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UvOD

Priatel'stvo,
laska, bezpecie.

Zijeme vo svete, ktory sa zrodil z vynélezov a obja-
vov. Prechddzali sme sa po morskom dne, vyleteli
do vesmiru, postavili metropoly tam, kde kedysi
rastli lesy, vynasli sme spalovaci motor, skonstruo-
vali autd, lietadld, vlaky, rakety pohanané plynom,
slnecnou energiou, vodikom i morskymi riasami.
Vyplienili sme velké rieky sveta, moriam sme vytrhli
mnohé poklady v nich pochované. Takmer kazda
Cast zemského povrchu je zdokumentovand, dokla-
dovand, zaspinend, zneuzitd hollywoodskym fil-
mom, ¢i inym sp6sobom fudmi poznamenané.
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A predsa nieto vécsieho zazraku, nez je narodenie
dietata, nieto vacsieho Uspechu, nez priblizit Sest-
rotnému umenie Citat. Laska k bliznemu a pria-
telstvo si nasim najvacsim objavom. Poslednym
zdzrakom tejto zeme. Pretoze bez nasich blizkych,
bez nasich priatelov sa podobdme nomadom, ktori
osamoteni bludia svetom, bez miesta, kde by nase
duse nasli pokoj.

Je smutné, ale pravdivé, ze sme bez mudrosti
a s rovnakou strach nahénajucou ignoranciou vstu-
pili do nového tisicrocia tak ako do tych predoslych.
ESte stdle posielaju skuseni muzi tych mladych
do vojen prindsajucich smrt, stdle nezadrzatelne
hladéme spdsoby, ako sa navzdjom znicit, zabit,
umlcat.

Raz sa my vsetci budeme musiet s tymto Zivotom
rozlUcit. To, ¢i potom budeme mat pocit, Ze sme

boli Gspesni, nezavisi od toho, ¢o sme svetu svojim
povolanim dali, ale od skutocnosti, kolko naklon-
nosti a lasky tu po nas, ked zomrieme, zostane.
Kolko tepla, priatelstva a aky pocit bezpecia. Iba
ten, kto ma dostatok vole mat rad, moze dosiahnut
privilégia, Ze az raz bude sediet na lavicke v parku,
kde mu niekto - priatel, dieta, adoptovany syn
- pohladi ruku a povie: ,Ty si to najlepsie, ¢o ma
v Zivote postretlo.”

Milé citatelky, mili Citatelia,
blizi sa ¢as vianocny, koniec starého roka a zacia-
tok nového. Zelam nam spolo¢ne vietko najlepsie
a verim, ze ked budeme vstupovat do nového roka,
tak s predsavzatim, Ze tolko podcenovana myslien-
ka o ludskej naklonnosti a blizkosti zaujme viacej
miesta v nasich zivotoch.

RNDr. Eva Holubovd

NA POSILNENIE IMUNITY
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Pokozka je zrkadlom dusevného a fyzického
stavu cloveka, jeho nalady a rozpolozenia.
Predovsetkym pokozka tvare reaguje velmi
citlivo na rozlicné vplyvy, ktoré pésobia
z vnutra ¢loveka ¢i z vonkajsieho prostredia.
Skodlivé vplyvy zZivotného prostredia, sine¢-
né Ziarenie, teplo, chlad i sucho poskodzu-
ju pokozku. Aj vyziva, Zivotny rytmus, stres
a hormonalne zmeny maju vplyv na vzhlad
pokozky. Pravidelné cistenie pokozky rano
a vecer je zakladnym predpokladom dobrej
starostlivosti o plet. Vzacne prirodné sub-
stancie obsiahnuté v kvalitnej kozmetike
podporuju vlastné regulacné sily pokozky
a pomahaju jej vratit prirodzent krasu.

I Co vietko sa pouziva na ¢istenie pleti?

Na pokozke ¢loveka sa vecer nachadzaju najroznejsie
necistoty: prach zo vzduchu, splodiny vyfukovych
plynov, pozostatky z cigaretového dymu, denného
krému a pripadne i mejkapu a, prirodzene, odum-
reté bunky vrchnej vrstvy koze. Rano nachédza-
me na pokozke zvysky kozmetickych pripravkov
pouzitych vecer, vlastny tukovy film, pot, zvysky
latkovej premeny a odumreté bunky. To vietko sa
Ziada z pokozky ocistit, zaroven vsak neslobodno
pritom drazdit pokozku a treba byt k nej Setrny. Nie
je vhodné, aby sme ju prilis vysusali, ¢i sposobovali
si alergicku reakciu.
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I Pokial'ide o vodu:
» odpraddvna slUzi na kazdodennd ocistu koze;
> sama osebe nepostacuje, neodstrani dokonale
mastny film s obsahom necistot;
» vysledkom vylu¢ného pouzivania vody su
zapchaté pory, zapalené vriedky, zhrubnuta
pokozka.

1 Mydla:

» na trhu s kozmetickymi pripravkami sa vysky-
tuju mydla tuhé a tekuté;

» velmi Casto obsahuju tenzidy, ktoré sltzia ako
aktivne odmastujuce umyvacie latky;

> vieobecne sa vyrdbaju z rastlinnych olejov,
tukov zivocisSneho pdévodu (hovadzi tuk) vare-
nim s draselnym ¢i sodnym [Ghom. Pozor!
Za niekolko poslednych rokov pribudol dalsi
zdroj na vyrobu mydiel - pouzity fritovaci
olej;

» myd|a vieobecne reaguju alkalicky a vytvaraju
na vrchnej vrstve pokozky hodnotu pH cca
8. Hodnota pH nasej pokozky je 5 az 5,5, je
teda mierne kysla. Pri pouziti mydla sa meni
prirodzeny ochranny kysly plast pokozky (tvo-
reny mastnymi kyselinami, kyselinou mlie¢nou
a solami). Dochédza k chemickej reakcii medzi
alkalickymi substanciami (IGhmi) a kyslymi lat-
kami (kyselinami) - teda k neutralizacii. Umyva-
nim pomocou mydla sa stradca ochranny kysly

plast. Zdrava pokozka vybuduje v priebehu 30
minut tUto ochranu opét. Ak sa na umyvanie
pouziva vhodné mydlo (z rastlinnych olejov)
a Setrne sa s nim hospodari, ni¢ nebréni jeho
pouzitiu na Cistenie pokozky tvare. Idedlna je
nizsia teplota vody, ako aj mydlo z rastlinnych
olejov bez obsahu syntetickych vonnych, kon-
zervacnych latok a farbiv. Na zaver je vhodné
pouzit napriklad pletovi vodu s obsahom cit-
rénovej Stavy.

» Odporucame:

» Olivové mydlo s obsahom olivového oleja

» Doliva olivovy ¢istiaci pletovy gél

» Doliva olivové tekuté mydlo

Syndety

> su Cistiace prostriedky so syntetickymi deter-
gentmi, v tekutej alebo tuhej forme;

» poskodzuju kysly ochranny plast pokozky, plet
straca vlhkost i tuk;

> vieobecne sa nachddzaju v Sampdnoch, spr-
chovych géloch, cistiacich mliekach alebo
v mydlach bez obsahu mydla.

Cistiace mlieka a emulzie

> patria k najcastejsie pouzivanym a najobltbe-
nejsim Cistiacim pripravkom s jednoduchym
sposobom pouzitia;

» ide o typ emulzie olej vo vode:

negativa: ak vyrobok obsahuje syndety, mine-

ralne oleje, minerélne derivaty, syntetické emul-

gatory, syntetické vone a konzervacné latky, je

ich pouzitie na uvazenie

pozitiva: mlieka a emulzie s obsahom rast-

linnych olejov (mandlovy, sezamovy, olivovy...

dobre a Setrne odstranuju vSetky mastné

necistoty, ktoré sa nachadzaju v pleti - mejkap,

zvysky krémov. Vo vode rozpustné necistoty vsak

zostanu na pleti. Je teda potrebné docistenie

vodou alebo pletovou vodou.

» Odporucame:

» Doliva Olivové istiace pletové mlieko.

Hydrofilné oleje
> takmer vzdy obsahuju syntetické emulgétory.

Pletové vody

» slizia na docistenie pleti a odstranenie
vo vode rozpustnych necistot;

> pouzivaju sa rano a vecer, docistia pokozku,
osviezia ju, rozjasnia, zlepSuju pruznost
podkozného véziva a vylepsuju reliéf
pokozky;

» vdaka vzdcnym vytazkom z rastlin a len
malému alebo nijakému obsahu alkoholu
nedrazdia pokozku a pdsobia tonizacne.

» Odporucame:

» Doliva Olivova pletova voda.

Alena Kuncmanovd
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ZAUJIMAVOSTI

NA ZDRAVIE S ROKOM 2008

(a s plnou Casou!)

Rozpusta napétie, osviezuje telo, vyrovnava
dusu. Cervené vino lieci ¢revné problémy,
pohar suchého sektu osviezuje cely organiz-
mus, pivo podporuje vyluc¢ovanie zl¢e, bylin-
né likéry bojuju proti desiatkam choréb. Pres-
ne v duchu znamej Paracelsovej myslienky,
Ze vietky veci st jedom i liekom zarovei...

,Pozitivny Ucinok mierneho pitia na psychiku, lahsie
zbavovanie sa stresu a mensie zaoberanie sa svojimi
problémami, zlepSenie socidlnej adaptacie ¢loveka
i stmelenie kolektivu, dobré pdsobenie na fyzické
zdravie” - to vsetko su dovody, pre ktoré sa podla
manazéra firmy Brown-Forman Beverages Worldwide
pana Owsleyho Browna oplati ,striedmo" pit alkohol.
Formuloval to pred viac ako desiatimi rokmi na lon-
dynskej konferencii odbornikov. Milovnik dobrého
pitia herec Milo§ Kopecky to vyjadril jednoduchsie:
,Nie alkohol, pani, ale alkoholizmus je Skodlivy."

