ich
je takmer 400-tisic. AZ 90 percent
je diabetikov 2. typu. Pri tomto
type cukrovky zohrava pomerne
velku ulohu aj geneticka predispo-
zicia. Ak ma jeden rodi¢ diabetes
2. typu, ma potomok 25 % prav-
depodobnost, Ze raz dostane toto
ochorenie aj on sam. V pripade
oboch rodicov s diabetom 2. typu
je $anca mat ¢i nemat raz cukrov-
ku jedna k jedne;j.

Dedi¢nost sa sice ovplyvnit neda,
ale to neznamena, Ze potomok
dvoch cukrovkarov musi diabetes

Poslite nam
do 30.4.2014 Vadu

& 20 % ZADARMO sksenost s tymto

WALMARK" snim a ziskajte da
= e-mailova adresa:
9 FERI?Ergjmg ’ klubzdravia@walma
iy |
R —
S et
Cheg 4 350bms ik g preveart

_//

» obsahuje 200 mikrogramov
chrému

* jeto 500 % odporucanej
dennej davky v 1 tablete

¥ uZzivasa 1 tableta denne,
najviac 2 mesiace nepretrzite

 vhodny aj pre diabetikov
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olovat, pretoze sa
diabetu.

priebeh cukrovky 2. typu je
v zaciatkoch casto bezpriznakovy

Casté mocenie
zvyseny smad
suchost v Ustach
Ginava, malatnost
nevysvetlitelna strata hmotnosti
sucha, svrbiaca koza
pomalé hojenie ran a odrenin

plesriové zapaly pohlavnych
organov, chodidiel, koze

poruchy ostrosti zraku

nevyhnutne dostat. Este stale
ostavaju ovplyvnitelné fak-
tory, ktoré mézu maximali-
zovat $ancu, Ze sa mu ocho-
renie, nazyvané v minulosti
cukrova tplavica, vyhne.

Dostatok pohybu a raciondl-
na strava mozu nastup cuk-
rovky minimalne odsunat

na ¢o najneskor. Je rozdiel
byt chory na diabetes uz
od $tyridsiatky, a dostat ho,
povedzme, az v sedemde-
siatke. Tym skor, ak vieme,
ze diabetickd nefropatia,
postihnutie obli¢iek pri cuk-
rovke, sa casto zistuje uz
pri stanoveni diabetu 2. typu
a podobne je to aj s diabe-
tickou retinopatiou, ktora
vedie k slepote. Mnohych
pacientov privedie do am-
bulancie zhor$eny zrak a az
nasledne sa im diagnostikuje
cukrovka.

Odporuca sa 4-5-krat denne
jest primerané
porcie jedla, ne-
sladit, vyberat
si potraviny

s nizkym
glykemickym
indexom,

Z ovocia
vynechat

h_;;‘i /a

]
4
f

£

s =

Mate nabeh
na cukrovku?

bandny, hrozno, prezreté
marhule, nejst slaninu, sala-
my, klobasy, tu¢né syry a pit
najmd vodu. Dolezity faktor
je aj stres, pretoZe sposobuje
zvy$ené uvolnovanie gluko-
zy do krvi a navodzuje aj in-
zulinovu rezistenciu, pokles
citlivosti na inzulin.

Stabilnt hladinu cukru vkrvi
pomaha udrziavat chréom.
Najviac chréomu obsahu-
ju slavky, brazilske orechy,
ustrice, susené datle, hrusky
a krevety, celozrnnd muka,
raj¢iaky, huby ¢i brokolica.
Je to esencidlny stopovy pr-
vok, ktory podporuje
posobenie  inzuli-
nu a ovplyviuje
metabolizmus
sacharidov, biel-
kovin a tukov.



Podla Statistik trpi kazdy Slovak nachladnutim, kaslom ¢i nddchou priemerne

dvakrdt rocne. Chripka nds trapi menej, je v3ak ovela zakernejsia.

Ked utodi

c’mripka

Citite slabost, pre ktort nevladzete vstat
z postele? Busia vam zvony v hlave, do-
kazete si spocitat svaly a hori vam telo?
Potom je diagndza jasna: chripka, teda
influenza.

Vedeli ste, Ze pomenovanie tejto cho-
roby pochddza z franctzskeho slova,
ktoré v preklade znadi ,,rozmar® ¢&i ,,na-
lada“? Pojem influenza zase v latinc¢ine
znamena ,vplazit sa“, ,vtekat“. Presne
také totiz toto ochorenie je. Vznika na-
hle a do vasho tela sa moze kedykolvek
doslova ,vplizit“. ,Chripka je akutne
horuckovité ochorenie vyskytujice sa
viac¢sinou v epidémidch pocas studené-
ho ro¢ného obdobia,* vysvetluje MUDr.
Alena Fri¢ova, prakticka lekarka pre do-
spelych. Zakladnymi symptéomami st
vysoka horucka, zimomriavky, navaly
potu, bolesti hlavy, zachripnutie, kasel
¢i bolesti hrdla. ,,Dodato¢ne potom do-
chadza k bakteridlnej infekcii sliznic,
nasledkom ¢oho moze byt v pripade ne-
lie¢enia zapal pltc, stredného ucha alebo
zdpal srdcového svalu, dodédva lekarka.
Bylinkarka a diplomovana zdravotna
sestra Venu$a Studnickova priznava:
»Najvicsie nebezpeCenstvo spociva
v naro¢nom stanoveni diagnoézy pocia-
to¢ného $tadia, pretoze symptémy sa
velmi podobaju inym ochoreniam, na-
priklad oby¢ajnému prechladnutiu. Za
chripku v8ak hovori néhly zaciatok cho-
roby a celkovy pocit tazoby. Chripka je
spdsobovand virusmi typov A, B a C.
Pri¢om ak sa nakazite jednym kmeriom,
ziskate imunitu len vo¢i danému druhu,
ale jeho mutovana podoba na vis moze
kedykolvek znovu zautocit. ,,Choroba
sa prenasa kvapdckovou infekciou, teda
kychanim, kaslanim, hovorenim, ako aj
priamym kontaktom pri podavani ruk
¢ bozkdvani. Virusy potom osidluju
sliznice hornych dychacich ciest, roz-
mnozuju sa v ich bunkach a poskodzuju
ich. Cas od infikovania po vyskyt pr-
vych symptoémov ¢ini niekolko hodin az

