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LOVE IT CLEAN

vileda v
N\

WASH + RE-USE

Vileda 1.2 Spray Max mop

* Plochy mop s oboustrannou myci hlavici, rozpraSova¢em
a velkou nadrzkou pro rychly a efektivni uklid vasich
podlah, ktery Setfi vas cas.

Diky oboustrannému oto¢nému mycimu navleku dokaze
umyt dvojnasobnou plochu oproti béznym sprej moptm.
Mikroaktivni vlakna pohlti a setfou mastnotu a Smouhy
a abrazivni vlakna odstrani i zaschlé nedistoty.

Nadrzka je odnimatelna s objemem 500 ml.

Nahrada se zdime ru¢né.

Nahradu je mozné zakoupit samostatné.

Mikrovlakna odstrani bakterie z povrchu pouze

pomoci vody. Tenka mikrovlakna fyzicky

perfektné pfilnou k povrchu podlahy, kde zachyti
necistoty a vice nez 99 % bakterii a vir(*

a odstrani je pry¢ bez nutnosti pouziti chemikalii.

*Qdstrariuje bakterie E.coli, zlatého stafylokoka a bovinni koronavirus z dfevénych podlah a keramickych dlazdic, testovano externi laboratofi.



Cekame miminko

Aby jedlo zdraveé - détska vyziva od A do Z

Kdo si hraje nezlobi: hracky a hry

Kam s détmi za relaxaci a pohodou

Maly prdvodce zdravym jidlem

Dolrou noc

Zdravy stfevni mikrobiom je klicem k dlounému zivotu
PéCe o zdravé infimni partie, hygiena a kosmetika
Privitat jaro krasnd

Krasné viasy, vstupenka do sveta krdsy...

Naucte se relaxovat, budete |épe spadt...

Matefstsvi mé& uci mit se rdda

Velikonoce jsou fakovym predslem
mezi starym a nowym, pocdtkem
a nadgjfi. Velikonoce tu mame za 14
dnC a dnes se vic, neZ kdy jindy upi-
name k fomu, Ze prijde jaro a s nim se
vrafi stary dobry svet,

Bohuzel je ¢&im dal vic jasné, Ze
fomu tak dpiné nebude. Nas svet uz
nikdy nebude tim, co byval, shodujise
ekonomové sociologove, psycholo-
gove... Ke stinu covidu, ktery nas do-
provazel dva roky, se pridal stin, ktery
nikdo z nas necekal. Stin valky. Hrizy,
ktery phinasi tisice mrtvych a to nefen
z fad vojakd, ale i déti, Zen a starych
lidl. Svét se zbldznil, mdate chuf si fict,
ale mozna se zblaznil jen jeden dikta-
for a svet jen nevi, jak se s fim vypord-
dat.

Moznd jde o dalsi zkousku foho, jak
moc dokdzeme byt empaticti, soli-
darni, jak moc ze svého komfortu do-
kazeme obétovat pro druhé.

Bohuzel se bojim, Ze prvni vina solida-
rity, kterd nas ukazovala ve velmi piiz-
nivém svéfle, pomalu odchazr. ..

Vitejte v novem svetfe. .. Ktery je ale
viastné v mnohém stejny. jako byval. ..



Pozitivni tehotensky test. Radost, obavy, plinovini. Co bude dal?
Jisté se vim honi hlaveu podobné mystenky. Jehotenstvi, potod, Ses-
tinedeli... Jedne je jisté, prive vstupujete do nové Zivetni etapy.
Provedeme vis ji krok za krokem.

Pokud jste pravé na téhotenském tes-
tu objevila dvé modré carky, pravdé-
podobné vas zaplavila vina bezbrehé
euforie a radosti. Hned za ni ji asi na-
sleduje vlna strachu, aby vse dobre do-
padlo, abyste miminko privedla na svét
zdravé. Tyto pocity se jisté stale prolina-
ji a stridaji. Je to doslova vinobiti.

Téhotenstvi se pocitd od od prvniho
dne posledni menstruace. Pfi sprav-
ném prubéhu trva ctyficet tydnl. Ty se
rozdéluji do tfi trimestrd, v kterych vas

Cekaji nejen velké fyzické a hormonal-
ni zmény, ale také mnoho lékarskych
prohlidek, vysetfeni a pfiprav na sa-
motny porod. Pro nékteré nejkrasnéjsi
obdobi Zivota, pro jiné ndrocné chvile
plné fyzickych a psychickych tézkosti.
To vse ale pomaha prekonat vidina
zdravého miminka, kterého se docka-
te cca za 280 dnd.

Mate pred sebou prvnich tfinact tyd-
nl nové zivotni etapy. Je mozné, ze

vas postihuji ranni (pfipadné celoden-
ni) nevolnosti, unava bolesti v prsou,
zvraceni. V ,jiném*” stavu naprosto
normdlni. Kazdopadné byste se méla
mezi 5. a 10. tydnem vypravit ke svému
gynekologovi, ktery vam udéla ultra-
zvuk, odebere krev a mo¢, potvrdi vase
téhotenstvi a pozve vas do téhotenské
poradny.

V nasledujicich tydnech vas ceka rada
vysetieni, jako je EKG, zubarska pro-
hlidka, pocitejte s pravidelnym sledova-
nim krevniho tlaku, odbéry krve a moci







a také budete u lékare pra-
videlné stoupat na vahu.
Kolem 10. tydne dostane-
te téhotenskou prakazku.
Ve 12. tydnu, kdy pomalu
konci prvni trimestr, vam
Iékar nabidne ultrazvukovy
screeningu plodu, ktery ma
odhalit riziko vyvojovych
vady.