Specialisti na biochémiu alkoholu v poslednom
¢ase podciarkuju najmd antiaterogénny ucinok
pitia, teda prevenciu ischemickej choroby srdca
a dalsich foriem aterosklerézy. Alkohol okrem toho
vyrazne obmedzuje tvorbu trombov a zhlukova-
nie krvnych dosticiek. Alkoholické napoje obsahuju
vela prirodnych latok, ktoré tiez psobia priaznivo
a vyrovnavaju iné negativne dosledky pitia. Niektori
lekéri uz ddvno predpisuju diabetikom nizke davky
suchého vina, ktoré udrziavaju hladinu krvného
cukru. V knihe Pitie a zdravie od G. Forda sa docitate,
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ze alkohol podporuje tvorbu Zl¢e i pracu obliciek,
znizuje riziko virusovych ochoreni a posobi ako
antibiotikum. Uz pred pétnastimi rokmi priniesol
prestizny lekéarsky casopis Lancet ¢lanok Dr. Erika
Rimma o vysledkoch jeho vyskumu, objavujucich
aj nepriamo umerny vztah mezi rizikom srdcovych
chordb a spotrebou alkoholu. A este 6 rokov pred-
tym sa v ¢asopise o drogovej a alkoholovej zavislosti
(z pera A. Richmana a R. Warrena) objavila takito
veta: ,Zda sa, ze mierni az silni konzumenti vina
i tvrdého alkoholu dosahuju o 15 az 20 percent niz-
$iu imrtnost, nez by sa mohlo ocakavat.”

Iste, ndrazové zatahy narobia v organizme Sarapatu,
lebo po vyliceni alkoholu z tela méze krvny tlak
prudko stipnut, vela alkoholu ,zoZerie” nervové
bunky (nervy postihnutého su v absolitnom Soku),
dehydratuje a ni¢i vitaminy. Ale pitie malych davok
organizmu prospieva.

Podla odbornikov Svetovej zdravotnickej organiza-
cie sa zdravy muz moze citit ,bezpecne” pri vypiti
249 stopercentného liehu, zdrava zena pri 169. To
zodpoveda priblizne pol litru piva, dvojdecéku vina
alebo 50ml destilatu (liter 12° piva obsahuje 30g
alkoholu, v litri vina méze byt od 79,5g az do 111g
alkoholu, liehoviny mavaju nad 300 g alkoholu v jed-
nom litri). A ¢im je alkoholu v napoji menej, tym si
ho mozeme dopriat viac. Odhliadnuc od toho, ze
kultdra pitia koktailov - long- i shortdrinkov vyzera
naozaj trochu ina¢; spravidla ich pijeme pomalsie,
zajedame, venujeme sa aj inej ¢innosti.

Americké ministerstvo zdravotnictva uz davnejsie
definovalo ,mierne pitie". Standardny napoj obsa-
huje 0,351 piva alebo 0,151 vina alebo 0,041 tvrdej
liehoviny. Zendm odporiéaju jeden népoj denne,
muzom dva. Takyto pristup uradov a expertov je
vsak ojedinely. Napoje ,s gradmi" znamenaju vela
otaznikov a predsa sa im nevenuje dost odborného
zaujmu. Klinické testy sa zameriavaju na problémy
spdsobené alkoholom a nie na zvyklosti pitia.

Kym v3ak kedysi sa alkoholu smeli napit iba slabi
a nevladni, v poslednych desatrociach mu holdu-
ju vsetci. Kym kedysi ho ludia povazovali za liek
od lekarnika alebo mnicha, dnes sa chape ako
potrava. Ved pévodne vyroba kvalitnych liehovin
bola vyhradne v rukdch magistrov a kazdé lekdren
mala svoju $pecialitu - alkoholovy elixir.

+Alkohol sa viaze k ¢loveku uz od usvitu dejin.
V podstate vsak mozno povedat, Ze ho nasi davni
predkovia nezneuzivali. Pokladali ho za zazratny
elixir, ktory ma liecit, ale bezne ho nekonzumovali.
Biblickd kniha prislovi povolila opojné napoje len
chorym a trpiacim,” ako hovori vo svojej rozsiahlej
knihe Alkohol ako liek autor Ing. Filip Jenc.
Problémy nasej i svetovej ekonomiky a ideolégie
vsak nenechdvaju nikoho na pochybéch o tom, ze
dnesni (i slovenski) homo sapienti st velmi trpiaci.
Kich ustam teda mozno - bez odplaty v pekle - tiez
prilozit oroseny pohér s opojnym obsahom, aby im
vyliecil dusu i telo. Ale aj nepisané pravidlo hovori,
Ze dzentlmen pije az po zadpade slnka, pripadne
po piatej hodine. A aj to nie hociako...

,Miesané napoje st presne to pravé dzentlmenské
pitie. Vo svete to skusili uz davno a odvtedy su
kratke i dlhé ndpoje vieobecnym trendom. Na svoje
si pri nich pridu vyrobcovia (predaju tak viac vyrob-
kov), tvorcovia ndpojov (koktaily robia z barmana
umelca) i konzumenti (takto si m6zu bez nasledkov
dozicit viac dobrého pitia). Na Slovensku sa sice
vymyslaju tisicky dobrych miesanych napojov, ale
vo vseobecnosti prevazuje pitie neriedeného alko-
holu” - prezident Slovenskej barmanskej asociacie
Jozef Roth vie, o ¢om hovori. Slovenski barmani
ziskali nejeden svetovy vavrinovy veniec, ale Zelali
by si vniest tuto kulturu aj do tradi¢ného sloven-
ského pitia. A to mozete pocut aj z Ust Miroslava
Novéka, prezidenta Ceskej barmanskej asociécie, ¢i
od slovenskych najskusenejsich bartendrov - Jozefa
Beniana, Stana Vadrnu, Vladimira Stanaka, Michaela
Trizuliaka , Branislava Hazika, Jana Majorosa, Rasti-
slava Kubana ¢i Marty Dunajovej.

Ked' sa vam v prvych mindtach roku 2008 ozvu
v mierne opojenej hlave vycitky svedomia, pripo-
mente si ,bozi* pohlad na alkohol (vedno s Bruceom
Cliftonom, autorom knizky Cvicenie s alkoholom).
Pocas zemetrasenia v roku 1906 v San Franciscu
padlo za obet celé mesto. A uprostred ruin ostala
stat jedind neposkodenad budova - sklad whisky...

Soria Hudecovd-Podhornd
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ZAUJIMAVOSTI

Sud vina spdsobi viac zazrakov nez kostol plny
svatych. talianske prislovie

Ako sa neopit

1. Znalci vravia, Zze pozor si treba davat
najmad na farebny alkohol, teda whisky,
brandy, hnedy rum, likéry i cervené vino.
Ako prevencia pred ,opicou” (ked ste
v zahranici, tak kocovinou ¢i hangoverom)
stoji drahsi kvalitnejsi alkohol rozhodne
za vietky prachy.

2. Nemiesajte rozne druhy alkoholu a kom-
bindcia liehovina + energetické drinky roz-
hodne nie je pre slabsich a skor narode-
nych.

3. Miesané koktaily su sice lahsie, ale zrad-
nejsie; nehadzte ich do seba ako limonadu.
A zaltdok vedia rozparadit najma primiesa-
né kolové ndpoje, roznorodé stavy a sladké
sirupy. Popri piti alkoholu si vSak doprajte
dost nealkoholického lahkého pitia.

4. Zabudnite na zdravu vyzivu a alkohol
zajedajte slanymi a mastnymi snackmi.

Zdrovit

Pocas ,dna po” si doprajte radsej silny
masovy vyvar, mlieko a sladké jedlo, kava
preberie iba nakratko.

V zivote lutujem iba to, Ze som nevypil viac Sam-
panského. britsky ekoném J.M. Keynes

Ako to posobi

7 Do 0,02 % alkoholu v krvi sa zacina v tele
rozlievat teplo a ¢lovek uz nedokaze
vykondvat ni¢ zlozité.

7Do 0,08% alkoholu v krvi si prestavate
pamatat, ¢o ste pred chvilou hovorili.
Oproti zrkadlu by ste uvideli velké gesta.

7Do 0,1% alkoholu v krvi sa smejete vlast-
nym vtipom, alebo sa rozplacete, nahne-
va vas krivda spred desiatich rokov, alebo
mate chut umyvat nohy bezdomovcom.
Jednym slovom, stratite kontrolu nad
pocitmi.

7Do 0,2% alkoholu v krvi uz neviete ucho-
pit tu spravnu z ,dvoch” flia na stole.

7Do 0,3% alkoholu v krvi budu o vas vra-
viet ako o skutoc¢ne opitom a do doku-

Vitamin C 600 mg Sumivé tablety
Multivitamin Sumivé tablety
Magnézium Sumivé tablety

teraz 50% gratis

Multivitamin - mineralie sumivé

tablety teraz

v baleni s Magnéziom

zadarmo

Distribdcia: Naturprodukt, spol. s . o.

NédraZnd 20, 900 28 Ivanka pri Dunaji

02/45 94 52 85, naturprodukt@naturprodukt.sk
www.naturprodukt.sk

mentdacie vam napisu delirium tremens.

YNad 0,3% alkoholu v krvi upadnete
do bezvedomia, hrozi vém poskodenie
mozgu a smrt.

