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VAZENI A MILi PRATELE,

do nového roku 2018 bychom vam 1ddi popidli to nejdulezitéjsi, hodné zdravil Pev-
né véiime, ze jste si vanocni svatky uzili v poklidu domova v kruhu blizkych pidtel
a rodiny, méli jste pohodu a snédli spoustu skvélého jidla, které k témto svatkim
neodmyslitelné patii. A protoze konec i zacdtek roku jsou pro nase zazivani zatézkd-
vaci zkouskou, pfipravili jsme si pro vés dvojstranu s recepty prospésSnymi nejenom

pro nase traveni, ale které potési i chutové bunky.

Zima je sice stdle tu, ale jaro se ndm jiZz kvapem bliZi. S pfichodem jara muZeme
Celit jarni Gnavé a celkovému vysileni organizmu. Jak Gnavé Celit, a co udélat pro

to, aby na nds prichod jara nemél negativni G¢inky, se dozvite v ¢ldnku o celkovém
podpofe organizmu.

R&di bychom vam také pfedstavili velmi dulezitou ¢dst naseho tymu Klubu zdravi
Walmark, a to konkrétné zaméstnankyné call centra, které s vémi ochotné fesi neje-
nom reklamace a objedndvky, ale také pozitivni recenze na nase produkty.

Tésit se muzete také na rozhovor s hereckou, tanecnici a moderdtorkou Kristinou
Kloubkovou, kterd ndm prozradi, jak nejradéji trédvi svaj volny cas, jakd jidla vaii
s ldskou a co pro ni znamend mcrtefstvi.

Pojdme se tedy jiz podivat, co jsme si pro vds piipravili.

Pfejeme piijemny zacdtek roku.

Tym Klubu zdravi Walmark

Klub zdravi Walmark: ¢asopis o zdravi a zdravém Zivotnim stylu
i Cislo, misto a datum vydani: 1/2018, Cesky T&sin, tnor 2018 | Registrace: MK CR E 20359 :
Vydavatel: Walmark, a. s., Oldfichovice 44, 739 61 Trinec | 18: 536016 H
i Korespondenéni adresa: Walmark, a. s., Nova tovarni 1940, 737 01 Cesky Tésin
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O NAS

Pracovnice call centra
spolecnosti \Walmark @
a zakaznici tvori

jednu velkou rodinu

Prdce operdtorky call centra vyZaduje silné nervy, odolnou psychiku a uréité
patii k tém psychicky ndroénéjs$im. Vim to z vlastni zkuSenosti, kdyz se mi
v telefonu ozve nezndmé ¢&islo a j& se ocitnu v nechténé roli zdkaznika, vét-
Sinou nejsem zrovna vstficny a mrzi mé to az po rychle ukonéeném hovoru.

ed se ocitédm na druhé strané, v call
Tcentru spolecnosti Walmark v Ces-
kém Tésiné. A jsem docela zaskocen, ne-
nachdzim se ve velké telefonni centrdle,
v mistnosti sedi tfi operdtorky a stejny
pocet je jich ve vedlejsi kanceldfti. Panu-
je zde zddanlivy klid. Co je Gkolem mla-
dych a sympatickych zen pracujicich
na této pozici ve spolecnosti, kterd je nej-
vétsi firmou sttedni a vychodni Evriopy
vyrabéijici potravinové doplnky, nejvétsi
nezdvislou spotfebitelskou spolecnosti
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v oblasti zdravotni péce plsobici na
trhu jiz 27 let a své vyrobky distribuuje
do vice nez 40 zemi svéta?

LJAktivni komunikace se stavajicimi
i novymi zdkazniky po telefonu, ale
i na nasich webech a socidlnich sitich,
zpracovani objedndavek a navedeni do
systému, aktivné informovat zdkazniky
o jejich vyhoddch, pfijimani pfipad-
nych reklamaci a pfedevsim budovdni
dobrych a dlouhodobych vztahy,“ fika
Radka Slavikovd, kterd je manazerkou

7,

celého call centra. ,Za svou kariéru jsem
jiZz prosla nékolika call centry, ale nase
call centrum ve Walmarku se velmi lisi.
Je to hlavné tim, Ze si vazime zkusenosti
a znalosti nasich pracovnic, které umi zg-
kaznikovi poskytnout nejen vesSkeré po-
tfebné informace, ale také pomoci s roz-
hodovdanim pfi vybéru produktu. Vztah,
ktery si se zdkazniky buduji, je viely
a hlavné trvaly. Nejednou se stane, Ze
operdatorka je v kontaktu se zdkazni-
kem tak dlouho, Ze si pfipadd jako c¢len
zdkaznikovy rodiny.“ Obecné panuje
pfedstava, Ze nastoupite-li do call cent-
ra, méli byste se pripravit na psychicky
ndro¢nou préci a predevsim na to, ze
lidé na druhém konci pomyslného slu-
chétka vam casto vyhubuji i za véci,



které nemuzete ovlivnit. V call centru
Walmarku to je ale podle slov operdto-
rek Uplné jinak.

LPracuji zde osmy rok, nastupovala jsem
jako operdatorka a posledni tfi roky pak
jako specialista - supervizor pro call
team,“ fikd Markéta. ,Na starosti mam

hodnoceni hovord, mailovou komunika-
ci, on-line chat s klienty, dotazy, vlastné
vSe, co jde pres internet. Také piipadné
reklamace i véci, se kterymi si kolegy-
né zrovna nevi rady. Do Walmarku jsem
presla z velkého call centra, takZze mam
urcité zkusenosti s touto praci a muzu
porovnavat. Zde se jednd o velmi piijem-
nou a pohodovou prdaci v takovém rodin-
ném prostredi, klienti jsou aZ na oprav-
du malé vyjimky pozitivni, protoZe jsou
s firmou Walmark spokojeni.” Co jsou ty
vyjimky? ,Tak tfeba poskozeny balicek,
chyba v objedndvce, ale to se okamZité
vyfesi a napravi,“ doddavda Markéta.
Jana ve Walmarku pusobi uz 17 let a do
firmy nastoupila hned po Skole. ,Bylo to
moje prvni zameéstndni, prosla jsem vse-
mi oddélenimi, ted’ asi dva roky - po ma-
tefské - jsem v call centru. KdyZ jsem sem
nastupovala, firma méla ve mésté velmi
dobré jméno, byl to atraktivni zamést-
navatel. Zacinala jsem obsluhou linky
ve vyrobé, pak jsem méla asi tfi roky na
starosti kontrolu jakosti a dostala jsem
se az k zakaznickému servisu. Rada ko-
munikuji s lidmi, bavi mé, nékdy je v tom
i dost humoru, prosté prijemné. Nékteri
dlouhodobi zakaznici chtéji uz konkrétni
operdtorku, o to lip se pak s nimi komuni-
kuje, vztahy mezi nami jsou zde jiné nez
na béznych call centrech.”

Také Blanka md dlouholeté zkuSenosti,
jako operdtorka zdkaznického servisu
pracuje uz 12 let. ,Mam to tady rada,

také proto, Ze si se
zakaznikem, pokud
o to ovSem stoji, mohu
i popovidat a tieba i
lépe poradit. I ja uz
mdm své stale Kkli-
enty. Napiiklad moc
mily je jeden pdn
z Prahy, ktery chce
vzdy jen mé, navdza-
li jsme urcity vztah,
vim uZ plfedem po-
dle klientské karty,
0 co md zdgjem, proto
mohu doporudit tfeba i produkt,
jehoz zasoby dochdzi a na kte-
1y by pak mohl pfipadné ¢ekat.
Nékdy se zakaznikem mluvime
i 25 minut, je to ndroc¢né, ale
lidé chtéji védét i podrobnos-
ti a ja je rada vZdy zodpovim.
Jindy hovor trva dvé tfi minuty
a vSe je vyiizeno, protoZe klienti
uZ presné veédi, co si chtéji ob-
jednat. Snazime se jim vzdy vyjit
vstiic, zjistit, co potfebuji, ¢im
muZeme pomoci.”

