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Komplexny
multivitamin
s mineralmi

Spektrum:

» ORGANICKE ZDROJE - blizsie k prirode
* 100 % dennej davky vitaminov v 1 tablete
* Balenie na 3 mesiace

Davkovanie: 1 tableta denne, zapit tekutinou

Komplexny
multivitamin
S mineralmi

Vyzivovy doplnok

S koenzymom Q10 a vitaminom B6
na udrZanie energie. ZloZenie Spektrum
Energia je vhodné pre potreby vasho
tela pocas dlhého a narocného dna.

90 tabliet

Vyzivové doplnky

Spektr

Spektrum je prémiovy, komplexny multivitamin s mineralmi.

Unikatne zlozenie obsahuje vitaminy a stopové prvky z organickych

zdrojov. Takéto organické zdroje sa nachadzaju v prirode.
Priblizte sa k prirode s pripravkami Spektrum!

Komplexny
multivitamin

S mineralmi :
Spg.ﬂmf"

Spektrumn)

Wzivovy doplnok

Spektrum Imunita

S vitaminom C a zinkom pre prirodzenu
obranyschopnost tela. Spektrum

Imunita je obohatené komplexom
Imunactiv®, ktory obsahuje beta glukan,
bioflavonoidy, vitamin C a zinok.

WAIMARK®

Komplexny
multivitamin
s mineralmi

Spektrlc?

-

vn‘aﬁta 50+
0 endenom pre aktimy iy

PO pitdesiatie

balenie g
3 mesiace

Wzivovy doplnok

Spektrum Vitalita 50+

So zen$enom pre aktivny Zivot

po patdesiatke, navySe obohatené
latkou DMAE. Zen$en pomaha zachovat
optimalnu Zivotnu silu, pocity energie

a vitality, fyzickd a duSevni pohodu

a podporuje vykon paméti.
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VAZENIi A MILi PRIATELIA,

prindSame vam jarné cislo nasho Casopisu. Verime, ze ste si

zimu uzili naplno ¢i uz v teple domova, alebo aktivne pri Sporte
v hordch. Teraz nastal ¢as odlozit zimné oblecenie a zacat si
uzivat plnymi diskami slniecko a rozkvitnutd jarna prirodu.
Jar je symbolom vzniku nie¢oho nového a aj u nds v Klube zdra-
via pripravujeme novinky. Plody nasich priprav si budete moct
uzit v lete, ale uz teraz vaam mébzeme poodhalit risko tajomstva.
Prvou velkou novinkou st nové webové strédnky v novom, mo-
dernom dizajne. Na jeho vzniku sa niektori z vas aktivne podie-
lali Gcastou na testovani strdnok. Dovolime si teda povedat, ze
novy web bude vyladeny podla vasich potrieb. Spolocne s no-
vym webom prichddza aj novy vernostny program, na ktory tak
Cakdte. Verime, Ze budete rovnako nads$eni, ako sme my, ked
vidime tieto veci vznikat.

A to nie je vSetko - tento rok uplynie 20 rokov od vzniku ¢eského
Klubu zdravia Walmark. Ako prva lastovicku oslav tohto jubilea
sme pre vdas pripravili dar¢ek - zlavovy kupdn na 20-percentni
zlavu. Verime, ze vés potesi.

Tento rok sa ¢eskému Klubu zdravid podarilo ziskat cenu kva-
lity v sutazi Shop roku 2016, ktort pravidelne vyhlasuje portdl

Heureka.cz. Ani na Slovensku sme si neviedli zle - v tej istej satazi
sme na Slovensku finalistami. PretoZe ide o cenu za hodnotenie
ndsho e-shopu vami, nasimi zdkaznikmi, je pre nds tato cena
velmi délezitd a vazime si ju. Vnimame ju ako z&vézok do bu-
ducnosti, aby sme vam aj nadalej poskytovali kvalitné sluzby, s
ktorymi budete maximdlne spokojni.

Tolko novinky u nds. Teraz sa podme pozriet, ¢o sme si pre vas
pripravili v tomto ¢&isle klubového Casopisu.

Ako ste si urCite vSimli uz na obdlke, tvdrou tohto &isla je Hanka
Kynychovd, cvicitelka a propagdtorka zdravého zivotného stylu.
Okrem zaujimavého rozhovoru ndm poskytla niekolko zaujima-
vych receptov a mini tipov na vylet. Dalej v Sasopise ndjdete
vela zaujimavych informdécii tykajicich sa nasich vyrobkov vEi-
tane niekolkych sttazi o zaujimavé ceny.

Zeldme vAm krdsne prezitie jarného obdobia.

Tim Klubu zdravia Walmark

Klub zdravia Walmark: ¢asopis o zdravi a zdravom Zivotnom $tyle | Cislo, miesto a datum

vydania: 1/2017, Cesky Tésin, maj 2017 | Registracia: MK CR E 20359

Vydavatel: Walmark, a. s., Oldfichovice 44, 739 61 Trinec | 1C: 536016
: Kore$pondenéna adresa: Klub zdravia Walmark, P.O.BOX &. 4, 010 02 Zilina 2
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VIETE, ZE...

Co nds najviac zaujima
0 vaginalnych infekciach,

ale hanbime sa opytat... Beli

te v pohode, sebavedomd a bezstarostnd ako vzdy, ked zrazu.. zaskoci

vds vagindlna infekcic. Co teraz? Nebojte sa o svojich problémoch hovorit
otvorene a zakrocte. Tym, Ze sa budete zaujimat o pri¢iny a rieSenie vasich
intimnych problémov, mbzete byt prv opdt sama sebou.

Mam vaginalnu infekciu?

Aké su priznaky?

Toto su najcastejsie priznaky vagindlnej
infekcie:

* neobvykly vytok - napriklad je hojnej-
§i, dlhSie trvajici, ma zlté alebo zelené
sfarbenie, je hrudkovity alebo zapdcha;
* neprijemné pocity - svrbenie a pdlenie,
Casto sa zhorSujuce po pohlavnom styku.

Kvasinkova alebo bakteridlna
infekcia?

Rozoznat kvasinkovy infekciu od bak-
teridlnej nie je jednoduché. Pokial vSak
zvolime na jej rieSenie pripravky, kto-
ré nie sU vhodné pre nds typ infekcie,
mozeme si spdsobit eSte vacsie kompli-
ké&cie. Ako z toho von? Nastastie si uz s
tymto nemusite ldmat hlavu. Existuja
pripravky, ktoré si vhodné pre obidva
typy vagindlnej infekcie, a tak uz nestu-
pite vedla.

€o mohlo sposobit vznik
vaginalnej infekcie?

Pri¢in méze byt niekolko:

* Zivotny $tyl a hygiena - nespr&vne hy-
gienické ndavyky, navsteva miest so zvy-
Senym rizikom prenosu infekcie - napr.
verejné kipaliskd, nechrdneny pohlav-
ny styk, zmena partnerc;

* hormondlne zmeny - menstruacny cyk-
lus, tehotenstvo, Sestonedelie, menopauza;
e zdravotny stav - naruSenie obrany-
schopnosti, stres, prechladnutie, uZiva-
nie antibiotik.

4 www.klubzdravia.sk

Moézem sa proti vaginalnym
infekciam nejako chranit?

Pokial si chcete udrzat vagindlne in-
fekcie od tela, je dobré riadit sa tymito
radami.

Co védm moéze pomdct:

¢ pravidelnd intimna hygiena - pouzi-
vanie pripravkov ur€enych priamo na
intimne partie, najmé po pohlavnom
styku a pri ndvsteve miest so zvysenym
rizikom vagindlnej infekcie, napr. verej-
né toalety, sprchy, bazény;

¢ vhodnd spodnd bielizen - prili§ tesn&
spodnd bielizen alebo mokré plavky vy-
tvaraja prostredie, kde sa moézu mnozit
patogénne baktérie a kvasinky;

» pravidelnd ndvsteva gynekoldéga.

Ako tuto situaciu riesit?
Vagindlne infekcie vznikaju z dévodu
narusenia rovhovahy vagindlnej mikro-
fléry a premnozenim patogénov. Preto je
délezité udrzovat vagindlnu mikrofléru
v rovnovdahe.

V lekdarni dostanete cely rad pripravkov,
ktoré su vhodné pri vagindlnych infek-
ciach. Pokial pocitujete priznaky vagi-
ndlnej infekcie a nie ste si istd, aky ma
povod, siahnite po pripravkoch, ktoré sa
vhodné pri obidvoch typoch vagindl-
nych infekcii.

V pripade vacsich tazkosti, ako je vagi-
ndlny vytok spojeny s bolestami brucha v
pokoji Ci pri pohlavnom styku, zvysSenou
teplotou alebo pri pretrvéavajicich prob-
lémoch vSak vzdy vyhladajte lekdra.

ema’
IDELYN'

BUDTE OPAT SAMA SEBOU

Uz zas?

Co som urobila nespravne?
Je to vobec infekcia?
Kvasinky alebo baktérie?

A ako to riesit?
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Beliema® od Idelyn®

Komplexny produktovy rad vhodny
pre obidva typy vaginalnych infekcii.

Intim G

Vaginalne tablety
Idelyn® Beliema® Effect

Pomahaju obnovit prirodzenu
mikrobialnu rovnovahu
intimnych partii.

