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Dobry deii !

Bola mi diagnosti-
kovana zvacSena
prostata. Pri uzi-

vani PROSTENALU
som mal viac spanku, nebudil

som sa v noci, len 1-krat na tlak mocu, viac
som vymocil pred spanim ako aj cez den,
zlepsil sa prud toku mocu, pred spanim pijem
menej tekutin, prostata sa viac nezvacsu-

je. Diagnostikovana mi bola tiez ostopénia.
Objednal som si u Vas pripravok Vapnik -
Hor¢ik - Zinok FORTE

a stav sa mierne zlepsil, =

hustota kosti je vacsia, |
mam pevnejSia kostru
a stabilnejSiu chddzu.
S pozdravom WALMARK'
Mikula$ T., Secovce Vapnik
~ Hor¢ik-Zinok |
k 3 FORTE 47
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Dobry den,

piSem Vam o skusenosti s produktom Prostenal
za mdjho partnera, ktory sa nie moc rad zdo-
veruje so svojimi problémami a uz vobec nie
takéhoto intimneho charakteru. Ja to beriem
viac Sportovo.

Tohto roku doviSi pekny vek 70 rokov, ktory

mu ale nikto nechce verit. VZdy akosi veril

len liekom predpisanym od svojho lekara, ale
ked' zaGal pocitovat pred par rokmi problémy

s nocnym mocenim navrhla som mu, aby skiisil
Prostenal kedZe ja som VaSou ¢lenkou uz
skoro od zaciatku a mam len dobré skisenosti.
Kupodivu sa dal nahovorit a odvtedy ho uziva
pravidelne (aj teraz ma uz nahanal, aby som
objednala ten akciovy - to viete slovensky
dochodca).

Je spokojny hlavne kvdli tomu otravnému
no¢nému chodeniu modit, ktoré uz nepozna.

A pocula som, ako tento produkt odportcal

aj svojim rovesni-
kom...

Dakujeme teda
za dobry produkt,
ktory urcite
pomohol.

Maria S.,
Prievidza

www.klubzdravia.sk

Dobry der!

Pekne Vas pozdravujem a dakujem za ¢asopis,
ktory som prave dnes dostala. Milo ma pre-
kvapila novinka ZINOK FORTE, pretoze dopo-
sial bol iba ZINOK 15 mg. A prave o pozitivnej
skusenosti s nim Vam chcem napisat’.

0d septembra 2012 som mala velké problémy
s nechtami na rukach, nielenze sa Stiepili, ale
i listkovali. Dala som si poradit, aby som zaca-
la uzivat ZINOK. Kedze v tom Case ste ponu-
kali iba balenie 15 mg zinku, tak som si u Vas
objednala hned' tri balenia a od novembra som
ho za€ala uzivat. Prvé dva tyzdne som brala
vacSiu davku, teda 2 thl.denne - preto som
rada, ze t.¢. ste prisli s ponukou Zinku forte.
Potom som pokracovala predpisanou davkou,
jedna tbl. denne az do zaciatku februara 2013,
kedy som douzivala prvé 100 tbl. balenie

a momentalne pokracujem dalSim balenim.
Moje nechty su teraz krasne, pevné, Stiepe-
nie a listkovanie uz nemam. Vel'mi sa z toho
teSim, lebo si myslim, Ze tak ako ja, podobne

i ostatni ludia pri komunikacii si v§imaj,

v akom stave s ruky, teda i nechty a to hlavne
u Zien. Na zaklade tejto pozitivnej skisenosti
som ZINOK odporucila i svojej kolegyni, ktora
sa mi nedavno s podobnym problémom zve-
rila v praci. TakZe i ona podstupuje podobny
proces, ktory mam ja uz GispeSne za sebou

a vrele ho odpordéam i dalSim. Svoju sku-
senost mdzem dokonca potvrdit fotografiou
(v prilohe), v akom hrozivom stave a pre mia
psychickym utrpenim boli v oktébri 2012 moje
nechty. Dakujem za Vas vyrobok a ostavam

s pozdravom ZlatoSova.
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Dobry deii

uzivam Chlorellu a Zeleny jacmen.

Chlorella Japan forte je fantasticka,lplne

mi zmenila Zivot,pravidelne chodim na pre-
ventivne prehliadky, mam pomaly 63 rokov.
Cholesterol a hladina cukru sa upravila na nor-
mal. Vel'mi sa teSim, super.

Dakujem "

Sona K., Nitra
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Mila redakcia "Klubu zdravia",

srdecne Vas pozdravujem a dakujem za ¢aso-
pis, ktory ma inSpiruje a velakrat mi pomoéze.
Moja skusenost s pripravkom Urinal Akut
FORTE: Minuly rok som mala ist na opera-

ciu, ktora bola dohodnuta na termin. AvSak
predoperacné vySetrenie dopadio dobre az

na vySetrenie mocu. Lekarka mi oznamila, ze
mam v mocCi baktérie. Kiipila som si v lekarni
pripravok Urinal Akut FORTE (poradila mi ho
lekarnicka). Za dva dni uzivania som iSla zno-
va na odber mocu a vysledok bol v poriadku.
Prvykrat som vyskusala tento pripravok a vel'mi
mi pomohol, odvtedy ho pri zapale uzivam vzdy.
Operaciu som stihla nacas a dopadla dobre.

S pozdravom, Vasa Citatelka Eva.
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Zdravim.

Som niekolkoroénou fantisickou Guarany. Ako
pracujuci a zaroven Studujuci ¢lovek mam

v poslednom ¢ase problém so sustredenostou.
Nedostatok spanku, malo oddychu, proste
organizmus sa vycerpal a aby som neskolabo-
vala, tak som zacala kupovat tabletky Guarana
znacky Walmark. Mali efektivny a pozitivny tici-
nok. Pred nedavnom sa mi do riik dostali tab-
letky Guarana Energy. Som s nimi velmi spo-
kojna. Nielenze sa dokazem ¢i uz v Skole alebo
v praci sdstredit a rychlo reagovat na rozne
podnety a situacie, ale vS§imla som si, Ze som aj
menej nervozna a podrazdena, ako pred dobou,
kedy som oba druhy tabletiek vobec nepozi-
vala. Dakujem za tento V4$ vyrobok, ktory ste
dostali na nas trh. Budem mu nadalej verna,
ako som verna VaSej znacke Walmark.

Monika K., Margecany
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Zuvani

pre zdravie

Znie to neuveritelne, ale stacCi zuvat
a problémy s ubytkom vapnika
Z kosti Ci problémy so zrazanlivostou

krvi sa zacnu zlepSovat.

redstavte si, ze by sme kvdli lepsie-
Pmu zdraviu nemuseli prehitat tab-
lety ¢i tobolky, ale namiesto toho
by sme len zuvali. Utépia? Ani nahodou.
Novinka od Walmarku, Zuvacie tablety

CalciCube®, chutia prijemne ako ¢oko-
lada. Je to vsak len jedna z velkého radu

vyhod a funkénych uzitkov.

Ako naznacuje uz nazov, zuvacie tablety
CalciCube® obsahuju kalcium, teda vap-
nik, ktory kazdej Zene po $tyridsiatke
ubida velkou rychlostou a jeho nedo-
statok narobi problémy nielen v podobe
zrednutych a krehkych kosti, ktoré sa
lamu ako zapalky, ale prejavi sa aj na sta-
ve zubov, pokozky ¢i zlou zrazanlivostou
krvi. Samozrejme, vapnik potrebuju aj
zeny mladsie, Zeny tehotné, doj¢iace alebo
jednoducho Zijtce, pracujlice a starajtce

sa o rodinu. Teda vsetky.

4 | WALMARK 2013

Cokolddové Zuvacie tablety CalciCube® st
obohatené o vitaminy Ka D, ktoré s fungova-
nim vapnika v tele tizko suvisia. Nedostatok
vitaminu K sa modze navonok prejavovat
lahko vznikajicimi modrinami, krvdcanim
z nosa alebo dasien, tazkym menstrua¢nym
krvécanim alebo neprijemnou krvou v sto-
lici. Stat sa v§ak moze aj to, ze vitaminu K
je dost, no chyba jeho ,,partak®, vitamin D.
Bez vitaminu D moéZeme pojest kila vap-
nika, nebude vsak z neho ziadny azitok —
chyba latka, ktord ma na starosti spravne
viazanie vapnika v tele. Iba spolo¢ne totiz
funguju naozaj tak, ako maju. ,,Décko” sa
tvori v koZi posobenim slne¢ného Ziarenia,
jeho hladina je preto zavisla od pocasia. Kto
ju chce mat pod kontrolou, ten telu poma-
ha doplfianim vitaminu. Vyhneme sa tak
neprijemnostiam sposobenym - spociatku
bezbolestnym - rednutim kosti (osteoporé-
ze) ¢i kaziacimi sa zubami.

Cokoladova pomoc

Rie$enie sa zda byt az smies$ne jednodu-
ché, no funguje. Staci uzivat Zuvacie table-
ty CalciCube®, ktoré chutia ako ¢okolada,
a pritom si doprajeme tolko kalcia a vita-
minov D a K, kolko potrebujeme. Okrem
obsahu tabliet md efekt aj samotné Zutie.
Bolo dokazané, ze Zzutie zvySuje prietok
krvi v mozgu o 25 az 40 % a do ,,prace” sa
pri nom zapoja obe hemisféry, ¢o sa pre-
javi zlep§enym sustredenim, schopnostou
viac si zapamitat, ale aj odbtiranim stresu,
Gnavy a ospalosti. Pod¢iarknuté a zratané
- zuvanie je mimoriadne blahodarné.



Hrajte o 30 baleni
jedinecéného vyzivového
dopinku CalciCube®!

V termine od 1.5. do 31.5. nam poslite spravnu odpoved na
stitazni otazku a mate Sancu vyhrat jeden z 30 produktov
CalciCube® (30 thl.). Kupdn, spolu so spravnou odpovedou,
poslite v oznacéenej obalke ,,CalciCube“ na adresu: Klub zdravia
Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina. Vyhercovia budu vyzre-
bovani 17. jiina 2013 a budu zverejneni na internetovej stranke
Klubu zdravia — www.klubzdravia.sk v sekcii CalciCube®.

Sutazna otazka znie:
V akom veku zacina v Zenskom tele nadmerne ubudat
zakladny stavebny prvok kosti - vapnik?

NOVINKA

Vapnik ako dolezity stavebny
material potrebuju aj deti. Svoju
davku si Ziadaju kosti, ale aj
zuby; vapnik je potrebny na
spravne prenasanie nervovych
vzruchov, na latkovii preme-

nu a dobru zrazanlivost krvi.
Problém, ako dostat’ potrebnu
davku do malého cloviedi-

ka, ktory dosledne prebera,

¢o zje a €o nie, je v pripade
CalciCube® vyrieSeny. Lebo nee-
xistuje dieta, ktoré by odmietlo
Zuvaciu tabletu s ¢okoladovou
prichutou. CalciCube® je pritom
vhodny uz pre deti od troch
rokov.

SUTAZNY KUPON

Spravna odpoved:

Meno: Priezvisko:

PSC: Telefon:

Podpis:

Suhlasim so zasielanim infomailov na moju e-mailovu adresu

Vyplneny SUTAZNY KUPON poslite na adresu:
Klub zdravia Walmark, s.r.0., P.0.BOX A-70, 010 90, Zilina.

Suhlas: Podla zakona ¢.428/2002 Z.z. o ochrane osobnych tGdajov svojim podpisom udelujem spolocnosti
WALMARK, spol. s r.o., so sidlom Na stanicu 22 v Ziline (dalej len ,Walmark") sthlas so spractivanim osobnych
udajov, za ktoré sa povazuju Udaje uvedené v tejto objednavke. Vyhlasujem, Ze poskytnuté osobné tdaje su
spravne. Suhlas udelujem na dobu neur¢itu.

Poucenie: Suhlas je dobrovolny. Mate pravo udeleny suhlas kedykolvek pisomne odvolat alebo pisomne
poziadat o opravu neaktudlnych osobnych tdajov. Taktiez mate pravo pisomne Zziadat informaciu o stave
spractivania osobnych udajov.