Zuzana je Clenkou tymu call
centra tifi roky, je to jeji treti
zameéstndni, ma&
a muze tedy porovndavat. ,Call
centrum Walmarku je prosté jiné,
libi se mi tim, Ze k zdkaznikim
je zde jiny pfistup, neZ je bézZné.
Tady je to osobnéjsi, domdactéjsi,
komunikace s klientem je proto
snazsi.

zkuSenosti

Vse fesime individudl-
né, nemusime se striktné drzet
néjakych tabulek. Zda je mezi
zakazniky vice zen? Statistiku
si nevedu, ale pocitové si mys-
lim, Ze Zeny prevazuji. Je to ale
vliastné jedno, i kdyZ my Zeny
jsme otevienéjsi, jsme schop-
ny se vice sverit. Ale i s muZi
se mi jedna velmi dobre, maji
hned jasno, méné kombinuji.
Vétsinou jsou vsichni moc mili,
casto se spolecné zasméjeme,
chtéli by i za nami piijit, vyzved-
nout si balicek osobné priimo
u nas, takze musime vysvétlit, Ze
to nejde, Ze distribuce je jinde.”
Novdackem v tymu je Marcela,
kterd zde pracuje tri
ce. ,PriSla jsem na

mési-
inzerat

a na doporudeni kamarddky. Rekla
jsem si, Ze to zkusim a vibec nelituji.
I predtim jsem pracovala s lidmi, ale
byla jsem zaméstndana ve veétsi korpora-
ci, v recepci sportovniho komplexu. Tady
je to jiné, i kdyZ pfimy osobni kontakt je
nékdy jednodussi. Obecné vSak jde vzdy
o komunikaci se zadkaznikem, a ten mazZe
byt prfijemny nebo také ne. K nasi praci
to prosté patii. Tady se setkavame s fajn
lidmi, nikdy jsem jesté neodesla z prace
s tim, Ze toho mdam plnou hlavu. Nékdy je
sména ndaroc¢néjsi, ale je to prima, kdyz
vite, Ze jste pomohla nékomu starsimu,

[ o
|




O NAS

ktery je zavisly jen na telefonu a potie-
buje poradit. Vy mu vyhovite a citite, Ze
je vdéény a spokojeny...“

I Veronika pracuje ve Walmarku tfi
meésice, pfedtim byla na mateiské. ,Ko-
legyné Zuzanka mé informovala, Ze v
call centru se uvolnilo misto, matefskou
jsem tedy ukoncila pfedc¢asné a rfekla
si, Ze tam pujdu. Vyhovuji mi smény, do
préace to mam blizko a vibec je to tady
fajn. Védéla jsem, do ¢eho jdu, Ze zadkaz-
nici jsou veétsinou velmi hodni, pfijemni,
Ze je tady prioritou individudlni pfistup
a skoro rodinnd atmosféra. Komuniku-
jeme i smérem ke klientim, bavi mé
vcitit se do jejich potfeb, odhadnout, co
by mohli chtit. Myslim si, Ze tohle umim,
pfizpisobim se, kdyZ nemd klient cas,
snazim se ho nezdrZovat a jeho pozZa-
davek vyfidim co nejrychleji. Ale kdyz
vycitim, Ze je klient zvidavéjsi a chce se
o produktu dozvedét co nejvice, vénuji se
mu s klidem déle a vSe zodpovim. Pfed
vanoc¢nimi svatky jsme méli dost prdce,
hodné volani, stejné je to na jare nebo
pfed prazdninami, kdy je zdjem prede-
vSim o doplinky na opalovani. Zda mé

6 www.klubzdravi.cz

néco muze zaskocit?
Vse védét nemtzeme,
kdyZ neumim odpo-
védét ihned, potfeb-
né informace zjistim
a zavoldm zpét.”

Spolec¢nost Walmark
své call
jeden
ze stéZejnich pro-
dejnich kandll, kla-
de velky duaraz na
profesiondlni rozvoj
operdtorek, které
prochdzeji pravidelnym produktovym

povazuje
centrum za

Marcela

Skolenim, ve vSech pfipadech jde o zku-
Sené pracovnice, zdkaznikl si vazi a
pfedevsim je préace bavi. O tom svedci
i fakt, ze zaméstndni neméni, odchdzeji
vlastné jen na matefskou dovolenou.

A slova, kterd jsme slySeli z jejich Ust,
ndm potvrdili i zdkaznici Walmarku.
L2Doporucila mi to kamaradka, tak jsem
ji poslechla a zanedlouho jsem se stala
i ¢lenkou klubu. Nedd se fict, Ze bych
nakupovala pies call centrum pravidel-
né, kdyz mi néktery vyrobek dojde, zajdu
si pro néj nékdy i do lIékdrny. S
dévcaty z call centra jsem moc
spokojena, vzdy mi poradi, jsou
velmi vstficné a ochotné. Proto-
Ze kupuji néjaké produkty i pro
manzelaq, ktery bere 1éky, vZdy se
zeptam, zda je to vhodné. A ng-
mét ke zlepSeni, at jen nechva-
lim? Snad jen zfizeni odbérného
mista v Havifové. Pro nds du-
chodce je postovné dost drahé,
tak bychom si mohli bali¢ek vy-
zvednout sami.”

Ales Maly z Ostravy nejdfive na-
kupoval produkty znacky Wal-
mark v 1ékdrnéch nebo zdravé
vyzive, ale pak se zaregistroval
na webové strdnce Walmarku
a klientem je zhruba 15 let. ,Vy-
hovuje mi to, Setfim cas, vZdy si
prohlédnu aktudlni letdk, po-
divam se na sloZeni vyrobku a
objedndam si zbozZi i pro rodinu
a pracovniky firmy. Pro né vidy
jednou ro¢né hlavné vitamino-
vé prepardaty. A musim frict, Ze
nemocnost zaméstnancu je niz-
§i. Objedndavky reSim e-mailem
nebo telefonicky, funguje to vel-

mi dobfe, jesté jsem nezaznamenal sebe-
mensi potize.”

Rovnéz pani Eliska Hajdukovd z Karviné
patii k dlouhodobym zdkaznikim Wal-
marku. ,Rekla bych, Ze klientem jsem
od prvopocdatku a svéddi to o tom, Ze se
sluzbami jsem spokojena. Produkty si
objedndvame spolecné s manzelem tak
trikratétyrikrat ro¢né, podle toho, jak ur-
¢ity vitamin nebo potravinovy doplnék
spotfebujeme. A pokud vold do call cen-
tra manZel, poptd se na novinky, nechd
si vysvétlit a doporucit, jestli jsou pro
nds vhodné a podle toho se rozhodneme,
zda zkusime néco nového. Jsem rada, Ze
vse vzdy vyfidime a nemdme Zadny pro-
blém.“

Zastihnout Olgu Konopkovou bylo tro-
chu slozitéjsi, i kdyZz neddvno oslavila
82. narozeniny, doma moc nebyvd. By-
vald ucitelka je stdale velmi aktivni a
1ik&, Ze k vitalité ji prispivaji i produkty
Walmarku. ,Véfim, Ze to pomdhd, protoZe
kdy? jsem tieba na ¢trndct dnt vysadilq,
citila jsem to. Zapojena je celd rodina,
manzel, ktery uziva prostfedek na prosta-
tu, i postiZeny syn, o kterého vice nez 40
let pecuji. A pokud si mohu dovolit néja-
ké doporuceni, rada bych se zucastnila
néjaké exkurze pfimo do vyrobniho zavo-
du, moc mé to zajimd. Vzpomindm si, Ze
néco podobného firma organizovala asi
pred deseti lety, ale néjak mi to nevyslo.
To vite, ani my seniofi si nemtZeme dovo-
lit zakrnét.”

Co tikdate, takovéto klienty lze jen zdavi-
dét.



Spoustime vernostni
program pro nove
| stavajici

zakazniky!

Stante se clenem
Klubu zdravi
Walmark a ziskejte
radu atraktivnich
benefitu.