www.klubzdravia.sk

tri dni,” dodava lekarka. Zaujimavostou
je, ze ¢lovek je nakazlivy uz pocas inku-
bac¢nej doby, ¢ize je nositelom virusov
bez toho, aby u neho choroba prepukla.
Obzvlast ohrozené su deti, tehotné Zeny,
seniori a ludia so zdvaznymi ochorenia-
mi dychacich ciest ¢i srdca. Ako sa pred
flou branit? Kazdy rok sa v zdravotnic-
kych laboratdriach pripravuje ockovacie
sérum proti kmenom chripky, ktoré sa
v minulosti objavili naj¢astejsie, aj preto
je nutné oc¢kovanie kazdoro¢ne obnovo-
vat. Ddlezité je nechat sa zaockovat na
jesen alebo velmi skoro na jar. Ochranit
sa takto podari priblizne 80 — 90 % z o¢-
kovanych pacientov. Ak ste ockovanie
zmeskali, alebo mu azZ tak nedéverujete,
nezabudnite na celkovu podporu imuni-
ty, o ktoru sa treba starat rovnako, ako o
zvy$ok tela. Ak ju spravne ,,nastartujete”,
choroby véds mdzu obchadzat alebo sa ich
zbavite omnoho rychlejsie. Vyznamné
postavenie u dospelych maja v tomto
ohlade vitamin C a zinok vo vSetkych
moznych prirodzenych podobach a za-
roveni v podobe kvalitnych vyzivovych
doplnkov. ,,U deti zase v poslednom ob-
dobi odporuc¢ame hlivu ustricovid. Mat
dobru imunitu je totiz vzacny dar, no aj
ten treba uz od narodenia podporovat
a modulovat. Uspesnost betaglukinu z
hlivy ustricovej spociva v jednoduchosti
uzivania, vyznamnej podpore imunity v
kazdom veku ¢i zdravotnom stave a vy-
sokej bezpecnosti s nulovou toxicitou.
Navyse, betaglukdn vyrabany v naSom
regione, ma vysokud kvalitu a vykazuje
velmi dobré klinické vysledky oceno-
vané po celom svete. Hliva ustricova
obsahuje vysoky podiel proteinov, uhlo-
hydratov, 8 esencidlnych aminokyselin,
vitaminy a mineralne prvky, ktoré maju
na na$ organizmus skvelé ucinky,” od-
poruca bylinkdrka Venusa Studnickova.
Podla odbornikov chlad na$ imunitny
systém oslabuje, preto mu treba v tomto
obdobi viac pomdhat. Nezabudajte na to!

PRE VSETKYCH

3 tipy
z lekarne

m;uumt‘ ’
Zinok -

& FORTE 25m
R e y, g
b iy dre) e

vt
e o, s

Zinok
FORTE 25 mg

- Na podporu imunitného systému

. = prispieva k spravnemu fungovaniu
imunitného systému

. * prispieva k udraniu zdravej
pokozky, vlasov a nechtov

. = prispieva k plodnosti a spravnej

. reprodukénej funkcii

. = posobiako vyznamny antioxidant

Poslite ndm
do 30.4.2014 Vasu
skisenost s tymito
produktami a Vasu fotografiu
s nimi a ziskajte daréek! [
e-mailova adresa: | 3 g
klubzdravia@walmark.sk | WALMARK 4
= r Vi, b 4
("@') & MegaCécko'
& 4
8 MIX ¢
i Vitamin C 600 mj 7

e —

. Vitamin C posilnuje

: imunitny systém

: = pomaha chranit bunky
pred poskodenim
sposobenym volnymi

. radikalmi

. = pomaha zachovavat
zdravé kosti, zuby,
chrupavky, dasna

- apokozku WAmARK*

- » pomaha pri vytvarani Hliva
kolagénu u - -

: str

= prispieva k celkovej ICova

vitalite

Hliva ustricova
pre deti

- » posilfiuje prirodzenu

. obranyschopnost dietata
¢ = vitaminy podporuju vitalitu a
celkovu dusevnu pohodu
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Smradlava ruza”

zazehndva chom’oy

O protizapalovych, antibakteridlnych a antivirusovych tcinkoch cesnaku by sa
dalo pisat velmi vela. Alicin, ktory je v cesnaku obsiahnuty, vznika premenou
sirnych aminokyselin pri mechanickom poskodeni stricika cesnaku, potldca
rast a bujnenie niektorych baktérii — poradi si napriklad so stafylokokmi
alebo salmonelou. Alicin tiez blokuje enzymy, ktoré infekénym organizmom

a parazitom dodavaju schopnost napadat a poskodzovat tkaniva.