Vino v malom mnozstve osviezuje mozog,
abstinent len zriedka byva velkym mudrcom.
Zidovské prislovie

Ako to odide

Odburavanie alkoholu v krvi byva rozne,
u Zzeny priemerne 0,085g na kg hmotnosti
za 1 hodinu a u muza 0,1 g. Niektoré tabul-
ky uvadzaju jednu ,desinu” za 3,5 hodiny
u Zzeny a za 1 hodinu u muza (poldecku
tvrdého za 4,5 a 2,5 hodiny a pol litra bie-
leho vina za 7,7 a 5,2 hodiny). Zavisi to
viak od toho, aky mame metabolizmus, ¢o
sme zjedli (skonzumované bielkoviny tento
proces spomaluju) a kolko sme toho vypili
(krivka odburavania v zavislosti od mnoz-
stva ma progresivny charakter, teda stupa
prudsie).

Zdravie a vitalita
na kazdy den

Akciové

Ziadajte v lekarnach!




ZAUJIMAVOSTI

KNIHY poskodenych buniek. Radi, ako si poméct pri F- ' | Zdravé kosti, svaly
. -

. - kyfoze, osteoporéze, reumatoidnej artritide, lor- a kiby

(nlelen) pOd Stromcek ddze, stendze, myelopatii, radikulopatii, ischiase, Svaly obklopujuce pluca

skoliéze a dalSich pétnastich diagndzach. Jedina 5 pomahaju vykonat pri-

kniha o chrbte, ktort vébec budete potrebovat -3 . blizne 17 000 nadychov
Kedysi tu takmer neexistoval viano¢ny strom- - tvrdia autori na zadnej strane obélky. Tak fajn, denne a elastické svalo-
cek, pod ktorym by nelezala zabalena kniha, za usetrené si mozete kupit pod stromcek slusivy ~ vé steny krvnych ciev a Zil sprostredkuvaju
knizka, knizocka ¢i publikacia. Dnes takéto cvicebny dbor... prenos priblizne 7 200 litrov krvi. Kostra nena-
literarno-faktografické darceky stale milu- rodeného dietata pozostava vacsinou z pruznej
jeme, ale uz si ich kipu musime riadne pre- Chutnou stravou proti chrupavky, ktora sa v doj¢enskom veku meni
mysliet. No, a ja vam dnes pontknem také, ¢o vysokému tlaku na kostnd hmotu a na koncoch kosti sa udr-

potesia kazdého fanusika zdravia a zdravého
Zivotného stylu...

Podla Svetovej zdravot-  ziava az do 25. roku. Len 1kg nadvéhy moéze
nickej organizacie WHO zvysit pravdepodobnost ochorenia na artrézu
vysokym krvnym tlakom 0 10 az 15 %. Osteonekréza (odumieranie kosti)

~ | Zdravy chrbat trpi 10 az 30% obyvate- postihuje vekovl skupinu 30-50 rokov a jej
Statistiky hovoria, ze az ﬂ lov kazdej krajiny. Panuje  tzv. Perthesova juvenilna forma zase spravidla
-  80% pacientov pociti mytus, Ze sa to tyka iba chlapcov od 5 do 11 rokov. Na fibromyalgiu
v niektorom obdobi svoj- rozvinutého zépadného sveta. To nie je pravda, (bolesti a Unava svalov) ¢i reumatoidnt artritidu
ho Zivota bolest v chrbte. pretoze tento problém moéze sposobit aj ,chu- Castejsie trpia zeny, muzom viac ublizuje dna
A ked'vas neposlucha chr- dobné” zlé stravovanie, sedavy spdsob Zzivota a Bechterevova choroba (zdpalové ochorenie
bat, neposlicha vas v zivo- a slana strava, ktora spdsobuje stahovanie ten- chrbtice). Vedci zo Slobodnej berlinskej uni-
te ni¢" - takto sa vedia kych artérii. A tak sa vysoky krvny tlak v cievach verzity pomocou senzora vlozeného do ume-
do koze (a najmé do chrbta) postihnutého vcitit ~ stdva pric¢inou polovice kardiovaskularnych ocho- Iého kibu zistili, ze pri rychlosti 1 km/h sa jeho
aj fyzioterapeuti otec a syn Jim a Phil Whartonov- reni, zabijajucich 12 miliénov ludi ro¢ne. Vacsina zataz zvysila na 280% a pri dzogingu na 550 %.
ci, ktori vdm v takmer 300-stranovej knizke Zdra- z nich by urcite siahla za inym obedom, keby Zenské kolend st omnoho zranitelnejie kvoli
vy chrbét (z vydavatelstva Reader’s Digest Vyber) mohla svoj osud zvrétit naspat a keby pochopila sirSej panve, teda vacsiemu uhlu medzi holen-
ponukaju ucinny cvi¢ebny program. Hamstringy ~ vyznam jedla pri ocistovani svojich ciev. A prav- nou a stehennou kostou. A viete, Ze... a poculi
s ohnutou nohou, torakolumbalne otacace, rota- depodobne by sa rada dala in3pirovat kucharsko- ste .. a uvedomujete si... a citali ste uz.. No
torova manzeta... znie to sice az priodborne, ale zdravovednou knizkou z vydavatelstva Reader’s dobre, ale ¢o s touto horou poznatkov; ako sa
v skutocnosti ide o jednoduché cviky, ktorymi Digest Vyber. Jej vyse 300 receptov dokazuje, v nej vyznat, utriedit si ju a napokon aj vyu-
si mozete pomoct od chronickej, ale aj akutnej Ze nijaké ,nechutnosti” sa v tejto kniznej hostine  zit? Odpoved na desiatky podobnych otdzok
bolesti. Cvik po vysavani, po ustielani postele, nekonaju. Dostatocné porcie potrebného dras- déva znamy $portovy lekdr MUDr. Pavol Malovi¢
po pisani na pocitacovej kldvesnici, po prani, stati lika, vitaminov, vldkniny a omega-3 mastnych svojim slovenkym prekladom anglickej knizky
v rade, dvihani bremien ¢i préci v zahradke nene- kyselin mozete prelozit aj do lakavej kulindrciny - o kostiach, svaloch a kiboch z vydavatelstva
chaju nikoho na pochybéch, ze rady by zvladol palaciniek so sezamovou kacacinou, kapustnych Reader’s Digest Vyber. Mechanizmy pohybu (¢o
aj Skolak. Navyse su doplnené kratkymi pribeh- balickov na cinsky sposob, narcisového kolaca, s vami urobi aerobic, tanec, taj-ci, j6ga, Pilates,
mi konkrétnych ludi, patranim po pricinach ich jahnacieho kari, lososa so 3Sparglou, polievky pldvanie, beh ¢i chédza), fit po cely Zivot, fakty
bolesti a nacrtnutim riesenia. Kniha vysvetluje, z pecenej zeleniny, paprikovo-zemiakovej omele- o jedle, prvé obdobie Zivota, ¢inorodé starnutie,
kedy sa zverit do ruk lekéra a ako to urobit, aby ty, SoSovicového rizota, opekanej kuraciny s kara- ako si chrénit kolena a dalsie kapitoly ponukaju
ste sa k nemu vobec ,dotapkali”. Niektoré dlho melovou cibulou, krabieho nakypu, ¢ucoried- uceleny navod na pouzitie fudskej kostry tak,
tradované myty ruca, napriklad, o vhodnosti tep- kovych mafin s citrénovou polevou, bravéovych aby vdm naozaj vydrzala az do hrobu. Pardén,

Iého kupela. Ten vraj poméha iba kréatko, zatial reznov obalenych v peste, minestrone s mdso- az do hrobu svieza a pruzna.

¢o prave druhy extrém - ladovy obklad zacne vymi gulkami ¢i pizzovych chutoviek s dvoma
postupne do postihnutého miesta posielat viac syrmi. No neviem, neviem, ja som pribrala uz len knizkami pre vds listovala
krvi a odplavuje tak splodiny latkovej premeny  pri ¢itani registra receptov... Sora Hudecovd-Podhornd
’ v ’ v ’ ’
ZABUDATE, NEDOKAZETE SA SUSTREDIT, MATE STUDENE RUKY A NOHY?
- ceﬂo\'o Vthdné ., P,
Bl |omqg fetot - 50+20 kapsul gratis
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» Extrakt z ginkga - zlepSuje prekrvenie mozgu a koncatin

» Magnézium - pre sprdavnu funkciu nervového systému
» Vitamin Bs - podporuje vstrebdvanie horcika
» Lecitin - zdroj energie v nervovych bunkdch
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Allga San Kosodrevinovy gél
+ GRATIS Allga San
Kosodrevinovy balzam
na chodidla 20 ml

f Dsliva Olivova ranna osviezujica

maska a Déliva Olivova maska
D proti mimickym vraskam
+ GRATIS kozmeticka ¢elenka

/ Dsliva Olivovy

balzam na ruky
" W@+ Olivovy sprchovaci gel
Fitness

i Dsliva Olivovy a
intenzivny krém -

& s retinolom a vitaminom E v — A
+ GRATIS Déliva Olivova s

uvolnujica pletova —

maska '

Mucaoplant

Spitrwegerich
Hystensal

Selrrrar Pl RIS

Mucaplant

Skorocelowy
sinup

Zaslite

na adresu
Naturprodukt,
spol. s r.o.,
Nadrazna 20,
900 28

’ Ivanka pri Dunaji
Mucoplant Skorocelovy sirup ¢iarovy kod z 250 ml
a Skorocelovy sirup bez cukru 250 ml sirupu Mucoplant
s HLAVOLAMOM a prvych

(zbierajte aZ 24 druhov) 50 z vas ziska

=m TEullis

plySového Mucolina.