WALMARK 2013 | 5
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Saw palmetto a pry:
h =
zachovaf norméfnu l;i\:.,ak:;""ldomé Pomahajy
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Ustrojenstva a zdrayie pms.tr::;!mréhlJ

60 tabliet

starostlivost o pProstaty

Prostenal rorre |

vyzivovy doplnok

_-';

Lepsie a silnejsie
zlozenie - ,
Staci tak malo

Saw palmetto na starostlivost o prostatu

< Saw Palmetto podporuje spravny a neprerusovany prud pri moceni.

< Prhlava dvojdoma poméha zachovat normalnu funkciu moc¢ového Ustrojenstva.

r 4

< Zinok ma priaznivé Gcinky na plodnost a reproduként schopnost muzov.

WAIMARK®

Zdravie pre celt rodinu

CERTIFIKAT NAJVYSSEJ
FARMACEUTICKEJ KVALITY



NOVINKA
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Niektori ,dizajnéri pisoarov“ uz aj z chlapského
mocenia urobili umenie. Svojou jedinecnostou tak
uchvatia, Ze jeden by sa aj vymocit zabudol. A eSte horSie

je, ked mu to pre zvacSujucu sa prostatu nejde! Tam
nepomoze ani pisoar v tvare zenskych pier!

ani zamestnani vo frankfurtskej
Ppobo(:ke Commerzbank, ktord sidli
v jednom z miestnych mrakodra-
pov, nesmu trpiet zavratmi z vysky. Ich
miesto ,na uvolnenie sa totiz nachadza
na 49. poschodi 259 metrov vysokej bu-
dovy. Pisodr je umiestneny tesne pred vel-
kym presklenym oknom, ktoré siaha od
zeme aZ po strop. Nijakd vyssia budova uz
v okoli nie je, takze bankari si m6zu ulavit
s dokonalym prehladom o tom, ¢o sa pra-
ve deje vonku.
Pisodre su vlastne $pecializované zachody
navrhnuté vyluéne na mocenie pre stoja-
cich muzov. Jestvuju aj kanalové pisoare,
kde sa chlapi musia trafit do akéhosi jar-
¢eka a umenim je neoprskat pritom jeden
druhého. Najcastejsie vSak ide o rad ved-
la seba umiestnenych keramickych mis,
ktoré st nainstalované v prislusnej vyske,
pri¢om sa splachujui ru¢ne v ¢asovych in-
tervaloch alebo pomocou infracerveného
senzora. Slovo pisoar pochadza z franciz-
skeho ,,pisser — mocit. Pravdepodobne
najznamej$i pisodar ndajdeme v diele
Gabriela Chevaliera ,,Zvonodrozdovo®
Zapletku tvori stavba obecného pisodra
v juhofranctizskom mestecku Beaujolais.
V Thajsku na toalete jednej restaurdcie
chlapi mocia na priesvitnu sklenent stenu,
za ktorou rastu ako v skleniku prekrasne
orchidey. V Holandsku je zas moZzné na uli-
ci mocit do mobilnych pisodrov z plastu.
Pre nesustredenych je to trochu naroc¢né,
pretoze im za chrbtom chodia vsetci oko-
loiduci. V istom nemeckom meste maja
nad pisoarmi népisy: pivo, vino, limonada,
voda. Kazdy sa rozhodne na zaklade aktu-
alnej konzumacie tekutin. Jestvuju aj piso-
are v tvare hudobného nastroja.
V muzeu venovanom legendarnej britskej
rockovej kapele Rolling Stones v nemeckom
mestecku Liichow lakaju pisoare v tvare zna-
meho loga kapely, ervenych st — len bez
vyplazeného jazyka.

www.prostenal.sk

Mimochodom, autori Dvordk, Straka
a Sychra v roku 2008 vypracovali priam ,,ve-
decku pracu Klu¢ na urcovanie vsetkych
druhov pisoarov na izemi CR. V tom ¢ase
zaevidovali a zakreslili 45 roznych druhov.
Rozdelili ich do dvoch rodov: Palaeopissoara
a Pissoara. Dokonca opisali ich zdkladné
morfologické znaky, ako brada, bradicka,
podbradok, sekre¢nd lista, submentélny Sev
¢i vonkajsie a vnutorné ucho.

Taiwansky minister Zivotného prostredia
Stephen Shen minuly rok v lete vyhlasil,
ze muzi by mali mocit posediacky. Podla
jeho nazoru by tak boli verejné toalety ¢is-
tejSie a taktiez by menej zapdchali. Nuz,
slovenski chlapi by na nom za takéto od-
porucanie nenechali ani nitku suchd!

WALMARK 2013 | 7
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Vitamin A + D
svadna

Co maju spoloéné? Oba patria medzi v tuku rozpustné vitaminy.
Oba su citlivé na svetlo, vzduch aj kyslé prostredie a stabilné
v prostredi zasaditom. Oba sa v zdsade nachddzaju len

v potravinach zivociSneho povodu.

itamin A v roku 1913 takmer su-

‘ / bezne objavili vedci na univerzite
vo Wisconsine a v Yale. Uz v sta-

rom Egypte sa Seroslepota lie¢ila prave
pomocou vitaminu A. Pri vykopavkach sa
nasli papyrusy s opismi lie¢by Seroslepoty
nakvapkanim tekutiny z uvarenej telacej
pecene do oéi. Pravdepodobne pochadza-
jui z obdobia 2. tisicrocia pred Kristom, ale
tato liecebna metdda moze byt este starsia.

N_ajdﬁ!eiittﬂﬁie zdroje

vitaminovA + D

® Zitok

©® mlieko

® maslo

® pecen

@ vnutornosti

@ dubaky, kakaové boby su navySe
obzvlast bohaté na vitamin D

S nedostatkom vitaminu A mézu suvisiet
viaceré problémy so zrakom. Aktivna lat-
ka vitaminu A - retinol — dostala nazov
prave od retiny, sietnice. Vitamin A sa
nachadza vo velkom mnozZstve v peceni
roznych zvierat a vo vnutornostiach hydi-
ny a zajaca. Takisto v oleji z tres¢ej pecene
alebo z peCene tuniaka.

Provitaminom vitaminu A je znamy be-
takarotén. Pocas latkovej premeny sa
pri rozdeleni molekuly betakaroténu v na-
$om tele vytvoria dve molekuly vitami-
nu A. Najmi oranzovkastd farba ovocia
a zeleniny sved¢i o tom, Ze obsahuje vela

8 | WALMARK 2013

betakaroténu. Obsahuje ho mrkva, mar-
hule, tekvica, rajc¢iny, paprika, ale aj kaki
¢i kuriatka ziskavaju svoju typickd farbu
najmé vdaka tomuto provitaminu.

V odlahlych zékutiach Himalaji, medzi za-
padnym Pakistanom, Indiou a Cinou, je
malé kralovstvo nazyvané Hunza. Jeho oby-
vatelia st zndmi svojou dlhovekostou a zdra-
vim. V tejto oblasti sa bohatstvo meria poc-
tom vlastnenych stromov marhual. Hunzovia
pouzivaju marhule, ich semena i olej prak-
ticky na vSetko. Zistilo sa, Ze okrem iného je
uHunzov 7,5-ndsobne vyssi prijem vitaminu
A v porovnani s maximom, ktoré Americky
urad pre kontrolu potravin a lie¢iv (FDA)
dovoluje dévat do tabliet ¢i toboliek.

S vitaminom D sa zas spaja porekadlo, ze
»kam nechodi slnko, tam treba vitamin D%
Medzi vitaminmi md zvlastne postavenie,
pretoze telo si ho dokaze vytvarat aj samo.
Tvorba ,,décka” v nasej kozi vak zavisi od
pritomnosti UV Ziarenia. Musi ist o vlno-
vu dlzku 290-315 nm a ¢oraz viac odbor-
nikov tvrdi, Ze v naSom miernom pasme je
to problémom najma pocas neskorej jesene
a zimy. Takisto u ludi, ktori nechodia von.
O vitamine D sa vo vSeobecnosti vie, ze
podporuje dobré vstrebavanie a vyuzitie
vapnika. Odhliadnuc od mnohych dal$ich
pozitivnych dcinkov ,décka“ (napr. an-
tidepresivnom), malo sa vo vSeobecnosti
vie o jeho protivirusovom uc¢inku. Hladina
D vitaminu v krvi by sa mala pohybovat
v rozmedzi 30-80 mg/l. D4 sa to zistit od-
berom krvi v laboratériu.

WALMARK’ :
= Vitamin A+D .
5000 1. + 400 I-U’

& % Wamin A+D na podpord oY

+ B % [Fresears
3

%Nus 7

£ LSS R

Vitamin A+D

na podporu imunity

Vyzivovy doplnok Vitamin A+D obsahuje dva
ddlezité vitaminy rozpustné v tukoch: vitamin
A a D. Vitamin A je potrebny na zachovanie
zdravého zraku a pokozky, ale pomaha tiez

pri udrziavani prirodzenej hladiny Zeleza

v organizme. Vitamin D ocenia l'udia vSetkych
vekovych skupin, ktori ho potrebuju — ¢ize deti
pre spravny vyvoj kosti, a ludia, ktori sa nevy-
stavuji slneénému ziareniu. Vitamin D je dole-
Zity pre zdravé kosti, zuby a svaly. Podporuje
prirodzené vstrebavanie vapnika. Okrem toho
podporuju vitaminy A a D prirodzenti ¢innost
imunitného systému

Dobré o¢i a silné kosti, to nam zabezpe-
¢i harmonicky par A + D. Vitaminy A
a D navzdjom zvy$uju svoju ucinnost.
Rozchod im nehrozi, vedia, Ze vo dvojici sa
to taha lepsie.

www.klubzdravia.sk
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Pekné telo bez zbytocnych faldikov a tukovych vankusov je vyzva,
ktora pretrvava. Prepracovat sa k nemu pomaha aj priroda.

akon zachovania ener-
gie nepopusti. Kto chce
znizit svoju hmotnost,

musi viac energie zo seba vydat
ako do seba prijat. To, Ze si tre-
ba upravit jedalni¢ek a hybat
sa, vie zrejme aj $kolkar. Ale
¢o robit, ked kila napriek tomu
odolavaju, pripadne, ked hlava
by sa sice rada hybala, ale telo
pre znizené davky energie ne-
vladze? Pomoze prirodal

"o><o|

xtreme [l

PHE QF‘ALO u’Al\lE TUKO\"

Su to iba pomocnici
Vyhodou pripravkov s ter-
mogenéznymi latkami je, Ze
sa daji uzivat dlhodobo. Telo
si vSak na ne postupne zvy-
ka, ¢im sa znizuje ich uc¢inok.
Odportca sa preto po $tyroch
az Siestich tyzdnoch pripravok
na dva tyzdne vysadit.

»Prirodné vyzivové doplnky
moézZu byt uZitoénym pomoc-
nikom pri zniZzovani telesnej
hmotnosti, ale nie st to zazrac-
né preparaty, uzivanim ktorych

limitovana edicia

Napriklad vyzivovym dopln-
kom Lipoxal Xtreme II od spo-
lo¢nosti Walmark. Obsahuje
kombinaciu G¢innych prirod-
nych latok, ktoré urychluju me-
tabolizmus podkozného tuku.
Okrem vytazkov zo zeleného
¢aju a guarany sa vilom skryva
maly prirodny zdzrak — extrakt
z horkého pomaranca (Citrus
aurantium), odborne nazyvany
synefrin. Dokaze potlacat Gina-

by ¢lovek chudol sam od seba
a bez upravy zivotného $tylu,”
upozornuyje MUDr. Radko
Pliesovsky. ,,Predpokladom dl-
hodobého znizenia hmotnosti
je pohyb! Synefrin a dalsie ter-
mogenézne latky cloveku po-
mahajd, pretoze mu dodavaju
energiu, zrychluji bazalny me-
tabolizmus a pri vhodnej pohy-
bovej aktivite rychlejsie uvol-
nuju energiu z tuku. Mysliet
si vSak, ze ked tabulku ¢oko-
lady zajeme dvoma tobolkami

vu, ener-
getizovat
organizmus
a v kombinacii
so spominanymi vy-
tazkami zo zeleného ¢aju

a guarany sa jeho uc¢inok este
znasobuje.