Tablety Beliema Effect su vhodné vo vset-
kych pripadoch docasnej zmeny vaginalnej
fléry sposobenej ako baktériami, tak kva-
sinkami. Tablety obsahuju zivé laktobacily
a kyselinu mlie¢nu, ktoré pomahaju Setrne
obnovovat prirodzenu vaginalnu mikrofloru.
Pomahaju tak redukovat neprijemné pocity
péalenia a nechceny zapach bez ohladu na
to, &i je infekcia bakteridlneho alebo kvasin-
kového pdvodu. Budte opat sama sebou.

Upokojujuci Idelyn® Beliema® Expert Intim krém
Prinasa ulavu pri priznakoch vaginalnej infekcie.

DELYN'
|

eliems

Idelyn® Beliema® Expert
Intim gél

Cisti a pomaha chranit

vase intimne partie.

Na pravidelnd intimnu hygienu a pri zvy-
Senom riziku vaginalnej infekcie pouzivajte
Beliema Expert Intim gél s komplexnym zlo-
zenim. Intim gél bol vyvinuty v spolupraci s
gynekoldgmi; obsahuje kyselinu hyaluréno-
vU na lepSiu hydrataciu, kyselinu mliecnu a
kyselinu boritt na udrzanie prirodzeného pH
intimnych partii, vitaminy E a B5 a vytazok
z aloe vera, ktory méa upokojujuce Ucinky a
potlada pocit svrbenia. Pre &istotu a svie-
zost po cely den.

Jemny upokojujuci krém bol vyvinuty v spolupraci s gynekolégmi a vdaka svoj-
mu komplexnému zloZeniu prinaSa Ulavu pri svrbeni a paleni intimnych partii.
Obsahuje kyselinu mlie€nu a kyselinu boritd na udrzanie prirodzeného pH in-
timnych partii, vitaminy E a B5 a vytazok z nechtika lekarskeho na upokojenie

pokozky. Uz Ziadne neprijemné pocity.

Viac zistite na www.idelyn.sk

—

Sutaz s Beliemou

od Idelynu!

Odpovedzte spravne
na ndas kviz a vyhrajte!

Odpovede na otdizky ndm poslite
do 15. 6. 2017 na e-mail:
klubzdravia@walmark.sk.
Odpovedat mozete aj telefonicky
na z&kaznickej linke 0800 191 191.
Odborné porota vyhodnoti kviz

a v juni vyzrebuje 5 stGtaziacich
so spravnou odpovedou.

Vyhercu odmenime knihou

s ndzvom ,,Muzi chtéji milenky*
od autorky doc. PhDr., Dr. phil. Laury
Janaékovej, CSc.

Ktord G¢innu zloZzku maji vyrobky
Idelyn Beliema spoloéni?
a) kyselinu hyalurénova

b) kyselinu mlie¢nu
c) vytazok z nechtika lekdrskeho

NajcastejSou pri¢inou vagindlnej
infekcie su:

a) iba kvasinky

b) iba baktérie

c) obidvoje, kvasinky aj baktérie

PoméZeme vam na www.klubzdravia.sk,
do vyhladdvania zadajte ,Beliema”.
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Vasa

volba ¢. 1*
pri a po liecbe
antibiotikami

Probioticky komplex Biopron9 PREMIUM predstavuje
jedine¢nu a vyvdzZenu kombinaciu probiotickych
kultir a prebiotik fruktooligosacharidov.

SVALOSUN

Komplexni probjot
20 kum
'“'"""'“""““'Mu ::‘::letlkr

ANTIBIOTIKA A PROBIOTIKA

Lekar vam predpisal antibiotika? Lekarnik vam odporu-
¢&il uzivat poéas lieéby aj probiotika? Viete pre¢o?
Mozno sa vam uz stalo, Ze ste pocas antibiotickej liec-
by trpeli hnackami alebo inymi traviacimi tazkostami.
Hnadcky, kvasinkové infekcie, ale aj zdpcha, nevolnosti

SPICKA MEDZI PROBIOTIKAMI:

a dalsie, predovsetkym traviace tazkosti patria k ¢astym 9 KMENOV 20 MILIARD
neziaducim ucéinkom antibiotik. Antibiotikd sice pdso- VYVAZENA VITALNYCH ZIVYCH
bia rychlo a Gc¢inne proti bakteridlnej infekcii, nicia vsak KOMBINACIA MIKROORGANIZMOV BAKTERII
v tele nielen tie neZiaduce, dle aj prospesné baktérie, kto- PROBIOTIK . . L

s o . . - na rozsiahle vysoka denna davka
1€ su pre telo dodlezité. Odbornici preto odporucaji v prie- A PREBIOTIK osidlenie traviaceho garantovana po celd dobu
behu antibiotickej lieéby probiotické baktérie dopliiovat. traktu poufitelnosti

AKO SPRAVNE UZiVAT
PROBIOTIKA PRI UZiVANi
ANTIBIOTIK?

Probiotik& je vhodné nasa-

A pre tehotné % Bez lepku, vhodny ziadajte bez receptu
a dojciace matky aj pre diabetikov v kazdej lekarni!

UZIVANIE ANTIBIOTIK

ditf hned na zaéiatku uzi-
vania antibiotik a podd-
vat eSte minimdlne tyzden
po jeho ukonceni alebo
dlhsie. Probiotikd podavajte
v ¢ase medzi davkami anti-
biotik, najmenej vSak s dvojho-

dinovym odstupom od antibiotik. “IMS sell-out data 10/2016: Biopron je najpredavanejsou znackou probiotik v CR v poéte predanych kusov i v hodnote.

fden 2.den 3.den 4.den S5.den G6.den 7.den B.den 9.den 10.den atd.

PROBIOTIKA

6 www.klubzdravia.sk
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=11 tabliet

Y URovAL
L+ enzymy a"!?mﬂ |

Unikatna kombinécia

.

UROVAL® manosa + enzymy

e kvalitny extrakt z kanadskej brusnice (klukva velkoplodd) s vyso-
kym obsahom proanthokyanidinov (PAC),

e monosacharid D-manosa,

e obsahuje enzymy bromelain a trypsin.

Aktivne latky:
Vysoko kvalitné zlozky kanadskej brusnice (proanthokyanidiny) a
D-manosa sa po uziti lahko vstrebaju do krvi, z krvi su filtrované
oblickami do mocu.

Koncentrovany a kvalitny extrakt z kanadskej brusnice (Va-
ccinium macrocarpon) garantuje prijem 36 mg proanthokyanidinov
v dennej davke 5 tabliet.

Enzymy bromelain a trypsin patria do skupiny enzymov, tzv. proteaz.
Trypsin (serinova protedza) je jednym z traviacich enzymov nacha-
dzajucich sa v dvanastniku.

Bromelain (cysteinova proteaza) sa ziskava z ananasu.

UROVAL® Megabrusnica
FORTE sirup

UROVAL koncentrat obsahuje vysoko kvalitny ex-
trakt z kanadskej brusnice (klukva velkoploda) s vy-
sokym obsahom proanthokyanidinov a monosacharid
D-manosu. Forma koncentratu je vhodna pre dospe-
lych a deti od veku 3 rokov.

AKTUALITA

B tabliet

UROVAL”'“ﬂnos g

Wit dogings

UROVAL® manosa AKUT+

je vyzivovy doplnok obsahuijuci jedineénu kombinaciu zloziek — kvalitny
extrakt z kanadskej brusnice (klukva velkoploda) s vysokym obsahom
proanthokyanidinov (PAC), monosacharid D-manosu a lyzat baktérie
Escherichia coli.

Hlavné zlozky:
Vysoko koncentrované zlozky kanadskej brusnice (proanthokyani-
diny) a D-manosa sa po poziti [ahko vstrebavaju do krvi, z krvi su
filtrované oblickami do mocu;

Koncentrovany a kvalitny extrakt z kanadskej brusnice (Vaccinium
macrocarpon) garantuje prijem 50 mg proanthokyanidinov v dennej
davke 2 tablety;

Lyzat Escherichia coli su porusené a rozbité bunky E. coli, ktoré

stratili schopnost vyvolat v organizme ochorenie (baktérie su mrtve
a nepredstavuju teda ziadne riziko).

. SVALOSUN'

Tekvicoyé tablety
:‘L“;‘:l."f::':;.g:f;w teoies A

ROVAL

Aktivne latky:

'

Zlozky kanadskej brusnice (proanthokyanidiny) .MEGA:M Tekvicové tablety
a D-manosa sa po uziti lahko vstrebavaju do krvi, hh:m..‘.—-*"
e

Cervena datelina pri prvych
prejavoch menopauzy

a Stajerska tekvica pri problémoch
s mocovymi cestami.

Teraz v akcii 1+1 ZADARMO.

z krvi su filtrované oblickami do mocu. Kvalitny a do- :
stato¢ny pitny rezim pomaha, aby sa baktérie na- \
sledne odplavili mo¢om von z tela;

Koncentrovany a kvalitny extrakt z kanadskej
brusnice (Vaccinium macrocarpon) garantuje prijem
36 mg proanthokyanidinov v dennej davke 20 ml.
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VASE OHLASY

Piste, mailujte, volajte...

Dakujeme za vase listy a reakcie. Velmi si ich vazime.
Zvlast, ked sme vdaka vam ostali finalistami ceny

kvalityv sutazi Shop roku 2016 v kategérii ,Zdravie“.
Kazdy vas list s kladnou reakciou nds ubezpecuje o tom,
Ze to, ¢o robime, md zmysel. Velmi nds to tesi, dakujeme.