V prvnim trimestru se bu-
dete adaptovat na divoké
zmény. Méla byste se za-
méfit na zdravy zivotni styl.
Vypustit alkohol, elimino-
vat kofein, pozor také na
rizikové potraviny, k nim
patfi syrové maso (tatarsky
biftek), plisiové syry, né-
které bylinky atd.

Strava

Rozhodné neni potreba
jist za dva, jak doporucuji
mnohé babicky. Nevolnosti
vdm to zfejmé ani nedo-
voli. Hlavné si uvédomte,
Ze to, co snite, predavate
i tomu malickému uvnitf
vas, a vyznamné tim mu-
Zete ovlivnit jeho zdravi.
Od nevolnosti vam pomu-
Zze pravidelnd strava po
mensich  porcich.  Urcité
snidejte, i kdyz jste dosud
tfeba nebyla zvykla. Klidné
méjte par piskot na no¢nim
stolku. Ulevi vdm pfi na-
valu nevolnosti. Snazte se
o zdravy a pestry jidelnicek,
celozrnné vyrobky, mléko —
idedlné kysané produkty,
maso, ryby, vejce, dostatek
ovoce a zeleniny. Zdravé
tuky vam zajisti napfriklad
avokado, olivovy olej...
Ziejmé budete potrebovat
i doplriky stravy. Pridejte
kyselinu listovou, kterd je
v dobé téhotenstvi velmi
dllezitd, protoze pfi jejim
nedostatku hrozi miminku
napfiklad rozstép patere.
Kde ji najdete? Ve vejcich,
celozrnném pecivu, obsa-
huji ji banany, Spenat, bro-
kolice ¢i razickova kapusta.
Doporucuje se uzivat i do-

plnky stravy s kyselinou
listovou.

Nezapominejte také na
dostatek Zeleza, protoze
téhotné Zeny jsou ohro-
Zeny anémii. Najdete ho
v Cerveném mase (ale po-
zor, at je dobre tepelné
zpracované), obsahuji ho
dyriovd seminka, slunec-
nice ¢i orfechy. Néco ho
ma i Spenat, ale rozhodné
z vas Pepek ndmornik ne-
bude. Méla byste jist po-
traviny bohaté na jod, jako
jsou morské ryby, rasy, ale
i mlé¢né vyrobky, ze zele-
niny rajcata, ¢esnek ¢i cibu-
le. Ale najdete ho i v ovoci,
napriklad v malinach.

Pohyb

Jestlize jste dosud byla
zvykld pravidelné cvicit,
mUzete v tom pokracovat,
pokud se citite dobfe a ne-
mate zadné zdravotni kom-
plikace. Ur¢ité je ale dobré
se o tom poradit se svym
Iékarem. Cvicte ale jen tak,
aby véam to bylo pfijemné.
Nepretahujte se. Ucitite-li
unavu, odpodivejte. Jestli-
Ze jste se dosud vyhybala
fyzické aktivité, nedoporu-
Cuje se vrhnout na cviceni
pravé ted, abyste viechno
dohnala. Meéla byste se
také vyhybat sauné a ex-
trémnim teplotam.
Chystate se odletét na do-
volenou? Nemél by to byt
zasadni problém, ackoliv
prvni tydny mohou trochu
zvySovat riziko. Radéji se
poradte s lékafem nejen
o samotné cesté, ale i o po-
bytu v konkrétni destinaci.

Co vas muze zaskocit

V prvnim trimestru vas moz-
na vystrasi lehké krvaceni.
Nemusite hned panikafrit,
stdva se to na zacatku té-
hotenstvi, kdy se oplodnéné
vajicko usazuje do délozni
sliznice. Zpozornét byste
méla v pfipadé dalsich poti-
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.3 rohlicek

VY NOSITE MIMINKO,
MY NOSIME TASKY

VSE PRO VAS | VASEHO BUDOUCIHO
DROBECKA NA JEDNOM MISTE

REGISTRUJTE SE RYCHLE

3 A ZDARMA
Vyzkousejte vyhody
na vlastni kuzi




KdyZ nas trapi intolerance

Intolerance (¢i nesnasenlivost) je nasledek neschopnosti organismu stravit né-
kterou slozku potraviny. Muize se stat, Zze se tato intolerance projevi pravé bé-
hem téhotenstvi.

Mezi potraviny, které nejcastéji vyvolavaji intoleranci, patri kravské mléko a obi-
loviny — konkrétné jde o intoleranci laktézy a lepku. Potize vsak mUze zpUso-
bovat i cela rada dalsSich potravin, jako jsou riizné druhy ovoce, zeleniny, oriskd
nebo masa.

Snizend schopnost traveni laktézy se podle celosvétovych statistik v rzné mire
objevuje zhruba u pétasedesati procent populace, intoleranci lepku trpi pfibliz-
né Sest procent lidi. Zajimavosti je, Ze vysokou toleranci vici laktéze maji seve-
roevropské narody, zatimco americti indidni a Eskymaci schopnost travit laktézu

zcela postradaji.

zi, bolesti apod. Nikdy neudélate chybu,
kdyZ zajedete k lékafri.