Spolo¢ne funguju tieto zlozky
tak, Ze v organizme zvy$uju
tvorbu tepla, nasledkom ¢oho
je zvySeny vydaj energie. Plati
teda, Ze ¢im teplejsie, tym §tih-
lejsie. V tobolkich na podpo-
ru chudnutia Lipoxal Xtreme
II su skryté aj vytazky z listov
olivovnika a korejského cer-
veného Zzensenu, ktoré maja
funkciu ochrancov  buniek
pred oxida¢nym stresom. Lebo
pocas chudnutia nie je v strese
len nasa hlava, ale celé telo do
poslednej bunky.

vyzivového doplnku, ktory ma
v naplni prace rychlejsie odbu-
ravat tuky, schudneme, je mi-
nimalne naivné.”

Presne tak, zdzra¢nu tabletku,
ktora by dokazala z tela vyhnat
prebyto¢ny tuk sama od seba
este nikto nevymyslel a zrejme
ani nevymysli. Toto sa oklamat
neda. Ale ked si v snahe znizit
hmotnost dokazeme trochu
pomoct, treba to vyuzit.
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Kby aj kosti miluji pohyb

Pravidelny pohyb pOtI’Gijl:I nohi ll’udi'fiwsi n‘euvedomlrljl'l, ze max}uvél.n,e pr.ac?jﬁci,. obézne qsoby, ktore:
nielen nase kosti. ale aj klbova vyzivu je vhodné zacat pretazuji najméa svoje bedrové a kolenné
)

: : ; uzivat uz v obdobi, ked kiby este kiby, $portovci, ktorych pohybovy aparit je
klbova chrupavka, ktora nebolia. Bolest je totiZ priznakom poskode- ¢asto zatazovany va¢$mi, ako redlne znesie,
sa bez neho dostatocne nych kibovych chrupaviek a tu uz moze byt dospievajici v obdobi rastového ,$purtu’,
o . lie¢cba komplikovanejsia. Z hladiska preta- ludia s vrodenymi vyvojovymi chybami
S P -
nevy,ZIIVUJe. amozrejme, zovania klbov potrebuju klbovu prevenciu a podobne.
musi ist' o0 spravne

zvolenu pohybovu aktivitu,
ktora kiby nepretazuje.

K minimalnemu
poSkodeniu

pohybového aparatu
dochadza pri Sportoch

s koordinovanym pohybom
— beh, cyklistika, plavanie,
chddza s palicami nordic
walking. Pre vSetky tieto
Sporty prave nastalo
optimélne rocné obdobie.
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a spravnu v

Medzi najcastejsie latky pouzivané na vyzivu
kibov st glukozamin- a chondroitinsulfat,
dve latky, ktoré su zédkladnymi stavebnymi
zlozkami kibovej chrupavky. Dalej je to kyse-
lina hyalurénova, ktord zohrava délezitu tlo-
hu pri udrziavani rovnovazneho stavu vody
v spojivovych tkanivach. Jej mnozstvo v tele

Boswellia serrata
pre zdravie tela aj duse

Kadidlo a kiby. Viete, ¢o
maju spolocné okrem
prvého pismena?
Zrna zivice
indického stromu
Boswellia serrata
(Kadidlovnik
pilovity) sa
spolocne s inymi
vonnymi
esenciami
pouzivali

v kadidelniciach
chramov po celom svete.
Extrakt z kory stromu kadidlovnika

je zaroven latkou s pozitivnym dcinkom
na kiby.

Uéinnost kolagénu v malom

mnozstve

Slovo kolagén pochadza
z gréckeho colagené, teda
obsahujlci glej. A prave
také su kolagénové
vlakna — makke,
ohybné, ale aj pevné.
Vyskumy ukazuju, Ze
hlavne kolagén II. typu
moze zmiernit priznaky
reumatoidnej artritidy.

&

,Uginok nespoéiva v tom, Ze by sme
kolagén prostrednictvom preparatu
dodali priamo ¢i nepriamo do chru-

www.arthrostop.sk

PRIPRAVTE SA NA LETO

a takisto v kiboch s vekom klesa. Potom je to
kolagén, ktory je hlavnou bielkovinou kibo-
vého tkaniva. Pre jeho tvorbu je nevyhnutny
vitamin C, vytvara s nim $pecialnu funkéna
kombinaciu, kde sa navzajom podporuju vo
svojom ucinku.

Traduje sa, Ze Zivicu zo stromu s latinskym
nazvom Boswellia priniesol kral Baltazar ako dar
JeziSovi. Zrna zivice kadidlovnika vyuzivali ako
dolezity produkt pre nabozenské obrady
chramy v Egypte, na Blizkom vychode
¢i v antickom Rime. V krestanskych
svatostankoch sa kadidlo na vydymo-
vanie pouziva doposial.

Arabska ludova medicina poznala
kadidlo ako hojivy prostriedok. Kedysi
sa cenilo viac ako zlato. Ajurvédska
medicina s nim doposial’ lie€i artritidu a iné
kibové problémy.

bV sanskrite sa kadidlovniku hovori
shallaki. Aj vyskumnici na Hebrejskej
univerzite v Jeruzaleme potvrdili, Ze shal-
laki ma vyrazny efekt na problémy s kibami.
Vedci z Centra pre biotechnoldgiu na univerzite

. v indickom Chennai podali o vytazku z kadid-
lovnika takisto pozitivne spravy. Povzbudzujtice
vysledky publikoval dokonca aj odborny ¢asopis
,Arthritis Research & Therapy*“.

pavky kiba, ale posobi prenesene cez bunky
imunitného systému v ¢reve,“ vysvetluje
MUDr. Stastny z ortopedickej klini-
ky 2. lekarskej fakulty Univerzity
Karlovej a Fakultnej nemocnice
Motol. ,,Pri reumatoidne;j artritide
dochadza k destrukcii telu vlastného
chrupavkovitého tkaniva obsahuijtice-
ho kolagén II. typu. Podanie velmi
malych davok rovnakého antigénu,
t.j. kolagénu Il. typu, vedie k znizeniu
neziaducej autoimunitnej reakcie.

. Pretoze ziaduci u€inok vyvolava iba velmi
malé mnoZstvo — len 20 pg kolagénu II.

typu*, je mimoriadne dolezité zabezpetit
vysoku uroven Gistoty pri jeho vyrobe (tzv.
Extremely Pure grade), ako je to pri vyrobe
pripravku ArthroStop Rapid®+.

N N&F n

yZivu

Vyzivové d%plnky o
ArthroStop® su urcené
predovsetkym:

@ manualne pracujucim f'udom,

@ [udom s nadvahou,

® rekreacnym aj aktivnym Spor-
tovcom,

@ dospievajticim a starSim l'ud'om,

@ [ud'om po irazoch kibov.

mesiac uzivania

ZADARMO

1

Bonus navyse: patentovany vytazok
Boswellin® z rastliny Boswellia ser-
rata pre zdravé a pruzné kiby

mesiac uzivani

ZADARM

UNIKATNY

S Bhotrvsiiien, OS te\oj\ ,00”%5 ;

Bonus navyse: OsteoComplex
pre kosti: vapnik, vitaminy D a K

1

Vitazom je ArthroStop®!

Vyzivové doplnky ArthroStop® sa

vo vysledkoch ankety Lekarnici
odportéaji 2012 umiestnili umiestnili
vo svojej kategdrii na prvom mieste!

* Barnett ML, Kremer JM, St Clair EW, Clegg DO, Furst D, Weisman M,
Fletcher MJ, Chasan-Taber S, Finger E, Morales A, Le CH, Trentham
DE. Treatment of rheumatoid arthritis with oral type Il collagen. Results
of a multicenter, double-blind, placebo-controlled trial. Arthritis
Rheum. 1998 Feb;41(2):290-7.
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Extra silny pripravok
D proti nadiavaniu
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Y

Co naduva a o nie”?
NajcastejSou pric¢inou je konzumadcia ,,naddvacich“ po-
travin. Sa to hlavne strukoviny, kapusta, ¢ierny chlieb,
baklazany, ale aj brokolica. Chronické naduvanie je
Casto spdsobené nadmernou konzumadciou sladkosti,
bieleho chleba, lupanej ryze a cestovin z bielej muky.

Jednou z moznosti ako zmiernit nafukovanie po konzu-
macii kapusty je jej tepelnd iprava, ¢im sa sice zniZi pri-
jem zivin a vitaminov, ale zmiernia sa negativne uc¢inky

Iba 1-2 kapsuly
2 x denne




jej konzumacie. Aj namacanie strukovin
na 12 hodin pred upravou zmierni vedlaj-
§i efekt ich konzumdcie. Negativne ucin-
ky konzumadcie jedal zo strukovin sa este
zniZia, ak ich nekonzumujeme s pe¢ivom.

Na druhej strane, kazdé ovocie a zeleni-
na s vysokym obsahom vody urychluje
procesy spojené s prechodom potravy
¢revami, ¢im posobi preventivne a elimi-
nuje az uplne odstranuje priznaky nafu-
kovania. Ide najmi o exotické ovocie, kivi,
bobulové ovocie, melény, ceresne, slivky
a paradajky.

Ak pred jedlom skonzumujeme kyslej-
$ie ovocie (grep, citrén, ribezle, brusnice,
jablko), podporime sekréciu Zaludocnej
$tavy, ¢im sa zvysi kyslost zalido¢ného
obsahu. Potrava sa lepsie natravi a mini-
malizuju sa negativne efekty.

Ako si eSte mozete pomoct?
Vyznamnii pomoc predstavuiju aj preparaty
obsahuijtice acinnu latku simetikon, ktora
dokaze nardsat ,,bubliny“ plynov. Tie sa
nasledne rozpadnu a l'ahko vyltcia z tela
von. Aj simetikon sa z tela bezo zvySku
vyluci. Tieto pripravky, ktoré nemaju ziadne
vedlajSie uéinky, l'udské telo vaéSinou dobre
znasa.

st potvrdena

Su pricinou len potraviny?

Aj premnozenie neziaducich mikroorga-
nizmov v hrubom ¢reve a produkty ich
rozkladného metabolizmu moézu vyrazne
zvysit mnozstvo plynov. Tie sa premno-
zia hlavne vtedy, ak nasa strava pozostava
prevazne z tudenin, vyprazanych a sla-
nych jedal, sladkosti a sladenych napojov.
Utinnymi bojovnikmi proti neZiaducej
mikroflére st hlavne cesnak, por, cibula,
pazitka, ale aj redkovka. Vdaka aromatic-
kym latkam (hlavne alicin), s antimikrobi-
alnymi vlastnostami spomaluju rast nezia-
ducich mikroorganizmov a tak aj tvorbu
plynov v ¢revéach.

Nahlivé jedenie, nedostato¢né pozutie sts-
ta a ndpoje sytené CO, tiez zohravaju svoju
tlohu. Séda, kolové napoje a pivo, obzvlast
chladené, sa v organizme ohrejd a pritom
sa z nich uvolni plynny CO,. O jeho dal-
$om osude v tele netreba zvlast hovorit.

Vzduchova bublina Simetikon

 Stidiami

www.degasin.sk

Simetikén znizuje vonkajSie napéatie
vzduchovych bublin v traviacom trakte

PREDSTAVUJEME

V neposlednom rade aj intolerancia nie-
ktorych zloziek potravin (laktéza) sa
prejavuje ako naddvanie. Ludia, ktori
nemaju v tenkom ¢reve dostatok laktazy,
enzymu potrebného na Stiepenie laktd-
zy, ju nie su schopni spracovat, ¢o moze
vyvolat naduvanie aj hnac¢ky. V takomto
pripade je potrebné vylacit zo stravy aj
stopy mlie¢neho cukru (sladkomlie¢ne
vyrobky, dezerty, keksy, ¢okolada, mas-
lo, a pod.).

Zaverom

Okrem spravnej a vyvazenej skladby po-
travy dbame tieZ na to, aby sme mali sta-
noveny pevny stravovaci rezim, aby sme
si jedlo vychutnavali v pokoji, bez stresu
a nenahlili sa.