)r SHOPROKU

2016 Finalista
Hodnotenie z portalu Q Heureka : Q‘I‘
1000/0*: CRRK ‘ Odporucé 100% R X% :* ‘ Odporuéa obchod
+ kvalita + Dobré ceny
+ rychle vybavenie objednavky + Dobra doprava

Yk * KK prehladnost obchodu F A KK ¥r prehladnost obchodu

Je to pohodIné a cenovo
FokFk* kvalita komunikacie FokFk K kvalita komunikacie

prijatelné nakupovanie.

Vyrobky nakupujem niekolko
rokov, som s nimi spokojna,
kazdy jeden produkt zabral

| (.
| [
| [
| [
| [
} + Siroky vyber vyrobkov Yok #K K dodacia lehota } } + Spolahlivi ludia Yk * Kk dodacia lehota
| (.
| [
| [
| (.
| nadany problém, vrelo odpori¢am. |
| [

100% R KR KKK

‘ Odportiéa obchod

= Ziadne

¥k Hk dodacia lehota
Fk Kk prehladnost obchodu
FokkFk kvalita komunikécie

no v poslednom ¢ase som sa velmi rada prestavila na nakup v tomto e-shope.

|
[
|
|
[
I Doslova ma Sokovala dodacia lehota. Predtym som si zvykla nakupovat radSej normalne v lekarni,
|
} Napriklad aj kvoli tomu, Ze niekedy Ziadne postovné neplatim.

|

[

WAMIRK

Prostenal rorrz

SeSaw Palmetiem prg Pédi o prostaty

UCINKY PROSTENALU UZ PO TYZDNI

Dobry den!

Problémy s prostatou mne suzuji jiZz mnoho let, v posledni dobé se pridaly

i neprijemné problémy s erekci. Urologem mi bylo predepsano velké mnozstvi
1ékt, témér vSechny vsak mély neblahé vedlejsi icinky nebo byly inkompati-
bilni s jinymi IéKy, jez uzivam. Posledni 2 roky jsem uzival medikament, ktery mi
konecné relativné pomohl, avsak jeho ucinky nebyly nejvyraznéjsi.

K poslednim narozenindm jsem od manZelky, kterd je ¢lenkou Walmark clubu,
dostal Prostenal. Znal jsem ho dlouho z reklam, avsak jelikoZ jsem vZdy byl
skepticky vaci zboZi, jez nam reklamy vnucuji, odmital jsem ho vyzkouset.

Na manzelcin natlak jsem nakonec Prostenal zacal uzivat, a jaké bylo mé prekvapeni,
kdyz se jiz po tydnu dostavily ucinky! Nejenze se jiZ nékolikrat za noc neprobouzim
kvuli potfebé moceni, ale i mij sexudlni zivot doznal viditeIného zlepseni.

Vsechny problémy stran moceni sice nevymizely na 100 %, ale to zlepSeni je skutecné markantni.

CENOVE VYHODNE BALENi
na 3 MESICE

V Ucte Evzen

8 www.klubzdravia.sk
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https://www.klubzdravia.sk/produkty/prostenal-forte_1439.aspx
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\ V ¢asopise Klubu zdravia v oktdbri
2016 nasa dcéra sutazila a vyhrala
cestovny kufor. Perfektny cerveny
cestovny kufor prisiel 22. 12. 2016,
¢im sa stal predvianoc¢nym
darcekom nasej Lenky a velmi
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pre¢ ztela! -

Na prelome marca a aprila pripominaja mnohé zvyky potrebu ocisty.
Vsetko staré sa pdli alebo pusta po vode, aby bolo zmarené a nahradené
nie¢im novym, mladym a zdravym. S jarnymi zvykmi sa spdja aj désledna Ao B
ocista tela po zime: ludia sa postia, umyvaji vodou z potokov a,
samozrejme, upratuji sa aj domdcnosti. Aj podla tradi¢nej ¢inskej _
mediciny je jarné obdobie ¢asom pre vnutornu ocistu tela. Je to obdobie, 2 5 O
v ktorom je organizmus na detoxikdciu najlepsie nastaveny.

Tradiénym prostriedkom o€istného ritudlu boli a su byliny.

VyZivovy doplnok DetoxElixeer MA* pontka na celkovu odistu tela unikatnu kombinaciu
deviatich starostlivo vybranych bylin obohatenych o galaktooligosacharidy.

DetoxEIixeer

otz 14-desed detonoatin iy

Zameranie na dblezité organy zapojené do procesu detoxikacie.
Intenzivna 14-denna detoxikacna kura.

Obohateny o galaktooligosacharidy.

Vyrobené drzitelom certifikatu GMP.

Rastlinné extrakty v DetoxElixeer MAX:

Ruman rimsky (Chamaemelum nobile) je jedna z najpopularnejsich bylin uzivana predo-
vSetkym pre jej priaznivy vplyv na travenie;

Pestrec mariansky (Silybum marianum), ktorého extrakt je délezity pre zachovanie
fyziologickych detoxika¢nych funkcii. Prispieva k detoxikacnému potencidlu pec¢ene, po-
maha zachovat jej spravne fungovanie a chrani bunky pecene pred skodlivym pdsobenim
volnych radikalov; navySe podporuje travenie a ocistu tela;

Pupava lekarska (Taraxacum officinale) sa uziva ako tonikum pecene alebo pre jej moco-
pudny ucinok. Pupava lekarska taktiez prispieva k detoxikacii, ma priaznivy vplyv na trave-
nie a udrzuje zdravie mocCovych ciest. Ako silny antioxidant chrani bunky pred Skodlivymi
Ucinkami volnych radikalov;

Pyr plazivy (Elytrigia repens) svojim silnym mocopudnym ucinkom prispieva k precisteniu
organizmu a zdraviu dolnych mocovych ciest, predovsetkym mocového mechura a obliCiek;
Zihl'ava dvojdoma (Urtica dioica) méa dihu tradiciu uZivania najmé pre svoj mocopudny Udi-
nok. Ma podporné ucinky na vylu¢ovacie funkcie obliCiek a celkové odvodnenie organizmu;
Listy brezy previsnutej (Betula pendula) maju silny mocopudny ucinok, ktory pomaha

7 tela odstrafiovat Skodlivé toxiny, kyselinu mo&ovu a prebyto¢né mnoZzstvo vody. Maju
priaznivy vplyv aj na traviaci systém a zdravie dolnych mocovych ciest;

Juku (Yucca filamentosa) uzivali Indiani v prirodnej lieCbe pre jej detoxikacnu funkciu.
Saponiny v juke znizuju povrchové napétie sedimentov a toxickych latok, zriedia ich a tak
pomahaju ich odstraneniu z tela;

Chlorella (Chlorella vulgaris) je druh zelenej jednobunkovej sladkovodnej riasy, ktora priro-
dzene obsahuje celu skalu vitaminov a mineralov. Pomaha z tela odstranit tazké kovy

a priaznivo ovplyviuje funkciu zlénika, pecene a obliciek. Chlorella podporuje metaboliz-
mus a spravne travenie, prispieva k vitalite a pdsobi ako silny antioxidant chraniaci bunky
pred oxidativnym stresom.

10 wwwiklubzdravia.sk

Silné zloZenie s vysokym obsahom prirodnych extraktov.

Obalované tablety na jednoduché prehitanie.

Jarna sutaz

SUTAZNA OTAZKA:

Vyzivovy doplnok DetoxElixeer MAX
obsahuje este jeden extrakt

z prirody, ktory sme zadmerne

z vymenuvania vynechali.

O ak rastlinu, symbolizujicu jar,
ide?

a) zeleny jacmen

b) zelené proso

¢) zemiakova vnat

Pomécku hladajte na:
https;//www.klubzdravia.sk/detoxelixeer

Odpovede na otdzky ndm poslite
do 15. 6. 2017 na e-mail:
klubzdravia@walmark.sk.
Odpovedat mozete aj telefonicky
na zdkaznickej linke.

Odbornd porota vyhodnoti sttaz
a v juni vyzrebuje 3 sifaziacich
so spravnou odpovedou. Vyhercu
odmenime balickom produktov
v hodnote 18 Eur.



https://www.klubzdravia.sk/
https://www.klubzdravia.sk/produkty/detoxelixeer-max_1609.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/detoxelixeer-max_1609.aspx

PONUKA AKCIOVYCH BALENI
S TABLETAMI ZADARMO:

WAMARK

Guar i § Chlorella™ “

Japan
Peronie detunikicis  imurity

Podponje m
5prine i

1450

Q}gﬂansky

o -

INZERCIA

Smoothie, alebo Cerstvo rozmixované ovocie a zeleninu si u Kynychovcov oblibila
celd rodina. Najcastejsie si pripravuja to zelené, ktoré nds organizmus najviac oceni.
Priprava smoothie je jednoduchd a rychla, staci na nu mixér (pripadne aj tycovy

s vysokou nddobou). Je to len chvilka a na stole mdite skvelé ranajky alebo desiatu!

SUROVINY:

hrst Cerstvého Spendtu, 1 mango, 1 banan, lyzi¢ka (domdceho) arasidového masla, kokosova voda
podla potreby:

POSTUP:

1. Spendt zbavte pod vodou necistdt a osuste papierovou utierkou. Mango oltupte,
zbavte kostky a prekrojte na Stvrtiny. Bandn olupte.

