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Stante se soucasti JUST tymu

* Zajimate se o zdravou vyzivu a kvalitni Zivotni styl?

* Touzite po zajimavé praci, chtéli byste poznat nové lidi a najit si nové
pratele?

* Chcete slusny financni prijem?

Pokud ano, pak je pro vas spoluprdce se spolecnosti JUST CS, jako stvorenad. 3
Tedy nevdhejte a rozsifte fady nasich Gspésnych poradcu i vy.

Spoluprace se spolecnosti JUST CS prinasi vyhody

* Spoluprdce se spole¢nosti, kterd na éeském trhu pusobi jiz témér 25 Let.

* Kvalitni Svycarské produkty JUST a Nahrin s Lletitou tradici a provérenymi
ucinky za zvyhodnéné ceny.

* Spolehlivy servis nasi spole¢nosti od objedndni aZ po preddni produkta.

* Moznost dalsiho vzdéldvani a osobniho rustu.

* Zajimavy vydélek v podobé provizi vypoctenych z prodejnich
cen produktu.

* Vlastni podnikadni bez velkych investic.

* SoutéZe o zahraniéni $koleni ve Svycarsku a v dalSich zemich.
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Editorial

Mame za sebou prvni jarni den
a mnozi z nas mozna i pocit, ze april
prisel o par dni dfiv. Teploty jsou jako
na houpacce. Jednou zima a destivo,
pak zase nadherné slunecné skoro
léto. Po dni, kdy se projdete venku
jen v tricku pfichazi rano, kdy skra-
bete ndamrazu z oken auta. No, mu-
Zete se tedy rozhodnout, zda se za-
Ctete do naseho Casopisu po teplém
dni strdveném na kole ¢i bruslich,
nebo naopak zachumlani do deky
po deStivém, proprSeném vikendu.
Tentokrat jsme pro vas pfipravili po-
vidani na téma co udélat, aby déti
v noci neplakaly, jak bojovat proti
klistatlm, nebo jak se pfipravit na
jarni detoxikaci.
Popovidame si i o tom, co délat,
kdyZz Zenu trapi bolesti zad a jak bo-
jovat proti problémdm v téhotenstvi.
A protoze se zanedlouho bliZzi Veli-
konoce, pfineseme vam samozfejmé
i par hezkych receptl nejen pro kla-
sické Velikonoce, ale i pro ty, ktefi je
pripravuji pro celiatiky.
A na zabér samozfejmé nesmi chy-
bét rozhovor, tentokrat s Jovankou
Vojtkovou.

TakZe krasné pocteni a za mésic

zase na shledanou...

Vo NO“"LO“/

Titulni foto: Monika Navratilova




Téhotenstvi r

JAK SE PRIPRAVIT NA POBYT

Termin porodu se nezadrzitelné blizi a vas pfepada panika, ze vlastné nevite, co si
s sebou vzit nebo pofidit do porodnice? Nezoufejte, pfipravili jsme pro vas prehled
téch nejnutnéjsich véci, bez kterych se neobejdete. Pojdme se tedy podivat, co vse

je nutné mit u sebe, kdyz miminko pfichazi na svét!
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Téhotenstvi

Pokud se pomalu ale jisté priblizujete
k 34. tydnu téhotenstvi, je ten pravy
Cas si v klidu pfipravit tasku plnou véci,
které budete potrebovat ve své porod-
nici. Dulezité je védét, Ze pokud cokoli
zapomenete, porodnice je dobfe vyba-
vena a vie vam muze zapujcit, popfipa-
dé vam véci mlUze dovést vase rodina.
Proto nepanikarte, vse se vyresi.

Rozdélme si nyni vasi cestovni tasku po-
myslnou ¢arou. Budete potrebovat véci
pro sebe a také pro miminko. Vénujme
se tedy chvilku vam.

V prvni fadé si zabalte minimalné dvé
nocni kosile, které maji rozepinani ze-
predu, aby pro vas bylo kojeni a i pre-
vlékani pohodinéjsi. Navic v kosili se
budete citit mnohem l|épe nez v kla-
sickém pyZzamu. Pribalte s sebou také
zupan. Ur¢ité nezapomerite hygienické
potieby, bez kterych se po porodu ne-
obejdete. Jedna se o hygienické vlozk,
které jsou urceny pro zeny po porodu.
Velikost a Sitka absorpéniho jadra po-
skytuji velmi dobrou savost a umoz-

fuji efektivni ochranu dokonce i na
lGzku. Déle se vdm bude hodit nékolik
kus sitovych kalhotek, které jsou elas-
tické a urcené pro fixaci anatomickych
vloZznych plen. Také pribalte kojici pod-
prsenky a prsni vlozky. Neopomerite
osusky a ru¢nik, ponozky a obleceni na
cestu z porodnice. Jesté do tasky vlozte
hygienické potrfeby pro osobni potre-
bu, prezlvky, léky, nabijecku na mobil
a predevsim doklady. Pro rozptyleni
vezméte tfeba knizku ¢i krizovky. Lahev
neperlivé vody také nenechte doma!

A nyni se podivejme na tu druhou stra-
nu. Co tedy vzit pro miminko? Vétsinu
véci vdm da k dispozici vase porodnice.

Vezméte viak s sebou détské plenky
pro novorozené déti. Urcité vyuzijete
i prebalovaci podlozky, zinku a vlhce-
né ubrousky. Nezapomerite na détsky
olej ¢i krém. Déle pfibalte minimalné
dvé bodycka o velikost 56-62, détské
ponozky, ¢epicku a oble¢ek na cestu
z porodnice.

Jakmile jste svou tasku naplnili dle in-
strukci, nemélo by vdm nic zakladniho
chybét. A pokud ano, 3patnou néladu
ze zapomenutych véci vam zcela jisté
zlepsi vase narozené miminko. Pfejeme
vam bezproblémovy porod a mnoho
radosti s miminkem!

Foto: Shutterstock.com
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Téhotenstvi

BOLESTI ZAD V TEHOTENSTVI
A JAK S NIMI ZATOCIT

Bolesti zad a panve u téhotnych Zen predstavuji problém, kterému se vénoval
uz Hippokrates. Objevovaly se rtizné a ¢asto bizarni teorie o pricinach jejich |
vzniku. Faktem zlstava, ze se zenské télo v pribéhu téhotenstvi méniv nékolika
rovinach. Mohou za to hormony, které vyvolavaji zmény v panevnich
kloubovych strukturach tak, aby Zené ulehcily nastavajici porod.

S témito pfeménami viak prichazi i urcita fyziologicka nestabilita,

coz muze v konecném dusledku vést ke vzniku bolesti zad. Nyni

vam poradime jak proti ni béhem téhotenstvi i po porodu bojovat.
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Téhotenstvi

Moderni medicina s pouzitim radiolo-
gickych metod dokazala, ze u téhot-
nych Zen dochazi od 8. tydne téhoten-
stvi ke zménam na pubické symfyze
(stydké sponé) a také k mnozstvi hor-
monalnich zmén. Napfiklad produkce
hormonu Relaxin zpUsobuje znac¢né
zmékcovani vazivovych struktur v ob-
lasti panve a dolni ¢asti zad, coz maze
mit za nasledek urcitou nestabilitu
sakroiliakalniho kloubu (tzv. SI klou-
bu), ktery predstavuje malo pohyblivy
kloub mezi kosti kfizovou a panvi. Tato
nestabilita se pak mize navenek proje-
vit jako bolest v oblasti dolni ¢asti zad.
Vétsinou se jednd o bolest jednostran-
nou, vystrelujici do kycelniho kloubu
a dolni koncetiny. V téhotenstvi se do-
porucuje vyhybat se jakymkoliv |ékim
proti bolesti, a to i v¢etné gell, které
nesou podobnd rizika. | tak existuji
zpusoby jak proti bolesti bojovat a ale-
spon ¢astecné ji zmirnit.

JAK BOJOVAT S BOLESTI ZAD
BEHEM TEHOTENSTVI

Bolesti zad a panve u téhotny Zen zpU-
sobuji zejména aktivity jako chlze, na-
stupovani a vystupovani z auta, stou-
pani do schodu a vstavani z postele. Pri

vystupovani z auta a vstavani z postele
by se méla budouci maminka vyvarovat
postupnému spousténi jedné a nasled-
né druhé nohy. Nejdfive je vhodné za-

ujmout pozici vsedé a poté najednou
spustit obé nohy na podlahu. Téhotna
Zena by dale neméla setrvavat dlouho
v jedné pozici a nikdy by neméla sedét

2
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s prekfizenymi dolnimi koncetinami.
Téhotné Zeny casto trdpi bolest zad
i béhem spanku. Vseobecné idealni po-
lohou je pro nastavajici maminky spa-
nek na levém boku, s tim, Ze by méla
byt hlava v roviné s patefi. Nohy a ko-
lena by mély byt ohnuté a polstar umis-
tény mezi nohami. Doporucuje se také
mensim polstarkem vypodlozit brisko.
Nastavajicim maminkdm mohou od
bolesti ulevit i masaze. Nemaji sice vé-
decky podlozeny ucinek, avsak mohou
pomoci k psychické i fyzické pohodé.
Maminky zejména oceni uvolnéni cho-
didel, avsak pro masaze v oblasti zad
radéji navstivte fyzioterapeuta nebo
maséra se specializaci na masaze pro
téhotné.

Proti bolestem zad Ize bojovat i samot-
nym drzeni téla. ,Maminky maji vétsi-
nou kvili rostoucimu bfisku tendence
propnout kolena, zaklonit se a zakles-
nout se do spodni ¢asti zad. Toto drzeni
pak nesporné vede k pretizeni zddovych
svalll v dané oblasti. Snazte se drzet télo
rovné a vzprimené. Instrukce stahnout
lopatky vzad a vystr¢it hrudnik vpred je
jiz Spatnym prezitkem,” radi fyziotera-
peutka Katerina Priichova.

Od bolesti vdm mohou také ulevit
nejriznéjsi cviky. Jejich efektivita vsak
zalezi na stavu a pficiné dané bolesti.
Proto pokud budete citit jakékoliv ne-
pfijemné pocity, prestarnte. V posledni

dobé jsou velmi rozsifend rlzna sku-
pinova cvi¢eni zaméfena primo pro
téhotné, vcetné cviceni v bazénu, tého-
tenské jogy, cviceni na micich, cviceni

na labilnich plosinach a jiné. Mlzete
také zkusit nékteré cviky sama doma.
+Abyste uvolnila bederni patefr, kde se
v téhotenstvi bolesti nejc¢astéji objevu-
ji, kleknéte si na paty, roztahnéte od
sebe dolni koncetiny tak, aby se mezi
né veslo brisko. Nasledné se pomalu
predklonte s rukama nad hlavou, az se
Celo, predlokti a lokty polozi na pod-
lozku. V této poloze se prodychejte do
bederni oblasti,” radi fyzioterapeutka.

CO KDYZ BOLEST ZAD PO PORODU
NEZMIZI?
Ve vétsiné pripadd bolest zad u téhot-
nych Zen po porodu spontdnné vymizi
do 3 mésicl. U nékterych Zen to trva
ale i jeden rok, nékdy k vymizeni boles-
ti vabec nedojte. Z praktického hledis-
ka je vhodné obrétit se na odbornika,
pokud bolest sama neustoupi do ¢tvrt
roku po porodu.
Od bolesti se da ulevit nékolika zpUso-
by. V fadé pripadl staci fyzioterapie.
V nékterych pfipadech pak podavani
Iéka proti bolesti, pfipadné kombinace
mista masti. Pokud vsak bolest nechce
ustoupit a konzervativni metody nepo-
mahaji, mlze intervencni algeziolog
precizné pod kontrolou RTG podat pfi-
mo do postizené oblasti nizkou davku
kortikosteroidu s lokalnim anestetikem.
Foto: Shutterstock.com
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Détské naplasti 3M™ Spofaplast®
vzdy hravé osetii

Détské naplasti Naplasti Tu¢naci
z Madagaskaru

Mékké a Setrné détské naplasti spolehlivé oSetfi vSechna drobna zranéni.
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JIDELNICEK
BATOLETE

Otazky maminek v oblasti vyzivy batolat sméfuji nejcastéji k tématu ,kdy” a ,co”.
Dalezita by ale méla byt pfedevSim otazka, jak spravnou potravinu vybrat, jak |i
pfipravit a jak ji podavat. Nejcastéji chybujeme ve vybéru kvalitnich tukd, ale také

pfi nakupu a hlavné pripravé zeleniny.
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Svét nejmensich

S tuky je to relativné slozité. Zad-

né specidlni tuky pro kojence
a batolata neexistuji, nazory sly-
chdame z rGznych stran rozdilné.

V prvnich mésicich Zivota ditéte pfijem
tukl nefesime. Ve za nés zajistila priro-
da v podobé matefského mléka, které
ma vzdy zcela optimalni sloZzeni odpo-
vidajici véku naseho potomka. Jakmile
pfistoupime k prvnim prikrmam, otdz-
ka tuku je rdzem na svété. V batolecim
véku uz by se mél podil tukud ustalit na
30 az 40 % denniho pfijmu energie,
predskoldk uz ma mit ve stravé jen asi
30 - 35 % podil tuka.

Zakladni zasady pro vybér tukl pro vas
pfipravila Véra Bohacova, DiS., nutri¢ni
terapeutka Fora zdravé vyzivy:
LProsprdvnyrustavyvojdétijenezbytné
dostatecné mnozstvi esencidlnich mast-
nych kyselin (ze skupin omega 3 a ome-
ga 6). Détem do 3 let tuky vibec neo-
mezujeme, starSim détem nekupujeme
nizkotu¢né vyrobky. O to duslednéji
bychom viak méli dbat na kvalitu vol-
nych tukd (téch vazanych v potravinach
déti pfijmou dostatek az nadbytek).
Tuky s prevahou nasycenych mastnych
kyselin by u déti mély tvofit max. 1/3
ze vsech pfijatych tukd. Zbylé 2/3 by
mély tvofit tuky s pfevahou nenasyce-

nych mastnych kyselin, zejména z fady
polynenasycenych omega 3 a omega
6. Ty maji vliv i na spravny rast a vyvoj
déti. Vhodnym zdrojem jsou rostlin-
né tuky a oleje. Z bézné pouzivanych
rostlinnych olejl je z pohledu esenci-
alnich mastnych kyselin nejvhodnéjsi
olej fepkovy a séjovy. Sojovy olej se
vsak v dnesni dobé vyskytuje spise ve
smésich a smésné rostlinné oleje casto
uz tak vyhodné slozeni nemaji. Dob-
rym zdrojem omega 3 a omega 6 mast-
nych kyselin jsou také ofechy, seminka
a ryby, které jsou vsak z jidelni¢ku déti
Casto izolované (z dlvodl nebezpe-
¢i vdechnuti a z dlvodu obsahu kosti
nebo stravovacich preferenci rodin).”

VYBER TUKU SE MEZI
GENERACEMI LISI

.Stejné jako v ostatnich oblastech stra-
vovani maji i tuky sva ,zlatd” obdo-
bi, kdy je urcity druh preferovan jako
moda ¢i trend, a to casto bez podkladu
v zdsaddach zdravé vyzivy. Vice o tom
fika Véra Bohéacova: ,Mddni tren-
dy pomohly osvété olivového oleje,
ktery spolu se zdsadami stfedozemni
kuchyné muze velmi dobfe oboha-
tit nas jidelnicek, a to jak chutové,
tak s ohledem na vyZivové benefity.

Na druhou stranu je velmi médni i po-
uzivani kokosového tuku, ktery ac
rostlinného pavodu, obsahuje az 90 %
nasycenych mastnych kyselin. Na trhu
se objevily Inéné, bavinikové, dyriové
oleje aj., které sice maji vyhodné slo-
Zeni, ale zase se vétSinou nehodi na
tepelnou upravu. Na druhou stranu
ti, co na médni trendy nereaguji vi-
bec, nereflektuji ¢asto ani na soucasna
odbornd doporuceni. Pak se stava, ze
toto ,konzervativni kfidlo” povazuje
napf. za nejvhodné;jsi na smazeni sad-
lo, pfipadné ho nahradi slune¢nicovym
olejem. Ani jedna volba prfitom neni
nejstastnéjsi. Sadlo sice snese vysoké
teploty, ale oxiduje pfi nich choleste-
rol v ném obsazeny. Slunecnicovy olej
je zase tradi¢ni, ale na smazeni nema
dostatecnou tepelnou stabilitu. U star-
$i generace stale pretrvava neddvéra
k fepkovému oleji, ten ma ale naopak
fadu vyzivovych prednosti — nizky ob-
sah nasycenych mastnych kyselin, vy-
soky obsah ,nedostatkovych” omega
3 masnych kyselin a k tomu viemu je
jesté tepelné stabilni.”

ZELENINA VE VSECH PODOBACH
Nedavny vyzkum vyZivy nejmensich
déti odhalil vyrazné nedostatky v je-



KDYZ MAMINKA

Nejlepsi vyzivou pro kojence je a vzdy bude materské mléko,
protoZze obsahuje veskeré latky ddllezité pro optimalni vyvoj
malického organismu. Mohou ale nastat chvile, kdy z jakéhokoli
duavodu neni kojeni mozné, prestoze se maminka peclivé stara
o sebe i o své ditko a dodrzuje veskera doporuceni |ékard a dal-
Sich odbornikd. Ani v takovych pfipadech se ale maminky nemusi
obavat, ze by svému miminku kvuli absenci materfského mléka
nemohly dat to nejlepsi. Na trhu jsou dostupné rGzné alternativy
kojenecké vyzivy, které poskytnou vasemu drobeckovi vse po-
tfebné pro jeho zdravy vyvoj.

IdedlIni volbou je takova ndhradni kojenecka vyziva, ktera se svym
sloZzenim nejvice blizi pfirozené potravé miminka, kterou je pravé
materské mléko. Takova je napfiklad fada Sunar premium, ktera
obsahuje kombinaci latek, jez se vyznamné podili na posilovani
imunitniho systému (Vitaminy A a C), sprdvném vyvoji mozku
(zelezo) a poznavacich funkci (kyselina alfa-linolenova). Sunar
navic podle vzoru matefského mléka obsahuje velice dllezity
mlécny tuk, diky jehoZz obsahu ma lahodnou, pfirozené mlé¢nou
chut a je tak détmi velmi dobre pfijiman. Sunar premium tak
vsem maminkam poskytuje jedine¢nou pfilezitost dat svym détem
tu nejlepsi moznou ndhradu matefského mléka, diky niz nebude
stradat jejich rozvoj poznavacich schopnosti, mozku ani imunita.
Proto si jej zamiluji nejen déti, ale i jejich maminky!

Y

Kojeni je pro kojence nejlepsi zpUlsob vyzZivy.

INZERCE

BIBLE _ .,
DETSKYCH POKRMU

Annabel Karmel

(5920)

Tato kniha nabizi
stejné  snadné
recepty jako
predchozi tituly
Annabel Karmel
- idedlni pro ty
z nds, kteri bojuji
sCasem, ale pfesto
chtéji poskytnout détem vyzivné jidlo.
Muze byt skvélym darkem pro nové ro-
dice, nebo dobrym pomocnikem pro kaz-
dého, kdo hleda inspiraci na nové pokrmy
nebo kdo potfebuje prekonat stresujici
zacatky prvnich jidel se svymi détmi. Pu-
blikace obsahuje recepty pro prvni a dru-
hou fazi odstavovani, pro déti ve véku
devét az dvanact mésicd a pro batolata.

344 stran, vazana 359K¢

585757 411

Www.anag.cz

anag@anag.cz

obchod@anag.cz

7 USPESNYCH PRAVIDEL  (5840)
K ZISKANI VYSNENE POSTAVY

Pierre Franckh

I,IEP‘H N.w'( HPRAVEEL |

UZivat si jidlo, udé-
lat si na né;j ¢as a vy-
chutnat si ho viemi
smysly. Dillezitd je
viak zéroven sebe-
laska a sebe prijeti.
| Tim lze docilit vy-
snénépostavy.Sedm
pravidel, ktera au-
tor s Uspéchem pouzival, popsal v této
knize. Najdete v ni viechno, co mu po-
mohlo dostat se na jeho vysnénou hmot-
nost — ale soucasné co jej od prvniho dne
naplfiovalo pocity Stésti. Soucasti knihy
jsou chutné kulinarské recepty, které si
sam autor v pribéhu hubnuti napsal.

160 stran, vazana 269K¢

VARIME PRO KOJENCE A BATOLATA
— 200 receptt na rychlé, (5933)
snadné a zdravé pokrmy

Annabel Karmel
@| V tomto novém

uceleném vydani
5 | pfindsi  Annabel
kolekci svych ové-
| fenych lakavych
receptd. Kromé
. toho vam pred-
vede tipy, jak pfi
pfipravé jidla pro
vase nejmensi usetfit Cas.V prepracovaném
vydani, které vychazi z 25. vyrocni edice knihy
v origindle, naleznete mj. vice nez 50 novych
receptd a rovnéz nejnovéjsi odborné infor-
mace tykajici se détské vyzivy. Bestseller mezi
kucharkami pro déti je nyni jesté lepsi nez
predtim.
246 stran, brozovana

i e b o ftrinis - T

349 K¢

Cely sortiment jiz vydanych knih

nakladatelstvi ANAG najdete ve viech dobrych
knihkupectvich po celé CR.




Svét nejmensich

jich stravé. Mimo jiné také skute¢nost,
ze jejich jidelnicek je pfilis jednotvarny
a dostavaji mnohem méné zeleniny,
nez by bylo zdravo. Pfitom pravé zele-
nina nabizi tisice kombinaci a spoustu
chutovych moznosti.