Novy vérnostni program je mnohem jednodussi nez Soucasti Vérnostniho programu jsou rovnéz darky

ten predchozi. Nyni uz nebude nutné sbirat a posilat pfi vstupu do jednotlivych €lenstvi a zvyhodnény pro-
¢arové kody, ani fesit platnost vasich Walmark korun. gram ,Doprava zdarma“ — pro ¢lenstvi Silver pfi naku-
VSe bude probihat elektronickou cestou. V ramci nové pech za 590 K¢, pro Clenstvi Gold za 490 K¢
strategie se zaméfime hlavné na vyhodné baleni nasich (pfi nakupech pro neregistrované za 690 K¢).
produktl, osobni pristup a individualni nabidky urcené
vyhradné pro ¢leny klubu. stavu svého konta budete pravidelné informovani
akturach, prostfednictvim e-mailu a samoziejmé na

Vérnostni program je rozdélen do dvou skupirb svem Uctu v Klubu zdravi. Na bliZici se konec &lenstvi
- Silver (Stribrny) a Gold (Zlaty). (po uplynuti 365 dni) budete automaticky upozornéni
Clenstvi Silver vznika pfi nakupech v roéni souhrnné pfedem, abyste stihli na danou situaci v€as reagovat.
hodnoté nad 2 490 K&, kdy zakaznik po dobu 365 dni
ziskava trvalou slevu ve vySi 4 %. Pro vznik €lenstvi Soucasti Vérnostniho élenstvi je rovnéz 4krat
Gold je tfeba souhrnné roéni vySe nakupu nad 3 990 K&, rocné ¢asopis Klubu zdravi, kde najdete nejen celou
narok na slevu €ini v tomto pfipadé 8 %. radu zajimavych ¢lankd a rozhovor(, ale i vyhodnych

- nabidek. Kazdy mésic také obdrzite 10 novych ¢lanku
Budete-li béhem roku nakupovat dal, élenstvi ve 0 zdravi a zdravém zivotnim stylu.
skupiné se vam automatic uzuje a slevy se K dalSim benefitim patfi moznost bezplatné konzultace
zaroven zapocitavaji do dalSic ngovych akci. vasich zdravotnich problém( s nasimi lékafi,
(Pokud bude na e-shopu napil a 20 %, jako a to prostrednictvim vaseho uctu nebo mailem

zakaznik Silver ziskavate slevu 24 % a jako zakaznik . (u Elenstvi Gold i telefonicky).
Gold slevu 28 %.)



VASE OHLASY

Piste, mailujte, volejte...

Dékujeme za Vase dopisy a reakce. Moc si jich vazime a dékujeme
za Vas cas pii telefonickych prizkumech, diky tomu se snazime
neustdle zlepSovat. Kazdy Vas dopis ¢i fotka s kladnou reakci

nds ujistuji o tom, Ze to, co délame, md smysl. Velmi nds to tési,
dékujeme za pfizen a duvéru.

z portalu Q Heureka:

Hodnoceni

100% KK KKK

j Doporuéuje obchod

[

|

|

|

+ Prehledna nabidka obchodu \
+ Rychlé vyfizeni objednavky JedeFHodc dodaci Ihiita }
|

|

|

|

FA KK H prehlednost obchodu
Fk K ¥ kvalita komunikace

°
100% TR A RK ﬁ Doporuéuje obchod
+ Velky vybér, rychlé dodani

[
|
|
|
|
|
Velky vybér pro véechny vékové skupiny, dobré ceny pro své klienty. YAk dodaci Ihiita |
|
|
|
|

Doporucuiji kazdému, kdo néco déla pro své zdravi! Yok Ak prehlednost obchodu
Yok K H# kvalita komunikace

100% * * * * * o
|ﬁ Doporuéuje obchod
V&em mohu tento obchod doporudit. Na moje dotazy ohledné uzivani doplikd stravy

[
[
|
I
I
byla vzdy rychla a vycerpavajici odpovéd. Balik dosel obratem. sl ‘
Jsem mile pfekvapena a dékuji. ** KKk dodaci lhita }
I
\
|
|

FA KKK prehlednost obchodu
A KKK kvalita komunikace
S S S —————— R 4

% KK KKK
100% |b Doporuéuje obchod
+ Cena

|

|

|

|

|

) |
+ Kvalita Yok #okk dodaci Ihita \
|

|

|

|

|

|

+ Rychlost dodani Yk k¥ ¥ prehlednost obchodu
+ Uzasna ochota operatorek YA Kk kvalita komunikace

Velice doporucuji. Cena, kvalita, rychlost dodani a UZzasna ochota operatorek.
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Ohlasy zakazniku

Dagmatr:

,Proenzi 3 plus uZivam jiz léta

q je to pro mé zazrak, pomadhd mi
pIi obtizich, které mi ztézuji chazi
a Zivot, Proenzi véfim a poctive
uzivam.”

Marie:

,Koenzym Q10 uzivam 20 let

a nedam na néj dopustit, uzivam
30 mg, chvili jsem vynechala

a okamZité jsem to na sobé pozoro-
vala. Mij manzel uziva silnéjsi,

60 mg, a také si ho velmi chvali”

) <
=
-4
<
a
~N
=
”

Véra: I e B

,Omega 3 Plus uzivam z preven- Em =g
—megea < s navem £ b Omega-3 N

tivnich duvodu jiz nekolik let a Vateg  bickj

neddm na néj dopustit. Nejim tolik  #e=sazimme

ryb, kolik by bylo tfeba, a tudiz se
bez omegy jiZ neobejdu.”

Milan:

,Zensen korejsky mi pomohl
hlavné po ukonceni podnikani,
kdy jsem se citil velmi vycerpdn.

LenSenkorejsky
Dodal mi silu a energii se z toho

kel %
v relativné kratké dobé vzpama-
— tovat.”

WALMARK"

Alena:

L Hlivu ustricnou uzivadme kazdym
rokem s manzelem od podzimu
do jara, davam i vnoucatum,
kterd méla problémy se zanéty
stfedniho ucha.”

Iva:

,Produkt Mabelle uzivam uz 6 let,
po gynekologické operaci mi jej
doporucila lIékarka, mam s nim
vybornou zkusSenost, Po 5 letech
uzivani jsem zkusila vysadit, neu-
délalo mi to vSak dobre. K uzivani
jsem se proto ihned vratila.”

Milé pani a sleny Markétko, Janicko,

Blanelko, Marcelko, Zuzanko a Verunko,

vsechna jména a ve zdrobnélé podobé

mam zastoupeny v rodinach mych vinuku

Vl !: \/!.l’\/ ! 4

rok mi bolestné chybi moje Vérka.

V ostravském deniku byly snimky Vasich

puvabngch a odusevnélgch tvari,

E /!gv Fé /!‘3

objednavam telefonicky a je mi velmi

E v v 5 ! E z 2z 7 E ; Eo

pijemné slyset Vase milé hlasy, budu
vZdy prosit o Vase piedstaveni a znalosti

Walmarku. Nékteré z Vas vite, prof mam.

tolik rdd Ceskg Tesin i okol T¥nce.

| kdyz jsem se narodil na Ceskomoravské

___Srdeéné zdravi Va

Ve o v /e YOR | Yo e 1
vysocine a na vice MUSLECN ZISKAvVAl

stitedo [ vysokoskolské vzdélani.

stavicky profesor,

arel Pinkas
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HLAVNi TEMA

Vykrocte do noveho ro
S hovou energii

V novém roce si vét$ina z nds pieje hlavné zdravi
a pohodu. Nezlstdvejte jen u symbolického

gesta, ale udélejte néco pro to, abyste se
tak skutecné citili. Jak jisté vite, t€lesna
i dusevni kondice je nerozlué¢né spjata

U

s pestrou stravou, kterd obsahuje

vyvazZeny pomeér téch spravnych zZivin.

