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CBD STAR

Nechte svoje télo a mysl
pocitit silu CBD

cbdstar.cz



Co jist, aby bylo zdravé

Détskd pokozka pottebuje specidini péci
Bez lepku a bez laktdzy? A proc€ viastné ne?

Maminky, nepodcenujte svou vyzivu i po porodu

Mdame doma alergika
Vylet na vase prani

Sport vzimé

V dubnu zhubnu... Ale jak...

Jarni Unava

Zenské zdravi ve 30, 40, 50 a 60 letech

Chcete mit zdravé zuby? Nestoji to tolik...

Také vas trapi ryma a kasel?

Zdravi na talifi

Nase svatba byl maly zdzrak

Mame tu brezen, prvni jarni mésic
a s nim piisiib néceho nového. Slunicko
nam konecné doddava dobrou ndladu
a prvni jamni kyticky zase svetu krasu. Po
Zimé&, kterd ném predkladala pocasi
spise aprilové, pripominala spis duben,
jeden den jaro, druhy den snih si vatsi-
na lidi cddychla, ze uz bude konecné
mozZné odloZit bundly do skiiné a zadit si
wzivat tepla.

A co jarniho jsme pro vas pripravili? Pre-
devidim nékolik tipd, jok zatodit s pova-
nocnimi kily v lanku V dubnu zhubnu,
stejné tak jako navod, jak jist zdraveé a jak
pecovat o své zdravi. Piidame i par rad,
jak zatocit s jarni inavou, ktera bohuzel
byva pravidelnym jarnim spolecnikem.
Poradime, kam vyrazit s détmi na vylet,
kdyZ uz k tomu slunicko laka a v nepo-
sledni fadé poradime, jaké si vybirat
potraviny, pokud mame alergii na lepek
Cilaktdzu. V tomto Sisle piinasime i zaj-
mawvy Clanek venovany vyziveé mazlick .
Samoziejmé kromé jiného se muizete
183if | na rozhovor s hereckou Sarkou
Krausovou

Tak krasné jarni pocteni a za mésic zase
na shledanou



Co jist, aby bylo
zdwavé

Poceti miminka je wzhodné ditleZiton
véct. A tak, pokud zwovna piluistek
do wodiny plinujete, mela byste se na
to naleZité piipravit. Velmi ditlezité
Je, jaké Ziviny vase miminko dostane.
A nejde jen o to, co mu dodite 6chem
tehotenstvi, ale i to, co dostane vase

télo jeste pied pocletim.







NEZ OTEHOTNITE...

To, Zze organismus potrfebuje néjakou
dobu na to, aby se vycistil a dostal do
optimalni kondice, asi nebude pro ni-
koho Zadnou novinkou. Jak by to ale
mélo vypadat konkrétné? Pokud planu-
jete poceti, méla byste dodrzovat Ctyfi
zakladni zasady.

1. zdravé jist,

2. cvidit,

3. nekoufita

4. nepit alkohol

My si tedy dnes popovidame o tom, co

to znamend zdravé jist.

e Tak tedy, samoziejmosti by mélo
byt, Ze do vaseho jidelnicku patfi
ovoce, zelenina, obilniny, ryby a li-
bové maso.

e Samostatnou kapitolu v ném tvo-
fi jogurty a dalSi mlé¢né vyrobky,
které dodaji organismu potrebny
vapnik. Kosti matky totiz v tého-
tenstvi mohou velmi trpét, proto-
Ze dité z nich "odcerpava" vapnik,
ktery potfebuje pro svlj vlastni
VyVvoj.

e Urcité jste se setkali s pojmem
Jlaktobacily” neboli probiotické
bakterie. Jen malo Zen avsak vi,
jak prospésné je uzivat laktobacily
pravé v téhotenstvi a béhem koje-
ni. Obecné z tabletového uzivani
probiotik profituji jak téhotné,
tak i jejich budouci déti. Jednim
z nejvyznamnéjsich ddvodu je, ze
podavani laktobacilt v téhotenstvi
a laktaci snizuje vyskyt atopického
ekzému u déti. Druhou obrovskou
vyhodou uzivani laktobacild je
snizeni rizika vyskytu téhotenské
cukrovky. Navic preventivni uziva-
ni laktobacilt v téhotenstvi je op-
timalni cestou, jako predejit vysky-
tu gynekologickych zanétu, které
jsou v téhotenstvi castéjsi.

e Dulezity je dostatecny obsah vita-
mind s nejméné 400 mg kyseliny
listové. Kyselina listova totiz plso-
bi preventivné proti rozstépu pa-
tefe u novorozenct.

Nejsou to ale jen Zeny, které musi dbat

na pfijem vsech potfebnych Zivin a vi-

ktefi by se radi v nejblizSich dnech sta-

li nastavajicimi otci, by napfiklad méli

denné pfijmout nejméné 12 az 15 mg

zinku. Nékolik lékarskych studii totiz
prokazalo, Ze nedostatek zinku muze

snizovat mnozstvi semene a hladinu
muzského pohlavniho hormonu testo-
steronu.

Pficemz zdrojem zinku mohou byt: li-
bové hovézi maso, jidla z fazoli, nebo
tmavsi ¢ast kureciho masa. Mate-li oba-
vy, zda ma vas partner zinku v potravé
dostatek, mGze ho samozrejmé uzivat
jako doplnék stravy v tabletach.

KDYZ BRISKO ROSTE

Pokud uz cekate miminko, vas jidelni-

¢ek by se tomu mél samoziejmé prizpU-

sobit.

Co by ve stravé nemélo chybét?

e Ve stravé by v odpovidajicim po-
méru mély byt zastoupeny viechny
slozky potravy (bilkoviny - 80-100
g denné, cukry i tuky - 60-80 g den-
né). Oproti béznému jidelnicku je
proto vhodné zvysit privod bilko-
vin, a to rostlinnych i Zivocisnych.
Zivotigné bilkoviny totiz obsahuji
vzacné aminokyseliny, které si lid-
sky organizmus neni schopen sdm
vytvofit. Do stravy proto zafazuje-
me mléko, syry, z masa upirednost-
nujeme ryby a drdbez, zatimco
uzeniny bychom z jidelniho listku
méli uplné vypustit. Doporucena
denni ddvka masa je 180-250 g.

Vhodné jsou i vitaminové doplrky
stravy - zejména vapnik, horcik, ze-
lezo, j6d, zinek, vitaminy skupiny B.
Véapnik, obsazeny prevazné v mléc-
nych vyrobcich, je nezbytny pro
kostni metabolizmus matky i plo-
du, pro krevni srazlivost a dobrou
funkci nervové-svalového systému.
Téhotenstvi klade zvy3eny narok
na prijem Zeleza, ktery obvyk-
la strava nemuze splnit. Je proto
vhodné, aby téhotna Zena od 4.
mésice téhotenstvi uzivala Zelezo
v tabletové formé. U chudokrev-
nych se pozadovana denni davka
jesté zvysuje.

Pro krvetvorbu a normalni vyvin
plodu je dllezita i jiz zminéna ky-
selina listovd, obsazena ve viech
téhotenskych  multivitaminovych
pfipravcich.

POZOR! na predavkovani vitami-
nem skupiny A (denni doporucend
davka je 750 mg). Urcité neni nut-
né obdvat se uzivani multivitami-
novych doplikd stravy pro téhotné
zeny. Nikdy nebyl objektivné pro-
kazan jejich vliv na vétsi porodni
hmotnost plodu, jak se obecné
traduje.

Jelikoz se v téhotenstvi casto ob-
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Porod miminka - jedinecné

rozhodnuti ve vyjimecne chvi

Okamzik porodu je jedinecny a stej-
né neopakovatelna je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve ihned po porodu.
Pupecnikova krev obsahuje kmeno-
vé bunky, které maji velky lécebny
potencial.

Jiz desitky let pomahaji pri lécbée
onkologickych a hematologickych
onemocnéni, jakymi jsou leukémie,
lymfomy, nadorové onemocnéni
organl, ziskané i dédi¢ni poruchy
krvetvorby, imunity nebo metabolis-
mu a jiné. Jejich vyznam a dllezi-
tost se znasobuji také diky moznos-
ti vyuziti pro sourozence.

Proc jsou kmenové bunky z pupec-
nikové krve tak jedine¢né?

Maji mimoradné schopnosti - doka-
z( se preménit na dalsi typy bunék,

a to hlavné na bunky krve, ale i na
bunky svall, kosti, chrupavek, bun-
ky jater nebo srdec¢niho svalu. Kme-
nové bunky z pupecnikové krve jsou
velmi mladé, dobre se mnozi, ne-
jsou zatizeny zivotnym stylem nebo
ziskanymi onemocnénimi organis-
mu, z kterého pocha-
zeji. Jejich slozeni je
neopakovatelné.

Samotny odbér je jednoduchy, bez-
pecny a bezbolestny, nezatézuje
détatko ani matku.

V soucasnosti je mozné odebrat
i tkan pupecniku, kterd obsahuje
mezenchymalni kmenoveé bunky. Ty

dnes predstavuji alternativu pro bu-
nécnou terapii a regenerativni me-
dicinu.

Proc¢ Cord Blood Center?

Cord Blood Center ma na svém
konté nejen uspésné pribéhy léc-
by ze Slovenska, Rumunska nebo
Madarska, ale také pocetné vydani
jednotek pupecnikové krve na za-
chranu pacientl ve svété (k dnesni-
mu dni je to 74 jednotek). Podafilo
se tak pomoci napfiklad pacientim
v USA, Holandsku, Némecku nebo
v Ceské republice.

Moznost uchovani kmenovych bu-
nék z pupecnikoveé krve si pfinasi na
svét kazdy novorozenec.

Rozhodnuti uchovat tento vzacny lé-
¢ebny zdroj je na Vas - na rodicich...

Na bezplatné infolince 800 900 138 se mUizete:
* informovat o kmenovych bunfkach, které je mozné uchovat pri narozeni détatka
* rozhodnout pro zvoleny odbér pupecnikoveé krve nebo tkané pupecniku

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

3 cordBloodCentercz



jevi zacpa, je jako jeji prevence
doporucovano jist dostatek syrové
zeleniny, ovoce, celozrnné pecivo
a dodrzovat pitny rezim.
Na spradvny pitny rezim bychom proto
neméli rozhodné zapominat. To kon-
krétné znamena rovnomérny denni pfi-
jem 2 - 3 | tekutin. V pfipadé zvy$eného
vydeje tekutin, napf. v horku pocenim,
je tfeba zvySenému vydeji pfizpUsobit
i jeho pfijem. POZOR! Maminky si né-
kdy neuvédomuiji, Ze tak jak je skodlivy
nedostatek tekutin, pUsobi nepfiznivé
i opak: Nadmérny pfijem tekutin totiz
nepfijemné zatézuje ledviny.
K piti je nejvhodnéjsi pramenita voda,
nejlépe bez syceni CO2, ktery zpUso-
buje nadymani. Slazené a ochucované
vody nejsou vhodné, stejné jako napoje
s chininem. Bylinkové ¢aje konzumujte
po predchozi poradé s porodnikem, né-
které byliny nejsou v téhotenstvi vhod-
né (nejsou vhodné byliny, které mohou
zvysit napéti délozniho svalu, vyvolat
délozni stahy, stejné tak byliny, které
mohou pUsobit silné tlumivé na nervo-
vy systém).

-

DAME SI NECO DOBREHO...

eV prvnim trimestru

nepotiebuje maminka jist vétsi mnoz-
stvi stravy nez je normalné zvykla.
Mnohé téhotné se v tomto obdobi
spiSe naopak potykaji s pocate¢nim
zvracenim, nechutenstvim a rdznymi
zménami chuti, které vedou ke snize-
nému pfijmu potravy. Obvykle pomUze
jist lehko stravitelnd nemastna jidla -
vynechat hranolky, mastnd masa, ma-
jonézové saladty, hamburgery, slaninu,
vyrazné kofenéné a aromatické potra-
viny a jist ¢astéji a v mensim mnozstvi.
VétSina Zzen obvykle dobre sndsi ovo-
ce, vafenou ryzi, brambory, téstoviny
s omackou, zmrzliny. Pfijem tekutin by
mél byt pravidelny, v mensim mnozstvi.
Prvni trimestr je obdobi vyvoje organt
plodu a proto pfitomnost 3kodlivych
vlivd prostfedi je potfebné nejpfisnéji
omezit. Co se tykd potravy, vyvhneme se
mozné nakaze, pokud vynechdme kon-
zumaci syrového masa (tatarsky biftek),
syrovych ryb (sushi), a vajec (majonézy,
tiramisu apod.) Ovoce a zeleninu pred
konzumaci umyjeme.

¢V druhém trimestru

postupné zvraceni ustupuje, averze
k nékterym druhlm jidel vsak muze
pretrvavat a je nutné je z jidelnitku
vyloucit. Hmotnostni pfirastek zacind
byt vidét. Teorie: ,jezte za dva, protoze
zivite dva” nejsou pravdivé a nékdy ve-
dou k nadmérnému pfibirdni maminek.
eV tfetim trimestru

je castéjSim problémem chudokrev-
nost, které je tfeba zabranit vy3si kon-
zumaci zeleza. Rostouci plod zpUso-
buje budouci mamince castéjsi paleni
zahy nebo poruchy vyprazdrnovani. Je
potieba jist castéji, v mensich davkach,
ve stravé mit dostatek vlakniny, vyne-
chat nadymajici jidla (fazole, kapusta,
kvétdk a podobné). U kazdé Zeny je
potreba postupovat podle individualni
tolerance. Na péleni zdhy pomUze kon-
zumace mléka, banand, pripadné jabli-
Cek, pfi problémech s vyprazdriovdnim
je potreba se poradit s Iékafem o even-
tudlni medikamentézni 1écbé.

zdroj: as. MUDr. Romana Gerychova,
foto: Shutterstock.com
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‘Detskd /z_ak@fk@ pot icbuje
v ectal, ”/3 ct

Pokud mate doma miminko, jisté vis ne/zw/cz/cqab Ze détskd pokozka je
0 poznini citlivejsi a vnimavesi k nepiiznivim vnéjsim vliviim, nez po-
kozka dospélijch. Hitie sndst zvisenon prasnost, nebe ho'keo, nez je tomu

u daspé@’cﬁ. Détskd /zak@z“/m Je totiz tencl a jemnést a nemd jesté /Mn@“

vyvinuté obranné mecﬁam’smy, ktesé ziskd aZ mezi tietima ctvitym yokem
Zivota ditete.
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Péle pfitom zacind uz u samotné-
ho koupani, kdy pokozku zbavujeme
potu, castic prachu a dalSich necistot
i rlznych mikroorganismd. Pozornost
je v tomto pfipadé potieba zamérit na
volbu spravnych pripravkl. Ty by mély
byt specidlné vyvinuty pro péci o nej-
mensi a byt co nejsetrnéjsi. ,,Pokozka
kojencl a batolat se od pokozky dospé-
lych znacné odliSuje a nedokaze pra-
covat s naprostou vétsinou biologicky
aktivnich latek, které zname ze slozeni
kosmetiky pro dospélé. Proto v détské
kosmetice nepouzivdme silné odmas-
tujici syntetické tenzidy ropného pu-
vodu, protoze nemivaji disledné kont-
rolovany obsah nezadoucich stopovych
pfimési a citlivou pokozku by mohly
vysusovat,” fikd odbornik Stanislav Pa-
vek. Pripravky by zaroveri nemély ob-
sahovat slozky, které mohou citlivou
détskou kazi podrazdit a zpUsobovat
alergické reakce, jako jsou konzervanty
a silné parfemace.

Détskd pokozka ma wvyssi schopnost
vstiebavat cizorodé latky, které pro jeji
zdravi mohou byt rizikové. Proto je nut-
né se pri péci vyhnout celé radé neza-
doucich ingredienci, jako jsou parfémy,
konzervanty nebo alergeny, které mo-
hou mit vliv na zdravi nejen déti. Par-
fémy napriklad mohou citlivé pokozce
zpUsobovat nepfijemné reakce, a to bez
ohledu na to, zda jsou tvoreny syntetic-
ky nebo z pfirodnich zdroju. Jejich vyso-
kd koncentrace mlze kazi silné drazdit
a narusovat jeji jesté nedovyvinutou
ochrannou vrstvu. Nejlepsi je proto
sahnout po pripravcich bez parfemace.
Stejné tak byste se méli vyhnout priprav-
kdm obsahujicim nezddouci konzervan-
ty, které patfi spolu s parfémy k nejcas-
t&jSim alergennim slozkam.

Dulezité je také volit pripravky, kte-
ré pomahaji kGzi hydratovat. Funkéni
ochranna bariéra pokozky ditéte se
nachazi v jeji nejsvrchnéjsi vrstvé, od
narozeni se postupné vyviji a zcela do-
koncena je az po 3-4 letech véku dité-
te. Pokozka kojencd je tedy mnohem
nachylnéjsi k vysouseni, ¢emuz muze
v teplych mésicich, které nas ¢ekaji jes-
té vice prispivat teplo a zvysené poceni.

e Suchd pokozka je fenoménem

moderni doby, a to nejen u déti.
Vznika z nedostatku hydrolipidic-
kych slozek ve svrchni casti klze,
tzv. epidermis. Kde chybi voda
a lipidy, tam se objevi pocit pnuti,
svédéni a paleni, ktery muze vést
az k propuknuti atopického ekzé-

mu. Pokozka zbavena ochranného
filmu ztraci svou bariérovou funk-
Ci a propousti toxické a mikrobi-
alni latky, které jesté vice zhorsuji
jeji stav. Proto je dulezité ji Setrné
a jemné hydratovat.

Atopicky ekzém je chronické nein-
fekéni onemocnéni klze, kterym
trpi 15-30 % déti. Pokozka je za-
rudla, dehydratovana a nesnesitel-
né svédi. Skrabanim postizeného
mista se jen vice naruduje ztencena
hydrolipidovd vrstva. Po3kozena
kaze se tak stavd snadnym ter¢em
bakterialni infekce. Prvni i posled-
ni pomoci je v pfipadé atopického
ekzému dlslednd hydratace po-
Skozené klze.

Kterd maminka by neznala po
rozbaleni plenky Zalostny pohled
na zarudlou pokozku? Opruze-
niny v oblasti koznich zahybl
a intimnich partii jsou u miminek
pomérné béZznou zalezitosti. Ve
vétsiné pripadd staci postizené
misto udrzovat v suchu a castéji

ho vystavovat vzduchu. Neosetre-
nd opruzenina ponechana v tep-
[ém a vlhkém prostiedi mUze ale
vyustit az ve vznik plenkové der-
matitidy. Nic si nevycitejte — toto
zanétlivé onemocnéni klze potka
alespori jedenkrat za Zivot kazdé-

ho kojence ¢i batole.

e Teplo a vlhko nahrdva i ucpani
potnich a mazovych Zl4z a vzniku
potni¢ek. Tyto zarudlé zanicené
pupinky dokdzou miminko i malé
dité dost potrapit. Nejcastéji se
objevuji na krku, zaddech a zadec-
ku. Pfi |é¢bé i prevenci je dllezité
spravné dodrzovat hygienu, vétrat
rizikové oblasti a vyvarovat se je-
jich zapareni.

Probiotika a prebiotika jsou ¢asto spo-
jovand se spravnym zazivanim. Ma-
lokdo ale tusi, ze kromé pozitivnich
ucinkl na strevni mikrofléru maji také
blahoddrné ucinky na zdravi a vzhled
nasi pokozky. Abychom vie lépe po-
chopili, je nutné si vysvétlit, Ze nejen
ve stfevech, ale i na povrchu téla ziji
mikroorganismy. Zasadni roli hraji pre-
devsim: bakterie, viry a plisné. Odbor-
nici jim dali spole¢ny nazev mikrobiota
a souhrnu jejich gen mikrobiom.

Pod nazvem mikrobiom pokozky se
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tedy ukryva unikatni ekosystém, jehoz

ukolem je chrdnit nasi kGzi pred razny-

mi Skodlivymi vlivy. Spravné fungujici

kozni mikrobiom ma zdasadni vyznam

pro celkovy vzhled a odolnost vasi po-
kozky, protoze:

e UdrZuje kysely plast pokozky (tzv.

pH pokozky), a zlepsuje tak odol-
nost kozni bariéry.
Mikroorganismy kozniho mikro-
biomu zastavuji rist nebezpecnych
patogenUl a zabranuji vzniku one-
mocnéni.
Kozni mikrobiom produkuje uzi-
tecné latky pro epidermis (prede-
vsim lipidy), které maji pozitivni
vliv na regeneracni procesy pokoz-
ky. Proto, pokud neni mikrobiom
pokozky v rovnovaze nebo je na-
ruseny dochazi mimo jiné ke ztraté
lipida (neni jich produkovéno do-
state¢né mnozstvi)

Mikrobiom pokozky se formuje a sta-
bilizuje z nejvétsi ¢asti béhem prvnich
tfech let Zivota.

Zejména v tomto obdobi, je proto velice
dllezité vénovat pozornost tomu, jak
a ¢im o pokozku nasich déti pecujeme.
Mezi faktory, které narusuji rovno-
vdhu kozniho mikrobiomu a které
mUzeme snadno ovlivnit patfi strava,
pfehnand nebo naopak nedostatecna
hygiena a predevsim vybér jemnych
kosmetickych pripravka.

K prevenci koZznich onemocnéni a cel-
kové ochrané pokozky se u déti osvéd-
Cila topickd kosmetika, kterd napo-
maha udrZovat rovnovahu kozniho
mikrobiomu prostfednictvim obsahu
probiotik a prebiotik. Pravidelné pou-
zivani krém a jinych kosmetickych pfi-
pravkud s obsahem probiotik a prebiotik
ma u pokozky podobnou funkci jako
u stfev - pomdha hodnym bakteriim,
které na pokoZce potiebujeme. Posilo-
vani ,ekoflory” pokozky tj. kozniho mi-
krobiomu, totiz podporuje pfirozenou
ochranu pokozky a jeji komfort. Pre-
biotika stimuluji na pokoZce prospés-
nou pfirozenou mikrofléru, ktera Iépe
produkuje lipidy a dalsi dulezité latky.
Probiotika jsou prospésné mikroorga-
nismy, které doplfiuji koZzni mikrobiom
a stimuluji imunitni obranu kdze.

Jaké jsou hlavni ucinky topicky
aplikovanych probiotik a prebiotik:

Udrzuji rovnovdhu a spravnou
funkci kozniho mikrobiomu,

Chrani pokozku pred podrazde-
nim, které se mulze projevovat
tvorbou atopického ekzému, der-
matitid, vyrdZzkou nebo kojenec-
kym akné a dalS$im onemocnénim.
Podporuji aktivitu kozniho mikro-
biomu, ¢imz posiluji hydrolipido-
vou vrstvu pokozky a zabrariuji tak
vysouseni pokozky. U déti proto

vyuzivdme probiotickoukosmetiku
zejména jako prevenci a podporu
spravného nastaveni kozniho mik-
robiomu.

POKOZKA A KONOPI

Skvélym pomocnikem, ktery podpofi
zdravi nasi pokozky je i konopna kos-
metika. CBD (kanabidiol) patfi mezi
kanabinoidy obsazené v konopi. Tato
latka neni psychoaktivni jako kanabi-



noid tetrahydrokanabinol THC a jeho
pouziti je zcela bezpecné. Z konopi se
CBD dostava specialni superkritickou
extrakci CO,. Tato extrakce zanechava
v produktu vdechny kanabinoidy, terpe-
ny a ziviny.

Lidska kdze ma tzv. endokanabinoidi-
ni systém, na ktery se vaze kanabidiol
CBD, a proto je ucinny a dokaze napo-
moci s velkou skalou koznich problému.
Tento systém zajistuje, Ze je nase kuze

zdrava a napomaha ji najit rovnovahu.
CBD ma znac¢ny vliv na nadmérnou
produkci kozniho mazu. Inhibuje syn-
tézu lipidd vlivem na tukové burky
sebocyty, ale neovliviiuje Zivotaschop-
nost bunék. Proto se tato ingredience
vyuziva v produktech pro mastnou ak-
noézni plet. Zarovert napomaha pri koz-
nich onemocnénich, jako jsou psoriazy
a atopické dermatitidy. Kanabidiol hoji
podrazdénou, zarudlou kuazi, pfispiva

ke zpomaleni starnuti pleti a napoma-
ha regeneraci bunék. Ve studiich proje-
voval i komplexni protizanétlivé ucinky,
které jsou velmi vhodné treba pfi l1é¢bé
zanétlivych lozisek akné a jinych koz-
nich problém. U déti konopnou kos-
metiku vyuzivdme zejména v pripadé
atopické dermatitidy, ¢i v péci o po-
drazdéno plet.

Foto: Shutterstock.com
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Muze se projevit kdykoliv béhem zi-
vota. A kdyz se jednou ukdze, uz ne-
ustoupi. Celiakie je autoimunitnim
onemocnénim, kdy dochazi k nesna-
Senlivosti lepku. Ve stfevech zacnou
vznikat obranné latky proti lepku,
které poskozuji sliznici tenkého stfeva
a dochazi k chronickému zanétu a na-
sledné poruse traveni.

Imunitni systém se v tuto chvili za¢ina
branit. Chce se zbavit skadce. Typickym
projevem jsou bolesti bficha a pocit na-
dmuti. Pfechdzi v postupné nechuten-
stvi a vytrvalé prljmy ¢i nepfijemnou
zacpu. Mlze koncit velkym ubytkem
vahy, pripadné i silnymi psychickymi
problémy.

Pokud v¢as vypozorujeme citlivost na
lepek, mGzeme se podle toho zacho-
vat. Jidlo, které nesneseme, snadno na-
hradime za vhodnéjsi, které nase télo
pfijme lépe. Dnes to jiz neni problém.
Bezlepkové potraviny jsou nam maxi-
malné dostupné. A to v rGznych for-
mach a bez kompromisu s chuti.