Pfedseda Spolecnosti pro vyzivu a ve-
douci vyzkumu Nutri¢ni navyky a stav
vyzivy déti casného véku, MUDr. Petr
Tlaskal, CSc., k tomu upfresriuje:

LVy33i pfijem Zivocisnych bilkovin je
Casto provdzen nadmérnou konzuma-
ci nasycenych mastnych kyselin. Spolu
s jinymi stravovacimi navyky to vede
mimo jiné i k navy$eni pfijmu sodiku
a ke konzumaci kuchynské soli. Cel-
kové muze takova strava zpUsobovat
pozdéjsi metabolické zmény, jako jsou
napfiklad obezita ¢i postizeni cév.”
«Na zménach metabolismu se muze
podilet i nizdi pfijem nenasycenych
mastnych kyselin. Ty najdeme v rost-
linnych zdrojich nebo v rybach. Déti
jich  maji dlouhodobé nedostatek,
a pritom pravé tyto mastné kyseliny
pozitivné ovliviiuji  psychomotoric-
ké schopnosti ditéte stejné jako jeho
imunitu,” doddva pan doktor Tlaskal.
Jiz v kojeneckém obdobi by se mélo
dité seznamit s mnoha druhy zeleniny,
aby mélo dobry zaklad stravovacich na-
vykU pro pozdéjsi obdobi. ,Kromé tolik
oblibené mrkve a brambor je potfeba

e . ¥
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brzy nabidnout ditéti i dalsi druhy ze-
leniny, dobre poslouzi hrasek, broko-
lice a kvétadk. Pozdéji mlzeme pridat
kedlubnu, $penat, cuketu, cervené zeli
a dalsi,” doplriiuje doktor Tlaskal. Ma-
minky se ¢asto zdrdhaji podavat détem
Cerstvou zeleninu z obavy, Ze obsahu-
je dusi¢nany. Takovou situaci mohou
vyresit prikrmy ze sklenicky. Jelikoz se
jedna o stravu uré¢enou kojencdm, pod-
Iéhaji pfikrmy pfFisnym kvalitativnim
normam. Obsah dusi¢nanl stejné jako
napfiklad soli je v pfikrmech limitovan.
Batole po prvnim roce by jiz mélo
mit vytvorfen pozitivni vztah k zele-
niné a pfijimat ji jako béZnou soucast
jidelni¢cku. Pritom pravé mezi prv-
nim a tfetim rokem Zivota si rodice
Casto stéZuji, ze déti zeleninu odmi-
taji. | to je ddvodem pro pokles po-
dilu zeleniny ve stravé predskolakda.
Pro batole je spektrum zeleninovych
jidel neobycejné S3iroké. Mulzeme ji
kromé vareni a duseni, cozZ jsou nejvy-
hodnéjsi zpusoby pripravy, také varit
v pare, abychom zachovali co nejvice
chutovych vlastnosti, ale také zapékat
napriklad se syrem, grilovat pokraje-
nou na platky na plotynkovém grilu
bez oleje ¢i pouzivat jako souc¢ast oméa-
ek na téstoviny. Ddvame prednost
zeleniné sezdénni, pfi jejim nedostatku
pak preferujeme zeleninu mrazenou,

ktera si uchovava radu prospésnych Ia-
tek. Nepratelstvi déti vici zeleniné viak
Casto prameni v nevhodnych stravova-
cich zvyklostech celé rodiny. Proto je
idealni zacit smérem k vétsi konzumaci
zeleniny postupné obmeénovat také ji-
delnicek dospélych.

Foto: Shutterstock.com

Tuky a my

e tuky jsou
jidelni¢ku
dulezité je nejen mnozstvi, ale
zejména slozeni tukd
2/3 viech pfrijatych tukd by mély
tvorit ty, ve kterych prevazuji
prospésné nenasycené mastné
kyseliny
tuky s prevahou nasycenych
mastnych kyselin by mély tvorit
maximalné 1/3 prijatych tukd
pocitaji se nejen tuky volné, ale i ty
vazané v potravinach
do jidelnicku by mély byt pravi-
delné zarazovany ryby (alespori 2x
tydné)
spravné vybrané tuky je treba
umét spravné pouzit
repkovy olej je vzdy spravnou
volbou - pro nutri¢ni slozeni,
variabilitu  vyuziti v kuchyni,
neutralnijemnou chut, dostupnost,
cenu

dalezitou soucasti



Détska sedatka jsou skvélym pomocnikem pro kaZzdou maminku.
Potfebujete si chvilku oddechnout a jen
spole¢né odpocivat? Sedatko jemné
vibruje, lehce tak Vase miminko ukoléba
ke spanku a uklidni ho. Méla byste rada
par minut na Zehleni pradla? Hrazdicka

s doplfky poslouZi jako bavi¢, pokud
potfebujete mit volné ruce. Navic posiluje
motoriku a smysly ditéte. To tak mize
bezpecné pozorovat déni kolem sebe diky
tfibodovym popruhtiim. Zkratka perfektni
partner pfi vyvoji a vychové ditéte stejné
jako napoj CARO!

Pfipravili jsme pro vas soutéz, kde je jich ve hie rovnou 60!
Stadi si zakoupit Nestlé CARO od 3. 4. 2017 do 28. 4. 2017 a poslat SMS s datem nakupu a schovat
si i¢tenku. Sedesat §tastnych. nahodné vybranych souté&Zicich, vyhrava oblibena lehatka znacky
Fisher-Price v barvach jara. Maminky, kupte cerealni ndpoj CARO pro celou svou rodinu a zaénéte
tak kazdy den se spravnym zivotnym stylem. CARO je vyhradné z obilovin a ¢ekanky, dobfe stravitel-
né diky vlakniné a pro zdravi maminky i bez kofeinu, konzervantt a ochucovadel.

e ——_

Vice informaci k soutézi o sedatko najdete na

Nestlé Caro Original je k dostani v bézné maloobchodni siti za doporuc¢enou cenu 91,90 Ké (200 g)
a Nestlé Caro Active za 91,90 K¢ (180 g).
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JAK PREDEJIT VZPLANUTI
ATOPICKEHO EKZEMU

Atopicka dermatitida je jedno z nejcastéjSich koznich onemocnéni
déti i dospélych. Vyskyt byva velmi obtézujici. Riziko znovuobjeveni
- atopického ekzému pfitom Ize do urcité miry ovlivnit.
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Svét nejmensich

Atopicky ekzém je typicky suchou, Su-
pinatou pokozkou. V dobé vysevu se
objevi cervena vyrazka, kterd velmi
svédi. Nékdy se navzdory viem snaham
a opatfenim ze strany lékare i pacienta
stane, Ze se atopicky ekzém po urci-
té dobé vraci. Presto neni dlvod k re-
zignaci. Vétsinou se jeho projevy daji
alesport omezit. Je vsak tfeba bedlivé
sledovat, jak pokozka na rdizné vlivy re-
aguje. Navic je pri atopickém ekzému
vzdy nutné dbat o sprdvnou hydrataci
kaze. Na trhu je celd fada ucinnych pfi-
pravkd, s vybérem vam v Iékarné urcité
radi poradi.

POZOR NA RUCNIKY | MYDLA
Pokud pokozka po styku s néjakou Iat-
kou zacne svédit, palit a Cervenat, je to
trefa do cerného. Takovym latkam dili
drazdidlim je tfeba se obloukem vy-
hnout. Nejc¢astéji mezi né patfi:

e vlna

e syntetickd (uméld) vldkna

e mydla a jiné Cistici prostfedky
e prach a pisek

e cigaretovy kour

Casto se stava, Ze pFi ubytovani v ho-
telu béhem dovolené zareaguje vase

pokozka na lozni pradlo nebo rucnik.
Podrazdit mlze i mydlo na verejnych
toaletach. Proto je tfeba stale dbat zvy-
$ené opatrnosti.

SKODI PYL A TAKE ROZTOCI

K dalSim nebezpecnym cinitellm patfi
alergeny. To jsou latky, které vyvolavaji
alergickou reakci. Jaké jsou ty nejbéz-
néjsi?

e Pyl
e zvifedi srst
e plisné

e roztodi (zivocichové okem neviditelni)

Pokud trpite atopickou dermatitidou,
pak napfriklad studium archivnictvi pa-
trné nebude pro vas vhodné. Staré kni-
hy se zaZloutlymi listy obsahuji mnoz-
stvi prachu a plisni, na které pokozka
mUze zareagovat. Objevit se muze také
alergie na doméaciho mazli¢tka, konkrét-
né na koci¢i nebo psi srst.

SPOUSTECE Z RAD POTRAVIN
Pfestoze potravinové alergie nezpU-
sobuji atopickou dermatitidu, mohou
vyvolat jeji vzplanuti. Nejc¢astéjsi potra-
vinové alergeny jsou:

e mléko
* vejce

e arasidy
e pSenice
e sdja

e morské plody

Sami zkousejte, zda a jak reagujete na
urcité typy alergent. MUzete si vytvorit
i vlastni ,seznam podezrelych” a na-
vitivit s nim lékare alergologa, ktery
provede koZni testy. Podle jejich vysled-
ka potvrdi nebo vyloudci, které latky by
vads mohly ohrozit. Nezapomerite viak,
ze reakce na jednotlivé slozky potra-
vin se mohou s vékem ménit.

VYHNETE SE STRESU

Urcité jste si vsimli, Zze ekzém se vam
zhorsuje v obdobi napéti. Rizné pocity,
jako tfeba nespokojenost, uzkosti nebo
i hnév, mohou spustit zarudnuti pokoz-
ky a jeji svédéni. Pri stresu totiz télo
reaguje tim, Ze posiluje zanét, ktery se
takto projevuje. Pokud vas dlouhodobé
néco trapi, zkuste nékterou z relaxac-
nich technik, nebo si alespori dopravej-
te prochazky v pfirodé.

Zdroje: healtline.com, belupo.cz, ulekare.cz,
foto: Shutterstock.com



Dwinguler Détske koberce

www.detsky-koberec.cz

e specialni ECO péna
e perfektni herni zazitek

e vhodné na doma i na ven

e oboustranné pouziti a design

e antibakterialni povrch

e chrani déti pred prochladnutim
e tlumi hluk a chrani pred urazem
e otiratelny vlhkym hadrem

e 26 hravych motivi

INZERCE

Lécba déti v Laznich Smrdaky

P komplexni [é¢ba koznich chorob détf od
3 do 18 let (do 6 r. s doprovodem)

P> zrekonstruované prostory balneotera-
pie zvysujici komfort 1écby déti

) 1écba sirovodikovym minerdlnim kou-
pellim v kombinaci s fototerapii a lokalni
|écbou formou masti, olejd nebo tinktur

P dlouholeté zkusenosti Iékard a terapeu-
t0 fyzickd ale i psychickd Uleva po 1éc¢bé

Indikace:

psoridza, atopickd dermatitida, chronické
a recidivujuce ekzémy, acne vulgaris, chro-
nické dermatdzy(sclerodermia, chronické
prurigo, ichtyosis, urticaria, lichen ruber,
parapsoriasis, neurodermitis)

DANUBIUS HOTELS

GROUR SPA SMRDARY

Tel.: +421 34 695 9173,
E-mail: reservations.smr@spasmrdaky.sk

smrdaky.danubiushotels.sk






Predskolacek

PROC DETIV NOC]

Déti velmi Casto trpi bolestmi pohybového aparatu. V noci se s placem budi ze
spanku. Probouzeji je rlstové bolesti. Rano si stézuji na bolesti v zadech a k ve-
Ceru jsou uplné ,grogy”. Neni divu. Vzdyt nosi kazdy den tézké ucebnice, sedi
v nevhodnych lavicich, kde si ni¢i patef, maji malo télocviku, fyzické zatéze i
odného sportu anebo jsou jiz v détstvi pretéZzovany vykonnostnim sportem
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Vétsinou je osvaleni naSich déti slabé,
pater se kfivi a zakladaji se mnohé cho-
roby - napfi. kyféza, skoliéza, morbus
Scheuermann (ohybani patefe u rych-
le rostouci mladeze), bolesti kolennich
kloubt, chondropatie a pozdéji pak i ta-
kové nemoci jako jsou osteoporéza a os-
teoartréza, kterd zacina jiz ve dvaceti
letech a v generaci padesatiletych jiz os-
teoartrézou trpi 80% populace. Je viak
v tomto ohledu vénovana nasim détem
spravna péce? Vzdyt i nasim milova-
nym détickam jednou padesat bude, ba
i mnohem vice. Bohuzel, vétSinou tomu
tak neni! Jsou véci, které mUzeme jen
stézi ovlivnit, na jiné viak Ize puUsobit
velmi u¢inné a dudsledné. Mezi tyto re-
lativné snadno ovlivnitelné zalezitosti
patfi i spravna vyziva kosti nasich déti.

CO SE V KOSTECH DETI DEJE?

Kost se skladd z organické hmoty a v ni
ulozenych minerall tj. vapniku, fosfo-
ru, horc¢iku a sodiku. Organicka hmo-
ta je tvorena predevsim kolagenem.
Kolagen je zivocisna vlaknitad bilkovi-
na, ktera tvofi asi jednu tretinu viech
télnich bilkovin a je hlavni soucasti
kosti a chrupavek. Je tedy bilkovinou
mimoradného vyznamu pro tvorbu
kosti, nebot pravé na néj se v kostech
vaze vapnik, horcik i fosfor. Vystavba
a odbouravani kosti jsou Zivotni pro-
cesy, které se uskutecnuji prostred-
nictvim specidlnich kostnich bunék,
osteoblastd a osteoklastld. Kostni tkar

se béhem zivota neustdle obménuje
a obnovuje. Casti kosti jsou odboura-
vany, resorbovdny a nahrazovany kosti
novou. V mladi je proces odbourdvani
a novotvorby vyvazeny a celkova kostni
hmota zGstdva stala. Pri rychlému rdstu
dlouhych kosti dochazi, nékdy i vlivem
pretizeni ze sportu ¢i pohybu, ale i vli-
vem nadmérného raistu, k bolestivému
napéti ve vnéjsi ¢asti kosti tzv. okostici.
Nékdy mize dojit i k zanétlm okostice.
Toto je velmi bolestivé, nebot okostice
je silné protkana nervy a zvysené napé-
ti ¢i zanét se projevuji bolestmi, nékdy
oznacovanymi lékafri jako ,rdstové bo-
lesti” neboli ,,growing pains”. Zvysené
napéti v kostech zpUsobené rlstem Ize
zmirnit kvalitni vyzivou s dostate¢nym
obsahem mineralnich latek a bilkovin
podporujicich tvorbu kostniho kolage-
nu. Pravé v obdobi rlstu se rozhoduje
o tom, jak bude kost vystavéna. Pokud
se nevytvori dostatecné bohatd orga-
nickd kostni hmota v mladi, jsou kosti
ve stafi velmi kfehké a snadno se la-
mou. Proto je velmi dulezité, jak budou
v prabéhu rdstu kosti utvoreny. Da se
fici, ze ¢im vice mineralizovaného ko-
lagenu budou kosti obsahovat, tim bu-
dou pevnégjsi, silnéjsi a hustsi.

JAK DETEM POMOCI?

Pokud dité trpi rastovymi bolestmi
nebo si obcas ztéZzuje na bolesti klou-
bl, je treba tomu vénovat velkou po-
zornost. Kosti déti potrebuji spravnou

vyzivu pro dobrou tvorbu a mineraliza-
ci kostry. Mezibuné¢nou hmotu lidské
kosti tvofi z jedné tretiny bilkoviny, 95
% bilkovin kosti tvofi kolagen, ktery
dodava kosti pevnost a pruznost a tvo-
fi podklad pro minerdlni latky. Pokud
je kost tvofena malym poctem velkych
kostnich bunék a tim padem ridkou
mezibunécnou kostni matrix tvore-
nou kolagennimi vlakny, je kost ridka
a snadno se lame.
Kolagenni peptidy podporuji mnozeni
kostnich bunék, jejichz vyssi mnozZstvi
produkuje hustou mezibunécnou ko-
lagenni matrix, kterd je pak nasledné
mineralizovana kostnimi mineraly, vap-
nikem, fosforem, horc¢ikem zinkem, flu-
orem atd.
Proto je treba zajistit détem spravnou
vyzivu kosti, jejichz vyvoj podporuji
kolagenni bilkoviny, resp. vstfebatelné
kolagenni peptidy, které podnécuji syn-
tetickou aktivitu kostnich bunék a tim
podporuji tvorbu kostniho kolagenu -
oseinu. Ten je nasledné za pomoci vi-
taminu D mineralizovan. Tak Ize zajistit
rist a vyvoj kvalitné utvarenych kosti
a kloubt, které budou ve stari mno-
hem odolnéjsi k civiliza¢nim chorobam,
jako jsou osteoartréza ¢i osteoporoza.
Tyto poznatky vyplyvaji z celozivotnich
klinickych i vyzkumnych zkusenosti na-
Seho predniho odbornika v oborech
revmatologie a biochemie pojiva, prof.
MUDr. Milana Adama, DrSc.

Foto: Shutterstock.com
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Hribatum ano a détem ne?

Je smutnou skutecnosti, Ze vyzivé déti ve vyvoji a riistu je vénovana mensi pozornost nez vyzivé sténat i koni.
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Geladrink® JUNIOR - doplnék stravy je nova intenzivni vyziva kosti a klou-

bl urcena détem od 3 let pro podporu vyvoje kosti a kloub(. VyZiva kosti

a kloubt pro déti Geladrink® JUNIOR byla vyvinuta na zékladé vyzkumu

naseho predniho odbornika v oborech revmatologie a biochemie pojiva,

prof. MUDr. Milana Adama, DrSc.

Geladrink® JUNIOR doporuéuji odborné Iékaiské spole¢nosti Ceska Kouxeuni pisnoeCioR”
spole¢nost télovychovného Iékafstvi, Spole¢nost pro pojivové tkané Ceské ' i, o i ey

lékaiské spole¢nosti JEP a Ortopedicko-proteticka spole¢nost Ceské lé- ' gt HRUIEE
kafské spolec¢nosti JEP, nebot je zdrojem latek s nutri¢nim a fyziologickym

ucinkem doplnujicim béZnou stravu a Ize jej uzivat ke komplexni vyzivé

kosti a celého skeletu kolagenem a kostnimi mineraly.

Obsahuje: KOLAGENNI BILKOVINU - kolagenni peptidy GELITA®, ktera je

potfebna pro normalni riist a vyvin kosti u déti, ASTRAGALUS MEMBRA-

NACEUS, ktery pfispiva k pohyblivosti kloubd, VAVRIN PRAVY, ktery plsobi

protizanétlivé, VAPNIK, ktery je potfebny pro normalni rast a vyvin kosti

u déti, VITAMIN C, ktery pfispiva k normalni formaci kolagenu pro normalni

funkci kosti a chrupavek, VITAMIN D, ktery je potfebny pro normalni rast

a vyvin kosti u déti. Dale obsahuje kompletni multivitaminovou formuli

pro déti a fadu dalsich latek s pfiznivymi fyziologickymi ucinky. Zdrava

a vyvazena strava je nezbytna.

VyZiva kosti a klodbﬁ;ro détiod 3 let
DOPORUCUJI

ODBORNE LEKARSKE
SPOLECNOSTI
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Skola zéklad Zivota

CEHO BY SE MELY
DETI VYVAROVAT

Stravovani ditéte bychom rozhodné neméli brat

na lehkou vahu. Vyrazné totiz ovliviiuje jeho

zdravi, formuje jeho navyky a tim ma dopad

na cely jeho Zivot. Rika se, ze ,v3eho s mirou”

a pro jidlo to plati snad nejvice, existuji viak

potraviny, jejichz mira by v jidelnicku méla byt
opravdu mala.




Skola zéklad Zivota
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Hlavni ,hfisnici”, ktefi by neméli na ji-
delnicku skolaka co pohledavat:

CUKRY

Cukry jsou strasdkem kazdého rodice,
vykukuje na né odeviad, odkud muize
a neni zrovna jednoduché mu unik-
nout. Obecné souvisi chut na sladké
s nespravnym a nevyvazenym stravo-
vanim. Rozhodné by se nemély davat
détem sladkosti za odménu, stava se
z toho totiz navyk spojeny s pozitivnim
podnétem. Bc. Iveta Garciova, vedouci
Skolni jidelny Materské skoly Seminko,
uvadi, ze , misto sladkosti je dobré za-
hnat chut na cukr nejlépe susenym ci
Cerstvym ovocem nebo kvalitnim ovoc-
nym jogurtem. Cas od ¢asu neuskodi
ani kousek zdravého domaciho kolace
¢i nepeceného dortu.”

Denni davka cukru pro skoldka do 10
let by rozhodné neméla presahnout 24
g (6 lZicek). Nejzradnéjsi jsou pritom
cukry obsazené ve sladkych napojich
a limonadach. Tém by se déti mély vy-

hnout Uplné a jiz odmala si péstovat
ndvyk na cistou vodu nebo neslazeny
caj. Neni-li zbyti, doporucuje Iveta Gar-
ciovd napfiklad most fedény minimalné
1:1 vodou.

Cukr je rozhodné soucast stravy, kterou
se nevyplati opomijet. Pfi jeho castém
prijimani se vSéak mudze vytvorit i zavislost,
které se pak jen velmi tézko zbavuje.

SMAZENA JIDLA

Smazeni je jednim z nejrizikovéjsich
zpUsobU Upravy potravin. Kromé toho,
ze takto pfipravené pokrmy obsahuji
obrovské mnozstvi tuku, mohou také
zvysit riziko rozvoje rakoviny. Obzvlas-
té to hrozi tehdy, smazi-li se na laciném
a pro smazeni nevhodném oleji. Ten se
totiz snadno prepaluje a nejvétsi neple-
chu déla pfi pfilis vysokych teplotach.
Takto upravend jidla by neméli jist pfilis
Casto ani dospéli, natoz pak déti. Dale-
ko lepsi je pro pripravu détského jidla
pouzit duseni, peceni ¢i vafeni v pare.
Rozhodné by si déti nemély zvykat na

jidlo z fastfoodovych restauraci a po-
dobnych zafizeni.

BiLE PECIVO
Bilé se vyrdbi z bilé mouky, ktera je
tvofena ze stfedl jednotlivych zrn
a neobsahuje skoro Zadnou vldkninu
a dulezité Ziviny. Zaroveri ma vysoky
glykemicky index, coz zpUsobuje pfibi-
rani a nadvahu. Pecivo je zaroven také
pIné soli, kterd rovnéz neprospiva ani
dospélym, ani détem. ,Neni jednodu-
ché se bilému pecivu uplné vyhnout, je
vsak nasnadé typ peciva stfidat,” upo-
zorfiuje Garciova.
Asi neni v silach zadného z rodicl, aby
mél absolutni kontrolu uplné nad vsim,
co dité skolniho ¢i ,Skolkového” véku
pozie. Je vsak dobré o tom s ditétem
mluvit a mit prehled, dbat zejména na
pravidelnost a prabézné mu vitépovat
zdravé navyky. Zakladem je dat ditéti
spravny vzor.

Text: Bc. lveta Garciova,

foto: Shutterstock.com
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HODINOVY

PLAN JAK PORAZIT NACHLAZENI

Probudili jste se s plnym nosem a bolesti hlavy? Tusite,

ze nachlazeni vam znepfijemni minimalné nékolik

- negjblizsich dni? Vdbec to tak byt nemusi. Odbornice

Michaela Carter predstavuje plan, jak dat virim
co proto béhem jednoho dne a noci!
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7:00 Dejte si tabletku a vyzkousejte
néco pfirodniho - tfeba Iéty ovéfenou
lékofici nebo méné znamou pravenku
latnatou (lat. andrographis panicula-
ta), obé byliny jsou silnymi antivirotiky.
Sezenete ji v tabletach nebo v tinkture,
ideadlné v kombinaci s echinaceou a li-
chofrefisnici.

K tomu vypijte €erstvé vymackanou $ta-
vu z pomerance, mrkve, Cervené repy
a zazvoru, kterd doda télu snadno stra-
vitelnou vyZivu a posili imunitu. Vitamin
C z ovoce a zeleniny podpofi tvorbu
interferonu - proteinu, ktery redukuje
dobu trvani chfipky nebo nachlazeni.
Mrkev a fepa jsou bohaté na karote-
noidy, které hraji dalezitou roli v imuni-
té. Zazvor je jemnym stimulantem krev-
niho obéhu a jeho zahfivajici schopnost
je skvéla pro zklidnéni pfiznakd chfipky
a nachlazeni.