Autor: Ing. Alzbeta Medvedovd, PhD., Ustav biochémie,
wyZivy a ochrany zdravia, FCHPT STU Bratislava

Nasledne vzduchové bubliny
praskaju a miznd

Simetikin 257,5 mge

qukoj lUjea zabrajiuje
nadivaniy 3 plynatosti

Ekapsul

Degasin

Pripravok Degasin prinasa tilavu

pri ¢revnych a bruSnych tazkostiach
sposobenych nadmernou tvorbou ply-
nov. Jeho uzivanie sa odportca aj pred
planovanymi skriningovymi vySetre-
niami, ako je ultrazvuk, RTG atd’. Kazda
tobolka Degasinu obsahuje 257,5 mg
ucinnej latky simetikon. Degasin je
registrovany ako zdravotnicka pomécka,
pretoZe posobi iba fyzikalne a nevstre-
bava sa do organizmu. Odportca sa
uzivat 1 — 2 tobolky 2-krat denne, naj-
lepSie po hlavnom jedle.
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BliZi sa leto, ¢as mokrych plaviek, plavania v bazénoch
a jazerach, ¢as nosenia kratkych sukni a sedenia

na lavickach i murikoch. Zaroven je to obdobie, ked sa
Vo zvySenej miere vyskytuju zapaly mocovych ciest.

Tri otazky
a odpovede

Odporuca sa pit vela teku-

§ tin a dosledne vyprazd-

nit mechur po kazdom moceni.
Podla mozZnosti mo¢ nezadrzia-
vat a pri moceni netlacit. Je po-
trebné chranit sa pred prechlad-
nutim a prudkym striedanim
teplot, po stolici sa utierat spredu
smerom dozadu a nosit bavlne-
nu spodnd bielizen (nie tango
nohavicky). Niektori odbornici
odporucaju ist sa vymocit bez-
prostredne po pohlavnom styku.
Na umyvanie intimnych partii
nepouzivajte mydlo ani vaginal-
ne dezodoranty. Sta¢i ¢istd voda.

Co robit
V pripade
» akutnych

problémov?

Infekciu mocovych ciest je vacsi-
nou potrebné liecit antibiotika-
mi, preto treba vyhladat lekara.
V pripade vyskytu krvi v moci
a horucky tak treba urobit ¢o
najskor. Ak su vsak priznaky
miernejsie, je mozné si pomoct
nasledujicimi opatreniami: V
prvom rade treba pit velké mnoz-
stvo tekutin. Pocas utvodnych
hodin aspon pol litra kazdu pol

.1 Aka je prevencia?

Urinal Akut"':'mmgf

trakt CystiCran®
Vysokokoncentrouill o e 36 ma
Zbruse P inay IPACH

10 sasiit
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hodinu. Vhodné st rézne urolo-
gické ¢ajové zmesi. Clovek bude
chodit ,,na mald“ este Castejsie,
¢asté mocenie vsak ma svoj vyz-
nam v podobe vyplavovania ne-
ziaducich votrelcov z mocového
mechira a mocovej rury. Proti
bolesti a teplote si mozno pomoct
analgetikami, napr. paracetamo-
lom alebo ibuprofénom. Na mo-
¢ovy mechdr je mozné aplikovat
teplo, zabalit sa do deky, pripadne
prilozit termofor. Neodportca sa
to robit, ak uz ma c¢lovek zvysSena
teplotu.

Ako mdzu

3 pomdct kvalitné
m VyzZivove
doplnky s extraktom

z brusnice velkoplodej?
Mozno ich uzivat samostatne
alebo ako podporupri uzivani
antibiotik. Tieto trpkasté Cervené
plody znizuja schopnost baktérii
prichytit sa na vystelku mocovych
ciest, zvysuju tak ich prirodzena
imunitu. Okrem toho spomaluji
rozklad vylic¢eného mocu a po-
sobia aj ako silny antioxidant. Bez
obdv ich mézu uzivat aj tehotné ¢i
dojciace zeny, deti od troch rokov,
diabetici ¢i celiatici.

Rychla a Géinna starostlivost’

Tablety Urinal Akut® FORTE obsahuju aktivnu zloz-
ku CystiCran®, ¢o je vysokokoncentrovany extrakt

z brusnic velkoplodych Vaccinium macrocarpon.
Studie in vitro preukézali antiadhézny Géinok mocu
na uropatogénne baktérie po konzumacii brusnico-
vych produktov.* Brusnice velkoplodé st bohatym
zdrojom bioflavonoidov, fenolovych zlicenin a inych
prirodnych latok. Obsahuiju prirodzene sa vysky-
tujtice antioxidanty, ktoré pomahaju chranit bunky

a tkaniva pred volnymi radikalmi. Mnozstvo extraktu
obsiahnutého len v jednej tablete zodpoveda prijmu
minimaine 423 000 mg plodov brusnic vel'ko-
plodych. Urinal Akut® FORTE obsahuje garanto-

Zapaly mocovych ciest ohrozuju najma:
® Zeny s oslabenou slizniénou imunitou,

@ tehotné zeny,

@ diabetikov,

@ pacientov s anatomickou odchylkou v moc¢ovych cestach,
so zavedenou cievkou, s mocovymi kamermi, inymi
poruchami odtoku mocu (napr. v suvislosti so zva¢Senou
prostatou),

@ inkontinentnych pacientov.

vané mnozstvo 36 mg proantokyanidinov (PAC).
Jedineéna technoldgia spracovania brusnic v podobe
extraktu CystiCran® zarucuje dostatocné mnozstvo
kvalitnych a Gc¢innych latok. Urinal Akut® FORTE
ticinkuje uz od prvého dia uzivania. Velkou vyhodou
pripravku Urinal Akut® FORTE je moznost uzivat ho

i v tehotenstve a pocas dojéenia, odporticame
vSak konzultaciu s lekarom. Urinal Akut® FORTE je
mozné uzivat spolu s antibiotikami. Urinal Akut®
FORTE obsahuje len bezpeéné prirodné latky.

*\lyjadrenie Eurépskeho Uradu pre bezpecnost potravin (EFSA):
EFSA-Q-2008-117



Préaca zdravotnych klaunov z obg&ianskeho zdruzenia

Cerveny Nos Clowndoctors je niekedy velmi

emotivna. Rovnako ako zdravotné sestry a lekari

rozvijame priatelstvo s naSimi pacientmi a ich

stracanie je pre nas taktiez zdrvujucou skusenostou.

Z tohto dévodu poskytujeme naSim klaunom

profesionalnu psychologicku podporu. Nasledujuci
pribeh je skutocnym pribehom o mne a mojom
priatelovi - pacientovi. Doteraz som sa Uplne
nedostal cez tuto stratu a pravdepodobne sa ani
nikdy nedostanem.

Na Petrov krasny smiech
nikdy hezabudnem

S Petrom som sa po
prvykrat stretol, ked bol
v nemocnici sotva tyzde.
Kratko predtym ho prija-
li na detské onkologické
oddelenie. Bol to typicky
osemrocny chlapec, behal
po nemocni¢nej chodbe
v pasikavom, svetlo-mod-
rom pyZzame, prenasledo-
vany plieskanim svojich
papué na cerstvo vycis-
tenej podlahe. Ked’ ma uvidel, zarazil sa, zdvihol
zrak, pusa sa mu samym prekvapenim otvorila
a na tvar s vyvalenymi ocami sa votrel tsmev.
Myslim, Ze klauna nikdy v Zivote nevidel. Myslim,
Ze vedel, o klaun je, ale urcite nepocital s tym, ze
na nejakého narazi prave tu v nemocnici — navySe
na klauna v bielom doktorskom plasti, so stetosko-
pom okolo krku a gumovym kuratom vo vrecku.

Gary,

zakladatel pbcianskeho
zdruzenia Cerveny Nos
Clowndoctors

To bol zaciatok nasho dvojroéného priatelstva.
V tej chvili ani jeden z nas netusil, aky kratky bude
Petrov Zivot.

Stretavali sme sa kazdy druhy tyZden, ked som sa
do nemocnice opatovne vracal. Bola to navsteva,
na ktor sme sa obaja teSili. Velmi skoro sme si
vytvorili akusi rutinu, ¢i skor hru, ktor sme hrali
zakazdym, ked' sme sa stretli. Po par mesiacoch
uz bolo jasné, ze kedykolvek Petra navstivim,
modzem zacat rovno, bez toho, aby sme museli
Gokolvek hovorit, nafukovat modelovacie balony
a vyrabat z nich mece. Peter sa vo vyrobe nafuko-
vacich mecéov velmi rychlo zdokonalil natolko, Ze
niekedy som mu jednoducho nechal balony a pum-
picku, odiSiel som za sestrickami ziskat informacie
o ostanych pacientoch, prezliect sa do kostymu
a svoju navstevu som potom zacal v Petrovej izbe,
pripadne sme sa stretli v herni. Nasa hra bol jed-
noduchy Sermiarsky suboj, preruSovany vybuch-
mi neovladatelného smiechu. Peter tu hru miloval
a mia tiez velmi bavila, pretoze jeho smiech bol
tak krasny, tak zdravy, tak nakazlivy.

www.urinal.sk

Dva roky Sermiarskych stibojov nemusia na prvy
pohlad vyzerat ako idealny zaklad pre vzajomné
kamaratstvo, ale v skutocnosti to bolo ovela viac.
Ten smiech, ktory sme spolu zdielali, akoby medzi
nami vytvoril puto, ktoré z nas urobilo priatel'ov
na cely Zivot.

Petrova liecha bola, bohuzial, nedspesna. Musel
zacat nosit' vystuhu a chddza bola pre neho ¢im
dalej tym tazSia a narocnejSia. Ked' som sa pytal
jeho lekara, odpovedal mi, ze progndza je zla.
Kedykolvek sme sa za poslednych niekol’ko mesia-
cov jeho zivota s Petrom stretli, bola u neho vzdy
jeho mamka. NaSe Sermovanie ho bavilo rovna-
ko ako predtym, ale teraz pritom lezal na boku
v posteli a ja som si k nemu pritiahol stolicku. Izba
bola pIna jeho smiechu tak ako predtym. Po posled-
nych par navstevach za mnou zakazdym vysla jeho
mamka na chodbu a chvilu sme tam spolu iba tak
stali. To mi¢anie sa dalo skoro krajat, bolo nabi-
té emdciami. Obaja sme mali ¢o povedat, ale ani
jeden z nas nedokazal zaGat. Skoro ako keby vSet-
ko to, ¢o sme chceli povedat, bolo na vyslovenie
prili§ bolestivé. A beztak, na ¢o by to bolo dobré...
Naposledy som Petrovu mamku videl, ked za mnou
priSla do nemocnice. Tentokrat prehovorila. Sedela
v chodbe, pohl'ad upreny kamsi do neznama, ¢aka-
la na mia. Ked som vsttpil na oddelenie, vstala,
potriasla mi rukou a zaéala mi dakovat. Okamzite
som pochopil, Ze Peter uz nie je. Stal som tam, sna-
Zil som sa s tym zmierit a spominal som na vSetky
tie naSe Sermiarske stretnutia s balénmi, na jeho
tismev, na jeho smiech.

»Prial si, aby ste tu boli, ked” bude zomierat,“ pove-
dala mi. Z jej o¢i som pochopil, Ze prave to sa mi
snazila povedat v tych chvilkach spoloéného mica-
nia za jeho dvermi.

»Ale v tom Case by vas uz nevnimal,“ pokraCovala.
Iba som pokyval hlavou. Keby som to vedel, bol by
som tam.

V spomienkach sa vzdy vraciam k naSim Sermiar-
skym stretnutiam plnym hurénskeho smiechu,
ktoré vzdy vyhraval. Na ten krasny smiech nikdy
nezabudnem.