PORADNA PRE MAMICKY

PRECHLADNUTIE A BEZNE
VIRUSOVE OCHORENIA

Pod touto kategdriou ochoreni sa skryva
Siroka paleta ochoreni s nadchou, kaslom,
horuckou, teda ochoreni, ktoré sprevadzaju
nielen deti, ale aj dospelych. Najcastejsie sa
vyskytuju v prechodnych a chladnych ro¢-
nych obdobiach, ked' sa vonku ¢asto meni
pocasie i teplota. Tieto ochorenia nebyvaju
prilis zavazné, ale problém nastava, ked' sa
opakuju ¢asto, alebo ich prechodime, ¢i, nao-
pak, prilis razantne lie¢ime.

Co by sme o tychto beznych ochoreniach mali
vediet?

Predovietkym to, ako ich mozeme Setrne zvlad-
nut. Vzdy je lepsie chorobam predchadzat, ako ich
liecit. Prevencia beznych ochoreni, ktoré dalej (nie
vsak celkom presne) mozeme nazyvat chorobami
z prechladnutia, zavisi od sily nasho imunitného
systému.

Muceplant Silny proti kaslu a prechladnutiu

Ulohu pri tom zohrava mnoho okolnosti. Napriklad
vrodené dispozicie, ale aj vela dalsich faktorov,
ktoré mdzeme ovplyvnit my sami. Je jasné, ze lepsie
je neprechladnut a, naopak, snazit sa otuzovat. Je
dobré ,neprepinat” sily v zivote, ani v $porte.

Velmi délezitou sucastou je strava. Ta moze ovplyv-
nit nasu kondiciu, teda imunitu, a tym ¢inom i vznik
rdznych ochoreni. Sticasné stravovanie nasu imuni-
tu prili$ nerozvija, priam ju vobec nesetri.

Pritom je napriklad v obdobi prechladnuti a chripok

velmi dobré dodrzat niektoré stravovacie zésady:

v/ Pridat do jedélnicka tepelne upravenu zeleninu,
ktord je pre nas velkym zdrojom vitaminov, mine-
rélov, kvalitnych cukrov, vldkniny a mé schop-
nost vyrovnavat pH vnutorného prostredia. To je
jeden zo zakladnych predpokladov zdravia.

v/ Zaradit trochu surovej zeleniny. Vacsie mnozstvo
surovej zeleniny nestravime a v sychravom zim-

Muceplant - vyberie si kazdy

Mucoplant Skorocelovy sirup
Pre deti od 1 roka

Mucoplant Kvapky pri kasli s anizom a materinou didskou

Aj pre diabetikov

Mucoplant Eukalyptovy balzam pri prechladnuti
Na natieranie hrudnika aj na inhalovanie

Mucoplant Skorocelové cukriky s medom + vitamin C ‘

Pri bolestiach hrdla a zachripnuti

Mucoplant Skorocelovy sirup bez cukru a alkoholu ’\“\(@6“:@3\\&\
S echinaceou a vitaminom C SQ\% <
X \Q,(\
W

Naturprodukt, spol. s r. 0., Nadrazna 20,
900 28 Ivanka pri Dunaji, 02 / 45 94 52 85
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nom obdobi nds surova zelenina navyse nadby-
tocne ochladzuje, ¢o, pravda, nie je Ziaduce.

v/ Kazdy den by sme mali mat na tanieri lyzicu
mliecne kvasenej zeleniny, pretoze je vynikaju-
cim zdrojom vitaminov a enzymov na prevenciu
ochoreni. Staci trocha kyslej kvasenej kapusty.

v/ Ovocie v zime konzumujeme prevazne tepelne
upravené a vyhybame sa juznému ovociu, pre-
toze svojim charakterom ochladzuje. V zimnom
obdobi nie si vhodné surové ovocné a zeleni-
nové Stavy

v/ Mali by sme znizit spotrebu mlie¢nych vyrobkov,
najmé u [udi, ktori Casto trpia prechladnutim.
Zhor$uju imunitu a vyrazne zahliefiuju. Najma
v obdobi epidémii je vhodné ich celkom vylucit.

/ Pecivo nahradzujeme varenym obilim (ryza,
pohanka, kukurica, ja¢men, ovos), pretoze pecena
muka zhorsuje ¢revnd imunitu, zato ostatné obil-
niny upravené varenim dodavaju telu potrebné
enzymy a podporuju imunitu.

v/ Ak je to mozné, vynechajme cukor a nahradme ho
zdravsim sladkym, napriklad tepelne upravenym
ovocim alebo sladom.

v/ Okrem Upravy Zivotospravy mame este moznost

Mucoplant
Spitrwegerich
Hustensaft

Gl (3 Ty WL
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pomahat imunite rdznymi prirodnymi prostried-
kami, napr. echinaceou, ktord moéze vyznamne
posilnit imunitu. Alebo bylinnymi ¢ajmi napriklad
z materinej dusky, skorocelu.

To boli len niektoré priklady toho, ako moézeme
zlepsit svoju obranychopnost.

Co robit, ked' ochorenie prepukne?

Velmi dolezitou zésadou je lezat, zostat v posteli. Telo
totiz potrebuje mat silu na zvladnutie choroby. Z rov-
nakého dovodu jeme ¢o najmenej. Deti prirodzene
nemaju chut do jedla, preto ich nenttime jest. Ddme
tym vacsi priestor ¢innosti imunitného systému.

Ak ochorenie sprevadza horucka, je to pozitivne
znamenie. Horucka je obrana organizmu a je velmi
nespravne prudko ju znizovat. Zablokujeme priro-
dzenu obranu. Pokial ma dieta zimnicu, je dobré
nasadit byliny tzv. zahrievajuce, ako dumbier, $kori-
ca alebo lipovy ¢aj. Organizmus zahrievame napri-
klad zohriatou solou, ktoru vo vreckach prikladame
na chodidla noh.

Ak sa potime, je nam hortco, je vhodné popijat
jabl¢ny ocot vo vode, alebo citrénovu (nesladent)
vodu. To umozni prirodzené ochladenie organizmu.
Sucasne pomahame obrannym sildm organizmu.

Pri beznych ochoreniach si vécSinou vystacime
s bylinkami a najroznejsimi obkladmi, pretoze radi-
kdlny zdsah moze byt Casto viac na Skodu ako
na Gzitok. Napriklad rychle a neobmedzené nasa-
dzovanie antibiotik na nadchu a prechladnutie. Je
rovnako dobré mat na pamati, Zze v obdobi teho-
tenstva a raného detstva sa v ¢revach tvori imunita
na cely zivot, je preto dolezité riadit sa rozumnymi
zésadami Zivotospravy.

Ak ochorenie postupuje dalej a neustupuje, lekar
nam odporuci, ako mame postupovat. Antibio-
tikd zasahuju baktérie, ale nie virusy, ktoré pre-
dovsetkym vyvoldvaju prechladnutie. Nielenze
nepomozy, ale nasledne vedu k oslabeniu imunity.
Musime s nimi zaobchddzat s rozvahou a velkou
opatrnostou.

Bezné ochorenia z prechladnutia nie st zavazné, ak
sa neopakuju Castejsie, indc je to dovod na zamys-
lenie a na adekvatnu liecbu. Ta by mala rozhodne
obsahovat i zlep3enie stavu Criev a ¢revnej imunity,
pretoze prave tu vznikaju problémy. Ale to je uz ind
kapitola.

Svoje zdravie méte vo svojich rukdch a na svojom
tanieri.
MUDr. V. Strnadelovd
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PORADNA PRE MAMICKY
,ZAZRAK BIELEHO CAJU*

Biely caj sa ziskava z Cajovnika Camelia Sinensis.
Jeho osobité vlastnosti zavisia od sposobu spra-
covania a Upravy cajovnikovych listkov. Vyraba sa
z nezrelych vrcholovych pucikov a listkov ¢ajovnika,
ktoré sa zbieraju kratko pred ich rozvinutim. Meno
ziskal podla striebornych chipkov, ktoré pokryvaju
puciky a pri suseni sa menia na biele. Zasluhou velmi
Setrného spracovania obsahuje tento ¢aj ovela viac
$pecidlnych zloziek, nez jeho zeleni a cierni pribuzni.
Zbiera sa skoro na jar, ru¢ne a iba niekolko dni.
Puciky a mladé listy sa velmi Setrne a rychlo sparia
a pomaly susia. V zavislosti od pomeru pucikov
a mladych listkov v ¢ajovine sa rozdeluje biely ¢aj na
niekolko druhov. Najzndmejsie druhy su: Baihao Yin-
zhen - strieborné ihlicky, Bai Mudan - biela pivonia
a dalsie, pricom druh ,strieborné ihlicky”, obsahujuci
iba samé puciky je najvzacnejsi.

Prinos bieleho ¢aju pre zdravie

Setrné spracovanie tohto ¢aju je zékladom vyrazného
prinosu pre fudské zdravie. Tento ¢aj ma najvacsi
obsah antioxidantov, ktoré chréania organizmus pred
poskodenim volnymi radikalmi, pred rakovinou,
znizuju krvny tlak, posiliuju cievnu stenu a znizuju
hladinu cholesterolu.

Ochrana srdca. Zriedenim krvi, znizenim krvného
tlaku a redukciou ,zlého cholesterolu”, chrani biely
Caj srdce a cely obehovy systém. Vyskumy ukazali,
ze ludia, ktori piju 2 a viac $alok denne maju az
0 50% nizsiu Sancu ochoriet na infarkt myokardu.