8:00 Dejte si velmi teplou sprchu, kterd
uvolni hlen. Pokud to zvladnete, doprej-
te si ke snidani vajitka, ktera vam dodaji
bilkoviny potifebné pro boj s infekci. PFi-
padné si dejte congee. Pokud hlad ne-
mate, nevadi, do jidla se nenutte. Pust
je jednou z cest, jak urychlit uzdraveni
téla — kdyZz nemusi pracovat na trave-
ni, mdze v8echnu energii vénovat boji
s viry. Pokud to vase natura a Zaludek
dovoli, rozzvykejte strouzek cerstvého
Cesneku. Pokud je vadm syrovy cesnek
proti srsti, dejte si ho do vyvaru k obédu.

9:00 Hydratujte. Zvyseny prijem tekutin
je dulezity zejména pokud mate teplo-
tu, aby nedoslo zvysenym odparovanim
vody z téla k dehydrataci. Tekutiny pijte
co nejteplejsi. Pro¢? Protoze pro télo je
jednodussi absorbovat teplou tekutinu
a také lépe uvolriuje a rozpousti hlen.
Uvarte kofen kozince a timto vyvarem
prelijte bylinny ¢aj z echinacei, ¢erného
bezu a lipy. Do caje si pridejte citron
a med, nejlépe zdazvorovo-skoficovy
med. Dejte si prvni denni davku vitami-
na.

12:00 K obédu si pfipravte Ciry vyvar.
Slepi¢i nebo kureci vyvar vds postavi
na nohy. Nejlépe, kdyZ pouzijte slepici
nebo kure z volného chovu, ¢i jesté |épe
v bio kvalité. Do vyvaru nezapomernite
pridat kofenovou zeleninu a cibuli, ke
konci varu také cesnek. Vyvar obsahuje

celou fadu mikro minerald, které pomo-
hou télu bojovat s viry. Cibule i ¢esnek
pUsobi silné antimikrobidlné a navic
télu dodaji potfebnou siru, kterou ob-
ratem vyuZije na regeneraci nejdule-

zitéjsiho, télu vlastnimu, antioxidantu
glutathionu.

Dejte si druhou davku vitamina.

Po obédé vyrazte na kratkou, zhruba 30
minutovou rychlou prochazku, pokud ji
zvladnete. Vyzkumy ukazuji, Ze pohyb
na cerstvém vzduchu pomaha posilovat
imunitu a zvysSuje obranyschopnost or-
ganismu, a to i v okamziku, kdy télo uz
bojuje s virovou nakazou.

14:00 Zdiimnéte si. Vase télo pracuje
na pIné obratky, aby se zbavilo nemoci.
Lehnéte si a zavrete oci na 30 az 40 mi-
nut a nacerpejte tak dalsi, tolik potreb-
nou, energii.

15:00 Dejte si davku vitaminu D a zin-
ku. Kdyz mate chfipku nebo jste nachla-
zeni, vase télo produkuje velké mnoz-
stvi prozanétlivych cytokind, které jsou
zpravidla zodpovédné za symptomy
jako horec¢ka nebo bolest hlavy. Vitamin
D potlac¢uje pfilisné uvolfiovani téch-
to cytokinl a také zvysuje vstrebavani
vapniku, Zeleza, hofciku a zinku, které
jsou dulezité pro nasi imunitu. Dejte si
také posledni dnesni davku vitaminu C
1000mg.

Nachlazeni nebo chripka také ovliv-
fiuje vase mysleni, rychlost vasich re-
akci a schopnost soustifedéni a uceni.

Nesnazte se proto v tento den feSit
zasadni ukoly. Zactéte se radéji do
oddechové knihy nebo si pustte v tele-
vizi komedii. | dobra nalada podporuje
imunitu.

16:00 Nezapominejte pit. Udélejte si caj
z Cerstvého zazvoru v bio kvalité, ktery
je mnohem silné&jsi, nez bézné dostupny
zazvor. Pripadné si udélejte bylinny caj
a pridejte zdzvorovo-skoficovy med.

18:00 K vecefi si dejte zeleninovou po-
lévku, tfreba ve slozeni cuketa, $penat,
feficha, ¢esnek a cibule. MUzete pfidat
vajicko k dosazeni denni potfebné dav-
ky bilkovin. Cesnek a cibule jsou silny-
mi podpdrci imunity, bojuji proti virm
a jsou prirodnimi antibiotiky.

19:00 Dejte si horkou vanu, nejlépe
s néjakou prijemnou soli.. Dvacet minut
v koupeli vdm bude stacit. Po koupeli se
rychle oblecte do lehkého savého oble-
ceni, které si mizete jednoduse prevlék-
nout a odpocivejte. PFisti hodinu az dvé
se budete potit.

21:00 Dobrou noc. Slyseli jste uz tisic-
krat, jak je spanek dulezity. A ono to tak
opravdu je. Mnozstvi studii potvrzuje,
Ze nedostatek spanku zpUlsobuje sni-
zeni T-bunék (typ bilych krvinek, které
jsou klicové pro nas imunitni systém).
Matematika je jednoduchd, ¢im méné
spanku, tim mensi schopnost téla bojo-
vat s nemoci.
Tak zhasnéte a dobre se vyspéte, zitra
budete fit.

Foto: Shutterstock.com
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Danny Wallace

Hamish a Svétokazi
298 K¢

Kniha znéamého britského moderatora,
herce, filmového tvarce a autora knih pro
dospélé ¢tenare je vhodnou cetbou pro
fanousky knizek Roalda Dahla, Davida
Walliamse ¢i Toma Gatese. Co byste délali,
kdyby... se cely svét naraz zastavil? Ano,
uplné cely, se vsim vSudy — jako v pohadce
o Sipkové Rizence. Ptaci by strnuli upro-
stied letu, letadla by nehybné visela ve
vzduchu, lidé by se nehybali - vSichni kromé
vas! Pfesné tohle se stane desetiletému
Hamishovi. A na svédomi to maji Svétokazi
a jejich désivi pratelé. Chtéji totiz ovladnout
svét! Jo, a nesna-
MT WALLACE 3i déti. Zvlast ty,
které o nich védi.
Jako Hamish. Je
vam jasné, co
Hamishovi hrozi?
A je vam jasné,
co se stane, kdyz
f Hamish nepfijde
na to, jak na
tyhle zloduchy
vyzrat? Ne? No
tak to si nechte
vypravét!

INZERCE

Lenka Hornakova-Civade

Marie a Magdalény
248 k¢

Roman ceské autorky vyznamenany
francouzskymi literdrnimi cenami!

Magdaléna, Libuse, Eva... jedna rodova linie
a stejny osud: vechny vyrustaji bez otce.
Magdaléna zazila nacistickou okupaci, Libu-
Sino détstvi, rdmované kolektivizaci, konc¢i
za okupace vojsky Varsavské smlouvy, Eva je
ditétem normalizace. A jedna po druhé svym
osobitym zpusobem vypravi o lasce, o nadéji,
o svétle v temnotach a o vnitfnim zdroji sily,
kterad kazdé z nich umozni nést hlavu vzty-
¢enou navzdory nepfizni osudu i historie.

A jedna po druhé vypravi

Lenka Hornakova-Civade

Provence jako sen
259 K¢

Snili jste nékdy o tom, Ze si koupite zamek?
Tedy... alespon ruinu, ze které by se zamek
dal ¢asem vydobyt? Snili jste nékdy o tom,
Ze najdete misto v srdci venkova a zalozite
tam kulturni centrum, kde budete poradat
vystavy, koncerty, divadelni predstaveni...?
Snili jste nékdy o tom, Ze zménite svUj Zivot
a stanete se tfeba venkovskym hoteliérem?
Snili jste nékdy o Provence? A napadlo vas
vsechny tyto své sny spojit — a pak je zacit
proménovat ve skute¢nost? Pfesné to totiz
udélali ¢eska malifka a spisovatelka Lenka
Hornakova-Civade a jeji francouzsky manzel
Jean Louis, tedy :

i o Marii, jejich matce,
babicce a prababicce, ktera
jako archetypalni zenské
boZstvo onu silu opatruje

a $iti. Lenka Hornakova-
Civade pevnym, a pfitom
kfehkym, prizra¢nym

a zpévnym stylem prostred-
nictvim svych hrdinek vysta-
véla rodinnou sagu, pribéh
jedné rodiny, navzdory
tragickym okolnostem velmi
prosty, navzdory velké histo-
rii velmi vSedni a navzdory
obycejnosti velmi silny.

Honza Ludvik.
O tom, jak se sny |~
plni, zhmotnuji,
ale také jak se
srazeji s realitou,
méni se v mi-
nulost a uvol-
Auji cestu snim
novym, je tato
vtipna, poeticka
a premysliva
kniha, ktera se
ke ¢tenarum
vraci v novém
vydani.

KNIHY POHODLNE ZAKOUPITE TAKE V INTERNETOVEM KNIHKUPECTVi WWW.KOSMAS.CZ




PROBIOTIKA BLAHODARNE
PUSOBI PRI PRUJMU | EKZEMU
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Probiotika jsou casto spojovana s pozitivnim ';.'.f.';"._"-_;._"i;fl‘*“'

ucinkem na travici trakt. Vyzkumy vsak dokazuyji, B ot
ze vyuziti probiotik je mnohem Sir3i a tyto bakterie '
Jjsou prinosné nejen v pfipadé zazivacich obtizi.
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Probiotika jsou zdravi prospésné bakte-
rie, které pfiznivé plsobi na prostredi
ve stfevech (na tzv. strevni fléru). Diky
nim se ve stfevech nemnozi skodlivé
bakterie zpUsobujici zazivaci potize.
RUzné druhy probiotik pozitivné ovliv-
Auji i daldi ¢asti téla a pomahaji tak
zmirnit mnoho zdravotnich problémd.

Probiotika pomahaji zkratit dobu trva-
ni prjmu u déti. Nezabrani jeho pro-
puknuti, ale uziti vhodnych probiotik
usnadni jeho lé¢bu. Doporucuji se ze-
jména tyto probiotické kmeny:

e Saccharomyces boulardii,

e Lactobacillus GG,

e Lactobacillus reuteri,

e  Lactobacillus casei,

e Lactobacillus rhamnosus.

U prajmu zpUsobenych rotaviry se do-
porucuje uzivani probiotika Bifidobac-

terium bifidum v kombinaci se Strepto-
coccus thermophilus.

Antibiotika ¢asto vyvolavaji prdjem.
Dlvodem je, Ze tyto léky likviduji kro-
mé bakterii zpUsobujicich onemocnéni
také prospésné bakterie ve strevech.
Ve stfevni fléfe pak prevazi skodlivé
bakterie. Probiotika poméhaji obnovit
rovnovahu stievni flory, a to jak u do-
spélych, tak u déti.

Pokud se ve vasi rodiné vyskytuje ek-
zém, muze uzivani probiotik v tého-
tenstvi snizit riziko propuknuti ekzému
u novorozence. Vhodné jsou zejména
tyto kmeny:

e Lactobacillus GG,

e Lactobacillus rhamnosus,

e Bifidobacterium lactis.

Probiotika muzete vyzkouset i v pripadé
kozni alergické reakce na kravské mléko.

Tato dlouhodoba porucha funkce vy-
prazdnovani tlustého stfeva se muze
projevovat jak prajmy, tak zacpami.
Pfirozeny proces vyprazdfiovani u paci-
entl se syndromem drazdivého streva
podporuji predevsim:

e Bifidobacterium lactis,

e Bifidobacterium infantis,
e Lactobacillus plantarum,
e  Lactobacillus acidophilus,
e Saccharomyces boulardii.

JelikoZ probiotika posiluji imunitni sys-
tém a zvysuji odolnost proti infekcim,
jsou vhodnym doplrikem i pfi zdnétech
mocovych cest a vaginalnich zané-
tech, pfi alergiich a astmatu, nachlaze-
ni a plicnich infekcich.

Zdroj: webmd.com, ulekare.cz,
foto: Shutterstock.com



S(IOCAMP | LETNE TABOR, KDE SEDETTUCE T BAVI

Letni tabory jsou pro déti spojené s novymi kamarady, zdbavou, bezstarostnosti a pohodou. Odvazeji si odtud zazitky, na které pak
dlouho vzpominaji. Existuji také tabory, tzv. ScioCampy, z nichZ si déti odvezou nejen zaZitky, ale také nové dovednosti. Ty jim po
prazdninach mohou pomoci ve skole, ale i v budoucim Zivoté. A protoze se vse ,uci“ pomoci prozitku, rozhodné je takovy tabor
bude bavit.

—

Letni ScioCampy kromé pobytu v krdsném prostiedi pod vedenim zkusenych lektor(i nabizi détem rozvoj pravé téch dovednosti, které
jsou nezbytné pro Zivot v 21. stoleti, ale Skola je zatim opomiji. Rodice si mohou vybrat mezi ¢tyfmi tématy: Jak na uceni, Jak na
komunikaci, Jak vyuZzit své silné stranky nebo Jak na jazyky.

,ZaleZi na tématu ScioCampu, ale obecné se v détech snaZime rozvijet pozitivni motivaci, schopnost komunikovat, fesit konflikty, umét
argumentovat, ale i naslouchat. Ukazujeme détem, Ze existuje mnoZstvi zplsobd, jak zefektivnit svoje uceni, jak se pripravovat se
na pisemku, procvicovat pamét, rozvrhnout si ¢as, ale Ze neméné duleZité je vénovat se i svym konickiim, hledat, co je bavi a pak to
zdokonalovat. Vime, Ze nikdo nejsme dokonali a délat chyby je prirozené, dileZité je umét se z nich poucit,” fika Michaela Poljakova,
koordinatorka ScioCampd. A rodice jisté uvitaji, Ze se po Ucasti na takovém tabore mohou déti po prazdnindach zlepsit také ve Skole.
Déti si odvezou zazitky i dovednosti

Déti si na tabore uziji klasické tdborové aktivity, jako je opékani buftli u taboraku, zpivani, celodennivylet, hledani pokladu a samoziejmé
mnozstvi tematickych her a aktivit, navazujicich na téma celotaborovky. ,Na kurzu je i vzdéldvaci ¢dst zaloZena na hrdch a aktivitdach,
takZe mnohdy déti ani nevnimaji rozdil mezi dopolednim ucenim a odpolednim hranim. Neni tomu tak, Ze by si dopoledne musely
protrpét a odpoledne je cekala zdbava,” upfesnuje Michaela Poljakova.

Letnl’ ScioCampy vedou pFéteIétl’ lektofi a ta’bory se konajl’ v krésném prostredi Lhotky u Mélnika nebo Vizovic na Moravé. Vybrat

@UVA i O
@@ [ABAVA - -
— iy @D

@@ A | = LEKTORT

@m@@@ SCTOCAMP
V(i\’\hlllf MH()DY } = \\A LHOTKA U MELNTKA

) IVIMAVAMISTA [N

TEMATA o
@ @MUNIKA(I

JAKVYUZIT SVE
STLNE STRANKY

JAKNATAZYKY

EBScio



Zdravi

INY ZABIJAK

SCHOVANY VE V

Snad kazdy se s nimi setkal. Nemé¥i ¢

pfenasedi rdznych infekcnich o
nich pfipadech muze skor
u pfiblizné 3 500 lidi
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Staci kratka prochazka lesem nebo par-
kem ve mésté a uz mame my, nebo nas
¢tyfnohy milacek, nového doméciho
.mazlicka”, ktery se nas drzi jako klis-
té. Drobny parazit, kterého si v prvni
chvili nemusime ani vS§imnout. Ale staci
par hodin a o novém ¢lenu domacnos-
ti vime. ,,Oviem tento drobny parazit
mUze v nékterych pripadech predsta-
vovat skute¢né vaznou hrozbu pro nas
i pro naseho psa, nebot u pst docha-
zi k rozvoji onemocnéni stejné jako
u lidi,” vysvétluje veterinarka Barbora
Cervena. ,Bakterie lymské boreliézy
velmi ¢asto napadaji klouby za vzniku
zanétlivych artritid. Poskozen muze byt
i obéhovy a nervovy systém,” upozor-
nuje profesor RNDr. Jan Krejsek, CSc.
z Ustavu klinické imunologie a aler-
gologie lékarské fakulty Univerzity
Karlovy a Fakultni nemocnice v Hradci
Kralové.

CO JE LYMSKA BORELIOZA?

Soustavné védecké badani lymské ne-
moci a jeji pfi¢iny souvisi se zvySsenym
vyskytem kloubnich onemocnéni, ne-
boli artritid, u obyvatel mésta Old
Lyme na severozapadu USA, ktery byl
popisovan v 60. a 70. letech 20. sto-

leti. Nemoc se objevovala sezénné
a vzniklo podezieni, ze jeji pficinou je
infekce. Intenzivni vyzkum ukazal, ze
plvodcem nemoci je bakterie ,Borre-
lia burgdorferi” a nemoc je prenasena
krev sajicimi klistaty. Na zakladé téch-
to informaci bylo zjisténo, Ze nemoc
oznaCovana jako lymska se vyskytuje
i v Evropé a byla v minulosti popsana.
Pozdéji se ukazalo, Ze lymska nemoc je
vyznamnym medicinskym problémem
zvlasté ve stredni Evropé, kam patfi
i Ceska republika. Na rozdil od USA jsou
plvodcem lymské nemoci v Evropé jiné
druhy patogennich borelii.

PROJEVY ONEMOCNENI

S klistaty se clovék uz nemusi setkat
pouze v pfirodé nebo lese. Kvuli global-
nimu oteplovani se postupné dostavaji
do méstskych parkd, na détska hristé,
a predstavuji tak skutecné riziko i pro
obyvatele velikych mést. Proto bychom
méli byt na pozoru mnohem vice, nez
v minulych letech, kdy se s klistaty po-
tykali predevsim ndvstévnici odlehlych
lest a parkl. Lékari v poslednich letech
také biji na poplach! ,Jak se postupné
otepluje, madme viude ve svém okoli
nakazena klistata. Co jsme mohli v mi-

nulosti pozorovat v jiznich statech Ev-
ropy, je v poslednich letech uz i u nés.
Pacientud s lymskou boreliézou pfibyva,
a pokud se lidé nebudou dostatecné
chranit, bude nemocnych mnohem vice.
Posledni ¢isla mluvi za vie! 3 500 nové
diagnostikovanych pripadd ro¢né,” vy-
svétluje profesor Krejsek. Pokud se pre-
ce jen klisté zakousne, mél by ¢lovék
dodrzovat zakladni kroky. Misto dosta-
tecné vydezinfikovat (napfriklad jodiso-
lem), opatrné parazita vyjmout pomoci
specialnich klesticek. Nové se doporu-
Cuje klisté ihned otestovat v domacim
testu, ktery do deseti minut odhali, zda
bylo klisté nakazeno ¢i nikoliv. , Klistat
mUze ¢lovék chytit hned nékolik a neni
pravda, Zze pokud bude jedno klisté
zdravé, bude i to druhé. Tak to v zad-
ném pfipadé neni. Je to odlisné kus od
kusu. A ¢lovék musi otestovat viechna
klistata,” upozorniuje profesor Krejsek.
Pokud ¢lovék nema domaci test na zjis-
téni onemocnéni klistéte, mél by velice
pozorné pozorovat misto zakousnuti.
Jakmile se za¢ne v misté kousnuti s od-
stupem fady dnl, az nékolika tydna
objevi zarudly kruh o pridméru nékoli-
ka centimetrd s vyblednutim do stfedu,
mél by urychlené navstivit svého Iéka-



LEKARNY 119®

UZ MATE SVEHO MEDVEDA?

PHARMACARD - VASE VYHODA

> Shirejte body ve vérnostnim programu a ziskejte
neodolatelné odmény

» Nizké ceny a doplatky viech pripravkd

* Body za ndakup volné prodejného sortimentu
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fe, ktery predepise antibiotika. B€hem
jarnich a letnich mésicd by méli byt na
pozoru i majitelé pst, kterym jejich
¢tyrnozi milacci béhaji ve vysoké travé.
U domacich mazlickl plati opét stejné
zasady, jako u lidi. Pozdni zachyt za-
kousnutého nakazeného klistéte mlze
ovsem v nékterych pfipadech zname-
nat az uhynuti zvirete.

ZANEDBANI PREVENCE

Pokud nebyla lymska boreliéza za-
chycena v prvotnim stadiu a nebyla
nasazena antibiotika, mohou postu-
pem casu bakterie infikovat predevsim
nervovou soustavu. To se projevi jako
nezvladatelnd unava a zanéty perifer-
nich nervl, predevsim obli¢ejovych.
U nékterych pacientl vSak mlze dojit
pomérné ¢asné po nakazeni k prostupu
borelia bakterii do mozku, coZ vyzadu-
je okamzitou léc¢bu. Pokud neni zahé-
jena léc¢ba ve stadiu casnych koZnich
pfiznakd a dojde k rozsiteni borelii do
organt, pacient musi byt lé¢en kom-
plexné a lécba trvad velmi dlouhy cas.
Pacient s klinickymi obtizemi musi vy-
hledat lékarskou péci. Lékar provede
diferencialni diagnostiku, ktera je vsak
nesmirné obtizna. ,Patogenni borelie

jsou dobre citlivé na dostupna antibio-
tika, predevsim penicilinové rady. Léc¢-
ba antibiotiky je 100% ucinnd, pokud
je zahéjena vcas na urovni koznich pro-
jeva. Chronické formy lymské nemoci,
kdy puvodci lymské nemoci jiz infikuji
vnitfni struktury téla, véetné centralni
nervové soustavy, predstavuji obvykle
terapeuticky problém. Antibiotika ne-
jsou schopna v dostate¢né koncentraci
proniknout do téchto organu a likvido-
vat borelie,” vysvétluje profesor Krej-
sek. Nejlepsi ochranou pred lymskou
nemoci tedy jednoznacné predstavuje
jeji prevence. Ta spociva v zabrané-
ni prisati klistéte. Pokud k pfisati jiz
dojde, je velmi zadouci zjistit novym
testem, zda bylo infikovano. Samoziej-
mosti je sledovani mista prisati klistéte
na kdzi po dobu nékolika dnt az tydnd,
aby mohlo byt identifikovano prvni sta-
dium lymské nemoci.

DESATERO RAD, JAK NA KLISTATA

1. Do pfirody by si mél ¢lovék brat
dlouhé kalhoty a vysoké ponozky.

2. Pouzivat repelenty proti parazi-
tdm.

3.  Vyhybat se mistdm s vysokou tra-
vou, psa vencete radéji v udrzo-

10.

vanych parcich a lesech s nizkym
porostem.

Po prichodu z pfirody nechat ves-
keré oblec¢eni venku alespori néko-
lik hodin, klistata postupné z oble-
ceni slezou.