0 COM SA HOVORI

Urinal

SIRUP

podporuje

Kiipay Padperujnte zdrufeniy
s’@l ¥

ClowNoocrawy

Urinal® SIRUP obsahuje aktivnu
zlozku NutriCran®, kvalitny kon-
centrat suSenej Stavy pripraveny
Specialnym postupom z brus-
nic velkoplodych (Vaccinium
macrocarpon). Studie in vitro
preukazali antiadhézny ti¢inok
mocu na uropatogénne baktérie
po konzumacii brusnicovych
produktov.* ZloZenie vyrobkov
Urinal® zarucuje ucinny obsah
celkového mnozstva fenolovych
komplexov, bioflavonoidov

a inych prirodnych latok, ktoré
st zarukou vysokej kvality

a ucinnosti. Mnozstvo extraktu
v maximalnej dennej davke

(15 ml) zodpoveda minimalne
37 500 mg plodov brusnic.
Urinal® SIRUP je pre svoju for-
mu zvlast vhodny pre deti uz od
1 roka. Mdzu ho vSak uzivat aj
dospievajlice deti a dospeli, kto-
rym robi prehitanie tabliet prob-
Iémy. Velkou vyhodou pripravku
Urinal® SIRUP je moznost uzivat
ho i v tehotenstve a pocas doj-
¢enia, odporu¢ame vSak konzul-
téaciu s lekarom. Urinal® SIRUP
sa moze uzivat spolu s antibio-
tikami. Urinal® SIRUP obsahuje
len bezpecné prirodné latky.

* \lyjadrenie Eurépskeho dradu
pre bezpecnost potravin (EFSA):
EFSA-Q-2008-117
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PRE VSETKYCH

tazstvo pre vasu
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Problémy s pletou, unava, zhorSeny zrak Ci ZICové kamene mozu byt
signalom, Ze pecen je v ohrozeni a prestava vladat robit svoju pracu.
Ni¢ prekvapujtce v dobe, ked ju zaplavujeme jedmi viac ako kedy-

kolvek predtym.

edeli ste, Ze pecenl je zlaza
a najvacsia v tele? M4 na sta-
rosti vySe pol tisicky Zivotne

dolezitych procesov! Niekolkokrat
denne nou prejde kazda kvapka krvi,
aby sa zbavila $kodlivin a jedov. To
isté sa deje s natravenou potravou.
Pecen sa podiela aj na imunite, vy-
tvara hormdny, enzymy, bielkoviny
a zI¢, ktort potrebujeme na rozkla-
danie tukov, stard sa o udrziavanie
stabilnej hladiny cukru v krvi, nad-
byto¢né aminokyseliny premiena
na mo¢... Je to len zlomok toho, ¢o
ma tento zivotne dolezity organ
na starosti.

Netreba spominat vsetko. Treba v§ak
spozornief a zistit, ¢i nie je prili§ za-
tazena. ,,Pecen hra klucovu ulohu
vo viadsine metabolickych procesov,
najmd pri detoxikacii, pricom $kod-
livé latky zbavuje jedov komplexnym
radom chemickych reakcii, hovori
MUDr. Vladimir Breza. ,,V dne$nom
svete je extrémne zatazovana rastd-
cim mnozstvom toxinov, ¢i uz su to
konzerva¢né prisady v potravinach,
tazké kovy, rozpustadld, pesticidy,

mikrobidlne toxiny alebo lieky. Ked

pecen nezvlada organizmus Cistit,
pretoze je sama prili§ zanesend jed-
mi, neprejavi sa to hned vo forme
choroby, ale symptomami ako je na-
priklad tinava, nevolnost, nervozita
alebo kozné problémy.”

Ste v ohrozeni?

Podla MUDr. Brezu by vicsiu pozor-
nost peceni mali venovat nielen udia
trpiaci traviacimi problémami, ale aj
unavou, ludia s hektickym Zivotnym
$tylom, ludia, ktori su casto vysta-
vovani stresu, Iudia, ktori pravidel-
ne uzivaja lieky, aj ludia, ktori si (aj

nepravidelne) doprajii mastné jedlo,
alkohol alebo sa im do tela dostédva
nikotin. Ergo, vietci.

Netreba vsak hned utekat za lekdrom
na pecenové testy. Staci pecen pod-
poritvjej fungovania samoociste. Uz
nase staré mamy poznali ¢aj z pes-
treca marianskeho, teda z bodliaka.
Jeho semena dostat v kazdej lekarni.
Alebo mozete siahnut po sofistiko-
vanej$ich  pripravkoch, napriklad
po Spickovom prepardte s ndzvom
Livinorm od Walmarku.

Livinorm obsahuje uz spominany extrakt
z bodliaka, ktory je su¢astou unikatnej
trojkombinacie latok oznacovanej ako
Hepa DTX Complex. Silymarin z bodliaka
pomaha normalizovat fungovanie pecene
a jej regeneraciu. NavySe vdaka schop-
nosti aktivovat produkciu zlée podporuje
travenie. Sticastou unikatnej kombinacie
je aj cholin — latka vel'mi délezita na vyzi-
vu pecene. Na rozdiel od preparatov, kto-
ré boli na trhu doteraz, staci na podporu
fungovania pecene a jej obnovu uzit den-
ne len dve tobolky. Livinorm nie je navy-
kovy a da sa uzivat dihodobo. ,,Pretoze
telo a pecen nepretrzite zaplavujeme
jedmi, aj proces detoxikacie by mal byt
opakovany. Kiru na podporu obnovy

a regeneracie pecene treba robit aspon
Styrikrat do roka,“ uzatvara lekar.



l Maria Stefakova,

diétna a edukacna ses-
tra, Narodny endokrino-
logicky a diabetologicky
Ustav, n.o., Lubochria

® Naplanovali ste si, Ze v lete schudnete?
Nezabudnite na pravidelny pohyb, re-
krea¢ny a oddychovy $port.

® Pocas letnych horucav dodrziavajte
pitny rezim (nesladené napoje, ¢aj bez
cukru a len mierne perlivé mineralky).
Vypite dva pohare vody nala¢no. Vodu
vychutnavajte.

® Jedzte pomaly, striedmo a Iahko stra-
vitelné jedld (varené, dusené, ale nie
vysmazané).

® Jedzte pravidelne. Nezabudnite ra-
najkovat. Vhodné st ovsené vlocky
zaliate hortcim mliekom alebo kasa
z pohéanky.

® Tepelne upravend stravu doplrite suro-
vou zeleninou.

® Do jedalneho listka treba pravidelne
zaradit ryby, strukoviny a celozrnné
obilniny.

www.dialevel.sk

PORADNA NIELEN PRE DIABETIKOV

sa Vv lete

zdravo
stravovat?

Jest, to je nevyhnutnost, ale spravne jest, to je umenie.

® Denne jedzte ovocie

- ochladzuje a dodava vitaminy, vlakni-
nu a mineralne latky;

- vhodny je meldn, nektarinky, drobné
druhy tuzemského ovocia;

— pripravte si ovocny $alat z niekolkych
druhov ovocia. Je chutny, osvieZi, za-
syti a ochladi prehriate telo.

® Denne jedzte zeleninu

— Cerstvé umyté paradajky 2-3 kusy —
zjest surové, ked'sa dostavi hlad;

- paradajkovd polievku alebo omacku
- ochladi prehriate telo, ked pokrm
nezjete horuci;

— vhodna je $aldtova uhorka pre obsah
vody — osviezi a zasyti;

- rozne zeleninové Salaty. PouZite listo-
vu zeleninu, ktort nekrajajte ale listy
potrhajte na drobné kusky. Do $alétu
pridajte postrithand mrkvu. Docielite
farebné zladenie $alatu, ale aj pek-
nu, opalent pokozku pre jej obsah
betakaroténu;

— $alat mozete preliat bielym jogurtom,
pokvapkat olivovym olejom ale nepri-

davajte majonézu.

® Nejedzte zakusky, ale radsej za lyzicu
semiacok (slne¢nicové, sézamové, lano-
vé). Nepriberiete a pomdzete traveniu.
Dodate telu cenné mineralne latky, vita-
miny, vlakninu. Zabezpecite pravidelné
vyprazdnovanie.

® Z bielkovinovych potravin je vhod-
ny biely jogurt, jogurtovy napoj alebo
Acidko. Posobia antibakterialne a upra-
vuja fléru v ¢revich. Jogurt doda ener-
giu, osviezi a zabranuje tinave. Zasada:
tieto potraviny musia byt spravne skla-
dované a musi byt dodrzand zaru¢nd
doba.

® Nejedzte mastné salamy a $pekaciky.

® Na vecerné posedenie pri ohni je vhod-
nej$i Tahky zeleninovy guld$ s kiskom
tmavého celozrnného chleba ako mast-
ny gulas z bravéoviny.

® Pocas leta nehladujte, ale stravujte sa
primerane.

e e

WAMARK.

Dualevel

°C\’|-na|ua,

Ctiakstond o kyseing atfa-lipogvy

60 tabliey

Dialevel®

obsahuje Skoricu a chrém

na udrZanie spravnej hladiny
cukru v krvi. NavySe je obohateny
o kyselinu alfa-lipoovii.
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Aby sme si zo svojich jarnych vyletov a letnych
dovoleniek prinasali iba samé krasne zazitky,
nesmieme si zabudnut pribalit do batoZiny okrem
plaviek a fotoaparatu, aj osvedcené produkty od
Walmarku.

Uzite s
dovolenku
vV pohode
a zdravi

| 2 +1 ZADARMO

arixinal GEL

p—

Letné dni i dlhé dovolenkové cesty znamenaju pre
nohy zvySeny napor. Pocas dlhych ciest v sties-
nenom priestore bez pohybu sa takmer isto po
nejakom €ase objavi neprijemny pocit taz-

kych néh ¢i ,mravéenia“ a opuch. Pomoct (=
si mozete kompresnymi podkolienkami, €i *
pancéuchami, ich nosenie v lete v§ak nemu-

si byt prave najprijemnejSie. Pokial je to

mozné, sadnite si k ulicke, aby ste mali (
moznost nohy vystriet, ponapinat’ lytkové
svaly, pripadne krazit chodidlami. Pocas
prestavok sa poprechadzajte, alebo vyloz-
te nohy do zvySenej polohy. Pite dostatok
tekutin, vyhnite sa alkoholu, kave a
¢iernemu ¢aju, ktoré odvodiu-
ju. Prijemnym spolo¢nikom na
cesty je Varixinal gél. Obsahuje
extrakty zo Styroch rastlin, kto-
ré pomahaju posiliiovat a stabi-
lizovat cievne steny. Vdaka tomu
priaznivo pdsobi pri bolestiach a
pocite tazkych a unavenych noh a
pri zvySenej tvorbe modrin. Gélova konzistencia zaisti osviezenie
bez neziaducich mastnych Skvin, dobre sa vstrebava a prijemne vonia.
Aplikuje sa 1 az 2 krat denne, masirovanim od chodidiel k srdcu. Nohy
nemusia pri cestovani tak trpiet, doprajte im oddych a starostlivost.
Varixinal gél teraz aj v oblibenom baleni 2+1 zadarmo.
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© Ak sa na cestach za dobrodruz-
. stvom, ale aj na akychkolvek
¢ inych potrebujete vzpruzit, roz-
: hodnite sa pre bezpe¢né ,na-
: kopnutie“ pomocou guarany. Jej
i povzbudzujuci uc¢inok pretrvava
¢ v porovnani s kavou dvojnasobne
" dlho. Mo¢opudné ti¢inky kofeinu

Guarana ENERGY od spolocnosti
WALMARK je kombinacia doklad-
ne vybratych latok — guarany,
kofeinu, taurinu, glukuronolakto-
nu, inozitolu a vitaminov B, pri-
¢om kofein zlepSuje koncentraciu,
pozornost a energiu, zatial ¢o
vitaminy B znizuju prejavy tinavy
a vyCerpania.

Na rozdiel od inych energetickych
napojov neobsahuje vela cukru
ani umelych sladidiel.

z guarany su velmi mierne, neod-
vodni vas. Takisto neprekysluje
zaludok ako kéva a urcite vas ne-
prezenie. Naopak - poZenie vas
vpred, aby ste v§etko navokol vni-
mali briskne a naplno. Z tychto
zazitkov a energie budete neskor
Cerpat vo vSednom obdobi Zivota.

Ok 8 contr, ot o e e,

101

Dovolenku méZu pokazit veci nepredvidatel-
né, ako pocasie Ci prirodné katastrofy, veci
Giastocne predvidatelné, teda rodina a dalSi
ucastnici ,,zajazdu“ a nakoniec problémy so
zdravy.