TotéZ plati o spokojenosti
nebo o krdse...

okud to se zdravim myslite opravdu
Pvc’tiné, méli byste zacit pékné zgruntu
a ze véeho nejdiiv podpofit svij imunitni
systém, ktery v zimé musi Celit kazdoden-
nim néstrahém v podobé vira a bakterii.
Chiipka, kasel, nachlazeni - s témi se ted’
setk&vdme doslova na kazdém kroku
a jedinou Gc¢innou zbrani, kterou mdme,
je nase imunita, coby ochranny stit.

10 www.klubzdravi.cz

SILNA IMUNITA JE ZAKLAD

V zimnim obdobi je tfeba dbdt na dosta-
tecny piijem vitaminu C, ktery podporu-
je spradvnou funkci imunitniho systému,
prispiva k procesu celkové regenerace

a také k produkci antistresovych hormo-
nu. Jeho bohatym zdrojem je syrové ovo-
ce a zelenina, hlavné §ipky, rakytnik, cer-
ny rybiz, ¢ervend paprika, kysané zeli,

razi¢kovda kapusta, brokolice ¢i brambo-
ry varené ve slupce. Dal$im dulezitym
spojencem nasi imunity je vitamin D,
ktery télo ziskdva dvojim zplsobem - ze
slunec¢nich paprsku a prostfednictvim
stravy (moiské ryby, mlécné vyrobky).
Odolnost organismu zd&visi i na stavu
stfevni mikrofléry. Moznd vés to piekva-
pl ale praveé stfeva jsou nasim nejvétsim



imunitnim orgdnem. Je proto vhodné
zaradit také laktobacily a bifidobakte-
rie - Zivé mikroorganismy, které jsou sou-
Casti zdravé stfevni mikroflory. Najdete je
napiiklad v kysaném zeli, jogurtech, ke-
firech nebo v tradicnim podmdsli (Cista
zbytkovd tekutina pii vyrobé mdsla).

KRASA VYCHAZI ZEVNITR

Dobré zdravi se prirozené odrdzi také na-
venek. Vnéjsi vzhled svédd&i o tom, ze v or-
ganismu viechno funguje tak, jak ma. Pii
PéECi o plet, viasy a nehty proto nespolé-
hejte jen na pouzivdni drahé kosmetiky,
ale poskytnéte télu také spravnou vnitini
vyzivu. Pro zdravou a pruznou pokozku
je dulezity vitamin A, ktery udrzuje plet
jemnou a vliaénou a pomd&hd redukovat
vrdsky. Mezi potraviny bohaté na tento
vitamin patii smetana, mdaslo, syry, tuc-
né jogurty, vajecny zloutek, jatra, ryby,
karotka, Spendt, paprika, merunky a po-
dobné. Dal$im uéinnym pomocnikem
je koenzym Q10 - latka, kterd funguje
jako katalyzdtor pro lepsi vyuziti energie
a je nedilnou soucdsti témét kazdé bun-
ky naseho téla. Jeho koncentrace vsak
s rostoucim vékem prudce klesd. Ne
ndhodou byva koenzym Q10 hlavni
soucdsti kosmetickych piipravkl, které
podporuji elasticitu pleti a plsobi proti
vzniku vrasek. Kr&snou zdravou plet, viasy
a nehty podporuji také vitaminy fady B
(hlavné niacin a biotin), vitamin E, zinek,
meéd nebo pupalkovy olej.

oo

podpern Vadi celkone fyzickéa

ZPATKY DO KONDICE

Ruku v ruce se zdravim jde i dobrd téles-
nd kondice. Cviceni a fyzickd aktivita jsou
velmi prospésné. Nejenze nam pomdhaiji
udrzovat optimdlni télesnou hmotnost,
ale diky pohybu se citime mladsi a pritaz-
livéjsi. A to je pocit k nezaplaceni. Aktivni
Zivot viak z&visi na sprévné funkci nasich
kloubt, svall a kosti a také sprdvné fun-
gujicim metabolismu pottebnych zivin. K
tém patii zejména kolagen (hlavni bilko-
vinnd slozka pojivovych tkdni), vitamin C
a D, vapnik, hor¢ik, zinek a chrom. Pravi-
delnd denni déavka téchto nutri¢nich 16-
tek podporuje svaly a kosti béhem fyzické
aktivity, prispiva ke spravnému metabo-
lismu tukd a sacharidl a pomdhd télu s
prirozenou regeneraci. Jinymi slovy, udr-
Zuje organismus dlouhodobé fit.

HODTE SE DO POHODY

To spravné ,palivo” potfebuje pro své
normdlni fungovdni nejen nase télo, ale
také psychika, na které se z velké casti
podepisuje hekticky zivotni styl. Popudli-
vost, nervozita, tnava, potize se spdnkem,
nizk& odolnost vc¢i stresu - to vSe jsou
neklamné zndmky toho, Ze nds nervovy
systém vol&d o pomoc. Pokud stres pretr-
vava delsi dobu (nebo prekroci urcitou
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mez), muze zpusobit i fadu zdravotnich
problému (napiiklad vysoky krevni tlak,
zazivaci potize), ale zvysit i ndchylnost
k riznym onemocnénim, nebot oslabuje
imunitu. ReSenim je opé&t (kromé raznych
rezimovych opatieni) pesttd vyvazend
strava, kterd je dulezit nejen pro télesné,
ale i psychické a emocni zdravi. Pii dlou-
hodobém stresu navic dochdzi ve zvyse-
né mife k vyplavovdni dilezitych 1atek
- pfedevsim hoic¢iku a vitamind skupiny
B, které je nutné pravidelné dopliovat.
Ug&innou pomoc nabizeji také nékteré
rostliny ze skupiny takzvanych stimulan-
4, napfiklad paulinie népojnd, amazon-
skd liéna, jejiz semena jsou zndmd pod
ndzvem guarana. Hlavni slozka guara-
nin stimuluje cely organismus, a vzhle-
dem k tomu, Ze se do téla uvoliiuje zvolna
a postupné, doddvd energii na mnohem
delsi dobu, nez tradiéni Salek kdvy.
Pokud chcete novy rok prozit skutecné
naplno, aktivné a plni energie, muZete
noveé vyuZzit také specidlni ,balicky“ - do-
plnky stravy navrzené nutri¢nimi exper-
ty na dobu 30 dni, které t€lo dlouhodobé
zdsobi prospésnymi latkami potfebnymi
pro podporu imunity, krdsy, télesné i du-
Sevni kondice. Tyto dopliky se daji volné
zakoupit v 1ékdrndch nebo na e-shopu.
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ima je stdle v plném proudu, ale jaro a jarni
mectvct se neUstupné bliZi. Pravé nyni je
vhodnd doba na celkovy detox organismu po-
moci oblibenych smoothies. Co to je a jak na to?
Smoothie je ndpoj z jakékoliv rozmixované-
ho ovoce, zeleniny, seminek, bylinek a jinych
piisad, které mate radi a preferujete. K vytvo-
feni chutného a zdravého ndpoje staci oby-
Cejny mixér, nebo smoothie maker, do kterého
vSechny oblibené ingredience nahdzite, pfi-
ddate vodu, nebo mléko, rozmixujete a vyborny
a hlavné zdravy ndpoj je na svété! Nezapomen-
te, Ze lahodny koktejl nemusi byt pouze ovocny,
nebo zeleninovy, ale ovoce a zeleninu muzete
rozmixovat dohromady a vytvofit tak ndpoj, bez
kterého si svlij den jiz nebudete umét piedsta-
vit. Ndpadim se meze nekladou, proto popust-
te uzdu své fantazii a vstupte do nového roku
zdraveé a s chuti. A pokud s vyrobou smoothies
koktejlli teprve zadindte a hleddte inspiraci,
pripravili jsme si pro vas nékolik jednoduchych
receptt, které zvlddne kazdy.
Tak s chuti do toho!