Obcas jsme prekvapeni, kde vSude se le-
pek objevi. V psenic¢né a jiné bilé mouce
¢i ve smésich s nim pocitame. S tim sou-
visi vyskyt lepku ve vyrobcich z mouky.
Tedy v bézné dostupném pecivu, tés-
tovinach ¢i snidariovych vloc¢kach. Ale
Cekali byste lepek v uzeninach, jogurtu,
pudinkovém dezertu, kecupu ¢&i majo-
néze? Pravé v téchto produktech muze
byt lepek pouzity jako slozka zahusto-
vadel.

Pokud jste citlivi na lepek, doporucu-
jeme pozorné procist slozeni potravin,
které se chystate zkonzumovat. A dejte
si pozor na terminologii, kterda muize
byt matouci.

e Bezlepku

Obsah lepku v potraving, jez je proda-
vana konecnému spotrebiteli, nedosa-
huje vyssich hodnot nez 20 mg lepku na
1 kg suroviny. Primarné jde o potraviny,
které neobsahuji psenici, je¢men, Zito,
oves nebo jejich kfizence. Misto nich
jsou zastoupené jiné slozky, tzn. pfiro-
zené bezlepkové potraviny.

¢  Velmi nizky obsah lepku

Obsah lepku v potraving, jez je proda-
vana konec¢nému spotrebiteli, nedosa-
huje vys$sich hodnot nez 100 mg lep-
ku na 1 kg suroviny. Toto oznaceni je
vyhrazeno pro potraviny ze specidlné
upravenych slozek vyrobenych z p3eni-
ce, zita, je¢mene, ovsa nebo jejich kfi-
zency, u kterych byl obsah lepku zpra-
vidla sniZzen technologickou Upravou.

Co tedy jist, z ceho péct, ¢im zahus-
tovat, kdyz nem(zeme lepek? Zadny
strach, existuji potraviny, u kterych se
nemusite lepku obavat. Navic jsou Iépe
stravitelné a zdravéjsi pro nas organis-
mus. Jde hlavné o potraviny, které jsou
kukufri¢ného, ryzového ¢i pohankové-
ho plvodu. Takze mouky tohoto typu
muzete ve své bezlepkové kuchyni dle
libosti pouzivat.

Spousta Uzasnych potravin nema s lep-
kem nic spole¢ného, jde o tzv. pfiro-
zené bezlepkové potraviny, a tak si je
mUzete uzivat s radosti a bez omeze-
ni. Maso, ovoce, zelenina, brambory,
mléko, maslo, vejce, marmelady, med.
A mnoho dalSich surovin obohati vas ji-
delnicek i s bezlepkovym handicapem.

Na laktézu reaguje kazdy jinak, ale
pokud se u vas projevuji nepfijemné
pocity jako je nadymani, prdjem, pale-
ni zadhy nebo zvraceni, mize i vy patfit
mezi lidi, ktefi laktézu nesnaseji. V sou-
¢asné dobé se s laktézovou intoleranci
se v rizné mire potyka 10-15 % popu-
lace. Néktefi o své intoleranci ani ne-
musi védét a své potize po konzumaci
mléka pricitaji jinym skute¢nostem.

Laktéza neboli mlécny cukr je pfiroze-
nou soucasti vsech druht mléka. Jedna
se o dvojity cukr (disacharid), ktery je
diky enzymu laktazy $tépen na jedno-

dussi cukry, a stdva se tak lehce stravi-
telnym. Pokud se viak enzym laktaza
netvofi v dostatecné mire, nerozlozena
laktéza zastdva ve strevech, kde vyvo-
ldva nepfijemné zdravotni potize (tedy
intolerance laktézy).

Nejjednodussi zpusobem, jak problém
vyresit je vyfazeni potravin s vysokym
obsahem laktozy (typicky mlé¢né pro-
dukty) a jejich nahrazeni alternativnimi
mlécnymi vyrobky, jako je napr. bez-
laktozové mléko. Na trhu je v soucasné
dobé nastésti Siroka nabidka mlé¢nych
vyrobkd pro tento typ intolerance, tak-
ze i s timto problémem rozhodné stra-
dat nebudete...

Proc télo nespolupracuje

PFili§ nizkou hladinu traviciho enzymu

zvaného laktdza mohou zpusobovat

tyto faktory:

e genetika (mutace genu, ktery bra-
ni télu vytvaret laktazu),

e predcasny porod (v organismu ne-
donosenych déti se zpocatku nevy-
tvari dostatek enzymu, ale s vékem
se situace muUze zlepSovat),

e poskozeni sliznice stfeva (napfi-
klad vlivem nemoci ¢i uzivani léku),

e chronickd onemocnéni (celiakie,
syndrom drazdivého streva, cystic-
ka fibréza, Crohnova nemoc).

Hledejte vinika

Pfiznaky nesnasenlivosti laktézy se
objevuji obvykle do 2 hodin po poziti
mlécnych vyrobkd. Ne vzdy se vsak vy-
skytnou ve stejné mire. RGzné druhy
a mnozstvi produktd vyrobenych z mlé-
ka mohou puUsobit na organismus od-
lisné. Zkuste proto vypozorovat, které
konkrétni vyrobky jsou pfi¢inou vasich
potizi a tém se pak vyhybejte.

Mléko a mlé¢né produkty, napriklad
jogurty, mékké syry, tvaroh ¢i zmrzlina,
jsou hlavnim zdrojem laktézy. Méné
napadna je ovsem laktéza, kterd se
muze skryvat v nékterych druzich pe-
Civa, instantnich polévkach, koktejlech,
susenkach ¢i salatovych zalivkach. Po-
kud tedy trpite prdjmy, které souviseji
s nesnasenlivosti laktézy, vénujte cas
Cteni etiket na zbozi. Sledujte slozeni
vyrobkd ¢i jidel, kterd konzumujete.

Foto: Shutterstock.com
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Maminky, nepodcerinjte

N\ e o

svou VyZivu L po p@m.

Pece o miminko zabere spoustu Casn a neni divu, Ze vesmés vsechnu svou

pozowmost vénujete prave jemu. Nesmite ale zapominat na sebe a na svou
vijZivu, protoZe privé mateiské mléke je to nejlepst, co miminku v tomto
o0bdobi mitZete dit.
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Matefské mléko je svymi vlastnostmi
unikatni. Jeho jedinec¢nost tkvi nejen ve
sloZeni ale i ve specifické vini a chuti,
které vzbuzuje u miminek chut k jidlu.
Cich kojencd je natolik vyvinut, Ze do-
kdzi rozpoznat svou maminku od jinych
zen. Kojici maminky se by proto mély
starat o svUj jidelnicek, aby jejich mlé-
ko odpovidalo chuti, vani, potfebnym
latkdm a mnozstvim, které miminko
vyZaduje. Tvorba a sloZeni materského
mléka je totiz ovlivnéna rlznymi fakto-
ry jako je genetika, Zivotni styl a pravé
i zmifované stravovani.

Materské mléko je také jednim z neju-
¢innéjsich preventivnich opatreni, které
chrani miminko pred rdznymi nemoce-
mi. Ochrana prfed onemocnénim pUsobi
dokonce jesté dlouho po uplynuti koje-
neckého obdobi. Proto je obdobi koje-
ni velmi ddlezité pro dalsi vyvoj ditéte.

Vliv na tuto prevenci ma nejen délka
kojeni, ale i kvalita materského mléka.
V obdobi kojeni ma Zena velky ener-
gicky vydej. Tvorba materského mléka
je totiz pomérné narocny proces, ktery
télu bere mnoho energie a tudiz i Zivin.
Je tedy nutné dodrzovat nejen pestrou
stravu, ale i pitny rezim. ,Pestra vyva-
Zena strava ma byt kaloricky podobna,
na kterou jste byla zvykla pred tého-
tenstvim, ale navySend o dostate¢né
mnozstvi bilkovin, minerald a vita-
minud. Dulezity je i horcik, na ktery se
Casto zapomind. Kojici zena by méla
mit o pétinu vyssi energicky pfijem,
tedy zhruba 300-500 kcal za den,” rika
odbornik na vyzivu téhotnych MUDr.
Karel Metys. Nékteré zeny nemohou
z rlznych ddvodu docilit dodani viech
potrfebnych latek. V tomto pripadé je
vhodné sdhnout po doplricich stravy,

které deficit pokryji.

Zena po porodu za¢ne postupné uby-
vat na vaze. Vétsinou ztraci asi pul az
jedno kilo za mésic. | kdyz chcete hub-
nuti pomoct a dostat se rychle zpatky
do své formy, nezacnéte tim, Ze si bu-
dete odpirat jidlo. Naopak si do jidel-
nicku pridejte o kousek masa nebo jiné
bilkoviny navic. ,Pfi hubnuti dochazi
k uvolnéni nékterych toxickych latek,
které se dostavaji do materského mlé-
ka a tudiz i do kojence.” upozornuje
MUDr. Hynek Hefman z Ustavu pro pé¢i
o matku a dité& (UPMD). ,,Kojici Zeny by
mély jist pravidelné, alespon 5x denné.
Pitny rezim by mél byt okolo 45 ml na
kilogram kojici Zeny. Samozrejmé ne-
dohanéjte deficit tekutin najednou. Je
tfeba opét pravidelné davkovani. Pfi
nejlepsim sdhnéte po cisté vodé, popfi-
padé caji a doplrite také sladka ¢i zaky-
sand mléka. Omezte piti kdvy, protoze
holickym napojum se samoziejmé vy-
hnéte Uplné.” doplriuje MUDr. Hynek
Hefman.

Pokud chcete hubnout tim zpusobem,
Ze pestrou stravu zachovate a zvysi-
te o to vice fyzickou aktivitu, tak vas
zklameme. PFi zvySené aktivité se uvol-
fuje kyselina mlé¢n4d, ktera se dostane
do mléka a méni jeho chut. Kojenci
pak mnohdy materské mléko odmitaji.
S hubnutim proto pockejte az po obdo-
bi kojeni. Jen zfidka se vase vdha bé-
hem kojeni nesnizi sama od sebe. PFi-
roda si zkratka poradi sama, potom ji
mUzete pomoci i vlastni pili.

Snazte se naslouchat svému télu a dej-
te si na co mate chut. V obdobi koje-
ni navyste sv(j denni pfijem a hubnuti
nechte az po tomto obdobi. Uvidite,
Ze to pujde samo. Prochazky s kocarky
udélaji své.

e  Pijte bylinné caje - z fenyklu, me-
duriky ¢i anyza, ktery je i proti na-
dymani. Dejte si vrchovatou lZici
fenyklovych seminek do hrnecku
a nechte 15 minut vylouhovat.
Pozor! Vyhnéte se maté peprné
a Salvéji, které nemusi tvorbu mlé-
ka podporovat

e Cerstvé ovoce a zelenina - Ty na-
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jdete v barevném ovoci a zeleniné.
Dejte si pomerancovy fresh, zeleni-
novou $tadvu nebo misku Cerstvych,
lahodnych vitamin(.

Vsadte na kyselinu listovou - ky-
selina listova je obsazena v zelené
zeleniné jako je $penéat, brokolice
¢i kapusty. Tepelnou Upravou ale
zni¢ite az 90% ucinnych latek.
Proto sahnéte po doplncich stravy.
V Ustavu pro matku a dité v Pra-
ze Podoli byl vyvinut GS Mamavit,
ktery je v kategorii pfipravkl a vi-
taminG pro téhotné nejbohatsi na
trhu. Obsahuje 23 vitaminl véetné
150 mg hofr¢iku, které pokryji den-
ni naroky.

Jezte maso - denni dévka pro ko-
jici Zeny by méla byt o 15 gram
vy$$i nez za norméalniho stavu. To
odpovida napfriklad 100g kureci-
ho masa, tfem vejcim ¢i 100g ry-

biho filé.

e Hybejte se — télesnd aktivita dobre
plUsobi nejen na spravné zazivani,
latkovou vyménu jako takovou,
ale i na spravnou funkci srde¢né
cévniho systému.

e Kdyz maminka nechce/nemlze
kojit

V prvnim ptipadé by mélo byt jeji roz-
hodnuti respektovdno. Zamérme se
ted ale na druhy pfipad, tedy na Zeny,
které nemohou. Nékteré jiz dopredu
vi, Ze nemohou své novorozené kojit
(zdravotni a jiné davody). Nékdy se ale
stane, ze si preji kojit, ale nepodafi se
to nebo po néjaké dobé dojde k ukon-
¢eni, aniz by si to maminka prala. Du-
vodl muze byt vice, napriklad to, ze

miminko dostatecné neprospiva a musi
byt pfikrmovano, nedostate¢na tvorba
mléka tfeba z unavy &i vycerpani, ne-
moc, pfi které to neni mozné a podob-
né. Pro mnoho Zen je pomérné tézké
se s tim vyrovnat — praly si své miminko
kojit a nepodafilo se to. Je tfeba si ale
uvédomit, Ze kojeni je sice fajn, na dru-
hou stranu zase neni nutné se zbyte¢né
trapit, pokud to nevyslo. Nema cenu se
obvinovat ¢i snad dokonce podcerio-
vat. Nékteré zeny maji dokonce pocit,
Ze jako matky zklamaly, coz je samo-
zfejmé naprosty nesmysl. Je pravda,
Ze okoli (obzvlasté nékteré maminky)
obcas koukaji divné, kdyz zena své
miminko krmi z lahvicky, popfipadé si
dokonce vyslechne, co jesté méla zkusit
a podobné. To k jeji pohodé rozhodné
nepfrispéje. Podstatné ale je, aby Zena
pfijala situaci takovou, jaka je, vidéla to
z té lepsi stranky a nenechala si kazit
naladu lidmi, ktefi vibec neznaji okol-
nosti. Vzdyt to hlavni je, aby bylo ditko
spokojené a prospivalo, k cemuz urcité
pfispéje skutecnost, Ze je dobre napa-
pané (a v podstaté je mu asi jedno, zda
je to materské ¢i umélé mléko) a jeho
maminka je spokojena a v pohodé.

| uméla vyziva ma své vyhody: miminko
muze krmit v podstaté kdokoliv (velka
vyhoda pro tatinky, protoze se mohou
do této ¢innosti zapojit). Maminka tak
ma Sanci si odpocinout a vyspat se, po-
pfipadé si udélat ¢as sama na sebe. Po-
zitivni je i to, ze pfi krmeni timto zpU-
sobem rodi¢ presné vi, kolik dité vypilo.
A nezanedbatelna neni ani skute¢nost,
Ze zena mUze jist a pit dle svych chuti
a nemusi se trapit tim, Ze bude syna ¢i
dceru kvuli ni bolet bfisko.

Na trhu se dnes nabizi velky vybér kva-
litni stravy, takze neni tfeba se obavat,
Ze by miminko nedostavalo vie, co
potrebuje. Naleznete mléko pro nedo-
nosené déti, pro novorozence i starsi
miminka, v Uvahu se berou i mozné
alergie a podobné. Také mlzete zakou-
pit mnozstvi ,vychytavek”, které vam
pfipravu a vse, co s tim souvisi vyrazné
ulehdi.

V dnesni dobé uz neni zadny problém
pfipravit stravu mimo domov. Jen je
vzdy tfeba dusledné dodrzovat hygienu.

Foto: Shutterstock.com
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Jediné kojenecké mléko
skyselinou listovou
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W@ Vite, Ze kyselina listovd je G¢innd, jen pokud ji t&€lo umi spravné pfeménit? e ﬁ

W@ Jiz nastépenou kyselinu listovou dokdze kazdé miminko snadno vyuzit.

W@ Kyselina listovd je totiz dllezitd nejen v téhotenstvi,

aleiv prvnich letech vyvoje miminka. : KOJENECKE MLEKO
' L 6 MESICE/MESIACA  SO0E

Nic neni blize mateFskému mléku.

DileZité upozornéni: Kojeni je nejlepsi. VyZivu konzultujte s Iékafem, pouZiti a dal3i info na obalech a combiotik.cz. Dbejte na zdravy zplsob vyZivy ditéte. Potravina pro zvldstni

vyzivu. Metafolin® je registrovand ochrannd zndmka spole¢nosti Merck KGaA, Darmstadt, Némecko. HiPP je jediné pokracovaci mléko s bioaktivnim foldtem Metafolin®. Combiotik cz
* Jako v3echna pokracovaci mléka obsahuje vitaminy C a D pfispivajici ke sprdvné funkci imunitniho systému. PROBIOTIK®: MIéEné kultury L. fermentum vyskytujici se v mateFském N
mléce. Matefské mléko pFirozené obsahuje probiotické kultury - v individudIni variabilité a mnoZstvi. PRAEBIOTIK®: Galaktooligosacharidy GOS z BIO lakt6zy.
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Slove "alewgie” se stalo souldsti kaZdodenniho slovniku mnoha z nds. Piedpokla-
di se, Ze v Ceské wpublice Zije v populaci 25% alergiki (2,5 milionn obyvatel),
16% idL twi alesgickoun wjmou (1,6 milionn obyvatel), ckzematikii je v populaci
10% a astmatikit 8%, pticemz u nékteujch esob se wvedend onemocnéni mohou vy-
- easkytovat soucasnl. U ditite, jehoZaba rodice tyi-alewgil, je-viziko-vznike tohoto- - -
onemocnént az 60 procent. Zivot s alesgitje prothkdn mnoZstvim drobnijch, ale i vét-
Sich obtiZL a problémit. Mezi ty podstatné patii zatizovini détského pokoje a jeho
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NEJHORSI JE SITUACE

U DETI

Alergickd onemocnéni jsou momental-
né jednou z nejvétsich epidemii v Ev-
ropé. Vice nez 150 milion Evropanu.
MUDr. Eva Kovarikova z prazské aler-
gologie Trebonska to konkrétné dopl-
fuje: , V Ceské republice trpi néjakym
typem alergie priblizné 35% détské po-
pulace, pricemz nejlastéji je zastoupen
atopicky ekzém a alergicka ryma, s tim,
Ze ekzém je castéjsi v niZsich véko-
vych skupindch — u kojenct a batolat.
Asthma bronchiale ma az 15% détské
populace. Trend je pritom stale vzrus-
tajici. BEhem poslednich dvou dekad
se vzrast odhaduje aZ o 20%. Projevy
alergie nejsou jiz omezeny na speci-
fickou sezonu napr. jarnich pylG nebo
urcité prostredi. Cim dal vice zptsobuji
problémy celorocné pusobici alergeny.
Je patrny vliv vyZivy, celkové zmény
Zivotniho stylu, sSpatna kvalita ven-
kovniho ovzdusi ve velkych méstskych
aglomeracich. Jednoznacné byl pro-
kdzan vztah alergickych onemocnéni
s expozici alergend vnitiniho prostre-
di, Y. zplodin horeni, déale vliv roztoca
a plisni, vlivdomadacich zvirat a tabdkovy
kour. Negativné se rovnéz podileji zmé-
ny klimatu - otepleni a tim prodlouZeni

jarni pylové sezony.”
Pokud se tyka atopic-
kého ekzému, je sa-
mozfejmé nutné se o
postizenou  pokozku
adekvatné starat — pra-
videlné ji promazavat
a péci doplnit adekvat-
ni celkovou lé¢bou. Velky vliv ma samo-
zfejmé i prostredi, ve kterém dité Zije...
Pro zafizovani détského pokoje musite
brat ohled na vaseho malého alergika.
Podle doktorky Kovarikové by mél byt
zafizen tak, aby se v ném dité citilo
dobre, aby mélo své oblibené hracky
a aby se mu dobre usinalo v pohodIné
postylce. Soucasné ale by mél byt upra-
ven tak, aby mél omyvatelné povrchy,
byl dobfe provétratelny, aby mél IGzko-
viny, které se daji dobre prat, matraci,
kterd se da vyluxovat, hracky, které se
daji omyt nebo vyprat. To plati i pro
nabytek - mél by byt s omyvatelnymi
povrchy, nejlépe drevény, bez prisad
agresivnich chemickych latek a lepidel
(formaldehyd),

POZOR NA TEXTILIE!

Textilie, které nechybi v zddné domac-
nosti, jsou velkym pohlcovacem prachu.
Prach je vSak rajem pro roztoce, jejichz

g 1“ ".whhig']'_"f

vymésky byvaji nepfijemnym spousté-
¢em alergickych reakci. Mnoho déti je
dnes alergickych pravé na prach a roz-
toce, které v ném prebyvaji. Rozto¢ldm
se dafi zejména v kobercich, zaclonach,
zavésech, polstarich a perinach.

(NE) ZADOUCI ZAVESY
Rodice by si méli velmi dobi'e promyslet
umisténi zaclon nebo zavést do détské-
ho pokoje. Na zaclonach a zavésech se
kromé prachu a rozto¢u usazuji pyly,
které pfi vétrani pronikaji dovnitt. Lep-
$i alternativou jsou zZaluzie. V pripadé,
Ze nechcete zaclony z détského pokoje
odstranit uplné, perte je alespon jed-
nou za 2 mésice na vyssi teplotu, dopo-
rucuje se 60 stuprit. Pokud si vyberete
zaluzie, nezapominejte je pravidelné
otirat, aby se na nich netvofila vrstva
prachu. Jak dodava doktorka Kovariko-
va: , Poridte si bud’omyvatelné Zaluzie,
nebo radéji nic.”
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DRUH PODLAHOVE
KRYTINY

Toto dilema zazivaji pfi zafizovani dét-
ského pokoje vsichni rodice. ,Hlavni
zasadou je nemit celoplosny koberec,
mnozstvi dekoracnich textilii, ve kte-
rych se drzi prach a tim roztocové aler-
geny,” fikd nekompromisné doktorka
Kovarikova. Ackoli koberce chrani déti
pred prochladnutim od nohou, v pfipa-
dé, Ze mate doma alergika, si vyberte
radéji jiny druh podlahové krytiny. Ko-
berce jsou totiz zivnou ptdou pro prach
a roztoce, které mohou spustit nepfri-
jemnou alergickou reakci. Podlaha
détského pokoje musi byt komfortni,
pfijemné tepld a snadno omyvatelna.
Dobrou variantou je mékké linoleum
nebo korek. Oba materidly jsou idedlni
pro malé déti a dobre poslouzi i pfi prv-
nich krdccich vaseho zlati¢ka.

JAK SI USTELES,

TAK BUDES SPAT

Velkou pozornost by méli rodi¢e véno-
vat i détské postylce. Matrace a lozni
pradlo se rychle stavaji kralovstvim roz-
tocu. Chcete-li ochranit svou ratolest,

hledejte matrace pokryté ochrannou
vrstvou nebo potahem. Polstare a pfi-
kryvky by mély byt antialergické nebo
z dutého vldkna. ,Postel by méla mit
nohy, aby se pod ni dalo vytirat a mat-
race by mély byt s povlakem z netkané
textilie, ktera brani praniku roztoca.
Lazkoviny pak z umélé strize, kterou
bude mozné prat pri teploté nad 60°C,”
upresnuje alergolozka Eva Kovarikova.
Lozni pradlo nezapomerite vyménovat
jednou za 7 az 10 dni, pficemz i prikryv-
ka a polstar by se mély vyprat alespori
jednou za tfi mésice.

Vybéru postele bychom vibec méli vé-
novat velkou pozornost. Déti trpici ato-
pickym ekzémem mivaji neklidny spa-
nek, proto bychom jim méli doprat, co
nejpohodInéjsi luxusni postylku s kva-
litnim rostem a matraci.

CISTENI A DEZINFEKCE
HRACEK

Hracky jsou neodmyslitelnou soucasti ka-
zdého détského pokoje. Pro malého aler-
gika mohou byt ale zdrojem problémd,
protoze v nékterych typech hracek se
hromadi prach a roztoce. Tyka se to ze-
jména plySovych a textilnich hracek. Po-

L

kud je vdm lito vyhodit oblibené hracky
vaseho ditéte, staci o né spravné pecovat.
Ty, se kterymi se vase dité nehraje pravi-
delné, odlozte do uzaviratelné nadoby,
skfiné nebo zasuvky na hracky, aby se
né neprasilo. Hracky, se kterymi si hraje
réddo, musite pravidelné prat pfi vysoké
teploté. Pokud ma vase dité zalibu v gu-
movych hrackach a plastovych hrackach,
omyvejte je v nadobé s vodou s kvalitnim
desinfekénim pfipravkem (napf. Savo),
ktery si poradi nejen s bakteriemi, ale
také s prachem, pylem a alergeny po
domdcich mazliccich v celém byté. Pou-
zit prostfedek muzete i pfimo na hou-
bicku nebo vyuzit viceucelovou, rovnéz
bezchlorovou” variantu ve spreji.

TRI ZASADY NA KONEC
Vyse uvedené podminky jsou podle
pani doktorky Evy Kovarikové vyrazem
idealniho stavu. V praxi to samoziejmé
tak nebyva. ,Pro bézny Zivot s malymi
i velkymi alergiky v domdcnosti je dob-
ré mit na paméti tri zasady: omyvatel-
né plochy, dobry vysavac a nekuracké
prostredi,” fika zadvérem MUDr. Kova-
fikova.

Foto: Shutterstock.com
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— Doprejte si
televiznm

Sledujte své oblibené serialy a porady
kdykoli mate chut. S Lepsi.TV na Vas totiz
viechny pockaji, a to i kdyz se wysilaji
ve stejny cas. UZivejte si s rodinou a vnoucaty
pohadky nebo si wyberte z tisict filmi
z videotéky bez priplatku. Ovladani Lepsi.TV
zvladne kazdy a ke sledovani 144 TV stanic
staci jen internet. Vyzkousejte ji bez zavaz-
ku za 1 K¢ a pokud se Vam bude libit, mze
byt Vase uz za 119 K¢ mésicné. Udélejte si
televizni pohodu na
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Vite, Ze nékteré evropské zemé uvazuji
o prijeti zakona o tom, Ze by zamést-
nanci méli mit o vikendu narok zlstat
offline? To je velmi uslechtila myslen-
ka, a pokud se k nam nedostane ve
formé zakona, zkusme tenhle néapad

praktikovat sami od sebe. O vikendu
si doprejme klid, nechme notebook
zavieny a opatrné i se sociadlnimi sité-
mi. S prateli se radéji potkejme nékde
na kafi ¢i na skleni¢ce. Zména je Zivot,
a tak misto vikendu prolezelého upred
domacim kinem nad filmy nebo strave-
ného shoppovanim, vyrazme za zazit-
ky. Ceska republika nabizi nepfeberné
mnozZstvi moznosti, kam vyrazit na vy-
let. Vybrat si mlzete mezi sportovnimi
vylety, vylety do pfirody, kulturou, pa-
matkami, starobylymi mésty, ktera jsou
plnad zivota a kultury nebo vylety za
poznanim ¢i zabavou.