Zaskocit vas mohou vytoky. Stava se to,
protoze délozni hrdlo ma hlenovou
zatku, kterd brani vstupu infekci. Mohou
vas také postihnout bolesti v podbrisku.

Il. TRIMESTR

Rika se, Ze po prvnich tfech mésicich
muzete svou radostnou novinu rozhla-
sit do svéta. V té dobé by mél byt uz
spontanni potrat, ktery hrozi v prvnich
tydnech, zazehnan. DalSich tfinact tyd-

nG byste si mohla uzit. Vase hormony se
pomalu adaptovaly na novy stav, vie se
zklidni, i vase ranni nevolnosti. Ustou-
pily potize a brisko jesté neni tak velké,
aby vam komplikovalo pohyb. Zfejmé
se vam vrétila energie, které se vam
v prvnim trimestru tak nedostavalo. Je
mozné, Ze se citite jako znovuzrozena,
zarite stéstim, zlepsila se plet i vlasy.

Na zacatku druhého trimestru byste se
méla zaregistrovat do porodnice, kte-
rou jste si zvolila pro porod. Je dobré
ji pfedem navstivit, nechat se provést,

zajimat se, co vse nabizi. Zeptejte se,
jakym zpusobem se musite registrovat,
kazda klinika md jiné podminky pro
prihlaseni.

| nadéle budete pravidelné chodit na
kontroly. Pripravte se na dalsi odbér
krve, test na téhotenskou cukrovku
atd. Kolem 20. tydne vas ceka velky ul-
trazvuk. Zfejmé se dozvite i pohlavi mi-
minka a jeho presny vék. V této dobé
také ucitite prvni pohyby.

Détatko nyni pomérné rychle roste, ne-
lekejte se, Ze se i vase hmotnost bude
zvySovat. Nyni uz byste méla nepatrné
navysit pfijem energie cca o 1000 kJ.
Neznamena to, ze byste se méla lado-
vat ¢okoladou. Zamérte se spiSe na kva-
litni bilkoviny. Téch 1000 kJ vam doda
napfiklad 100g tvrdého syra. Stédle plati
dostatek jiz zminénych vitamind a mi-
nerdlnich latek. V tom pokracujte.
Chcete-li béhem téhotenstvi cestovat,
pak pravé druhy trimestr je nejidedInéj-
$i. Bez omezeni |ze létat do 28. tydne.
Pak uz budete potrebovat Iékarské po-
tvrzeni. V poslednich tydnech vas na
palubu nepusti.

Co vas muze zaskocit

Postihuji vads nepfijemné krece v no-
hou? NemUzete kvuli bolestem spat?
Doplrite hof¢ik a vépnik. Vapnik je
zékladni stavebni jednotkou, a tak ho
dité nutné potrebuje pro vyvoj kosti
a svall. Hor¢ik je skvélym bojovnikem
proti kfe¢im, zklidfiuje nervy a zajisti
vam klid. Jezte banény, celozrnné peci-
vo, lusténiny, mlécné vyrobky... Hlidej-
te si i pitny rezim.

Zacpa! Nenavidéné slovo ve slovniku
nastavajicich maminek. Pravé zacpa
vas ted mUze poradné potrapit. Stifeva
vlivem hormonU nepracuji tak rychle,
tla¢i na né zvétsujici se déloha apod.
Zacpa muze zpUsobit i nepfijemné
hemeroidy, kterymi v téhotenstvi trpi
mnoho Zen. PomuUZou vam potraviny
bohaté na vlakninu, dobre funguje na-
priklad Svestkovy kompot. Chce to také
dostatecné pit a hybat se, pokud vam
to zdravotni stav umozni.

lll. TRIMESTR

Uz se asi nemuUzete dockat, az si své
miminko pochovate v naruci. Uz se to
blizi. Vase télo ma na bedrech velkou
z4téz. | to je jedna z pficin bolesti zad.
Dité vam mozna neda spat, protoze
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kope a dava védét, zZe je tady.

S vy$sim stadiem téhotenstvi se také
stupfAuji navitévy u lékafe. Ceka vas
vicero vysetfeni, aby se predeslo kom-

plikacim. V ordinaci budete kazdé tfi
tydny, v samotném zavéru téhotenstvi
uz jednou tydné. Absolvujete velky
ultrazvuk, aby se zjistila jeho poloha
v déloze, pfipadné vyvojové vady, ulo-
Zeni placenty apod. Budete pravidelné
pfipojovdna na monitor, aby se zjistily
srdecni ozvy détatka.

Méla byste se pripravovat na porod.
Bude to pro vas velky zahul, a tak v ¢im
lepdi kondici bude vase télo, tim lépe.
Vhodna je téhotenska joga ¢i jiné té-
hotenské cviceni. Na kurzech vas nauci
spravné dychat a zkontroluji, zda cvici-
te spravné. Abyste byla klidné a pfipra-
ven4, prihlaste se na predporodni kurz.
V této dobé se muze skokové navysit
vase hmotnost. Idealné byste béhem
téhotenstvi méla pribrat néco mezi 10
a 15 kg.