Avokado-hruskové smoothie
se Spenatem

SUROVINY (2 DRINKY):

Y2 hrusky

Yy avokada

Hrnek Spendtu

Y4 hrnku kokosové vody

Hrnek mandlového mléka

LZi¢ka chia seminek

Vrchovatd IZice proteinového prasku
Voda




Jahodovo-orechové smoothie
s citrusovym nadechem

SUROVINY (2 DRINKY):

3 hrnky ofechové mléka

2 hrnky jahod

LZice citronové kury

Pomeranc (oloupany pochopitelné)
Bandn

2 hrnky Spendtu

SUROVINY (2 DRINKY):

6 mrkvi Hrnek rerichy

3 rajcata Hrnek Spendtu

2 papriky Papricka jalapeno
4 strouzky ¢esneku (zbavend semen)
4 stvoly fapikatého celeru

Okurko-kapustové smoothie

SUROVINY (2 DRINKY):

1 celd okurka hadovka

Hrst nasekané kapusty

Hrst nasekaného fimského salatu
2 az 3 stvoly rapikatého celeru

1 velka hlavi¢ka z brokolice
Jablko

Polovina oloupaného citronu

Boruvkové smoothie s bananem

SUROVINY (2 DRINKY):
Y2 bananu Vrchovatd IZice rostlinného proteim’
Y% hrnku bortivek (tfeba dyriového)

Ya avokada Voda na zfedéni

Y2 hrnku orechového mléka

1 IZicka spiruliny

Hruskové smoothie
s avokadem
SUROVINY (2 DRINKY):

Y2 hrusky 2 centimetry zazvoru

Y4 avokada Y, hrnku kokosoveé vody

Y2 okurky hadovky Vrchovata IZice rostlinného proteinu
Y2 citronu (tfeba konopného)

Hrst koriandru Voda na zfedeni

Hrnek nasekané kapusty

Papajové smoothie z kefiru

SUROVINY (2 DRINKY):

Hrnek kouskt papdji

Hrnek kefiru

Cerstvé vymackana stava z poloviny limetky
Lzice medu



Chtela bych se jeste vdat

a naucit se tango

Kristinu zndte hlavné z televizni obrazovky, moderuje totiz hlavni vecerni zpravy

na Nové. Vystudovala ale balet na konzervatofi, podilela se na choreografii k filmu

Rebelové, tancila ve skupiné UNO a v mnoha muzikdlech, a poslednich pét let

je mdamou dcery Jasminky. Tahle role ji napliuje nejvic, a i kdyz povazuje matetstvi
za ndroc¢né, neménila by. Co rdda déld, jaké mad sny a co by si nejvic prala?

PRED DVEMA LETY JSTE RiKALA,
ZE VE VOLNEM CASE VYRABITE
SKLENENE ANDELICKY.

JESTE JE DELATE?

UZ moc ne, ted délam jiné Sperky, ale jen
kdyz mdam c¢as. Co ale délam pofad a co
mé bavi, je manikira a lakovdni nehtt.

NALAKOVANE NEHTY SE VAM LiBI,
MYSLITE SI, ZE BY ZENY MELY
BYT UPRAVENE?

Myslim si, Ze ano. Nejsem sice zastdncem
moddnich trendl, a toho co se nosi, jako
napiiklad momentdlné Spicaté nehty.
Ale Zeny by podle mé mély mit upravené
ruce a hodné se divém také na to, jestli je
Zena Cistd a ucesand. Na druhou stranu
mi ale nevadi, kdyz je moje dité Spinavy
od hlavy az k paté. Nechdpu, Ze se kvu-
li tomu nékteii rodice ve Skolce roz&iluji,
vzdyt je to normdlni. Ale kdyz potkdm
v metru divku, kter&d md tfeba zaSmodr-
chané viasy, mém sto chuti ji fict, prosim
vas, uceste se, bude vam to vic sluset!

MLUVILA JSTE PRED CASEM

1 O VELKYCH PLANECH, KTERE
MATE. ZE SE NAUCITE ANGLICKY,
SUSHI.. CO Z TOHO SE PODARILO?
Plany trvaji, anglictinu jsem vzdala
(sméje se), zjistila jsem, Ze mé to nebavi.
Anglicky se domluvim, kdyz je potfeba,
klidné rukama a nohama. No a sushi
mdam poidd v oblibé, ale poidd jsem se
do té ryze nepustila.

ZACATKEM ROKU SI LIDE DAVAJI

HODNE PREDSEVZETi, DAVATE SI
JE TAKY?

14 www.klubzdravi.cz

J& si zadnd predsevzeti neddvdam. Loni
jsem méla Jasminku na operaci, predtim
jsem rok nekoufila, ale kdyz ji odvezli na
sdl, tak jsem vysla z nemocnice a rozpla-
kala jsem se. Kolem Sla néjakd pani a
hned jsem se ji zeptala, jestli néjakou ci-
garetu nemd. Tak ted mdam obdobi, kdy
koufim. Az budu chtit, zase pfestanu. Ji-
nak pfedsevzeti dogmaticky nedodrzuji.

CIGARETY JSOU VASE NEJVETSI
NEREST?

Asi ano, alkohol moc nepiju, to mé netrd-
pi Nedd&vno jsem ale byla zdésend, kdyz
jsem se dozvédéla , Ze nékteré zeny na
matefské pry dost piji, jedna zndmda mi
tfeba fekla, ze denné vypije litr vina, tak
meé to Sokovalo. Ale mdam dalsi nefesti,
tfeba ¢okoladu. I kdyz zase to tak velk&
nefest neni.. Kdyz méla Jasminka pred
rokem mononukledzu a pak prisnou ja-
terni dietu, naucily jsme se milsat zdra-
véji, orisky, susené ovoce a tak ddle. Od
Cokoldady jsem tedy trochu upustila, ale
v prdci, kdyz je stres, se nékdy neudrzim.

HODNE LIDi RESI NA ZACATKU
ROKU NEJEN ZDRAVEJSI
JIDELNIiCEK, ALE TAKY POHYB.

CO VY A CVICENI?

Ja mam ted vSechno tak, Ze to nechdvdam
plynout. Jidlo i cvi¢eni. Miluji to, dvacet
let jsem tancovala. Cviceni md& na mé
dobry vliv, jakmile se moje télo dostane
do z&piahu, je mu dobfe. Kdyz se zacne
potit, vim, ze to je v potddku. Ale nic ne-
hrotim. Po ¢em 1éta touZim, je naucit se
argentinské tango. Byla jsem v Buenos
Aires a podafilo se mi dostat do zapad-

Iyho baru, kde jsem vidéla, jak tam na

dvou metrech Ctvere¢nich tancuji mistni
i stati tango, bylo to tchvatné! Je to hezky
tanec, navic velmi sexudlné nabity.

JSTE GURMAN, NEBO PRO VAS
JiDLO NIC NEZNAMENA?

Rekla bych, Ze v posledni dobé uZ jsem
labuznik a rdda se dobfe najim. Naucila
jsem se obcas si dopidt i drazsi jidlo, na
kterém si velmi pochutndam. I kdyz pro-
blém je, Ze jsem typickd ceskd kuchaika,
co miluje omadcky, smetanu, t€zkd jidla.
Kdyz méla Jasminka kvili mononukled-
ze piisny jidelnicek, snazila jsem se to do-
drzovat s ni, ale méla jsem neustdle hlad
a potaji jsem se dojidala, aby mé nevidé-
la. Miluji smetanové omdacky, tteba kufe
na smetané.

JAKA JE PODLE VAS NEJLEPSI
DIETA?

Nejlepsi dieta je nedieta. Poslouchat
svoje télo a jist to, na co mdé ¢loveék chut.
Kdyz mdam chut na ofisky, dém si je. Za
Uspéch povazuji to, Ze si jidlo uz nevyci-
tdm. Ani tu cokoladu.
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VERITE NA ZENSKOU INTUICI?

V poslednich pdr mésicich se déji pro mé
z&zraky a myslim, Ze se i daifi hodné véci
nacitit. Vykladéam taky karty, ale jen ka-
marddkdam, a ono to vychdzi, az se toho
désim. Sobé nevykladddm, bojim se. A
pokud jde o tu intuici, spi$ bych fekla, zZe
nechdvam vécem volny prichod.
VERITE, ZE TO, CO CLOVEK VYZA-
RUJE, TO SE MU VRACI?