= obsahuje vytazok z cesnaku
v s6jovom oleji v mnozstve 2 mg;

» prispieva k spravnej funkcii
imunitného systému;

* pomaha udrziavat spravnu hladinu
cholesterolu v krvi;

* pomaha udrZiavat zdravé srdce
» pomaha zvysovat antioxidacnu

kapacitu tela;
Poslite nam

do 30.4.2014 Vasu

skiisenost s tymto
produktom a Vasu fotografiu
snim a ziskajte dar€ek!

e-mailova adresa:
klubzdravia@walmark.sk

Aign 2

Wtazok z cesnakl" 4

1000 0 mg ’
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Je zndme, Ze cibulova zelenina obsahuje che-
mické latky, ktoré pomahaju v boji proti vol-
nym radikalom v na§om organizme. Volné
radikdly sposobuji choroby a destrukciu
buniek a ich negativny uc¢inok sa spéja pri-
najmen$om so Sestdesiatimi chorobami.
Prospesnost tychto latok v cibulovej zeleni-
ne bola znama uz nasim predkom, ktori ich
vyuzivali ako ochranu proti

Egyptanov, ked cibulu a cesnak uctievali pre
ich tvar a vlastnosti, aj iné kultury prispeli
k mytom stvisiacim s cesnakmi. Podla Plinia
Egyptania pri prisahdch vzyvali cesnak a ci-
bulu ako bozstva. Hoci mnohé staroveké
kultiry poznali prospe$né ucinky cesnaku
pri lie¢eni velkého poctu chorob, nevedeli
pochopit, pre¢o naozaj lieci. Casto to pripiso-
vali magii alebo nie¢comu nadprirodzenému.
Cesnak sa tesil oblube, pretozZe vela raz uspel
pri lie¢be, ale takisto bol povazovany za ide-
alnu zbran proti temnym silam.

Rimski generali napriklad verili, Ze cesnak
poskytolich armade odvahu, vysadzali preto
polia cesnaku v krajinach, ktoré dobyli, vo
viere, ze odvaha z vybojovanej bitky sa vrati
do cesnaku. Rimsky lekar Galenos, zijuci v 2.
storo¢i, pouzival cesnak ako latku u¢innu
proti jedom. Prorok Mohamed vychvaloval
pouzitie cesnaku proti u$tipnutiu hadom
alebo $korpionom. Niektoré spolo¢nosti si
mysleli, Ze cesnak md ocistny ucinok po-
dobne ako striebro. Ludia si ho vesali pred

dvere, aby brénili zlym

mnozZstvu tazkosti, chorob
a infekcii.

Cesnak napriklad sluzil
ako protilatka pri otravach,

Z cesnaku ¢élovek mrka,
pije a smrdi.
(Thomas Nashe, basnik,

16. storocie)

duchom vstupovat do ich
domov. Cesnak rozdava-
li pri niektorych cirkev-
nych ceremodniach, aby
cirkevni hodnostari mali

diuretikum ¢ stimulator.
Ludia vyuzivali cesnak pri liecbe astmy,
kasla, plucnych chordb ¢i omrzlin. Pocas
dvoch svetovych vojen bol po cesnaku vel-
ky dopyt ako po antiseptickom prostriedku.
V prvej svetovej britski lekari riedili $ta-
vu z cesnaku vodou a pouzivali ju priamo
na rany, aby zabranili infekciam. Po obja-
veni penicilinu sa cesnak ako antiseptikum
pouzival menej, ale kedZe pocas druhej
svetovej vojny bol penicilinu akdtny nedo-
statok, lekari Cervenej armddy sa spoliehali
na cesnak v takej miere, Ze sa stal znamym
ako ,,rusky penicilin®

Cesnak vzdy zastaval zvlastne miesto v lu-
dovych tradiciach. Od ¢ias starovekych

istotu, Zze nijaky zly duch
nevkrodi do kostola. V niektorych krajinach
Blizkeho Vychodu nosi Zenich strucik cesna-
ku v chlopni saka, aby si zabezpecil potenciu
pocas svadobnej noci. Kral Henrich IV. bol
nadsenym zastancom cesnaku ako afrodi-
ziaka s tym, Ze jeho ,,dych by zabil vola na 20
krokov*, Tazko povedat, &i z toho mali radost
aj jeho konkubiny. Pre tento pach niektori
nazyvaja cesnak aj ,,smradlavou ruzou®.

Sen, ze je v dome cesnak, sa povazuje za
$tastny. Ak snivate, Ze jete cesnak, zname-
na to, ze objavite skryté tajomstvd. To, ze
cesnak, a najmaé alicin v ilom obsiahnuty, je
pramenom zdravia, vS§ak uz ddvno nijakym
tajomstvom nie je.



Poznate

nas dobre?

Tito otdzku vam kladieme uz Stvrty krat. Urcite by ste
chceli vediet, kto ziskal vyhry z minulého kola. V3etkych
vyhercov ndjdete v dolnej casti strany. Ale teraz sa uz
venujme novému kvizu. Zapojte sa a jeden z troch
pristrojov Shake & Go zn. Concept moZe byt vas.

-39 6

KVIiZ

Co ste mozno nevedeli:

Smothies su napoje hustejsie
ako dzusy, pretoze vznikaju

z rozmixovaného ovocia alebo
zeleniny. Neobsahuju zmrzlinu,
mozu ale obsahovat mlieko.

1. Medzi latky, ktoré sii schopné podporit tukovy
metabolizmus patri:

© biely caj ® mieko © zeleny ¢aj

2. Smoothie je:

@ chladeny napoj namiesany z cerstvého ovocia alebo zeleniny
(® rockova skupina, popularna v 80. rokoch minulého storocia
© sladkovodna riasa s vynimoc¢nymi ¢inkami na ludské zdravie

3. Produkt Bellasin 40+ je vhodny pre Zeny okolo:
© 20 rokov 30 rokov © 40 rokov

4, Pripravok Lipoxal Xtreme Il je:

© pripravok s mimoriadnym t¢inkom na mozgové funkcie
O pripravok s mimoriadnym a¢inkom na rast viasov
© pripravok s mimoriadnym tcinkom na spalovanie tukov

5. L-karnitin pomaha:
® kzhnednutiu pokozky pri opalovani
(O premienia tuky na energiu
© premienia energiu na tuky

. . Svoje odpovede (napr. 1a, 2a, 3b atd’)
Pravidla sttaze oznacte heslom, Kviz" a poslite na nasu
adresu:

Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina
alebo na klubzdravia@walmark.sk do 31.5.2014.