DiUkladné po prochdzce zkontro-
lujte sebe i svého psa. Psa pro jis-
totu proceste ,hustym” hfebenem
Pokud klisté objevite, nejprve je
nutné okoli mista zakousnuti klis-
téte vydezinfikovat.

Je tfeba chytnout klisté za hlavic-
kou, v misté co nejblize kaze. Ne-
mackejte nebo netahejte za zadni
cast téla klistéte, protoze by moh-
lo dojit k oddéleni hlavi¢ky od téla.
Vytahujte klisté z kGze smérem na-
horu.

Idedlni je mit po celou dobu ruka-
vice.

Klisté je idealni spldchnout nebo
spalit v kamnech.

V domdci lékarni¢ce bychom méli
mit domaci Borrelia Test. Béhem
10 minut zjistime, zda bylo klisté
infikovano ¢i nikoliv.

Foto: Shutterstock.com
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Anicka a Stépanek svou onkologickou lé¢bu
jiz ukonlili. U Teodorky a dalsich deti
stale probiha. Pomahejte rodinam s detm,
které zasdhla vazna nemoc. Vase prispevky
odevzdame do posledniho halére. Dekujemel!
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MISTA, NA KTERYCH (NE) _

CHYTNETE CHRIPKU

Lidové pfislovi pravi: , Nejucinngjsi lécbou je preven o tedy délat pro to,
nepfijemnymi projevy
do dvou casti: budovani
2 vSude mizete chfipku

abychom se chfipce vyhnuli a nemuseli se potykat s
a nasledky? Strategie obrany proti chripce by se dala ro:
imunity a pfedchazeni rizikovym situacim. A veédéli s
chytnout?
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Vsichni vime, Ze nas chripka dostihne
zejména na mistech s velkou koncent-
raci potenciadlnich bacilonosic¢u. Chfip-
ku mlzete ale dokonce chytit i pfi
koupi ovoce, na které pred nami sahl
nemocny. Nebo také pfi ¢teni novin
nebo teoreticky i pfi zkouseni odévu,
ktery mél nemocny na sobé pred nami.
Pozor bychom méli dat také, pokud si
v automatu kupujeme napfiklad kavu
— nejen, Zze nemocny mohl sdhnout na
kelimky, ale bakterie zlstavaji také
v samotném automatu. Naopak chfip-
ku nemUzeme chytnout snaze jen diky
chladnému pocasi.

PREDCHAZEJTE RIZIKOVYM

SITUACIM

e  Shlukovani v uzavienych pro-
storach — podminkami pro vznik
chripkové epidemie neni jen chlad-
né pocasi, ale také shlukovani lidi
v uzavienych a Spatné vétranych
prostorach. Ty se tak stavaji “mno-
zistém"” pro bakterie a viry. Je-li
to mozné, doporucuje se v tomto
obdobi takovym mistdm vyhybat -
nenavstévovat kina, divadla, kluby
apod.

¢ Hygiena-béhem chfipkové sezony

je nutné obzvlast uzkostlivé dbat
na hygienu, hlavné na verejnych
mistech, kde mulze dojit ke sty-
ku s virem. Myti rukou a potravin
pred konzumaci je samozrejmosti,
pravidelna desinfekce rukou napf.
v MHD je na misté.

e Teplotni skoky - jak v Iété, tak
v zimé muze byt imunita oslabo-
vadna prechody z tepla do chladu.
Ackoli je to mnohdy pfrijemné,
nedoporucuje se ve vedrech hoj-
na konzumace ledovych napoju
a zmrzliny. Co se tyce klimatizace,
teplota v mistnosti ¢i v auté méla
byt maximalné o 5°C nizsi nez
venku. V mechanismu klimatizace
se navic mohou hromadit a mno-
Zit bakterie a viry, je tedy nutné
ji pravidelné dezinfikovat. V zimé
je naopak nutné myslet na dosta-
tecné vétrani a mistnosti zbytecné
nepretapét. Za optimalni teplotu
v obytnych mistnostech se po-
vazuje 20°C - 22°C, v loznici 18°C
a v koupelné 23°C.

VYBUDUIJTE IMUNITU
e Ockovani - spolehlivym prostred-
kem k ziskani imunity proti chfip-

ce je oc¢kovani. To funguje tzv. na
imunizujicim  principu: podana
vakcina obsahuje inaktivované
(mrtvé) viry chripky, které nemo-
hou nemoc zpUsobit, ale jsou pro
organismus dostate¢nym impul-
zem k vytvoreni protilatek. Proo¢-
kovanost proti sezénni chfipce zG-
stava v CR ve srovnani s ostatnimi
staty vyspélé Evropy stale nizka.
U celkové populace se pohybuje
kolem 5 procent, u seniord pak
kolem 20 procent. Podle Vladimira
Valenty za takto tristni ¢isla mlze
hlavné fakt, ze si lidé nebezpec-
nost chiipky neuvédomuiji.
Otuzovani — vhodna komplexni
metoda posilovani imunitniho sys-
tému. Vede k celkovému zocele-
ni organismu, ktery se diky tomu
sndze ubrani nemocem a jinym
nepfiznivym vnéjsim vlivdm. Nej-
rozsifenéjsi metodou otuzovani je
sprchovani nebo plavani ve stude-
né vodé, dalsi jsou napfriklad sau-
novani nebo celoro¢ni sportovani
v pfirodé.

Zdravy zivotni styl — zdravi je
obecné definovano jako harmonic-
ky stav téla, z ¢ehoz vyplyva, ze je



Je obecné znamo, ze véeli med je zdravy. Zrovna
tak se vi, ze jeho vlastnosti ovliviuji kvéty, z nichz
vCely nektar ziskavaji. A v kvétech novozélandské
manuky se skryva velkd uzdravujici sila.

Manuka je kef nebo strom s libeznymi kvéty bilé
az ruzové barvy. Uz Maorové, plvodni obyvatelé
Nového Zélandu, védéli o lécivych vlastnostech
manuky (latinskym ndzvem Leptospermum sco-
parium). Vyuzivali je k dezinfekci a na podporu
hojeni zranéni a zanéty, vnitfné pak pfi
nachlazeni, zanétu mocového méchyre a dalsich
infekcich.

Nektar z manuky obsahuje pozoruhodnou latku
methylglyoxal (zkr. MGO), ktera vynika vysokym
protibakteridlnim, protizanétlivym, protivirovym
a protiplisnovym ucinkem.

Obsah ucinné latky se méri metodou vyvinutou
prof. Thomasem Henle na Technické univerzité

v Drazdanech a na certifikovanych vyrobcich se
uddva ve stovkach MGO. Jde o velmi pfesnou me-
todu (s odchylkou maximalné 2 %) a zaroven i je-
diny zpUsob ur¢ovani kvality manukového medu.
Tuto jako jedineou uznava vlada Nového Zélandu.
Prednosti latky methylglyoxal je jeji u¢innost v po-
tirdni Upornych infekci, ¢asto odolnych vici bézné
antibiotické 1é¢bé. Pomaha pfi napadeni zlatym
stafylokokem (Staphylococus aureus) i v jeho oba-
vané multirezistentni formé nebo proti bakterii
Helicobacter pylori, kterd rovnéz uspésné odolava
predepsanym antibiotikim. Helicobacter pylori

je puvodcem vleklych a obtizné lécitelnych Zalu-
decnich potizi. Chrani pfed bakterii Pseudomonas
aureginosa, ktera stejné jako Helicobacter pylori je
rezistentni vii¢i mnoha béznym antibiotikim. Kro-
mé toho pusobi i proti virlim a plisfilovym infekcim.

JAK PROSPIVA MANUKOVY MED
Certifikovany obsah methylglyoxalu se pohybuje
od 100 do 550 mg na 1 kilogram manukového

\

medu. Pravé podle toho oznaceni poznate, jak je
med manuka ucinny.

MGO 100+ zlep3Suje imunitu a pfispiva k celkové-
mu dobrému stavu, zvlast vhodna je jeho konzu-
mace jako prevence proti nachlazeni v podzimnim
a zimnim obdobi.

MGO 250+ se doporucuje pri potizich s refluxem
jicnu, paleni zahy a poruchach traveni.

MGO 400+ pomaha v |é¢bé viedu zaludku a dva-
nacterniku a doporucuje se pfi syndromu drazdi-
vého tracniku. Pomaha u obtizné hojicich se ran,
jaké byvaji u diabetikt, dale proleZzenin a poope-
racnich ran.

MGO 550+ je vhodny pfi potizich s ekzémem, pfi
ateroskleréze, pasovém oparu nebo pfi anginé.
Pravidelnd konzumace manukového medu pro-
spiva také zdravym lidem. Jak potvrdily odborné
vyzkumy, uz po dvou tydnech jeho uzivani se zlep-
Suje slozeni krve, zvySuje se mnozstvi ¢ervenych
krvinek, vzrista hladina zeleza a krevniho barviva
hemoglobinu, které je nezbytné pro prenos kysli-
ku v krvi.

KONZUMACE MANUKOVEHO MEDU

PROKAZATELNE POMAHA:

e Pri oslabeném imunitnim systému jako preven-
ce pred viry a nachlazenim.

e Pri problémech s travicim Ustrojim. Napomdha

ke spravnému metabolismu, ocistuje nanosy ve

stfevech a udrzuje je ve vitalité.

Pomdha vyloucit nahromadéné jedy.

Je silnym antioxidantem, ktery pomaha organis-

mu odraZet volné radikaly a zbavovat se jich.

PFi regulaci cholesterolu v krvi.

Jako prevence pred tvorbou Zaludecnich viedu.

Pfi dodani celkové energie, je plny cennych

vitaminu a minerdlnich latek.

Med manuka je vhodné jist stejné jako bézné dru-
hy medu, nejlépe 2-3 ¢ajové lzicky rdno nalac¢no,
asi 30 minut pred jidlem.

ORIGINALNi, NOVOZELANDSKY MED MANUKA
JedineCné a védecky potvrzené vilastnosti

« vyrabény pouze na Novém Zélandu

« zaruceny a certifikovany obsah
methylglyoxalu

+ MGO™ jako vlastni metoda znaceni
obsahu methylglyoxalu, uzndna
vladou Nového Zélandu

« ovéfeny velkym poctem zakazniki

ot o
MANUKA

HOMEY
SUCKLES

92e1uazaud JuUIaWOo

A

MedyManuka.cz | 558 774 155
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e trfeba o né pecovat komplexné. Za-
kladem pro zdravi je spanek, stra- MOHU SE NAKAZIT... ANO NEBO NE?
va a pohyb. Na mnozstvi a kvalitu Prostfednictvimriznychpredméti, napi. klavesnici,zachodemcivodovodnim
spanku velmi citlivé reaguje hor- kohoutkem? Ano. Je vice nez pravdépodobné, Ze v dobé chfipkové sezony jsou
monalni soustava, ktera je mimo tyto predméty
jiné zodpovédna také za imunitni
pochody. B&hem spdnku se télo
regeneruje a kumuluje energii ne-
zbytnou pro obranu pred nepfizni-
vymi vlivy. Pestra strava bohatd na
vitaminy, minerdly, vldkninu a sto-
pové prvky je pfedpokladem nejen
pro kvalitu imunity, ale pro sprév-
nou funkci organismu jako takové-
ho. Obzvlasté v chladnych mésicich
je dobré dbat na dostatecny pfri-
jem potravin s vysokym obsahem
vitaminu, hlavné vitaminu C.

Kdyz nékdo kychne v MHD? Ano. Pfi kychani maze letét vydechnuty vzduch az
rychlosti 160 km/h.

Kdyz cestuji letadlem? Aneo. Diky klimatizaci v letadle je infekce za 4 minuty ve
vzduchu.

Pomohou antibiotika rychle od chripky? Ne. Antibiotika ucinkuji pouze u bak-
teridlnich onemocnéni, oviem chripka je onemocnéni virové.

Diky vyssim davkam vitaminu C ¢i echinacei se nemtzu nakazit? Ne. Vita-
min C a echinacea zvySuje obranyschopnost organismu, ovsem pred chfipkou ne-
ochrani stoprocentné.

Kureci vyvar je na chiipku nejlepsi? Nle. Kureci vyvar zpUsobi zejména to, Ze se
Kvalitni strava zahrnuje také pravi- lépe ,vypotite” z nemoci.
delny pitny rezim, ktery by mél v pfi-
padé dospélého clovéka ¢itat 2 - 3 li- Prodélal jsem virézu, proto chiipku uz nechytim? Ne. Rada lidi ¢asto ch¥ipku
try tekutin dennég, pfi zvy3ené télesné zaménuje s nachlazenim, respektive s jinymi onemocnénimi dychacich cest.
aktivité primérené vice. Stale vice lidi
ma v dnesni dobé sedavé zaméstnani,

a tak se nedostatek pohybu stava jed- pracovni doba a dal$i povinnosti neu- z autobusu o zastavku dfive a projit
nou z hlavnich pfi¢in nejrozsifenéjsich moznuji pravidelné sportovni aktivity, se, udélat alespori nékolikaminutovou
civiliza¢nich chorob, napf. onemocnéni je dobré namahat télo, kdykoli to jde: ranni rozcvicku a podobné.

srdce a cév, patere ¢i obezity. Pokud volit schody misto vytahu, vystoupit Foto: Shutterstock.com



dotek.,Nekouse” proto je vhodna
i pro pfimy kontakt s jemnou

Merino vina je povazovéna za
jednu z nejlepsich a nejjemnéjsich
vin viibec. Ma vyborné
termoregula¢ni vlastnosti,
poskytuje pfijemné teplo ale
zaroven nepusobi nadmérné
poceni. Je hedvabné jemna na

-~ Délka détskou pokozkou. Stejné jako
' bavina, merino vina absorbuje
-L 90 am, 120 cm vodu (az 1/3 své hmotnosti), ale na
rozdil od baviny hieje i kdyz je
Material mokra. Je pfirozené antibakterialni

100 % bavlna obsahuje lanolin, ktery ma
Podsivk antibakteridIni vlastnosti. Je to
i o %'v CO pfirodni material, ktery je pIné
3 o 100 % merino vina biologicky odbouratelny.
- NEPOUZIVAT AVIVAZ! ) -
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Made in EU

Vyrobce

Kaarsgarens.r. o. el
Srobarova 2108/65, 130 00 Praha 3, Czech Republic
Tel: 603 963 639, E-mail: info@detskedeky.cz
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INZERCE

Dopliiky stravy, které maji s posilenim imunity
pomoci, se zpravidla snaZi o vyvaieny mix téch
spravnych Zivin. Preparat Immun44©® byl vyvinut
speciadlné pro potfeby imunitniho systému
a proto slibuje okamzity efekt, ma vliv na rlst
a mnozeni virl. Obsahuje totiz Plantovir®,
komplexni smés tzv. polyfenolld, a PHYTO-

oy PANMOL® (biologicky aktivni vitaminy)

L Immun44® z pfirodnich zdroj, které jsou mnohem vhodnéjsi
=T e "‘-.r‘ nez syntetické vitaminy s kratsi Zivotnosti.

Immun44® obsahuje také vytazek ze skalni rize,

,—-ﬁh‘.—.h._.-
Immun44 == - ktery se pro svdj antivirovy potencial pouzivajiz od
s ~_w_,_:___dob antiky.

Pro celou
rodinu!
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Zazivaci potize trapi az tfetinu populace a dtvodU je nespocet — stres, Spatny pitny

rezim, malo pohybu ale také nedostatecny pfijem vlakniny v potrave.
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Vldknina je dllezitou slozkou potravy
a je obsazena predevsim v zeleniné,
ovoci, lusténinach a celozrnnych vyrob-
cich. Dllezitost vlakniny je nesporna.
.Doporucena denni davka vlakniny pro
dospélou osobu je 30 g a toto mnoz-
stvi malokdo denné pfijme v rdmci béz-
ného stravovani. Napfiklad domorodi
obyvatelé Afriky pfijmou denné 50 az

120 g vlakniny, naproti tomu obyvatelé

zapadnich civilizaci pfijmou pouhych

10 az 20 g vldkniny denné. Vysledkem

toho je, Ze u obyvatel zapadnich civili-

zaci zaznamenavame az 10x vyssi riziko
civilizac¢nich chorob a to uz je néco, nad
¢im bychom se méli zamyslet,” vysvét-
luje doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD.,

z interniho oddéleni a Centra vyzZivy

Thomayerovy nemocnice v Praze.

Hlavni pfinosy vldkniny:

e Pomdha snizovat hladinu chole-
sterolu a tim riziko aterosklerézy,
tedy IM, ischemické choroby srdce

e Snizuje glykemicky index stravy,
tedy snizuje hladinu glykemie. Ma
vyznam pfredevsim u diabetik( a
osob s nadvéhou

e  ZvySuje objem stravy, tim zvysuje

pocit nasyceni, to ma opét vyznam
hlavné u osob redukujici vahu

e Urychluje peristaltiku stfev a upra-
vuje objem stolice, tim pomaha
jak pfi prdjmech, tak u zacpy, ale
v prvé fadé pomdahd v prevenci
karcinomu tlustého streva, ale i
hemeroidu

®  SniZuje mnozstvi Zluc¢ovych kyselin,
tim pomaha i v prevenci zlucovych
kamenu

Pokud chcete dostat do téla vlakninu
pfirozenou cestou, nejlépe je konzu-
movat pravidelné ovoce a zeleninu.
Neni to ale o tom, Ze si staci dat k obé-
du ¢i veceri zeleninovy salat. ,Zvlasté u
vitaminU rozpustnych ve vodé, jako je
napfiklad vitamin C nebo vitaminy sku-
piny B, dojde pfi nadbytku k vylouceni
téla bez uzitku.

Naptiklad u vitaminu C z pfirozenych
zdroju, jako je ovoce a zelenina, umi
nase télo vstfebat priblizné 50-70 mg
vitaminu C, zbytek nase télo vylou-
¢i. Pravé u téchto vitamind ma pro

nas mnohem vétsi vyznam pfijimat je
v mensich davkach rovnomérné roz-
délenych do celého dne” vysvétluje
vyzivova specialistka spole¢nosti STOB
Nikola Hany3ova. Chcete-li tedy dbat
na vyvazenou hladinu pfijmu vitaming,
mineralnich latek apod., musite télu za-
jistit celodenni optimalni pfijem jejich
doddvani. Tedy konzumovat spi$e men-
Si porce, zato vickrat denné.
Jednoduch4 rada, jak toto pravidlo za-
¢it dodrzovat, je nad jidlem premyslet.
Protoze pravé zdravéd a vyvazena kon-
zumace potravin ovliviiuje nase zdravi
a fungovani. Vénujte kazdy vecer chvili
tomu, jak si poskladate jednotlivé ovoc-
né a zeleninové komponenty na den
nasledujici. ,Nezapominejte, Zze denni
porce mUzete také obohacovat ovocny-
mi a zeleninovymi $tavami, které jsou
pohodInou a rychlou ndhradou” doda-
va Nikola Hanysova.

Kvalitni zeleninové a ovocné Sstavy
(dzusy) si dopravejte s oznacenim 100
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%. Ty jsou totiz vylisovany nebo stlace-
ny z kvalitniho ovoce a zeleniny nebo
jsou vyrobeny z koncentrované ovocné
stavy ¢i zeleninového pyré (podil vody
je obnoven po jeho predchozim odpa-
feni). Pokud tedy zrovna nemate po
ruce ovoce a zeleninu, je ovocna stava
vhodnou formou k doplnéni potreb-
nych latek. Jedna 200 ml sklenice zele-
ninové $tavy nebo dZusu plnohodnotné
pokryje jednu z péti dennich doporuce-
nych porci ovoce a zeleniny.
Pfi sestavovani jidelnicku dbejte na
pestry vybér ovoce a zeleniny a dbejte
na vyvazeny pfijem vitamin( a mineral-
nich latek. Pri vybéru 100 % multivita-
minového dZusu zajistite télu az 45 %
doporucené denni davky vitamind.
Nejcastéjsi stavy, které zvySuji pfisun
nékterych vitamind a je potfeba je pra-
videlné doplriovat:
e  Obdobi rlstu u déti
e  Téhotenstvi a kojeni
e Stari, kde je casto nedostate¢na
vyZiva
e Tézka fyzicka ¢i psychickd ndamaha
e  Kuraci, nadmérnad konzumace al-
koholu
e Nachlazeni, nemoc, rekonva-
lescence (pooperacni obdobi)

Pamatujte tedy na to, Ze jist ovoce a ze-
leninu v mensich porcich, zato vickrat
denné je pro télo mnohem prinosnéj-
$i. A pokud vas trapi obavy, ze na pét
zminovanych porci prosté zapomenete,
mame pro vas par tipud, jak si s touto
konzumaci poradit.

1. Oblibte si ¢islo 5, napiste si je na
kus papiru a vystavte si je nékam
na oci

2. Nezaméfujte se pouze na syrovou
zeleninu a ovoce - kombinujte je
s ovocnymi a zeleninovymi $tava-
mi. Vyuzijte pestrou skalu vybéru
zeleniny a ovoce, ¢imz si zajistite
vétsi spektrum nejen vitamind, an-
tioxidantd a mineralnich latek, ale
také chuti, diky kterym si ur¢ité na-
jdete Vasi oblibenou davku ovoce
¢i zeleniny

3.  Vybirejte si zeleninu a ovoce podle
barev obleceni, aby se vdm hodila
k outfitu a povazujte ji za doplriky
(existuje totiz opravdu pestra skala
barev ovoce a zeleniny)

4. Na pracovni porady, Skoleni nebo
tfeba prochazky se vybavte zeleni-
novou ¢i ovocnou Stavou (podpofi-

te tak i svaj pitny rezim)
5. Svacte — dopravejte si mezi hlavni-
mi jidly porce ovoce a zeleniny
6. Kazdé hlavni jidlo doprovazejte
zeleninou a to bez ohledu na to,
v jakém je stavu — tedy syrovou,
dusenou ¢i varfenou
7. Doma nebo na pracovnim stole
méjte vzdy ovoce a zeleninu na
ocich, abyste méli moznost, kdyko-
li vas prepadne chut na néco dob-
rého, ovoce a zeleninu po ruce
8. Inspirujte se novymi recepty,
v nichz jsou slozkou ovoce a zele-
nina, pfipadné hledejte recepty, ve
kterych je hlavni slozkou zelenino-
va Stava
9. Vymérite ¢okolddové tycinky za ze-
leninové a ovocné stavy v praktic-
kych uzaviratelnych obalech, které
muzete dat do pracovni kabelky i
aktovky
10. Budte rédno fresh — zacnéte den
snidani doplnénou o ovoce ¢i zele-
ninu, pfipadné si dejte 150 — 200
ml sklenici ovocné nebo zelenino-
vé §tavy, zacnete totiz den s vétsi
svézesti
Vice informaci hledejte na
vimcovybrat.cz, foto: Shutterstock.com



OCHRANNY KREM

na pokozku v oblasti plenek

® vyZivuje, hydratuje a zvidciiuje ® pokozku ochrariuje a regeneruje &
® dobre se roztird a vytvari na kiZi vodéodolnou ochrannou vrstvu,
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Zdravi

KDYZ SE VAM ZACNE BLIZKY

Anorexii trpi modelky i , obycejnd” dévcata. Stale Castéji je zaskodi uz v dobg, kdy

sotva nastoupi do Skolnich lavic. OvSem neni vyjimkou, Ze zautoci na zralé Zeny. A

dokonce i na muze. Lidé, které postihne, ji zpocatku Fikaji ,, kamaradka”. Tenhle

titul se ale po case zméni v nepratelstvi, souboj na zivot a na smrt. Radoby mila
spolecnice je totiz bezcitna a zakerna vrazedkyné.