2.0vocie a zeleninu vlozte do mixéra, pridajte lyzicku arasidovéeho masla a prilejte spdja v sebe Iadovy $aldt, kisky
! ~ ’
trocha kokosovej vody. i~ rajéiny a salatovej uhorky.
3. Mixujte, pokial neziskate kaSovitd konzistenciu. Podla toho, &i méfte radsej tekutejsi, To vSetko dochutené solou,
oy

alebo hutnejsi ndpoj, zriedte kokosovou vodou. korenim, olivovym olejom

4.Rozdelte do pohdrov a poddvaijte. .. , 3 a gitrénozp d posyp ané
- 7 _ ¥ chia semienkami.



https://www.klubzdravia.sk/produkty/pupalka-dvojrocna-darcekova-edicia_1759.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/viaderm-complete-darcekova-edicia_1760.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/chlorella-japan-forte-darcekova-edicia_1761.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/guarana-energy-darcekova-edicia_1762.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/magnesium-b6-active_1551.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/pestrec-mariansky_1631.aspx

Slavime

ceského ‘e

Klubu zdravia
Walmark

Cesky Klub zdravia Walmark oslavuje 20. narodeniny
a my by sme vds radi pozvali na nasu oslavu.

Ved aj vém prindsa nds klub uzitoéné informacie

z oblasti zdraviq, stard sa o vas a je s vami
prostrednictvom svojich produktov.

Zivot s Walmarkom je bezpeéneijsi a pokojnejsi.

Shop roku 2016:

Klub zdravia Walmark sa stal J
finalistou ceny kvality v sGtazi *

SHOPROKU
( 2016 Finalista

Shop roku 2016 v kategérii Zdravie. F

20% zl'ava na jeden nakup ako darcek! Zl'avovy kod: ol L5

Tento rok v juli oslavi Walmark 20 rokov od zalozZenia Klubu zdravia. Rozhodli sme
sa preto dat vém poriadny darcek. Az do 31. mdja vyuzite zlavu 20 % na jeden l 7 sz4s

ndkup. Zlavovy kéd uvedte do on-line objedndvky, alebo ho ozndmte nasim
operdtorom pri objedndvke cez bezplatnu infolinku 0800 191 191, - :
Po - pia od 7.00 do 17.00 hod. Zlava neplati na produkty v akcii. Zlavovy kéd plati do 31. 5. 2017.

My oslavujeme, ale darCek dame vam! Vyuzite narodeninovu zlavu 20 % na jeden nakup!



https://www.klubzdravia.sk/

Podrobny sprievodca NG
vasim zakaznickym servisom -

Vapnik
Horcik Zinok °STE©
100+30 tabliet

(2]

Magnesium + B6
(magnesium laktat)
100 tabliet

©

Prostenal FORTE
90 tabliet

(4]

Lutein PLUS
40+20 toboliek

: Beta karotén 6 mg
100+30 toboliek

o

GinkoPrim MAX
60 tabliet

Omega-3
rybi olej FORTE
120+60 toboliek

(8]

Chlorella
Japan FORTE
150+50 tabliet

o

Pestrec
mariansky
50+10 tabliet

10

Proenzi 3 PLUS
120 tabliet

VYHODY VERNOSTNEHO PROGRAMU

VExkluzivne akcie a zlavy iba pre nasich ¢lenov.
VZl’qvové kupény na ndkupy.

\/Pravidelné informdcie e-mailom o vSetkych akcidch, ktoré pripravujeme vyhradne
pre vds, nasich ¢lenov.

¥ Prehl'adnd histéria vagich objedndvok.

VS novym vernostnym programom priddme k tymto
existujicim vyhoddm aj vihody nové!

Vieme, Ze netrpezlivo Cakdte na n&s
novy vernostny program. Radi by sme
vam uz teraz ozndmili nové podmienky;,
ale pre technické pri¢iny sa spustenie
nového zdkaznickeho programu
presunulo na leto 2017.

V tomto Case budu spustené
Uplne nové webové stranky;,

s ktorymi je nds novy vernostny
program prepojeny.
Dakujeme véam tymto

za pochopenie a trpezlivost!

PRECO NAKUPOVAT V E-SHOPE
KLUB ZDRAVIA?

VBezpeén{( ndkup v overenom e-shope www.klubzdravia.sk
w/ Ndakup priamo u vyrobcu.

ZDARMA

V Siroky sortiment vyzivovych doplnkov.

4 Nizka cenovd hranica pre zaslanie tovaru bez postovného.

w/ Nizke ceny postovného uz od 2,70 € (podla zvolenej dopravy a spdsobu platby).
4 Informdcie, rady a novinky v starostlivosti o zdravie.

+/ Pravidelné stitaze o hodnotné ceny.

w/ Telefonickd konzultdcia na bezplatnej zdkaznickej linke 0800 191 191
(v pracovnych dnioch v ¢ase 7.00 - 17.00 hod.).

4 On-line poradna a chat na nasich webovych strénkach www.klubzdravia.sk.

V $pecidlne produktové bali¢ky a ekonomické balenia iba u nds a za vyhodné ceny.
J Rychlost dodania, do 48 hodin po prijati objedndvky do systému.

v Vyber z troch spésobov doruéenia vasej zdsielky:

¢ Obchodnym balikom Slovenskej posty
« Kuriérskou sluzbou Slovak Parcel Service
*Vo vydajnych miestach zasielkovna.sk

Viac informdcii o klubovych vyhoddch ngjdete na www.klubzdravia.sk
alebo u operdtoriek na bezplatnej informacnej linke 0800 191 191.
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Fast food je u nas

O rok oslavi patdesiatku, ale Zivotna energiu by jej mohli zavidiet Zeny o polovicu mladsie.
Cvici v novom fitku, pripravuje domdce lekcie pre svoju televiziu a venuje sa detom

v detskych domovoch. Pritom musi stihat - a robi to rada - starostlivost o velka rodinu.
Spolo¢ny ¢as vSak venuje skér odpodinku.

PRISLA JAR, SPORTUJETE AJ
VONKU, ALEBO JE VAM BLIZSIE
CVICENIE VO FITKU?

Vzhladom na to, Ze vediem dve az tri
skupinové lekcie u seba vo fitku a k tomu
mdm denne tak pdt osobnych tréningov
s klientmi, na cvi¢enie vonku mi vela
Casu nezostéva. Velmi rada by som vSak
v novom fitku vybudovala terasu, kde
by sme pocas letnych mesiacov cvicili.
Pobyt na vzduchu mdém vo veobecnosti
velmi rada, preto by som ho chcela do-
priat gj svojim klientkam. Aby som vSak
odpovedala na otdizku - blizSie mi je skor
cvicenie vo fitku.

OKREM TOHO MATE SVOJU
KYNYCHOVA-TV A VYDAVATE
STALE NOVE DVD. VAZNE SA
LUDIA ,,DONUTIA“ CVICIT DOMA?
Donutia. Mdm vela fanyniek, ktoré to
maji do Prahy daleko a napriek tomu
chcl so mnou cvicit. Takze bud si kupia
DVD, alebo pustia kynychova-tv.cz. A vy-
uzivaju ma napriklad aj mamicky na
materskej.

FITNESS CENTRUM STE NA KONCI
ROKA STAHOVALI Z MODRAN

NA PANKRAC. STIiHATE NIEKEDY
AJ RELAXOVAT?

Fitko som stahovala, pretoZe som uz dlho
chcela zmenu a byt aj dostupnejsic. Pre-
to na odpocinok vela asu nie je. Cvicim

.Sladkosti svojim detom ne-
zakazujem, ale za odmenu
do fast foodu nechodia.”

14 www.klubzdravia.sk

Vsetci Sportujeme cez tyz-
den - ja to mam ako pracu
a zvysSok mojej rodiny ako
konicka. Cez vikend odpodi-

"

vam.

denne, do toho cez vikendy jazdim po re-
publike alebo sa venujem svojej naddcii.
Samozrejme, musim aj odpocivat. Preto
som zredukovala osobné tréningy skoro
réno a zacinam az okolo deviatej, aby
som mala dlhy a kvalitny spdnok, ktory
je velkou regenerdciou. Doma aj vo fitku
mdm este sauny Goddess a navyse sa
ma ujala klinika Asklepion, kde s pani
primdrkou Smutkovou pracujeme na
omladeni mojej tvare, ktord dostala za
posledny rok trochu zabrat. Postavit nové
fitko a starat sa o tri deti - to nie je len tak.

CEZ TYZDEN HOJNE CVICITE,
TRAVITE POTOM AJ VIKENDY

S RODINOU AKTIVNE?

Préve som dokoncila svoju cvicebnu tour
Pohyb pomdha 2, Co znamenalo strdvit
Styri vikendy na cestach, a ked sa po-
zriem do svojho didra, mdm az do kon-
ca aprila cez vikendy ¢o robif. Predsa
len sa vSak snazim aspon jeden den cez
vikend venovat rodine. V sobotu a nede-
lu sice cvi¢im réno u seba vo fitku, ale
pokial potom nemdm ind précu mimo
Prahy, som vyhradne s rodinou. Na jar
sme v zdhrade, chodime na prechdadzky,
vyrazime na lyze, obcas na bicykli. Ale
Ze by som rodinu nutila cez vikend hrat
povedzme tenis alebo by sme chodili be-
hat, to nie. Musim regenerovat a odpoci-

vat. Preto vetci Sportujeme cez tyzden. Ja
to mém ako prdacu a zvySok mojej rodiny
ako konicka.