Nemusite ani cestovat do krajiny s pochybnou
hygienou, staci, ze ste mimo obvyklej zeme-
pisnej Sirky a dizky a pre telo to znamena
vyzvu: musi zvladnut vyrovnat sa s inou
stravou, inou vodou... Zauzivany zvyk nosit si
so sebou na cesty tapku s domacou palen-

. ,‘%Q\ kou, aby v bruchu ,,vystipalo® vSetko zlé, je

z pohl'adu zdravia tplne nevhodny. Co viak
pomdze predist pripadnym nevolnostiam a
posilnit organizmus su vSetky dobreé latky,
ktoré st zvyGajne v jogurte alebo acidofil-
nom mlieku. Po¢as hortcich letnych dni
a najma v cudzine sa da plnohodnotne
vyuzit aj vyzivovy doplnok Salutil Probio.
Obsahuje garantované vysoké mnozstvo
Zivych mikroorganizmov (Lactobacillus
helveticus, Lactobacillus rhamnosus,
Bifidobacterium longum a kvasinky huby
Saccharomyces boulardii), no na rozdiel
od mliecnych vyrobkov netreba kapsule drzat
v chlade, ¢o je obrovska vyhoda. Tri tobolky
denne znamenaju 15 miliard uzitoénych
pomocnikov, ktori prispeji k tomu, aby sa
dovolenka vydarila a leto prebehlo bez zbyto¢-
nych tazkosti spésobenych baktériami.

www.klubzdravia.sk




8 ,,beauty”
odporucani

Odbornici neustale zdoraziuiju, ako UV-Ziarenie Skodi koZi,

ociam, vlasom. Po dlhej zime a pri pomalom nastupe jari

vSak spokojne vystavte na 15-20 mindt trikrat tyzdenne

® svoju tvar a ruky jarnym lGcom sinka, aby si vase telo

mohlo opétovne vytvorit dostatoénd davku vitaminu D. ,,Décko“ zohra-
va kl'i¢ovui tlohu pri posiliiovani imunity aj v boji proti depresiam.

Samozrejme, ak mate sklony k tvorbe pigmentovych

Skvin, musite sa natierat’ ochrannymi pripravkami, tzv.

sunscreenmi (krémy, mlieka, oleje, spreje). Napriek pre-

®ventivnym opatreniam sa na jar vytvoria pigmentové

Skvrny na pokozke osobam uzivajlcim niektoré lieky, napr. antibioti-

ka s fotosenzibilizaénou schopnostou. Hnedo ,rozkvitnuté“ pigmen-

tacie mavaju Casto uzivatelky hormonalnej antikoncepcie. Treba

vyhl'adat dermatoldga, hoci terapeuticky efekt nie vidy spifia oéaka-
vania.

Inou zalezitostou st pehy — krasna dievéenska ozdoba!

Dievca, ktoré nema pehy, bolo podla naSich babiek ako

‘g lika bez kvetov! Ak vas to nepresvedcilo, neostava vam nic
®iné, len pouZivat sunscreeny a samoopalovacie pripravky.

Chystate sa absolvovat slneény kipel? Zabudnite
4(" 4 na vonavky! Ich zlozky v kontakte s pokozkou vystavenou

sinku mdzu takisto viest k tvorbe hnedych $kvin, po latin-
O sky ,Beloque dermatitis®.

Nevystavujte sa sinku narazovo. Dnes chodia ludia malo
von a odrazu chcu byt v kratkom ¢ase dohneda opaleni. Aj
preto pribtida neprimeranych reakcii pokozky na sinko
Oy podobe fotodermatdz, ktoré vyvolava UV-Ziarenie samot-
né alebo v kombinacii s latkami, ktoré organizmus senzibilizuju.

Nezabudajte na dostatoénu hydrataciu pokozky celého

tela. Nechcete predsa o niekol'ko rokov vyzerat ako zo3u-

48 verené jabicko! Dnes aj krémy na kazdodennti starostlivost

@ ohsahujli UV-faktor, ktory ma ddlezity antiagingovy vyz-

nam. UV-Ziarenie, nikotin, stres, €ize nezdravy zivotny Styl, urychluju
tzv. vonkajSie starnutie, teda to, ktoré moéZeme ovplyvnit!

Aspoii dvakrat do tyzdia si doprajte masku na tvar a neza-
budajte ani na svoje vlasy. Tie ochrani aj nosenie klobuci-
ka, Sportovo pdsobiacej Siltovky, Sik méze byt aj Satka
0 z 'ahkého polopriesvitného materialu. Nestahuijte si viasy
prili$ silno do gumicky.

0 pokozku, vlasy a nechty je nutrikozmetika. Ide o ,,kozme-

tiku zvnatra®, kitora sa uziva v tobolkach. Jej uzivanim

®mozno vyrovnat lbytok stavebnych zloZiek v elastickych

a kolagénovych vlaknach, ktory sa podpisuje pod stratu pruznosti,

hydratacie a prispieva k tvorbe vrasok, pigmentovych Skvin a podob-
ne. Pekné letné zazitky i peknu plet, viasy a nechty s Viadermom!

8 Novym konceptom a doplnkom tradiénej starostlivosti

www.viaderm.sk

NA SLOVICKO

Teraz si doprajte starostlivost
o vasu krasu s bonusmi navyse!

VIADERM

HAaIR PERFERT
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Ktosi prirovnal Cervenu farbu krvi k farbe
ohna. A krv s nedostatkom Zeleza k tlejucej
pahrebe, pretoze straca krvné farbivo,

ktoré jej prepoziCiava ohnivy odtien. Tzv.
malokrvnost znamena nedostatok ¢ervenych
krviniek a charakterizuje ju aj pokles
¢erveného krvného farbiva hemoglobinu.
Vznika z rozlicnych pricin, ale najCastejSie

Z nedostatku zeleza.

GENTLE

[ron

2|8dmg i ::i?}:'inalt'

Vg, ol Acid,
5 minE-§ & Vismin C
& g

ey
b Eloog gy

By ]
 "Huctins a E-‘ :

Zelezo jemné

k vasmu zaludku

Vyzivovy dopInok Gentle Iron
obsahuje v jednej kapsule 28 mg
Zeleza v kombinacii s vitaminom C,
kyselinou listovou a vitaminom
B12. Vitaminy B-komplexu, kyselina
listova a B12, st délezité pre krvo-
tvorbu. Kyselina listova sa podiela
aj na znizovani hladiny homocyste-
inu, nezavislého rizikového faktora
vzniku kornatenia tepien a vSetkych
jeho nasledkov. Tento vyzivovy
doplnok je uréeny na zlepSenie
krvotvorby, Zenam s velkymi stra-
tami krvi pri mensStrudcii, budtcim
mamickam, darcom krvi, plazmy i
vegetarianom.
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Prinedostatku zeleza

je krv ako vyhasinajuca
pahreba

velmi dolezité. Je jednou zo zaklad-
nych stavebnych a funkénych zloziek
molekul, ktoré zabezpecuju prenos kyslika.

Zelezo je pre rast a zdravie organizmu

vzhladom na vy$$i narast svalovej hmoty.
Po ukonceni puberty maju zvySené naroky
na prisun Zeleza diev¢ata vzhladom na straty
krvi pri menstrudcii.

Pri nedostatku jeho zdsob v organizme na-

stava porucha tvorby he-
moglobinu a ostatnych
latok, v ktorych sa zZelezo
nachadza. U dospelych
moze byt prejavom ne-
dostatku  Zzeleza pocit
slabosti a unavy, malat-
nost, neschopnost si-
stredit sa, studené ruky,
nohy, ldmavé, krehké
nechty, zapaleny, boles-
tivy jazyk, busenie srdca
a podobne. Nedostatok
zeleza sa da zistit z vy-
Setrenia krvného obrazu.
Zo vzorky krvi mozno

zistit nielen vy$ku hemoglobinu, ale aj hladi-
nu Zeleza a stav jeho zasob v tkanivach Vacsi
prisun zeleza potrebuju chlapci pocas puberty

Prevencia spociva v prijme stra-
vy bohatej na Zelezo. Bohatym
zdrojom Zeleza su strukoviny,
miso, celozrnné vyrobky, vyrob-
ky zo sdje, pivovarské kvasnice,
sezam, marhule. V horsie vyuzi-
telnej forme sa nachadza v $pe-
nate, pazitke, petrzlene, Zeruche,
v hlavkovom $alate. Predpoklada
sa, ze z celkového mnozstva Zze-
leza prijatého potravou sa v za-
ludku a v tenkom creve vstrebe
len 10 %. Urcité vitaminy, napr.
»céCko®,  vstrebavanie Zeleza
podporuji. Vépnik, fosfor, tanin

Vyhody pripravku Gentle Iron

od Nature’s Bounty (90 thl.)

® kombindcia Zeleza, vitaminu
C (60 mg), vitaminu B12 (8 pg)
a kyseliny listovej (400,0 pg);

@® podpora krvotvorby;

® znizenie hladiny homocysteinu
v krvi (icinok kyseliny listovej);

@ prirodny produkt - neobsahuje
konzervacné latky, je bez cukru,
laktozy, lepku, umelych farbiv
a prichuti;

@ len jedna kapsula denne.

v ¢iernom ¢aji, $tavelany ($pecial-
ne v $pendte) a fylaty (v obili) zas vstrebavanie
zeleza obmedzuju, pretoze tvoria tazko roz-
pustné zluceniny.

www.naturesbounty.sk



OTESTUJTE SA

TEST

Mozog

treba udrziavat

v kondicii

Mozog sice nie je sval, ale ak si ho Clovek
chce udrziavat v dobrej kondicii, treba ho
namahat. Tvori sice 2 percenta z celkovej
hmotnosti tela, ale spotrebuje az 15 percent
energie, 25 percent zo spotreby glukozy

a 20 percent z celkovej spotreby kyslika.

CviCenie na koncentraciu: CviCenie na kratkodobu pamait:

Zakruzkujte v texte vSetky pismena A, a. Precitajte si dvakrat po sebe uvedené ¢isla, potom ich prekryte
Krt je cely uveliceny nad svojou dobrou Zenou. On ani netusil, ze by papierom a pokuste sa ich napisat v sprdvnom poradi za sebou.
u nej tolky gros mohol byt. Akoze by neposlichal ju? 0j, nikdy, a éo Je ich devat.
by bol pre cely regiment navyival kapcov! Kolko raz Zena priloZila 062538921
po Sestacku, aZ z toho patdesiatka narastlal UZ taklo rok Mala STy-  «oeeeeeeeemmmmmmmmmee et
ri desiatky, jednu piatku a tri zlatky, lebo drobné hned premieniala Cvicenie na dlhodobu pamat:
na bankovky. Ved' ervence a tie Sestaky st okruhle a tak chytro sa Napiste, v akych slovnych spojeniach sa vyskytuje privlastok.
rozkotulaju, Ze Clovek ani sa nepozda, len ked' je mesec prazdny. Priklad: Franctzsko - francizske zemiaky, francizsky bozk,

(uryvok z knihy Martina Kukucina Rysava jalovica) francuzsky konak, francizska méda. Skuste ndjst asponi dve ty-
..................................................................................... plcké slovné spojenia‘
Cvi¢enie na orientaciu: Spanielsko, Taliansko, Pariz, Irsko, Madarsko,
Nakreslite kruh a predstavte si ho ako cifernik hodin. Vpiste don Rusko.

vetky cislice od 1 po 12. Nakreslite rucicky tak, aby ukazovali: ... ...

$tvrt na dvanast — Cervenou farbou, o desat minut dve — zelenou, CviSenie pre pravi, intuitivnu hemisféru:
. . . il . ’ , -
pol piatej aj desat mintt — modrou. Nahlas ¢o najrychlejsie precitajte realne farby, nie text. Kolkokrat

........ ST TP TT ste sa pomylili? Kolkokrét ste zavéhali?
Cvicenie na slovnu zasobu:

V priebehu piatich minuit napiste ¢o najviac slov na pismeno B. ZIta, fialova, , oranzova, cervena, Cierna.