Kviz mozete spracovat aj elektronicky na stranke www.klubzdravia.sk/sttaze

Zo vietkych spravnych odpovedi vyzrebujeme troch vyhercov, ktori od nés
dostand mixér Shake and go zn. Concept

Vyhercovia kvizu

Jesen 2014

1.cena sUprava na pripravu cestovin TESCOMA:

Bozena Miskova, Velka Lomnica
2.-6.cena balicek produktov Walmark v hodnote 30 €:

lvan Cmarko, Sered: Milka Mitrova, Trebisov
Michal Machug, Boleraz ; Emilia Vranskd, Roznava
Viera Zorenikova, Handlova

Viyhercom srdecne gratulujeme!

www.walmark.sk

KViz
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Zaruka kva ity
WAIMARK"

V oblasti vyroby vyzivovych doplnkov uplatiiuje spolo¢nost
Walmark systém riadenia kvality, ktory je v stilade so systémom
kritickych bodov (HACCP) vyzadovanym pre vyrobu potravin,
teda aj vyzivovych doplnkov. Tento systém analyzuje v proce-
se vyroby nebezpecenstvo, kritické kroky a procesy, ktoré mozu
mat vplyv na kvalitu vyrobkov a stanovuje napravné opatrenia
tak, aby bola dodrzand zdravotna bezchybnost vyrobkov.

Zérovei spolo¢nost splta poziadavky zakona o lie¢ive a vyhldsky
SVP (Spravna vyrobna prax, anglicky ekvivalent GMP, t,j. Good
Manufacturing Practice) pre vyrobu a distribticiu lie¢iv. Ide o $i-
roké spektrum poziadaviek, ktoré su prisnejsie nez legislativne
poziadavky na vyrobu potravin. SVP je legislativne vyzadovana
pri vyrobe lie¢iv, vo Walmarku st uplatiiované odporucané po-
stupy SVP aj pri vyrobe vyzivovych doplnkov. Vyzivové doplnky
su tak vyrabané v nad$tandardnych podmienkach.
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Trekové palice
STEEPLE

Teleskopické trekové palice
vam ulahéia pohyb v prirode
a vyrazne obmedzia nama-
hanie klbov. Maju anato-
mické drzadlo, antishock
(odpruZenie), bezpecnost-
né krytky a odnimatelné
snehové taniere.

Darcekové

predmety

Vymenite nazbierané body za produkty
Walmark alebo si vyberte z ponuky
darcekovych predmetov.

Kuchynské utierky

Utierky st vyrobené z kvalitnej 100% bavlne-
* nej priadze, vyborne sajl a aj pri niekolko-

Froté plachta

Velmi obliibena a kvalitné plachta z froté
. materialu. Ur¢end na jednu postel, rozmer

- 90x 200 cm. : nasobnom prani sa kvalita utierky nezmeni
© Farba vyrobku je iba orientaéna a mdZe byt - Utierky st vyrobené vo velkosti 50x70cm,
: zmenena. . balenie obsahuje 3 ks utierok

Flasa na pitie Spidermann
: aMinnie

Chladiaci podnos
: s poklopom DELICIA

* Vynikajlci na prenasanie a podavanie tort,

. dezertov, jednohubiek, chlebickov, ovocia

* apod. pocas hordceho leta, vdaka chladiacej
© vloZke zostavajl pokrmy dlhSie svieZe.

- FlaSa na pitie mé objem 375 ml. Je vyrobena :
. zkvalitného, zdravotne nezavadného materi-

- alu, ma jednoduché zatvaranie. Je mozné ju

© zavesit na krk nebo tasku.

nazov vyrobku objeg;;légacie pocet Wk
Trekové palice 3030 780 Wk
Sportova taska Glint 1400 845 Wk
Froté plachta D009 311 Wk
Kuchynské utierky 0645 150 Wk
Froté set D005 299 Wk
Panvica na grilovanie PREMIUM D026 705 Wk

Sportova
taska Glint

Prakticka Sportova

taska, ktoru ocenite

pri navstevach fitness,
tenisu alebo inych
Sportovych aktivit, ale
samozrejme aj pri krat- :
kych pobytoch mimo -
domova.

Panvica na grilovanie
PREMIUM

Masivna odlievana panvica s profilovanym
dnom pre grilovanie. Je vybavena prvotried-
nym antiadhéznym povrchom proti pripa-
lovaniu a sklapacou rukovatou pre Gsporu
miesta pri skladovani.

Froteé set

Kvalitny slovensky vyrobok pre kazdd
. domadcnost. Set obsahuje osusku 70 x 140
* cma uterak 50 x 100 cm.

. Farba setu je iba orientacna a moze byt
. zmenena.

ey S
. LED baterka

. Baterka odolna pri neSetrnom zaobcha-

- dzani (prach, pina) vihkotesna a odolna

- proti striekajlcej vode. Zdroj svetla: 18 LED.