ROMANTICKE WELLNESS

Udélejte radost sobé i svému partnero-
vi i partnerce a vyrazte na romanticky
pobyt pro dva. UZijte si lukulské vecere
pfi svickach, soukromy pobyt ve vifiv-
ce, rzné druhy masazi, lahev dobrého
vina. Na vybér mate 3pickové hotely
v rlznych romantickych zakouti nasi
republiky. At je to pobyt pod zamkem
Hluboka, lazeriské mésto Karlovy Vary
nebo tfeba krasna priroda Krkonos.
V téch nejluxusnéjsich wellness cent-
rech si mizete uzit Spickové procedu-

ry pro harmonii téla i duse. Napriklad
sauny ve stylu antickych 1azni, solné
a bylinkové inhalace, whirpooly, sola-
rni louky, solny dal a dalsi origindlni
zazitky pri navstévé laconia, thepida-
ria, ¢i hamamu. A takova oxygentera-

pie nebo kneipovy koupele vam zajisti
opravdu kvalitni odpocinek a uvolnéni
po naro¢ném pracovnim stresu.

POLOZAPOMENUTA MISTA
OZIVAIJI

Radi navstévujete turisticky atraktiv-
ni mista, ale vadi vam pfi prohlidkach
Ceskych a moravskych pamétihodnosti
davy turistd? Pak se nasmérujte jinam.
Co tfeba ceské pohranici? Pry¢ jsou
casy, kdy tam vladl mrtvolny klid. Dnes
tam najdeme spoustu mist, kde to zije
a kde se da dobre najist nebo zajit do
slusné kavarny. Rozviji je spousta pod-
nikatell a rodinnych firem, ktefi vza-
li zapadlé regiony za své. Napriklad
v Broumové v krdlovohradeckém kraji
stoji unikatni barokni klaster ze 14.
stoleti a je skvéle opraven za stamilio-
ny korun. Stal se centrem vzdélanosti
a kultury, kam se sjizdi svétovi umélci
a navstévnici z celé republiky. Poradaji
se tu koncerty evropské kvality, v nad-
herné zahradé najdete galerii moderni-
ho uméni a soucasti klastera je také po
cely rok oteviend kavéarna s vybornou
kavou. V klasternich sklepich se také
porddaji degustace vina a tresnickou

na broumovském dortu mize byt noc-
leh pfimo v celach klastera. A kdyz uz
budete v krdlovohradecké kraji, mu-
Zete se vydat strojem casu do pravéku,
a to v archeoparku Vsestary. V radmci
venkovni expozice je mozné si prohléd-
nout ukazky pravékych staveb, jako je
neoliticky a eneoliticky dm, polozem-
nice ze star$i doby Zelezné, rondel, vy-
robni arealy a pravéké pohrebisté s mo-
hylami. (Nejen) pro détské ndvstévniky
jsou pfipraveny praktické ukazky nej-
rtznéjsich pravékych cinnosti — drceni
obili, brouseni kamennych seker, ob-
délavani pole drevénymi nastroji nebo
prace s replikami pravékych seker.

FRYDLANT NEBO JEZERI
Nebo napfiklad frydlantsky vybézek, ze
tfi stran obehnnany hranicemi. | v tom-
to mimoradné zapadlém kraji uz ale
najdete mista, kterd za navstévu sto-
ji. V centru Frydlantu najdete krasné
opravené namésti a v jednom z histo-
rickych domu unikatni domaci kavar-
nu, takzvanou Jazzovou osvézovnu.
Poradaji tu jazzové koncerty, po nocich
pecou fantastické cheesecaky a vafri do-
maci polévky. Hned za Frydlantem stoji
historicka budova zdmeckého pivova-
ru. Jesté pred par lety to byla ruina,
dnes je o jeho pivo takovy zajem, Ze ne-
stihaji varit. A co treba perla Krusnych
hor - zamek Jezefi pobliz Litvinova na
sverozapadé Cech? Tak se mu Fikalo
kdysi. Pak ale pfisla desetileti, kdy se
stal majetkem armdady a dalSich institu-
ci, za kterych se proménil v ruinu. Dnes
je zdmek diky rekonstrukci opét hojné
vyhleddvanym mistem turist(. Najdete
tady strasidelné sklepeni a pokoj alchy-
misty, vystavu zvifecich lebek a ysta-
vu kocarl, sani a zemédélskych stroja
a nastroju. Na zdmku se poradaji také
netradi¢ni prohlidky s kostymovanymi
scénami a soutéze pro déti.

NE;VY’;E POLOZENY HRAD
V CESKU

Mate radi film Andél Pané? Pak se ma-
zete vydat na Sumavsky hrad Kasperk
a poznat mista, kde se pohadka nata-
Cela pohadka. Tuistické trasy z Kasper-
skych Hor vas zavedou pfimo na hrad.
Tam je pro mavstévniky priraven boha-
ty program zaméreny na kazdodenni
hradni a na své si jisté prijdou | déti. La-
kadlem je i velky model stfedovékého
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pfibéh lasky inspirovany prastarym evropskym rodem Thurn-Taxisu

Na zacatku roku krajiné sice panuje zima a nékde i snih, avsak pro lasku, ktera se rodi hlavné z na-
hody a stésti, je to idedlni zacatek. Podobné jako zacal pfibéh lasky knizete Alexandra a knézny
Marie a celych tfi generaci rodu Thurn-Taxist. Zamek Loucen se nechal jejich pfibéhem inspirovat
a na prelomu zimy a jara pfipravil prohlidky s nazvem Pfibéh lasky, které jsou na zamku k vidéni
az do 12. biezna. Knize Alexander a knéZna Marie Thurn-Taxis se oproti zvyklostem své doby brali
z pravé lasky roku 1875 v italskych Benatkach a prozili spolu neuvéfitelnych 59 let. Ty vénovali
svym tfem détem, dvanacti vnoucatiim a obyvatelim celého kraje obklopujiciho zamek Loucen.
Procestovali spolu Afriku a Asii, kde pfejimali inspiraci a moudrost do Zivota, o kterou se délili
s ostatnimi. KnizZe rad objizdél své panstvi s diapozitivy a ucil mistni obyvatele o svych poznatcich
z cest, vénoval $kolam do kateder pfirodopisu vycpavky zvirat. Pani knézna Marie se zase vénova-
la malbé pfirody a télesnym ,aktim”, pod které se tehdy musel jesté podepisovat jeji ucitel. Jejich
pristup k Zivotu ovlivnil nejenom jejich rodinu po generace, které prozili dobu od Rakouska-Uher-
ska, pres Prvni republiku az do 2. svétové valky. Pojdte spolu s nimi projit jejich fascinujici pfibéh
a mimo jiné se podivat tieba i na prohlidku dobovych sati, popovidat si o ménicim se idedlu
krasny, nebo se spolu projit v rozlehlych zahradach zamku Loucen, kde par bydlel, a kde v soucas-
nosti najdete evropsky unikat v podobé 12 bludist a labyrintl. Lasky neni totiz nikdy dost.

.Nase prohlidka Pribéh lasky je v ak¢nim duchu vjemového vnimani vsemi smysly. Privodci v dobovych kostymech zastupuji ¢leny

knizeci rodiny a pojimaji prohlidku ze svého uhlu pohledu. MUzete se tésit na ochutndvku ¢okolady, ovocné pochutiny a nejrizné;si

viiné krasnych kvétin,” uvadi Ing. Katefina Sramkova, jednatelka zédmku Loucen. ,Svatek zamilovanych se v poslednich letech stal

velmi popularni a mnoho uzite¢nych pojeti k ndm docestovalo hlavné ze zapadnich zemi. Zamilované listec¢ky se psali uz v dobach

starovékého Rima a kazda zemé s rostouci popularitou svatku pfidévala do vinku své vlastni tradice, které se ¢asto $ifili jesté dale.

14. Unora, na svatého Valentyna si lidé vyznamnym zplsobem prokazuji lasku
a pripominaji si, pro¢ by se méli snazit sdilet svoji naklonost s bliznimi kazdy
vsedni den a jakou formou posilit to nejdulezitéjsi. My budeme oslavovat
lasku az do poloviny bfezna a zveme Vas vSechny oslavovat spole¢né s nami,”
dodava Katefina Sramkova.

LZavitejte s nami do netradi¢né pojatého Pribéhu lasky prastarého evrop-
ského rodu Thurn-Taxist, ktery v mnohém ovlivnil podobu dnesniho svéta.
Se zapojenim vsech viemU muUzete vnimat krasu pribéhu, ktery se odehraval
mezi zdmi naseho zamku, ale i mimo evropsky kontinent. Nase vystava uziva
krasnych tont hudby, zamilované verse k navozeni intimni atmosféry a pfi-
jemnou vani exotického ovoce. Knize Alexander a knézna Marie procesto-
vali svét a prejimali do svého vztahu inspiraci ze viech soudobych i zaniklych
kultur. Pokusime se Vam nastinit rlizné projevy lidské naklonosti, které tvori
a definuji nas svét a které svym vyznamem a silou spojuji lidi z rznych kon-
tinentl. Barokni Zamek Loucen je idealni misto pro vsechny, co chtéji pozna-
vat historii skrze soucasnost, travit spolecné prijemné chvile a k tomu se jesté
romanticky pobavit,” fikd Mgr. Vratislav Zakoutsky, kastelan zamku Loucen.

Krasny vecer na zdmku Loucen s prohlidkou Pribéh lasky mizete zakoncit romantickou vecefi v zameckém hotelu Maxmilian. Anebo
jesté lépe stravit na zdmku celou noc v nékterém z hotelovych pokoji nebo v zdmeckém apartmanu ¢i v Domecku kniZete Alexandra.
https://www.zamekloucen.cz/zamecke-ubytovani.

Zamek Loucen s “Pfibéhem lasky” muzete navstivit kazdy den do 12.3. 2023 Ve vsedni dny od 12:00, 14:00 a 16:00 hod, o vikendech
od 11:00 do 16:00 hod. Zamek doporucuje zakoupit vstupenky pfedem. Na prohlidky zdmku plati jednotné vstupné 200 K¢ na osobu.
Vstupenka obsahuje i vstup do parku s labyrinty. Vstupné pouze do parku s labyrinty 100 K¢ jednotné vstupné. Vstupenky muzete
zakoupit zde: https://tickets.zamekloucen.cz/vstupenky

Zamek Loucen je jednou z nejnavstévovanéjsich pamatek ve Stfedoceském kraji. Za-
mek, postaveny na pocatku 18. stoleti a vlastnény rody Valdstejnt, Furstenberkd
a Thurn-TaxisU, je provozovany spolecnosti Loucen a.s. a od 7. 7. 2007 je pristupny
verejnosti. Lakadlem pro navstévniky je kromé prohlidek s kostymovanymi pravod-
ci rozlehly romanticky anglicky park s labyrintariem, unikatni kolekci 11 labyrintna
a bludist, postavené dle navrhu britského projektanta Adriana Fishera. Cely zamecky
aredl je pamatkové chranény. 12. kralovsky labyrint, ktery
na Louceni vznikl pfi prilezitosti 700 let od narozeni Karla IV., ma velikost, tvar i sym-
boliku inspirovanou labyrintem katedraly v Chartres. Loucensky labyrint je doplnén
kruhem o priiméru 10m na pldoryse ceské kotliny. Stezka kruhového labyrintu je
nejenom geometrickym symbolem a pfipominkou historie, ale pfedevsim geo-ener-
getickou spiralou nabitou pozitivni energii. Labyrint je kruhovy, chartreského typu,
s 11 fadami a kruhovym centralnim prvkem uprostied. Soudoby charakter a pfitazli-
vost pro navstévniky dodava 12. labyrintu pouziti barevnych prvkd na jeho povrchu,
ozvuceni prostoru nad nim a moznost vecerniho nasviceni.




astrologického pfistroje astrolabu. Na
soutézivé a odvadzné na nadvofi ¢eka
zkuseny lucistnik, ktery vas v Iété den-
né a o nékterych vikendech naudi stfilet
na terc z opravdového luku nebo kuse!
Vyzkouset si mGzete také chazi na cha-
dach, anebo prijemné posedét s jidlem
a pitim pfimo na hradnim nadvori.
Pripravené jsou i specialni prohlidky
pro rodice s détmi - Stan se purkrabim
nebo hradni pani. Program prohlidky
je zaméren na vychovu mladého rytife
a mladé hradni damy.

CESKE SVYCARSKO

Tento jedine¢ny ndrodni park na cel-
kové rozloze 79 km lezi v usteckém
kraji priléha ke statni hranici.Hlavnim
predmétem ochrany v parku je unikat-
ni geomorfologie skalniho mésta a na
ni vdzana rozmanitost rostlin a zivoci-
chd. Typické pro tuto oblast jsou skalni
hrbety, karfiony, piskovcové véze a sto-
lové hory. Krajina ¢eské kridové tabule
je obohacena tretihornimi vyvrelinami.
Ceskosaské Svycarsko a samotny narod-
ni park viak neni pouze rozsahly kom-
plex neosidlenych lest a skal, predsta-
vujici predmét ochrany. Neobycejnou
harmonii pfirody zde dotvari cetné
pamatky lidové architektury roubenych
a hrazdénych domu s podstavkou v ob-
cich lemujicich hranici ndrodniho par-
ku. Jiz od druhé poloviny 19. stoleti se
Uzemi stalo velmi vyhleddvanym, k ce-
muz prispéli tehdejsi vlastnici panstvi

Kinsti a Clary-Aldringenové zpfistup-
nénim turisticky nejzajimavéjsich mist,
jako napfriklad soutések nebo pfirod-
niho skalniho mostu — Pravcické brany,
ktery je dnes hlavni turistickou atrakci
a symbolem Ceského Svycarska.

BESKYDSKE LESY

Touzite po bozském klidu v prirodeg,
kde si odpocinete od lidi a vyplavite
adrenalin? Utecte do lesa. Doporucu-
jeme treba Beskydy. Zeleny mech pod
nohama a jehli¢im provonény vzduch
vam udélaji dobre. Vyhnéte se turistic-
kym dalnicim na Radhost nebo Lysou
horu a zkuste tfeba trasu z Gruné u slo-
venskych hranic pfes Travny a nadher-
né udoli Krasné az k Satinskym vodo-
padim.

Kromé puvodnich luk a salasi tam na-
jdete i stopy po partyzdnech a spoustu
malebnych mist k tichému rozjimani.
Tuhle trasu doporucujeme na horské
kolo nebo jako trailovy vybéh, tak si
Beskydy uzijete naplno. Ale pokud vy-
jdete rano, zvladnete ji i jako celodenni
vylet pohodlnym turistickym tempem.
Nakonec dojdéte az do Lubna (u Fry-
dlantu nad Ostravici) a odménte se par
hodinami v nejhez¢i mistni sauné.

ADRENALINOVE ZAZITKY

Pokud patfite mezi milovniky pohybu
a nestaci vam nasednout na kolo a kfi-
zovat republiku po cyklotrasach, ma-
Zete si vybrat z mnoha vzrusujicich na-

bidek. Treba v Janskych Laznich na vas
Ceka lanovy park s asi ¢tyfmi desitkami
prekazek, ze stromu na strom se mUze-
te dopravovat také na sanich nebo na
kole. Soucasti je adrenalinovy zazitek
v podobé skoku z 12 metr a nékolik
prejezdd na kladce. Funguje tady prvni
lanovy BABYPARK v Cesku, do kterého
muzete bez obav pustit své ratolesti.

V jihoceském Frymburku si uZijete za-
bavu pro zménu na vodé i na kopci.
Svézt se tady muzete na terénnich ko-
lobézkach, pripraven je také summer
tubing (jizda na nafukovacich kolech
korytem) a soudasti je také tzv. wake-
park na Lipné, tedy prvni vlek na vodé,
kde se mlzete svézt na lyzich ¢&i wake-
boardu.

| v plzeriském kraji si mazete doprat
jedine¢ny adrenalinovy vylet, a to pfi-
mo u zamku Zbiroh. Jeho zakladem je
lanovy park. Prekazky jsou zavéseny
do vysky az 9 metrd a jako bonus mo-
hou navstévnici absolvovat tzv. tarzani
skok do volného prostoru. Vyzkouset si
tady muzete také skakaci boty, bunde
running, lukostrelbu ¢i vzduchovkovou
strelnici.

V tésné blizkosti propasti Macocha
v Moravském krasu si uZije adrenalin
i zdbavu cela rodina. Maji tady horole-
zeckou véz, lanové centrum, lanovku,
zahrat si tu mUzete paintball, zastrilet
z luku ¢i praku, k dispozici je mnozstvi
sportovnich hrist. A pro odvazné se na-
bizi v Moravském krasu | unikatni moz-
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VIDA! Brezen

VIDA! zabavny védecky park v Brné ma pfi-
pravenou fadu novinek. Na plose vic jak
1000 metr0 c¢tverecnich je vice jak 180 in-
teraktivnich exponati. Kazdy den science
show a promitani 3D filmu.

V brfeznu davame 3D film Posledni utes.
»Diky 3D technologii maji navstévnici po-
cit, jak kdyby byli pfimo u koralového ute-
su. Film priblizuje, jak moc jsou pro lidstvo
a Zemi koralové utesy dulezité. Da se pfirov-
nat k obrovskému méstu. Stejné jako mésto
se rozviji, poskytuje svym obyvatelim pfri-
stresi, potravu, ocistné mechanismy, které
maji vliv na cely ocean. Koralové utesy jsou
stejné jako velka mésta viditelné z vesmiru,
ale na rozdil od lidskych sidel pretrvavaji
desitky tisic let,” popsal novy film feditel
Lukas Richter.

Pro velky zajem jsme o vikendech pfidali
i 3D film Pidiobfi, ktery uz jsme pred par
lety méli na programu. ,Tento film je ur-
cen hlavné mensim navstévnikum. Téste se
na nefekané dobrodruZstvi s odvaznym ¢i-

pmankem a nebojacnym kreckem prériovym.

1:
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www.vida.cz
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Diky zabéram natocenym pomoci vysokorychlostnich kamer s ultra vysokym rozliSenim zaZijete 43 mi-
nut plnych napéti, roztomilych scén i dojemnych okamzik( ze skutec¢ného Zivota hlodavcl. Promitame
s dabingem Jifiho Labuse,” doplnila mluv¢i, Katefina L. Brettschneiderova.

Filmy promitdme v urcenych ¢asech za priplatek 50 K¢ za osobu v divadle védy, které je pfimo v expozici.
Béhem brezna mohou détsti navstévnici vyuzit dilny s pokusy na téma Za polarni zafri. , Vydate se
s nami na tajuplnou pomysinou vypravu na ostrov Island, kde je plno sopek, gejzir( a vodopadu. Kde
zem bubla doslova na kazdém kroku. Kdo ndhodou jesté nevi, co je gejzir, tak u nas se to dozvi a mensi
gejzir si i vlastnorucné vyrobi. Také popiseme vznik poladrni zare a dalsi zajimavosti tohoto magického
mista,” popisuje vikendové dilny Daniela Markova, autorka programu.

Dilny s pokusy muzete navstivit vzdy o vikendu za pfiplatek ke vstupnému 50 K¢ pro skupinu 1-3 osob,

zacatky jsou ve 12, 14 a 16 hodin.

Kazdy den méme pripraveny v rémci expozice pro névstévniky zdarma science show. Aero — piedstaveni
o létani se zabavnymi pokusy, Detonétor — tfaskavé show, nebo Oskar a 3D bratfi.
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nost zazit jeskyné na vlastni kizi, a to
béhem jednodenniho kurzu speleolo-
gie. Sestoupite do nejdelsiho jeskyn-
niho systému v CR a na dno nejhlubsi
suché propasti. To vie absolvujete za
pomoci visutych Zebfd a lanovych tra-
verzQ.

Dalsim zajimavym tipem je unikatni
sportovni centru Acrobat park v Jese-
nikach , které vystavél olympijsky vitéz
Ales Valenta. Tam si kazdy, kdo ma od-
vahu, mUze skocit z mastku do vody,
stejné jako si pred lety skocil Valenta
pro zlato. Pfipraveny jsou také profe-
sionalni trampoliny, zahrat si mlzete
petanque, volejbal nebo skocit do vody
z véze.

Skvélou adrenalinovou zdbavu nabizeji
| bobové drahy, které najdete po celé
republice. MUzZete na né vyrazit tfeba
na prazském Proseku, ve Spindlerové
Mlyné, Kutné Hore, Lipné nad Vltavou,
Mostech u Jablunkova, na Hrubé Vodé,
v Hluboc¢kdch u Olomouce, Peci pod
Snézkou.

STEZKA V OBLACICH

Na Dolni Moravé se v prosinci 2015 ote-
viela nova stavba, kterd navstévnikam
umozni projit se v korunach stromu
s jedine¢nym vyhledem na horské masi-
vy v okoli. Svym tvarem ma pfipominat
let no¢niho motyla. "Stezku v oblacich"
najdete pobliz horni stanice lanovky
Snéznik ve vysce 1116 metr(.

Nahoru pfitom nevede pouze jedna
stezka, ale sit drevénych cest, které se
navzajem proplétaji.Ti odvaznéjsi mo-
hou k cesté doll pouzit nerezovy tobo-
gan s okynky, ktery je bezpecné pfivede
az k samotnému upati rozhledny. Na-
opak k presunuti se z jednoho patra do
druhého miZzou turisté vyzkouset atrak-
ci nazvanou rukav vyrobenou z husté
sité. Pro ty, co spiSe hledaji odpocinek,
zde bude pfipravena relaxacni sit.

TOBOGAN U LIPNA

Stromovou stezku najdete | u Lipna.
Svou unikatnosti je jepfistupna nejsir-
$i mozné vékové skupiné navstévnikd.
Dobrodruznou a presto bezpecnou ces-
tu po lavce zajistuje konstrukce z ma-
sivniho klizeného dreva a 75 drfevénych
podpérnych sloupl. Drevéné zabradli
a transparentni postranni sit jsou zaru-
kou dokonalé bezpecnosti a vyhledu.
Drevéna konstrukce se harmonicky pro-

lind s okolni prirodou.Stezka je zcela
bezbariérova a pfizpusobena nejen jiz-
dé s kocarky, ale i pro vozi¢kare.Stezka
je zakoncena 40metrovou vyhlidkovou
vézi, ktera je doslova opravdovym vr-
cholem stezky.

VIDA! SCIENCE CENTRUM
V BRNE.

Védecky a zdbavni park, ktery nabizi vy-
Ziti pro viechny — pro déti, rodice i pra-
rodice! Idealni spojeni zdbavy a toho,
jak se déti mohou ucit hrou. Na plose
témér 5000 m2 na vas ceka pres 170
interaktivnich exponata. Unikatni stala

expozice je rozdélena do ctyr tematic-
kych celkG: Planeta, Civilizace, Clovék
a Mikrosvét. Samostatnd cast Détské
science centrum je vénovana détem od
2 do 6 let. V Divadle védy si pak muzete
uzit pravidelna predstaveni plna zabav-
nych pokusu.

Vylet do VIDA doporucujeme i rodindm
s mensimi détmi. Pravé pro ty nejmen-
$i je zde i Détské science centrum, kde
maji déti vytvorenou silnici a mohou se
zde prohanét na odrazedlech, mohou
si postavit pevnost z velkych kostek, je
zde takovy maly vodni raj, archeologic-



ké piskovisté, nejvétsi uspéch mélo ale
auto s volantem.

Navstévu centra si muzete zpestrit
doprovodnym programem v podobé
30minutové Science show se zdbavny-
mi pokusy, kterd je v cené vstupného
(show byla opravdu moc zajimava i pro
nas dospélé), dale jiz za priplatek ma-
Zete zajit na promitani 3D filmu, zahrat
si hru Pevnost VIDArd. O vikendu zde
probihaji labodilny.

DINOSAURIA PRAHA

Zazijte nevidané dobrodruzstvi . 37
v tvar dinosaurdm v modernim in-

teraktivnim svété Dinosauria Muze-
um Prague. Svétovy unikat, ktery bori
prfedstavy o muzeu. Vydejte se 200
miliénud let nazpét mezi velikany dru-
hohor. Objevte nejvétsi soukromou
sbirku opravdovych koster dinosaurd,
modely tak vérné, Ze vam naskoci husi
kdze a nejmodernéjsi technologie pro
vasi zdbavu a poznavani. Na ctyrech
tisicich metrud ¢tverecnich ¢eka navstév-
niky dobrodruzna cesta do pravéku, ve
které nebudou chybét origindlni az 24
metrd dlouhé a 154 milionu let staré
kostry dinosaurd, realistické modely ty-
ranosaura rexe a nejvétsiho |étajiciho

ptakojestéra v Zivotni velikosti, virtual-
ni realita, sbirka vice nez 6 000 zkame-
nélin a minerald ¢i galerie nejznaméj-
Sich ceskych tvarcl paleoartu Zderika
Buriana, Karla Zemana a Jana Sovaka.