R

58

J,Porucha pfijmu potravy je mnoh-
dy reSenim zcela jiného problému,
nez problémem jidla jako takového.
V prvni fadé je u osob s anorexii po-
tfeba pracovat s jejich postojem k sobé
sama i k vlastnimu télu, paralelné
s Upravami stravovacich zvyklosti” fika
PhDr. Ing. Jana Sladka, zakladatelka
a reditelka Obcanského sdruzeni Ana-
bell, které pomdha lidem s poruchami
pfijmu potravy i jejich blizkym.

Anorexie je vdzné psychiatrické one-
mocnéni, u néjz se umrtnost pohybuje
okolo 5 %. Pri¢inou umrti jsou nej-
Castéji srdecni zastava, béznd infekce
nebo sebevrazda. Své o tom vi i dnes
35letd Misa, kterou anorexie malem
zabila: ,Drtila mé dvacet let. Ve svych
32 letech jsem vazila 32 kilo. Citila
jsem, Ze umirdm. Pravé ve chvili, kdy
jsem si sahla na samotné dno, se ve
mné probudily viechny sily a zabojo-
vala jsem. Z té hrdzy jsem se vypsala
do knihy, ktera pro mé znamena zrca-
dlo, pomocnou hl i ocistnou psycho-
terapii.”

V PASTI
Pravé Misa popisuje v knize ,UzZ je to
za mnou - zpovéd (byvalé?) anorektic-

v

T

ky” to, jak premyslela v obdobi, kdy ji
anorexie zcela ovladdala. ,Kazdy, kdo
normalné jedl, se mi témér hnusil. Jak
se mlze tolik cpat?! Copak se neovlad-
ne?! Jak nechutné! Bylo mi pfijemné
usinat s krucenim v bfiSe. Pak se ale
pridaly bolesti zaludku. Jestli vsuge-
rované, nebo opravdové, nevim. Kaz-
dopdadné poslouzily jako vymluva, Ze
nemUzu pozfit nic vic nez jablko, které
mi pomahalo v traveni.” Pozdéji Misa
po jidlu zatouzila, ale bylo jiz poz-
dé: ,Tolik jsem touzila jist, snila jsem
o skutec¢nych hodech. Ale vlozit coko-
liv do ust jsem nedokéazala. Kdyby mi
do nich nékdo zkusil nasilim néco na-
cpat, byla bych schopna si je vyplach-
nout jarem, abych se zbavila veskeré-
ho tuku a mastnoty. Nevédéla jsem, co
se to se mnou déje. Nerozuméla jsem
sama sobé. Jen jsem vnimala, Zze mé
cosi dabelského ovlada.”

Misa také popisuje, jak maskovala ne-
dojedené jidlo: ,Obédy jsem vracela
netknuté. Aby to nebylo tak néapad-
né, maso jsem zahrabavala. Rozkrajet
na malé kousi¢tky a nendpadné zami-
chat pod bramborovou kasi nebo do
brambor. Jen tak, mezi reci, aby si
spolustolovnici nevsimli.” K anorexii

patfi paradoxné i pravidelné sportova-
ni. V knizce Misa pise: ,Hodné sportu-
ji. Nemazu si pomoci. Dvakrat denné
prochazka a dvé hodiny na kole. Za
kazdého pocasi. | v boufce. Prosté mu-
sim!”

Ze vam to néco pfipomina? Takhle se
chova typicky ¢lovék s anorexii. Moz-
na jste se ocitla v podobné situaci. At
uz na vlastni kdzi, nebo mizete jen
pfihlizet, jak se vdm pred o¢ima ztraci
nékdo blizky. Pak jisté vite, jak obtizné
je s takovym c¢lovékem Zit a komuniko-
vat. Zkusime vdm ze zkuSenosti téch,
ktefi s anorexii bojuji, nyni poradit, jak
muUzete podat pomocnou ruku.

NAVRAT

Zakladem I|écby je nejprve samotné
rozhodnuti pacientky, ze ma o lécbu
zdjem. Pokud nebude chtit nemocna
sama spolupracovat, nikdo ji o nutnos-
ti [é¢by nepresvéddi. | proto se na lé¢bé
vétsinou podili psychiatr.

Nasledné je dllezity disledny stravo-
vaci rezim pfi hospitalizaci, jehoz ci-
lem je obnoveni normalni vahy. | kdyz
v tomto ohledu byva nemocnicni Iéc-
ba pomérné Uspésna, zménit nezdra-
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vy postoj pacientek k pFijmu potravy
se dafi jiz méné. Po propusténi mno-
ho z nich pokracuje ve svych plvod-
nich stravovacich navycich a dokonce
zhruba polovinu je nutné znovu hos-

pitalizovat v prabéhu jednoho roku
od ukonceni predchozi 1écby. Podstat-
nou roli hraje opét psychika pacientky.

Na pocatku lécby se vétSina pacientek
s anorexii citi plnd a prejedend, mo-
hou trpét otoky nebo zacpou. | pres
tyto neprijemné priznaky je zdkladem
Iécby anorexie pravidelna strava v do-
state¢nych davkach, to znamend pét
dennich jidel obsahujicich ve vyvaze-
ném poméru viechny dulezité latky.
Normalni strava je kombinovéna se
specialni tekutou vyZivou, tzv. nutric-
nimi drinky. Ty se pouzivaji nejen v ob-
dobich nemoci, ale i tehdy, kdyZ ne-
muzete jist klasickou stravu, napf. po
zubnich zéakrocich atp. Nutri¢ni drinky
totiz predstavuji snadno stravitelny
pfijem energie, navic nezatézuji travi-
ci systém a obsahuji viechny potfebné
Ziviny ve vyvazeném pomeéru.

BULIMIE — VERNA SESTRA
ANOREXIE

Velmi tésny vztah s anorexii ma buli-
mie, jedna nemoc Casto vede k druhé
nebo existuji vedle sebe. Postizeni bu-
limif si uvédomuiji svou ztratu kontroly
nad vlastnim stravovanim. Velmi cas-
to se prejidaji a hned poté se s poci-
tem viny, zZe je jidlo premohlo, snazi
zkonzumovanych potravin zbavit ja-
kymkoli zptsobem. Vyuzivaji k tomu
nejraznéjsich nebezpecnych a drastic-

kych diet, prehnaného cvi¢eni, zvrace-
ni, hladovéni nebo uzivani projimadel.
Bulimie muUze zpUsobovat napftiklad
vyrazné zkazeny chrup nebo problémy
se srdecnim rytmem.

JAK MUZETE POMOCI
1. ODHALTE PROBLEM

* RYCHLE HUBNE. Vsimejte si. Zadi-
nd se omezovat v jidle, tvrdi vam, ze
nemuze jist v pfitomnosti ostatnich, ji
jen to, co si sama pripravi, zkoum4, co
presné pokrm obsahuje? Pak pozor! Je
velmi vynalézava. Ani si nevSimnete,
a jidlo zmizi z talife. Rozhodné vsak
neskondi v jejim zaludku.

* MLUVI O JIDLE. Pravé proto, Ze si ho
odpira, tak na néj stale mysli. Studuje
kucharky, ve své mysli proziva hody,
rada a velmi dobre vafi a podstrojuje
svému okoli. Sama se v3ak jidla nedo-
tkne.

* NERIKA PRAVDU. | kdyZ ji ve viem
muzete stoprocentné véfit, tak co se
tykd jidla, bude si realitu pfikraslo-
vat nebo jinak ménit. S jistotou bude
tvrdit, Ze se hrozné prejedla ve skole
nebo v zaméstnani a uz se ji do zalud-
ku fakt nic nevejde. Slibi, Ze zacne jist.
Moznd vam i chce vyhovét, ale je to
silnéjsi a ona selze. Je to jeden z pro-
jevd nemoci, nedéld to zamérné, neni
to ,lhani” v pravém slova smyslu. Je to
maskovana obrovska uzkost. Je stale
v pohybu. Velmi ¢asto a hodné inten-
zivné cvidi. Je schopna vyvijet extrémni
fyzickou aktivitu. A to i v horeckach,
bolestech nebo v noci. Nic ji nezastavi.

* MA STRACH. Boji se lidi, je popudli-
va, uzavira se do sebe a strani se oko-
li. Pokud ji budete presvédcovat, at
ji, maze byt az agresivni. Tim chrani
samu sebe.

* ZHORSI SE Ji ZDRAVI. Jakmile hmot-
nost klesne pod urcitou hranici, ztrati
menstruaci. LAmou se ji nehty, zuby,
ale i kosti, vypadavaji vlasy, vyrazné
klesa imunita.

2. NEVYSMIVEJTE SE

Kdo nezazil, nemUze pochopit. Nema
na to kapacitu. V prvni radé je potreba
si uvédomit, Ze se jedna o vdzné one-
mocnéni. Neposmivejte se ji, ze si na
néco hraje. Nehraje. Anorexii ¢lovék
neonemocni ze dne na den. Neni to
virus. Postupuje plizivé, nendpadné
a Casto to zakerné anorektické pod-
houbi nardstd odmalicka, aby moh-
lo v pravou chvili udefit. Anorexie je
jako rakovina, ktera vas pozira ze-
vnitf. Ovlada vase télo, vnimani sebe
sama i svého okoli. Clovék s mentalni
anorexii si své onemocnéni nikdy ne-
zpusobi v pravém slova smyslu zcela
sam. Vzdycky je to souhra okolnosti
a mnoha vlivl. A mozna praveé vy, kteri
nemocného nebo nemocnou zesmés-
fujete, stojite za jejich problémy. Za-
pomernte proto na véty typu: ,Dal bych
ji na zadek, a byla by z toho venku!
Dva dny bych ji nedal najist, a uzdra-
vila by se!” Neuzdravila. Nepomuzou
vycitky, pfemlouvani ani nasili.

3. POMOZTE

Zapamatujte si, Ze nasilim nic nezm-
Zzete. Nevyhrozujte ji, netrestejte.
Podporte ji. Kdyz bude ochotna se
vam svéfit, naslouchejte ji. Opatrné ji
opakujte, jaké dusledky ji hrozi a ze
jste nablizku ji pomoci. Bude se zdat,
Ze vas nevnima. Ale v jeji hlavé se to
mozna casem ,sepne” a ona pocho-
pi. DUlezité je, aby se chtéla uzdravit.
Dokud si vSak sama neuvédomi, Ze ma
problém, nepomuze ji ani ten nejlepsi
specialista. Vézte, ze ¢im dfiv vyhleda-
te spole¢né odbornou pomoc, tim vét-
i Sance je, Ze se z nemoci dostane bez
vétsich nasledkd.

Foto: Shutterstock.com
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/azrak narozeni Vam nabizi
neopakovatelnou moznost

Kazdym dnem se blizi narozeni vaseho miminka.
Okamzik porodu je jedinecny a stejné neopako-
vatelna je také moznost uchovani kmenovych bu-
nék z jeho pupecnikové krve. Cas pro toto rozhod-
nuti mate jiz v okamziku, kdy jste se dozvédeli, ze
budete rodici.

Pupecnikova krev obsahuje kmenoveé bunky, které
maji velky léCebny potencial. Jiz desitky let poma-

.

haji pfi onkologickych, hematologickych a imuno-
logickych onemocnénich. V poslednich letech se

jejich vyuZziti rozsifilo i o lecbu kardiologickych, neu-
rologickych a autoimunitnich onemocnéni, kde po-

.

mahaiji pfi regeneraci poskozenych tkani a organ(.

Vyznam a dulezitost uchovani kmenovych bu-
nek pfi porodu se znasobuje také diky moznosti
vyuziti pro biologické sourozence. Podporujeme
rodiny s ditétem v pfipadech, kdy |ékafi zvazuji l&c-
bu krvotvornymi kmenovymi bunkami. Pokud rodi-
Ce oCekavaji dalsf dite, uchovani pupecnikové krve

jim poskytneme bezplatné. Prvni sourozenecka

transplantace u nas jiz probéhla v roce 1994 u Sesti-
letého Lukasese zavaznou poruchou imunity.

Moznost uchovani kmenovych bunek z pupecni-
kové krve si pfinasi na svét kazdy novorozenec.
Rozhodnuti uchovat tento vzacny lécebny zdroj je
na Vas - rodicich.

Mate otazky? Nevahejte nas kontaktovat na bezplatné infolince 800 900 138.
www.cordbloodcenter.cz | zeptejse@cordcenter.cz



) : BATOLINI CLASSIC PLAY

JARNI DETOX'S MATCHATEA : Oblibené latkovky vyjdou levnéji nez jedno-
Pravé ted, na konci zimy, mdme jedine¢nou pfilezi- Matcha :
tost zbavit své télo nahromadénych skodlivin ze zim- ' Tea

nich mésicl, a to predevsim z vanocniho prejidani.

Diky jarnimu detoxu se nase télo, ale i mysl probudi

ze zimniho spénku a pfipravi se na slunné dny plné energie. Druh zele-
ného ¢aje MatchaTea, pro vas bude pfi detoxu uzite¢cnym pomocnikem.

razovky. Jasnym ,PRO" je jejich

zdravotni nezavadnost a ekonomicka Uspo-
ra. Skvélym resenim je sada 10 ,all-in-one”
plinek Batolini Classic PLAY od 2055,-.

= \www.bez-chemie.cz

Vice informaci na www.matchatea.cz

Soutézte o tfi balicky
MatchaTea Charger. Sta-
¢i odpovédét na soutézni
otdzku, co balicek Matcha
tea Charger obsahuje a od-
povédét poslat na adresu
soutez@rodinaaja.cz

Caro ACTIVE

+ zdroj vlakniny e MEJTE TO OSETRENE
« prirodni slozeni : ' . NA KAZDY PAD
* bez ptidanych cukri i SE SPOFAPLAST MINI LEKARNICKOU

+ vhodné i pro téhotné a kojici NESe B i Sada 5 druht néplasti pro rychlou !__,___I.Eum.m“

+ vyladéna chut I pomoc v kazdé situaci. Baleni obsa-
¢ huje naplasti do vody, pro déti, do
. bot, na malé odérky a také novin-
i ku s nepropustnou 360° ochranou
i kolem poranéni. Mini lékarnicka je
. - . : proto vhodna na doma, na zahradu
Cerealni ndpoj pro celou rodinu : v

{: nebo na cesty ¢i pfi sportu.

Vase télo si to zaslouzi.

VYHRAJTE MESIC S VYROBKY JAROMERICKE MLEKARNY!
Balicek s produkty Jaromérické mlékarny potési kazdého. Tento ryze ¢esky vyrobce syrq, tvarohl a pomazankovych masel, si zaklada na
kvalité a tradi¢nich postupech. Pfimo v Jaroméricich nad Rokytnou se tak zpracovavaji vyhradné domdci suroviny. Diky své mimoradné
kvalité ziskaly celou fadu vyznamnych ocenéni. Vyrobky Jaromérické mlékarny predstavuji tradici a poctivost.

Vice na www.mlekarna.cz

Pro 3 z vas, ktefi sprdvné zodpovi ndsledujici otazku, jsou pfipraveny poukazy na mésic
s vyrobky Jaromérické mlékarny (kazdy v hodnoté 1000 K¢). Dvakrat béhem jednoho
mésice vdm bude az domu doruceny bali¢ek vybranych smetanovych a porcovanych
syrd i pomazankovych mésel z Jaromérické mlékarny pro celou rodinu

VYROBKY JAROMERICKE MLEKARNY:

a. neobsahuji Zddna nezadouci ,éc¢ka”

b. pfipravuji se z mléka dovazeného ze sousednich zemi
c. jsou obohaceny o kontervanty a uméla barviva

Spravnou odpovéd najdete na www.mlekarna.cz

Ploché brisko pro zeny bez drastickych diet? Snadno a jiz za tfi tydny!

Mit ploché brisko je snem mnoha Zen. Vsichni dobfe vime, Ze se jednd o jednu z nejproblematictéjsich casti téla, a to i u stihlych lidi. Jak
tedy docilit plochého briska po zimé plné Utlumu pohybu a precpavdni se? Soutézte s vyzivovymi poradnami NATURHOUSE o balic¢ek
.Chci ploché bficho”. ,, Kromé exkluzivnich produktl na bylinné bazi ziskate s nasim balickem cenné rady, co konzumovat a délat, abys-
te se po cely den citili svézi a pIni energie, a to vie s plochym bfiskem,” fika Véra Buresova, hlavni vyZivova poradkyné NATURHOUSE.

Napovédu hledejte na:

Kolik kilogram odlozila pani Marie Lomska ve vyzivové poradné NATURHOUSE
v Ceskych Budé&jovicich?

A. 57 kg

B. 27 kg

C. 37 kg
Odpovéd posilejte na soutez@rodinaaja.cz, heslo Brisko




Znacka Rituals nabizi uzasné sprchové pény a oleje, po :
kterych uz nemusite pouzivat télovy krém! Sprchova péna:
ma nejdfive podobu jemného gelu, ktery se a2 pfed o¢ima :
zméni v hutnou voriavou pénu. Sprchovy olej mizete
nakapat i do koupele. Hodi se proto pro viechny, kdo maji :
radi hebkou kuzi. :

i

Vice na nebo nékteré (B &
z pobocek v prazskych ] ﬂ
obchodnich centrech -y -
anové také vBrnévOC = o |
Olympia a v OC Palac w i.# 1f
Pardubice. i

Prebalujte zdravé i hravé. Kvalita provéfend maminkami
je zarucena.

Uz Zadné Zehleni a slozité sklddani. Zdravy zadecek pro
miminko, snadné prebalovani pro maminku a finan¢ni
Uspora pro celou rodinu, to vie dnes pfinasi moderni lat-
kové pleny a potreby pro prebalovani od GaGa's plen.
Potéste praktickym a atraktivnim darkem ze sortimentu
GaGa's plen.

Vice na www.gagapleny.cz

DETSKY NASTAVITELNY SEDAK
Sirokd variabilita nastaveni seddku umoz-
ruje jeho optimalni pfizplsobeni potfebam
ditéte pfi sezeni u stolu. Lehatko pro novo-
rozence, opora pro nohy a dalsi doplriky
zajistuji vyuZitelnost seddku od novoroze-
neckého véku.

www.tabra.cz

Vylety do pfirody se ¢asto neobejdou bez $pinavych a zablacenych
véci, které pak musite nalozit do auta. Novy mobilni nizkotlaky cisti¢
Karcher OC 3 tento problém lehce vyresi pfimo na misté. Je skladny,
ma vlastni odnimatelnou ¢tyflitrovou nddrz na vodu a proto muzete
ocistit kola, boty, koc¢arek i psa rovnou na misté a do auta jde vse
~ Cisté. Diky nizkému tlaku je zcela
“. bezpec¢ny i pro osprchovani
% domacich mazlickd. Uzijte
si pohybu v pfirodé naplno.
Zakoupite vyhradné v siti
. hobymarket Bauhaus.
MOC: 4 390.- v¢. DPH

Konopny leCebny polbyt

Délka pobytu: 5 dni/ 4 noci

Ubytovani:  jednoltizkové nebo dvoultizkové pokoje s TV

Strava: polopenze, véetneé salatového bufetu, moucnikd a priloh
Lazeriska péce:

* |ékarska prohlidka

* klasicka masaz zad

® koupel s wtazky z konopi

® konopna bylinna masaz zad

Cena pobytu jiz od
5.030,- K¢/osoba*

e konopny zabal dolnich koncetin
 volné plavani v bazénu (80 minut)
e vulkanpack (zada)

Dalsi nabidku bezmala 20ti tydennich
a vikendovych IéCebnych i relaxacnich
pobytt naleznete na

www.msene.cz
*/Uvedend cena je vetné zakonné sazby DPH.

Lazensky resort nedaleko Prahy.

Lazné MSeng, a. s. ® Lazeriska 62 411 19 Msené-lazné
tel.: +420 416 866 007 ® e-mail: lazne@msene.cz

KAMARAD NA USINANI CHAMELEON KARLIK - SOUTEZ

Chameleon Karlik je mazlivy plySovy pfitel, ktery pomaha détem prenést se do svéta snd. Chameleon Karlik mékce méni barvy ve tfech
odstinech — modré zelené a cervené — a jejich michanim vznikaji i dalsi
barevné tény. Tento pfitel do postylky také vydava zvuky destného pralesa
a uklidriujici melodii, ktera déti prijemné uspi. Zvuky a svétélkovani ustane
automaticky po 45 minutach a navodi tak idedIni prostiedi pro hluboky
a klidny spanek.

Chcete vyhrat tuto krasnou hracku?

Staci odpovédét na soutézni otazku:

V kterém roce vyhrala Uklidiujici zelvicka
(Cloudb) ocenéni Hracka roku?

- Napovéda na www.pexi.cz

nebo www.KlidneUsinani.cz

Odpovéd posilejte na soutéZz@rodinaaja.cz, 1%
heslo: Chameleon '






Voda je jednou € se vzduchem tvofi zaklad
Zivota na zemi. Zati IsSmus okolo 60 dni, bez vody
prezije ve standardnich podm ,uhy tyden. Protoze je lidské télo
tvofeno z 60 % z vody, je nutne mufjiFneustale dodavat, aby zlstalo dostatecné
hydratované. Kdy je ten spravny cas se napit a proc je voda pro télo tak dalezita?
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Pravidelny pitny rezim je zakladem
zdravé zZivotospravy a soucasné hlav-
nim zpUsobem, jak doplnit kazdodenni
ztraty tekutin v téle. Stejné jako u jidla
je i u tekutin nutné udrZovat rovnova-
hu mezi jejich pfijmem a vydejem. Na-

citime zizen. Zda prijimame dostatecné
mnozstvi tekutin, pozndme ze zabarve-
ni nasi moci. Pokud ma svétle zlutou az
Cirou barvu, pak pijeme spravné. Jakmi-
le se ale moc¢ zbarvi do tmavé barvy, je
to pro nas signalem, Ze pijeme malo.