Co vas muze zaskocit
Muze se objevit vytok i slabé krvace-

ni. Abyste se zbyte¢né nestresovala,
je dobré se svérit Iékafi. Obvyklym té-
hotenskym jevem je pdleni zahy. Na
to vam pomdUze jist v mensich porcich,

eliminovat potraviny, které tyto potize
zpUsobuji. Vyhybejte se kofenénym jid-
IGm, sycenym napojlm, nejezte tésné
pred spanim. Je mozné, ze vas vylekalo
tvrdnuti briska. To se mGze stat v pra-
béhu celého téhotenstvi. V poslednich
tydnech jesté intenzivnéji. Staci vétsi
namaha, stres. Jestlize to pozorujete
Castéji, informujte lékare.

Par obecnych rad

Pamatujte, Ze jste s miminkem inten-
zivné propojena. A tak vnima vse, co
délate, rikate, jak fungujete. Reaguje
na to, kdyz se radujete, vnima, ze se
trapite. Proto je dobré dat se do po-
hody, hodné se smat a komunikovat
s nim. Miminko vnima vas hlas i dotyky.
Je dobré si sepsat porodni plan s tim,
jak si vedeni porodu predstavujete.
Meéla byste mit po ruce sbalenou tasku
do porodnice. Budete s sebou potre-
bovat dokumenty: Téhotensky prikaz,

obcansky prakaz, karticku zdravotni
pojistovny, dale vas i partnerGv rodny
list, oddaci list. Miminku sbalte plenky
o velikosti 1, dupacky, ponozky, bavl-

néné rukavicky, cepicka, zavinovacku,
latkové plenky, zinku, oleji¢ek, krém na
opruzeniny, vih¢ené ubrousky, osusku,
svetrik, pfipadné dudlik. Nezapomen-
te ani na sebe. Budete potfebovat asi
osm ks jednorazovych kalhotek, kojici
podprsenku, vlozky do podprsenky, ro-
zepinaci no¢ni kosili, pantofle, Zupan,
do sprchy jsou vhodné gumové Zabky.
Samoziejmé hygienické potreba a pfi-
balte si i krém na bradavky.

Vybavicka

To je ta hezka stranka pfiprav na pfi-
chod miminka. Roznéziujeme se v ob-
chodech nad roztomilymi oblecky.
Nenechavejte vse na posledni chvili.
Vybaveni i obleceni pofizujte pribéz-
né. PomuUze vdm plan. Pofidte kvalitni
postylku, kocarek, vanicku, praci vam
usnadni prebalovaci pult. Budete potre-
bovat autosedacku, pripadné nositko.
Ideélni je poptat se v blizkém okoli,
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hodné tim uletfite. Ne vie musite mit
nové. Uvédomte si, Ze mnoho véci ani
nepouzijete nebo pouzijete jen kratce.
Miminko v prvnich tydnech velmi rychle
roste. A vybava je drahd. Pokud byste
chtéla vSechno nové, pak pocitejte klid-
né s 50 tisici korun. Hlavné vse s rozmy-
slem, v klidu a s dobrou néladou.

JAK VYBRAT KOCAREK
Predevsim zdlezi na tom, co od kocarku
ocCekavate a na co ho potrebujete. Jiné
pozadavky bude mit maminka Zijici
uprostfed mésta a Uplné odlisny koca-
rek bude potrebovat ta, ktera bydli na
vsi obklopené prirodou nebo v horach.
Obecné kocarky mlzeme rozdélit na
hluboké kocarky (uréené pro novoro-
zence a mald miminka do cca 8 mési-
ct), kombinované kocarky (vhodné od
narozeni do 3 let), sportovni kocarky
(vétSinou od 6 mésica do 3 let) a gol-
fové hole (vétsinou od 6 mésica do 3
let, ty praktic¢téjsi muzete vyuzit uz od
narozeni jako podvozek pro autosedac-
ku 0-13kg).

Pfred vybérem kocarku byste si méli
jako rodice ujasnit nékolik parametrq,
podle kterych pak budete vybirat mezi
jednotlivymi modely

e 3 kolanebo 4 kola?

¢ Nafukovaci nebo plastova kola?

e Otoc¢na nebo pevna kola?

e Prehazovaci rukojet ¢i otocné se-
zeni nebo nemusi byt?

e Nasazovani autosedacky 0-13 kg
podminkou ¢i ne?

e Cenovarelace?

e Cetnost skladani, pozadavky na
velikost do auta, do vytahu?

e  Pozadavky na barvu?

e  Zkusenosti z vaseho okoli s néjaky-
mi kocarky, které vas ovlivnily?
Takové otdzky vam budeme klast i pfi
vybéru kocarku v obchodé, je dobré se
nad témito otazkami predem zamyslet.

JAK VYBRAT POSTYLKU
Nejprve si polozte otdzky, k jakym
uceldm a jak casto budete postylku
vyuzivat. Pokud hledate kompaktni
postylku, kterou snadno prevezete na
chatu nebo na navstévu k rodicim,
bude vam stacit provizorni cestovni
postylka. V pfipadé, Zze potrebujete pl-
nohodnotnou postylku na kazdodenni
ukladani ditéte, vybirejte mezi modely
z pevnych materiald, jez nabizi lepsi vé-
trdni matrace i ergonomii pfi ukladani
miminka.

Zvazte také, jak dlouho chcete postylku
pouzivat. Malé postylky bez polohovaci
matrace budou pro dité bezpecné jen
do té doby, nezZ si za¢ne sedat, takze ji

po nékolika mésicich musite vyménit.
Del3i dobu vdm poslouzi postylky s po-
lohovaci matraci, kterou mazete podle
pohyblivosti ditéte snizovat tak, aby
mély zabranu porad v dostatecné vysce.
Vétsinou jsou urceny détem az do 3 let.
Nejdéle vydrzi rostouci postylky, které
Ize ve chvili, kdy dité postylku preroste,
jednoduse prestavét na mensi valendu.