BOLO PRE VASE DETI PRIRODZENE
SPORTOVAT ODMALICKA?

Rovnako ako moji rodi¢ia aj ja som svoje
deti viedla k Sportu. Najviac k nemu in-
klinuje Sasenka, ktord chodi Styrikrat do
tyzdiia na gymnastiku a velmi ju to bavi.
Sofinka sa uvidela v StarDance, tak zaca-
la tancovat, inak miluje kone - dokonca
uz zvldda cvall A Filip je teraz na stred-
nej Skole, m& svoju dielnu, kde pracuje
s drevom a kovom, ale je vidiet, Ze Sport
mu chyba. Cvi¢i v nasej mini posilnovni
v pivnici a rozhodli sa s manzelom, ze
zacnu behat, tak som ich na september
prihldsila na maraton.

VAS SYN FILIP OSLAVI TENTO

ROK OSEMNASTE NARODENINY.
POSLUCHA VAS ESTE? PRED
CASOM STE MI HOVORILI,

ZE BY SA VAM PACILO, KEBY BOL
TRENEROM U VAS VO FITKU.

Ano, posliicha. Ono mu ni¢ iné cmi nezostd-
va (smiech). Musim zaklopat, puberta nds
minula. Na trénera to zatial nevyzerd. Filip
md velmi Sikovné ruky, Studuje za ume-

,Pobyt na vzduchu mam
velmi rada, na jar travim
c¢as v zahrade, chodime na
prechadzky.”


https://www.klubzdravia.sk/

Foto: Lenka HataSova

.Lepok a laktéza vcelku

nasmu traveniu neprospie-
vaju. Bezlepkova strava nie
je nic¢, ¢o by nebolo dobré!”

leckého kovaca a vyborne mu to ide aj s
drevom. Nasiel sa v tom, naté&ca aj videda
na YouTube a ja som rada, Ze mé konicka,
ktory ho hddam raz bude dobre Zivit.

DVE Z VASICH DETi TRPIA
CELIAKIOU. VARITE PRE CELU
RODINU BEZLEPKOVO?

Ani mne lepok nerobi dobre, preto tak va-
rim pre cell rodinu. Lepok a laktéza celko-
vo nasmu tréveniu neprospievaju. Bezlep-
kova strava nie je nic¢, ¢o by nebolo dobré!
Je tam vela zeleniny, ovocia, strukovin, a
pokial chcete napriklad urobit diétny va-
riant guldsy, zaprdsite ho kukuri¢nou mu-
kou a ako prilohu pouZijete ryzu.

DBA SA U VAS DOMA CELKOVO NA
ZDRAVU STRAVU? ALEBO DETOM
OBCAS PREJDU AJ NEJAKE
MASKRTY A FAST FOOD?

Fast food je u nds neslusné slovo. Sladkos-
ti detom nezakazujem. Mdme doma bez-
lepkové suSienky a pochutiny a obcas
si, samozrejme, ddme kvalitnG zmrzlinu
alebo ¢okolddu. Ale Ze by moje deti za
odmenu chodili do McDonalda na ham-
burger, to nie. Tam zavitame jedine na
kéavu a zmrzlinu, a to maximdlne raz za
rok. Inak d&dvame prednost domdcej kva-
litnej zmrzline z vyhldsenych zmrzlindrni,
a ked uz torta, tak bezlepkova.

ABY STE TYCH DETI (A AKTIVIT)
NEMALI MALO, VENUJETE SA AJ
TYM Z DETSKYCH DOMOVOV. €O
SO SVOJiM NADACNYM FONDOM
PRIPRAVUJETE?

Stdle nieco pripravujeme, pretoze za jede-
ndst rokov, Co s detmi z detskych domov
spolupracujem, je to uz beznd sicast moj-
ho Zivota. TakZe so svojou manazérkou
okrem projektu Hybte sa a spievajte orga-
nizujeme dalsie eventy. Napriklad deti z
detského domova v Humpolci vystipia v
jednom z predstaveni muzik&lu Alenka v
krajine z&zrakov v divadle Hybernia a os-
tatné detské domovy im budud drzat palce
v hladisku.

HANKA KYNYCHOVA

Cvicitelka aerobiku, instruktorka
fitness, zakladatelka Nadacného
fondu Hanky Kynychovej, majitelka
Fitka Hanky Kynychovej, autorka
edicie Hejbejse, moderdtorka.

Od detstva sa venovala sportu.

Od gymnastiky bol len krécik

k aerobiku. Vystudovala Ceski

Skolu aerobiku Heleny Jarkovskej.

V Sportovom aerobiku ziskala dve
bronzové medaily na majstrovstvach
republiky (1995, 1996).

Narodila sa v roku 1968 v Kromérizi.
Pévodne sa vyucila na strednej
zahradnickej $kole a nasledne

na pedagogickej Skole Studovala
odbor vychovavatelka,

Vidiet ste ju mohli aj na televiznych
obrazovkdch - najprv pripravovala
cvi¢ebné programy OK Jump pre
Ceskti televiziu. Neskor kazdé rano
rozcvicovala divakov v Snidani

s Novou.

Natocila rad cvicebnych videokaziet
a vydava DVD v edicii Hejbejse.
Posilnovat s nou méZete aj na jej
viastnej TV www.kynychova-tv.cz.

V roku 2011 zalozila Nadacny fond
Hanky Kynychovej, ktory organizuje
rad aktivit pre deti z detskych
domovov.

V Prahe na Pankrdci ma viastny
fitness klub, kde vedie lekcie
a pésobi ako trénerka.

S manzelom Jindrichom maju tri deti:
Filipa (1999) a dvojcata Alexandru
a Sofiu (2008).




Martankovia Gummy v obltbenych
zelatinovych tabletach pre deti. =

Martankovia Gummy

* 2 varianty na podporu imunity: s echinaceou a s &iernou bazou.

* Nova, este lepsia chut.

* Obsahuju vitamin C a zinok na podporu imunity. x

* Obsahuju iba prirodné farbiva.

Davkovanie: 2 Zelatinovi Martankovia denne

Vitamin
] echlnacsgu @

Na podporu imunity @

Martankovia Gummy s echinaceou:

Obsahuiju extrakt z Echinacea purpurea
(echinacea purpurovd), tradiéne pouzivanej byliny,
ktord pomdha udrzat normélne funkcie imunitného
systému. Obsahuju aj odpordcané denné davky
dolezitych vitaminov pre spravny fyziologicky rast
a vyvoj dietata.
¢ Dve ovocné prichute:
JAHODA A CERESNA

A

Denna davka obsahuje: ~ hmot./ 2 thl. % DRHP*

Echinacea purpurea

suSena rastlina (extrakt 240,0 mg =
z rastliny min. 6:1 — 40 mg)

Vitamin C 80,0 mg 100
Zinok 10,0 mg 100
Vitamin B3 16,0 mg 100
Vitamin B12 2,519 100
Vitamin D3 5,0 ug 100
Vitamin E 12,0 mg 100
Vitamin K 25,0 ug 33
Kyselina listova 200,0 ug 100
Biotin 50,0 pg 100

* 9% dennej referencnej hodnoty prijmu; - nie je stanovené
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Martankovia Gummy s éiernou bazou:

Obsahuiju extrakt z Ciernej bazy, tradicne pouzivanej
rastliny na podporu imunity a zdravia dychacich ciest.
Obsahuju aj odpordcané denné davky dolezitych
vitaminov pre spravny fyziologicky rast

a vyvoj dietata.

* Dve ovocné prichute:
JABLKO A CIERNE RIBEZLE

Denna davka obsahuje: ~ hmot./2thl. % DRHP*

Cierna baza

(Sambucus nigra extrakt 400,0 mg -
z kvetov min. 10:1 - 40 mg)

Vitamin C 80,0 mg 100
Zinok 10,0 mg 100
Vitamin B3 16,0 mg 100
Vitamin B12 2,59 100
Vitamin D3 5,0 ug 100
Vitamin E 12,0 mg 100
Vitamin K 25,0 ug 83
Kyselina listova 200,0 ug 100
Biotin 50,0 pg 100

* dennej referencnej hodnoty prijmu; - nie je stanovené

Blizi sa obdobie cestovania,

ktoré deti vidy nebavi, preto sme pre
vdas pripravili pdr ndpadov na hry,
ktorymi vase ratolesti pocas ciest
zabavite.

Kto je tajny agent?
Ked uz je cakanie pridlhé aj pre
vas, skuste sa zahrat na detektivov.
Poriadne krimindlne vysetrovanie
by malo zabavit aj teenagerov.
Niekto vo vasom okoli je tajny agent,
ktory ma tajné poslanie. VSetci
musite zapojit svoja fantdziu

a odhalit ho. Méze to byt ktokolvek:
¢asnik, okoloidici alebo uprato-
vadka. Co tu té osoba robi? Koho
sleduje? Kde ukryva svoje pristroje

a zbran? Budte vynaliezavi - ¢im
bldznivejsi pribeh, tym lepsie.

Tato hra rozvija predstavivost,
jazykové a vyjadrovacie schopnosti.

Trhana
Tato hru

mozete hrat m
v restaurdcii

pri cakani na jedlo alebo v aute

na ceste k starej mame. Proste tam,
kde potrebujete zabavit svojich
drobcekowv.