Silnejsie kosti. Studie tiez ukézali, ze fudia, ktori
pravidelne piju tento Caj, maju vacsiu hustotu kost-
nej hmoty a pevnost kosti, nez kontrolna skupina.
Antibakterialny a antivirovy efekt. Antioxi-
danty, ktorymi ¢aj hojne oplyva, posilfiuja cely imu-
nitny systém a poskytujui ochranu pred dto¢nikmi
vo forme baktérii, virusov a $irokou radou chordb.
Pomaha chranit pred prechladnutim a chripkou.
Zdravé zuby a dasna. Biely caj obsahuje malé
mnozstvo fluoridov, ktoré udrziavaji zuby vdobrom
stave. Zabija baktérie, ktoré su pricinou plakov,
kazovosti zubov a zapachu z Ust.

Zdrava pokozka. Tym, ze biely ¢aj pohlcuje volné
radikaly, chrani pokozku a bréni jej poskodeniu.
Dalsie prinosy pre zdravie. Biely ¢aj znizuje
i hladinu cukru v krvi a preventivne pomaha
predchédzat vzniku cukrovky. Zaroven viak zlepsuje
symptémy uz jestvujlcej cukrovky. Znizuje stres
a zvysuje energiu.

Z uvedeného vidno, ze biely ¢aj ma velkd skélu
Ucinkov a je uzitocny pre udrzanie zdravia.

A na zdver Sdlka caju... najlepsia je vraj z volne
sypaného caju (dve Cajové lyzicky zaliat horicou,
nie vriacou vodou). Odportica sa pit 2-4 krdt denne.
Vyhodou je, Ze sa odportica opakované zaliatie
Caju. V tomto pripade sa vyluh pripravuje dlhie nez
3-5minut.

Podla zahr. tlace spracovala

RNDr. Edita Lukdcikovd, CSc.

BABOVKA - CO DOM DAL

2 hrsti pohanky
2 hrsti pSena
susené slivky, susené marhule, orechy,
mandle
med
4 polievkové lyzice ryzovej muky
4 polievkové lyzice polohrubej
alebo hrubej muky
2 vajcia
Y prasku do peciva alebo soédu

Poleva: Kysla smotana
Ribezlovy alebo egresovy lekvar

Pohénku a pseno uva-
rime (pohanku staci
4 minuty). Vodu zlejeme
a ddme do misy. Pridame
vyslahané vajcia, poseka-
né susené ovocie a ore-
=7 chy, vietko premiesame
a zahustime ryZovou
a polohrubou mukou,
v ktorej sme rozmiesali prasok do peciva. Nakoniec
pridame tekuty med, dokladne premiesame a nale-
jeme do vymastenej a mukou vysypanej babov-
kovej formy. Je lepsie vymastit brav¢ovou mastou,
babovka sa lahsie vyklopi.

Pecieme cca 25-30 minut v stredne vyhriatej rure,
pri cca 185 °C. Potom preklopime na misu a zlahka
popichame $pajdlou.

Pokrajame na dieliky, ktoré pred podavanim poleje-
me kyslou smotanou, v ktorej sme rozmiesali riedky
lekvar. Ak je lekvar prili$ husty, zriedime ho vodou

a mierne povarime.
% %W
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ODPORUCAME

DEVAT RAD NA BOHATY DOBRY

VIANOCNY STOL

Slovenské vianocné stoly sa zvyknu prehy-
bat pod tarchou dobrdt. Chrumkavé oblatky,
misy plné ovocia, husté polievky a kapustnice,
po celom dome voniace méasko, vandliky so
zemiakovym Salatom, kolace a zakusky, lahod-
né vino (alebo slivovica). Na slavnostnej tabuli
nam nesta¢ia mandarinky, ananas a banany,
misu dopifiame mangom ¢i malajskou hviez-
dou. K paradajkam (v zime!) naranzujeme olivy
a k cibuli articoky. Bravcovu krkovicku vystrie-
dame klokanimi medailénkami, ovocnu tortu
naplnime rambutanom. Je ¢as, aby sme pre-
hliadku z rohu hojnosti zamenili za naozajstnu
kvalitu...

Bio za 3 eurd

Nijaké écka (farbiva, umelé aromy, konzervacné
latky, sladidla typu aspartam), pesticidy, zvieracie
rastové hormony, zvysky antibiotik ani genetic-
kd manipuldcia, zato viac vitaminov i minerdlnych
latok, ,priatelskost” voci prirode a naozaj omnoho
lepsia chut. Dost dévodov na to, aby Svajciar ro¢ne
kupoval bio-vyrobky za 103 eur. Podla prognostikov
dosiahneme tuto Uroven az o 10 rokov, pretoze
doterazide u nas iba o sumu 3 eurd ,na hlavu”. Urci-
te si nejeden Slovék stéle vravi, ze bio je zbytocny
alebo nezaplatitelny luxus. Lenze, zial, z roka na rok
rastie pocet alergickych ochoreni (rodia sa dojcatd,
ktorym vyhovuije iba bielizei z bio-baviny) a sloven-
ského zabijaka - kardiovaskuldrne choroby - maju
tieZ na svedomi zlé stravovanie, skodlivé pridavné
latky a necisté ekoldgia. A tak sa najvacsi obchodny
retazec Tesco rozhodol pridat k potravinam pod
svojim logom aj piaty rad Organic a Bio (oznacujuci
CerstvU zeleninu a ovocie). ,Spolu ide o 133 “Cistych’
produktov. Z nich by som spomenula najmé bio-ho-
véadzinu. Pochddza iba z masovych a nie mlie¢nych
plemien, stejky su o to krehkejsie a Stavnatejsie, “radi
ochutnat tieto vyrobky manazérka Tesco-znacky
Zuzana Hamplové. Ze tento trend nie je iba rychlo
miznicou mddou, to dokazuje aj existencia vyse
300 slovenskych biofariem.

a2

Vratili sa , staré matere”

Medzindrodnd asocidcia kuchérov a cukrérov oficia-
Ine potvrdila jeden z trendov sucasnej profesional-
nej gastrondmie - regiondlnu kuchynu. Prelozené
do slovenskej (a madarskej, ceskej, ukrajinskej ci
rusinskej reci) to znamena jedla starych materi -
gulase, privarky, zapecené zmesi zeleniny a mésa,
kapustnice, fazulovice, zemiakové a dalSie tradicné
dobroty. Ale kedZe sa vyvoj fudstva toci po $pirale,
aj v tomto kulindrskom smere nastala kvalitativna
zmena - odlahéenost. ,Sest rokov som pracovala
v Ndrodnom institite zdravia Bethesda v americ-
kom State Maryland. Kedze to bolo zaciatkom
devatdesiatych rokov, prisla som tam so zvykmi
varit klasické juhoslovenské jedla. Ale naucili ma
tam zrezirovat ich zdravsie a lahSie, nerobit také
tazké oméacky, Setrne upravit zeleninu, vrétit sa
k staroddvnym bylinkdm a mésko pripravit tak,
aby nebolo mastné, ale zaroven aby bolo $tavnaté
a chutné,” vravi Ing. Etela Kissova, zastupkyna gene-
rdlneho riaditela Eurdpskej zdravotnej poistovne.
Viano¢ny majonézovy 3alat... no dobre, skiste ho
vsak s jogurtom namiesto smotany a vyprazaného
kapra, napriklad, pecte na olivovom oleji.

Co znamena metafora

Na kvalitu potravin ,dozeraju” tunajsie i eurépske
normy, predpisy, pravidla. Ak chce vyrobca pripravit
novy vyrobok, ¢asto ho najviac zamestna nielen
vybavovanie papierov, ale aj hladanie nazvu. Pre-
toze jasné ndzvy s jasnym posolstvom maju naozaj
prisne kritéria. Ako nazvat zmes kadecoho tak, aby
to v spotrebitelovi vyvolalo, napriklad, predstavu
$unky? Ze by... 3unkové lahddka, Sunkova miesanka,
Sunkova melanz a pre intelektudlov sunkové pele-
mele? A tak sa predava ovocna nétierka (povedla
lekvaru a dzemu), syr alternative (povedla tradic-
ného bez pridania rastlinného tuku), tmavohneda
pochutka (povedla skutocnej ¢okolady) a ceresriovy
sen (povedla CereSfovice naozaj palenej z ceresni).
Nemdzeme sa v tom celkom vyznat, ale rada je
vlastne jednoduché: Pri potravinarskej metafore
dobre napnite sluch (a najmé zrak)!

Zdravy smrtiak

0 talianskom 3-cl piccole sa vravi ako o smrtiaku.
Odbornici to vsak vidia inac. ,Spravne espresso sa
uvari za 25-30 sekund. Vtedy sa don dostane vietko
to dobré, ale iba 7% kofeinu. Cim dlhsie sa kava pri-
pravuje, tym viac kofeinu a inych drazdivych latok
obsahuje; typické slovenské velké presso je teda
slabsie, ale omnoho nezdravsie,” radi Juraj Koprda
zo spolo¢nosti G&G Café Zlaté Moravce. Mimo-
chodom, kofein nielen posilfiuje krvny obeh, ale aj
podporuje vylucovanie zaludocnych stiav. Vo velkej

davke skodi, ale za bezpec-
nu hladinu sa povazuje
1,59, ¢o priblizne zod-
poveda 30 Salkam kavy.
Jeho posobenie je viak nanajvys
individualne. Niekto ho vyluci po troch, iny az
po Siestich hodinach.

Jedno vajce (opédt) denne

Vajce sa povazuje za typicku velkono¢nu potravinu.
Ale na Vianoce ich tiez zieme dost - v zemiako-
vom Saléte, vajecnych rezancoch slepacej polievky,
v cesticku vyprazaného rezita, v kold¢och a mozno
aj vo vaje¢nom konaku. Posledné vyskumy vsak,
nastastie, vajce rehabilitovali. Nedokézalo sa totiz, ze
skonzumovany ,zly“ cholesterol ma vplyv na obsah
cholesterolu v krvi. Na adresu vajicka vsak predsa
len moze padnut jedna dobrd rada: konzumujte
ho s hldvkovym $aldtom, viatami, paprikou, para-
dajkami, zeruchou alebo nevsedne s pomarancom,
jahodami a ¢iernymi ribezlami (napriklad ako ovocie
v Zupane). Vajce totiz obsahuje vela zeleza, ale telu
musia v procese jeho ,tazby” pomahat potraviny
s vyssim obsahom C vitaminu.