Ano, véfim, ale ja nepotkdvdam moc ne-
gativnich lidi. Pokud jde o mysSlenky, tak
to urgité funguje. Clovék md uvazovat
pozitivné, Mda osobni zkuSenost je, Ze to,
Ceho se ¢lovék nejvic boji, to si do zivota
pfitdhne.

V POSLEDNI DOBE SE V MEDIICH
PRETRASA KAUZA METOO. CO
BYSTE K TOMU REKLA?

Je to velmi citlivd kauza, pfed dvace-
ti lety se mi stalo néco podobného. Ale
piijde mi to divné, kdybych to ted méla
vytahovat, po takové dobé. Ten Clovek mi
neublizil, jen mi dal néjaky ndvrh, kte-
1y jsem odmitla. Pokud ale néjaky muz
Zené ublizi, ma se to fesit hned, prestoze
ta potupa a stud jsou hrozné. Bohuzel mi
v téhle kauze pripadd, ze se na ni naba-
1uji lidé, ktefi se diky ni chtéji zviditelnit.
Kazdopddné je to ozehavé téma.

VADI VAM, KDYZ VAM MUZ REKNE,
ZE VAM TO SLUSIi? A CO BYSTE
DELALA, KDYBY VAS NEZNAMY
MUZ PLACL PO ZADKU?

Rozhodné mi nevadi, kdyz mi muz fek-
ne, ¥e mi to slusi. Zeny pottebuji, aby je
chlapi obdivovali, a vlastné i vztah mezi
muzZem da zenou je jednoduchy. Byl by,
kdyby nds chlapi pochvdlili, podékova-
li, Ze maji vecCeti a pfinesli obcas kytku.
Pochvala potési vzdy. A kdyby mé nékdo
pldcl po zadkuy, tak mu ddm facku.

MODERUJETE VECERNI ZPRAVY,
JESTE MIVATE TREMU?

Trémistka jsem pofdd. A pofdd mdam svo-
je ritudly - $perky, rozmlouvém se. Bez
toho bych asi ani nemohla zacit modero-
vat. Muj kolega Martin Pouva se mi smé-
je, kdyz zac¢ind znélka a j& si potdd jedu
ty svoje ritudly. Busi mi srdce, nemutzu se
dodychat. Nékdy mdém stavy, kdy mi do-
slova skdce trémou halenka (sméje se).

MATERSTVi JE URCITE NAROCNE,
A VY TO MATE ZREJME JESTE
NAROCNEJSi, PROTOZE JSTE NA
JASMINKU SAMA. JE TEZKE BYT
SAMOZIVITELKOU?

Neékdy je to ndro¢néjsi. Parkrdt jsem si to
uZ uvédomila. Treba kdyz se kamardadka
nabidla, ze odveze Jasminku do Skolky,
a ja si tikala, jo, takhle funguje partner-
stvi, kdy ¢lovék neni na vSechno sdm.
Jeden udéld snidani a druhy odveze dité
do skolky. Ve dvou se to lépe tdhne, a j&
jsem vétSinou na véechno sama. Déldm
ale to nejlepsi, co dokdzu.

KRISTINA KLOUBKOVA

Cooni
(ne) vite...

HerecCka, tanecnice

a moderdtorka se narodila

23, 12. 1976. Tanéila ve skupiné
UNO, ucinkovala v muzikalech
Kleopatra, Tri musketyri, West
Side Story, Radiz a Mahulena
&i Angelika. Podilela se na
choreografii k filmu Rebelové.
Zahrdla si i ve filmu, Milenci

a vrazi nebo Posledni sezéna.
Moderuje odpoledni

televizni noviny

na TV Nova.

MYSLITE, ZE JE PRO ZENU, KTERA
JE SAMA S DITETEM, PROBLEM
NAJIT VHODNEHO PARTNERA?

Asi ano, nejsem sama, mdm dité, které je
mou soucdsti, takze je to podle mé trosku
16781 Vedeme s Jasminkou na tohle téma
rozhovory. Neddvno fikala, maminko, slib
mi, ze se nikdy neozenis. Pak jsme si za-
Caly povidat o tom, Ze bych ale nechtéla
zastat sama, a zdvér debaty byl, ze mi
fekla: Ale maminko, bylo by to fajn, kdyby
tady nékdo byl, kdo by ti tteba pomdhal
i financné, to bys pak pro mé mohla cho-
dit po obédé. Ten zaveér mé hodné pobavil.

DOMNIVATE SE, ZE JE PRI VYCHO-
VE ZAPOTREBiI MUZSKY VZOR?
Myslim, ze je. Chtéla bych, aby Jasminka
vidéla fungujici vztah mezi muzem a Ze-
nou. A hlavné jak funguje komunikace.
Myslim, ze moje vztahy hodné ztroskotaly
na komunikaci. Je té€Zké byt upfimny a
Cisty nejen k sobé, ale i k tomu druhému,
a fikat si i negativni véci, a to, co vés trd-
pl. Ted mé&m pocit, Ze jsem potkala muze,
ktery to ma Cisté, rovné a upfimné. Viech-
no je o duvére a vérnosti. A taky o tom,
aby si lidi byli oporou a naslouchali se.

‘;.

LONI VAM BYLO CTYRICET,
BILANCUJETE? MATE NEJAKE
PRANi DO BUDOUCNA?

Asi trosku bilancuji, ale uvédomila jsem
si, Ze ni¢eho nelituji. Ani svatby, ani roz-
vodu, a uz vabec ne vztahu s tatinkem
Jasminky. VSechno mé to nékam posu-
nulo. Citim se fajn. A pfani? Jesté bych se
chtéla jednou vddat. (smich).

15
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Aby deti v zime nemarodily

Se zimnim pocasim pfichdzi smrst nejriznéjsich ndkaz, které jsou
pro imunitu velkou zkouskou. Zvlasté pro tu détskou, kterd jesté neni

dostatec¢neé silnd a snadno podlehne i malému prochladnuti.

Nemluvé o tom, Ze ve §koldch a skolkdch se infekce Sifi velmi snadno.

To jsou diivody, pro¢ je vhodné imunitni systém déti cilené posilovat.

§81 riziko infekce hrozi zejména
Vznladéim détem. Imunitni systém to-
iz dozravd béhem prvnich 6-8 let zivota.
V uzavieném prostfedi §kol a Skolek jsou
déti vystaveny velkému mnozstvi virad a
bakterii, které se zde koncentruji. Uz jen
pouhd& pfitomnost v détském kolektivu
vyrazné zvysuje moznost ndkazy. Mezi
nejcastéjsi problémy patfi ryma, kasel,
ale také chiipka a dalsi onemocnéni dy-
chacich cest. Kazdd dalsi nemoc pritom
jesté vic oslabuje imunitni systém. Tenhle
zacarovany kruh moc dobfe znaji ma-

16 www.klubzdravi.cz

minky, které si kazdou zimu opakované
berou nemocenskou, protoze jejich ditko
dvakrat do mésice omarodi.

ZDA NEMOC PROPUKNE

TO ROZHODNE IMUNITNi SYSTEM.
Nékterd z onemocnéni maji mirn&jsi pra-
béh - déti maji rymu, pokaslavaiji, jsou
neklidné a bez ndlady, ztrdceji chut k
jidlu a mohou mit zvySenou teplotu. Ve
vét§iné piipadua se jednd o zanéty noso-
hltanu, které se vSak nékdy zkomplikuji.
Infekce pak napadd i oblast sttedousi,

vedlejdi nosni dutiny, piipadné pradus-
ky a plice. Velmi nepiijemnd (pro dité i
jeho rodice) je také chiipka, kterou Cas-
to provdzi vysokd horecka, bolesti hlavy,
svala a kloubu a silnd mal&tnost. Navic
prichdzi zcela ndhle, jako blesk z ¢istého
nebe - zdravotni stav se mize radikdlné
zhorsit béhem jediného dne.