Bezpecnost produktu

Pozadavky na bezpecnost vyrobkd pro
malé déti jsou vyssi nez u vyrobkd pro
dospélé, a proto musi mit prehledny
navod v cesting, jenz popisuje jak se-
staveni vyrobku, tak jeho pouzivani.
Kromé toho by méla byt na kazdé po-
stylce trvale uvedena evropska norma
EN 716-1:2017, kterd upravuje bezpe¢-
nostni standardy détskych postylek pro
bytové pouziti, dale ryska ¢i jiné znacky
signalizujici maximalni vy$ku matrace
a nazev znacky, jméno vyrobce, popfi-
padé prodejce nebo distributora, diky
némuz je mozné vyrobek i s odstupem
casu identifikovat.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Potravinova intolerance/senzitivita je neobvykla reakce téla na urcité potraviny, ktera se muze pro-
jevit nékolika zpusoby. Néktefi lidé mohou trpét nesnesitelnymi bolestmi hlavy, zatimco jini trpi na-
dymanim, migrénou ¢i koznimi nebo dychacimi obtizemi. Uvédomit si, Ze potraviny jsou katalyzato-
rem konkrétnich symptomu, neni jednoduché, protoze na rozdil od okamzitych pFiznakd potravinové
alergie, pFiznaky potravinové intolerance se ¢asto objevuji o nékolik hodin nebo dokonce dni pozdéji.

Prevalence chronickych stavy, jako je migréna, astma, dermatitida a syndrom drazdivého tracniku, neustale na-
rasta. Etiologické studie naznacuji, ze tato onemocnéni mohou souviset s nezddoucimi reakcemi na potraviny.
Cetné publikované studie zjistily, Ze hladiny potravinové specifickych IgG protildtek byly vyznamné vy3si u jedinct
s prokdzanymi potravinovymi reakcemi.

Pfestoze potravinova intolerance/senzitivita neni pfimo zivotu nebezpecnd, neméli byste ji podcernovat. Jeji pro-
jevy mohou velmi znepfijemnit vas kazdodenni Zivot. Vyskyt potravinové intolerance je pomérné casty — od-
haduje se, Ze ji trpi asi 45 % obyvatelstva (AllergyUK). Mnoho lidi mé zkuSenost s vice nez jednim symptomem
potravinové intolerance.

Po identifikaci pozitivnich potravin se doporucuje eliminacni dieta, kde se tyto senzitivni potraviny nahradi alter-
nativnimi. Az 76% lidi zaznamenalo po vylouceni pozitivnich potravin vyrazny pokles symptom.

Potravinova intolerance je strasakem, ktery trapi nejen dospélé, ale i déti, pomérné casto pravé kojence. Odhalit
nesnasenlivost u dospélého c¢lovéka je jednodussi, protoZze umi identifikovat a zejména fici, jak se citi, zda jaké
jsou pfiznaky. U malych déti je to uz naro¢néjsi. Potravinova intolerance se u déti projevuje mirné odliSnym zpu-
sobem ve srovnani s dospélymi. Symptomy u dospélého clovéka jsou doprovazeny prevazné travicimi obtizemi,
pricemz u déti se priznaky spiSe projevi v podobé ekzému a koZnich problém, v nizsi mife problémy s trdvenim.
Proto je velka pomoc, kdyZ rodice maji moznost otestovat své dité z pohodli domova pouze pomoci malého vzor-
ku krve z prstu. Na vybér jsou testy potravinové intolerance od 59 az po 220 potravin.

Tuto otdzku si klade mnoho rodi¢i a zejména pokud se negativni pfiznaky po konzumaci jidla projevuji castéji.
Symptomy alergie a intolerance na potraviny jsou odlisné a podle nasledujicich reakci ditéte umite sndze identi-
fikovat, zda se jedna o alergii nebo nesnasenlivost na nékterou potravinu.

Pro vice informaci nas

o Alergie Intolerance/senzitivita
muzete kontaktovat: —= — -
info@vital-life.cz Koprivka Kozni problémy

420 723 169 029 Otok Nadyménl'
¥ Problémy s dychanim Plynatost
Problémy s polykanim Zacpa
Zvraceni Prdjem
Anafylakticky Sok Paleni zahy




Jedlo zdwaveé - détska
I{Iy/ZVL'I/d od A do 7.

Pied neddvnem jste se stall wodici a neZ jste se ohlédli, tak se z ma-

lého uzlicku vyklubal maly zvidilek, ktevf na vsech ctytech nebo

uz po svijch, objevuje okolni svét. A4 to véetné tohe, ce se kolem néj
sewiwje za dobiroty.
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BATOLATA, BATOLATA,
HYBEJTE SE!