V optimalnim pfipadé bychom méli
vypit pfiblizné 2-3 litry tekutin denné.
Pokud mame vyssi energeticky vydej
(naptiklad pri sportu, praci nebo se
pohybujeme v horku), je nutné dopl-
nit tekutin vice. Mnozstvi tekutin je
také ovlivnéno tim, co snime. Pokud je
zdkladem nasi stravy zelenina, ovoce
a mléc¢né vyrobky, pak maze byt prijem
tekutin z ndpoju nizsi. Zakladem je pit
nekalorické ndpoje, a to plynule v pra-
béhu dne. Na prvnim misté by méla byt
Cista pitna voda s vyvdZzenym pomérem
minerald a bez dodatecnych upray,
jako je napriklad Toma Natura. S mine-
ralnimi vodami opatrné, téch by se pfri
pravideIném uzivani mélo vypit maxi-
malné 2 dcl denné z davodu nebezpedi

zaneseni organismu mineraly. Naopak
Cista pitna voda by méla tvofit minimal-
né 90 % z celkového pfijmu tekutin,
které béhem dne vypijeme. Bez cisté
pitné vody by v téle nemohly spravné
fungovat prirozené chemické procesy.

Otazka kdy idedlné pit, zda pred jid-
lem, pfi jidle ¢i po ném, je predmétem
mnohych diskuzi a spekulaci. Kazdy si
z détstvi jisté pamatuje slova rodicu i
prarodicu, Ze pit u jidla se nema a po-
dobné. Mysleli to s ndmi dobre. Pokud
pfi jidle pfijimame pfilis§ mnoho teku-
tin, nezbyde ndm v zZaludku dostatek
mista na jidlo a pfipraveny obéd ¢i ve-
Cefi pak nesnime. Jak je to s pitim pred,
v priibéhu jidla a po ném, prozradi na-
sledujici body:

Pred jidlem se klidné napijte, ale ne-
prehanéjte to s velkym mnozstvim vody
bezprostfedné pred tim, nez se do jidla
pustite. Vhodnou volbou je neperliva ¢i
jemné perlivd voda, kterd podmiriuje
vznik endogenniho enzymu, ktery se
tvori v pankreatu a ve slinach a rozkla-
da skrob na disacharidovy cukr. Dale
diky vypité vodé pusobi ve dvanacter-
niku enzym chymotrypsin, ktery stépi

bilkoviny na polypeptidy a peptidy.
V tenkém stfevé dojde ke $tépeni dlou-
hych peptidl na kratsi a posléze na jed-
notlivé aminokyseliny. Vase télo je tak
dokonale pfipraveno pro pfijem a tra-
veni potravy. Napijte se idedIné 15 - 20
minut pred jidlem.

Na piti nemusite zaneviit ani béhem
jidla. Rodice a prarodice to s nami my-
sleli dobre. Chtéli totiz, abychom toho
vice snédli. Jakmile to s pitim béhem
jidla prezeneme, zaplnime si Zaludek
vodou a uz toho do sebe moc nedosta-
neme. Na druhou stranu je to vyhodou,
pokud se nechceme precpavat. Béhem
jidla si tedy v idedlnim pfipadé doprejte
piti po malych douscich, ¢imz pom0ze-
te rozmélnit velké kusy potravin, které
se poté stanou stravitelngjsimi.

Piti vétsiho mnozstvi tekutin po jidle
mUze z dlouhodobého hlediska vyvolat
rlzné disharmonie. MUze dojit k ovliv-
néni prirozené hladiny kyselin a Zludi,
zfedéni travicich $tav a enzymu. Proto,
stejné jako pfi jidle, pijte i po jidle po
malych douscich a vice se napijte az mi-
nimalné pul hodiny po jidle.

Foto: Shutterstock.com
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Chronicky prijem zplsobeny nesnasen-
livosti laktozy vznikd na zékladé nasle-
dujictho mechanismu: Laktdza, enzym
Stépici v tenkém strevé cukr z mlé¢nych
vyrobkl (laktézu), mlze byt za urcitych
okolnosti zastoupena v téle v pfili§ ma-
[ém mnozZstvi. Nerozstépeny cukr je pak
ve stfevé nadbytecny a pfispiva ke kvas-
nym procestim. Stfevo se nevstifebanou
laktézu pokousi naredit, ¢imz vznika
prdjem. Ten mlze mit rdznou intenzitu
v zavislosti na mnozstvi laktazy, kterou
télo vyprodukuje. Doprovazet ho mo-
hou krece, bolesti bficha a nadymani.

PFili$ nizkou hladinu tradviciho enzymu
zvaného laktdza mohou zpUsobovat
tyto faktory:

e genetika (mutace genu, ktery brani
télu vytvaret laktazu),

e predcasny porod (v organismu ne-
donosenych déti se zpoc¢atku nevy-
tvari dostatek enzymu, ale s vékem
se situace maze zlepsovat),

e poskozeni sliznice stfeva (napriklad
vlivem nemoci ¢&i uzivani 1€ka),

e chronickd onemocnéni (celiakie,

syndrom drazdivého streva, cystic-
ka fibréza, Crohnova nemoc).

Pfiznaky nesnasenlivosti laktozy se obje-
vuji obvykle do 2 hodin po poziti mlé¢-
nych vyrobkd. Ne vzdy se viak vyskytnou
ve stejné mife. RUzné druhy a mnozZstvi
produktt vyrobenych z mléka mohou
plsobit na organismus odlisné. Zkuste
proto vypozorovat, které konkrétni vy-
robky jsou pfi¢inou vasich potizi a tém
se pak vyhybejte.

Mléko a mlé¢né produkty, napfiklad
jogurty, mékké syry, tvaroh ¢ zmrzlina,
jsou hlavnim zdrojem laktézy. Méné na-
padna je oviem laktéza, ktera se mlze
skryvat v nékterych druzich peciva, in-
stantnich polévkach, koktejlech, susen-
kdch ¢i salatovych zélivkach. Pokud tedy
trpite prajmy, které souviseji s nesna-
Senlivosti laktozy, vénujte cas Cteni eti-
ket na zbozi. Sledujte slozeni vyrobka i
jidel, ktera konzumujete. Uvédomte si,
Ze laktézu obsahuje také asi 20 % léka.

Je tedy vhodné na svuj problém upozor-
nit |ékare, ktery pripravky predepisuje,
nebo lékarnika, u kterého si kupujete
volné prodejné preparaty.

Nesnasenlivost laktozy Ize Fesit rizné.

e Konzumujte mlé¢né vyrobky bez
obsahu laktézy (naptiklad séjové
mléko, ryzové mléko, syry a dalsi
produkty vyrobené ze sdji).

e Kombinujte mlé¢né produkty s dal-
$im jidlem.

e Uzivejte travici enzym laktazu ve
formé doplrikd stravy.

Omezenim nebo vylou¢enim mlé¢nych

vyrobkl se automaticky snizuje pfijem

vapniku a vitaminu D. Je tedy dllezité
zaradit do jidelnicku dostatek potravin,
které tyto latky obsahuji. Jednd se mimo
jiné o brokolici, Spenat, fazole, ryby,
zeleninu ¢i pomerance. Pomoci mohou
i vhodné doplriky stravy s obsahem vép-
niku a vitaminu D.

Zdroj: webmd.com, ulekare.cz,
foto. Shutterstock.com
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TAK TROCHU JINA
VELIKONOCNI POMLAZKA

Velikono¢ni vajicka jsou sice klasickou velikonocni pomlazkou, nemyslite ale, ze

je na Case koledniky odménit nécim novym? Jsou to prece pravé kolednici, diky

kterym zdstavame cely rok krasné a svézi. A to si zaslouzi pofadnou odmeénu.

Upustte do velikono¢ni klasiky a zkuste velikonocni koledniky obdarit né¢im no-
vym, nez tradi¢nimi vejci.
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Co byste Fekli tfeba na velikono¢ni cupcakes? Stejné jako pfi barveni a zdobeni vajec davaji cupcakes velky prostor k vyuziti vasi
fantazie. Nejde o zadny velky dezert, jejich peceni vdm nezabere o moc vic ¢asu nez barveni a zdobeni vajicek. Pfi jejich pfipravé

mUzete experimentovat s jejich prichutémi - naplni, polevou a zdobenim. Diky své velikosti jsou cupcaky krasné propecené a ne-
mUZe se vam stat, Ze je ¢ast dortiku spalend nebo naopak nedopecena.

Krémova velikono¢ni hnizda
Ingredience:

85 g tuku

98 g krystalového cukru

2 velka nebo 3 mensi vajicka

1 1zicka vanilkového extraktu
145 g hladké mouky

1 1Zzicka prasku do peciva

mala spetka soli

45 ml plnotu¢ného mléka
80-100 g c¢okolady nebo cokoladovych
lupinkt dle chuti

Vanilkovy krém:

250 ml pInotu¢ného mléka

1 sacek vanilkového pudingu
60 g mouckového cukru

200 g rostlinného tuku

Postup:

V  mixéru vysSlehdme rostlinny tuk
napf. Hera Maslova prichut spolecné
s cukrem, dokud neni smés kompaktni
a nadychand. Poté pridame vejce, vzdy
jedno po druhém, a vse dikladné pro-
Slehame. Nakonec jen kratce zasleha-

Velikonoc¢ni cupcakes s lizatky
Ingredience:

113 g tuku

130 g krupicového cukru

3 vejce

60 ml mléka

195 g hladké mouky

Spetka soli

1,5 Izicky kypriciho prasku
citronova klra z jednoho citronu
(nemusi byt)

100 g ¢okolady (min. 70 % kakaa)

Krém:

250 g masla

190 g mouckového cukru
50 ml mléka

3 Izicky citronové stavy
75 g bilé ¢okolady

30 ml smetany 33 %

Postup:

Predehrejeme si troubu na 175 °C. Zmé-
kly rostlinny tuk vyslehame s krupico-
vym cukrem do hladké pény. Pfidame
postupné vejce. V dalsi mise si prosa-
jeme mouku, kypfici prasek a sul. Pak

me vanilkovy extrakt.

Vedle v misce si smichame mouku, pra-
Sek do peciva a sll. Celou smés prose-
jeme pres sitko a postupné ji zapracu-
jeme spolu s mlékem a cokolddou do
vyslehané smési v mixéru. Ingredience
pridavame stfidavé, mixujeme na nizsi
rychlost a po mensich ¢astech. Vzdy za-
¢indme a konc¢ime suchou smési.
Jakmile je smés hladka a kompaktni,
prestaneme se Slehanim. Diky tomu zU-
stane tésto nadychané.

Plech na muffiny si vylozime papirovy-
mi kosi¢ky. Naplnime je do 2/3 téstem
a peceme v troubé predehraté na 180
°C po dobu 17 - 20 minut.

Postup krém:

Vétsi ¢ast mléka nalijeme do kastralku,
pridame cukr a povafime. Puding dob-
fe rozmichdame ve zbylém studeném
mléce, prilijeme k varici smési a micha-
me tak dlouho, az tato smés zhoustne
a kratce probubla. Ztrati se tak chut
Skrobu. Pripraveny puding prelijeme
do Slehaci misy a nechame jej v ni upl-

do vyslehané pény prisypeme polovinu
moucné smési a mléko. Kratce prosle-
hame. Dosypeme zbytek sypkych suro-
vin v¢etné citronové klry a nastrouha-
né cokolady. Dukladné vse proslehame.
Pripravené tésto rovnomeérné rozdéli-
me do formy na muffiny, vyloZzené pa-
pirovymi kosicky. Peceme 17 - 20 minut,
upeceni vyzkousime zapichnutim Spej-
le, pokud se nelepi, je upeceno.

Postup krém:

Na krém si vyslehame zméklé maslo
s mouckovym cukrem do hladkého
krému. Postupujeme tak, Ze na dno
umistime do jedné c¢asti tuk a do druhé
nasypeme mouckovy cukr, ktery zalije-
me a promichdme s vlaznym mlékem.
Pridame jesté citronovou Stavu. Poté
zacneme vse Slehat do hladké pény.
Smetanu s kousky cokolddy rozpusti-
me v kastrllku, dokud ndm nevznikne
hladkd hmota. Pak nechdme vychlad-
nout a poté zamichdme do krému.
Nechame chvili zchladit v lednici a ma-
zeme zdobit. Timto krémem potreme
povrch cupcakes.

né vychladnout. Povrch pudingu lehce
posypeme krupicovym cukrem, aby na
ném nevznikl skraloup. Do vychladlého
pudingu vmichame po kouscich rostlin-
ny tuk a Slehame, dokud ndm nevznik-
ne hladky krém.

Na zavér upecené cupcakes ozdobte
pfipravenym krémem a cokolddovymi
¢i marcipanovymi vajicky.
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Lizatka pripravime tak, Ze si marshma-
llow rozkrajime na platky. Napichneme
je na spejli nebo paratko a zdobime dle
vlastni fantazie. MUzZeme si rozehrat
bilou a tmavou cokoladou, rdizné jimi
platky dozdobit. Ddle muzeme jejich
povrch potfit ¢okolddou a posypat je
cukrarskymi dekoracemi atd. Takto pfi-
pravena lizadtka nakonec zabodneme
do cupcakes.
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Velikonoc¢ni beranek
s Bilym jogurtem
z Valasska

Suroviny:
400 g Bily jogurt z Valasska
2 vejce
180 g cukr krupice
1 vanilkovy cukr
400 g polohruba mouka
150 ml olej

=
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1 prasek do peciva

Dle chuti Ize pridat:

« citronova nebo pomerancova kura
s 1hrst nasekanych ofechii nebo mandli
| - kandované ovoce nebo susené
meruiiky pfipadné jiné susené ovoce

Postup p¥ipravy:

Nejprve si v mise smichdme Bily jogurt z Valasska s vejci, olejem a cukry.

Poté priddime polohrubou mouku s prdskem do peciva. Vse dobre

promichdme a ndsledné mizeme vmichat, dle vlastni chuti mandle, rozinky,

kandované ovoce. Jakmile mdme tésto hotové nalijeme do mdslem vymazané

a hrubou moukou vysypané berdnkové formy. PeCeme v predehfidté troubé

na 180 stuprid dozlatova cca 50 minut. Po vyjmuti z trouby nechdme ¢dste¢né Cﬁ;fﬁfighuwﬁ

vychladnout a pak vyklopime z formy. Po vychladnuti mizeme dozdobit &I(f{,

bilkovou ci cokolddovou polevou nebo jen pocukrovat. ~
www.m | e k arna-va | mez.cz Berdnka mtzeme udélat i mramorovaného, pokud polovinu tésta obarvime kakaem.
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Velikono¢ni cupcakes

s cokoladovymi hnizdy
Ingredience:

113 g tuku

130 g krupicového cukru

3 vejce

1 Izicka vanilkového extraktu nebo po-
lovinu vanilkového lusku

60 ml mléka

200 g hladké mouky

Spetka soli

1,5 lzicky kypriciho prasku
citronova klira z jednoho citronu

Krém:

250 g tuku

190 g mouckového cukru

50 ml mléka

180 g horké c¢okolady 70 %

100 ml smetany 33 %

100 g medového musli s mandlemi

Postup:

Predehrejeme si troubu na 175 °C. Zmé-
kly tuk vyslehame s krupicovym cukrem
do hladké pény. Pfiddme postupné vej-
ce a vanilkovy extrakt ¢i lusk. Vedle si
prosejeme mouku, kypfici prasek a sul.
Pak do vyslehané pény prisypeme po-
lovinu moucné smési a mléko. Kratce

Nadychany velikono¢ni beranek
Ingredience:

250 g polohrubé mouky

1 kypfici prasek

kdra z 1 citrénu

150 g trtinového cukru

250 ml majonézy Hellmann’s Original
300 ml polotu¢ného mléka

IZicka vanilkového extraktu

maslo nebo olej na vymazani formy
hruba mouka na vymazani formy
mouckovy cukr k servirovani

Postup:

Troubu rozehrejte na 180 °C. Ve vét-
$i mise smichejte suché ingredience,
polohrubou mouku, kypfrici prasek,
kdru z 1 citrénu a Spetku soli. Trti-
novy cukr vyslehejte s majonézou.
Pomalu pridejte vSechno mléko, va-
nilkovy extrakt a dobfe rozmichejte.
Suchou a tekutou smés spolu dobre
promichejte. Formu beranka vymaz-
te maslem nebo olejem a vysypte

proslehame. Dosypeme zbytek sypkych
surovin véetné citronové klry a na za-
vér ddkladné proslehame. Pripravené
tésto rovnomérné rozdélime do formy
na muffiny, vylozené papirovymi ko-
Sicky. Peceme 17-20 minut, upeceni vy-
zkousime zapichnuti Spejle - pokud se
nelepi, je upeceno.

Postup krém:

Na krém si vySlehame zmékly tuk
s mouckovym cukrem do hladkého kré-
mu. Postupujeme tak, Ze na dno umis-

hrubou moukou. Tésto do takto pfi-
pravené formy nalijte a rovhomérné
rozprostrete. Prikryjte druhou po-
lovinou formy a pecte 55 minut. Po
upeceni vytahnéte formu z trouby
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time do jedné casti tuk a do druhé na-
sypeme mouckovy cukr, ktery zalijeme
a promichame s vlaznym mlékem. Poté
zacneme vse Slehat do hladké pény.
Smetanu s kousky cokolady rozpusti-
me v kastrlku, dokud nam nevznikne
hladkd hmota. Pak nechame vychlad-
nout. Nakonec do krému zamichdme
vychladlou ¢okoladu a musli. Nechame
chvili zchladit v lednici a mizZzeme zdo-
bit. Pomoci polévkové lzice nanasime
krém na cupcakes a dozdobime barev-
nymi vajicky.

a nechte vychladnout. Po vychladnu-
ti vyklopte opatrné beranka z formy
a lehce pocukrujte.nakonec zabod-
neme do cupcakes.



TELOVE MLEKO LINTEO BABY

S BIO MESICKEM LEKARSKYM : S e e

Détské télové mléko Linteo Baby Tlp Mlml kl“b“ %&
s pfirodnimi oleji z mandli a merunék, : :

spolu s bambuckym maslem, pfiroze- natuve“ pleny

nym zpisobem vyZivuje, chrani a pecuje | Jumbo Maxi 84ks, R
o pokozku celého téla. i Jumbo Junior 72 ks sk - g
Bylinné vytazky z rozmarynu, tymianu :

P¥i koupi Jumbo baleni ]- i

a levandule dodavaji télovému mléku :  détskjch plenek natuvel Skormcn R

. - . - . : Baby détské vincené -

jemnou vani, ktera uvolfiuje mysla zklid- : o e Oy “‘h’ N
fuje pred spankem. 250ml. © Box80ks zdarma. parek zdarm

www.linteo.cz | gmm
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www.mimi-klub.cz

Inteligentni iermoska. -

Pro¢ inteligentni termoska?
ProtoZe jen otevrete vicko a pijete.

o fermosky, termonddoby, termokonvice se
100 letou tradici

e garance 5 let na termoregulacni viastnosti e

e zdravofné nezdvadné

KVALITA - DESIGN - TRADICE \
www.inteligentni-termoska.cz !

s

NEJOBLIBENEJSI DETSKA ZMRZLINA

bez umelych barviv!

Modrou barvu $mouli zmrzliny ma ve Fruitisimu na svédomi prirodni
zelené barvivo - vytazek ze spiruvliny. To spolu se spravnym pomérem
ostatnich surovin ,,vykouzli“ bledé modrou (§mouli) barvu.

® Karamelova prichut, kterou deéti miluji.

® 7 poctive ceské smetany a pinotuéného miéka.

® 1adne pridané ztutené rostlinné tuky ﬁi.ul{'.i.ﬁ tmo.
ani uméla barvival

N.¢

plavacek

plaveckd skola

Dokonalé zazemi pro plavani kojenct, batolat a predskolnich déti
Neverejny bazén se slanou vodou, nedrdzdi oci ani pokozku.
Je vyhraty na prijemnych 32°C a proto je vhodny pro plavani nejen

nejmensich déti.

tel. 603 935 585, 733 395 760 3 www.plavani.com

Praha 10 Horni Mec-holupy

Mildnska 311 plavanibenefit@seznam.cz
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Velikonoce uz jsou za dvermi a pilné hospodynky zacinaji pfemyslet, co v3e tento rok
pfipravi k pohosténi celé své rodiné a kolednikdm. Ne v3ichni kolednici, si ale mohou

vychutnat varianty pestrobarevného velikono¢niho pohosténi podle tradi¢nich
receptur. Doba postoupila a nejednu osobu v této dobé postihla potravinova
intolerance od intolerance lepku, az po alergii na mléko. Pojdme naproti svézimu

jaru s odlehcenym jidelnickem!
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Vyziva

Prvnim pohos$ténim, které mlzete za-
ru¢ené nabidnout viem kolednikdm
a nikdy, nikoho s nim v ceské kotliné
neurazite - je chléb. Navic chléb je z&-
kladem krestanskych tradic, ze kterych
velikono¢ni svatky vychdzi. Upéct vytec-

a zaroven do ni ddme rozehrat vyssi pe-
kacek.

Bochnik ddme opatrné do rozpdleného
pekacku a prikryjeme jesté jednim.
Takto chleba peceme 30 minut. Po pul
hodiné odkryjeme a pec¢eme dalsich 20

Cokolédova vajicka jednoduse pfipravite, pokud pomalu rozpustite vasi oblibenou
¢okoladu ve vodni pare. Pokud je ¢okolada hustsi, staci pfidat trochu ztuzené-
ho tuku. Rozpusténou cokolddu pomalu nalijete do formicek ve tvaru vajicek.
Formickami poté mirné poklepejte, jelikoz ¢okoldda bude délat bublinky. Poté
nechte v klidu vajicka zatuhnout v na chladném misté nebo v lednic¢ce. Hotova
vajicka mUzete naaranzovat na Spejle a vyzdobit s nimi vasi domacnost.

ny domaci chléb, maze byt jak se rika
L.Mmajstrstych”, ale s timto receptem ho
zarucené zvladnete s neuvéritelnou ra-
dosti. Navic se bude jednat o variantu
bezlepkového chleba, se kterou budete
zarucené originalni.

BEZLEPKOVY CHLEB

400g bezlepkové mouky napft. Jizerka
(zelend)

200g Doves Farm Brown Bread Flour
1,5 hrnku vody

1 kostka drozdi

1,5 Izicky soli

drceny kmin

V mise smichdme vsechny sypké suro-
viny. Z vody a drozdi vytvofime kva-
sek, ktery prfiddme do sypkych surovin
a dikladné vse promichame. Poté misu
s pfipravenym téstem prikryjeme po-
travinarskou folii a nechame kynout
12-18 hodin .Po vykynuti tésto propra-
cujeme, vytvarujeme do bochniku a ne-
chame jesté 1 hodinu kynout.

Mezitim rozehfejeme troubu na 200 °C

minut.

Upeceny chléb potfeme slanou vodou.
Bude pak krasné leskly a karka kfupa-
va.

Tento bezlepkovy chléb je mozné pfi-
pravit i v domaci pekadrné na chleba,
jen se Cerstvé drozdi nahradi susenym.
Stejné tak se da nahradit drceny kmin
za surovinu podle vasi chuti.