. Napéjaci ¢lanok: bezGdrzbovy olovenyclanok
* 4V/1,4 Ah, Dobijanie akumulatoru napajacim f
: zdrojom 230V~ alebo autoadaptérom 12V

NoZ univerzalny Fiskars

: NGz pre Siroké poutZitie s plastovym krytom.
- Ergonomicky tvarovana rukovat s ochranou
- proti zoSmyknutiu ruky. Cepel z nehrdzave-
© jcej Svédskej ocele, d(zka Cepele 100 mm.

nazov vyrobku objeg;;lé:acie pocet Wk
Chladiaci podnos s poklopom DELICIA D027 405 Wk
Flasa na pitie Spidermann D025 185 Wk
Flasa na pitie Minnie D024 185 Wk
LED baterka D028 528 Wk
N6z univerzalny Fiskars D029 330 Wk

Firma Walmark s.r.o. si vyhradzuje pradvo zmeny darcekovych predmetov. Farebné zobrazenie vyrobku je iba orienta¢ne. Aktualne informacie o darcekovych
predmetoch néjdete na internetovej stranke www.klubzdravia.sk alebo sa mézete informovat telefonicky na bezplatnom ¢isle 0800 191 191.

Ako objednavat? Objednavat vyrobky je také jednoduché...

E-SHOP néajdete na internetovej stranke www.klubzdravia.sk. TELEFON na bezplatnom ¢éisle 0800 191 191 v pracovnych drioch
Pri objednavke si mozete vybrat spdsob Ghrady: od 7,00 do 16,30 hod.
prevodny prikaz, platobna karta alebo dobierka. E-MAIL nae-mailovej adrese klubzdravia@walmark.sk
FAX na faxovom Cisle 041/50 53 169. Nezabudnite napisat ~ p§T7  pisomne na adrese: Kiub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70,

svoje €lenske Cislo a ostatné identifikacné udaje.
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o t a z ky I O P TOP 10 vyrobkov Walmark
podla predaja v zasielkovej sluzbe
na ktoré hladdte najéastejsie odpoved Vylf O’O l’{y ‘

B Neviem ako sa prihlasit na internetovej stranke
Najcastejsia chyba, ktora vznika pri prihlaseni, je ze zakaznik klikne na registraciu
do Klubu zdravia. Prihlasujete sa iba zadanim svojho ID ¢isla a hesla, pripadne ak
mate Facebook mozete sa prihlasit aj prostrednictvom Facebooku (vid' obrazok).

= S | b=

#
'I%

'Spektru{g

|-*'-

V pripade, Ze neviete svoje prihlasovacie heslo - vyuZite zaslanie hesla na svoju

e-mailovu adresu. : 2
Zabaurickn) ste heslo, : ° A
N Kl i Bughi o Ko Spektrum GUMMIES
WAMARK ° (57 | sapamite PN i etk : ArthroStop® Comfort 50tbl. Prostenal FORTE
e [P | o i : 120 tbl. 60 tbl.

B Urobil som si objednavku, kedy mi bude doru¢ena
Sposob dorucenia si vyberdte sami pri spracovani objednavky. Mame 3 druhy
dorucenia - kuriér, posta, posta nedorucovat.
Stav spracovania objednavky si mozete skontrolovat na internetovej stranke
Klubu zdravia po prihléseni. V pripade, Ze méte v databaze uvedenu e-mailovu

adresu, dostavate stav objednavky ako informdciu e-mailom. Tak isto je mozné
sledovat zasielku na ceste - to znamena Ze si viete presne pozriet kedy vam bude

Koenzyrn 010 501

Magnesium B6
60tbl.

zésielka doru¢ena. : MegaCééko® MIX 5 Koenzym Q1030 mg
: 100tbl. Hliva = 30tbl.
B Co znamena posta nedorucovat : ustricova E
Sluzba posta nedorucovat znamena, Ze zésielka bude uloZend na vasej poste. N
O ulozeni zasielky na poste je zasielana informacia iba e-mailom alebo formou o
SMS na mobilné telefénne Cislo. V pripade, ze nemate e-mail alebo mobilné — 1 e
telefénne ¢islo, doporu¢ujeme vam, tdto sluzbu nevyuzivat. e B Laktoh\;:l
f‘_"e!IaCeEko' AKTIV »JQZ«FEEE

B Zmenila sa mi adresa, e-mailova adresa, telefonne cislo.
Ako si ju mdézem sam upravit?
Vsetky (daje si mozete upravit priamo na internetovej stranke
www.klubzdravia.sk po prihlaseni v ¢asti Moj profil - zmena nastavenia. V pripa-
de, Ze nemdte pristup k internetu, staci zatelefonovat na nasu bezplatnu linku :
0800 191 191 a operatorky vam na pockanie Gidaje opravia. 301bl.

Hliva ustricova PLUS
60+ 30tbl.

Lactobacily FORTE
14 kps.

B Ako mozem ziskat Walmark koruny?

Walmark koruny (body) ziskate zaslanim ciarovych kédov z nasich vyrobkov na
nasu adresu. Postup je velmi jednoduchy: 1. vystrihnete alebo odlepite ¢iarové
kody z produktov Walmark, prilepite ich na papier, dopiSete svoje ID &islo ale-
bo iné identifikacné udaje a poslete na nasu adresu: Klub zdravia Walmark,
P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina.

Martankovia s inulinom
100tbl.

Vyhodné akcie na internete!

Na internetovej strdnke www.klubzdravia.sk najdete vzdy zaujimavé akcie.
Nebudeme vietky prezradzat, ale aspor niektoré:

Valentinska akcia 0d 7.2.- 17.2.2014 | MDZ akcia od 28.2.- 10.3.2014 | Velkonoéna akcia od 11.4.- 25.4.2014
Nevahajte a nakupuijte!