Kaviar nielen pre snobov

Na Stedrovecernom stole nesmie chybat chlieb.
Ale kto by tam kladol kaviar? Mozno bohac¢, snob,
marnivec, ale aj clovek prezieravy. Pretoze vajic-
ka jesetera obsahuju tretinu bielkovin, devatinu
rybieho tuku, jod, draslik, fosfor a vitaminy A, Ba E;
je to vlastne zasobovaci balicek, ktory musi rybic-
kdm vydrzat tri tyzdne. Nemusite viak kupovat
najdrahsiu belugu, sevrugu ¢i osietru. Ich lacnejsi
nevlastny brat pochadza z Utrob lososov, morskych
pstruhov, tresiek, sledov ¢i inych ryb. Tiez obsahuju
vela proteinov, vitaminov a minerédlnych latok.
Len $koda, Ze tento nepravy kavidr byva spravidla
prifarbovany a obsahuje viac cholesterolu. Robert
Saradin zo stravovacej spolo¢nosti Sharkam radi:
Ak viecko otvorite a uvidite tzv. Cisté zrkadlo, je
kaviar v poriadku. Ale ak by niektoré gulicky ostali
lepit na viecku, pravdepodobne sa pokazil. Ani
pravy kaviar nebyva taky chutny, ak je z umelého
chovu, a tak mu vyrobca obcas pomaha farbiva-
mi, glutamanom, sorbitom, xantanovou gumou
¢i emulgatormi.” Takéto Cierne zlato na dobrom
viano¢nom stole urcite nepotrebujeme.

Makarony a la durum

0Od Stedrého veera az do Troch kralov sa na nasich
stoloch urcite ocitnu aj cestovinové jedla. Makové
slize, paradajové Spagety, paprikds s kolienkami,
Sunkové fliacky a u pokrocilych aj syrové lasane
¢i hubami pInené ravioli. A ked' uz cestoviny, tak
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uréite durum, radi Ladislava
Magulovd zo spolo¢nosti
GALLO. ,Tvrda psenica sa vdaka
svojim vyzivovym i gastrono-
mickym  vlastnostiam
vieobecne povazuje
za  najuslachtilejsiu.
Rozdiel oproti mékkej pse-
nici vidime aj okom - silnej-
Sia stonka, dlhé tmavé osiny, velky rovno stojaci
klas, tvrdé podlhovasté zrna. Melu ich $pecidlne
ryhované valce bez toho, ze by poskodili ich fyzi-
kdlno-chemicku Strukturu. Vysledkom je muka
semolina s va¢sim podielom bielkovin, vldkniny,
mineralnych soli a klickov, kde sa zachovavaju vet-
ky dolezité ziviny.” Cestoviny z tvrdej pSenice maju
vysoky obsah lepku a vlakniny, ¢im sa v organizme
len pomaly asimiluju a oddaluju tak pocit hladu.
No a skuseny kuchar vie, Zze cestoviny z makkej
psenice (nemusia byt ani lacnejsie) sa viac lepia, su
bledé, chutia po surovej chlebovej striedke a zle sa
viazu s omackami.

Vino s privlastkom

Ked' sa hovori o vine s privlastkom, tak sa mysli
bobulovy vyber, ladovy zber, vino z barykovych
sudov ¢i slamové vino. Ja mdm vsak na mysli
privlastok ,dobré”. Podla skusenosti spolo¢nosti
Metro Cash & Carry su slovenské vina iba dobré,
resp. slovenski vindri sa uz orientuju len na kvali-
tu. ,KedZe tu nerastie tofko hrozna ako na tGzemi
vinohradnickych velmoci, vindrom sa oplati lepsie
sa ‘pohrat” so svojim vinom. A tak vlastne lacnu
horsiu triedu musime dovazat zo zahranicia,” riadi-
tel slovenskej siete Ing. Ladislav Zember radi, aby
sa na slovenskom viano¢nom stole ocitlo sloven-
ské zdravé a dobré vino. Napriklad, z tohtoro¢nej
sitaze Vino roka, kde sa zislo az 72 vybornych
vin od 18 slovenskych vyrobcov. Zlato i striebro
si odnieslo privlastkové Veltlinske zelené, ktoré sa
kedysi povazovalo za ,masovu” odrodu s pokaze-
nym menom.

Za metrak cokolady
Este sa Vianoce ani nezacali a uz sa mysli na ¢oko-
lddu. Prévom, pretoze v nej vedci zistili pritomnost
teobrominu a teofylinu, povzbudzujucich nervo-
vy systém a cinnost srdca., antidepresivne latky,
vitamin E, proteiny, antioxidanty, zelezo, horcik,
fosfor - zodpovedné za (ne)pocit Uinavy, tzkosti Ci
nespavosti. Kisok cokolady... a uz sa do tela dosta-
vaju endorfiny — hormény dobrej nalady. Ale nie je
Cokolada ako ¢okolada; s telom si najviac rozumie
horkd s obsahom vy3se 50% kakovej susiny (alebo
Grand cru pre fajnsmekrov), zatial o mliecne, biele
i light s omnoho tucnejsie, ,na varenie” méa zase
dost cukru, ale kakovej susiny iba tretinu. Niektoré
lacné cokolddy dokonca obsahuju aj do 5% rast-
linného tuku.

Soria Hudecovd - Podhornd
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Svédske kvapky

Dr. Theiss

Bitter
e
-

e

e THITEE &

oE. THEISS

Starobyly recept v novej praxi

Cisti organizmus
Posilnuje pecen a traviaci trakt
Odlahcuje traviaci trakt

Zmes horc¢in na povzbudenie
organizmu

Pre dlhy Zivot a pevné zdravie je nevyhnutné dobré
trdviace ustrojenstvo. Bylinnd zmes Svédske kvapky
Dr. Theissa - elixir s pozoruhodnymi ti¢inkami.

1 kavovii lyZicku kvapiek rozmiesame v Caji, pijeme 2-3krdt denne
po dobu 3-4 tyzdriov. Kiiru opakujeme aspori jedenkrdt v roku.

Pozorne si preditajte pribalovi informéciu a pripadné neziaduce ¢inky konzultujte
50 svojim lekarom alebo lekdrnikom.
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BIELENIE ZUBOV _ ,
ENZYMY VYBORNi POMOCNICI

B Co st enzymy?

Enzymy su vysokomolekuldrne bielkovinové casti-
ce, ktoré sa v Zivocisnych a rastlinnych organizmoch
ako biokatalyzatory zUcastruju na roznych bioche-
mickych reakciach latkovej vymeny. Enzym ma tzv.
,aktivne centrum” reprezentované koenzymom,
ktory moze mat bielkovinni povahu, ¢asto viak
mava aj charakter neproteinovy. Tento koenzym sa
pri reakcidch spéja so samostatne neaktivnym enzy-
mom (apoenzymom) a spolu tvoria aktivny enzym
(holoenzym). Mnohé koenzymy st derivatmi vitami-
nov. Existuje tiez vela enzymov, ktoré vyuzivaju iony
kovov ako kofaktory. St to tzv. metalické proteidy
alebo metalické enzymy (napr. dychacie enzymy,
ktoré obsahuju Zelezo, alebo oxidézy, obsahujuce
med). Enzymy pdsobia velmi Specificky (su substra-
tovo Specifické), to znamend, Ze mozu katalyzovat
len jednu z reakcii pre jeden substrat. Enzymy,
$pecifické pre rézne substrdty, sa oznacuju podla
substratu, voci ktorému vykazuju afinitu.

Napriklad enzym, ktory Stiepi glukdzu, sa nazyva
glukézooxidaza (GO). Glukdza sa oxiduje prijimanim
molekul kyslika na kyselinu glukénovi a stcasne
vzniké peroxid vodika (H20z).

B Ktoré enzymy su pouzité v zubnych pastach
Lacalut Briliant white?

V uvedenych zubnych pastéach sa nachadzaju enzy-

my, ktoré stiepia cukry.

4

» Glukézooxidaza (GO)

Glukdzooxidaza Stiepi glukézu prijimanim kyslika
na kyselinu glukénovt a pritom sucasne vznika
peroxid vodika (H202). Této schopnost tvorby pero-
xidu sa vyuziva v réznych oblastiach.

Vdaka schopnosti glukdzooxidazy, ze totiz moze
vytvarat H:0z, sa napriklad moze obnovit funkénost
neutrofilnych granulocytov in vitro.

Zakladom toho bolo zistenie, Ze neutrofilné gra-
nulocyty predstavuju prvd bunkovu bariéru pri
obrane pred réznymi patogénmi. Ich antimikrébna
schopnost spociva z velkej Casti prave v schopnosti
tvorit reaktivne kyslikové zliceniny.

Vo svetle tychto skimani sa zhodnotila i stabilita
glukézooxidaz z hladiska réznych vplyvov, ktoré
mozu oslabit tcinok glukézooxiddz na molekularnej
Grovni: vplyvu zmien pH, oxidativneho stresu a gra-
nulocytarnych obsahovych latok.

Ukézalo sa, Ze pocas skumania tychto zmien (teda
pocas 2 hodin) sa vplyvom uvedenych podmie-
nok nezmenila aktivita enzymu. Je zndme, Ze v sli-
néach sa prirodzene vyskytuju latky laktoperoxidaza
a tiokyandza a té sa prostrednictvom peroxidu
vodika (H202) oxiduje na hypotiokyanét. Tato latka
tieZ obmedzuje metabolizmus mikroorganizmov
a pdsobi takisto antimikrobidlne.