Za to, jestli dité onemocni, nemuze vak
ve findle ani chladné pocasi, nebo po-
byt v détském kolektivu, ale to, jak fun-
guje jeho imunitni systém. Ten mutze byt
oslaben nevhodnym Zivotnim stylem, ne-
dostatkem vitamind, minerdlt a dalsich
dualezitych Zivin a také zvysenou hladi-
nou stresu. V tomto sméru je proto vhod-
né dodrzovat ur€itd preventivni opatfeni.

ODOLNOST POSILi CERSTVY
VZDUCH A KVALITNi SPANEK
Jednim z nich je pravidelny pohyb na
Cerstvém vzduchu, ktery podpofi prokr-

-

e~
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Soutéz pro déti!

Co se skryva v oceanu°'

Objevujte s ndmi hlubiny ocednu se spojoveékou ze strany.231.
Spojte ¢isla jedno po druhém, obrdzek vymalujte, poslete-nam ]e) asoutezte

o AQUABOT roborybu od Hexbug.

Své vykresy ndm muZete posilat bud elektronicky na farmainfo@walmark.cz,
nebo postou na adresu: Walmark, . s., Novd tovérni 1940, 737 01 Cesky Tésin.

Na obdlku napiste heslo ,,Ocean”.

Nezapomernte ndm napsat sviij mail, nebo telefonni &islo, na kterém vas,

v piipadé vyhry, zastihneme.

Soutéz bude probihat od 15. 2. 2018 do 15. 4. 2018.

V¥herce budeme kontaktovat
telefonicky nebo mailem.

"o
-

V tomto chladném poéasi neni
jednoduché vymyslet pro déti
vhodnou z&bavu, proto jsme si pro
vds pripravili dvé hry, diky kterym
své déti zabavite, at uz jste doma,
v auté, nebo v ¢ekdrné u doktora.

veni sliznic a dychacich cest, a tim vyraz-
né zvysi jejich odolnost. Idedlné nékde v
pfirodé nebo aspon v parku, kde se déti
mohou do sytosti vybéhat a vytradit.
Nezbytnou soucdsti prevence je i dosta-
teCnd hygiena. Je zddouci, aby si dité
co nejdiive osvojilo z&kladni hygienické
navyky. Viry a bakterie ¢ihaji vSude. Jit si
umyt ruce po toaleté, po navratu zvenku
nebo pred jidlem - to by méla byt samo-
ziejmost.

Aby bylo dité zdravé, musi se také porad-
né vyspat. Ackoli dospélym bohaté staci
7 hodin spdnku, déti (zejména ty mladsi)
by mély spdt alespon 10 hodin. Odpoca-
t€j§1 organismus je pfirozené odolnéjsi
vaci infekcim.,

ZDRAVE TELO POTREBUJE

TO SPRAVNE ,,PALIVO*

Spousta lidi se na zimu pfedzdsobi ,céc-
kem" v pfesvédcCeni, Ze se tim vyhnou ne-
mocem. Vitamin C je velmi dualezity anti-
oxidant, ktery prispiva ke sprévné funkci
imunitniho systému, ale sédm o sobé ne-

stac¢i. Vyznamnou roli ve fungovani (ne-
jen) détské imunity hraje také vitamin D,
jehoZ nedostatek se projevuje zvysSenou
ndchylnosti k rGznym onemocnénim.
Tento vitamin sice pfirozené Cerpdme
ze slunecniho zdafeni, coz lze ale v zimé
pouze v omezeném mnozstvi ( a jedna
dovolend u mote jeho pfijem na cely rok
rozhodné nepokryije).

K podpote imunity pfispivaji také dalsi
ziviny, jako je napiiklad vitamin A, zinek,
beta-glukany (l&atky obsazené v bunéc-
nych sténdch hub, v kvasinkdch, faséch,
liSejnicich a nékterych obilnindch), ome-
ga-3 nenasycené mastné kyseliny, ale i
extrakty z osvédc&enych, velmi G¢innych
1éCivek (napftiklad cerny bez nebo Sipek).
Pokud chcete komplexné podpofit nejen
imunitu, ale také zdravy vyvoj vasich
déti, mizete vyuzit i kvalitni multivitami-
nové doplnky stravy, které jsou volné k
dostani v lékérmdch nebo na e-shopech,
a to v podobé cucacich tablet, Zelatino-
vych bonbonkd ¢i lahodnych siruptd v
atraktivnich ovocnych pfichutich.

o Hra na schovavanou

Tuto hru miluji déti v kazdém véku.
Ale pravdépodobneé je nebudete
chtit ztratit z dohledu na velkém
vlakovém nddrazi. Proto schovejte
néco jiného. Nezd&lezi na tom, co to
bude. Jen najdéte dobry ukryt

a vyzvéte déti, aby nasly véc. Mzete
hru prizpusobit jejich véku - tém
mens$im schovejte néco, co bude
vycnivat ven, aby to sndze nasly.
Jen neschovdavejte nic cenného,
protoze nikdy nevite, kdy vdas
zavolaji. Urcité nechcete, aby vas
mobil hrdl na schovévanou
navzdy.

Tato ha CViél | >

a prohlubuje :
pozornost N

ditéte. ¥

e Jaké ¢islo si myslim?
Jakmile za¢nou déti v auté kiicet

a bojovat, vite, Ze je prili§ pozdé.
Musite byt rychlejsi a zvolit snadny
zpusob, jak je udrzet v klidu.
Zabavte je hrou diiv, nez ztratite
nervy. Myslete si Cislo - feknéme

od 1 do 100. Nechte ostatni hadat

a pomozte jim informaci o tom, zda
je Cislo, které si myslite, nizsi nebo
vyssi nez to, které fekli. Moznosti se
budou zuzovat, dokud jeden z hracd
nakonec ¢islo neuhddne a stane se
vitézem. Tato hra se muze zdat prilis
trividlni, ale urcité vas na chvili
zabavi.

logické mysleni 4 ‘! 1
a pochopeni

rozdilu mezi

a nizsimi

&isly.

Tato hra rozviji
vy$Simi L]

Dalsi napady spolecenskych her
najdete na www.martanci.cz.
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ZIVOTNI STYL

NOWlNEX

— pomochnik na c’e |
za zdravym Z|votn|m |

stvlem

- "’ -

— g gl Aa P

)

Udslat prvni krok Ke zdravému Zivotnimu stylu nebylo nikdy
tak jednoduché. S interaktivnim online ndstrojem Index zdrav:

je tento krok jednoduchy a dostupny pro kazdého. } 55’\‘
Spole¢nost Walmark® spousti v téchto d.nech now web'\ ' i

jehoz srdcem je praveé Indexzd\rqﬁg

azdy mluvi o zdravém zivotnim sty-
K\u a kazdy chce zit zdrave, ale vite
vlastné, které oblasti jsou dulezité pro to,
aby bylo vase télo i mysl v dobré kondici?
Vyzkumy ukazuji, Ze lidé chtéji zit zdrave,
ale nejsou si Gplné jisti, na co se presné
zameéfit a co je sprévné. A také bojuji s
Casem a je pro né obtizné pridat do nd-
ro¢ného rezimu dalsi ¢innosti navic.

Zdravy zivotni styl pomdhé pied-
chdzet mnoha onemocnénim a

potizim a povazuje se za velmi
dulezity pro prevenci nemoci.

Odstartovat novy zivotni smér vam
pomuze Index
www.walmark.cz. Krok za krokem vds
dostane do formy a ukdze, jak ze zdravé-
ho zivotniho stylu udélat styl, ktery bude
vlastni i vam.

zdravi na webu

JAK SEL CAS S INDEXEM ZDRAVI

Pilotni verze Indexu zdravi byla spus-
téna v rdmci Ceského a slovenského
Klubu zdravi uz v fijnu 2016. Od té doby
nashromdzdil vice nez 23 tisic uzivateld!

18 www.klubzdravi.cz

Ziskali jsme diky tomu velmi zajimavy
pohled na zdravotni navyky nasich zd-
kaznikl a to ndm pomohlo ddle vylepsit
tento interaktivni ndastroj a nabidku na-
Sich produkta a sluzeb.