Zoberte si kus papiera, odtrhnite kus,
potom ho podajte dietatu a striedajte
sa v trhani. Hra pokracuje tak dlho,
kym je Co trhat. Posledny, ktorému
zostane v ruke zvySok papiera,
prehréava. Pocas tejto hry mozete
taktizovat. Na zaciatku mozete
odtrhnut obrovsky kus, a hru tak
zrychlit alebo stazit. Ale mali by ste
vediet, ze deti s chytré a vynaliezavé
a moézu vdas roztrthat na kusy.

T&to hra rozvija jemné motorické
schopnosti a podporuje strategické
myslenie.

Dalsie napady spolodenskych hier
najdete na www.martankovia.sk.
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AKo podporit
detsku imunitu

Jarné obdobie prindsa so sebou zvysené riziko nachladnutia. Opytali

sme sa alergiologi¢ky a imunologicky MUDr. Martiny Grimmové,
¢o mdzeme urobit pre lepsiu obranyschopnost nasich deti.

CO BYVA NAJCASTEJSOU
PRICINOU OSLABENEJ DETSKEJ
IMUNITY?

U malych deti ide Casto o prechodny
imunodeficit (znizenu odolnost proti in-
fekcidm), ktory sa v priebehu niekolkych
rokov pri dozrievani imunity Gdplne upra-
vi U opakovane chorych deti bez teplot,
s klinickymi prejavmi zahlienenia, n&d-
chy, niekedy aj kasla, treba mysliet na
vylic¢enie alergie, ktorej vyskyt v nasej
populdcii vyrazne stGpa.

Aj faktory zivotného prostredia, napr.
splodiny vyfukovych plynov, oxidy dusi-
ka a siry moézu oslabit detskd imunitu.
Vplyv na zdravie maju aj také latky, ktoré
sa uvolnuja v domdcom prostredi, napr. z
ndbytku, kobercov, podlahovych krytin..
Tieto latky moézu pri dneSnom zivotnom
§tyle, ked travime vo vnutri budov ovela
viac ¢asu ako v minulosti, ovplyviovat
nasu imunitu. A to nehovorim o fajéeni.

v €OM ROBIA RODICIA
NAJCASTEJSIE CHYBU?

Je to jednoduchd otdzka so zlozitou
odpovedou a pric¢in je niekolko. Dohro-
mady potom tvoria pojem ,opakovane

choré dieta”. K zniZeniu imunity prispie-
va napriklad nedostatok pohybu vonku,
ktory okrem iného prindsSa prirodzené
otuzovanie ¢i redukciu véhy. Prave det-
skd obezita patri medzi priciny castejsej
chorobnosti deti. Po chorobe, predovset-
kym tej, ktord je spojend s antibiotickou
lieCbou, by dieta minimdlne tyzden ne-
malo byt v detskom kolektive.

€0 POMAHA POSILNOVAT
OBRANYSCHOPNOST DETSKEHO
ORGANIZMU?

Myslim, Ze ide o zmenu zivotného Stylu,
niekedy qj celej rodiny - predovsetkym
treba dopriat detom dostatok pohybu,
najmd vonku, otuzovanie (sauna, stude-
nd sprcha, primerané oblecenie), vyvdaze-
nu stravu s dostatkom zeleniny a ovocia.
Vyznamnd je aj klimatoterapia - teda
moznost pobytu v hordch alebo pri mori.

AKU ULOHU MAJU PRI PODPORE
IMUNITY PROBIOTIKA?

Probiotikd maji neodmyslitelnd dlohu
predovsetkym pri antibiotickej lieCbe.
Antibiotikd narusSia mikrofléru a orga-
nizmus je potom ovela ndchylnejsi na

Sutaz pre deti!

Poslite nédm obrdzok alebo fotografiu
s jarnou tematikou. Nasa odbornd porota

v jini vyberie najzaujimavejsie, ktoré odmenime Martadr&hou,
autorov daldich 10 zaujimavych vytvorov odmenime Martachrobdkom.
Svoje vytvory posielajte postou do 15. 6. 2017 na adresu: Klub zdravia

Walmark, PO.BOX &. 4, 010 02 Zilina 2. Obdlku oznaéte heslom ,Martfankovia’,
Alebo e-mailom na adresu: klubzdravia@walmark.sk.

Podrobné pravidld ngjdete na www.klubzdravia.sk.

Py toy U
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PRE DETI A RODICOV

MUDr. Martina
Y Grimmova
Ordingcia alergolégie

dalsie infekcie. Probiotik& obnovuju pri-
rodzenu rovnovahu prospesnych a skod-
livych baktérii v tréviacom trakte.

KTORE VITAMINY SU PRE DOBRE
FUNGUJUCU IMUNITU DOLEZITE

A AKO POSOBIA?

Pokial je dieta zdravé, stravuje sa vyva-
Zene a pestro, dostava v&csinu vitami-
nov zo stravy. Ovocie a zelenina navyse
obsahuji dostatok vidkniny a udrzuja
idedlnu telesnd v&hu. Pokial vSak die-
ta ovocie ¢&i zeleninu alebo iné zdraviu
prospesné potraviny odmieta, mézu mu
rodi¢ia dodd&vat multivitaminové pro-
dukty z lekdrne. Odporic¢am vsak len
vitaminové prepardty uréené pre deti,
ktoré je lepsie vzdjomne nekombinovat,
aby nedoslo k prekroceniu odporicanej
dennej davky.

AKY VYZNAM MAJU PRE DETSKY
ORGANIZMUS NENASYTENE
MASTNE KYSELINY OMEGA-3?
Podobny ako vitaminy, i¢inok je vo vie-
obecnosti pozitivny. Nenasytené mastné
kyseliny omega-3 sd nevyhnuiné pre
spravny vyvoj detského mozgu.

Omega-3 mozeme detom doddavat priro-
dzenou cestou - obsahuju ich napriklad
mandle, viasské orechy, rastlinné oleje
z lanového semienka Ci repky olejnartej,
ktoré méZzeme priddvat do Saldtov; vhod-
né je zaradit do jeddlneho listka aj ryby,
idedlne 2-kr&t tyZzdenne.

Slavime

.
ceského @

Klubu zdravia
Walmark

- Wyuzite

narodeninovu
zl'avu 20 %
na jeden nakup!

Viac informacii na strane 12 ¢asopisu.

17



ZIVOTNY STYL

¢ B
S jarou k ndm prichddza obdobie prechddzok v rozkvitnutej prirode.
K tomu, aby ste si tieto chvile ¢o najlepsie uzili, vdm mozu prispiet aj nase
vyrobky z radu Varixinal. Varixinal je vyzivovy doplnok vo forme tabliet,
ktory vdaka extraktu z pagastana konského prindsa skutoé¢ni alavu
unavenym nohdm. Vdaka extraktu z gotu kola sa odporaca aj osobdm,

ktoré trpia problémami s cirkuldciou krvi v koncatindch. Vo forme gélu
je uréeny na masdz, ktord tiez prindsa tazkym nohdm ulavu a relaxdciu.

Priznaky tazkosti s cirkulaciou krvi v kon¢atinach:

«tazoba a pocity vnitorného napdtic,

eUnava a slabost réznych ¢asti dolnych koncatin,

*nocné kice v nohdch a lytkach,

* pocity pdlenia, svibenia, pichania, mravéenia a nepokojd.

Rizikové faktory: —

« tehotenstvo, uzivanie antikoncepcie,
e dedic¢nost,

e dlhodobé sedenie i dlhodobé statie,
e nedostatok pohybu,

e nadvdha,
*nevhodnd strava.

Varixinal* gél |

::s-'.\_(..,,..

3
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h Ulavte svojim

noham!

Desatoro
pre zdravé zily

0 Neprekrizujte nohy, ked sedite.

Nenoste prilis izke nohavice,
ktoré by mohli obmedzit cirkuldciu
krvi v oblasti stehien a lytok.

e Nenoste prili§ vysoké podpditky,
pouzivajte kompresivne
pancuchy.

Snazte sa vyhnut
dlhému stétiu
Ci sedeniu.

e Relaxujte

s nohami
Vo vyvySenej polohe.

e Nezabudajte na aktivny pohyb
(chédza, jogging, plavanie).

e Davaijte si pozor na svoju vahu.

e Vyhybaijte sa konzervovanym
. potravindm, smazenym jedldm,
tabaku, alkoholu a soli.

Q Jedzte stravu bohatl na vidkninu.

Pravidelne uzivajte pripravky
s pagastanom konskym.



https://www.klubzdravia.sk/
https://www.klubzdravia.sk/produkty/varixinal_1094.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/varixinal-gel_518.aspx

Tipy na vylet
Hanky Kynychovej ®

= ,Mimo Prahy cestujeme najradsej
ﬁVP?Mme Vysehrad. VSetky deti som rodila v’ Podoli : 3 na Moravu do méjho rodného Kroméfiza.
a naVySehrad sme chodili na prechdadzky. Je tam krasneazlete aj v zime.” TR Prechadzka po namesti je pre mna
balzamom na dusu.”

Opora pre vase
prechadzky

Pri prechadzkach prirodou
sa Casto zide nejaka opora
— preto sme pre vas pripravili

5T
trekové palice ako dardek za vas nakup. !'\
Nakupte od 1. maja do 15. juna aspon za 90 € (po zlave)

a v juli vam ako podakovanie posleme trekové palice.

* Akcia plati len pre ¢lenov Klubu zdravia Walmark.
* Nezabudnite sa pred objednavkou prihlasit.