Lekar radi Telefonicka poradna lekara

Nevahajte sa obratit na MUDr. Lubomiru Branicka v pripade, Ze mate
zdravotné tazkosti a neviete, ktoré vyzivové doplnky by ste mali uZivat, ako

kazdu stredu ich moZzete kombinovat alebo kedy ich uZivat nesmiete. Kvalifikované rady vam
pomoézu pri rieSeni vasho problému. MUDr. Lubomira Branickd rada odpovie
od 12:30 do 16:30 hod. na vase otazky kazdu stredu od 12,30 do 16,30 hod. na bezplatnej linke Klubu

zdravia 0800 191 191 alebo na internetovej adrese www.klubzdravia.sk
v casti otazky.
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Vyhrajte kupelné pobyty! Darceon pouks
Nakupte vyrobky prostrednictvom zasielkového predaja Klubu zdravia

v termine od 1.2.2014 do 31.3.2014 a budete zaradeni do Zrebovania
o wellness relax pobyty v Kiipeloch Bardejov.

Zrebovanie prebehne do 30.4.2014.

Podmienky sutaZe najdete na internetovej stranke www.klubzdravia.sk
v Casti sutaze.

o0 1. cena ® 2.-9. cena
‘_“ { é Wellness relax pobyt L“ e Wellness relax pobyt
= pre 2 osoby = pre 1 osobu
10. cena 11. cena 12. cena
Qf cestovna taska Qf spacak Qf froté set
HUSKY HUSKY (2x uterak, 2x osuska)

Wellness relax pobyt zahffia: ubytovanie na 3 noci v hoteli OZON ***, pina penzia, 5x procedury, 3x vstup do wellness SPA (bazény)

Aku dostanem zlavu?

Ziskajte zlavu za nakup!
1.2.2014 do 31.3.2014 Nakupujete prostrednictvom zasielkovej sluzby Klubu zdravia? Akcia plati od 1.2.2014 do 31.3.2014

» Pri nékupe produktov v celkovej » Pri nakupe produktov v celkovej = Pri ndkupe produktov v celkovej = Pri nakupe produktov v celkovej

vyske od 45 eur do 75 eur, zis- vy$ke od 75 eur do 100 eur, zis- vy$ke od 100 eur do 150 eur, zis- vy$ke nad 150 eur, ziskate zlavu
kate zlavu 3 eura. V objednavke kate zlavu 6 eur. V objednavke kate zl'avu 10 eur. V objednavke 15 eur. V objednavke zadajte kdd
zadajte kod: 711401 zadajte kod 71 1402 zadajte kod 71 1403 ZL1404

Platba kartou Ziskajte bonus za platbu kartou alebo prevodnym prikazom!

1.2.2014 do 1.9.2014 ‘

Platit za zésielku platobnou kartou alebo prevodnym prikazom je ¢oraz oblibenejsie. Stadi si uhradit zésielku
vopred a potom ju uz iba vyzdvihnit. Mdzete si naplanovat objednévanie v case, kedy vam to vyhovuje a mate
istotu, Ze zasielka vam nepride v Case, ked nebudete mat dostato¢nu hotovost.

Bonus sa pripise na vas ucet V termine od 1.2.2014 do 1.9.2014 ziskate za kazdi objednavku uhradent platobnou kartou

az po zrealizovani platby. alebo prevodnym prikazom bonus 30 Wk.

Stai sa nagim fanasikom Staiite .sa nasim fanusikom facebook
1.2.2014 do 31.5.2014 ‘ a ziskajte bali¢ek produktov Walmark! :
Mate svoj profil na Facebooku? Pridajte si stranku Klubu zdravia Walmark do svojich priatelov, zdielajte nasu
stranku a hrajte kazdy mesiac o 10 bali¢kov produktov Walmark v cene 30 €.

Akcia je platné od 1.2.2014 do 31.5.2014. Vyhercovia budu uverejneni na facebookovej stranke Klubu zdravia.
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Stopex na vykasliavanie - liek na vnatorné uzitie. Pred uzitim si pozorne precitajte pribalovi informaciu alebo

sa poradte so svojim lekdrom alebo lekarnikom. Obsahuje ambroxol.

Stopex na suchy kasel - liek na vnutorné uzitie. Pred uzitim si pozorne preitajte pribalovu informaciu alebo sa

poradte so svojim lekarom alebo lekarnikom. Obsahuje dextrometorfan.

POMOCKY:
' L i i | AXEL, ARIADNA, i R . i
ZEMIAKOVY  |MUZSKE MENO LIATIM DCERA KRALA |KUSKUS, SALKA,| BALKANSKY JURCIL, UROBIL| HNEV, ZLOST LIATIM OBEC V OKR.

0SUCH (87) UMIESTNIL MINOSA  |ARTICOKA, KAK,|  PALAC UDANIE (EXPR) ZHOTOVIL N. ZAMKY

SNAIL, ANOL,
LOANO, KULIS

ZAPALKY,

RozBUSKY | KODARUBY

USETRENIE

PODVODNE DRUH
BRALO VACKOVCA

DRANIM

CHEBSKE PIVO ODSTRANILA

SITiM
PREDLZIL
POPRASKALI

ORANIM
OBROBILO

) STRIHAL
STARORIMSKA (EXPR)
BOHYNA

ey STOKA, KANAL DZBAN

ZLAKNUTIE

sibLo

V SUDANE O

IMENO AURELIE]

TALIANSKE MUZ. SLOVENSKY
MENO (PAVOL) VRCH

SLOVENSKA

IREAUELIG OBYVATEL MENO | RUSKEMUZ.
OMASTINEJ | KORNELA MENO

SKOK SPUSTA

PRIKRASO- | —
KORCULOVAN OSTRE ZRUCNY KUSOK|
ZAKONCENIE ESKAMOTERA

 Fouockr ORAL HISTORY il
SALMIAK, OPS, |  ODDANY PREDPO- | ASSOCIATION BODLIAKU

RARAK, CLOVEK LUDNIM

SAGREN, SEPP, JZERO
TEREZ, OLAF ROCCEIRER KAZACHSTANE]

RUSKE MUZ.
ODVAR MENO
(ARTEMON)