ZEMERA)

R&j pro déti i dospélé, to je Zemérdj,
ktery se rozklada ve stfednich Cechach
na plose 9 hektard kolem byvalé zemé-
délské usedlosti. Z ni se zachoval rou-
beny ddm z roku 1640. Zemérdj je vic
nez zabava. Je to i poznani, které se
snoubi s pfirodou. Tvori ho hlavné ar-
cheoskanzen. Déti se dozvi néco o stre-
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dovéké vesnici, budete obklopeni za-
hradami, pastvinami, nechybi svatyné,
pohrebisté i simulované arecheologic-
ké nalezisté. Détska hernicka je inspi-
rovand roubenymi stavbami regionalni
lidové architektury. Naboso se projde-
te po kilometr dlouhé pfirodni stezce.
Zabloudit mtzete v dfevéném bludisti,
zastrilet v lukostrelnici a vyuzit na sto
hernich prvkd, her, hlavolami. Déti po-
chopi, jak téZce se Zilo venkovanim v
raném stredovéku, dozvédi se o praci
archeologu, samy si mohou utkat nara-
mek nebo pracovat na hrncifském kru-
hu. Na kamenném Zernovu si umelete
mouku, pripravite tésto a upecete plac-
ky nebo chleba. Déti pomohou s praci
na zahradé, obstaranim zvirat, naudi se
rozdélat oheri, poznaji tradi¢ni femesla
i dobovou kuchyni.

PROI-JLiPKY NA ZAMKU
LOUCEN

Zamek Louceni je idedInim mistem od-
pocinku pro cestovatele za poucenim,
zabavou, ale i romantikou. Zdmeckymi
komnatami Vas neprovede obycejny
pravodce, ale kostymovany komornik
Jeho Jasnosti, pfipadné samotny knize,
¢i knézna. Dozvite se tak nikoli sucha
fakta plna nezazivnych letopoctd a nic
nerikajicich jmen, ale atraktivni pribé-
hy Zivota na zdmku zhruba pred sto
lety. Kromé standardnich kostymova-
nych prohlidek nabizime také zazitky
z prohlidek jinde nevidanych: seznamit
se s esteticky pUsobivymi historickymi
interiéry zdmku se totiz mUzete tre-
ba pfi ¢okolddové prohlidce, tajemné
prohlidce s Bilou pani, nebo projit za-
mek od prizemi az doslova po stifechu
objednanim velkého okruhu. Pokud
chcete, aby si z vyletu na zamek odnesli
nevsedni zazitek predevsim vasi béjec-
ni zlobilové, pak vylet nacasujte tak,
abyste s nimi mohli absolvovat détskou
prohlidku, ktera je vhodné uz pro tfile-
té vyletniky.

Az vas komornik vyprovodi k vychodu,
urcité si nenechejte ujit labyrintarium
v zameckém parku. Soubor dvanicti
zcela rozli¢nych zahradnich labyrintd
a bludist je velkou atrakci, kterd nas
odliSuje od ostatnich evropskych hradu
a zdmka.

Zamecky areal
Romantici vénuji pozornost predevsim

zdmeckému parku a jeho exotickym
dfevindm, mezi nimiz vynikd chranény
liliovnik tulipanokvéty, strom ptvodem
ze Severni Ameriky, jehoz loucensky
exemplar je stary asi 170 let a vzdy na
prelomu kvétna a Cervna se obsypava
nadhernymi syté zlutymi kvéty. Takovy
piknik pod staletymi buky, ¢i romantic-
ky vykotlanym, stdle statnym dubem
topolovitého vzrastu, chutnd obzvlast
znamenité - piknikové kose plné dob-

rot zakoupite pochopitelné u naés.
A jesté vdm navrch zapuj¢ime deku. Po-
kud sami sebe radite mezi romantiky,
mozna se zdrzite i pfes noc a vyuzijete
pohadkového komfortu hrazdéného
Domecku knizete Alexandra, kde vas
nebude nikdo rusit, nebo dobovych
apartmanu pfimo v budové zamku,
pfipadné Zameckého hotelu Maxmi-
[an v nékdejsim panském (urednickém)
domé.

GLAMPING- LUXUS POD
HVEZDAMI

Jste milovniky pfirody, ale nechcete se
vzdavat pohodli civilizace pfi jejim pro-
zkoumavani? Pak byste méli vyzkouset
glamping - luxusni kempovani. Glam-
ping stany poskytuji veskery ubytovaci
komfort. Stany mivaji v priiméru okolo
35 metrl ctverecnich, ale pochopitelné
se mUzete setkat i s vétSimi. Jsou vyba-
veny nejen terasou, ale i kuchyni, kou-
pelnou a mnohdy i dvéma loZnicemi.
Nékteré z nich maji i jidelnu a obyvaci
pokoj. A rozhodné se nemusite obavat,
Ze se pfi pohybu uvniti budete muset
hrbit. Glamour campig v poslednich le-
tech dobyva svét. Patfi k tomu nejstylo-
véjSimu a nejluxusnéjSimu, co moderni
turistika nabizi, a je zarover vyrazem
té nejmodernéjsi a pfitom s pfirodou
srostlé architektury a designu. | u nés
uz glamping kempy najdete.

NETRADICNi UBYTOVANI

Chcete-li na par noci uniknout od ci-
vilizace a prodistit si hlavu neobyklym
zazitkem, mulzete vyzkouset napiiklad
originalni ubytovani v dfevénych chatic-
kach na vodni hladiné dobcickych rybni-
kG v jiznich Cechach. Chati¢ky na vodni
hladiné jsou postaveny na dubovych pi-
lotach, obklopeny vodou, s prostornym
molem a haltyfem pro vase rybarské
ulovky. Nebo byste chtéli byste zkusit,

jaké to je stravit noc na africkém safari?
Snidat na terase umisténé pfimo nad vy-
béhem ziraf, zeber a pakoriti? Ve dvor-
ské zoo to neni zadny problém - mGzete
si zde objednat pobyt v novych luxusnich
stanech v "korundach strom(". A co tre-

ba stylovy domecek ze slamy pripraveny
na kouzelném misté v samém srdci Kr-
konos? Stoji pfimo pod Snézkou v bliz-
kosti Boudy v Obfim dole, kterd pro néj
také zajistuje kvalitni servis - jidlo, piti,
hygienu, zdzemi a transport. V provozu
je pochopitelné pouze v letnich mési-
cich od kvétna do zéfi. Vzdyt budete
spat “pod Sirdkem”, ovsem s dokonalou
obsluhou. Zazitkovych ubytovani se po
nasi republice najde samoziejmé daleko
vic. MUzete prenocovat pfimo v zoolo-
gické zahradé, na zdmku, ve vojenském
bunkru, v atomovém krytu nebo dokon-
ce v Luciferové pekle. Zalezi jen na va-
Sem prani.

ABY VAS NIC NEPREKVAPILO
Nez vyrazite na vylet, urcité by nebylo
od véci zkontrolovat vasi cestovni Ié-
karnicku. Minimalné byste méli mit po
ruce lék na kinetézu, aby vdm vylet ne-
zkazila nevolnost.

Text: Eva Houserova,
foto: Shutterstock.com
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/za‘ai vV zZime

Patiite mezi nadsence, kteil se nemsizon dockat, az napadne snih a vyazi

na ho'wy? Nebo byste nejraddji zimu prospala jake ten medvéd a probudila

se aZ najaie? At tak ci tak, chtélo by to se pickonat a udélat néco pro své
zdvavi. Rozhijbejte telo vhodnyim spoitem.
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Zima svadi k lenoseni, o tom zadna.
Kratké dny, dlouhé vecery nas lakaji
zachumlat se do deky, popijet svaracek
a misat cokoladu. Je to sice bajecné
a pfijemné, ale ty nasledky... Nebu-
deme vas nabadat, abyste si odpirala
odpocinek, to rozhodné ne. Zima nas
zpomaluje a my bychom méli nacerpat
sily. Ale na druhou stranu néjaka ta ak-
tivita neuskodi. Nemusite podavat vy-
kony jako v teplejsich mésicich, ale lehci
pohyb nédm jen prospéje. Navic pak ten
navrat do bézného sportovniho rezimu
bude mnohem jednodussi, nez kdyz
ted nékolik tydnd nebo dokonce mési-
cl takrikajic prolezite u televize.

Milujete-li zimni sporty, zfejmé vas ni-
kdo nemusi premlouvat, abyste nazula
lyZze a vyrazila na svah. Zfejmé vés uz
LSvrbi” brusle a snowbord vyhlizi, kdy
poradné nasnézi. Pak to s udrzovanim
kondice mate daleko jednodussi. Jestli-
Ze jste spiSe zastankyni letnich sportov-
nich odvétvi, asi se ted musite k aktivité
premlouvat.

Ani letnim sportim se nemusite v zimé
vyhybat. Nékteré Ize z venku pfemistit
dovnitf, jako tfeba volejbal nebo tenis,
pfipadné si najit jinou vhodnou alter-
nativu v nékterém ze sportovnich cen-
ter. MGzete si zahrat squash, ktery vas
skvéle zahreje. Mozna si oblibite i né-
které skupinové lekce, at uz je to tanec,
pilates ¢i joga.

Nemusite se vsak vzdavat ani svych
oblibenych sportl, které provozujete

béhem celého roku. Jen je potreba si
dobre vybavit a pfipravit se na nevlidné
pocasi. Vite, co se fika, neni $patné po-
casi, jen $patné obleceny ¢lovék.

PECE O PLET V ZIME

Pokud chcete venku sportovat, dostava
vase plet béhem nevlidného pocasi ob-
¢as dost zabrat. Proto neni od véci se
0 ni poradné postarat. Dokonalym po-
mocnikem je v tomto pfipadé konopny
olej, ktery je idealni pro vétsinu typu
pokozky, protoze ji mlze zvlhcit bez
ucpani porl. Muze dokonce pomoci
s mastnou pleti, hydratovat ji a regulo-
vat tak produkci kozniho mazu.

Jedna z omega-6 mastnych kyselin, kte-
rou konopny olej obsahuje, je kyselina
gama-linolenovd (GLA), ktera pusobi
roveri podporuje rlst nové generace
bunék. To mize pomoci uklidnit zanét
a podrazdéni pokozky, vcetné akné
a stavd, jako je psoriaza, a zaroven udr-
Zzovat pokozku spravné vyzivovanou
a hydratovanou.

Kromé hydratace a zklidnéni pokozky
ma konopny olej vlastnosti proti jejimu
starnuti. Konopny olej mize pomoci
redukovat vyskyt vrdsek a prechdazet
znakdm starnuti pleti. Kyselina linolo-
va a kyseliny olejové, které se vyskytuji
v konopném oleji, nemohou byt produ-
kovany télem, ale mohou hrat klicovou
roli v ochrané pokozky proti starnuti,
takze jsou dulezitymi zivinami, které
se dnes Casto uzivaji ve formé dopliku
stravy.

CO PROVOZOVAT V ZIME
KROME ZIMNICH SPORTU?
BEH

Jste zvykla si dat denné svuj desetiki-
lometrovy okruh? Pak je to skvélé. Zu-
stafite u toho i nyni. Jen dodrzujte par
z4sad.

e O vrstvu méné

Kdyz vybihame do pfirody z vyhraté-
ho domu, mame tendenci se porad-
né ustrojit, aby ndm nebyla zima. Ale
méjte na paméti, ze vas pohyb zahreje,
a tak se doporucuje obléknout, jako by
bylo cca o osm az deset stupil vice.

e Vrstvit

Tahle zasada plati kdykoliv po cely rok.
O to vic v zimé, kdy hrozi prochladnuti.
Neni vhodné se navléknout do tlusté
péfové bundy, ale oblecte si vice ten-
kych vrstey, idedlné termopradlo. Tri¢-
ko, mikina, lehka vétrovka.

e Obuv

Boty jsou samostatnou kapitolou. Ur-
¢ité by mély byt nepromokavé a pro-
tiskluzové. Lepsi jsou boty kotnikové,
které chrani i kotniky prfed zranénim.
V zimé mozna budete potfebovat o ¢is-
lo vétsi, protoze do nich potfebujete
napasovat silnéjsi ponozky, nebo lépe
dvoje tenci, opét v termo varianté.

e Hlava, ruce

Na co mnozi zapominaji, je hlava
a ruce, pfipadné nakotniky. Pravé hla-
vou odchdzi az 70 procent tepla, a tak
na to pamatujte a opatrete si sportovni
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Cepici. A nejen to. PFfi sportu se zpoti-
te, a bez Cepice byste se mohli osklivé
nachladit. Urcité si kupte také kvalitni
rukavice.

e Piti

Urcité se vyhnéte alkoholu, i kdyz méate
mylny pocit, zZe vas zahieje. Vezméte si
s sebou termosku s teplym ¢ajem. Roz-
hodné nepijte nic studeného, protoze
by télo zazZilo teplotni Sok.

e Hned do tepla

Dalsim pravidlem je, Ze venku byste
méla byt pouze v pohybu. Nez vy-
béhnete, tak se doma jesté v teple
zahtejte. Par drepl, béh na misté,
poskoky... Také zavérecny strecink
a protazeni nechce na doma. Venku
tedy stale udrzujte svizné tempo.

e Vana to jisti

A nasleduje to nejpfijemnéjsi. Sladka
odména v podobé horké vany nebo
sprchy, kde se dokonale prohrejte. Ale
pozor, ne hned, protoze by vase télo
mohlo utrpét teplotni Sok. V kazdém
pfipadé se ale okamzité prevlecte do
suchého. Teprve, az se télo dostane do
normalu, dejte si sprchu. Mdzete vyra-
zit také do sauny, kde se skvéle uvolni-
te, prohfejte a navic sauna ma vliv i na
vasi kondici a imunitu.

¢ Tempo

Nesnazte se poddvat zadné extrémni
vykony. Rychlost ted neni prioritou.
Hlavni je udrzet se v kondici. Toho
docilite, kdyZz budete svou tepovou
frekvenci drzet do 75 procent jejiho
maxima. To znameng, Ze pfi béhu jste
schopna mluvit. Ale v zimé pfi sportu
radéji nemluvte, protoze mraz nesvédci
hlasivkam.

e Dvoufazové

Mozn4 jste v 1été zvykld vybéhnout na
dvé tfi hodiny do pfirody. V pripadé
zimniho béhani je vhodnéjsi spise né-
kolik kratSich tréninka. Je jasné, ze se
vam asi nechce ,$pinit” tolik pradla, ale
vezméte v potaz, ze zdravi je prednéjsi.

e Stopka

Kdy byste méla radéji zastat doma?
Lehky mrazik nevadi, ale v pfipadé, ze
teploty klesnou pod minus 15 stuprid,
radéji si jdéte zabéhat do fitka na pas.

Sportovani v takovémto pocasi se ne-
doporucuje. Svaly tuhnou, muzete se
zranit, nachladit se...

KOLO

V zimé se nemusite vzddvat ani jizdy na
kole. Tady budte jesté opatrnéjsi. Ne-
muzete pouzivat bicykl stejné vybave-
ny jako v lété. V zimé to bude klouzat.
S tim vam pomuze hrubsi vzorek na
pneumatikach. Zaroven se musite popa-
sovat s prosolenymi silnicemi, které daji
vasemu kolu docela zabrat. Vzdy ho po
jizdé ocistéte, aby nejen na pneumati-
kach, ale i v dalSich pohyblivych dilech
nezlstavala stl. V dokonalé kondici udr-
Zujte brzdy, které mohou v mrazech za-
tuhnout. Kvuli brecce a snéhu se vyplati
investovat i do blatnikd.

Vy, jesté vice nez bézci, potrebujete
kvalitni rukavice. Hodit se vdm budou
i navleky na kolena, kterd dostanou
v zimé zabrat. Pod pfilbu si vezméte
tenkou cepici, opatrete si bryle a na krk
satek. Nezapomernte na reflexni prvky
a dobré osvétleni.

CHUZE

Jestli je pro vas cyklistika nebo béha-
ni v zimé pfrilis velky adrenalin, klidné
zUstarite u ,obycejené” chlize. Hodina
v rychlej$im tempu je to nejlepsi, co pro
své télo muzete udélat. Odbudete si
doporucovanych deset tisic krokd a bu-
dete mit nejpfirozenéjsi davku pohybu.
Kdyz si k tomu vezmete nordicwalkin-
gové htlky, zapojite i ruce a celou horni
polovinu téla, takZze budete mit inten-
zivni posilovaci trénink.

BEZKY
V zimé muzete sv(j bézecky trénink
nahradit bézkarskym tréninkem. Je to

pfirozeny pohyb, ktery lze provadét
v kazdém véku. Jeho vyhodou je, jak
je komplexni, protozZe pfi ném zapojite
vsechny svaly téla. Skvéle vas zahreje,
prokrvi, podporuje ¢innost srdce a re-
guluje krevni tlak.

LYZE

V pfipadé sjezdového lyzovani uz po-
tfebujete dokonalejsi vybavu. Je naro¢-
né, a vezméte v Uvahu i fakt, Ze spoustu
Casu stravite ve frontdch na vlek a pfi
samotné jizdé na kopec, kdy muzete
docela prochladnout. To méjte na pa-
méti, az se budete oblékat. Kvalitni vy-
bava a obleceni je tedy zaklad. Ale je to
skvély sport na posileni téla.

SANKY

Chcete sportovat a pfitom si ani neuvé-
domovat, Ze sportujete? Vytahnéte san-
ky a zavzpominejte na détstvi. Vezméte
déti a jdéte radit do snéhu. Sankovani
je regulérni sport, ale pro vas to bude
v prvni fadé zabava. Vybéhnout na ko-
pec, abyste se mohla dold svézt Susem,
je dokonaly spalovac tuku. Uvidite, jak
krasné puajdou kila dola. A i kdybyste
nedélala nic, mUzete usporddat porad-
nou koulovacku nebo postavit snéhula-
ka. Kazdy pohyb se pocita.

SQUASH

Jestlize se radéji na zimu schovate do
haly a pfitom se chcete dokonale pro-
hrat, vypravte se a squash. Je to inten-
zivni sport, ktery rychle buduje fyzic-
kou kondici. Zpevni celé télo a oceni
hon kazdy ,kdo chce zhubnout. Navic
je to skvéla zabava.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Duben je idealnim mésicem, kdy zalit s wedukct vihy.

Plibyva totiz slunecnich papiskd, vice se hfbeme a mi-

vame zase chut na Cestvon zeleninu. Zapomeite ale na

drastické diety, diky nimz ztwatite]0 kilo za jeding mé-
sic. Hubnout je ticba zdiavé a s wzumenm.
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Dali jste si za cil zhubnout 10 kilogra-
mU béhem jediného mésice? Zadny

problém. NemuUzete ovsem pocitat
s tim, Ze si nizsi vdhu nasledné udrzite
v dlouhodobém horizontu. Shodit to-
lik kilo béhem ctyr tydnd, to vyzaduje
néjakou drastickou dietu a vyskrtani
spousty potravin z jidelnicku. Ano, za-
rucené zhubnete. Velmi zahy se pak ale
objevi i takzvany jojo-efekt, a shozena
kila budou rdzem zpét. Ne-li s néjakym
~bonusem” navic.

Vas vlastni postoj je alfou a omegou ce-
Iého procesu hubnuti. Hned na zac¢atek
je dobré si zdGvodnit, pro¢ vibec chce-
te shodit prebytecné kilogramy. Zkuste
si v klidu sednout a sepiste si viechny
své duvody na papir. Nékdo chce mit
vice energie na ¢innosti, na které mu
nyni nepostaci sily. Jiny se chce citit se-
bevédoméji a dalsi zase chce hubnout
z Cisté zdravotnich dlvodu (napf. vyso-
ky cholesterol).

Ano, mnohé diety opravdu slibuji, Ze
diky nim zhubnete 10 kilo za jediny
mésic. V kone¢ném dusledku ale vedou
k pocitim selhani a bludnému kruhu
nikdy nekonciciho hladovéni. Pravé
proto je dulezité prijmout fakt, Ze hub-

nuti je bé8hem na delsi trat — idealné
byste méli béhem mésice shodit pouze
0,5-1 % své aktualni hmotnosti.

Vysnit si, jaké ¢islo chcete vidét na vaze
nebo na krej¢ovském metru, neni Upl-
né idealni cil. ZpUsobuji ale pouze to,
ze je c¢lovék zklamany, az demotivova-
ny, kdyz kyzeny vysledek stale nepfi-
chazi. Mnohem lepsi je soustfedit se na
jednotlivé kricky. Misto dvakrat tydné
zacnéte cvicit tfikrat. Alespori néjaky
den v tydnu chodte pésky do prace.
Jezte zeleninu ke kazdému jidlu a svou
oblibenou susenku ke kavé si davejte
tfeba jen o vikendu po obédé.

Pokud se budete nutit jist zeleninu, ktera
vam nechutnd, zacnete mit k jidlu spiSe
odpor. A to samé plati u sportu. Pokud
budete kazdy den béhat hodinu v par-
ku jen proto, abyste palili kalorie, pak
u toho nejspi$ dlouho nevydrzite. Laka-
-li vas spiSe joga nebo aerobik, nevahej-
te si ve svém okoli najit fitness centrum,
které takové lekce nabizi. Budete-li se na
pohyb tésit, zacnete nejen shazovat nad-
bytecné kilogramy, ale budete se i citit
skvéle po psychické strance.

Chuze je tim nejpfirozenéjsim sportem,

kterému se muzete vénovat. A pokud
navic nejste zvykli se vabec hybat (napf.
kvali vyrazné nadvdze), nema smysl
hned zacinat s béhanim ¢i chozenim do
posilovny. Zpocatku je vhodné zaradit
kazdodenni prochazky. Staci i 20-30
minut kazdy den, coz je Casovy usek,
ktery si mohou dovolit i pracovné vy-
tizeni lidé. At uz cestou z prace, nebo
béhem pauzy na obéd.

Ve dvou se to lépe tadhne. Coz plati
i v pfipadé hubnuti. Pokud do néj pU-
jdete s nékym ze svych pratel, budete
se vzdjemné motivovat k lepsim vysled-
kadm. Na prochazkach spolu muzete
probrat, co je u vas nového a stejné
tak se mlzete délit o zajimavé recepty
i dal$i tipy na hubnuti. A ma to jesté je-
den velky bonus - pokud se vam zrovna
nebude chtit jit na hodinu aerobiku,
mUzete si byt jisti, Ze vas vas partak ne-
nechd jen tak leZet na gaudi.

Hubnuti neni zrovna snadna disciplina,
a proto se nezapominejte odmériovat
za kazdy dil¢i uspéch. Pokud se vam
napriklad dafi cvicit trikrat tydné misto
dvakrat, poridte si své vysnéné leginy.
Chodite-li do prace castéji pésky, kupte
si za to tfeba novou knihu. Ur¢ité se ale
vyhnéte tomu, Ze byste jako odménu
pouzivalo jidlo — nemélo by byt cha-
pano jako odména ¢i trest, jako tomu
byvalo, kdyz jsme byli mali.

Mnozi lidé stale véri tomu, Ze kdyz vy-
nechaji snidani nebo nebudou uz nic
jist po 17. hodiné, tak zarucené zhub-
nou. Neni to ale pravda. Zakladem
k tomu, abyste zacali uspésné shazovat
prebytec¢né kilogramy, je dostate¢né
jist a nehladovét. Nebudete-li mit do-
statecny energeticky pfijem, nebudete
mit ani energii na spalovani. Jediné,
k ¢emu tim pfispéjete, je to, Ze se vam
zpomali metabolismus a pfijaté kalorie
si vase télo ulozi na horsi casy.

Nékdo v jidelnicku omezuje sacharidy,
jiny dava prednost nizkotu¢nym mléc-
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nym vyrobkdm pred témi tu¢nymi di
polotu¢nymi a treti zase zkousi déle-
nou stravu. At uz se ale rozhodnete pro
jakoukoliv cestu, neobejdete se bez po-
¢itdni kalorii. Pokud chcete shodit né-
jaka ta kila navic, je potfeba byt v ka-
lorickém deficitu, a to v rozmezi 15-20
% vaseho energetického pfijmu (tento
udaj si lze vypocitat pomoci kalkulacek
na internetu).

Uz jsme zase u toho, o ¢em jsme psa-
li u par radek vys — vynechdvani jidla
opravdu nevede k tomu, ze zhubne-
te. A vynechdvat snidani je vlbec to
nejhorsi, co muzete udélat. Date-li si
jeden den vecefi v cca 18 hodin, na-
sleduji rano preskocite snidani a rov-
nou si v 11 hodin date obéd, budete
la¢nit vice nez 16 hodin. Ve vasem
téle se tak nastartuji usporné procesy,
budete zbyte¢né ve stresu a hubnout
stejné nezacnete.

Védéli jste, Ze pokud si date tfeba kobli-
hu a k ni velké cappuccino, pfijmete né-
jakych 600 kilokalorii? A ze se jich v jed-
nom litru vasi oblibené limonady nachazi
dalsich cca 400? Kdyz to secteme, dava

nam to 1000 kcal, coz je polovina toho,
co by méla primérné pfijmout dospé-
la Zena. A to navic v pripadé, ze si chce
pouze udrzet vahu, ne hubnout.

B

L

Kazdy talit by mél obsahovat polysa-
charidy, bilkoviny, zdravé tuky, zele-
ninu a ovoce. Zelenina upravend na
rzné zpusoby by méla tvofit alespon
Ctvrtinu pfijmu potravin. Druhou Ctvr-
tinu talife by mélo zaplnit ovoce, a to
nejlépe sezénni. Jako dalsi ¢tvrtinu tu
mame bilkoviny, které muzete ziskat
z ryb, lusténin, vajec nebo treba za-
kysanych mlécnych vyrobkud. Posledni
¢tvrtina uz patfi polysacharidim jako

jahly, ovesné vlocky, ryze nebo kvasko-
vé pecivo. Celé jidlo pak doplnte jesté
o trochu zdravych tuka (uvadi se 5-10
g na jednu porci) — vybirejte si ofechy,

avokdado, maslo ¢i za studena lisované
oleje. Samoziejmé je idedlni, pokud
se v pfipadé, ze chcete opravdu zhub-
nout, obratite na vyzivového poradce
a nechate si vypracovat kvalitni vyzivo-
vy plan...

Asi uz jste nékdy slyseli réeni ,hlad
je prevlecend Zizei”. A dost casto to
byva pravda. Jakmile tedy pocitujete,
Ze mate prazdny Zaludek, zkuste si dat
nejprve sklenku vody, do niz mulzete
pridat par kapek citronu. Tekutiny ale
dopliiujte v prabéhu celého dne. Obec-
né se doporucuje prijmout dva litry cis-
té, neperlivé vody, a pokud si budete
chtit pitny rezim trochu zpestrit, volte
neslazené Caje.