* Palice posleme na adresu uvedenu vo vasom profile
(ak teda nie je aktualna, odporuc¢ame ju aktualizovat).

PROENZI - TO JE VYHRA!
VyZivové dopinky Vazeni,
pisi Vam z Iazni, kde mam vice ¢asu na premysleni. Koncem listopadu 2016 jsem
prodélala operaci kycle. KdyZ jsem se vratila z nemocnice, zjistila jsem, Ze se svym
Akcéna edicia 120 tbl. sloganem na Proenzi vyhravdm trekingové hole. Méla jsem velikou radost. Neje-
nom Ze jsem si schovala Proenzi na rekonvalescenci po operaci, ale po odloZeni
teraz 1+1 zadarmo!

berli mohu chodit s holemi od Vas. Stale mi vold mnoho firem a nabizi pripravek

Omegu. J& vSem vysvétluji, Ze kupuji Omegu od své dlouhodobé oblibené firmy

K dostaniu v lekarhach alebo v e-shope Walmark a momentdalné ji i uzivam. Dekuji Vam za Vase vitaminy a doplnky stravy.
Klubu zdravia Walmark.

e-vy/prediania z

Vase vérna zakaznice a ¢lenka KZW Miroslava Kralova
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ODBORNIK RADI

KTORE MIESTA NA TELE

SU PRI POBYTE NA SLNKU
NAJOHROZENEJSIE?
Najndchylnej§ia na spdlenie je tenkd
koZza v oblasti tvére a dekoltu. Velmi
Casto sa zabuida napriklad na usné la-
loky, zatylok, nos, u Zien na oblast medzi
prsnikmi. Samozrejme, hovorime o kozi
dospelého. Zo vSeobecného hladiska
plati, ze najndchylnejSia na spdlenie je
detskd koza, pretoze jej pigmentacnd od-
poved este nie je Gplne vyvinutd, rohova
vistva je tenkd a prienik ziarenia je teda
lahsi. Starostlivost o detskd pokoZku je
Uplne z&sadnd - celkom 80 % celoZivot-
nej davky UV ziarenia Clovek ziska do
veku 18 rokov. A bohuzial, spdlenie koze
v detskom veku ,aZ na pluzgiere” je rizi-
kovym faktorom pre vznik nddorovych
zmien koZe v dospelosti.

AKO SA ZMENILO DNESNE
ZLOZENIE OPALOVACICH KREMOV
OPROTI DOBE PRED 20 ROKMI?
Zlozenie stGCasnych krémov, takzvanych
sunscreenov, a tych, ktoré sa vyrdbali pred
20 rokmi, je Gplne neporovnatelné. Je to,
ako by sme porovndvali rebrindk a prete-
kdrske auto. Dnesné krémy obscahujd velmi
Ucinna a efektivnu clonu UV Ziarenia. T4
tvoria bud chemické filtre, tzv. absorbéry,
alebo fyzikdlne, tzv. blok&tory UV Ziarenia,
ktoré st vhodné najmd pre deti a alergi-
kov. Z novsich populdrmych Iétok, ktoré
sunscreeny obsahujy, je to napr. drometri-
zol trisoloxan /Mexoryl XL/, ktory je vhodny
pre aplikdciu aj na detskd pokozku. Pre
pokrytie spektra UVA a UVB Ziarenia sa
vacsinou pouziva kombindcia viacerych
filtrov. Uplne neporovnatelnd je aj kozme-
tick& prijatelnost tychto pripravkov, ktoré
prv velmi ¢asto zanechdvali tazko odstrd-
nitelny biely film, nehovoriac o zlej roztie-
ratelnosti, odolnosti proti vode a nestdlosti.

20 www.klubzdravia.sk

Bezpeéné opalovanie

AKO POSOBIA VITAMINY
OBSIAHNUTE V KREMOCH?
Vitaminy obsiahnuté v krémoch vhodne
doplfiaja starostlivost o pokozku. Koza
pod vplyvom UV ziarenia pigmentuje,
dochddza k imunologickym zmendm,
hyperpldziou vichnych vrstiev koze vzni-
k& radiacne podmieneny zdpal. Préave
vitaminy E a C pdsobia ako antioxidan-
ty, ktoré znizuji fotochemické poskode-
nie koznych buniek.

PRE KOHO JE VHODNY FAKTOR 50?
Faktor 50 vyjadruje najvyssi stupen so-
lamej ochrany. Je uréeny predovsetkym
detom, ale aj chorym s alergiou na slnko
¢i najréznejsimi koznymi chorobami vyvo-
lanymi UV Ziarenim, tzv. fotodermatézami.
Nevyhnutny je aj pre ludi fototypu L (vel-
mi svetld plet, pehy, svetlé oci, ry§avé ale-
bo velmi svetlé viasy). Faktor 50 mozeme
odportcat, aj ked ideme do oblasti s ex-
trémnym slne¢nym svitom, kde bude ne-
opdlend koza vystavend silnému slneniu.

AKO SA POUZIVAJU TAKZVANE
SUCHE OLEJE?

Suché oleje su pripravky, ktoré si kozme-
ticky velmi oblibené najmd pre svoju tex-
taru. Maju spravidla nizsie filtre, ale ich
aplikécia je velmi komfortnd. Vécsinou
sa preddvaja v spreji a aj ked ide o oleje,
technolégia ich vyroby zabezpecuje rych-
le vstrebdvanie a ich aplikdcia nezane-
chdva pocit neziaducej ,mastnoty”.

Aj vy sa uz teSite na slneéné leto?
Na to, ako si uzit pobyt na slnku
bez rizika, sme sa opytali
dermatologic¢ky
MUDr. Katefiny
Machackovej.

zlozeniu kozu upokoji. Termdlna voda pd-
sobi blahodarne, a pretoze nemd zZiadne
neziaduce ucinky, da sa aplikovat aj u
najmensich deti (od narodenia) a u Iudi
s najroznejsSimi soldrnymi dermatitidami
a alergiami.

AKO MOZE PRI POBYTE

NA SLNKU POMOCT UZIVANIE
BETAKAROTENU?

Betakarotén je prirodzenym zdrojom vita-
minu A a odporiac¢a sa pri opalovani. Ka-
rotenoidy su latky vyskytujice sa najmd v
rastlindch, ktorym ddévaju charakteristic-
ku farbu a zaistujd im ochranny filter pred
UV ziarenim. Betakarotén je aj prekurzo-
rom vitaminu A.

V tomto obdobi je vhodné qj uzivanie
antioxidantov, vitaminov a minerdlov,
ktoré chrénia bunky pred oxidativnym
stresom a volnymi radik&lmi. To sa latky,
ktoré vznikaja v znecistenom prostredi a
aj vplyvom UV zZiarenic. Medzi tieto 1&tky
patri napriklad vitamin C, E, selén a zinok.
V nasom komplexe Selezin ACE, ktory je
antioxidantmi nabity, ndjdete aj ldtky,
ktoré st délezité pre udrzanie stavu koze,
ako vitaminy A, C a zinok. Vitamin A je po-
trebny aj na sprévne delenie buniek, ¢o
je proces, ktory sa uplatiuje napriklad pri
regenerdcii tkaniva.

Beta
karoten
vé doplnky . PREMIUM

KEDY JE VHODNE
POUZIVAT NA POKOZKU
TERMALNU VODU?

Pouzitie termdlnej vody je pri
pobyte na slnku, ako dj po ozZia-
reni slnkom velmi vhodné. Jej
apliké&cia osviezuje, hydratuje
pokozku a vdaka minerdlnemu



https://www.klubzdravia.sk/
https://www.klubzdravia.sk/produkty/selezin-ace-complex_1663.aspx
https://www.klubzdravia.sk/produkty/beta-karoten-premium_1502.aspx

Ponorte sa do ticha vo vnatri neobjavenej Stredoceskej pahorkatiny,
do ¢lenitého kraja pastvin a lesov, ktory sa vdaka svojej ndture
nazyva Ceskd Sibir. Oddaijte sa starostlivosti, ktora poskytuje hotel
Moninec, miesto, ktoré vzniklo preto, aby ste sa mali kam schovat
a odpocindt si, tak ako nikde inde.

Moninec je rajom

pre rodiny a milovnikov cyklovyletov

Aredl Moninec ndjdete v oblasti Toula-
va, ktord prepdja Stredocesky a Juhoces-
ky kraj. Moninec lezi na Javorovej skale,
70 km juzne od Prahy na pomedzi neda-
leko mesta Sedlec-Préice. Aredl ponuika
tri alternativy ubytovania. Trojhviezdié-
kovy hotel Moninec *** s wellnes cen-
trom, penzién s priatel'skymi cenami
pre nizkorozpoctové cestovanie alebo
apartmény, ktoré je mozné vyuzit v zime
i v lete. Ranajky, obedy a vecere zabez-
peduje vyhldsend reStaurdcia priamo v
hoteli alebo samoobsluznd restaurdcia
alpského typu M2 na Gpdéti zjazdovky. Aj
ked je aredl zndmy hlavne ako najvéac-
Sie lyziarske stredisko v strednych Ce-
chdch, v prevdadzke je po cely rok. Nudit
sa tu nebudete ani v lete.