Batoletem rozumime dité, které je vét-
Si nez kojenec, tedy dité ve véku od 1
do 3 let. V tomto obdobi se najednou
z naseho miminka stava uz opravdo-
vy C¢lovék. Dité zacina nejen lézt, ale
rozpozndva blizké osoby. Na zacatku
tohoto Zivotniho obdobi dité velmi
dozrava mentalné. Zvladne rozpoznat
tvary, obrazky, hracky a jiné jeho ob-
libené pfedméty. Také se za¢nou klu-
bat prvni zoubky a dité za¢ne chapat
k ¢emu slouzi lzice. Velice rado nas
pozoruje u jakékoliv ¢innosti, trfeba
i u jezeni jidla. Proto je velmi zaujaté
a zajima ho, co Ze to davame do pusy.
Jde to ruku v ruce s tim, ze dité v tom-
to obdobi ma velky vydej energie,
a tak ji potfebuje ziskat zase zpatky.
Dokaze si svoji vlastni fe¢i a posunky
fict o jidlo a velice rddo se také obcer-
stvi samo, kdyz na stole pristane talif
s néc¢im dobrym.

MLEKO

Ani po zavedeni pevné slozky bychom
neméli podceriovat roli mléka v jidel-
nicku batolete. At uz nasemu ditéti
davame materské mléko nebo, pokud
matka nemuze z néjakého dlvodu
kojit, kojenecké mléko, je dulezité po
zavedeni pfikrmU na néj nezapominat,
a to ani u starsich déti jako jsou pra-
vé batolata. Denné by mélo dité vypit
pfiblizné 500 ml mléka, rozdélené do
nékolika davek. Mléko obsahuje Zivi-
ny nezbytné pro spravny rlst a vyvoj
batolete jako je Zelezo a vitamin D.
Zakladem spravné vyzivy v tomto ob-
dobi je vsak zdrava a vyvazena strava
bohata na zelezo, vitamin D a dalsi mi-
kronutrienty. V pfipadé, Ze od jedno-
ho roku zac¢iname zarazovat obycejné
kravské mléko, je dllezité védét, ze do
dvou let véku nepodavdme mléko se
snizenym obsahem tuku. Spolu s mlé-
kem do jidelnicku zarazujeme i dalsi
mlé¢né vyrobky, kterymi jsou mékky
tvaroh, plnotucny jogurt a syry bohaté
na vapnik, dale libové maso, obilovi-
ny, nékteré lusténiny a kvalitni chléb
s vétsSim podilem Zitné mouky. Zele-
nina a ovoce by mély byt podavany
kazdy den.

ZAKLADEM JSOU ZIVINY

Kazdy rodi¢ uz alespon jednou pou-

zil velmi oblibenou vétu: “Roste jako
z vody”. A rozhodné se nemylil, pro-
toZe v batolecim véku, tedy mezi 1-3
rokem, déti opravdu rostou velmi
rychle a k nezastaveni je i jejich vy-
voj. V prvnich trfech letech déti témér
zdvojnasobi svoji vysku. A tomu je di-
lezité prizpusobit i adekvatni mnozstvi
Zivin, které v tomto obdobi dostava.
Velmi dullezity je pfisun Zeleza, které-
ho batole potfebuje v obdobi ristu az
4x vice nez dospély ¢lovék a je Zadou-
ci i zvySeny pfijem vitaminu D, jehoz
davka by méla byt dvakrat vétsi na ki-
logram vahy nez obvykle. Jako rodice
bychom méli védét, ze v prvnich tfech
letech Zivota se v mozku propojuji ner-
vové buriky a tato spojeni se upevriuji
nejvice a nejrychleji v celém Zivoté. Po
tfetim roce rychlost i intenzita klesa.

JDETE DITETI PRIKLADEM
Vétsina rodi¢l to zna, abychom dé-
tem doprali to nejlepsi a motivovali
je k jezeni zdravé, chystame a pfipra-
vujeme veselé talife na nékolik zpUso-
b0 a stejné se pak divame na déti, jak
nad nasim dilem sedi, rdzné posouvaji
kousky jidla po talifi a neji. Na to, jak
déti pfimét k tomu, aby s chuti jedly
a hlavné zdravé, existuje mnoho fig-
G a trikl. Jednim z nich je jit détem
prikladem. Mnoha vécem se déti nauci
tim, Ze napodobuiji své starsi sourozen-
ce a dospélé. Proto, kdyz chcete déti
naucit zdravym stravovacim ndvykdm,
méli byste je sami dodrZzovat. Dobré je
davat si pozor na to, co fikame a dé-
ldme, déti nds vnimaji a napodobuiji.
Pristé az si budete nabirat salat z misy,
nandejte si porddnou porci a jesté
u toho poznamenejte, jak moc mate
salat radi. Uvidite, Ze déti sedici s Vami
u stolu si budou za chvilku na salatu
pochutnavat také.

NECHTE JE JIDLU PRUIT NA
CHUT

Strava déti by méla byt opravdu pes-
tra, proto je dllezité, aby déti ochut-
ndvaly Sirokou s$kdlu chuti. Néktera
jidla détem zachutnaji napoprvé, na
jind potrebuji ¢as nez jim prijdou na
chut a néktera jidla jim nezachutnaji
nikdy. Kdyz své dité chcete naudit jist
néco nového, nechte jej to nékolikrat
vyzkouset. Dejte jim to klidné do ruky,
aby to ochutnaly samy a nemély pocit,

Ze je do toho nutime. Jediné tak se
nebudou bat novou potravinu zkusit
znova. Pokud jej novinka nezaujme
ani po nékolikerém ochutnani, vy-
zkousejte néco jiného, jiny druh zele-
niny nebo ovoce. Jak dlouho zkouset?
Presny pocet pokust nikde neni napsa-
ny, zatimco dospélému staci ochutnat
tfikrat, dité potfebuje nékteré pokrmy
ochutnat az jedenactkrat,. Nenutte
déti jist néco, co jim opravdu nechut-
nd, tim jen posilite jejich odpor k dané
potraviné. Neprestdvejte ale détem
nové potraviny nabizet, nékdy totiz
pfijdou na chut i tomu, co predtim ra-
zantné odmitaly.