Vyzkumy ukazuji, Ze velka ¢ast lidi spi
méné nez sedm hodin denné. Dlou-
hodoby nedostatek spanku s sebou
ale pfinasi mnohé neblahé ucinky na
nas organismu. Zvysuje v téle hladinu
stresového hormonu, krevniho cukru
i inzulinu, které nasledné rychle klesa-
ji. To vede k tomu, Ze mdme vétsi pocit
hladu, a navic tim dochazi ke snizené
glukézové toleranci, kterd usnadriuje
ukladani tukd do téla. A to pfi hubnuti
opravdu nechcete.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Hutd, jaro je za dveimi. Na to jsme se piece celon zimu tEsili! Jak cim to,

Ze mame nohy jake z olova, niladu pod psa a celkove je nim tak néjak
stabo? Ze by na nis padla jawmi inava?
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U kazdého se to projevu jinak. Nékdo
se jen citi unaveny a nezvlada tolik pra-
ce jako obvykle, ale u jiného muze jit
o i mnohatydenni pocit skleslosti. Pro¢
nékdo zlstava zimou témér nedotcen
a dalsi si na jarni unavu styskd jiz od
unora?

Podle odbornika velky vliv hraje to, zda
si doprdvame béhem zimy néjaky po-
hyb. Dle jejich nazoru, ten kdo se celou
zimu dostatecné pohybuje a udrzuje
v kondici, nemusi Zadnou Unavu na
konci zimy pocitovat. Problémy s jarni
Unavou mivaji zejména lidé, ktefi jsou
pfes zimu pasivni a travi ji vétSinou
v teple domova, bez dostatku pohybu.

Jarni tnavu samoziejmé mohou

zapricinit i dalsi faktory

e Mezi jevy, které ovliviiuji to, jak
se ¢lovék na prelomu zimy a jara
citi, patfi mimo jiné sezonni lidské
biorytmy, jsme prosté naprogra-
movani tak, Ze koncem zimy akti-
vitou zrovna nehyfime, ale teprve
se probirame.

e Jde také o disledek nékolikamé-
sicniho nedostatku slune¢niho svi-
tu, a tedy o nizsi tvorbu vitaminu
D. Ten se vlivem ultrafialového
zareni v organismu tvofi bézné
z cholesterolu, ale kdyz je slunce
malo, muze ¢lovéku chybét a osla-
bovat tak jeho imunitu.

e Mnoho lidi se v zimé rovnéz poty-
kd s nedostatkem vitamind v béz-

né stravé. Tito lidé jsou oslabeni
virovymi epidemiemi a imunitni
obranou proti nim - to je treba
pfipad nyni odeznivajici epidemie
chripky.
Nékdy nelze pfic¢inu unavy a skleslosti
urcit tak jednoznac¢né, nicméné rady,
jak s nimi bojovat, plati pro viechny.

Ne kazdy muze fesit jarni unavu tim, ze
si vyjede na tyden nékam do tepla, a¢-
koli to je jeden ze zpusobU - ale pomo-
ci mlze i delsi vychazka za slune¢ného
dne, kterd zaroven zajisti télu i dosta-
tek svétla, a tim i tvorby serotoninu,

ktery nékdy byvad nazyvan hormonem
dobré nalady a jehoZz nedostatek na-
opak souvisi se vznikem deprese. V né-

kterych pripadech muze pomoci i na-
vitéva soldria.

Vitaminy Ize také doplnit celkem snad-
no. Nejlepsi jsou ty z cerstvého ovoce
a zeleniny, ale pravda je, ze zejména po
zimé v dlouhodobé skladovaném ovoci
a zeleniné moc vitamind byt nemusi -
pak stoji za to uvazovat o jejich dopl-
novani pomoci pripravkl z lIékaren, ale
radéji az po poradé s |ékarem.

Dobré je pridat i minerdly a stopové
prvky. Nékoho mohou povzbudit také
pfipravky ze Zensenu nebo guarany,
ale pozor, nehodi se pro kazdého a lidé
s dlouhodobymi potizemi by jejich na-
kup méli radéji probrat s Iékafem nebo
s [ékarnikem.

Lékari fikaji ¢im dal castéji, ze to, jak
jsme na tom s psychickym i fyzickym
zdravim, hodné zélezi na tom, co jime.
Zkuste proto pomalu prejit na lehdi ji-
delnicek, postaveny na ovoci a zeleniné.
Nejde o to, zcela odbourat tuky — ty by
mély tvofit zhruba tfetinu denniho pfi-
jmu energie, avsak naprosta vétSina by
méla pfipadat na tuky rostlinné. Zdravy
jidelnicek by dale mélo tvofit 15 az 20
procent bilkovin a zhruba polovinu by
mély zaujimat sacharidy, tedy pecivo
a pfilohy.

Chcete zatodit s jarni unavou? Pravé
pro vas je tu nase jarni desatero...

¢ Zadny fast food
Grilované klobasy, hamburgery a sma-
zené hranolky jsou kalorické bomby

INZERCE V¥
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o\ Nakonec kiisté zabalte do kousku papivu a spalte.
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Pomwcel pinzety lehee s kiGtitem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
trvat | 3 minuty.

Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
Pokud ce kifité pietrhlo, ponechejte jeho zbytek
v kitdi a rovnéZ poudijte dezinfekei.

Sledujte misto pFisati é i svii] zdravotni stav

Po dobu t# tddnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky zdvainého onemocnén po napadens kiStétem,
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Zviend teplota, iinava, chfipkové Pﬁy.__..__,f’

Pokud se nékterg z piiznaki objevi, navitivte svého (ékare
a informujte ho, Fe jste méli kIRtE,
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plné tukd, a to mnohdy prepélenych.
Navic je lidé Casto jedi ve spéchu, aniz si
k jidlu v klidu sednou.

e Cukrarna jen obcas

NemuUzete Zit bez sladkosti? Neodpirej-
te si je navzdy, ale ucirite si z jejich kon-
zumace maly svatek. Davejte prednost
lehkym dezertim z cerstvého ovoce
nebo jesté |épe ovocnym salatim.

e Zelenina kazdy den

Zkuste do svého jidelni¢ku natrvalo za-
fadit ovoce a zeleninu, a to v podobé
nejméné péti porci denné - jedna porce
je tfeba jedno vétsi rajce. Denné byste
méli snist asi pul kila ovoce a zeleniny.
Lepsi je zelenina, protoze obsahuje
méné cukrl, ovoce proto jezte radé-
ji jen dopoledne, nikoli pred spanim.
Stridejte druhy.

¢ Tuky ano, ale které?

Pozor, neni idedlem zapudit tuky z ji-
delnicku Uplné. Télo je nezbytné potre-
buje, mimo jiné proto, ze nékteré vi-
taminy se rozpoustéji pravé jen v nich.
Davejte vSak prednost kvalitnim dru-
hdm tukd, volte ty rostlinné, idedlni je
olivovy olej.

e Jezte pravidelné

nez si vétsina lidi mysli. Nepravidelna
strava zatézuje organismus, a proto si ji
rozdélte do Ctyf az péti dennich davek
s tim, Ze vice jezte v prvni poloviné dne.
¢ Dbejte na pestrost

Nestaci jen hlidat, kolik potravin jite
a mnozstvi tukl a cukrd, neméné za-
sadni je i pestrost stravy. Télo dostane
viechny potfebné latky a zarover vas
stfidméjsi jidelni¢ek tak snadno neomr-
zi.

e Uzivejte si jidla

Neni uméni zhltat jidlo za pét minut,
télo to dvakrat neoceni. Daleko lepsi
je jist v klidu, nejezte proto u pocitace,
televize ani v chuzi.

e Pijte dostatecné

Meéli byste denné vypit dva
a pul az tri litry tekutiny, ide-
alni je stolni voda, ovocné
nebo nékteré bylinné (caje,
mineralky, pfirodni
né stavy, ty je viak lépe re-
dit - jinak jsou hodné kyselé
a pomérné kalorické. Nepijte
sladké limonady ani mnozstvi
alkoholu. Cerna kava a ¢erny
¢aj se nepocitaji, protoze na-
opak télo dehydratuji.

ovoc-

¢ Hybejte se

Nedilnou soucasti jarni ocistné kury by
mél byt i dostatek pohybu, zkuste se
naucit hybat tak, aby se tyto aktivity uz
navzdy staly soucasti vaseho Zivotniho
stylu.

e Odpocivejte!

Ac to zni paradoxné, mnoho lidi neu-
mi odpocivat. Polehdvani pred televizi
pobyt na cerstvém vzduchu nenahradi.
Nezapomerite také na dostatek kvalit-
niho spanku

Zdroj: postavaprokazdeho.cz,
foto: Shutterstock.com
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Poradna MUDLr. J_osef,a .joné§e
na téma: Chronicka unava

Koncem minulého stoleti se objevil
necekany zdravotni problém. Lékare
zacali navstévovat lidé, ktefi si stézo-
vali na nepfekonatelnou Unavu.
Laboratorni, mikrobiologicka, psy-
chologicka, imunologicka vysetreni
nic neukazala. Vznikl anglicky termin
CFS, syndrom chronické unavy.
Nakonec tato diagndza nebyla zara-
zena do seznamu nemoci, i kdyz
mnohé zcela vyradila ze Zivota. Po
Ctyriceti letech se Unava rozprostrela
do velké ¢asti euroamerické spolec-
nosti. Lidé si jen tak mimochodem
stézuji na Unavu, moc prace, ¢asovy
stres, nejistotu, problémy se span-
kem, ... Kazdy najde vysvétleni pro
nedostatek energie. Nase doba
ovsem vyZaduje znacné nasazeni.

Uspéch je pravidelné spojen s mnoz-
stvim investované energie. Dnes
vime Ze miru energie ani Unavy neu-
mime u ¢lovéka méfrit. Presto je ten-
to pocit vyznamnou slozkou pocitu
subjektivniho zdravi. Samozirejmé, ze
Zivotni energie je komplexni pojem.
Lehka strava, ktera organismus nevy-
Cerpava, vitaminy, mineraly, enzymy
z nakli¢enych semen, fyzickd a psy-
chicka kondice. DuleZita je pfimére-
na vaha. Vime vsak, Ze vitalitu doha-
nime kofeinem ¢i energetickymi
napoji. Kde asi tato povzbuzovadla
plsobi? Samoziejmé, Ze v mozku.

V mozku se nachazi prouzky special-
ni tkané, ktera udrZuje mozek bdély.
Ma vliv na Cilost mozku, ale také na
usinani. ZpGsobuji motoricky neklid

¢i také jsou zapojeny do relaxace a
meditace. Zkratka jsou v mnoha smé-
rech velmi dualeZité. Stres, infekce,
nekvalitni jidlo, toxiny Zivotniho pro-
stredi, soli, to vSe poskozuje ¢innost
téchto vitalizujicich prouzkl. Mél
bych se rozepsat i o jednom vyrobci
energie, ktery se nachazi v kazdé
bunce. Méli bychom si vzit pfiklad.
Kazda bunka je samostatnou jednot-
kou s vlastnim zdrojem energie.
Energeticka krize vSak nastane, kdyz
se tento energeticky cyklus zasekne.
Kdo za to mlze? Samoziejmé, Ze to-
xiny. Mozna, ze si myslite ,,Co otravu-
ji s toxiny?“ Kazdy organismus, kazdy
stroj, pottrebuji udrzbu, Cisténi, péci.
Nezlobim se, kdyZ mi pacienti deto-
xika¢ni ordinaci nazyvaiji Cistirnou.

MUDr. Josef Jonds

Salur Brein Emotion
detoxikace od detoxikace detoxikace od
biogennich [ b mozku (= emocnich I ==
soli zatézi |
L i .
l
l 1
B [QlOn. Joser o, [ 3
i o 5 =
£ : § . - H .
= Salur a : Brein : : Emotion
! derjiiniih nerawy - roplndi atravy - = A Il wEr Ry
; et & arknrwn yksly ; 2rei & rosthnmen whiy = e & rosefinrami vy
B 50 i i T I 20 mie NN —
:rﬂiﬂlﬁﬂﬂ:ﬂﬁi ety MUDE Josete Jorile = ---nmm: ——
:Iunu—:‘muj_mﬂ ﬁ :-w—nm.p._h:'-, ﬂ H-;:u-m.ﬁulﬁl M u n
foplnék stravy
s rostlinnymi vyluh
My detoxikujeme, imunita Ié¢i www.marion-jj.cz

dy MUDr. Josefa Jon

Sledujte aktualni video na > YouTube

Rozhovory Jakuba Stejskala s MUDr. Josefem JonaSem na téma zdravi a detoxikace
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Cas nelze zastavit a kazdd dekida piindst v Zivote Zeny viziko moZnjch

zdwavotnich neduhi. Na co byste méla zaméiit svou pozowost, abyste

se vyhnula zbytecngm komplikacim? Prozradime vim, jak pecovat o své
zd'ravi s ohbedem na aktudlni vék...

#
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PO TRICITCE...

Pramérny vék prvorodicek v Ceské re-
publice se pohybuje okolo 30 let, proto
neni divu, Ze tuto Zivotni etapu obvyk-
le ovliviiuje matefstvi. Pomineme-li,
Ze v téhotenstvi muze dojit k rdznym
zdravotnim komplikacim, také hor-
monalni zmény mohou pfispivat ke
zménam. Dalsi samostatnou kapitolou
je pak nasledné sladovani pracovniho
a rodinného Zzivota, coz mUze vést ke

stresu — a jak je védecky dokazano, psy-
chicky stav je uzce spojen i s fyzickym
zdravim. Dlouhodoby stres ma negativ-
ni dopad na imunitni systém a rozvoj
rady onemocnéni.

Jak muzete chranit své zdravi?

Existuji rdzné techniky a zpusoby, jak
se stresem pracovat — velice dulezi-
ty je kvalitni spanek, pomoci mohou
dechova cviceni ¢i meditace, pobyt

v pfirodé a pohyb! Pokud jste dosud
do svého zivota nezapojila pravidelny
sport, je nejvyssi ¢as s tim zadit — cvi-
¢enim budujete svalovou hmotu, ale
také pomdhéate predchdzet mnoha
zdravotnim problémdm od kardiovas-
kuldrnich chorob az po potize s klouby.
Nedilnou soucasti vaseho zivota by se
mély stat rovnéz preventivni prohlidky
u praktického lékare kazdé dva roky
a také kazdoro¢ni navstéva gynekolo-
ga. Pfelomovou novinkou pro Zeny od
35 do 45 let je zavedeni HPV DNA testu
zdarma v ramci preventivni prohlidky.
. Test je podobny jako cytologicky stér
z délozniho hrdla. Je nebolestivy, udé-
1a se kratkodobé stér, ktery se posle do
prislusné laboratore a zjisti se, jestli je
dotycny jedinec infikovan lidskymi pa-
pilomaviry,” vysvétluje MUDr. Vladimir
Dvofak, Ph.D., pfedseda Ceské gyneko-
logické a porodnické spole¢nosti CLS
JEP. Pravé lidské papilomaviry (HPV)
jsou puvodcem rakoviny délozniho hr-
dla (V 95 az 100 % pripadl je v téle
takto nemocnych Zen pfitomen vysoce
rizikovy lidsky papilomavirus). Odhale-
ni jejich pritomnosti v organismu muze
vcas odhalit riziko onemocnéni. Pokud
naopak vyjde vysledek HPV DNA testu
negativni, nemusite mit obavy. Pravdé-
podobnost, Ze by se u negativni Zeny
starsi 30 let objevil v nasledujicich de-
seti letech cervikalni karcinom, je méné
nez 1 %! K rozvoji predrakovinovych
zmén totiz dochazi v prdméru za 15 let
od ziskani sexudlné prenosné infekce.
Nezanedbavejte ani péci o sva nadra,
jelikoz rakovina prsu patfi rovnéz mezi
Castd onkologickd onemocnéni u Zen.
Zeny do 40 let jsou obvykle vysetfova-
ny ultrazvukem - nékteré pojistovny na
néj prispivaji.

PO CTYRICITCE...

Metabolismus se zpomaluje a uz nefun-
guje stejné jako ve dvaceti. Navic v dU-
sledku hormonalnich zmén (snizené
produkci estrogenu) dochazi k hroma-
déni tuku v bfisnich partiich — a s ros-
touci vdhou muze stoupat také riziko
zvy$eného cholesterolu a s nim spoje-
ného onemocnéni cév. Zenam okolo 45
let je rovnéz nejcastéji diagnostikovan
diabetes 2. typu, proto pokud budete
pocitovat jakékoliv priznaky (unava,
extrémni hlad ¢i zizen, ¢asté moceni...),
nevahejte navstivit |ékare. , Diabetes je
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Liftea Hormonalni komfort m

pro hormonalni rovnhovahu Zen nejen v obdobi menopauzy.

Pfirodni doplnék stravy s kombinaci vitaminu C, vitaminu B6, pupalkového oleje a extraktt z plodu
kotvi¢niku zemniho, plosti¢niku hroznatého, medunky Iékarské, jetele lu¢niho a 3alvéje Iékaiské, ma
pfiznivy vliv na hormonalni rovnovahu a pohodu zen v jakémkoliv véku.

VITAMIN 86
) Pricpivé k 1 :1“/.“2
94(1/(:7 [6/(/’/?\?/@4 hormondlni aktivity
Regulace pocens 4 B )
A.\ D6 5 JETEL LUNF
‘ e o Menopaazd/m’éamfbkt

—~ A Lifted
KOTVICNIK ZEMNT S e
Nomaf/,,:' Funéce' alifea I&} r';IhFuom_
reprodukéniho syctemu o
? (G e W -/ 0cT1CiK HROZNOVITY
g * : - = = o Komfort pFi menopauze

) VITAMIN ¢ ’B
KONTRYHEL 0BECNY Tnanita

Pre-menstrualni komfort 4 ’\
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Doplnék stravy.
a zjistéte vice.

Nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.

Zakoupit mUzete na e-shopu www.liftea.cz
a také k dostani ve vybranych lékarnach.

www.zdravi-liftea.cz

www.liftea.cz
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v dnesni dobé lécitelné onemocnéni,
které vsak pacienty provazi cely Zivot.
Moderni postupy lé¢by umoZzriuji dia-
betikim vést stejné kvalitni Zivot jako
zdravym lidem, v prvni radé ale zéle-
Zi na vuli pacienta dodrZovat veskera
lé¢ebna doporuceni. Ta jsou sice indi-
vidualni, kazdy pacient ale musi vzdy
dikladné porozumét tomu, proc je
nutné zvysit jeho pohybovou aktivitu,
nastavit vyvaZeny jidelni¢ek nebo tfeba
ubrat na véze,” vysvétluje MUDr. Marta
Klementova z prazské diabetologické
kliniky.

Jak muazZete chranit své zdravi?
Nechte si u praktického Iékare provést
v rdmci prevence vysetfeni k urceni
hladiny cholesterolu a tukovych latek
v krvi a také zkontrolovat hladiny gly-
kemie (cukru v krvi). Po Ctyficitce byste
si také kazdé 4 roky méla nechat nato-
Cit EKG, které mUze poukazat na moz-
né kardiovaskuldrni onemocnéni. A na-
dale nezapominejte na sva prsa! Od
45. roku si kazdé dva roky zajdéte na
mamografické vySetfeni. Po cCtyficitce
muzete také pocitovat prvni priznaky
presbyopie neboli vetchozrakosti. Oko
zacne okolo 45. roku ztracet schopnost
akomodace (zaostreni) do blizka, proto
je mozné, Ze u ocniho lékare , vyfasuje-
te” bryle nablizko, prestoze jste dosud
vidéla jako rys. Radu zen po ¢tyficitce

1.'”

mohou rovnéz trdpit vrasky ¢i zhorse-
na kvalita vlasd a nehtd. Kromé uzivani
zkréslujicich pripravkl v podobé pleto-
vych kréma ¢i vlasovych masek muzete
jejich zdravi podpofit i zdravym a pes-
trym jidelnickem, pripadné doplnky
stravy, bohatymi na uc¢inné latky jako je
methionin &i olej ze svétlice barvirské.

Péce o plet a vlasy po 40
Pfichod prvnich linek a narusenou
strukturu pokozky mlzeme pozorovat
jiz okolo tficatého roku. Vse ale nabe-
re na obratkach az po c¢tyfricitce. K boji
proti vyraznéjSim projevim starnuti
musime upravit nase kosmetické, ale
i kazdodenni ndvyky.
Razantni zmény po 40. roce jsou dui-
sledkem snadnéjsiho vysusovani pokoz-
ky a poklesu kolagenu a elastinu. Uby-
tek kolagenovych a elastinovych vldken
Zeme vidét zejména okolo o¢i a celisti.
V této dobé se nase pokozka také zten-
Cuje a méni se struktura obliceje. Za to
muze:
e pokles estrogenu, se kterym ubyva
kostni hmota
e ablizici se menopauza.
Po Ctyficitce se na pleti navic poradné
odrazi prohresky z minulych let jako
je koureni a zanedbana ochrana proti
slunci. Dopady jsou nejviditelnégjsi nad

hornim rtem, kde mUzeme pozorovat
vyrazné linky.

Cas na zménu

Nezoufejte, i v tomto véku se da s vy-
raznéjsimi projevy bojovat. Zdsadné po-
mUze Uprava kosmetické rutiny:

e  (Cistéte dikladné - rano, pfed spa-
nim a pfi odstrariovani make upu.
Pro uplnou jistotu vzdy plet docis-
téte tonikem.

e Pomozte pleti vyrabét kolagen
— pravé ten je nejdUlezitéjsi pro
zachovani elasticity pleti. Sprédv-
né aktivni latky vyrobu kolagenu
podpofi i v pokrocilejsim véku.

e Podporte hydrataci — 40 let je
dobou, kdy klesad schopnost pleti
udrzovat si vodu. Pravidelnym po-
uzivanim hydratacniho séra, které
pokozku hydratuje intenzivnéji na
povrchu i v misté vzniku vrasek,
nedostatky pleti zmirnite.

e  Zaradte o¢ni krém — Nejtenci klze,
ta okolo oci, zaslouzi specidlni
péci. Oc¢ni krém ji dodd vitaminy
a kyselinu hyaluronovou navic. Cit-
livd pokozka poté zlstane pevnéj-
$i, bez linek a ryh.

¢ Nepodceriujte slunicko — Slunecni
paprsky urychluji vznik zndmek star-
nuti na pleti a zpUsobuji pigmento-
vé skvrny. Kazdy den proto doprejte
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- mozné uzivat dlouhodobég, bez pauzy

- obsahuje komplex 6 ucinnych latek

- prispiva ke spravné funkci Zenskych hormont
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Upozornéni: Nevhodné pro déti do 3 let. Neprekracujte doporucené denni davkovani.
Nepouzivejte jako ndhradu pestré stravy a zdravého zivotniho stylu. DopInék stravy.
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pleti krém, ktery obsahuje ochranny
faktor alespori s Cislem 15.

Vlasy s vékem casto ztraceji lesk, pruz-
nost a objem. Proto by se s nim mélo
zachazet zvlasté opatrné. Pozor, pra-
vidlo ¢islo jedna: nemyjte si vlasy pfri-
lis casto. To zatézuje pokozku hlavy
a vlasy, protoze napada ochranny film
a Ujistéte se tedy, Ze pouzivate jemny
Sampon bez silikonl, parabent a al-
koholu, ktery je prizplsoben vasemu
typu vlast. Kromé toho jsou uzitecné
i vyzivné kury na pokozku hlavy, pro-
toZze zdravd pokozka hlavy je zakla-
dem pro zafivou a plnou hlavu vlasu.
Mimochodem: Pfilis hrubé kartacova-
ni nebo cesani vlasti smérem dozadu
muze také zpUsobit lamani vlasu.

PO PADESATCE...

Pfichod menopauzy znamend pro vét-
Sinu Zen zasadni zménu. Béhem pre-
chodu dochazi nejen ke snizovani hla-
diny Zenského hormonu estrogenu, ale
také k dalsim hormonalnim zménam,
které ovlivnuji cely organizmus. Jednim
z projevu byva ubytek kostni a svalové
hmoty. To se mUze projevit v podobé
osteoporézy. Po 50. roce onemocnénim
trpi pfiblizné tretina damské populace
(zatimco u muzd je to pétina). Svou dar
si fidnuti kosti vybird v podobé zvysené
lamavosti — klesa jejich pruznost, pev-
nost a odolnost. Dale se mohou objevit
problémy s klouby, souvisejici s rozvo-
jem osteoartrdzy, ktera se nejcastéji za-
¢ind projevovat pravé kolem 50. roku.

~Postupné se zaclinaji objevovat boles-
ti ¢i omezeni hlavné nosnych kloubl
a vétsinou jiz diagnostikujeme artrézu
nejen mirného stupné,” uvadi speciali-

sta MUDr. Rébert Pituch.

Jak muzete chranit své zdravi?

~Ideélni je vénovat se prevenci, klouby
spravné pouZivat, nepretéZovat a vy-
varovat se urazdm. Pokud klouby za-
téZujete vyrazné, je vhodné myslet i na
prevenci, a to obzvlasté u lidi s nadva-
hou, cukrovkou, ¢i u stavi po prede-
Slych urazech ¢i operacich. V téchto
pripadech je rozvoj osteoartrézy rych-
lejsi a pfichazi i v nizsim véku. Cas na
navstévu ortopedické ambulance je
v pripadé, Ze dochazi k rozvoji bolesti-
vosti, otoku, omezeni rozsahu pohybu
kloubu. Pri vysetreni se zhodnoti stav
kloubu a Ize posoudit, jestli jsou potize
adekvatni véku ci je potreba jiZ nastavit
terapii,” tika o artréze MUDr. Pituch.