Z0 VSETKYCH

STRAN MUZSKE MENO|

SNIVAJ

DOPLNOK,
4 2 ORGAN ZRAKU
PRIDAVOK SLIMAK

(ANGL.)

o MADARSKE o
ALEBO (POET.) MUZSKE MENO| ZEN.MENO |ANANAS (CES.)
(TEREZA)

NESCHOP-
NOST _
HOVORIT

TALIANSKE
MESTO

ECV OKRESU
NITRA

LOZ (KNIZ)

sucast
ETERICKYCH
OLEJOV

BYVALY
AMERICKY
MARATONEC

MENO

MESTO STEFANA

V ANGOLE

DYCHOVY
HUD. NASTROJ

POMOCKY:
IANILIN, KONAK | NEMECKE YP SUSIC
KORNO, ANTIP,| MUZ MENO | OBCHODNEJ MENO DELONA|  skON

LINHART, | (ozEFA) LODE OBYVATEL

STAROVAR OBCE PERES

PICHALA
ROHAMI

VYCHOVAVA-
TELKA (TALIAN.)

ZASTRCENIM NATIONAL
R i UPEVNIL NEUROPSYGIL
KANCELARIA

POISTOVAT. 0DZADU DUTINA (LEK.)

CISTIACI -
PROSTRIEDOK MOLYBDEN

SiDLO (CHEM,) (2N.)
V TURECKU VYSTREDNA UKRAJINSKY
ZABAVA BASNIK

JEDOVATY
RIEKA HAD
V JUZNOM
WALESE ZATYKAG (eAST)
(zAST)

KOLAJINICA TROPICKY
PLOD

MENO IVANY

VYZRADIT
CISTIACI
PROSTRIEDOK

SUROVINA
SPRACOVANA NAVYROBU

KRATKE VLNY | KOZA FARBIV
(SKR)

POPEVOK MOL POLSKA

DAVAM MENO
NA MIESTO SVETOZARA

STAT OBYVATEL
V MELANEZII PATASA

10 vyzrebovanych lustitelov odmenime pripravkom podia viastného 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 31.8.2014. Nezabudnite uviest pripravok, o ktory mate v pripade vyhry zaujem.



Tabulka
bonusov

Produkt Walmark

Acneon

Alicin vytazok cesnaku 1 000 mg

ArthroStop® HYAL

ArthroStop® krém

ArthroStop® Comfort

ArthroStop® Comfort

ArthroStop® LADY

ArthroStop® LADY

ArthroStop® RAPID+

Bellasin effect 40+

Bellasin effect 40+

Benosen®

Benosen®

Beta karotén 6 mg

Beta karotén 6 mg AKCIA
B-komplex + vitamin C

B-komplex + vitamin C

Brontikovia C 100 mg

CalciCube

CalciCube

Cécko Vitamin C 100 mg MIX

Cécko Vitamin C 100 mg s pomarancovou prichutou
Cécko Vitamin C 100 mg s visfiovou prichutou
Decolen pre zeny

Degasin

Dialevel®

Dialevel®

Echinackovia bubble gum

GinkoPrim® 30 mg

GinkoPrim® 30 mg

GinkoPrim® MAX

GinkoPrim® MAX

GinkoStim

Guarana 800 mg

Guarana 800 mg

Guarana Energy

Guarana Energy

Hespidin gel

Hliva ustricova pre deti

Hliva ustricova FORTE + 50 % ZADARMO

Hliva ustricova PLUS + 50 % ZADARMO NOVINKA
Chrém FORTE 200 ug

Chllorela japan FORTE

ImunActiv® + 33 % ZADARMO AKCIA
ImunActiv® + 33 % ZADARMO AKCIA
Kelp Jod 150 pg

Koenzyme Q10 + Carnitin

Koenzyme Q10 30 mg AKCIA
Koenzyme Q10 60 mg AKCIA
Koenzyme Q10 FORTE 100 mg

Laktobacily Forte

Lecithin FORTE 1325 mg AKCIA
LIDERIN® Ginseng

LIDERIN® Ginseng

Lipoxal xtreme Il

Lipoxal xtreme Il

Livinorm

Livinorm

Lutein PLUS

Magnézium 200 mg

Magnézium + Vitamin B6

Martankovia GUMMI Bone Activ

Martankovia GUMMI s Echinaceou

Martankovia imuno jahoda

Martankovia imuno pomaran¢

Martankovia imuno pomaranc¢ + martapero  AKCIA
Martankovia imunoMIX + martapero AKCIA
Martankovia s inulinom MIX + martapero AKCIA
Martankovia s inulinom lesné plody

Martankovia sirup pomaran¢

Martankovia OMEGA sirup

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

MegaCécko® MIX (pomarang, jahoda) 600 mg
MegaCécko® pomaranc 600 mg

Objednavacie

5894
3345
3109
3581

9772
9789
5728
4571

6179
3466
2013
2207
4454
4540
5585
5592
1058
1041

4618
3390
3949
1867
1874
4326
4745
0290
9994
6223
1065
7270
7263
3444
2260
8461

8454
2338
4219
2089
0600
0617
6436
6443
9512
9529
6985
5790
4319
0051
1072
3076
3083
3168
3151
3144
3090
5078
6573
6094
4946
5507
3475

Balenie

30 tbl.
30 tob.
50+ 10 thl.
100 ml
60 thl.
120 tbl.
90 tbl.
180 tbl.
90 thl.
60 thl.
100 tbl.
20 thl.
40 tbl.
30 tob.
100 + 20 tob.
30 tbl.
100 tbl.
30 thl.
30 thl.
60 thl.
100 tbl.
40 thl.
40 tbl.
100 thl.
32 tob.
30 thl.
60 thl.
30 thl.
30 thl.
60 thl.
60 thl.
30 thl.
30 tbl.
30 thl.
100 thl.
30 thl.
60 thl.
75 ml
30 thl.
60 + 30 thl.
60 + 30 tbl.
30 thl.
100 tbl.
60 + 20 thl.
30+ 10thl.
50 tbl.
30 + 30 tob.
30 + 30 tob.
30 + 30 tob.
30 tob.
14 tbl.
90 + 30 tob.
6 tbl.