GinkoPrim®MAX ySsom ok oo rogt 5 o Adiny e
obsahuje ginkgo biloba, DMAE a pre [udsky organizmus
' MAX zékladny mineral - magnézium. Ginkgo biloba podporuje NapiSte nam, ktoré cvienie sa vam robilo najtazsie
e A perifémy krvny obeh, poméha zachovat dobri pamét, a skuste zhodnotit preco. NajzaujimavejSie odpove-
schopnost spravneho vnimania, sdstredenia, myslenia de odmenime pripravkom GinkoPrim® MAX.
a re()i, atois prlbl]dajl]CIm vekom. Pomaha udrZiavat Niektoré mozné Sprévne Odpovede pre cvicenie dlho-
duSevnu pohodu a svieZost, stistredenie na pracu aj dobej paméiti:
v obdobi zvySeného stresu. - $panielsky vtacik, flamenco, korida, dedina

- talianske cestoviny, topanky, mafia, manzelstvo

) - parizsky Salat, krém, rezen, mdda; irsky tanec,

§ \ ) % Vitazom je GinkoPrim®! kava, whisky o
X ;25 Vyzivové doplnky GinkoPrim® sa vo vysledkoch ankety Lekarnici : madarsky gulas, salama, paprika; ruske vajce, Caj,
odporuéajii 2012 sa vo svojej kategdrii umiestnil na prvom mieste! Al
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POSEPKY

Zlata zila je Casto pouzivany fudovy nazov pre
hemoroidy. Ide o uzlovité rozSirenie Zil v oblasti
analneho otvoru, ktoré vo vyspelych krajinach
postihuje viac ako polovicu populdcie.

SO zlatou zilou v lete?

eto je obdobim, ked sa stav hemo-

I roidov méze zhorsit, aj ked v tomto
¢ase ma Clovek obycajne vyssi pri-

jem vlakniny a viac pohybu. Negativny
vplyv na zlata zilu méze mat teplo a s tym
suvisiace zaparenie, dlhé sedenie v auto-
buse ¢i lietadle, nasledna zapcha na do-
volenke pod vplyvom zmeny prostredia,
ale aj nezvycajna, napr. korenena strava
v exotickych destinaciach. Aj cestova-
telska hnacka moze spdsobit, ze sa zvac-
$ené zily v bezprostrednom vonkajSom
¢i vnutornom okoli koneénika zapdlia,
u stabilizovaného pacienta sa opitovne
objavia neprijemné pocity ako svrbenie,

WHLMARK
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Hespidin GEL

palenie, dokonca opuch, hnisanie, krvaca-
nie a bolesti.

Lie¢ba hemoroidov zavisi od $tadia a pri-
znakov ochorenia. Rezimové opatrenia
v akutnom $tadiu spocivaja v lahko stravi-
telnej diéte s vylucenim korenenych jedal,
alkoholu, ¢iernej kavy, silného ¢aju. V stra-
ve treba zabezpecit dostato¢ny prijem te-
kutin a vlakniny, aby ¢loveka ,,nezapieklo®
a nemusel velmi tlacit. Takisto sa neodpo-
réa dlho sediet na zachode. Clovek totiZ
napriklad aj pri ¢itani na toalete podvedo-
me tla¢ia zvySeny vnutrobrusny tlak spdso-
buje rozsirovanie ciev v malej panve.

Tip pre vasu

lekarnicku

Na rieSenie problémov s hemoroid-

mi jestvuju lieky, vyZivové dopinky

i lokélne prostriedky. Masti ¢i gély
ucinkuju vyluéne v mieste podania,

st prevenciou aj rychlou pomocou

pri problémoch. Preto by rozhodne mal
byt Hespidin® GEL sti¢astou cestovnej
lekarnicky vSetkych, ktori maju alebo
niekedy mali problémy s hemoroidmi.

Hespidin® GEL

obsahuje jedinecny klincekovy olej,
ktory ma lokalne znecitlivujuce ucinky.
Dubova kdra sa po starocia pouziva ako ti¢inna latka
stahujuca zily.

Alantoin ako u¢inna latka kostihoja lekarskeho pomaha
regenerovat pokozku a ma upokojujtice uéinky.

www.hespidin.sk



PANI NA SLOVICKO

informacie, ktore stoja za to...

...erekcie nie su viazané na vek. Nastavaju od tej chvile, ked dieta
opusti telo matky a po prvy raz sa nadychuje. Nie je vylucené,

Ze erekcia sa po prvy raz objavuje uz v maternici. Pred pubertou
vSak erekcie nesprevadza skutocny orgasticky pocit, aj

ked je mozné a dokonca pravdepodobné, Ze hra s penisom
poskytuje jeho mladistvému vlastnikovi urcitu rozkos. Je to

tplne v poriadku. Dotyky a tym vyvolané prijemné pocity patria

k normalnemu telesnému vyvoju chlapca.

...semeno sa zac¢ne tvorit aZ pri nastu-
pe do puberty. Pozostava z ¢irej teku-
tiny, ktora sa tvori v prostate, a z mi-
liénov buniek spermii, ktoré sa tvoria
v tocitych semenotvornych kanali-
koch semennikov. Predovsetkym tie-
to semenné bunky davaju ejakulatu
biele sfarbenie. Pre Hippokrata bolo
semeno najddlezitejSou zo vsetkych
telesnych §tiav. Aj Galenos ho opiso-
val ako najvitdlnejsiu telesnd $tavu,
kym Aristoteles zastaval nazor, ze je
to extrakt potravy, ktorou sa zivime.
Pytagoras opisal semeno ako mu¢na-
ty extrakt krvi, Platon bol presvedce-
ny, Ze je sicastou miechy. V minulosti
sa predpokladalo, Ze semeno obsahu-
je aj vajicka. Zena sa teda povazovala
iba za taky lepsi inkubator.

..zmrsteniu penisu pod vplyvom
chladu sa hovori aj syndrém koro. Ide
o analogicky jav, ako ked korytnacka
pri hroziacom nebezpecenstve stiah-
ne hlavu pod stit. K tomuto beznému
fyziologickému javu dochadza preto,
ze telo sa brani stiahnutim krvnych
ciev a svalov na povrchu koze. Tym
¢eli chladu — nechava mensiu plo-
chu na jeho posobenie. Teda celkom
normalna obranna stratégia proti
vychladnutiu aj proti pripadnému
zmrznutiu.

...S§tadie ukazali, ze viac ako 85 per-
cent muzov vo veku 70-75 rokov sa
bez ohladu na svoju potenciu este
zaujima o sex. Z muzov vo veku oko-
lo 90 rokov sa on este stdle zaujima
polovica. Nie menej ako 75 percent
75-ro¢nych muzov mava rannt erek-
ciu. Priblizne 40 percent z nich ona-
nuje a viac ako polovica si uziva va-
gindlny pohlavny styk alebo podobné
aktivity. Samozrejme, kedZe sa pod-
statne zvys$il priemerny vek, ktorého
sa muzi dozivaju, podstatne sa zvysil
aj poc¢et muzov s problémami erekcie.
Poruchy erekcie st totiz do istej miery
sucastou starnutia.

www.liderin.eu

...forma penisu je vytvorend tak, aby
bol tvrdy a mohol sa zavadzat do vagi-
ny zeny. Pre¢o vSak penis nie je tvrdy
neustale? Pre¢o ochabuje? Trvala erek-
cia by skuto¢ne mnohym muzom uset-
rila mnozZstvo problémov. Pri sexudl-
nom vzru$eni vSak cely mechanizmus
stoporenia sprevadza uzavretie krcka
mechdra - tak sa semeno vytlaca len
k tstiu mocovej riry a nedostava sa
do mechdra. To je dévod pre pomerne
komplikovany mechanizmus ochab-
nutia udu a opitovného stoporenia.
Vypustanie mocu sa modze uskutocnit
len silnym prudom, ked vystup me-
chtira nie je uzavrety kvoli sexualnemu
vzru$eniu. Vela muzov o tom niekedy
skoro rano rozmysla. Stazuja sa na to,
ze ked sa prebudia s tvrdym penisom,
prud pri moceni nie je taky silny ako
inokedy. Netreba sa toho obévat, je to

uplne normalny jav.

(Podra knihy Bo Coolsaeta Stetec lasky — 7ivot
a dielo penisu)
It

LIDERIN® s,

® %

+50 =

L oo”US sx‘&'

Nech to stoji za to!

LIDERIN® Ginseng

obsahuje jedine¢nu kombinaciu latok
L-arginin, extrakt z kory borovice (Pinus
pinaster) a ZenSen (Panax ginseng).
Extrakt zo ZenSenu pomaha vyvolat

a zlepSit erekciu. L-arginin je prekurzo-
rom oxidu dusnatého. Je to molekula,
ktora vd'aka svojmu tGiéinku na cievy
zohrava klicovu tlohu pri regulacii
krvného obehu. Extrakt z kéry borovice
(Pinus pinaster) pomaha zlepsit mik-
rocirkulaciu zvySenim priepustnosti
kapilar.
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PodIa najnovSich Statistik trpi
vysokym krvnym tlakom asi

37 percent populacie Slovenska,
v ¢om su zahrnuté aj malé deti.
Pri strednej generéacii je to
priblizne 50 % dospelej populacie
a u ludi nad 50 rokov je toto
percento najvysSie — az vySe

70 %! Ochorenie sa teda tyka
takmer vSetkych. Niekoho postihne
skor, iného neskor, a preto by sme

mu hlavne v prevencii mali venovat

pozornost.

Priznaky

Vysoky krvny tlak, bohuzial, neboli, ani
nie je sprevadzany jasnymi priznakmi.
Viéésina Tudi, ktori maju hypertenziu, sa
citi zdravo, napriek tomu, Ze v ich tepndch
prudi krv pod velmi silnym a nebezpec-
nym tlakom. Ako uz bolo spomenuté, vy-
soky krvny tlak neboli a byva ¢asto zisteny
nahodne, pocas beznej kontroly u lekara
alebo pri merani doma.

Nie kazdy ma vSak doma tlakomer. Na
zaklade akych signalov mozete zistit, ze
mate zvySeny krvny tlak? Ak opakovane
zaznamenate niektory z nizSie opisanych
stavov, mohlo by ist o priznaky vysokého
krvného tlaku:

@ Bolesti hlavy

® Zavraty

@ Hucanie v uSiach

@ Krvacanie z nosa

® Nespavost

@ Busenie srdca

@ Bolesti na hrudi

® Celkova unava

@ Nadmerné potenie

@ Opuchy ¢lenkov

@ Poruchy videnia

@ Dychavicnost

Je to so mnou vazne?

Ak na sebe sledujete niektoré zo spomi-
nanych priznakov, mali by ste si dat pre-
ventivne zmerat krvny tlak. Ten moze mat
3 stupne zavaznosti:

1. Mierna hypertenzia:
140 — 159/90 — 99 mmHg

2. Stredne zavazna hypertenzia:
160 — 179/100 — 109 mmHg

3. Zavazna hypertenzia:
=>180/110 mmHg
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NecCakajte
kym to prasknel!

"

Okrem tohto rozdelenia musi navyse le-
kar zhodnotit, v akom celkovom stave st
vade organy a cievy. Vysoky krvny tlak to-
tiZ mohol skryto uz dlho poskodzovat celé
telo. Z tohto hladiska existuja 3 $tadia hy-
pertenzie, v ktorych sa mozete nachadzat:
1. Stadium I iba zvysenie krvného tlaku
bez organovych zmien

2. Stadium II zvy3enie krvného tlaku +
zmeny na organoch (srdce, obli¢ky, mozog,
tepny)

3. Stadium III zvysenie krvného tlaku +
tazké organové zmeny, sprevadzané zlyha-
vanim tychto organov (srdcové zlyhanie,
srdcovy infarkt, mozgova mftvica, poru-
Sena funkcia obliciek, postihnutie tepien
dolnych koncatin a dalsie)

Co so sebou prinasa liecba?

Ak vam lekar zistil vysoky krvny tlak
a urobil vSetky potrebné dopliujice vy-
Setrenia (vySetrenie krvi, mocu, EKG,
sonografia...), predpi$e vam urcita skupi-
nu liekov. Tie sa v takmer 90% pripadoch

musia uzivat do konca Zivota a s spoje-
né s radom vedlajsich, neziaducich uéin-
kov — casty suchy, drazdivy kasel, bolesti
brucha, traviace problémy, horucky atd.
V kazdom pripade vysoky krvny tlak uz
nezmizne. Lie¢ba je trvald a je nutné ju vel-
mi precizne dodrziavat do konca Zivota.