Zdravi kloubt Ize podporit také doplri-
ky stravy s obsahem chondroitin sulfatu
¢i glukosamin sulfatu, anebo kolagenu
v pfirozené podobé. Pokud jde o osteo-

porozu, je dobré zaradit do jidelnicku
potraviny bohaté na vapnik a vitamin D
(vejce, tucné ryby, mléko), ktery Ize do-
plfiovat rovnéz potravinovymi doplrnky.
Do téla je zarover dodavan slune¢nimi
paprsky, proto v |1été vyrazte na Cerstvy
vzduch. Déale dbejte na pravidelny po-
hyb odpovidajici véku, omezte konzu-
maci alkoholu a vyvarujte se koufreni.
Spravnym jidelnickem snizujete i riziko
nadoru tlustého stfeva a konecniku,
jenz se vedle jiz zminéné rakoviny prsu
a reproduk¢nich organt radi mezi nej-
Castéjsi nadorovd onemocnéni u Zen.
Od 55 let nezapominejte proto kazdé
dva roky absolvovat test na okultni
(skryté) krvaceni do stolice. Provadi se
jednoduse a bezbolestné a lze ho pro-
vést i v pohodli domova. Jednou za
deset let se doporucuje screeningova
kolonoskopie.

PO SEDESATCE...

V tomto véku osteoartréza postihuje
az 40 % populace, zejména Zen. Obje-
vuji se ale i dalsi zdravotni neduhy. Pa-
tfi k nim také casto tabuizované téma:
inkontinence. Se samovolnym unikem
moci se obcas setkd kazda treti Zena
po Sedesatce, denni unik mulze trapit
az pétinu damské populace nad tento
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Mali¢kou firmu o jednom a pul ¢lovéku vede KateFina
Lasakovd, vzdélanim strojarka, ktera si umi navrhnout,
spocitat, narysovat a zadat do vyroby jakoukoliv formu

na mydlo, kterou si vymysli bud' ona sama, nebo jeji
zakaznici.

Estetika je pro Katefinu stejné zajimavé jako kvalita surovin. Mozna
ie jedind v CR, kdo vyrébi intarzovand mydla, maléd umélecka dilka
ze dvou mydlovych bézi, kazda s jingym fezem, aby vynikla jejich odlis-
nd struktura. Takové mydlo si cheete chvilku prohlizet, nez na n&j pustite
vodu. A zcela uréité je jeding, kdo ma v portfoliu velikonogni mydlo ve
tvaru vajicka, forma na né&j totiz existuje pouze v jednom exempldfi.

B&hem let stravenych v Anglii a USA, kde pracovala jako au-pair a pFitom
studovala americkou litraturu a tvoréi psani, si vimla, jak ruéné vyrobené
mydlo rozzéfi a ozvléstni kazdou koupelnu. Jak dovede zpesttit obycej-
nou rutinu myti rukou. Z takovych drobnych radosti viedniho dne se skla-
dé dobry Zivot a moudry &lovék snad ani vic nezada.

Po navratu domd, zaloZeni rodiny a narozeni dvou déti se Katefina zagala

vyrobou mydla sama zabyvat. Nejprve jako koni¢kem, oddychovou ¢innosti, ale kdyz ji to ani po dvou
letech nepustilo a v3ichni rodinni pfislusnici a pratelé uz neméli jeji modely kam dévat, rozhodla se pro
zalozeni Zivnosti. Zddlo se ji to racionélngjsi nez dojizdét do préce do Prahy a vydélavat v podstaté jen
na dopravu, jesle a skolku.

Zlegalizovéni ¢innosti si vyzadalo investice do zakonem piedepsané provozovny a jejiho vybaveni, do
certifikatd a zprav o bezpecnosti ke kazdému produktu, a nakonec do nékupu kvalitnich surovin, oball
a origindlnich forem, které jsou prece jen drazsi nez &inské, které nakupuije vétiina Eeskych mydlaren.
Zkuste si tipnout, jak dlouho trvé, nez se byznys s mydlem po 130 K& za kus stane ziskovym.

Jejim predstavém o sladce voriavych, pastelové barevnych mydlech ve tvaru bonbond uéinila razny ko-
nec legislativa, které nedovoluje prodej mydel v podobé ehokoliv k jidlu. Nechala si aspofi ndzev Candy
Soap s lizatkem v logu, které je vézné moc pékné.

Moiji romantickou predstavu o tiché, tviréi praci s uslechtilymi surovinami a libeznymi von&mi kroti smi-
chem: ,J& mém tolik népady, Ze se mi o tom az zda. Ale pak si predstavim tu byrokracii kolem a rychle
zchladnu.” Asi ne tak Oplng. Od roku 2015 uvedla na trh stovky druht produkts. Od mydel, kterd maiji
skute¢né& narok na nazev ,origindlni”, pres pedujici kosmetiku a rozkodné sumivé bomby do koupele, az
po viné do $atnikd nebo séjové svicky s dievénymi knoty — novinku, s niz mé do budoucna velké plény.

Zajimavé je, ze ackoliv jako byvalé asistentka generdlniho feditele velké banky rozumi G&etnictvi a ad-
ministrativé velmi dobFe, papiry, jednéni s Gfady nebo é&teni smluv obvykle zbyde na manzela Rostu.
Katefina se nejradgji zabyvé vyvojem produkt, obald, distribuci a marketingem. Kontaktu s byrokracii
se vyhybd, je to pry nejvétsi zabijék jeji kreativity.

www.candysoap.cz
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vékovy limit. Pfi potizich je dulezité
absolvovat vysetfeni u urologa, ktery
doporuci zplsob |écby. ,Ke konzerva-
tivnim lé¢ebnym postupim patfi zmé-
na Zivotosprdvy (ubytek na vadze, stop
koureni, piti kdvy, omezeni tézké fyzic-
ké aktivity), rehabilitace a fyzikalni léc-
ba,” vyjmenovava profesor MUDr. Ma-
rek Babjuk, CSc. Navic stale hrozi riziko
rakoviny délozniho ¢ipku i prsou. Mno-
hé Zeny, které maji po menopauze,
nabudou dojmu, Ze se jich preventivni
gynekologické prohlidky jiz netykaji,
zvlasté pokud Ziji ve stalém partner-
ském svazku. To je ale nebezpecny
mytus, jelikoz HPV virus midze v orga-
nismu dfimat i desitky let. ,Nepodce-
fiujte pravidelné prohlidky a prevenci
ani v pokrocilejsim véku, nejcastéji je
pozdni stadium rakoviny diagnostiko-

vano pravé starsim Zenam, které pro-
hlidky opomijely,” varuje prof. MUDr.
Jifi Sldma, Ph.D. z Onkogynekologic-
kého centra Gynekologicko-porodnic-
ké kliniky 1. lékarské fakulty v Praze.
Rovnéz u rakoviny prsu jsou u starsich
Zzen karcinomy casto diagnostikovany
ve vys$sim stadium, nez je tomu u mlad-

Sich Zen. Proto stale dbejte na prevenci
v podobé mamografického vysetieni.

Jak muazZete chranit své zdravi?

Déti jsou jiz odrostlé, dichod na do-
hled... A vy mate jedinecnou pfilezitost
se vénovat sama sobé. Udélejte si Cas
na své konicky, ale i pohybové aktivity
s ohledem na aktudlni zdravotni stav.
I v pokrocilém véku lze provozovat
jégu, tai-¢i, plavani nebo tfeba nordic
walking ¢i golf. Existuje také rada moz-
nosti na skupinova cviceni pro senio-
ry, zamérenda na zpevnéni a protazeni
téla. Pro minimalizaci rizik inkontinen-
ce posilujte vhodnymi cviky také pa-
nevni dno. Kromé pestrého jidelnicku
dbejte rovnéz na kvalitni pitny rezim,
abyste zabrdnila dehydrataci. A po-
zornost vénujte rovnéz svému zraku!

Po Sedesatém roce je totiz frekvento-
vanym onemocnénim Sedy zakal, zpu-
sobeny zakalovanim cocky. Takzvana
katarakta je u Zen castéjsi nez u muza
a v rozvojovych zemich muze vést az
ke slepoté. Ve vyspélych statech jako
je Ceska republika, se nastésti d4 Fesit
jednoduchym operativnim zakrokem,

pfi némz se zakalena c¢ocka vyméni za
umélou. , Drive se Sedy zdkal operoval
aZ v pokrocilé fazi, dnes je to jinak. Cim
drive prijdete, tim bude operace jedno-
dussi a Setrnéjsi. Cim je Sedy zékal po-
krocilejsi, tim je ocni cocka tvrdsi a jeji
odstranéni je pri operaci narocnéjsi,”
vysvétluje doc. MUDr. Sarka Skorkov-
ska, CSc.. Uméla cocka zaroven resi
i problém vetchozrakosti — a pokud se
pacient rozhodne si pfiplatit za bifo-
kalni ¢i trifokalni nitroocni ¢ocku, kterd
zlepsuje vidéni na dvé (respektive tfi)
vzdalenosti, mGze se zbavit bryli defi-
nitivné a mit zrak zase jako zamlada.
Ani v pripadé, Ze vads zamlzené vidéni
netrdpi, nepodcenujte preventivni pro-
hlidky u ocare. , Preventivni prohlidka
slouzi nejen k pripadnému stanove-
ni dioptrii, ale i k odhaleni zdvaznych

£

ocnich chorob, které dlouho probihaji
nepozorované a pacient si jich sam ne-
vsimne, napriklad zeleny zdkal. Pokud
se v takovém pripadé lécba promeska,
muzZe byt i pozdé,” upozorfiuje MUDr.
Lucie Valesova.

Foto: Shutterstock.com
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jak je potreba
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Cheete mit zd'avé zuby?
Nestoji to tolik...

Blizi se 20. Giezen - Svétovyf den distniho zdravi a moznd to je ten sprdavny
okamzik zamystet se nad tim, zda po své zuby opravdu délime maximum...

77
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Asi pro vds nebude Zzadnou novin-
kou, Ze cesta ke zdravym zublm vede
pres pravidelné preventivni navstévy
zubaft. Podle odborné studie ,Cesi
a zubari”, kterou realizovala nezavis-
la vyzkumnd agentura Perfect Crowd
pro spole¢nost Herbadent a které se
zucastnilo 1006 respondentl, ovsem
37 % lidi s nezdravymi zuby chodi k zu-
bafi méné, nez jednou ro¢né. Pritom
lidé, ktefi se preventivnim prohlidkam
soustavné vyhybaji, maji priblizné o po-
lovinu vyssi nasledné vydaje za zakrok.
A nejde o malé castky.

Primérny deklarovany doplatek za
zubni implantdty za posledni tfi roky
dosahoval ¢astky 22 000 K¢ a nasledky
zanedbané Ustni hygieny pacienty sto-
ji 10 az 100 tisic korun. Prizkum mezi
zubafi ukdzal, ze se mlze jednat az
o (astku kolem jednoho milionu K.
Pravidelna péce o zuby nas pfitom stoji
primérné 291 K¢ ro¢né za zubni pastu
a 416 K¢ za zubni kartacky, plus nékolik
desitek minut strdvenych na preventiv-
ni prohlidce. DUllezita je ale predevsim
minimalni, ale pravidelnd casova in-
vestice nékolika minut denné na vlast-
ni péci o dutinu ustni. Jakkoliv mame
tendenci svadét stav svého chrupu na
»vnéjsi vlivy”, jako napriklad dédi¢nost,
pravda je takova, ze ,cisty zub se ne-
zkazi”.

To, Ze spravna zubni hygiena Setfi znac-
né penize, si lidé zacinaji uvédomovat.
Naznacuje to meziro¢ni zvySeny zajem
o nastroje osobni zubni hygieny, jako je
elektricky zubni kartacek (z 16 % na 23
%), mezizubni kartacek (z 23 % na 26
%) nebo ustni voda (z 26 % na 29 %).
V ocich zubarl je pfi péci o zuby klicovy
karta¢ek a spravna technika cisténi
zubd, ale také jednoznacné pouzivani
mezizubnich kartac¢kd. Na tom se sho-
duji i s dentdlnimi hygienistkami, kte-

ré pacienty uci sprdvné
technice (isténi. Mezi
Cechy si viak pravidelna
navstéva dentdlni hygi-
eny teprve buduje svou
pozici. Celych 76 % re-
spondentl navstévuje
dentalni hygienu méné
nez jednou za rok nebo
vibec. Na rozdil od zu-
bard tak maji dentalni
hygienistky lepsi kapa-
citni moznosti.

KTEROU ZUBNIi PASTU
ZVOLIT

Zubni pasta je dllezitd, ale nejvétsi po-
zornost bychom méli vénovat vybéru
spravného zubniho kartdcku a prede-
vsim spravné technice cisténi zub.

Kdyz uz vybirdme zubni pastu, je tfeba
védét, jaky problém by méla resit.

V zadném pfipadé by neméla mit vy-
sokou abrazivitu, protoZze dlouhodo-
bym pouzivanim takové pasty by doslo
k poskozeni skloviny. To plati prede-
vsim pfi pouziti elektrickych kartackd.
V pfipadé citlivych zubt je vhodné sah-
nout po specialni funkéni pasté, ktera
dokaze diky obsahu mineralu citlivost
zubl snizit. Pfi zdnétu nebo krvaceni
dasni se doporucuji pfirodni pasty, kte-
ré maji antibakteridlni ucinky a poma-
haji zpevriovat dasné.

Na sklovinu zabarvenou od koufeni ¢i
pravidelného popijeni kavy mohou pfi-
jdou vhod bélici pasty, ty ale maji vy3si
abrazivitu a mély by se proto pouzivat
jen kratkodobé. K dostani jsou dnes
samozrejmé i pasty bez fluoridu, bez
mentolu (napf. pfi homeopatické Iéc¢-
bé) nebo se zcela prirodnim slozenim
bez chemickych pénidel (vhodné pri
aftech).

Co jste mozna nevédéli o fluoridaci?
Mdzeme zastavit pocinajici
zubni kaz

Na pocatku zubniho kazu stoji bakterie

zubniho plaku, které se usazuji prede-

vsim v mistech, ktera si Spatné cistime.

PFi zpracovavani cukrl z potravy pro-

dukuji tyto bakterie agresivni kyseliny,

zpUsobujici ubytek minerdlt v tvrdé
zubni tkani.

Prvnim projevem vznikajiciho zubniho

kazu je tak demineralizace, jez na prv-

ni pohled vypada jako bild skvrna na
zubu. Pokud v této fazi dojde k remine-
ralizaci, k niz prispiva napfiklad mineral
hydroxyapatit, obsazeny i v nékterych
specidlnich pastdch, mazete pocinajici
zubni kaz zastavit a mikroskopické po-
skozeni skloviny ,opravit”.

2Fluoridace nenahrazuje cisténi
zubt

kazu mé pravidelnd kazdodenni hy-
giena, predeviim tedy spravné cisténi
zubU. Domadci pouzivani fluoridované
zubni pasty i intenzivnéjsi profesional-
ni lokdlIni fluoridace je u¢innym a vhod-
nym doplnénim spravné péce o vas
chrup. Plati pfitom, Ze fluoridy sice po-
maha chranit sklovinu pred ptsobenim
kyselin, ale peclivé ¢isténi zubl nena-
hradi.

Pomoci si mizZete i doma

Moderni zubni pasty ¢i specidlni
gely dodavaji skloviné jak fluoridy pro
jeji vyssi ochranu, tak nékteré i ¢astecky
hydroxyapaptitu, mineralu, ze kterého
je pfirozena sklovina sloZzena, pro mik-
roskopické opravy poskozeného povr-
chu skloviny, jeji vyssi lesk a pfirozenou
bélost.

PECE O DETSKE ZOUBKY JE
SAMOSTATNOU
KAPITOLOU...

Zatim jsme hovofili pouze o dospélych
a péci o zuby. To nejdulezitéjsi ale je
péce o détské zuby... Pamatujte, Ze
péce o détské zoubky zacina jiz s prore-
zavanim prvniho zoubku. Prvni zoubky
se u déti prorezavaji obvykle mezi 5.
a 10. mésicem Zivota. Nedbalost v péci
o mlécné zuby vede k vyssi kazivosti
a drivéjsi ztraté mlécnych zubl. Malo-
kdo vi, ze mlé¢né zuby jsou obzvlasté
nachylné ke vzniku zubnich kazd, pro-
toze jejich sklovina jesté neni plné vy-
vinuta. Spravnym a daslednym cisténim
vedeme dité nejen ke zdravym zubUlm,
ale rovnéz snizujeme riziko vzniku za-
nétu dasni v dospélosti — paradontdze.
Hygiena dutiny uUstni viak nespociva jen
v rutinnim ¢isténi zubd kartackem 2x
denné jak jsme zvykli, ale zahrnuje ce-
lou radu cinnosti, které vedou k odstra-
néni zubniho mikrobidlniho plaku. Ten
ohrozuje zoubky bohuzel i u téch nej-
mensich kojencl. Vydatnym zdrojem

INZERCE V¥



alni modelkou ¢i modelem.
rbadent.

ik znacky He

a neni profesion
rani z fad zadkazn

HERBADENT

Unikatni léty ovérena
receptura pro vase
zdrava JUsta.

HERBADENT.CZ

T HERBADENT

HERBADENT &

VYROBENO Z BYLIN



74

vyzivy pro ustni mikroorganismy jsou
totiz i zbytky materského mléka. Rizi-
kovy faktor pro vznik kazu v ¢asném
détstvi predstavuje napfiklad opakované
nocni kojeni po jednom roce véku.

Je to z toho davodu, Ze v noci se v puse
tvofi méné slin, které brani patogen-
nim bakteriim k tvorbé zubniho plaku.

ZA DETSKE ZUBY
ZODPOVIDAIJI RODICE
O tom, jak o détské zoubky pecovat
a co je dulezité v péci o né nepodce-
nit jsme si povidali se stomatologem
MUDr. Pavlem Smazikem.
¢ Existuje néjaké doporuceni, co
jist a pit, abychom udrzeli zuby
zdravé? Je néjaka pfima sou-
vislost mezi konzumaci cukru
a kazivosti zubt?
Je dobré zacit tim, jak zubni kaz vznika:
jde o vysledek rozkladu cukrd, sachari-
dud, pusobenim bakterii, usazenych na
povrchu zubu a generujicich kyseliny.
Ty pak rozleptaji tvrdé zubni tkané
a zpuUsobuji i zanéty dasni. Z toho vy-
plyva, ze je tfreba omezit sladké, a to ve
vsech formach: nejen bonbdny a ¢oko-
ladu, ale také slazené limonady nebo
bilé pecivo, ale cukry jsou obsazené
i v matefském mléce. Nejde vlastné
o to, zda se zuby dostanou do styku
s cukry, ale jak casto a jak dlouho maji
bakterie prostor, v klidu sacharidy roz-
kladat. Proto tfeba predevsim dbat na
to, aby zuby byly cisté. Tedy zoubky
détem pravidelné, a hlavné spravné
a udinné distit.
¢ Kdy navstivit poprvé zu-
bare a kdy zacit s dentalni
hygienou?
Navstévu zubarfe neni vhodné odkla-
dat. Cim dFfive tim lépe. Rika se, Ze by

to mélo byt optimalné s prvnimi prore-
zanymi zuby. V té dobé nehrozi, zZe by
byl néjaky problém, navstéva ma tedy
spise ,spolecensky”, seznamovaci cha-
rakter a vybuduje prostredi ddvéry, které
usnadni vSechny dalsi navstévy. Porad
je tfeba myslet na to, Ze zakladem je
Cisty zoubek. A jakkoliv to vypada jed-
noduse, je vhodné nechat si poradit od
odbornika. Ten ukaze spravnou techni-
ku, upozorni na chyby. A pozor: asi do
10 let véku ditéte jsou za ciSténi zubt
odpovédni rodice! Dité, a do 6-7 let to
plati urcité, neni mentalné ani motoric-
ky schopné si zoubky vycistit spravné.
Zuby tedy Cdisti rodi¢, dité jen , poma-
ha”. S rostoucim vékem se role obraceji,
rodi¢ pak ,docistuje” a nasledné jen
Jkontroluje”. Od puberty uz pak rodi¢
ztraci nad ditétem moc. Ale tou dobou
uz by méla byt sprdvna ustni hygiena
zazitym ritudlem.
¢ Co prvnim zoubkim skodi

nejvic?
Nejvic jim Skodi nezajem. Je pravidlo,
ze ,Cisty zub se nezkazi”, takze hlavni
je otirat ze zoubkd zbytky jidla, pfi-
padné ocistit plak. Ten po jednom dni
zac¢ne ,zrat"” a zacind byt nebezpecny
a také hdre odstranitelny. No, a samo-
zfejmé nejvétsi hrozbou je dlouhodobé
cucani cehokoliv sladkého. A to plati
i pro zdravé véci, jako je tfeba med.

e Kde délaji rodice chybu

pFi péci o détské zoubky

a v tom, jak déti vedou

k zubni hygiené?
Nevy¢ital bych rodi¢dm chyby. Ale za-
roven je tfeba pfiznat, a vyplyva to
i ze zminéné studie, Ze je jednoznacny
vztah mezi péci o vlastni zuby a jejich
stavem. Spravné cisténi zubUl, efektiv-
ni odstranéni plaku, to je dovednost,
kterou je tfeba pochopit, naudit se ji
a automatizovat. Nejlepsi je obratit se
co nejdfive na odbornika, stomatologa
nebo dentalni hygienistku, ktefi dokazi
poradit a pomoci. A pozor: jedna na-
vstéva a jedno ukazani nestaci. Stejné
jako zavazovani tkanicek, ovladani pfi-
boru nebo fizeni auta je tfeba spravné
cisténi zubl pod dohledem odbornika
trénovat. | proto napftiklad projekt Dét-
sky usmév provadi s pomoci lektorek,
dentalnich hygienistek, trénink v tri-
dach materskych Skolkach a nizsich
tfidach zakladnich skol 6x do roka po
dobu 3-4 let!

e Elektricky nebo klasicky
kartacek do détskych ru-
kou? Pfipadné pro¢ ne/
pouzivat elektrické kar-
tacky jiz od détstvi?

Na to neni jednoznacny nazor. Elektricky
karta¢ek muaze byt dobry sluha, ale zly
pan. U déti bych doporucoval rucni kar-
tacek, snaze se s nim dosdhne do nepfi-
stupnych mist, kterd jsou pro vznik kazu
nejrizikovéjsi. Ale znovu pfipominam, ze
malym détem disti zuby rodice, a tak vy-
Cisténi, polechtani vlastnim elektrickym
kartdckem muze byt ,odménou” za tr-
pélivost ditéte pfi ¢isténi zoubkU rodi¢em.

e Jaké jsou doplriiky stravy
pro lepsi stav détského
chrupu?

Nemyslim, Ze by dopliky stravy mohly
mit zésadni vliv na zdravé zuby. Zubni
sklovina se tvofri jesté v celisti, dlouho
pred vyklubanim zubu, a pak uz nema
schopnost regenerace. Neplést s remi-
neralizaci, ta mUze opravdu mikrosko-
picky poskozené zuby lokalnim dodéa-
nim minerdld ze zubnich past ¢i geld
Lopravit”, nebo kaz zastavit. Ale roz-
hodné je lepsi takovému stavu sprav-
nym (Cisténim predchazet. Sklovina
nema schopnost déle rist ¢i se obnovo-
vat, je to vlastné nezivy mineral, hydro-
xyapatit. Mlze se jen zkazit kyselinami
z rozlozenych cukrd, pfipadné poskodit
urazem. Vznikly defekt je pak treba
opravit u stomatologa pfislusnymi ma-
teridly. | proto je tak dalezité se o zuby
spravné starat. Navic je to z dlouhodo-
bého hlediska i to nejlevnéjsi fedeni.
Nejlevné;jsi, nepfijemnéjsi, nejzdravéjsi
a vede k nejlepSim zdravotnim i este-
tickym vysledklm, protozZe cisté zuby
znamenaji i zdravé dasné.

e Plati i u péce o zuby - Co
se v mladi naucis, pozdéji
jako kdyz najdes?

Bezpochyby! Kazda cinnost, kterd je
spravné nacvi¢ena a pravidelné opako-
vana se stane ritualem, ktery neni tézké
opakovat a vlastné si bez néj ¢lovék ne-
dokaze svlj den predstavit. Vybér sprav-
ného kartacku je zasadni véci, sprdvna
technika je dalsi klicovou dovednosti.
Vybér pasty, kterd ¢lovéku chutnd, pfi-
padné pomahd chranit zdravé zuby ci
dasné, je pak prijemnou odménou.

Foto: Shutterstock.com
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Lék k pouziti v dutiné Ustni.

- Pro dospélé a déti od 6 let
- Vhodny pro dlouhodobé pouziti
- Kdostani vyhradné v lékarnach

Elmex gelée dentélni gel (25 g) je Iék k pouziti v dutiné Ustni. Obsahuje Iécivé latky:
smés aminfluoridi a fluorid sodny. Ctéte peclivé pfibalovou informacil

Teéhotné a kojici zeny by mély pouZiti pfipravku vzdy nejdfive konzultovat se svym lékarem.
* Zdroj: 2006 — Narodni epidemiologicka studie, Vyzkumny Ustav stomatologicky, Praha
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Jaké vis tudpi
ujma a kasel?

Rijma, kasel a nachlazeni se bohuzel nevyhnoun ani nasim nejmensim. A za-
timco dospélyj si s tim obvykle néjak potadi, miminka i obycejnosn ‘ujmu
snaseji obtizne. ‘Diteti se spatné dijchd, v noci se budL s plicem a md po-
tize pii kojeni, ktewé se tak tihne nekonecné dlouho. Mitzeme mu néjak
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JAK NA RYMU...

.Redeni samoziejmé existuje,” Fika
MUDr. Petr Visek. ,Zakladni snahou
musi byt zajisténi nosni prichodnosti,
protoZze kojenci nejsou zvykli a neu-
méji dychat efektivné usty. Pokud jsou
k tomu ucpanym nosem donuceni,
vede to k povrchnimu a tudiz nekva-
litnimu spanku a predevsim k obtizim
pfi kojeni ¢i sani z [dhve. Oboje potom

Pfitom je stejné dulezita. Predsta-
vuje postup, kterym ochranujeme
a posilujeme nosni sliznici, kterd
predstavuje dulezitou prirozenou
bariéru vici praniku infekce.

e 7 daldich preventivnich opatreni
Ize uvést otuzovani, raciondlni
stravu kojici matky a pozdéji i déti
samotnych, ockovani, péci o do-
maci mikroklima atd.

snizuje fadnou obrannou reakci proti
infekci a prispiva k jejim komplikacim.”
Co ale proti tomu délat?