Priamo v aredli sa zabavite na Sportovis-
kéch, ako je napriklad discgolf, lanovy
park, tenis a volejbal alebo bikepark, kde
ndgjdete i trasu vhodnu pre zaciatocni-

kov ¢i deti. V horlcich letnych dnoch sa
mozZete osviezit pri nedalekom Pilskom
rybniku. Rodic¢ia urcite ocenia aj ndauc-
ny chodnik Véely a mravce, ktory vedie
medzi restaurdciou M2 a hotelom Moni-
nec a opisuje mikrosvet v¢iel a mravcov.
Chodnik je dlhy asi 1,5 kilometra. Relaxo-
vat moézZete navyse aj v hotelovom well-
ness s najkraj$im vyhladom. N&jdete tu
bazén, virivku a saunu. Vyuzit moézete qj
sluzby maséra alebo kozmeticky.

V okoli Moninca ndjdete vela kilometrov
cyklistickych tr&s. VSade vdas privita prie-
myslom nenaru$end priroda, stretnete
stada volne sa pasiceho dobytka, bude-
te prechddzat malebnymi dedinkami j
hlbokymi lesmi, v ktorych zurcia potociky
a dycha na vds pokojnd vona ihlicia.
Moninec je vyborné miesto pre aktivhu
dovolenku v prirode! Zapojte sa do stta-
Ze a vyhrajte poukaz na pobyt s neobme-
dzenym vstupom do wellness.

Guarana ENERGY g kofeinom a taurinom

Vdaka prirodzene vysokému mnozstvu kofeinu, ktory pomaha podporovat bdelost a koncentra-
ciu, sa guarana stala popularnym energetickym doplnkom.

Ako sa uziva:

Kofein pomaha zvysit bdelost a koncentraciu, takisto podporuije fyzicku aktivitu a posilfiuje telo.
Vitaminy B pomahaju energetickému metabolizmu a pomahaju znizovat tnavu a vyéerpanie.
Guarana a vitamin B5 sa podielaju na normalnej psychickej vykonnosti. Vitaminy B3, B6 a B12
sU nevyhnutné pre spravne fungovanie nervového systému.

CESTY ZA ZDRAVIM

VYHRAJTE
wellness vikend
na Moninci!

VYHRAJTE S PRIPRAVKOM
GUARANA ENERGY VIKENDOVY
POBYT S VOLNYM VSTUPOM

DO HOTELOVEHO WELLNESS

V MONINCI!

Kupte si balenie pripravku Guarana
Energy. Ciarovy kéd spolu s opisom,
aky vesely pribeh ste zazili na vasej
dovolenke, ndm poslite postou

do 15. 6. 2017 na adresu: Klub zdravia
Walmark, PO.BOX &. 4, 010 02 Zilina 2.
Obdlku oznacte heslom

,Hotel Moninec”.

Odborna porota v jini vyhodnoti
najveselSie pribehy a vyberie jedného
Stastného vyhercu, ktory bude méct
stravit aj so sprievodom vikend

v hoteli Moninec.

5 dalSich odmenime krasnou osuskou.
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ZDRAVA KUCHYNA

S prichodom prvych jarnych li¢ov je vhodné odlahdit kuchynu.
Co doma pre svoju velkl rodinu pripravuje cviéitelka Hanka Kynychovd?

Losos a zemiaky v parnom hrnci

Lososa i zemiaky pripravuje Hanka na pare. Ide o zdravsi a nizko kalorickejsi spdsob varenia,
navyse vsetko vlozite do parného hrnca a nemusite stat pri spordku. Pripadne mozete lososa
na pare pripravit aj na klasickom parnom site, ktory vysteliete papierom na pecenie.

SUROVINY (4 PORCIE): POSTUP:
4 filety lososa, 8 zemiakov, sol, korenie a rasca. 1. Lososa osolte a posypte korenim na oboch strandch.
2. Zemiaky oskrabte a nakrdjajte na kolieskar.

3. Do parného hrnca naskladajte zemiaky, osolte ich a posypte rascou.
4. Na dalsie sito nad zemiakmi pride 1osos.

5. Nechajte parit nad parou asi 25 mintt.

6. Podavaijte s oblibenym zeleninovym Saldtom.

)

Arasidové maslo

V obchodoch vyberajte idedlne

to so 100-percentnym obsahom
arasidov - maja ho v predajniach
zdravej vyzivy. Niektoré su zbytocne
dosladené Ci doplnené o pridavné
latky. Alebo si vyrobte doma svoje:
budete na to potrebovat bio nepra-
Zené a nesolené arasidy, pripad-
ne Stipku soli, lyZicu javorového
sirupu a mixér so sekacimi nozikmi.
Arasidy najprv nasucho oprazte

na panvici a nechajte vychladnit.
Potom ich prelozte do mixéra a

po chvilkach ich spracovavajte.

Pokojne mézete pouzit svoje obltibené cestoviny: klasické psenicné, celozrnné Uvid1jte, cqu sa bude éqsom menif
alebo z alternativnej muky. Hanka si oblubila nizko kalorické cestoviny SlimPasta MR e el el

 I&kni kv 7 koreRa koniak - od hrudky az do krémova. Hlavne
% OVSene] VIAXnIny o Muxy z LOIend konjaku. nezavarte mixér! Na zaver mézete

SUROVINY: dochutit solou a sirupom. Uchovd-
1 balenie cestovin Slim Pasta - penne, 2 lyZice olivového oleja, 2 struciky cesnaku, 1 chilli papricka, vajte v pohdri v chladnicke.
rajcinovy pretlak (Hanka odporuc¢a domaci alebo z Lidla), sol' a korenie. Na dochutenie a ozdobu
parmezan a petrzlenovd viat.

POSTUP:
1. Cestoviny dajte varit podla nadvodu na obale a medzitym si pripravte omacku.
2. Cesnak prelisujte alebo nasekajte najemno, chilli papricku nakrdjajte nadrobno.
3. Na panvici rozohrejte olivovy olej a krdatko orestujte cesnak i papricku
- pozor, cesnak nesmie zhnednut, inak by zhorkol.
4. Zalejte raj¢inovym pretlakom a krdatko prehrejte. Dochutte solou a korenim
a znova prehrejte.
5. Omdacku vmiesajte do uverenych a zliatych cestovin. 2
6. Poddvaijte posypané hoblinami parmezdmnu a dozdobené Cerstvou petrzlenovou vilctou.
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Sudoku
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- MemoPlus’

'Manm BS, kefdm m'akh.l gnka biloba, O

60 MOZGOVA ATy

GinkoPrim

S ginkom biloba na pamat, koncentraciu
a mozgovu ¢innost.

¢ Ginkgo biloba podporuje periférnu mikrocirkulaciu krvi;

e ginko biloba pomaha udrzovat dobru pamét s pribudajucim vekom
a uchovavat kognitivne funkcie;

 ginko biloba prispieva k duSevnej aktivite a psychickej zdatnosti;

MemOPIUS ENERGY ¢ horéik je nevyhnutny pre mentalne funkcie, vykonnost a ener-
geticky metabolizmus tela;

¢ horéik prispieva k spravnej psychickej funkcii.

Unikatna kombinacia extraktu ginka biloba,

vitaminu B6, kofeinu a taurinu.

e \/lysoko kvalitny vyZivovy doplnok s ginkom biloba na podporu vy-
konu mozgu, koncentracie a kognitivnych funkcii;

e extra energia pocas vyCerpania, psychickej unavy alebo v obdobi
zvySeného stresu vdaka obsiahnutému kofeinu;

¥
e odporucané predovsetkym Studentom pri u€eni a v skiskovom Gln ko Prl m )
it

obdobi a ludom, ktorych profesia vyzaduje neustalu dusevnu vy- SGmkgoh.mb I
, . 3 Na lepsiu pamzy k
konnost a bdelost; . akrvny obeh
* tablety obalené kvoli lahkému prehltaniu; i sty |
e vyrobené drzitelom certifikatu GMP. i
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Degasin®

VZdy poruke

Prinasa tlavu pri crevnych a brusnych tazkostiach

Degasin 2Go
Rychla iilava od nafukovania
a plynatosti
- Proti nafukovaniu a plynatosti
- Mentolové (mé&tova) prichut
» 125 mg simetikénu
= Bez zndmych vedajsich tcinkov
= Vhodny pre deti od 6 rokov
aj pre tehotné Zeny
- MéZe sa uzivat dlhodobo

e Rychla dlava

www.degasin.sk

Beliema’
IDELYN'

BUDTE OPAT SAMA SEBOU

Pri bakteriadlnej
aj kvasinkovej
vaginalnej infekcii

Akcia trva do 31. 5. 2017 alebo do vypredania zasob.

Degasin
Ulavuje pri nafukovani
a plynatosti

- ZniZuje mnoZstvo plynu, nafukovanie
a plynatost (protipenivy Géinok)
- ZniZuje plynové tiene v traviacom trakte
- Prindsa ulavu pri érevnych a brusnych
tazkostiach
-Zdravotnicky prostriedok

Peprmintovd pfichut |
Pepermintovd prichut

DH-morm’
d QH m Proti nadjmn
a plynatosti
e —
o Proti naddvanjy
egasin
Simetikon ..

257,5mg* .

Zdravotnicke pomécky

32kapsiil

DH-nerm

DIGESTIVE HEALTH

vaginalne tablety

Teraz k nakupu
Beliema tabliet

Beliema Intim krém
ZADARMO

T E

ZADARMO

50 ml

Beliema’ Expert

IDELYN’

|

www.idelyn.sk
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