18 tbl.
60 thl.
120 tbl.
20 tbl.
40 tbl.
60 + 20 tob.
30 thl.
60 thl.
60 thl.
60 thl.
30 tbl.
30tbl.
100 tbl.
100 tbl.
100 tbl.
30 thl.
150 ml
150 ml.
30 thl.
30 thl.
100 tbl.
30 thl.

Tabulka bonusov je platna od 1.2.2014 do 1.9.2014.

Aktudlnu tabulku bonusov néjdete na internetovej adrese www.klubzdravia.sk

Ciarovy

Body za
S kod (WK)

37

170
217
403
222
101
260
217

137
137
387
387
387
137
170
230
107
93
241
93

Cena vyrobku

93
162
18
35

14
26
35
19
16

26
12
22
10
14
34
34
13
18
35
19

20
18
27
28

25
55
109
57
105
18
30
42

1"
20
20

n
33
33
33

13
19

20

Tabulka
bonusov

Produkt Walmark

Melatonin 3 mg
Melatonin 3 mg
MemoPlus® Energizer
MemoPlus® Energizer
OmegaPrim

OmegaPrim

Omega-3 s vitaminom E

1500 mg v dennej dévke + 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 davke + 40 % ZADARMO

OptiTensin®

OptiTensin®

Prostenal® PERFECT COMPLEX
Prostenal® PERFECT COMPLEX
Prostenal FORTE

Prostenal FORTE

Psyllium Husks 850 mg
Pumpkin 275 mg

Pupalka dvojro¢na 500 mg
Pupalka dvojro¢na 500 mg
Pupalka dvojrocnéa 1000 mg
Reghaar vlasovy aktivator
Reghaar vlasovy stimulator
Reghaar vlasovy Sampén
Rakytnik FORTE

Rakytnik FORTE

Selén 100 pg

Selezin ACE

Septofort

Septofort

Septofort Forte Combi
Septofort Forte Combi
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 15 mg JUNIOR

Stopex na suchy kasel 30 mg
Stopex na vykasliavanie
Stopex na vykasliavanie
Urinal Akut®

Urinal Akut® FORTE zlatobyl
Urinal Akut® FORTE zlatobyl
Urinal® zlatobyl

Urinal® zlatobyl

Urinal® drink

Urinal® Sirup
Véapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN
Véapnik-Hor¢ik-Zinok AQUAMIN
Vapnik-Hor¢ik-Zinok FORTE
Véapnik-Hor¢ik-Zinok FORTE
Varixinal® PLUS

Varixinal® PLUS

Varixinal® GEL

VIADERM COMPLETE
VIADERM COMPLETE
VIADERM HAIR

VIADERM HAIR

Vitamin A 6000 L.U.

Vitamin AD

Vitamin D3

Zinok 15 mg

Zinok 15 mg

Zinok 25 mg

Zinok 25 mg

Zensen korejsky

Zelezo PLUS

Zralotia chrupavka 740 mg

AKCIA
AKCIA
AKCIA

AKCIA

AKCIA

AKCIA

AKCIA

Objednavacie

6498

6504

7515
2683
0951

1064
2604
2413
1889
3314
3291

3888
9373
3062
3086
3079
0006
0013
6458
0654
6117
6100
3359
3366
3052
3069
6471

2706
8546
8553
6457
7140
6245
4714
8485
8492
6472
4257
4264
4233
4240
6489
3985
9076
2690
0059
0066
8782
8799
0630
7102
7119
9987
9970
3659
7402
7334
6434
6441
1096
1089
5505
5933
4083

Balenie

60 thl.
30 thl.
30 tob.
60 tob.
30 tob.
60 tob.

50 + 20 tob.
100 + 40 tob.
50 + 20 tob.

100 + 40 tob.

30 thl.
60 tbl.
30 tob.
60 tob.
30 thl
60 thl.
90 tob.
30 tob.
30 tob.
100 tobl
30 tob.
50 ml
30 thl.
175 ml
30 thl.
60 tbl.
30 thl.
30 thl.
12 tbl.
24 thl.
12 tbl.
24 thl.
30 thl.
50 thl.
30 thl.
60 + 30 tbl.
30 thl.
60 + 30 thl.
30 thl.
60 + 30 thl.
30 thl.
30 thl.
10 tbl.
20 tb.
10 tbl.
10 tbl.
20 tbl.
30 tob.
60 tob.
12 sackov
150 ml.
30 thl.
100 tbl.
30 thl.
100 tbl.
30 thl.
60 thl.
75ml
30 tob.
60 tob.
30 thl.
60 thl.
30 tob.
30 tob.
30 thl.
30 thl.
100 tbl
30 thl.
100 tbl.
30 tob.
30tbl.
30 tob.

Informécie na bezplatnej linke zakaznickeho servisu 0800 191 191.

Body za ciarovy

w

9.

© o kéd (Wk)

N
N

192
345
225
384

112

252

255
430
241
458
266
507
252
123
123
335
170
104
154
140
143
260
101
132

197
252
252
504
225
447
225
447

Cena vyrobku

vo Wk

= W
o b

17

18
33

20

20
37
20
40
21
45
20
10
10
28
13

12
1"

20

10

10

12
16
20
20
45
19
39
19
39

1"

17
18
21
42
20
37
14
20

22

20

19

35

23

44

23
44

13

19
13

20
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