DULEZITA JE PREVENCE
IdedlIni je, samozifejmé, snazit se tomu
predejit.

e Dulezitym opatfenim v prevenci
infekci dychacich cest je kojeni,
protoZze v mateirském mléce jsou
prendseny jednak obranné latky,
které omezuji mnozeni vir(, a jed-
nak specifické protilatky proti mi-
krobdm, s nimiz se matka ditéte
setkava.

e Dale je dllezité omezit kontak-
ty novorozenci a malych kojen-
cl s nemocnymi osobami (vCetné
osob s banalni rymou) a minima-
lizovat pobyt v prostredi s velkym
mnozstvim lidi.

¢ Nelze zapomenout na preventivni
péci o nosni sliznici. Tato péce neni
tak bézna jako napriklad péce
o Ustni dutinu nebo pokozku.

KDYZ UZ JE
RYMA TADY...
Pokud se ndm vzniku
rymy nepodafilo za-
branit, musime se sna-
Zit jeji nasledky mini-
malizovat.

e  Predevsim by-
chom si méli patfit
vhodnou odsavac-
ku. Na trhu jich je
velké mnozstvi od
téch nejjednodus-
Sich, balénkovych
az po ty nejucin-
néjsi, které vyuzi-
vaji podtlaku pfi
pouziti vysavace.
Kazdé mamince
samoziejmé vyho-
vuje néco jiného,
nejlepsi je vyzkou-
Set, co bude dobre
fungovat. Z me-

chanickych je nejcastéji nabizena
odsavacka haditkovd a balonko-
va, z téch drazsich variant se nejlé-
pe osvédcuji odsavacky bateriové
a s nastavcem na vysavac.

Po odsati hlenu je teprve mozné
aplikovat nosni kapky.

Dulezita je také péce o nosni sliz-
nici. Zacind jiz zajisténim spravné
vihkosti vzduchu v pokoji ditéte.
Nizkd vlhkost vede k vysychani
sliznice nosni, nadmérna naopak
k premnozeni plisni a roztocq, jez
poskozuiji sliznici svymi agresivnimi
enzymy, nemluvé o jejich obrov-
ském alergennim potencialu.
Rasinky nosni sliznice neustale
kmitaji a tim transportuji hlen
a inhala¢ni necistoty smérem ven
z dychacich cest. Preventivni Setr-
né zvlhc¢ovani a oplachovani nos-
ni sliznice spravné funkci rasinek
napomdha. Oplachovani sliznice
pfi rymé je také vhodné k redéni
a odstrafiovani nahromadéného
hlenu zvlasté u déti, které jesté
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compositum Heel

Nosni sprej k Iécbé:

v~ alergické rymy (je zpUsobena alergeny v prostredi, jako_ ‘
pyly, prach, zviteci srst, roztoci) X

v~ akutni a chronické rymy (zanét vedlejsich dutin nosnic
v~ infekéni rymy (nejcastéji zpusobenad viry)

v obsahuje rostlinné slozky (prysec, luffa, koniklec lucni)
v’ pro déti od 2 let, dospivajici i dospélé
v~ jednoducha a prijemna aplikace

Homeopaticky I€Civy pripravek k vstfikovdni do nosnich otvord.
Pred pouZitim si prectéte pozorné pribalovy letdk.

—-— Schwabe Czechs.r. o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov WWW eu phorbiu m cz

Tel.: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz
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neuméji smrkat. K oplachovani by-
chom ovsem rozhodné neméli po-
uzivat vodu, ale pfipravky na bazi
vodnych roztokd k preventivnimu
i 1éCebnému vyuziti.

Pro starsi déti asi od 4 let je idealni
vyplach nosu konvickou a solnym
roztokem. Tento vyplach je uréen
pro spolupracujici déti. Roztok se
naléva do nosu jednou nosni dir-
kou, protékd nosni dutinou a od-
plavuje nezadouci necistoty a hlen,
druhou dirkou vytéka ven. Zbytek,
ktery v nose zUstane, dité poté vy-
smrka. | kdyz se smrkani zda byt
trivialni procedurou, je dobré pfi-
pomenout, jak by spravné smrkani
mélo vypadat. Mélo by probihat

bez stlaceni nosnich direk, aby ves-
kera tekutina mohla ven a netlaci-
la se do stfedniho ucha nebo ved-
lejSich dutin. Pri pfilis silném nebo
nespravném smrkani totiz vznika
riziko zdnétu stfedniho ucha

JAK PORAZIT KASEL

Kasel je prudky hlasity vydechovy ma-
névr, ktery vznika jako obranny reflex
pfi mechanickém ¢i chemickém draz-
déni v dychacich cestach. Vykaslavani
(expectorace) je odstrariovani sekretu
z dychacich cest.

Typy kasle:
Kasel délime podle nejrdznéjsich hledi-
sek na jednotlivé druhy.

1 podle produkce sekretu na:

e neproduktivni — suchy
e produktivni - viIhky
2 podle délky kasle na:

e akutni - trva do 20 dnl

e opakujici se (recidivujici) -
opakujici se stavy suchého
kasle, nejcastéjsi pri pradus-
kovém astmatu

e chronicky - trvd vice, nez 3
tydny.

3 podle casové zavislosti:

® rano
e vnoci
e pfijidle

4podle intenzity na:

e malo intenzivni - neomezuje dité
a nevycerpava jej vycerpavajici

e NejcCastéji se u ditéte setkavame
s akutnim kaslem, ¢asto silnym, za-
chvatovitym. Muze dité vycerpdvat
a vést az ke zvraceni hlen. Méné
Casty je kasel chronicky, ktery jiz
vyzaduje zvysenou pozornost.

Akutni kasel trvd do 20 dnuU, provazi
velmi casto bézné infekty dychacich
cest. Zpocatku byva suchy, drazdivy, po-
stupné dochazi k jeho zvlh¢eni a k vy-
kaslavani. Podle charakteru kasle se ridi
také jeho lécba.
V prvnich dnech, kdy je kasel suchy,
Casto drazdivy, vysiluje dité a budi jej
v noci, podavame léky proti kasli (an-
titusika). Nejcastéji se u nas uziva Tu-
ssin, Sinecod. Vhodné je téz podavani
rostlinného léku Kaloba a to jiz od prv-
nich pfiznakd akutni bronchitidy.... Je
vhodna kombinace s protialergickymi
léky, nejcastéji Dithiadenem ¢i Fenisti-
lem, Ize podat i Zyrtec, Zodac, Claritine
apod.

e Pozdéji, kdy zacind dité vykaslavat,
jiz nejsou léky tlumici kasel vhod-
né. Lze podat léky na vykaslavani
nejcastéji Mucosolvan, Halixol,
ACC, Bromhexin, anebo z rady fy-
tofarmak naptiklad Bronchipret..

Oba typy lékl Ize vzajemné kombino-

vat, v obdobi, kdy dité vykaslava, ale

kasel je jesté drazdivy, nejcastéji béhem
noci, lze podat béhem dne Iéky na vy-
kaslavani a na noc lék proti kasli.

Foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



FOR BEAUTY

COSMETICS & HAIR & NAILS & FOOT

(&

'y 3

ech
A

www.veletrhkosmetiky

HLAVNi PARTNER PARTNERI ZASTITA MiSTO KONANi ORGANIZATOR OFICIALN[ 48 : b : . Nikol Svantnerovd

i & daies NV EUD ARF .“’ a ) i | Azvines

................. UN]E EXPO PRAHA

INZERCE

3333, L3332 Enzym Serrapeptaza
i POSILTE IMUNITU - o

= Black Seed Oil
_'mw.enerex-vitaminy.cz

info@enerex-vitaminy.cz

Black Or n
+420 773 455 977 ack Oregano

Bio C

- = [ cnerex

SERRAPEPTASE

enerex

= cnerex fom




82

Zdvavina tallii

Vijrobei modesnihe nadobL se specializuji na co nejdietnéfst a nejpohodt-
nefst piipravu potravin. Cilem je zachovat mnoZstvi vitamini, nezatéZovat
Jidlo skodlivimi pilsadami a usetiit energii.
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Zakladem zdravého stravovani je do-
maci vareni, to dostdva prednost pred
rdznymi hotovkami a polotovary, které
jsou Casto pripravovany nezdravé, a na
jejichz pfipravu jsou pouzivany ingre-

dience, které bychom jinak nepouzili.
Domdaci kuchyné ale umozZnuje varit
presné podle nasich zdravotnich po-
tfeb. Nové postupy a zpracovani po-
travin ale pfipravu domaci stravy velmi
ulehcuji. Zdravé tak dnes muze varit
i Casové vytizeny clovék. Uz nemusime
vystavat hodiny pred spordakem jako
nase babicky. Staci mit chytré kuchyn-
ské pomocniky.

POMALY HRNEC

Nabidka elektrickych hrnct se hodné
rozsifila v souladu s modernimi trendy
zdravého vareni. Jednim z nich je tak-
zvané pomalé vareni. Vlozit do hrnce
potiebné suroviny, dochutit je, pfidat
vodu ¢i vyvar a pak uz se o jidlo nesta-
rat — to je princip fungovani pomalych
hrncG. Prdmérna pfiprava pokrmu trva
Ctyfi nebo deset hodin. Pomaly hrnec
se skladd z nékolika ¢asti: odnimatelné
kameninové nadoby, poklicky a jed-
notky ohfevu. Ta standardné funguje
na principu topné spirdly, kterd nahfi-
vd kameninovou nadobu. Elektrické
napdjeni pomalého hrnce opakované
spind a vypina tak, aby udrzovalo ke-
ramickou naddobu v rozmezi teplot pod
bodem varu. Ingredience se vafi pfi
primérné teploté kolem 95 °C, ¢imz se
dosahuje nizsi spotreby.

Pomaly hrnec se doporucuje pro jed-

nofdzové vareni, pripravite s nim napf.
gulase, je vhodny na omacky a vyvary,
ale Ize v ném upéct i kure. Pokrmy se
v pomalém hrnci nepfipali a maso zU-
stane stavnaté. Vafrit nebo péct budete

bez pouziti tuku a diky nizsi teploté
si suroviny zachovaji vice zivin. Kvalit-
ni pomaly hrnec méa dva stupné vare-
ni. Low vareni pfi nizké teploté trva
déle a pokrm neni tfeba promichavat,
u high teploty vareni se promichanim
zajisti lepsi rozloZeni chuti. Pomalé
hrnce jsou vlastné nastupci klasickych
L~papindka”.

V PARE BEZ TUKU

Dalsim trendem zdravého stravovani
je vafeni v pére. Vafeni v pére patfi
mezi nejzdravéjsi a nejsetrnéjsi tepelné
Upravy potravin. Nelouhuje potraviny
ve vodé a ponechdva jim typickou bar-
vu a chut, ale i dvojndsobek stopovych
prvkd ¢i vitaminG v porovnani s vare-
nim ve vodé. Nejde o zddnou novinku,
vafeni v pafe pouzivali uz ve staré Cing,
samozfejmé v primitivni podobé. Sou-
Casné vysoce sofistikované elektrické
hrnce jsou slozené z vice dill. Zasob-
nik na vodu zpravidla predstavuje za-
kladnu, v jejimz dnu je topnd jednot-
ka. Nad nim se nachdzeji tfi na sobé
poskladané nadoby s perforovanymi
dny. Ze zasobniku s vodou diky ohre-
vu vychazi para, ktera stoupad smérem
vzhlru a tim zahfiva potraviny v nich
umisténé. Prebyte¢nd para kondenzu-
je na sténach a vraci se zpét do misky
na kondenzat a castecné je odvadéna

otvorem pro pdru. Existuji viak i par-
ni hrnce se zdsobnikem umisténym na
boku. Varné nadoby se vyrabéji z odol-
nych materiald, které jsou koncipované
na urcené teploty, zédkladny bud z plas-
tu, nebo z nerezu s plastem. Prikon
hrnce se bézné pohybuje v rozmezi od
650 do 2000 W. Digitalni ovladaci pa-
nel obsahuje prednastavend tlacitka
pro druhy pokrmd, takze priprava po-
traviny je plné v jejich rezii. Praktickou
funkci, ktera nadchne, je automatické
pfepnuti z programu pfipravy potravi-
ny do udrzovani teploty pokrmu, takze
béhem dalsi zhruba ptlhodiny je jidlo
stale v optimalni teploté a je priprave-
né ke konzumaci. Jako kazdy moderni
spotrebi¢, i parni hrnce maji zvukovou
signalizaci dokon¢eni pfipravy pokrmu,
takZe nas informuji o tom, Ze je jidlo
pripravené.

HITEM JSOU PARNi TROUBY
Kdyz vafime v pare, nemuzeme v ni
i péct? MUzeme, kdyz si pofidime parni
troubu. Ta vyuziva paru, jejiz teplota
nepresahne 100 °C, naopak ji Ize presné
regulovat primérné od 35 do 100 °C. Je
to para beztlaka, takze se na rozdil od
tlakové z "papiridku" neporusuje bu-
nécna struktura potravin, zdstava jim
jejich prirozeny vzhled i konzistence.
Parni trouby tak uméji nejen varit (od
zeleniny az po maso, a to hned nékolik
pokrmd najednou, aniz by prebraly od
sebe vani), ale mUzete v nich také za-
varovat, odstavriovat, pfipravit kynuté
tésto nebo sterilizovat kojenecké lahve.
Pfi vafeni neni nutné pouzivat tuky
a ani pfilis solit, jidlo ma své aroma.
mastné nez pfri pfipravé na grilu nebo
v klasické troubé.

MULTIFUNKCNI HRNEC

Mnohé mozna hned v tvodu odradi vy-
soka pofizovaci cena, oviem pokud jiz
nemate v kuchyni mnoho jinych pfistro-
ja, pak tento jeden dokaze hravé mno-
ho z nich nahradit a koupé s vam tak
vyplati. Tento chytry hrnec jednoduse
uvari za vas. Dokaze krdjet, michat, mi-
xovat a samoziejmé vafit. Jednoduse
pridavate ingredience a tato genialni
véc se o zbytek postard za vas. Zapo-
jite ho do zasuvky a zvolite si zpUsob
tepelné upravy vlozenych potravin: du-
$eni, vareni, smazeni, opékani, vareni
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v pare, zapékani, fritovani, a dokonce
ho muzete pouzit pro pripravu fondue.
Mél by tedy nahradit fritovaci hrnec,
parni hrnec, remosku nebo tfeba i gril.
Vnitfni nadobu, ve které se vse po pfi-
kryti poklickou pripravuje, Ize snadno
vyjmout a klidné dat i do mycky. V ba-
leni spolu s hrncem dostanete i fritovaci
kos, mrizku na vareni v pare, dérova-
nou nabéracku a set fondue se Sesti ba-
revnymi vidlickami. Multifunk¢ni hrnec
zkratka dovedl moderni vafeni ve viech
jeho podobdach k naprosté dokonalosti.

VARENI VE VAKUU

Drive Slo o zaleZitost profesionalnich
gastronomickych zafizeni, dnes uz je
metoda sous-vide — pomalé vareni ve
vakuu pfi stale stejné nizké teploté —
dostupna také domacnostem. Timto
zplsobem si |ze pfipravit pokrmy jak
v parnich troubach, tak ve vakuovych
hrncich. Jesté budete potiebovat va-
kuovacku a specialni sacky ¢i folii.Va-
kuovani potravin jisté znate. Do sacku
nebo rukavové folie (tu je tfeba nejpr-
ve z jedné strany svafit) se vlozi dana
surovina a vakuovackou z néj (z ni)
odsajete vétsinu vzduchu, asi 97 pro-
cent. Pro vareni metodou sous-vide je
to nutnd predpfiprava (jinak Ize vaku-
ovacku obecné pouzit pro prodlouzeni
Cerstvosti potravin, jez se ukladaji do
lednicky). Takto zabalené trfeba i jed-
notlivé porce potravin svéfite hrnci na
pfipravu sous-vide. Ten miva nejcastéji
dvé podoby. V prvnim pfipadé jde o hr-
nec, jehoz zdkladna se nejcastéji vyrabi
z nerez oceli a plastu, ve dné zakladny
je zabudovana topna spirdla. Do hrn-
ce se vklada vnitfni vana s teflonovou
Upravou. Pak uz jen staci nalit vodu
a nastavit potfebnou teplotu. Prikon
téchto specidlnich hrncl se orienta¢né
pohybuje kolem 600 az 800 W. Druha
forma sous-vide mize mit podobu mo-
bilni samostatné hlavice, ktera se umis-
ti do jakéhokoli hrnce o predepsané
hloubce.

Jakmile bude voda dostate¢né horka,
vlozite do ni zavakuované potraviny,
nastavite ¢asova¢ a muzete jit za za-
bavou. Potraviny se pripravuji pfi kon-
stantni teploté, nejcastéji jde o 55 az
65 °C. Pfi vybéru vakuového hrnce si
vSimejte i regulace presnosti teploty,
prodavaji se také spotrebice, jejichz
presnost se pohybuje v radu desetin

stupné Celsia. Vodni lazen zajisti, ze
voda potravinu obklopuje ze vsech
stran, dochazi tedy ke stejnomérnému
ohfivani a nestane se, Ze by byla z kaz-
rysem této kuchyriské upravy je, Ze do-
chazi k zachovani veskerych chutovych
a vyzivovych slozek potravin, které na-
vic budou mit jemnou texturu, doslo-
va se rozplyvaji na jazyku. Pfi vkladani
surovin do sacku ¢i félie se soucasné
pridavaji ochucujici prisady, napfiklad
koreni, jez pfi tepelné Upravé prostou-
pi celou strukturou potraviny.

MIXERY

Pfi vareni se neobejdeme bez elek-

trickych pomocnikl na rozmélrovani
potravin. Mixéry se nejcastéji déli na
tyCové, stolni, ru¢ni Slehace a sekacky
neboli choppery. Neni mixér jako mi-
xér, dopfedu zvazte, k ¢emu ho nej-
Castéji chcete pouzivat. | v jednotlivych
kategoriich jsou velké rozdily v cenach,
které zavisi predevsim na poctu funk-
ci a vybaveni spotrebic¢l. Na trhu jsou
i specidlni mixéry tfeba na smoothie
i na drceni ledu.

Tycovy mixér ocenite, pokud v kuchyni
nemdte misto na volné stojici spotre-
bi¢e. Ma navic tu vyhodu, ze ho vlozi-
te do nadoby, ve které je smés urcend
k rozmélnéni. Treba pfimo v hrnci tak
vytvofite tu nejkrémovéjsi polévku.

¢
'
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Kromé polévek ¢i omacek vyborné po-
slouzi také pri pripravé koktejld.

Stolni mixéry jsou skvélymi pomocniky
v kazdé kuchyni. Na rozdil od ty¢ového
mixéru ingredience vloZite do nadoby,
kterd je soucasti mixéru a zapnete. Diky
priklopnému viku nehrozi cékance.
Stolni mixér zvolte, pokud mate v ku-
chyni misto, anebo pokud vam nevadi
mixér vyndavat ze skfinky pokazdé,
kdyz jej potrebujete pouzit.

NENi NAD DOMACI
JOGURT

Pro¢ kupovat kelimky s jogurtem,
u néjz vlastné porddné nevime, co ob-
sahuje? Radsi si ho udélame doma ve
vlastnim jogurtovadci. Staci nalit mléko
do cistych sklenicek, které dostanete
spole¢né se spotrebi¢em, pfidat trochu
bilého jogurtu nebo mlékarenskou kul-
turu a zapnout pfistroj. Ohlida optimal-
ni teplotu i dobu zrani. Na doméacim jo-
gurtu si pochutnate po 6-10 hodinach.
Skvéle chutna s ¢erstvym ovocem, mus-
li, ofisky i cokolddou. Pfi domaci vyrobé
mate prehled o tom, co mlécny vyro-
bek obsahuje. Vyhnete se tak pfidané-
mu cukru, glukézovo-fruktézovému
sirupu, Skrobum, zahustovadlim, bar-
vivilm a konzervantim. Sami si volite
i jogurtovou kulturu, kterou pouzijete.
Tu sezenete v |ékarndch, nékterych dro-
geriich a specializovanych e-shopech.
Doba zrani zavisi na pfistroji a také na

tom, zda chcete vyrobit , obycejny” jo-
gurt nebo vyzralejsi s vétSim mnozstvim
prospésnych bakterii. Obecné plati, Zze
¢im zralejsi a zaroven kyselejsi vyrobek
chcete, tim déle ho musite nechat zrat.

LIS NEBO ODSTAVNOVAC?

Asi budete souhlasit, ze doméci dzu-
sy, limonady a presnidavky jsou jisté
zdravéjsi nez ty z obchodd. Stadi jen
z ovoce ¢i zeleniny ziskat Stavu. Je lepsi
odstavriovac nebo lis? Tohle dilema se
da snadno vyresit pokusem. Ve vysled-
ku je daleko vykonnégjsi lis, v porovnani
s odstavriovacem mda mnoho prednosti.
Zakladnim rozdilem je samotny proces
ziskdvani $tavy. Proces probiha lisova-
nim, nikoliv odstredivou silou u odstav-
fovacl. Lisovani je o celych 30-50%
efektivnéjsi. Diky tomu ziskdte mno-
hem vice $tavy a spotiebujete méné su-
rovin. Z jediného jablka lze dostat 0,2
dcl husté stavy a z pomerance 0,45 dcl
stavy. Diky metodé lisovani se do vyliso-
vané stavy dostane i duzina. Ta je velmi
bohata na vitaminy, vldkninu a zarovern
je vysledny produkt hustsi. Pokud byste
ho chtéli vypit, je vhodné stavu s duzi-
nou naredit vodou. Diky této vlastnosti
vyuziti. Pouhym vylisovanim rdznych
druhl ovoce a zeleniny vdm mdize
vzniknout vynikajici domaci presnidav-
ka. Konzistence ji bude velmi podobna.
Navic bez chemickych latek, konzervan-

td a podobnych ochucovadel. Pokud
pridate do vylisované stavy par piskotud
a kousky celého ovoce, mate pro déti
skvélou svacinu.

NUDLICKY A SPIRALKY

Kdo miluje salaty a chce je mit nejen
rychle pfipravené, ale i oku lahodici,
tomu pfijde vhod spiralizér, ktery vy-
kouzli tenké nudlicky z cervené fepy,
dlouhé okurkové Spagety nebo spi-
raly z fedkvicek. Salaty jsou pak mno-
hem estetic¢téjsi, ale i jemnéjsi na skus
a lépe stravitelné, nez kdyz pouzijete
ndz a pracnym krdjenim navic stravite
zbyte¢né hodné casu. Oblibené jsou
také smazené bramborové spirdly nebo
slama, které si muzete dopravat jako
pfilohu k mnoha jidlidm nebo jen tak.
Milovnici raw, tedy syrové stravy, se bez
tohoto krajeciho specialisty v zasadé
neobejdou. Spiralizér, ¢asto prezdivany
také jako $pagetovac, na prvni pohled
pfipomind takové vyspélejsi struhadlo.
Staci, kdyz nasadite cepel, vlozZite zele-
ninu nebo ovoce a pak uz jen otacite
klickou a sledujete, jak ze spiralizéru
padaji pestrobarevné Spagety. V bale-
ni najdete nékolik cepeli, ze kterych si
vyberete podle toho, jak Siroké chcete
mit spiraly.

Text: Eva Houserova,
foto: Shutterstock.com
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Kvalitni napoje pro celou
rodinu, Setrné k télu i planete.
Vyzkousejte nyni s 25% slevou
s kodem MOJERODINA.
D=0

Vice na




DOPLNEK STRAVY PRIMULUS

Prirodni doplnék stravy PRIMULUS je vyvinuty pro moderniho muze.
Zvysuje hladinu testosteronu, a tim sniZzuje Unavu pres den, zabraruje
nemocem, zlepsuje ndladu, zvysuje libido, podporuje rychlejsi nabi-
rani svalové hmoty a zlepsuje celkovou regeneraci organismu. Jeho
¢ slozeni je ¢isté pfirodni a obsahuje ty spravné vitaminy, mineraly, a na-
vic i extrakty z cerného pepre, kotvi¢niku zemniho a piskavice fecké
seno (fenugreek). PRIMULUS je
: vyvinuty a vyrabény v Ceské re-

DOPLNEK STRAVY FEMINUS

Doplnék stravy pro Zeny. Diky pfirodnimu sloZzeni se zaméfuje na posi-
leni imunitniho systému a udrzeni dobrého sexualniho zdravi. Prispiva
také ke spravnému posileni imunitniho systému, mocové soustavy, re-
produkéniho systému a k hormonalni rovnovaze. Snizuje miru Unavy
a vycerpani. Jedna se o pfirodni produkt obsahujici ovérené latky pro
optimalizaci Zzenského hormonu estrogen.