Glukézooxiddza mé vzhladom na uvedené fakty
antimikrébny (protimikrébny) ucinok a vzhladom
na zuby aj zosvetlujuce, resp. bieliace vlastnosti.
(Pouzitie glukdzooxidaz v prostriedkoch na zubnu
hygienu zodpoveda poziadavkam FAO/WHO, Komi-
sii expertov na pridavné latky v potravinach a Potra-
vinovo-chemickému kédexu - FCC))

» Dextranaza

Detrandza Stiepi dextrany - vysokomolekuldrne
polysacharidy, ktoré su syntetizované urcitymi mik-
roorganizmami. Dextran nemozno Stiepit (vdaka
mnohondsobnému rozvetveniu jeho molekuly)
ostatnymi a-glukoziddzami, napr. amylazami.

Streptococcus mutans (mikréb pritomny okrem
iného v plaku) je schopny napriklad z cukru tvo-
rit glykény. Dextrandza (pridana v prostriedkoch
na Ustnu hygienu) je schopna tieto glykany cias-
tocne inaktivovat a tym zdroven znizovat aktivitu
Streptococcus mutans. Na zéklade tejto vlastnosti
sa dextrandza pouziva ako prostriedok proti plaku
- ako inhibitor tvorby zubného povlaku. (PouZitie
dextrandz v prostriedkoch na zubnu hygienu zod-
povedéa poziadavkdm FAO/WHO, Komisii expertov
na pridavné latky v potravinach a Potravinovo-che-
mickému kddexu - FCC))

» Invertaza

Invertdza rozklada sacharézu na glukézu a fruk-
tozu. Tato glukédza slizi potom ako substrat pre
glukozooxidazu. Na zéklade tejto vlastnosti sa aj
invertdza pouziva ako prostriedok proti plaku - ako
inhibitor tvorby zubného povlaku. (PouZitie inver-
taz v prostriedkoch na zubnu hygienu zodpoveda
poziadavkam FAO/WHO, Komisii expertov na pri-
davné latky v potravinach a Potravinovo chemické-
ho kdédexu - FCC)

Posobenie a sdcinnost enzymov mozno zndzornit
takto:

Sacharoza Dextran *

. Kyselina glukénova
Pk Glukoza

O H,0

2 2V

*a podobné vysokomolekuldrne polysacharidy

Aktivita vietkych troch enzymov sa preverovala
i v dal3ich testovaniach.

Analyzovali sme ju vo vztahu schopnosti vytvarat
H:20z, pri pridani uhlohydrétov ako glukéza, sacha-
réza alebo dextran. Pridanim glukézy sa dosiahlo
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zvysenie produkcie H20: v porovnani s pridanim
dextranu alebo sachardzy. Tvoriaci sa H:0z sa ana-
lyzoval peroxidazou a pomocou substratu, ktory pri
oxidacii meni farbu.

» Pdsobenie enzymov v zubnych pastach
Lacalut Briliant white.

Dobri starostlivost o tstnu dutinu a zuby spociva
najma v dokladnom odstranovani zubného kamena
a plaku. Teda vlastne v spravnom a doékladnom
Cisteni zubov a dasien. Cielom tejto starostlivosti
je prevencia zubného kazu a zapalovych ochoreni
zavesného aparatu zuba. Tieto ochorenia spdso-
buju najmé baktérie, ktoré sa usadzuju v Ustnej
dutine. Tieto baktérie sa zachytavaju na zuboch
vo forme takmer neviditelného povlaku a Zivia sa
predovsetkym cukrom a jeho zluceninami, ktoré
sa do Ustnej dutiny dostavaju jedlom a pitim. Ako
odpadové latky metabolizmu baktérii vznikaji napr.
kyseliny, ktoré postupne rozpustajui zubnu sklovinu.
Désledkom je vznik zubného kazu. Plak sposobuje
aj zapalové ochorenia dasien. Nasledkom moze byt
parodontitida alebo gingivitida, ktoré v najhorsom

LACALUT

v

roaontitiay

d prevencia p

y

v Lacalut aktiv zubna pasta
stahuje, posobi proti krvacaniu dasien

v Lacalut aktiv zubna kefka

plexn

na dokladné cistenie

v Lacalut aktiv ustna voda
prevencia tvorby plaku

N
Produkt|

patentované mikrovlakna cistiacej hlavice

pripade mozu viest k strate zubov. Zuby a dasna
neposkodzuju len baktérie, ale poskodzuje ich aj
tzv. zubny kamen. Zubny kamen je zvapenateny
plak, ktory je pevne prichyteny na povrchu zuba
a odstranit ho moze zubny lekar.

Predchadzanie vzniku zubného kamena spociva
v dokladnom pravidelnom odstranovani plaku -
podla moznosti v pociatocnom Stadiu Cistenim
zubov. To mozno dosiahnut predovsetkym dobrou
hygienou ustnej dutiny a zubov, pricom je podstat-
né najlepsie odstranit plak, kym je este ,makky".

» Zhrnutie

Enzymy, ktoré sa pouzili v zubnych pastéch Lacalut
Brilliant White, podporuju preventivne moznosti
Ustnej a zubnej hygieny.

Najdolezitejsia je schopnost glukézooxidaz tvorit
peroxid vodika. Tento enzym mé pozitivne posobenie
vo vztahu k redukcii plaku a profylaxii zubného kazu.
Peroxid vodika je velmi efektivny proti Streptococ-
cus mutans a Streptococcus sanguis. Tieto druhy

ZULY

t o citli

IVOS

tarostl

as

plexn

Naturprodukt spol. s r.o., Nddrazna 20, 900 28 lvanka pri Dunaji,
tel. 02/45 94 52 85, naturprodukt@naturprodukt.sk

v Lacalut sensitive zubna pasta
znizuje citlivost zubov
na bolestivé podnety

v Lacalut sensitive zubna kefka
zaoblené stetiny na dokladné
Cistenie

v Lacalut sensitive ustna voda
zamedzuje drazdeniu dasien,
zvysuje Ucinok zubnej pasty

baktérii sa v plaku nachadzaju najcastejsie. Z poso-
benia peroxidu vodika vyplyva tak antimikrébny,
ako aj zosvetlujuci, bieliaci Uc¢inok nového radu
zubnych past Lacalut Brilliant White.

Glukdzooxidaza ma spolu s oboma dalsimi Spe-
cifickymi cukor Stiepiacimi enzymami, invertdzou
a dextranadzou, schopnost znizovat tvorbu plaku
a zubného kamena a zabranovat jej, posobiac tak
preventivne proti zubnému kazu.

Nekontrolované rozmnozovanie skodlivych baktérii
moze narusit, resp. znicit rovnovahu dstnej mikro-
fléry. Zubné pasty Lacalut Brilliant white vdaka svo-
jim ucinnym zlozkdm posobia dcinne proti tomuto
stavu a zabranuju rozmnozovaniu skodlivych bak-
térif v Ustach.

Sucasne sa ich pouzivanim docieli zosvetlenie ¢i aj
vybielenie zubov, zmiernenie sfarbenia.

Specidlne ¢istiace telieska podporuji Cistiaci Géi-
nok a zabezpecia tak dokladné, ale zaroven Setrné
Cistenie zubov.

LACALUT 222
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PRECO TREBA CVICIT?

Cvicenie je velmi vhodné pre vietkych ludi
bez rozdielu veku, pohlavia, véhy i zdravot-
ného stavu. Samozrejme, vzdy musirespekto-
vat individualne potreby kazdej osoby. Cvicit
treba pravidelne a najlepsie pod dohladom
odbornika-fyzioterapeuta.

Z hladiska veku by sme mohli rozdelit cvi¢enia
na cvicenia

> pre deti a mladistvych;

» pre dospelych;

» pre seniorov.

Z hladiska zdravotného stavu mdzeme cvicenia

rozdelit na cvicenia

» pre iroku verejnost (preventivne cvicenia) - napr.
bodywork, aquaaerobik;

» pre 3Specifické skupiny klientov - cvicenie pre
tehotné Zeny, seniorov;

» urcené pre klientov so zdravotnym problémom
- napr. cvicenie pre ludi s osteopordzou, pre
diabetikov a pod.

V Specializovanej nemocnici pre ortopedicki pro-
tetiku v Bratislave, n.o. (dalej len SNOP), nenéjde-
te iba ortopédov a ortopedické pomacky, ale aj
Siroki a komplexnu ponuku cviceni. Vyberie si
naozaj kazdy, kazdej spomenutej kategdrii klientov
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ponutikame vhodné cvicenie. A ¢o je najdolezitejsie:
cvicenia st pod odbornym dohladom fyziotera-
peutov. Nemocnicu SNOP najdete v SirSom centre
Bratislavy a je velmi [ahdo dostupna aj mestskou
hromadnou dopravou (trolejbusy 212 a 205). Ma
vlastné parkovisko.

Cvicenia pre Siroku verejnost s uréené najma
[udom so sedavym zamestnanim, ktori pracuju
za pocitacom. Vinou nesprdvneho sedenia, zlého
drzania tela a nedostatocného pohybu dochd-
dza k pretazeniu a ochabnutiu uritych svalovych
skupin, €o sa prejavi bolestou chrbta, a to najma
v krénej, medzilopatkovej a krizovej oblasti. V tejto
skupine cviceni néjdete u nds napr. aquaaerobik,
bodywork, pilates.