VELIKONOCNI MAZANEC
Mazanec, pro mnohé rodiny zakladni
skladba jidelni¢ku v obdobi Velikonoc.
Pro alergiky na lepek nebo mléko, je
Casto nedostupnou radosti. Pro vsech-
ny, kdo si tuto radost dlouho odpirali
mame pripraveny druhy recept na -
bezlepkovy mazanec. Co na takovy
bezlepkovy mazanec potfebujeme?

Ingredience:

250 g bezlepkové mouky
175 g vody

75 g mouckového cukru
50 g rozinek

50 g masla

3 gsoli
42 g drozdi (1 balicek)
1 ks vajec

Drozdi rozdrobime, zasypeme troskou
cukru, opatrné zalijeme trochou vody
a na teplém misté nechame vzejit kva-
sek. Zméklé maslo, zbytek cukru a vajic-
ka vyslehame do pény, pfidame kvasek,
mouku, Spetku soli, citrénovou kuru,
rozinky a vodu. Dukladné prohnéteme
a vytvorime vlacné tésto

Z tésta vytvofime bochanek, které
pfenddme na vymazany a pomouceny
plech (mGzeme nahradit papirem na
peceni), ozdobime oloupanymi platky
mandli, uprostfed udélame nozikem
maly kfizek a ddme na teplé misto na
30 minut kynout

Peceme v troubé pfi teploté 200 °C asi
30-40 minut

Nechame vychladnout a vydatné po-
cukrujeme mouckovym cukrem.

PISKOTOVA VELIKONOCNI
VAJICKA

Vajicka jsou symbolem plodnosti, ra-
dosti a pfichdzejiciho jara. Stejné jako
beranek nebo mazenec, neoddélitelné
patfi k velikono¢nimu casu.

4 vejce

100ml vody

100ml oleje

250g bezlepkové mouky

160g cukru moucka

1 kypfici prasek

Pfirodni barvivo Country life
Silikonové formicky ve tvaru vajicek

Z bilkl vyslehame tuhy snih, ktery dame
prozatim stranou. Zloutky vysleha-
me s cukrem do husté pény, postupné
prilévdme olej a vodu. Nakonec ru¢né
zamichame prosatou mouku s kypricim
praskem.
Opatrné vmichdme snih z bilkd. Hoto-
vym a fadné propracovanym téstem pl-
nime formicky ve tvaru vajicek. Poté je
peceme na 180°C, 12 minut.
Upecend vajitka nechdme pred naplné-
nim vychladnout. Velikono¢ni symboly,
které po upeceni pfirozené vystoupi
na vajickach, dodekorujeme pfirod-
nim potravinarskym barvivem pomoci
cukraiského zdobiciho pytlicku, nebo
zdobickou.

Foto: Shutterstock.com



67706" é'A/..S'A’E /

L0 PO77722 77k O







VADI| VAM

VYSUSENA POKOZKA?

NAPRAVA SPOCIVA V SEDMI KROCICH

Vlacna a hebka plet je idedlem mnoha z nas. OvSsem jen Cast populace se muze
takovou kazi pysnit. Mnoho osob bojuje se suchou pokozkou, ¢asto ale bezvysledné.
Napovime, co mlze situaci zlepsit.
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Dlouhé koupele a horka voda snizuji

obsah olejd v kazi

Hydratace je samoziejmé dulezita, ale

existuji i jind opatreni, ktera pomohou

pokozce vratit vitalitu.

1.  Zvlhcujte. Hydrata¢ni pripravky
poskytnou kUzi ochranu, kterd
zamezi Uniku vody. Nanasejte je
nékolikrat denné a po koupani.
Pouzit lze i kosmetické produk-
ty s obsahem hydratac¢nich latek.
Pokud je pokozka prespfili§ su-
chd, zkuste aplikovat olejové pfi-
pravky (tfeba détsky olejicek), do-
kud je kOze jesté vlhka. Olej
ma, v porovnani s hydratac¢nimi
prostredky, vétsi schopnost setrvat
na pokozce a zabrdnit odparovani
vody z jejiho povrchu. Dalsi moz-
nosti jsou produkty obsahujici va-
zelinu, kterd silné masti. Mozna
proto je budete pouzivat hlavné
na noc.

2. Myjte se kratce a pouze teplou vo-
dou. Dlouhé koupele ¢i sprchovani
a horka vody - to vie sniZzuje ob-
sah olejl v kdzi. Omezte ocistu na

pét az deset minut a koupejte se
v teplé, ne horké vodé. To plati
i pro uklid, pfi kterém se nadmér-
né maci ruce. Nevahejte pouzivat
ochranné rukavice.

Vyhnéte se vysudujicim my-
dlim. Nejlepsi je pouzivat distici
krémy nebo jiné jemné myci pfi-
pravky. Vhodné jsou koupelové
nebo sprchové gely s pridanymi
hydrata¢nimi latkami. Vybirejte
si Setrnd mydla s obsahem olejl
a tukl. Nekupujte deodorantni
a antibakterialni Cistici prostredky
s pfimési viné a s alkoholem.
Aplikujte hydratac¢ni krémy ihned
po koupeli. Jemnym poklepem
osuste pokozku ru¢nikem tak, aby
néjaka vlhkost zlstala. Okamzité
pokozku hydratujte, pomtzete po-
vrchovym burikdm vodu zachytit.
Pouzijte zvlh¢ovac¢ vzduchu. Hor-
ké, suché klima muze citlivou kazi
vysusovat a zhorsSovat tak svédéni
a olupovani. Pfenosny domaci zvlh-
Covac vzduchu pozvedne v uzavre-
nych prostorach vlhkost vzduchu.

/

Ujistéte se, ze pfistroj je cisty, aby
se zabranilo Sifeni bakterii a plisni.

6. Vybirejte si materidly pfrivétivé
k pokoZce. Pfirodni vldkna, jako
bavina a hedvabi, dovoluji kudzi
L~dychat”. Naproti tomu vina, ac-
koliv je také pfirodni, mize draz-
dit dokonce i normalni plet.

7. Konzumujte ryby. Suché kUzi pro-
spivda konzumace omega-3 mast-
nych kyselin, které jsou obsazeny,
mimo jiné, v morskych rybach.
Tyto kyseliny jsou pro télo esen-
cidlni, coz znamena, Ze si je samo
nedokaze vytvofrit. Proto je musi-
me pfijimat v potravé.

Pokud sucha klze zpusobuje svédéni,

danou oblast chladte. K potlaceni za-

krémy s obsahem latek ze skupiny kor-
tikosteroidnich hormonu. Nepotlaci-

-li tato opatreni priznaky nebo se stav

pokozky naopak zhorsi, navstivte své-

ho Iékare nebo si domluvte konzultaci

s odbornikem, tj. dermatologem.

Zdroj: ulekare.cz, mayoclinic.org,
foto: Shutterstock.com



LECBA KOZNICH
ONEMOCNENI SVETLEM

Lampy produkujici svetlo o vinové délce 311 nm
Setrné pomahaji s Iécbou lupénky, atopického
ekzému, vitiliga, parapsoridzy,

ichtydzy a akné.
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Dietni klub

DETI VEDI, JAK JIST,

ALE NEJEDI TAK

Cim jsou déti starsi, tim méné maji pohybu a tim vice
zanedbavaji snidané a svaciny. Déti jsou pomeérné dobf
informované v oblasti zasad spravné Zivotospra
jejich prakticka aplikace pokulhava. Zej
rocnikd zakladnich Skol
rezim a v porovnani s
vénuji po
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Z vysledkd méreni télesnych parametrd
3 257 zaka zékladnich kol v rdmci pro-
jektu »Prevence a véasny zachyt détské
obezity« a vypoctu BMI aplikované-
ho do percentilovych tabulek vyplyva,
Zze 32 % divek na prvnim i druhém
stupni zékladnich Skol, 34 % chlapct
na prvnim stupni a 38 % na druhém
stupni trpi nadvdhou nebo dokon-
ce obezitou. ,To nejsou hezka Ccisla
a dokazuji, Ze projekty zamérené na
prevenci obezity u déti maji obrovsky
smysl,” fikd Marie Bahenskd z Centra
prevence a dodava: ,ucelem projek-
tu »Prevence a vcasny zdchyt détské
obezity« bylo predevsim informovat
déti, jejich pedagogy i rodice o tom,
jaké dasledky maze mit nespravna Zi-
votosprdva, nedostatek aktivniho po-
hybu a obezita.”

Informovanost déti o zdravé vyzivé je
prekvapivé vysoka. Vysledky dotaz-
nikového Setfeni, které bylo soucasti
projektu, ukazaly, Ze teoretické znalos-
ti déti o tom, co je zdrava strava, jsou
velmi dobré. Stejné tak se ukazalo, ze

vétsina déti dodrzuje zdravéjsi zivotni
styl ve vztahu k vybéru i pestrosti kon-
zumovanych potravin. , Otdzka je, zda
se tyto znalosti odrazi nasledné i v je-
jich jidelni¢ku, zda nejde jen o teore-
tickou znalost bez praktického dopadu,
tedy zda déti neodpovidaly tak, jak si
myslely, Ze by se mély stravovat, nikoli
tak, jak je to ve skutecnosti. KaZdopad-
né je dobre, Ze déti maji teoretické zna-
losti, to je dobry zaklad. Ted' je hlavné
na rodicich, aby jim je pomohli uvést do
kazdodenni praxe,” konstatuje RNDr.
Pavel Suchdnek z Poradenského Centra
Vyziva déti, které na projektu spolupra-
covalo.

Z vysledk( dotaznikového 3etfeni také
vyplyva, Ze sport je soucasti Zivotniho
stylu 83 % Skolakud. Zatimco zavodné
jich sportuje 41 %, zbyvajicich 42 %
sportuje rekreacné, a to jak pravidelné
(22 %), tak nepravidelné (20 %). Nej-
Castéjsim sportem, kterému se Skolaci
vénuji, je fotbal a florbal. Tyto dva hlav-
ni sporty jsou na jednotlivych skolach
doplnény tancem, veslovanim, tenisem

¢i thaiboxem. Pokud déti nesportuji (17
%), nejcastéjsim ddvodem je nezajem
(35 %) a nedostatek casu (28 %). Co
je vsak alarmujici, to je skutec¢nost, Ze
s vékem pohybova aktivita déti vyrazné
klesa.

LJednou ze zakladnich pricin détské
obezity je obrovsky pokles jejich kazdo-
denni pohybové aktivity. Nejmarkant-
néjsi je rozdil u déti na prvnim a druhém
stupni zakladnich skol, kdy po precho-
du na druhy stupen klesa pocet pravi-
delné sportujicich déti o 60 %, v osmych
a devdtych rocnicich az o 80 %. Ten-
to fakt se jasné projevuje i na skladbé
téla, protoZe nejhorsi vysledky, tedy
nejvyssi podil pasivni hmoty (tukové
tkané) mély déti z nejvyssich rocnika
zdkladnich skol, a to zejména chlap-
ci,” vysvétluje RNDr. Pavel Suchanek
a varuje: ,je opravdu nezbytné zacit
co nejvice podporovat pravidelnou po-
hybovou aktivitu déti, jinak se situace
s hmotnosti a kondici nasich déti ne-
zlepsi.”

Foto: Shutterstock.com




OBCHODNI MANAZER?

Hleddate prdci, kterd vas bude napliovat
a zaroven prinese nadstandardni prijem?

Stante se posilou Nnaseho olbchodnino tymu,

Vice informaci na
www.inpg.cz

IN publishing group s.r.o. | Boleslavka 139 | 250 01 Stara Boleslav
email: novakova@inpg.cz | tel.. /75 776 690
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Bila vecefe je milostnou basni opévujici pratelstvi,
radost, eleganci a krasné pamatky Pafize. Je to
nezapomenutelnd noc, kdy se lidé obleceni vyhradné
v bilém sejdou, aby spolu povecefeli na do posledni
chvile utajovaném misté. Jean-Phillip Dumas, ktery se
setkani ucastni kazdy rok, nyni pozval tfi peclivé vybrané
pary, aby s nim sdileli kouzlo pamatky Pafize. Je to
nezapomenutelnd noc, kdy se lidé obleceni vyhradné
v bilém sejdou, aby spolu povecereli.

Predstavte si, jak by mohl vypadat pfiserny zivot: manzel
vas opustil a rodiné nepfispiva ani penny. Vaseho syna
pubertaka Sikanuji a dcera, jez je matematicky génius,
ma sice moznost nastoupit na prestizni skolu pro nadané
déti, ale vy si to zkratka nemuzete dovolit. Uz jen nakup
$kolni uniformy by znamenal pofadnou diru do rozpoctu
—a co teprve skolné... chvile.

Becky Meyrsova, kdysi vesela a odhodland zdravotni
sestra, se vraci do Hope River. S sebou si pfinasi trauma
z porodu, kterému neuspésné asistovala, a jako pacienta
si veze svého byvalého zaméstnavatele, doktora Bluma.
Doktor je na tom jesté hir nez Becky; smrt na operacnim
sale a tragicky skon jeho Zeny v ten samy den z ného
udélaly nemluvnou, neschopnou trosku.

Kdyz tfindctiletd Julie jedné noci zmizi z domu, vypada to
na ucebnicovy pfiklad unosu. Jenomze nikdo se neozve
s zadosti o vykupné, neobjevi se jedina stopa... Az se
po dlouhych osmi letech Julie, nyni uz dospéld Zena,
zni¢ehonic objevi na prahu rodinného domu. Poc¢ate¢ni
Uzas a nadseni celé rodiny vsak zahy vystfidaji neodbytné
otéazky, které se Juliiné matce vkradaji do mysli.

Tallulah studuje na stfedni skole, pomdaha v domacnosti
i s péci o své dva mladsi bratry. Nikdo nevi, Ze ma
tajemstvi. Nikdo az na Annabelle, jeji nejlepsi kamaradku.
Annabelle, oslnivd kraska z umélecké rodiny, jednoho
dne vstoupila do tfidy jako zjeveni, a od prvniho dne
si Tallulah privlastnila. Divky brzy spojilo pevné pouto
pratelstvi, ale i vzajemna opora v tézkych situacich.

MELODIE
STALE ZNi
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ZN. BLONDYNA HLEDA...

Zname to — klasické randicko - kytka, kava, otukavani, dalsi
schizka, polibek, daldikava, tokani, milovani... Nuda! Dorota
si poprvé v zivoté vyzkousi seznamku. A svéte, div se,vyjde to!
Adam se zd4 byt trefou do ¢erného. Do hodiny je vie vzh(ru
nohama a svét se toci dvakrat rychleji. Vychutnejte si vesely
piibéh o tom, co se (ne)muize stat béhem dvaceti ¢tyr hodin.

MELODIE STALE ZNi

Kdyz bytova architektka Elanie dostane pozvani do domu
manzelky neblaze proslulého finan¢nika, ktery zmizel i s pé-
timiliardovym fondem, tusi, Ze néco nehraje. Dojima ji vira
pani Bennettové v manzelovu nevinu, ale neuvédomuije si, ze
¢im vic se s rodinou sblizuje, tim vétSimu riziku vystavuje jak
sebe, tak svou ctyrletou dcerku.

PROKLETY RAJ

Mallory se vrati na strycovu farmu v Queenslandu, ale
tam ji ¢ekd nemilé prekvapeni: na farmé Zije jeji byvaly
snoubenec s manzelkou Kathy, dcerkou a svou sestrou
Jessie. Jenze néco tady nehraje... Kdyz Kathy spacha
sebevrazdu a Mallory se snazi zjistit dvod, sama se ocitne
v ohroZeni zivota.

COLUMBUS

UTEK DO DIVOCINY

Pratelé a pribuzni o ném hovofili jako o bystrém,
pfijemném, inteligentnim a citlivém mladém muzi, ktery
nezkazil zaddnou legraci. Pro¢ se vsak Chris McCandless
kratce po promoci rozhodl dat sbohem civilizaci a vydal
se na nebezpecnou cestu napfi¢ divo¢inou, dnes uz
muUzeme soudit jen stézi. A neprozradi nam to uz ani
sam mlady dobrodruh. Dvaadvacetilety Christopher se ze
svych cest uz nikdy nevrétil. Jeho stopy se v devadesatém
druhém roce ztratily na Aljasce, kde bylo o Ctyfi mésice
pozdéji, v rozbitém odstaveném autobuse, nalezeno jeho
vychrtlé mrtvé télo. LeZel tam opustény, bez dokladd, jen
s ponicenym denikem z poslednich dn ..

PEKLO BLIZKO NEBE

Jon Krakauer je jméno, které se stalo pojmem zejména
mezi horolezci a ucastniky vysokohorskych expedic, ale
i mezi témi, jimz "kruti velikédni" ucarovali takfikajic na
déalku. V roce 1996 se coby redaktor ucastnil komercni
vypravy na Mount Everest, jeZ se méla stat zakladem
exkluzivni reportdze. Vyustila vak v désivou tragédii,
kterd se pozdéji stala namétem pravé knihy Peklo blizko
nebe. Prostfednictvim jeho neuvéfitelné vypovédi se
¢tenadf prenese do mist, kterd ve skutec¢nosti navstivi jen
maloktery z nas.

NENECHTE POHASNOUT SVOU JISKRU - JAK SE
ZBAVIT NEGATIVITY A DRAMATU

Komplikované vztahy a naro¢né zivotni situace s sebou
vzdy pfinaseji napéti. Autorka vas v této knize nauci urcit
kvocient vaseho napéti, zjistite, kolik stresu jste zbytecné
snaseli a cerpali od jinych lidi a z rGznych situaci.

Doreen vam ukéze, jak jednat s pfibuznymi, prateli
a spolupracovniky, ktefi jsou otroky napéti, posoudit
vlastni Uroven zavislosti na napéti, nevpustit negativitu
do vadeho Zivota ,zmirnit Uzkost a nastolit tak vnitini klid.

Pokracovani deniku malého vesni¢ana na cesté za kariérou,
bojovnika ve svété Minecraftu

Lidé tleskali, jako by pravé osobné zabil draka z Konce. To
ale uplné stacilo k tomu, abych nabral novy dech. Vzpomnél
jsem si na tydny tréninku boje. Tentokrat, kdyz se zombie
priblizila, jsem byl pfipraveny. A kdyz pod vahou uder(
couvla, neztracel jsem cas a opét udefil.




ALBATROS
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KOUZELNICKY SVET J.K. ROWLINGOVE: FILMOVA
MAGIE 2

Stranky této knihy obsahuji podrobné profily zvirat,
nadherné ilustrace a poutavé informace o tom, jak
vznikal film Fantasticka zvifata a kde je najit i vSech osm
filmd o Harrym Potterovi. Krom toho je kniha nabita
doprovodnymi materidly, a tak je pro mladé ctenare (a
nejen pro né) vstupenkou do zéakulisi kouzelnického svéta.

POLDA A OLDA - KNIHA 3

Tretim svazkem se uzavird souborné vydani komiksu
Polda a Olda, ktery patfi vabec k nejoblibenéjsim ceskym
kreslenym piib&hdm pro déti. Jaroslav Malak namaloval
celkem 81 pfibéhG slavné dvojice kluka Oldy a jeho
kamarada skfitka, v tomto svazku jsou to pribéhy z let
1987-1994. Knihu opét doprovazi doslov Pavla Kofinka,
jenz je tentokrat vénovan ilustra¢ni tvorbé Jaroslava
Maléka a doplriuje tak svého druhu trojportrét jednoho
z nasich nejoriginalnéjsich vytvarniku, ktefi valnou &ast
své tvorby vénovali détem.

EGMONT PUBLISHING

MANAGEMENT PRESS

MOJE POHADKY — NEJKRASNEJSI PRIBEHY
Pfipomerite si pribéhy roztomilého kolouska Bambiho,
usatého slanéte Dumba, nebojacného Ivicete Simby,
stovky puntikatych sténat, lidského mladé- te Maugliho,
létajiciho Petra Pana, zasnéné holcic- ky Alenky
i vznesenych pafizskych aristokocek.

1967: ROK, KDY JSEM SE NARODIL(A)

Za mych mladych let... Narodili jste se v roce 1967 a letos
slavite padesatiny? Pfipomerite si, co se v tom skvélém roce
stalo. Jaké udalosti plnily stranky novin, kolik stal listek na
tramvaj, jaka auta byla nejvic IN nebo jak vypadala Miss
World a jaké fi Imy bézely v kinech. V této narozeninové
knize si také zavzpomindte na hospody, pisnicky i knizky
z doby, kdy vam bylo sladkych osmnact.

VAS
MEZEK

SE DOKAZE

VAS MOZEK SE DOKAZE UZDRAVIT

Pozoruhodné pfipady lé¢by a uzdraveni vyuZivajici
neuroplasticity mozku. Inspirujici kniha, ktera méni
pohled na na$ mozek, je pokracovanim bestselleru ,Vas
mozek se dokaze zménit” autora Normana Doidgeho.
Véda jménem neuroplasticita vyvraci predstavu, Ze
lidsky mozek je neménny. Autor se setkal s védci, ktefi
neuroplasticitu obhajuji, a lidmi, kterym zménila Zivot,
a své poznatky predal do této knihy. O Zené narozené
s polovinou mozku, ktera ho diky vhodné Iécbé piepojila
k normalnimu fungovani, o nevidomych lidech, ktefi se
naucili vidét, o vyléceni poruch uceni.

DUBANCI - PRIBEHY JEDNOHO ROKU

Vite, Ze Dubanci skutecné existuji? Jak jinak vysvétlite,
Ze drzite v ruce knihu plnou jejich pfibéhd? Knihu
o Zivoté tak neskute¢ném, Ze o ném nemaéte ani ponéti.

. O Zivoté mezi korunami dubd... Poznejte, jak se Dubanci

skamaradili s vodnikem Mnikem z rybnika Raubiinika,
jak potkali Poseidona nebo jak pomohli strasidlu
Jakubovi, draku Kastounovi ¢i jelenu Poldovi.

POMERANCE V PODPRSENCE

Medard Koukol ma dvé slabosti — chemii a spoluzacku
Markétu. Ve své utajené laboratofi zkoumd nejen
chemické slouceniny, ale taky svoje zamilované srdce.
Zatimco v kadinkach a zkumavkach to tajemné bubla,
v Medardové hlavé to primo vre. Jak vyjit se starsi sestrou?
Jak se vyrovnat s mamincinou nemoci? A hlavné jak ziskat
krasnou Markétu? Zda se, ze laska je tvrdsi ofiSek nez
chemicka rovnice. A obzvlast kdyz se jmenujete Medard.
MUze se do kluka s tak trapnym jménem vibec nékdo
zamilovat?

PODIVNA HRA

Jedind véta proméni Karle Zivot v peklo. Mohla prozivat
béznou krizi stfedniho véku, s jakou se vyrovnava spousta
jejich vrstevnic. Osud ji ale prichysta zkousku tézsiho
kalibru. Nékdo ji sleduje, naboural se do jejiho pocitace, do
e-mailovych schranek jejich dcer. VSude toho neznadmého
pronasledovatele tusi, posila ji varovna znameni a bavi
se jejimi amatérskymi dedukcemi a intenzivnim strachem
o rodinu.