DEJTE JIM VYBRAT!

Davat jim na vybér je velmi dulezi-
té, zvlast u zeleniny a ovoce, kde by
mély mit moznost vybrat si alespor ze
dvou nebo tfi druhl. Kdyz se ditéte
rano zeptate, jestli chce pomerancovy
dZus nebo tfeba ananasovy, ulite je
tim rozhodovat se a uplatfovat svoji
vlli. Totéz plati i u jidla. Kdyz si dité
mUze vybrat, jakou zeleninu jako pfi-
lohu, jestli karotku nebo hrasek nebo
zeli¢ko, uvédomi si, Ze na jeho ndzoru
zdlezi. A co je dulezité, vybere si to co
mu chutnd, coz znamen4, ze toho sni
vice nez jednu IZicku.

MEJTE ZELENINU A OVOCE
PO RUCE

To plati predevsim o svacinach, at uz
téch dopolednich nebo odpolednich
Kdyz déti pfibéhnou domu na svacinu,
vétSinou sdhnou po tom, co je prvni
po ruce. Proto bychom méli zafidit to,
aby ovocné, zeleninové a jiné zdravé
svacinky byly nachystané tam, kde je
déti uvidi jako prvni. Zaridte to tedy
tak, aby zelenina, ovoce a jiné zdra-
vé svacinky lezely pravé tam, kde je
déti uvidi jako prvni. At uz v kuchyni
na lince nebo v ledni¢ce na dosazitel-
ném misté, klidné nachystejte krabic-
ku s ovocem, které si budou moci déti
samy z lednicky vytdhnout.

MUSI TO KRUPNOUT!

Témér vsechny déti miluji kfupavé
dobratky, idedlné malé kousky, kte-
ré jsou tak akorat na jedno nebo dvé
kousnuti. Hodné oblibena je syrova
zelenina nakrajena na delSi kousky,
kterou mlzeme servirovat s trochou
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W@ Vite, ze kyselina listovd je Gi€innd, jen pokud ji té€lo umi sprdvné pfeménit?
W@ Jiz nastépenou kyselinu listovou dokdze kazdé miminko snadno vyuzit.

W@ Kyselina listovd je totiz dileZitd nejen v té€hotenstvi,
ale i v prvnich letech vyvoje miminka.

Nic neni blize mateFskému mléku.

jediné kojenecké mléko
skyselinou listovou
v nastépené formeé,

v jaké ji miminko dosud ziskdvalo jen

HilP
B

COMBIOTIK

BIO !
COMBIOTIK

Pro podporu imunity*

, g MATErs &y

.-{.ﬁqﬁ‘ rtq“b,"b. 7
%,

>

=T

KOJEMECKE MLEKO
od uk. 6. MESICE/MESIACA, SO0 g

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

vyzivu. Metafolin® je registrovand ochrannd zndmka spole¢nosti Merck KGaA, Darmstadt, Némecko. HiPP je jediné pokraovaci mléko s bioaktivnim foldtem Metafolin®. Combiotik cz
*Jako v3echna pokracovaci mléka obsahuje vitaminy C a D pFispivajici ke spravné funkci imunitniho systému. PROBIOTIK®: MIéEné kultury L. fermentum vyskytujici se v matefském o
mléce. Mate¥ské mléko pFirozené obsahuje probiotické kultury - v individudlni variabilité a mnoZstvi. PRAEBIOTIK®: Galaktooligosacharidy GOS z BIO laktézy.
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jogurtové zdlivky do niz si déti zeleni-
nu namaceji. Stejné mizeme podavat
i ovoce, které mlzeme poddvat tfeba
jako spi$ nebo vykrajené na hvézdicky

nebo jiné tvary. Pokud déti odmitaji
ne tolik oblibenou zeleninu jako je
brokolice nebo kvétak, zkuste mu na-
bidnout syrové hlavicky nebo kousky
syrové mrkve s trochou ochucené za-
kysané smetany nebo bilého jogurtu
k namaceni. Mozna budete prekvape-
ni, jak rychle v ném kfupavé zeleninka
zmizi.

ZAPOJTE JE DO PRIPRAVY
Déti mnohem radéji zkouseji ta jidla,
na kterych se mohla podilet. Nesmime
se tedy bat, a déti zapojit. Je skvélé
kdyz vidite jak se svymi malymi ruci¢-
kami snazi umackat treba kvétakové
placicky, které po upeceni s chuti celé
snédi. Nechte je podilet se na vymysle-
ni jidel — at tfeba samy najdou recept,
ktery se jim libi.

KOMBINUJTE RUZNE
POTRAVINY

Vcelku jednoduchy a ucinny zpU-
sob, jak déti pfimét snist vice zeleni-
ny a ovoce. Jen je tfeba byt dusledni
a nezapominat. MUzeme pfidat tfeba
k ranni porci ceredlii do vedlejsi misky
na platky nakrajeny banan, syrovou
pizzu mlizeme ozdobit kousky cer-
vené a zelené papriky nebo Ize dé-

tem pfipravit skvély jahodovy koktejl
z mrazenych jahod, jogurtu a mléka.
Budou se olizovat az za usima! Také
do svacinového sendvice je dobré pfi-

dat navic salat nebo kousky okurky ¢i
redkvicky, do kureciho vyvaru kousky
mrkve, celeru, petrzelky. Moznosti je
skutec¢né spousta a mizeme hledat jak
v odborné literature, tak i na interne-
tu, kde je spousta napadu i od ostat-
nich rodicd, jak détem nejen naservi-
rovat zeleninu a ovoce, ale zajistit, aby
ji snédli co nejvice.