Nasa nemocnica sa vSak Specializuje aj na cvicenia
$pecifickych skupin klientov a na cvicenia klientov
so zdravotnym problémom. Ti ndjdu u nds napr.
cvicenie urcené chrbtici, pilates, cvicenie pre senio-
rov, cvicenie pre diabetikov, cvicenie pre klientov
s osteopordzou. Velmi Ziadané su aj redukené kurzy
- v nich ndjdu cvicenia pre seba Zeny, ktoré si Zelaju
schudnut. Aj tehotné Zeny a deti maju u nés priestor,
ponukame totiz cvicenia pre tehotné v telocvicni
i v bazéne, brusné tance pre tehotné, profylaxiu pre
tehotné, pricom mamicky s detickami mozu navste-

vovat kurzy plévania pre deti uz od 3 mesiacov do 5
rokov. Deti si mozu zacvicit pri detskom aerobiku.
Pre Zeny, ktoré rady tancuji, mdme v ponuke aj
brudné tance.

Niektoré cvicenia su verejnosti zndme viac, iné
menej. Radi by sme vdm dnes predstavili niektoré
cvicenia: cvicenie pre diabetikov, cvicenie pre seni-
orov a redukeny kurz.

Cvicenie pre diabetikov

Cvicenie je ur¢ené diabetikom s DM I. a Il. typu.
Cvicenie pre diabetikov s DM I. typu je urcené
fudom s absolttnou inzulinovou nedostato¢nos-
tou, odkdzanych na substitu¢nu lie¢bu inzulinovymi
pripravkami. Pohybovd aktivita ma skor staticky
charakter. Cvicebna jednotka sa zacina niekolkomi-
nutovym rozohriatim organizmu, potom nastupuje
hlavna cast, ktora sa podobé Stylizovanej kulturisti-
ke, a cvicenie sa konci vydychanim a kratkou relaxa-
ciou. Pri cviceni sa vyuzivaju pomdcky ako fit-lopta,
terraband a fahké cinky.

Pri diabetikoch s DM Il. typu je cviCenie uréené
sténickym diabetikom zrelého veku s dostatoc-
nou rezervou inzulinovej funkcie. Vacsinou ide
o DM spojeny s obezitou, ktory vznikol najcastejsie
v désledku nadvyzivy. Pri tomto ochoreni je nutna
zvySend energetickd spotreba. Cvicenia maju cha-
rakter prevahy dynamiky, rychle pohyby sa striedaju
s pomalsimi. Spotreba energie pri tomto druhu
cviceni je velka, preto sa kladie velky doraz na zéve-
recné upokojenie.

Telesnd aktivita pri oboch cviceniach sa mé zacat
45 az 90 min. po prijme potravy a cvicit by sa malo
minimélne dvakrét do tyzdna.

Cvicenie pre seniorov
Cvicenie je urcené vietkym seniorom, ktori maju
chut a potrebu precvicit i posilnit svoje telo. Cvici sa
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ODPORUCAME

Bolesti

svalov
a klbov?

\"

Zmiernuje bolest

Podporuje prekrvenie

v polohe, ktora je pre cviciacich vzhladom na aktua-
Iny stav svalov najlepsia. U seniorov sa respektuju
ich biologické zmeny a svalova atrofia. Cvici sa len
po hranicu pohybovych moznosti. Po kazdom posil-
novani treba svaly rovnako dlho uvolfiovat. Pri cvi-
Ceni je mimoriadne dolezité spravne dychanie, no
najmd nezadrziavanie dychu pri napinani svalstva.
Sucastou cvicenia je aj meranie tlaku a pulzu. Cvicit
treba minimalne dvakrat tyzdenne.

Cielom cvicenia pre seniorov je:

« pozitivny vplyv na kondiciu starsieho jedinca
a priaznivé ovplyvnenie vitalnych funkcii;

« zlepsenie a udrzanie rozsahu pohyblivosti pohy-
bového aparatu;

+ priaznivé ovplyvnenie dusevného zdravia klienta.

Charakter cvic¢enia pre seniorov:

+ cvicenie s lahkou az miernou intenzitou zata-
Zenia; vyuzivaju sa prvky aktivneho cvicenia,
cievnej a dychacej gymnastiky;

« prihliada sa na rozsah pohybu, ktory je Casto
obmedzeny degenerativnymi zmenami, ale aj
vekom klienta.

Redukény kurz

Kurz je urceny klientom, ktori chcu zlepsit svoju
postavu a zbavit sa zdravotnych problémov,
dostavujucich sa s vekom a kilogramami. Reduk¢-
ny kurz je pre klientov s telesnou nadvahou pri-
sposobeny tak, aby bol vhodny aj pri miernejsich
pohybovych tazkostiach. Obvykle trva 3 mesiace.
Za toto obdobie dochéddza k vyraznému zlepseniu
fyzickej a psychickej kondicie, k celkovému zlep-
$eniu stavu organizmu a, samozrejme, k redukii
nadvahy. Zaroven sa menia aj Zivotosprava a cel-
kovy zivotny styl.

Co zahfiia redukény kurz?
Cvicenie dvakrat do tyzdia po dve hodiny, pricom
ide o kombinaciu cvicenia v telocvi¢ni a vo vode
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(aquaaerobik). Jedno cvicenie sa skladd z dvoch
etap. Prvou etapou je hodinové aerébne cvicenie
v telocvicni pre problémové partie tela, ale aj
cvicenie pre chrbticu, vzapati druhou etapou je
hodina cvicenia vo vode.

Sacastou redukéného kurzu je aj dietoterapia
s prezentaciou zdravej vyzivy a naslednou ochut-
navkou potravin pre redukciu nadvahy. Prezentécia
ochutnédvky je vzdy na zaciatku a na konci kurzu.
Dietoterapiu vedie odbornik, ktory ma vo svojom
programe tieto témy:

» Vplyv stravy na psychiku.

» Vplyv stravy na fyzickd kondiciu.

» Vplyv stravy na metabolizmus a hladinu cukru
v krvi.

» Vplyv vyzivy na metabolizmus kosti a doplnkovu
lie¢bu osteopordzy.

» Tukom proti tuku.

» Diétny denny rezim.

» Vztah ¢loveka k okoliu.

Okrem cvicenia sa pre kazdu klientku po osobnom
pohovore s odbornikom vypracuje diétny rezim.
Pocas kurzu budu klientky dostavat pravidelné kon-
zultacie o plneni diétneho rezimu.

SNOP &

S CLAL LSO AR N R,
FHE O TOPEDCELD PROTETIEL
Zdhradnicka 42
821 08 Bratislava
Tel. 02/50 11 63 11
0908 758 842
0915 989 154
Mgr. Monika Zatkalikovd
www.snop.sk, zatkalikovd@snop.sk

Zastavuje zapa

Prirodna sila
proti bolesti:

Kosodrevinovy roztok
na svaly a klby
a Kosodrevinovy gél

Naturprodukt, spol. s r. o.
Nédrazna 20

900 28 Ivanka pri Dunaji
02/45 94 52 85
www.allgasan.sk
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—I'siita pre deti

ENSKY ZVAZ HADANKAROV A KRIZOVKAROV AUTOR: J. PALENKK

Ahojte deti!
Dakujeme za v3etky spravne rieSenia z ostatného ¢isla. Dnes mame pre Vas
opat malu uUlohu. Nalepte jednotlivé cisla do prislusnych policok tak, aby sa
neopakovali v riadku ani v stipci. Vystrihnuté a zostavené SUDOKU posielajte
spolu s idajmi o sebe na adresu: Naturprodukt, spol. s r.o,,
Nédraznd 20, 900 28, Ivanka pri Dunaji

najneskor do 31. 1. 2008.

e *
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Za spravne riesenie tlohy z ¢isla 4/2007
posielame maly darcek:
E. Kanicar, Risnovce « S. Voronicova, Kosice « R. Galis, Partizanske
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VYrObku 1 nosti Naturprodukt, spal. s . 0. s ohfadom na ochranu osobnych tdajov podia platnych zakonov.
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Unavené a tazké nohy?

Popraskana pokozka chodidiel, otlaky?

Znacka Allga San ponuka uceleny rad pripravkov s kosodrevinovym
olejom v kombinacii s roznymi rastlinnymi extraktmi na starostlivost
o pokozku néh a chodidiel.

\|
e

Dezodorant na nohy a topanky ,.o

= zabranuje vzniku zapachu néh

= predchadza vzniku plesnovych ochoreni néh

Kosodrevinovy krém
® jntenzivna starostlivost o suchu, popraskanu a zrohovatenu
pokozku chodidiel

Kosodrevinovy balzam na chodidla

B odstranuje pocit palenia a Unavy néh

= predchadza vzniku plesnovych ochoreni néh
a vzniku zapachu

Kosodrevinovy kupel néh so solankou
= jemne &isti, ofetruje a osviezuje pokozku néh dze n

Kosodrevinové mlieko na nohy

= podporuje prekrvenie,
napina pokozku stehien
a lytok, osviezuje

Ziadajte Bein Lotion

v lekarniach!

roglu naturprodukt@naturprodukt sk

. /“ Naturprodukt, spol. 5 ;
at ur 3 N:dur:;rr?a :o, 9?:285 Irv:nka pri Dunaji, 02/45 94 52 85, WWW. a I I g a S a n .S k



LAGALUN
WHITE

Bielenie zubov pomocou enzymov
Lacalut Brilliant white zubné pasty - classic na normalne zdravé zuby, sensitive na citlivé
zuby, menta na intenzivne bielenie

-
Nﬁua\’ Naturprodukt spol. s r.o., Naddrazna 20, 900 28 lvanka pri Dunaji

Produkt  tel. 02/45 94 52 85, www.lacalut.sk, naturprodukt@naturprodukt.sk Ziadajte v lekarnach!