JA, JUTUBER 4
Zajima vas, pro¢ Carrie Kirsten netoci klasicka holcici

o videa? Jaky je Johnny Valda v soukromi? Pro¢ nepouziva

Veronika Spurna na YouTube prezdivku? Jak dlouho na
svych videich pracuje Zachy a proc¢ Vidrail natadi v lese?
To a mnohem vice se doctete ve ¢tvrtém dile série Ja,
Jutuber. Samoziejmé nechybi ani neskute¢né prihody
Manuela Stfedy a tipy, jak prorazit na YouTube, jak
vyuzivat socidlni sité anebo jak se vyporadat se slavou
na internetu.

DVUR MLHY A HNEVU

Feyre prekonala prekazky, které ji branily k navratu na
Jarni dvlr. Oviem za pfili§ vysokou cenu. Dle dohody musi
travit vzdy cast roku u Rhysanda, knizete Pulnocniho
dvora. A ac¢ je nyni nesmrtelnou vilou, jeji srdce je stéle
lidské, a ona se tak musi rozhodnout, komu vlastné patfi
jeji oddanost.

; ;uf.ifnih
Cebn i s

VESMIR JE ZENATY

Pfibéh o Zenach, které se zapletou se zadanymi muzi.
Lea, sestra hlavni hrdinky Karin, miluje Zenatého muze.
Karinina nejlepsi kamarédka Soria mé dokonce se Zzenacem
syna. Uspé$na, samostatna a stizlivé uvazujici Karin je
presvédlend, Ze ji se néco takového nemuze stat. Jenze
pak se zamiluje do Zenatého Petra...

LITUJI, CEKAJI ME

Ambiciézni Yaél Zije jen svou praci a nema cas ani na
pratele. Pak potka byvalého kamarada Marka, ktery pred
lety bez vysvétleni zmizel. Yaél i diky nému nachazi cestu
ke svému zapomenutému bezstarostnému ja. Uvédomuje
si ale, ze jeji city k Markovi nejsou kamaradské. To ji
stavi pred nelehky ukol — najit rovnovahu mezi laskou
a kariérou. Jak mé obstat v naro¢né praci a zaroven
vénovat dostatek ¢asu novému vztahu, aby Marka znovu
neztratila?
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DUSE, KTERE
NA SEBE SLYSI

S Vojtkovymi jsem se potkala pfi rozhovoru pfed ctyfmi lety. Tenkrat mél v ateliéru
tata Pepa na rukou pétimési¢niho Adamka a snazil se ho zabavit, abychom si
s maminkou Jovankou mohly povidat. Ctyfi roky je dlouhd doba a leccos se
zménilo. Nejvétsi zména je ta, ze rodina se pred deviti mésici rozrostla jesté

o druhého chlapecka Bertika.
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Jaké to byly ctyfi roky?

Hrozné rychle utekly. Addmek byl mi-
minko a najednou je tu druhé mimin-
ko a z Ady uz je velky kluk. Taky nam
pribyl pejsek, takze uz mame tfi. Stéle
vedu salon, ktery mé tési, rodice se pre-
stéhovali do mensiho domu, protoze
ten jejich uz byl pro né dva velky. Tak
jsem se stéhovala i ja se salonem, ktery
mam pravé u nich vdomé.

Pfijemna udalost je urcité i ta, ze
vas muz dostal véera Cenu Thalie
za ztvarnéni hlavni role v muzikalu
Mefisto.

Je to moc hezky pocit. Jak Pepa pfi udi-
leni fekl, nikdy by ho nenapadlo, Ze on
jako rocker bude jednou stat na jevis-
ti Narodniho divadla a prebirat Cenu
Thaélie. Protoze s kapelou by se tam asi
nedostal. V Zivoté se nékdy déji zvlastni
okamziky a tenhle k nim urcité patfil.
Mozna se mu splnil sen, o kterém si ani
netroufal snit.

Zazila jste vy na jevisti néco
podobného?

Moc rada vzpomindm na muzikal Dra-
cula, kde jsem tancila Krvinku. Byla to
nejen moc hezkd role, ale uzasny byl
cely muzikal i parta lidi, ktera se kolem
néj sesla. Pokazdé, kdyz jsme stdli na

jevisti pfi dékovacce, fikala jsem si, ze
tohle je muj spInény sen.

Clovék starne, sny se méni.

Jaké mate ted?

Ted jsou moje sny spojené s rodinou
a détmi, salonem. Netvrdim, Ze jsem
si otevienim salonu splnila sen, spi$
to bylo praktické rozhodnuti, o kte-
rém jsem uvazovala uz pomérné brzy
zhruba ve tfiadvaceti letech. Profese
tanecnice je casové velmi omezena a ja
jsem se nechtéla ocitnout v situaci, kdy
bych tfeba ze dne na den zUstala bez
prace. Chtéla jsem studovat a udélala
jsem tenkrat prijimacky na 1. Lékafskou
fakultu na obor fyzioterapie. Ale skola
nesla skloubit s praci a ja resila dilema,
¢emu dat prednost. Studium mé lakalo,
nabizelo spoustu mozZnosti do budouc-
na. Ale tancovani mé bavilo a prace
bylo dost, bylo to v dobé, kdy jsem za-
cala dosahovat na sélové tanecni role.
Rikala jsem si: Co kdyz mé ze 3koly tFe-
ba vyhodi a ja pak nebudu mit ani $ko-
lu ani praci? Vybrala jsem si tancovani.
Jak se fika: Lepsi vrabec v hrsti, nez ho-
lub na strese. Nelituju, kromé Krvinky
jsem dostala tfeba i uzasnou roli Hada
v Kleopatre a spoustu dalSich. Mdm na

co vzpominat. To je hrdza, kdyz ted

fikdm, ze Ziju jenom ze vzpominek.

(smich). Ale ja jsem tuhle etapu v sobé
uzavrela a ted prozivam dalsi, kterou
naplfiuje jind prace, rodina a déti.

TakZe uz viubec netancujete?
Tancuju uz jenom kolem déti (smich).
Coz mi dava docela zabrat, protozZe oba
kluci jsou hodné zZivi a neposedni. Ale
rodi¢e — stejné jako Pepa - mi s jejich
hlidanim pomahaji, tak mdzu i praco-
vat a vénovat se zdkaznicim v salonu.

A dostavate jesté néjaké nabidky
na tancovani?

Musela bych jit na konkurs, coz by asi
nebyl problém zjistit si, kdy se néjaky
kond. Jenze kdybych roli ziskala, zna-
mend to denné tfeba tfi mésice zkou-
Set od rana do vecera. A to uz by pro
mé s détmi byl problém. Zivotnost
muzikald je dnes kratsi, navic se hraje
tfeba sedmkrat desetkrat do mésice,
role jsou alternované. Cili vénujete tFi
mésice casu roli, kterou si pak zahrajete
treba Ctyrikrat pétkrat, takze litate i po
jinych divadlech, abyste se uzivila. A na
to uz jsem fakt stara. Cas déti, ktery by
mi zkousenim utekl, uz by mi nic nena-
hradilo. Jsem si védoma toho, ze mam
Stésti v podobé partnera, ktery se o mé
postara. Proto si muzu dovolit luxus té-
hle volby. Pracuju, abych si néco vydéla-



la a nebyla uplné existencné zavisl3, ale
nemusim se stresovat, jestli uzivim rodi-
nu. Kdyz budu chtit a zasteskne se mi,
muzu do divadla vzdycky pfijit. Chodim
se divat na Pepova predstaveni, vidéla
jsem Mefista i nejnovéjsi Cas razi. Spo-
lecné s détmi jsme byli na Ferdovi Mra-
vencovi, coz je krasné barevné predsta-
veni, které vydrzel z vétsi ¢asti sledovat
i Bertik. Takze do divadla si rdda zajdu,
rada na své ucinkovani v ném vzpomi-
nam, ale moje misto uz je jinde.

Kdy jindy jste dala prednost vrabci
Vv hrsti?

Asi jen v pripadé rozhodovani mezi
tancem a studiem. Méla bych vysokou
skolu, ale bylo by to na ukor tanecni
kariéry. Pfipravovala jsem se na ni uz
od détstvi, kdyz jsem délala sportov-
ni gymnastiku. Misto abych si hréla
s détma venku, litala na poli, chodila
jsem od ¢tyf do deseti let na tréninky,
vedla nds Eva Bosakova. Byla by 3ko-
da ty roky zahodit. A kosmetika, které
se vénuju ted, mé bavi. Préci si korigu-
ju, jak ja chci, jsem panem svého casu,
mam bezvadné klientky. Po prostredi
divadla, kde hodné vladnou intriky,
pomluvy a neprejicnost, je to jako bal-
zdm. To mi na divadle vzdycky vadilo.
A jednu dobu se drby kolem mé a Pepy

a naseho vztahu hodné rojily. Caste¢né
i proto jsem se z tohoto prostredi stahla
k jiné praci. Nedivdm se nalevo napravo
a fesim si jen svlj — nas Zivot. Kéz by to
tak délali i ostatni.

Za par dnti budou Velikonoce.

Jak je budete travit?

U nas v okoli byvaji vétsinou vsichni
pry¢, Velikonoce uz nejsou takové, jako
kdyz jsme byli my mali. Je to trochu
smutné. Ale my si je udélame veselé,
pojedeme na pomlazku za mymi rodici.

Pred casem jste pfiznala, ze si hod-
né potrpite na poradek. Porad jste
stejna? | se tfemi chlapy a tfremi
psy?

V tom jsem musela slevit, naucila jsem
se, Ze se svét nezblazni, kdyz uklid od-
loZim. TakZe uz nejsem ta ,Pani Hygi-
ena” jako dfiv. Adamek moc nespal
a hodné plakal, nebylo mozné zaroveri
uklizet a utéSovat dité. A dneska s dal-
$im miminkem nefesim, Ze jsou rozta-
hané hracky, nebo ze mi doma natapali
psi. Francouzského buldo¢ka Edu jsem
si pofizovala na mazleni a ne na to, aby
byl zavieny nebo zlstaval na zahradé.
Do domu smi vsichni psi, ale prostiedni
Billy je blaznivej pubertak ktery by sa-
mou radosti Bertika povalil. Eda ne, ten

Rozhovor

miminko elegantné prekro¢i. Musim
fict, Ze je radost je vSechny dohromady
pozorovat.

Nezarli starSi Adamek na Bertika?
Vilbec ne, strasné hezky na sebe reagu-
ji. Bertik sice neplace, ale taky toho moc
nenaspi, takze ho mam u sebe v posteli.
A manzel, aby se trochu vyspal, se dob-
rovolné odstéhoval do détského poko-
je. Kdyz se rano Bertik probudi, hned
preleze k Adamkovi a sméje se na néj,
Adamek se s nim mazli. Doufam, Ze jim
to vydrzi i za rok nebo dva, az Bertik
zatne brat Adamkovi hracky. Ada ma
velky srdce, je moc druznej a kamarad-
skej, ma rad déti a neboji se ani dospé-
lych. Zatukavam to, jak mam stastné
déti. Moc bych si préla, aby jim to stésti
a pohoda vydrzely az do dospélosti.

Dala byste kluky na vrcholovy
sport?

Adam je Sidlo k neumofreni, proto se
snazim volit krouzky tak, aby se una-
vil, ale zaroveri i néco naucil. Ja tim, ze
jsem délala sportovni gymnastku a pak
balet, jsem jednostranné zamérena.
Proto se snazim, aby Adam umél pla-
vat, kopnout do balénu, aby byl jako
kluk viestranny. Jako Pepa, ktery umi
perfektné lyZzovat, nema problém po-
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stavit se na brusle, jit si zahrat fotbal.
Chtéla bych, aby kluci byli taky takovi
a ne jako ja, kterd musi pfiznat, Zze to
neumi.

Doucila jste se néco z toho?

Snazila jsem se vybavit si, jak se lyzu-
je, protoze na lyzich jsem kdysi par-
krat stala. Manzel mi pred deviti lety
koupil vybavu a vyrazili jsme na hory.
Ja jsem ale neuvéritelny pfipad toho,
Ze lyzovani se dd zapomenout. Mozna
jak madm z tancovani uvolnéné klouby
a vazy, kdyz jsem dala kolena vpravo,
lyze si stejné jely poradd rovné. Manzel
moje pokusy vtipné zavrsil tim, ze mé
vzal na cernou sjezdovku. Udélil mi
par rad jako tfeba ‘Andélo, kdyz tak si
sundej lyZe a sejdi to". Rikame si Andéli
a Andélo. A pak se odpichl a ujel dola.

Ja tam stéla snad hodinu a bala se po-
hnout. Kdybych si lyze sundala a sje-
la sjezdovku po zadku, asi bych si ho
oSoupala az na kostr¢, bylo to strasné
umrzly. Myslela jsem tenkrat, ze jestli
preziju, tak Pepu snad zabiju (smich).

Zijete v pfevazné muzském svété.
Nechybi vam v ném Zensky element?
Myslite jako Saticky a balet? Ne, nechy-
bi (smich). Ale Zensky prvek mozna ano.
Proto jsem si délala zalusk aspori na né-
jakou fenecku, ale nakonec mame zase
pejska, anglického buldoka Billyho,
syna Wildy, kterého jsem potridila Pepo-
vi k pétactyficatindm. Takze madm doma
tfi chlapiky a tfi psy. Ale vlastné mi to
nevadi, existujeme v pfijemné symbio-
ze. Nechci tvrdit, Ze Zijeme na rzovém
oblacku, samoziejmé se s Pepou ob-

¢as umime pohadat, fungujeme Uplné
normalné jako jiné rodiny, ale dobre
na sebe slySime, nemame mezi sebou
zadné pnuti, vSechno do sebe zapad-
lo jako zoubky dvou kolecek. Vlastné
mi ten kluci¢i svét plny aut, motorek,
fotbalu a kapely vyhovuje. Nikdy jsem
nebyla typickd holka ve smyslu, Ze bych
lezela v médnich casopisech a sledova-
la, co je praveé in, resila nakupy a hadry.
Naopak pred par mésici jsem se zhlédla
v bojovém uméni jiu jitsu.

V judu?

Je to bojovy sport, z néhoz judo vycha-
zi. Zacala jsem chodit do klubu bojo-
vych umeéni jiu jitsu pod vedenim Zbyn-
ka Géralczyka, kde se citim moc dobfe.
Je tu uplné jiny okruh lidi nez u diva-
dla. PGvodné jsem méla v planu dat se
trochu dohromady po dvou porodech
a zlepsit si fyzicku. B€ham sice kolem
déti, ale to je jiny pohyb. Kdyz jsem sem
zacala chodit, neudélala jsem ani klik.
Ted uz jich udéldam desitku. Strasné
mé to chytlo. VSichni mi fikaji, ze télo
ma svalovou pamét, Ze se mi viechno
vrati zpatky, ja ale nechci jen vzpomi-
nat, co télo umélo, chci fungovat. Jéga
a pilates jsou fajn, ale ja jsem se chtéla
posunout nékam dal. Nebavi mé cvice-
ni typu aerobiku, ani fitness, sledovat,
jak se mi modeluje bfisni pekag, je pro
mé nuda. Chtéla jsem se naucit néco
nového. V lété jedu na ¢tyrdenni camp,
na némz chci zvladnout zkousky o dalsi
level, poskocit z bilého pasku na zluty.

Ze by se tim projevila vase drsna
stranka? Nebo povaha bojovnice,
ktera se jen tak nevzdava?

Nevim, jestli je to drsna stranka, spis
houzevnatost, kterd mi zbyla z doby,
kdy jsem se vrcholové vénovala sportu.
Snaha na sobé pracovat, zlepsovat se.
Jak jsem fikala - tim, Ze spoustu spor-
td neumim, mdm snahu se naucit néco
nového. Jinak jsem v leccems docela va-
havy strelec. Jsem narozend ve znameni
Lva a mam slusné vyvinuté logické my-
$leni. Musim si na vSechno pfijit sama,
zdUvodnit si to, probrat vSechny varian-
ty, dikladné je zvazit. Pak se rozhodnu
a toho rozhodnuti se drzim.

Jak se s tim dukladnym zvaZova-
nim snoubi to, Ze nékoho potkate
a bezhlavé se zamilujete?



Asi narazite na mé a na manzela a to,
jak jsme se dali dohromady. Nas vztah
jsem zvazovala rok. Rok mu trvalo, nez
mé presvédcil, Ze mame byt spolu. Ale
nechci se o tom bavit, uz se to hodné
rozebralo ze vsech stran.

Cim myslite, Ze jste ho zaujala?
Taky by mé to zajimalo (smich). Pobavi-
la mé& moje kamaradka, ktera mi jednou
fekla: Vi3, ty jsi pro spoustu lidi neskous-
nutelnad’. Malokdo snese v dnesni dobé
pravdu, ale ja se ji nebojim Fict. Lidi se
mi tak hezky protfidili a zlstali jenom
ti, co mou pravdomluvnost vydrzi. Nikdy
jsem nebyla patolizal a nemazala niko-
mu med kolem pusy. Lidi ale obcas za-
méniuji upfimnost za drzost. A ta maze
jit ruku v ruce s netaktnosti. Snazim se
proto byt sice upfimna, ale zaroven di-
plomaticka. Nefikam to, co si nemyslim.
Nevymyslela bych intriku. Mozn4 je to-
hle nékomu naopak sympatické.

Jak jste s touto upfimnosti snase-
la, Ze patolizalové se dostanou spis
k néjaké roli?

Jsem rada, ze uz to nemusim resit. Navic
ja jsem povaha, kterd vzdycky bojovala
za ostatni. Rodice mi fikavali: ‘Pockej,
zivot a lidi té naudi’. V patnécti jsem to
povazovala za zbytecny fredi, dneska
tomu po osobnich zkusenostech moc
dobfe rozumim. Clovék se nauéi, na
ktery boj vynalozit energii, a ktery za to
nestoji. Je to usmévny, nékdy smutny.
S postupem let ¢im dal vic boja vzdava-
te. Casto totiz nezalezi na talentu, ale
na sebevédomi. Coz je muj véc¢ny boj.
Plsobim sebevédomé, ale je to ochran-
na maska. Jsem si jista jako zena, tim,
Ze zvladnu rodinu, doméacnost, salon.
Ale v branzi jsem sebevédomi nikdy
moc neméla. Mozna jsem ale klama-
la télem, doneslo se ke mné, Ze se mé
chlapi spi$ bali, méli strach mé oslovit.
Nikdy jsem nebyla fiflena, nebavi mé
fesit obleceni a manzel to po mné ani
nevyzaduje. Dam si na zevnéjsku za-
lezet vzdycky, kdyz jdeme na néjakou
akci. Jinak kdyz poletuju za dvéma dét-
mi, neni ¢as se néjak prehnané strojit.

Zménila jste barvu vlast. Citite se
jako blondynka lépe?

Moje pavodni barva vlasa je tmava,
jednu dobu jsem je ostfihala a nosila
je nakratko a blondaté. Po letech jsem

se k blondaté barvé opét vratila. Moje
vlasy jsou statecné, ze se mnou viechny
experimenty vydrzely. Jako blondyna
se citim dobfe. Moznd se za ni obcas
trochu schovavam. Rikam, Ze nemudzu
zklamat, maximalné mile prekvapit.

Nabizi se otazka, jestli jste i diky
své pravdomluvnosti tfeba manze-
lovi trochu pristrihla kridylka?

Casto se mé ptaji, jaky pry mam recept
na to, jak zkrotit rockera. Zadny recept

nemam, jsem takovd, jakd jsem, a bud’

mé takovou bude$ brat, nebo pujdes
o dim dal. To platilo na zac¢atku naseho
vztahu pred deviti lety a plati to porad.

Ono je néco jiného rocker ve
dvaceti a v padesati.
To nemuzu posoudit, ve dvaceti jsem

Rozhovor

ho neznala. Ale pred deviti lety byl stej-
ny jako dneska. Kdyz mi doktorky fika-
ji, Ze se kluci s postupem let zklidni a j&
se podivdam na Pepu v jednapadesati
a na to, kolik ma porad energie, vim, ze
tak jednoduché to asi nebude. Nékteré
véci jsou prosté dané. My jsme si prosli
tézkym obdobim, nas vztah nezacal na
rzovém oblac¢ku, mozna proto je tak
provéreny a tak pevny. Je z toho devét
let a dva krdsni a zdravi kluci. Pepa je
stastnej a v pohodé, kluci taky a z toho
jsem 3tastnd zase ja. Nemam potrebu
Pepovi pristfihavat kridylka. Dulezité
je, aby se potkali dva spravni lidi. Dvé
duse, které na sebe slysi. To se nam po-
Stéstilo.
Monika Seidlova
Foto Monika Navratilova
Makeup Michaela Ohemova
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Ano, objednavam roc¢ni predplatné titulu Moje rodina a ja za 299 K¢.

OBJEDNAVKOVY KUPON

IMENO A P RIIMENI: oo

O L P PP P U PP PP PR PPPRPPI

MESTO A PSC: .......
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slozenkou typu A (k vyzvednuti na kazdé poste)
bankovnim pfevodem (na cislo Uc¢tu 2493861309/0800)
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Objednavku a pripadné vyplnénou slozenku zaslete na adresu: IN publishing group s.r.o., Boleslavska 139, 250 01 Stara Boleslay,
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PROC SE ROZHODNOUT PRO PREDPLATNE?

Drzite v ruce aktualni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Mozna se pravé ted rozhodujete, zda ho nadale shanét po distribucnich mistech,
nebo si ho zajistit prostrednictvim pfedplatného.

PROC VOLIT PREDPLATNE?
1. Budete mit jistotu, Ze ziskate vSechna nasleduijici ¢isla ¢asopisu.
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U MALYCH | VELKYCH

o U€inna v lécbé prijmu bakterialniho i virového plivodu
« vhodna pro déti véetné kojencti
« vhodna pro téhotné a kojici zeny

S IPSEN

>/ Innovation for patient care

Ctéte peclivé pribalovou informaci! Smecta je Iék k vnitfnimu uziti. Obsahuje G¢innou latku diosmectitum.
Upozornéni: Pfi prjmu u malych déti ve véku do 3 let vzdy vyhledejte Iékare!
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NACHYLNOST
" KPADUM

Pokud vam tyto pfiznaky pfipadaiji povedome,
piectéte si o Pompeho nemoci."”

Nepodcenujte zadny z pfiznakd, které se u vdas objevi. MUze se jednat
o pfiznak svalového onemocnéni. Jednim z nich je také Pompeho nemoc. Zeptejte se svého Iékare

Literatura: 1. Kishnani PS et al

Podrobnejsi informace vam poskytne vas lekar. na festovdni pi podezieni
na Pompeho nemoc.

Genet Med 2006;8(5):267-288. 2. American Associatfion of Neuromuscular & Electrodiagnostic

Medicine Muscle Nerve 2009;40(1):149-160. 3. van der Beek N et al Orphanet J Rare Dis 2012;7:88.

Ojedinély zavazek vici komunité pacientd s Pompeho nemoci. SANOFI GENZYME 0
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