Kazdy ¢lovek mad svoje zdravie a Zivot
vo svojich rukach, a preto by sme nemali
dovolit tichému zabijakovi znovu utocit.

»Pre optimalny krvny tlak“

www.optitensin.sk



STUDENTI NA SLOVICKO

Na pozadi v3etkych cinnosti sa skryva sustredenie. Co to vlastne teda koncentracia je?
Podla definicie je to cielavedomé sustredenie myslienkovych procesov a ich fixacia

na urcity predmet. D4 sa to prirovnat k akémusi muru postavenému okolo myslienok.
Tato schopnost je vSak nanic, ak sa nedokazete koncentrovat na viac ako par sekund.

Dobra pamat a koncentracia
su za kazdym uspechom!

I Iajmé $tudenti zazivaji marne pokusy ucit sa na skusku alebo zapocet, ked

mozog nie a nie ostat pri jednej myslienke. Myslou s ¢asto v inych galaxiach,
potom si na chvilku zdriemnu a je po u¢eni. Ak sa tento jav opakuje pravidel-
ne alebo prili§ casto, je to znak, Ze s koncentraciou nie je nieco v poriadku.

Co teda robit, ked sa potrebujeme nastartovat,

S ginkge biloba
noZgovej aktivity

.
| na stimul: E;
Koncentracie 3 mulaciu pamt,

sme unaveni a musime fungovat na 100%?

Obohatend o taurin

Skiaste vyzivovy doplnok MemoPlus Hor¢ik je nevyhnutny

Energizer. Obsahuje Sest starostlivo vy- pre mentalne funkcie a vykon. L]

bratych latok. Kofein pomaha udrziavat bdelost,

Ginkgo biloba podporuje periférne pre- zlep$uje fyzicku vykonnost a koncentréciu.

krvenie, prispieva k udrzaniu dobrych Zlozenie je navySe obohatené aj o taurin .
kognitivnych funkcii a pamati. a fosfatidylcholin. MemoPlus® Energlzer
Ginkgo biloba tiez pomaha udrzZiavat MemoPlus® Energizer vdaka prirodnému zlo- s ginkgom biloba na stimulaciu
dusevné zdravie (napr. udrzanim kon- Zeniu nezatazuje organizmus. Je nenavykovy pamiti, koncentracie a mozgovej
centracie pamiti na pracu v kratkodobom amoze sa uzivat dlhodobo. aktivity.

meradle a v okamihoch zvy$eného stresu).

Vitamin B6 a hor¢ik s potrebné na sprav- S MemoPlus® Energizer sa na$tartujete na vy-

ne fungovanie nervového systému. soky vykon spolahlivo a bez vedlajsich u¢inkov.

www.memoplus.sk WALMARK 2013 | 25
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Darujte zdravie! WK

Pravidelne vam prindaSame zaujimavé informacie z oblasti zdravia a zdravého spdsobu Zivota. Sami ste mali moZnost presvedCit sa,
ze Klub zdravia Walmark pontka komplexnu ponuku vyrobkov v GMP kvalite, s vysokou Uroviiou poskytovanych sluzieb. Podelte sa
teda o svoje skusenosti a odporucte ¢lenstvo v klube svojim znamym. Pokial sa novy ¢len zaregistruje do nasho klubu a spracuije si
prvi objedndvku prostrednictvom zdsielkového predaja KZW, ziskate na svoj icet 100 Wk ako darcek.

Stante sa ¢lenmi Klubu zdravia Walmark a starajte
sa s nhami o svoje zdravie a zdravie vasich blizkych!

v Ano, chcem sa stat &lenom Klubu zdravia Walmark

V2 Titul Meno: Priezvisko:

Klub zdravia

25> WAMARK Ulica: 6o
e Mesto: PSC:
Clanzled s Datum narodenia:
- Telefénne Cislo:
Cislo karty osoby, e-mail:

ktora mi odporucila

registraciu do klubu: Détum a podpis:

Sdhlas: Podla zakona ¢.428/2002 Z.z. o ochrane osobnych (dajov svojim podpisom v tejto pri- (oY ; : v /

hiagke udefujem spolodnosti WALMARK, s.r.0. so sidiom Na stanicu 22 v Ziline (dalej len ,Walmark®) Kompletne Vyplneny reglstraony formular

suhlas S0 spractvanim ogobnych' ugajgv, za kto,re sa_povazujd uggje uvedené v teJtlo prlhlaske. vloite dO obalky a pOé”te na adresu

Vlyhlasujem, Ze poskytnuté osobné Udaje st spravne. Sdhlas udelujem na spractvanie osobnych . o
(idajov za ticelom zasielania pontk produktov a sluZieb, ako aj zasielania informécif a propagacnych Klub zdravia Walmark, P.0.BOX A-70, 010 90 Zilina
materidlov poStou alebo elektronickou poStou. Sthlas so spractvanim (daja o ddtume narodenia

(veku) udelujem za Ucelom poskytovania vyhod v ramci vernostného programu a zasielania pontk [N . , v . , , ,

na produkty a sluzby zamerané pre konkrétnu vekovt skupinu. Sthlas udelujem na dobu neurcit. Reglstrovat sa mozete aj na mternetovej stranke
Poucenie: Sthlas je dobrovolny. Mate pravo udeleny sthlas kedykolvek pisomne odvolat alebo .

pisomne poZiadat o opravu neaktualnych osobnych Udajov. Taktiez médte pravo pisomne Ziadat www.klubzdravia.sk

informdciu o stave spractvania osobnych Udajov.

Kazdy novy Clen Klubu zdravia obdrZi klubovu kartu, ktord je nositelom Clenského Cisla. Ako
bezny Clen ziskava mnozstvo vyhod. Pokial v priebehu kalendarneho roka objednd prostred-
nictvom zésielkového predaja vyrobky v hodnote vy$Sej ako 165 eur, ziskava status VIP Cle-
na s dalSimi vyhodami. Viac informécii o klubovych vyhodach ndjdete na www.klubzdravia.sk
alebo u operdtoriek na bezplatnej linke 0800 191 191

Vyhody, ktoré clenstvom ziskate ¢len klubu  VIP ¢len

Informacie, rady, novinky dvakrat roéne do vasej poStovej schranky

Kvalitné produkty za ceny priamo od renomovaného vyrobcu

On-line objednavky nepretrzite 24 hodin, 7 dni v tyZdni

Rychle a spolahlivé dodanie s moznostou vyberu platby

Prevereny a obltibeny vernostny program, v ktorom moZzete ziskat produkty zadarmo
Vernostnymi bodmi (Wk) vas odmenime za kazdy zaslany ¢iarovy kod z naSich vyrobkov
Vernostnymi bodmi Wk vés odmenime za nakup

0Osobny pristup ku kazdému zakaznikovi prostednictvom profesionalneho timu zékaz-
nickeho servisu

Pravidelné stitaze o hodnotné ceny

10. Bezplatna telefonicka poradiia s lekarom

11. Dve mimoriadne zasielky s klubovym ¢asopisom

12. Mimoriadna zlava na nakup pri prileZitosti okrdhlych narodenin

AN NI U U N N
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50 % BONUS

V termine od 1.5.2013 do 31.8.2013 ziskate 50 % bonus navySe za zaslané ¢iarové kody
z vyrobkov oznaGenych v tomto ¢asopise. Viac informacii najdete na internetovej stranke
www.klubzdravia.sk alebo na naSej bezplatnej telefonickej linke 0800 191 191.

Viac informdcii o klubovych vyhodéch ndjdete na www.klubzdravia.sk alebo u operatoriek bezplatnej linky 0800 191 191.



POMOCKY: ITAN, POMOCKY: ZIAN,
PREHLIADKA. BESA, CHLPANA, ) ) AMIANT, TUMBA, i o .
' | OBECVOKR. ARMANDA, ILAL, |5 SUHVEZDIE SLOVKO UCTY |AGAPIA, ARABAN,|  HODENiM UCASTNIK OBRAZOVKA ; PAPUANSKY
PRE&%E\LV ;EN'E LEVICE GBEL EILE, ERNUS, |POLNARASTLINAL - Vycv'ppg | HODVAB (TEXT) VAZI RERET, ANJAN, | DOSTALADOLE | ~REKREACIE (RUS) R (EED) osTROv | VAHLENIE (NEM)
- REMORA, RION, VISLAVA, NAARN,
HEAD, JALEO ORUMENIET
MLADEZ
STAVEBNE BYT. .
DRUZSTVO (SKR) OHLAD (ZAST)
ZENSKE MENO
HERALDICKY
CLOVEK STENALI
ZNOVA VZPRUZIL|
OSUCHALA
2LY (POLS)
ﬂ OBYVATEL ATEN
MENO ANNY V?mgt‘;-c
KTOUTVARA | PARALELNOST . URCENA 5 .
SYSTEM (KNIZ) NAKRMENE | YAZEROVINDII | ZENSKE MENO
MPZ IRAN ZENSKE MENO
UKRAJINSKE KIDNEY DISEASE
. MEST F DIABETE
KOSTNY ST0 0 S
VYBEZOK, TRN
MUZSKE MENO DVOJSPEV
FRANCUZSKE
NIE DOBRE ZEN. MENO
ANGLICKA MIERA (ANDREA)
DLaky MINISTERSTVO
HOSPODARSTVA KLOPAT (ANGL)
AMFIBOLOVY R IROBOR
) AZBEST VAR
SLOVENSKA SARKOFAGU
REPUBLIKA AZIJSKA
MAGKOVTA KRATKA
POZNAMKA
OBYVATEL BIBLICKA
HAVKY POSTAVA
{ -
PRISLOVKA NEVECK] —
TANECNIK VODNY VTAK
(RUDOLF, 1879)
MESTO i
S VIR DRUH PAPAGAJA
SPOLOCNOST B TE T
IZRAELA :
KVA;EL?‘EEKEAV'E LANDSCAPE
AREA
NETSCAPE
NAVIGATOR o JAZERO SLACIKOVY HUD.
KTO MERIA VNGRSKU NASTROJ | ZLIATINA
MLIAZDIL, PUGIL MENO VALERIE
OBEC V OKR.
STROPKOV
STATV USA
POLYNEZSKY
PAPIER
KOLISAVE
n KRACANIE
VYDAVALI
TIKANIE (HODINY) PR
CASTE VYPADKY
PAMATE
KROVITA i
PASTIIG MPZ JORDANSKA
SiDLO V CINE
ZATYKAC (ZAST.) ZNACKA LYZI
P CITOLOVCE
ZERSRENER UPOZORNENIA
USADENINA
FRANCUZSKE
JAVOR (LAT.) Soto
g FRANCUZ.
N FILOZOF (JOSEPH
PREKRUT $TITOVEC ERNST)
(eooL) KVITNUCA
TRVALKA CISTIL PRANIM
METROPOLA
Sy PRVY PREKLAD |SESTRINA ALEBO
@ P BIBLIE BRATOVADCERA| Z/AZ(ANGL)
VCELARSKY
HOBLIK
RUSKY SUHLAS @
EG. BOHYNA
DOJCIACICH ZIEN —
I ey KATARINA (DOM))
PLOT (ZAST) TENTO
ARABSKY
NACELNIK -
PERMCINA HAD Z KNIHY
(KOD JAZYKA) DZUNGLE
MOTAL,
i POPRAVCOVIA
ZAMOTAVAL
BRAZ. VAH.
JEDNOTKA P
MOLIBOERIZ) NACIONAL (SKR)
OCERVENIET ANDALUZSKY
(ZRIED.) LUDOVY TANEC
LETOPOCET RIEKA
(zAST) V RAKUSKU

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 31.8.2013.

(maximalna cena vybraného vyrobku je 20 €).



+509% ZADARMO
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Beta karoten
6 mg

\WZivovy doplnok

+ 2droi vitarinu A-
~lazity zdroi vitarin :
gy vplyv na pokozku

yitamin A méa pezitivny

VM4L'1/IARK® = N

Zdravie pre celti rodinu

CERTIFIKAT NAJVYSSEJ
FARMACEUTICKEJ KVALITY
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