Index zdravi je nyni umistén na nové
webové strénce vénované produktam
pod znackou Walmark. Tento web md&
uzivatele inspirovat, motivovat a pod-
porovat jejich zdravy zZivotni styl nejen
skrze produkty Walmark, ale také pod-
purnymi ndstroji jako je Index zdravi,
nutriéni programy a magazin plny zaji-
mavych ¢lankt s uziteCnymi tipy.

Vice na www.walmark.cz

R0

CO NOVEHO MA PRO VAS
INDEX ZDRAVI?

O Program spravné vyvazené stravy
na miru

O 28 denni pldn na digitdlni platformé
pro pohodlné kazdodenni sledovdni

O Moznost nastaveni emailovych
piipomenuti

O Srovndni s primérem vysledka
uzivatell z vasi zemé

O V pfipadé, Ze byste program
nestihali plnit, miZete kdykoli zaéit
od zaédtku

O Moznost sdilet vase vysledky
a ohodnotit Index zdravi

O Nezapomeiite se o novy ndstroj
zdravého Zivotniho stylu podélit se
svymi pidteli - nyni je muzZete
pohodiné pozvat na Index zdravi
pfimo z vaseho profilu

Index zdravi uz pomdhda vice nez
23 100 lidem. Pramérny index
zdravi v €R je 55 a hodnota BMI

25,8. Pridejte se i vy a zjistéte, jak
je na tom v&s index zdravi!
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INDEX

oo ZDRAVI
Vyzivovy program

na miru -

Kazdy maly
~ . » Interaktivni nastroj,
krOk Se pOCIta ktery vam pomuze vykrocit

ke zdravému zivotnimu stylu.

O svém Indexu zdravi se

dozvite na www.walmark.cz
www.walmark.cz




Botanicka
zahrada
v Praze - Troji

Viele doporucuji botanickou zahradu, kterd je takovym kouskem raje ve velkoméste.
Chodime tam s Jasminkou moc rady, a to po cely rok. Je tam hezky na jare, v Iété
ivzimé. A pokazdé je to vylet na cely den, protoZe se tam Jasminka pékné vyradi, d S g r
odpocineme si a taky potésime vsechny smysly. Napriklad unikatni sklenik je doslova
pastva pro oci. Je rozdélen na tii ¢asti, polopoust, tropicky destny les a chlazenou
¢ast. Uchvati vas tady nejen ryby tropickych fek i jezer, ale i Sum divokého vodopddu.
V trojské botanické zahradé je vazné nddherné, kam stoji za to
vyrazit na vylet.” CEp -
W /
Burtgulas podle Kristiny Kloubkové TiP
Jak moderdtorka k4, je to idedlni zimni vecefte, kterd zasyti a zahfeje. (
A jak 1ikd, je to jejich rodinny recept, na kterém si pochutnaji vSichni,
kdo ho dostanou na talif. Dokonce i jeji dcera Jasminka. = \
SUROVINY (NA 4 PORCE GULASE):
1 cibule, asi 6 nozicek kufecich pdrku nebo veprovych s velkym obsahem masa, trochu oleje,

1-2 IZicky Cervené sladké papriky, vyvar, 1 litr vody, 1 kelimek Slehacky 30%, 1 1zice hladké
mouky, 4 sttedné velké brambory, 2 strouzky ¢esneku, libecek, stl dle potieby.

POSTUP:
Na oleji osmahnéte cibuli nakrdjenou

na kosticky, pridejte nakrajené parky
a osmahnéte je. Pridejte Cervenou papriku ,‘(

a michejte. Davejte pozor, aby nezhorkla. — —
Zalijte vyvarem, pridejte litr vody a varte. — ]
Pak pridejte Slehacku, v niz jste )
rozkvedlali 1 IZici hladké mouky, / )
pridate brambory nakrdjené /

na kostiéky a minim@iné dvacet { / ;
minut vafte. Ve findle pridejte oy .
c¢esnek, libecek a pokud se vam U A

zd& guldas mdlo slany, pak i stl.
Nemusite uz ni¢im zahustovat,

Slehacka gulds dostatecné zahusti.

20 www.klubzdravi.cz




VYHERNI RECEPT

Velmi dékujeme pani Petife Tomanové
za ucast v soutézi a gratulujeme

k vyhre wellness pobytu

v Moravskoslezském krasul!

Jeji vitézny recept vam nyni
publikujeme.

Dynovy kolac
S mascarpone

SUROVINY:
2 1 mald dyné Hokaido (asi 800g), 1 vétsi citron (kara i Stava),
200 g mascarpone, 180 g titinového cukru + asi 20 g na posypani
a do smési s dyni, I vanilkovy cukr, 3 vejce, 100 ml oleje,
300 g polohrubé mouky; ¥ prasku do peciva, 100 g brusinek,
asi 3 IZice rozpusténého masla, 2 1Zicky mleté skofrice,
mandlové lupinky na posypdni

POSTUP:
Dyni Hokaido nakrdjime na kosticky (cca 400g), prosype-
me 2 lZicemi tftinového cukru, promichdme se stavou z
pulky citronu a s asi 50 g brusinek - smés 1ze rovnéz pova-
fit, aZ dyné zesklovati, jinak zistane pevnéjsi i po upeceni.
Pfiprava tésta: Smichdme dohromady cukr, vanilkovy cukr,
vejce, olej, mascarpone, nastrouhanou citronovou klru, Stavu
z Y2 citronu a 1 1zicku skoftice. Potom pfiddme mouku s praskem
do peciva a do tésta vmichdme druhou polovinu brusinek. Husté
tésto dadme do vymazané a vysypané koldcové formy. Nahoru
ddme smés s dyni, mizeme ji vmackat Eastecné i do tésta. Posypeme
titinovym cukrem a skofici, pokapeme mdslem. Nakonec posypeme man-
dlovymi lupinky. PeCeme asi 45 minut v pfedem vyhidté troubé na 175°C.

Varianty

» Kola¢ lze posypat i drobenkou, kterou vyrobime z namletych
vlocek, cukru a mésla v poméru 1:1:1. Mandlové lupinky
pak zamichd&dme do drobenky.

* Naroénéjsi variantou je nastrouhat ptlku dyné do tésta
- postup je jinak stejny, pece se asi o 15 minut déle.
V tomto pfipadé je dobré pridat do tésta vic skorice
a citronové stavy.
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WALMARK PRO VAS

Do nového roku,
s pevnhym zdravim!

Novoroc¢ni zavazek k lepSim zméndm si pravidelné davaiji dvé tietiny lidi. Klub zdravi Walmark vam
s timto zdvazkem a hlavné s jeho dodrZzenim chce pomoci, a proto vam, nasim nejveérnéjsim zdkaznikam,

Dékujeme za vasi pfizeh i v novém roce! .

Vyuzijte slevu na nakup pri objednavce
nad 500 K¢é, 1000 K¢, nebo 1500 K¢!

Slevovy kéd zadejte pfi on-line objedndvce, nebo jej sdélte nasim operdtorkém
pii objedndvce pres bezplatnou infolinku 800 141 141, Po-P& 8-18hod.
Sleva plati na nezlevnéné produkty.

22 www.klubzdravi.cz

““chce umoznit zadit novy rok zdravéji a v kondici. Vyuzijte proto slevu na cely sortiment nasich produkiu.

Slevové kody:

sleva 10 % pfi ndkupu nad 500 K¢

18CAS1000

sleva 15 % pii ndkupu nad 10

18CAS1500

sleva 20 % pfi ndkupu nad 1500 K&

Slevové kédy plati do 31. 3. 2018.
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Prostenal FORTE

Osvedcena péece o prostatu

DOPLNEK STRAVY.

’ palmetto  pomaha udrzovat zdravou prostatu

= > pomaha udrzovat spravnou funkci
opriva dvoudoma e 5 . L .
mocoveho ustroji, podporuje vitalitu a energii

( zinek - prispiva k udrzeni normalni hladiny testosteronu v krvi

www.prostenal.cz