Zakoupit jej Ize na e-shopu

. . publice.

za cenu 569 K¢ za baleni na : S

o o NUS I A : Zakoupit jej Ize na e-shopu za
eden mésic. ’ : : )
J ) ! ) i ™ g i i : cenu 569 K¢ za baleni na jeden
Vice se dozvite na i H i i L,

i : meésic.
www.feminus.cz. o ,
- ¢ Vice se dozvite na
: www.primulus.cz

ALPA EMULZE HREJIVA

SVACINKA S KULATOU se zadzvorem a bylinnymi extrakty, které
RYZi MENU GOLD krasné prthe-jl’ a prokrvi svaly. Ué. po
Pripravte détem sladkou svacinku kratké masazi timto pfipravkem jsou
nebo tfeba snidani. Ryzova kase : svaly dobfe pfipraveny na zvysenou na-
s malinami je rychla na pfipravu : mahu. Emulze navic dobfe funguje i na
a chutna détem i dospély. : zatuhlé svalstvo, napfiklad zada nebo

krk a siji. MASAZNI

EMULZE
www.alpa.cz HREJIVA

Tento i mnoho dalSich receptl
najdete na www.menugold.cz

ATOPICANN SI VASE KUZE

Rilk EOHSH
BiLk EONGFL

PROTI PADANI VLASU + : ZAMILUJE
<ex AKTIVACE RUSTU VLASU : Obsahuje bio konopny olej a ex-
= : trakt z konopnych semen, diky
B | kterym kazi zKlidiuje, vyZivuje ji %
v : a podporuje jeji regeneraci. Je obli- = <
5 : benou volbou pro citlivou a jemnou === E"
HAIR : pokozku se sklonem k ekzémim ED
Los> : a koznim projeviim lupénky. Kou- ——
* [ ’ ""-.—ﬂ_'tI
g o A - . pite na www.annabis.cz nebo ve —
i..{ii'-,:“’..-* : vasi Iékarné i na objednani. ,
WWW.SILVITA CZ . Doporuéena cena 259 K¢ ',

POSILUJTE SKLOVINU A ZBAVTE SE CITLIVOSTI ZUBU S NOVYMI BYLINNYMI PASTAMI HERBADENT

Poskozena sklovina nebo citlivé zuby patfi mezi nejcastéjsi problémy se zuby. Maji ale feseni. Posilit zubni sklovinu, navratit ji
ztracené mineraly nebo snizit nepFijemnou citlivost zubt nyni miizete s novymi pastami HERBADENT REMIN a HERBADENT SENSI.

Oslavte blizici se Svétovy den ustniho zdravi (20. biezna) a dopiejte svym zublim nékterou z novych unikatnich posilujicich bylinnych past HERBADENT, které samoziej-
mé obsahuji i osvédceny extrakt ze sedmi bylin jako pomoc proti zanétu, krvaceni dasni a proti paradentoze.
Posilujici zubni pasta HERBADENT REMIN ma unikatni slozeni, které navraci skloviné ztracené mineraly a tim ji
posiluje.

Patentovany komplex bioaktivni molekuly hydroxyapatitu s aktivnim vapnikem postupné uvolruje vapnik a fos-
faty, které proniknou pod povrch oslabené skloviny a sklovina je tak odolné;jsi vici vzniku zubniho kazu i vici
pigmentaci.

tinova hypersenzitivita totiz dokaze nepfijemné ovlivnit kvalitu Zivota. K jejim projevdm patfi obtlze pfi piti stu-
denych ¢i teplych ndpojt, pfi konzumaci sladkych ¢i kyselych potravin a dokonce i pfi dychani studeného vzdu-
chu. Za v3echny tyto problémy mohou odhalené dentinové kanalky, kvili nimz vnéjsi podnéty snadno pronikaji
az k nervovym vldknim v pulpé, zubni dfeni. Zubni pasta HERBADENT SENSI obsahuje bioaktivni komplex hyd-
roxyapatitu, ktery obnazené dentinové tubuly uzavira a tim napomaha k dlouhodobé ulevé od citlivosti zuba.
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FrpeOnE M
PRADED

ZAHRADA OD DANY 2
Znama zahradni expertka
problémy v zahradé

radi, jak na nejcastéjsi

Zivé ploty, trvalkové zéhony, zidky, cesti¢ky, zahradni
domky ¢i terasy. To vSechno jsou témata, s nimiz se
na Danu Makrlikovou obraceji divaci jejich poradu.
Pravé proto dala dohromady neocenitelného radce, ve
kterém najdete reseni nejcastéjsich probléma, které vas
pii tvorbé zahrad mohou potkat. Ryze praktické tipy
pro bézné majitele pozemku dopliiuji profesionalni
fotografie, osazovaci plany a piehledné grafické
vizualizace. Inspirujte se i vy!

FENOMEN PRADED

V3e, co byste méli znat o nejvyssi hore Jesenikd — tak zni
skutecné vystizny podtitul knizky. Dozvite se v ni totiz
nejen o prirodé a historii této hory, ale ziskate i fadu tipQ
na vylet.

Pradéd, nejvyssi vrchol (1 491 m n. m.) Jesenikd, Moravy
i naseho Slezska, je oblibenym cilem navstévnikd uz od
2. poloviny 19. stoleti. Zacatkem 20. stoleti zde vznikla
rozhledna v novogotickém stylu, kterd se koncem
50. let zfitila a v 80. letech byla nahrazena soucasnym
vysilatem. Hora je vyznamnou kfiZovatkou cyklistickych
i pésich turistickych tras a nachazi se zde nejvyse
polozené lyzarské stiedisko u nds. Knihu dopliuje
mnozZstvi Uchvatnych soucasnych i historickych fotografii
a ilustraci.
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DUM NOVEHO ZIVOTA

PiSe se rok 1989. Tfi porodni asistentky, Susanne, Carola
a Ella, se rozhodnou v opusténé budové zalozit porodni
dum s péci, jakou si rodi¢ky zaslouzi. Jednoho dne se
k Susanne dostane Zena, jejiz jizvy prozrazuji, Ze vie neni
tak, jak rodicka tvrdi. Susanne si vzpomene na vlastni staré
rany. V mladi porodila dceru, jiz se musela vzdat. Nyni by
rada zjistila, jak se dcefi dafi, i kdyz si to adoptivni rodice
nepreji.

PROCITNUTI

Kdyz byla Breen Kellyova jesté dité, otec ji vypravél
o kouzelnych mistech. Ted vézi az po usi v dluzich a pracuje
v zaméstnani, které z duSe nendvidi. Nutné potrebuje
zménu. Vyrazi na vylet do Irska, odkud pochézel otec. Nic
ji vsak nemohlo pripravit na svét, kde se ocitla. Breen se
odhodlané vydava vstiic dobrodruzstvi i poznani vlastniho
osudu.
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S LASKOU Z RIVIERY
Co kdyz je tim pravym... on? Proslunény pribéh od
autorky romantickych bestsellerc

Vztah Carrie s Alanem je na prvni pohled dokonaly.
Az na to, Zze pfed snoubencem taji svoji minulost. Ma
za sebou manzelstvi s Richardem, kterého herecka
kariéra odvéla do Hollywoodu, takze nikdy nedoslo
k jejich rozvodu. Nyni ma Carrie pfilezitost svoji davnou
lasku potkat na Azurovém pobriezi a udélat si kone¢né
poradek v soukromi. Léto na Riviéfe rozhodné zméni jeji
zivot. Sama ale netusi, jak moc.

MICHAELA KLEVISOVA: VRANI OKO
Pravda neni slepd, vina neuleti. Osmy pripad Josefa
Bergmana

Chatovou osadou v jihomoravském pohranici otfese
vrazda. Mladou fotografku Evu zprava o smrti jejiho
souseda Sokuje. Pfi vySetfovani se ukaze, Ze Vilém
nebyl tim, za koho se vydaval. Udajné pozoroval ptaky
v pfirodni rezervaci, ale svédkové ho vidéli dalekohledem
sledovat Evu. Navic mél u sebe jeji fotky. Kdo se ji ted’
snazi vydésit? Spojitost s prazskym pripadem privadi
na misto ¢inu kriminalistu Josefa Bergmana. Po smrti
daldiho ¢lovéka vyjdou najevo nové informace a nic uz
neni takové, jak se zdalo.

PRAZACKA NA VSI

To, Ze nékam nezapadate, neznamena, Ze tam
nepatfite

Po vystfizlivéni z desetiletého mejdanu se Brenda spolu
se svym muzem rozhodla vyménit garsonku v prazském
paneldku za diim na venkové. Dohnala ji k tomu tehdy
ro¢ni dcera, touha po zahradé, silnych zdech a volume
doprava. Jediné, co nalezli, byla ufvana hospoda,
osmdesatkové hity z mistniho rozhlasu, osamélost
a bezmoc. Zatimco nékdo objevuje svoje ja na cestach
nebo u terapeuta, Prazacka se — ponechdna sama sobé
napospas — hleda na vesnici.

DOMINO

By |..j5£|:‘1
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V LASCE A VALCE

Milostny trojuhelnik uprostied Spanélské obcanské
valky. Od autorky bestselleru Véziiova Zena.
Jednadvacetiletd Angli¢anka Lucy se v roce 1936 vydava
do obcanskou valkou suzovaného Spanélska. Jako
dobrovolnice chce pomahat mistnim uprchlikam, ale to
neni jediny motiv jeji cesty. Hodla taky najit a pfivést domt
Toma a Jamieho, své nejlepsi pratele od détstvi, ktefi tu
bojuji kazdy na opacné strané vélky. Lucy se ocita v centru
zuficiho konfliktu a musi Celit désivé realité chudoby
a nejistoty. Brzo se ale ukazuje, Ze laska prekona i ty
nejvétsi hrazy.

Kniha inspirovana skuteénymi osudy dusevné
nemocnych Zen. Dvanact hrdinek a jedno autentické
svédectvi o psychiatrické péci v Cesku.

Autorka stravila pét mésict v Ié¢ebné v Bohnicich, kde si
prosla elektrosokovou terapii, spolykala tunu Iéciv a zazila
nekone¢no hodin psycho sezeni. Kniha Zeny z Bohnic tézi
z této tristni zkusenosti a li¢i pfibéhy dvanacti Zen, jez se
také octly za hranou ,,normélniho svéta”. Nebere si servitky
a ukazuje lehkost i tizi reality za mfizemi nemocnice.

Mélo jit o pohodovou vyjizdku. Pak se ale objevila
miha...

Monika s Oliverem chtéji uniknout ruchu velkomésta,
a tak zamifi na dovolenou do penzionu v Luhacovicich.
Kde jinde prohloubit rodici se vztah nez na tichém misté
v obklopeni lest? Po pfijezdu se rozhodnou prozkoumat
nejblizsi okoli, a i kdyz se schyluje k desti a na krajinu pada
husta mlha, vydaji se na kolech cyklostezkou vedouci do
Vizovic. Planovany vylet je kratky, pouze par kilometrQ
naprosto bezpecnou trasou... Co by se tak mohlo stat?!
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Rozhovor

Pta se vas na to asi kazdy, ale ne-
muzu zacit jinak. Pfed pul rokem
jste se vdala. Jaké to je byt vda-
nou pani?

Je to krasné. Novy krok, pro ktery
jsme se rozhodli, si ted's manzelem
moc uzivdme. Ono se vlastné upl-
né nic konkrétniho nezmeénilo, ale
je v nas takova radost, ze ten druhy
chtél jit do tohoto rozhodnuti. Mys-
lim, Ze tuhle radost citime vzajemné,
a Zze nam to ,kofeni” vztah. Navic
nase svatba byla kouzelnd a radi na
ni vzpomindme. MJj tatinek nedav-
no vtipkoval, Ze uz se néjak dlouho
nic nedélo, Zze bychom méli udélat
zase néjakou malou akci, tfeba jen
takovou mali¢kou, jako byla nase
svatba. Cha chd. Na nasi svatbé bylo
nakonec asi 220 lidi a celé jsme si to
zafizovali sami od vareni jidel, po vy-
zdobu. Nebylo to nic snadného :-).

Tatinek je evidentné vtipalek.
Odtud tedy asi plyne vas talent.
Nicméné prozradite, jaka byla
vase svatba?

Byl to takovy maly zazrak. Diky na-
Sim prateldm, ktefi ndm pomahali,
obalovali fizky, nakladali maso, se-
kali travniky, stipali dfevo na peceni
masa a do udirny, pekli svatebni dort,
vymysleli a pak nazdobili prekrasnou
vyzdobu, se to ve ,JAKOBY SAMO”
stalo. Vzpominam si na nase prvni
rodinné porady, jak vSechno udé-
[dme. Prislo mi nemozné, abychom
vse dokazali zajistit bez cateringové
spolecnosti, ale rodina mého muze se
tvafila, Ze to bude v pohodé, Ze to
zvlddneme jako nic. Tak jsem se ne-
chala uchlacholit a prestala se bat.

To jste dobra, nevésty totiz obvykle
pred blizici se svatbou Sileji.

Kdyby jen nevésty. Den pred svatbou
jsme se Svagrem jeli nakoupit zeleni-
nu na svatebni hostinu a resili jsme,
kolik ceho koupit. Nad otazkou:
+A kolik kusG okurek pro 220 lidi?
Jak zjistime, kdo si da okurku a kdo
ne?” se Svagr zhroutil a rekl: , To ne-
mazZeme zvladnout, méli jsme to dat
néjaké cateringové spolecnosti, to
nemUZeme dat...” NeudrzZela jsem
se a zacala se smat. Pfislo mi to tak
roztomile absurdni, Ze nas den pred
svatbou dostaly okurky, kdezto mili-

arda jinych nesplnénych a mnohem
slozitéjsich ukold dva mésice predtim
ne. Nakonec nas okurky nezastavily.
Koupili jsme jich 100 kust a 70 nam
jich zbylo!!! Snazili jsme se je davat
jako vysluzku svatebcanum, ale ni-
kdo je nechtél :-). A pak ndm jesté
zbyly jahody. Né, Ze by je nikdo ne-
chtél, ale jaksi jsme je nevyndali ze
sklepa. VSichni jsme zapomnéli, Ze
tam jsou.

Skoda, Ze jsem to nevédéla.
O okurky bych se prihlasila. Klid-
né i vétsi mnozstvi. Ale vy tedy
asi ted nemuzete okurky ani vi-
dét, ne? Co jste si z nich nasledu-
jici tydny pFipravovali?

Bohuzel to nemélo pro zbylé okurky
S$tastny konec. Porad jsme o nich mlu-
vili, Ze tam jsou jesté ty okurky, Ze
z nich musime néco udélat. Jenze po
takové veliké slavé je plno jiné pra-
ce a tak, tam na nas chudinky cekaly
tak dlouho, aZz na né nakonec nebyl
uz moc hezky pohled. Zvér v lese se
o né postarala. Ono nam toho po
svatbé zbylo strasné moc. Jak jsme se
bali, aby hlavné jidla bylo dost, tak
jsme vsechno hrozné naddimenzova-
li. Veskeré naloZzené maso jsme pak
po par kusech narvali do vSech nasich
mrazdku a celé |éto jsme grilovali je-
nom masa ze svatby. MUj muz uz je
pak nemohl ani vidét. ,K vecefi je-
nom néco hodime na gril, ne?” brrr,
tahle véta ndm na konci léta nedéla-
la v@ibec dobre.

Vas partner je o sedm let mladsi.
Vnimate to, nebo je vék nepod-
statny? Narazila jste nékdy na
véci, které jsou ve vékovém roz-
dilu na prekazku? Nebo naopak
na vyhody?

Necitim rozdil. Naopak mam casto
pocit, Ze je starsi. Vlastné mé prekva-
pi, kdyZ se na to nékdo zept4, oba na
to Uspésné zapomindme.

Privdala jste se do rodiny , kona-
ka”. Ale i vy jste vasnivou ko-
nackou, ze? Jinak by to asi ani
neslo...

Zatim bych se nenazvala ,konac¢-
kou”. Pro mé je ,konak” clovék,
ktery konim opravdu rozumi a vénu-

je se jim cely zivot. V tomto ohledu

Folo: Tomids Princ

jsem zatim ,zelenac”. Svét koni mé
$ilené zajimd a rada bych ho lépe
pochopila a szila se s nimi, ale jsem
teprve na zacatku. Kazdopadné je
pravda, Zze mam vasen pro to, pro-
niknout do tohoto svéta a zlepSovat
se. MUj muz a jeho zazemi mi v tom
hodné pomaha.

Pokud ale vim, jezdila jste na
koni uz jako mal3, ze?

Ke konim mé pfivedl Vasek Vy-
dra, s kterym jsem na nich jezdila
o letnich prazdninach. Snila jsem
o tom, Ze jednoho dne budu mit
svého koné, budeme se mit radi,
a bude spolu zazivat velka dobro-
druzstvi. Nyni se mi plni mdj davny



sen. Uz mam svého koné, pomalu
se poznavame lip a lip, u¢ime se,
jak na sebe a je to krasné spole¢né
dobrodruzstvi.

Je to pékna souhra osudu, Ze jsem
nakonec s Vaskem ve stejném angaz-
ma. KdyZz mé braval jako malou na
koné, ani jednoho nas nenapadlo, ze
bychom jednoho dne byli kolegové
a ke véemu i v jednom divadle. Jsem
za to rada. Vasek ma obrovské cha-
risma a k nému patfi i jeho , koriska

image”. Ja jsem vic princezna z Pra-
hy, na statku jsem Spinava od bahna
a koriskych chluptl, ale do divadla
jezdim rada hodinu az dvé dopredu
a v prazském obleceni, ,ve svatec-
nim* :-).

Jsem ,princezna z Prahy s dusi ven-
kovanky"” - fikd maj manzel

Jsem vdécna, Zze mi byl od Boha na-

délen pohybovy talent. Mam oprav-
du rada vSemozné sporty a tance,
uklidiiuje mé to, relaxuju a jsem
stastnéjsi. Proto jsem milovala muj
prvni televizni serial ,Prvni krok”.
Byl o tanec¢ni konzervatofi a méli
jsme v rdmci pfipravy mnoho tanec¢-
nich workshopU. To jsem byla nad-
Send. Takze pokazdé, kdyz se musim
kvali roli naucit néjaky novy tanecni
styl, jsem za to rada. V seridlu Ulice
to byl pravé vami uz zmifiovany Pole
Dance.

Zatim to neplanuiji. Jak jsem jiz Fika-
la, potfebuji rldznorodost. Hrat od-
lisné charaktery abych stéle citila, ze
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Rozhovor

Foto: Petr Chodwra

se nékam posouvam a néco nového
objevuji.

Tohle predstaveni jsem si sama na-
psala a zrezirovala. Coz je vazné
narocné, tak jsem vdécna, ze v po-
sledni fazi mi hodné pomahala moje
dobra kamaradka Apolena Vackova.
Jsem typ herce, ktery se nejvic udi
reprizami. To predstaveni neustale
LZraje” a ja jsem prekvapovana, co
jsem to vlastné napsala a jak se to
da jesté hrat jinak. Je stale v proce-
su a rozhodné se nezacinam nudit.
Naopak bavi mé ¢im dal tim vic. Tim,
Ze jsem na jevisti sama, zalezi hodné

-

na atmosfére, kterou citim z divakua
a s tou pak pracuji. Proto je kazdé
predstaveni jiné podle divaku, kte-
fi pfijdou. Vlastné pardon, nejsem
na jevisti sama, je zde jesté muj ka-
marad muzikant Jan Sikl, ktery sedi
za klavirem a Zivé celé predstaveni
doprovazi svoji autorskou hudbou.
Jsem ale jediny herec na jevisti:-).

To mé préavé désné bavi! Ze je to ,ba-
revné” a mUzu si zahrat razné cha-
raktery. Po tom my herci touzime.
Aby 3kala postav, které mame za se-

trosku sama splnila.

Po klasickém herectvi jsem vystu-
dovala i katedru Autorské tvorby
a pedagogiky na DAMU. Tam jsem
zacala psat a zaroven i prvni namét
«Mileny” vznikl tam. Inspiraci hle-
dédm v sobé, ve svych krizich a problé-
mech, a v Zivotnich pfibézich kolem
sebe, které pak dovymyslim a prekru-
cuji tak, jak se mi to hodi.

Ano. Nevéstu uz jsem hrala tolikrat,
az jsem méla strach, Ze to zakfiknu
a sama se nikdy nevdam. Nastésti se



objevil mlj muz a ,ujal se
mé” :-). Vzdycky s humo-
rem fika, ze uz byl nejvyssi
cas!

Ano mam. Maminka i tati-
nek vypadaji daleko mladsi
nez jsou. Mam Stésti.

Opét dilo pani Stéstény.
Miluju jidlo a jsem vdécnd, Ze mam

tak rychlé spalovani, Ze na mé neni

vibec vidét, co vsechno za den snim.
V rodiné mého muze vzdycky po dé-

tech Svagra dojidal muj tchan! Ted

ma smulu, vSechno, co zbyde, ,zbas-
tim” ja. Vsichni se mi sméji. Doufam,
Ze se to s vékem nezméni.

Vnimdm, Ze se musim vic starat
o plet, kterou jsem driv vibec neresi-
la a Ze jinak nakladam s Zivotni ener-
gii. Zménily se mi priority.

Méam od détstvi diagnostikovanou
Celiakii, takze to je jedind dieta,
kterou drzim a nikdy neporusuji. Uz
si nastésti ani nepamatuji, jak nor-
malni pecivo a knedliky chutnaji.
CoZz mi hodné pomohlo. Uz mi to
nedéld chuté a tim pddem nemam
ani problém dietu vydrzet. Necitim
omezeni.

Vafime oba. Ja asi Castéji, ale jinak
vareni mdme radi oba dva. Moje ob-
libené jidlo je kufe na paprice. A co

rada varim, jsou kynuté buchty, pro-
toZe se po nich viichni vrhaji a chva-
li mé&, jak jsem Sikovnd, a to mi déla
dobre. Pak jesté rada pecu maso pres
noc. Je to Silené pohodIné a chutné.

A posledni, myslim, Ze umim celkem
dost dobrou svickovou moji babicky.
Tu ale nedélam tak casto.

Lepek nikdy neporusuji a ostatni pro
mé neni hreseni, ¢ili nemam vycit-
ky. Je ale pravda, Ze nejsem pfili$ na
sladké. Néjaké nocni vyjidani Supliku
s ¢okoladou se mé netyka. To bych si
radsi smlisla na bezlepkovém chlebu
s maslem a Sunkou.

Pasivné nejradsi tim, Ze dlouho spim.
Jinak odpocivdm aktivné! Na koni,
na kole, na prochazkach po horach,
na bézkach. Nebo béhanim s nasi-
mi pejsky. Ale vykydat par koriskych
boxl na statku je nékdy taky skvély
relax a cisti¢ hlavy.

UZ se nemUZzu dockat. Zahodit pérové
bundy a vitat teplo a dlouhé dny. Mé
nejoblibenéjsi obdobi je podzim, ale
i pres to se vzdycky tésim na to dalsi
obdobi. Bavi mé stfidani. Jak je vie
v cyklech. V Lété se t&Sim na podzim,
na podzim se téSim na Vanoce, o Va-
nocich se uz tésim na teplo a léto a pak
zase dokola. Je hezké mit se stale na co
tésit. Je to lepsi pohled na svét, nez ze
je ¢lovék stale nespokojeny.

Tésim se na reprizy Milena ma pro-
blém v divadle Metro, na Pygmali-
on a Je tfeba zabit Sekala v divadle
na Vinohradech. Tésim se, az pujde
v televizi serial Osada2, ktery jsme
tocili v lété. A taky na seridl pro TV
Prima Pod hladinou. Je o fi¢ni poli-
cii a j& tam hraju specialistku na lodé
a motory. Musela jsem se kvuli tomu
naucit fidit lod a udélat si fidi¢sky
prukaz. To bylo skvélé. V hlavni roli
je Sandra Novdkova a Matej Hadek,
dale jsme tam j4, Filip Tomsa, Marek
Adamczyk a Vaclav Vydra. Myslim, Ze
seridl pujde prvné na internetu, ale
i tak se na néj moc tésim. Nataceni to
bylo krasné.

Michala Jendruchova
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MediSpend

Redeni pro peroralni
podani leciv
Q Usnadnuje polykani lékd
Q Pro pacienty s dysfagii

Q Pro déti 2+, seniory a dalsi

MediSpend je zdravotnicky prostfedek.
Ctéte peclivé pribalovou informaci.

iE Fagren
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: Fagron

personalizing
medicine

MediSpend ma lehce viskozni,
krémovitou konzistenci a prijemnou
citronovou prichut, proto je velmi
vhodny pro navlihceni [éku, které
usnadni pacientovi jeho polknuti.

www.fagron.cz




PECUTEME 0 VAS V SOULADU S PRIRODOU

S pfichodem podzimnich pliskanic pFichdzi i obdobi ,,rymicek” a nachlazeni.
Dnes si predstavime prirodni pomocniky, ktefi ndm mohou pomoci v kazdodenni péci
o zdravi dutin nosnich, usnich a kr¢nich. Otosan zdravotnické pfipravky jsou zalozené
na kombinaci vyuziti tradicnich bylinnych extraktu, éterickych oleji a modernich poznatkdi védy.

PRODUKTY PECE O NOS

Pro ulevu od nepfiijemné rymy a pro cisténi nosnich dutin nabizi znacka Otosan
prirodni sprej do nosu pro dospélé a sprej pro déti, s BIO extrakty, éterickymi oleji

a hypertonickycm roztokem moiské vody z Bretané. | OTOSAN
NASAL
Pro kazdodenni hygienu nosnich cest je vhodna konvicka se sacky, WASH

ze kterych lze pripravit jak isotonicky, tak hypertonicky roztok
k proplachiim. Ten je navic obohacen o hydratacni
kyselinu hyaluronovou.

PRODUKTY PECE O USI

Se zdravim nosnich dutin je velmi Uzce spjato
také zdravi usi.

Usni svice Otosan navazuji na tradi¢ni termotera-
pii, jsou jednoduché k pouziti, maji hned 4 bez-
pecnostni pojistky a jednoduchy COMFY aplikator.

Vytvareji jemné teplo, které rozpousti maz a Setr-
né odstranuje necistoty.Pro kazdodenni hygienu
usi je urceny sprej s mésickem, hefmankem a Tea
tree olejem a také udni kapky s jemné pecujicim
mandlovym olejem a extraktem z ¢erného rybizu.

PRODUKTY PECE O KRK

| neprijemnému skrabani v krku se da po-
moci pfirodni cestou, sirup Otosan FOR-
TUSS na suchy i vihky kasel vyuziva silu
vysoce cenéného medu MANUKA, ktery
podporuje prirozené odhlenéni sliznice.

Gelové sacky ci sprej do krku vytvareji na

sliznici muco-adhezivni film a pfinaseji
rychlou ulevu od podrazdéni.
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