CO BYCHOM MELI VEDET?

Strava ditéte by méla byt rozdéle-
na rovnomérné na cely den. Davat
bychom méli spiSe mensi porce, ale
servirovat je v prubéhu dne, protoze
jediné tak dité zasyti kvalitné. Mezi
jednotlivymi jidly nechavejte interval
3-3,5 hodiny, aby predchozi jidlo bylo
jiz straveno a zvysila se chut na dalsi
pokrm. Rozhodné bychom se neméli
fidit nasim intervalem stravovani, pro-
toZe u nas je maximum pfijmu potravy
v odpolednich a vecernich hodinach.
Jenze dité ma nejvétsi vydej energie
od rana do odpoledne. Pokud mu tedy
hojné podstrojujeme az odpoledne
nebo vecer, vétSinu energie pfijatou
v této dobé uz vlastné nepotrebuje.

RADY NAD ZLATO
Nize najdete dllezité body, které by

vam mély pomoci stravovat vase dité

zdravé a vyvazené.

e jidelnicek by mél obsahovat ta-
kové pokrmy, které se k sobé
hodi nejen chutové, ale i barevné
a konzistenci. Zaroven by mély by
byt atraktivni na pohled, protoze
jak je zndmo, jime ocima a u déti
to plati dvojnasob

e nikdy bychom déti neméli nasilné
nutit do urcité potraviny nebo jid-
la jako takového. Pfece i nam do-
spélym obcas néco nechutna nebo
na to zrovna nemame chut. Toto
nuceni pravdépodobné vyvola
u ditéte obracenou reakci a k jid-
lu ¢i potraviné si vytvari odpor

e mate radost z nového receptu, ale
vasemu détatku to moc neleze?
Nabizejte jej v malém mnozstvi

e  pfi zavadéni novych druhu potra-
vin se mlzZe objevit alergické re-
akce, proto je dobré zavadét nové
druhy ovoce, zeleniny a jiné po-
traviny postupné s odstupem 2 - 3
dnu, abychom rozpoznali pfipad-
nou nesnasenlivost nékteré z nich

e rozhodné dité netrestejte, kdyz
urcité jidlo nechce, ale ani nesli-
bujte odménu, kdyz jidlo sni bez
protestud

e s postupujicim vékem muze dité
vétsinu jidel jist spolu s nami do-
spélymi. PFi pripravé jidla zpra-
vidla postupujeme tak, Ze cast
hotového, jesté neokorenéného
pokrmu oddélime pro dité a zby-
ly pokrm kofenim a soli upravime
pro nas ostatni

e urcité je dobré dité pfi pripravé
pokrmG zapojit, protoze i diky
tomuto si k nému vytvofi kladny
vztah a mnohem ochotnéji jej pak
konzumuje

e ikdyZzse ndm zd3, ze dité se s jid-
lem mnohdy louda, nespéchejte
na né. Je normalni, ze déti jedi
pomaleji nez dospéli

e u batolat je velké riziko duseni pfi
jidle. Potraviny, které dité muize
snadno vdechnout jsou ty, které
jsou tvrdé a nesnadno rozpustné.
Proto by dité mélo jist v klidu a pfi
jidle rozhodné nebéhat. Ovoce
a zeleninu vzdy rozkrdjime na
takové kousky, aby riziko duseni
bylo co nejmensi
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ranell® - superprevisly
jahodnik
neunavné roste a plodi az

Sibifsky jilm
zézracné rychle rostouci Zivy
plot

Americké ibisky

obri kvéty az 25cm!!!

Angresty
Zluté i cervené, kefové
i stromkové

a
l“‘"..n.‘f :
CACANSKA LEPOTICA

samosprasna vyborna 3vest

MERUNKA
VELKOPAVLOVICKA
nejchutnéjsi ze viech
merunék

Obfi bortivky
odrady na zahradu i na
balkon

Maliniky
velkoplodé, staleplodici i bez-
trnné

SVESTKOMERUNKA
odolny a chutny kfizenec

Oresaky roubované
velkoplodé odrady

Merurika Golden Sun
vhodna pro sloupovité
péstovani

Slivori Fruca
sloupovita, rana a velmi
urodna

Jahody velkoplodé
desitky vybornych odrud

Merurika Kompakta
vhodna i pro sloupovité
péstovani

_| Svestka domaci

Jablori Sampion
oblibena zimni odrtida

oblibena a velmi urodna

-3 -
j.d- > .‘ L

Sloupovita hrusen

Saphira

zluté plody vyborné chuti

Broskvor Redhaven
nejoblibenéjsi broskvori do
nasich podminek

Merurika Leskora
velmi rand, ale odolna

Treseri Queen Mary
pro sloupovité péstovani,
samosprasna

Slivori Hollywood
nadherné cervené listy i plody

Treden Lapins
samosprasna velka chrupka

N J

NOVINKY Z KRUHU

Sazenice révy
velkoplodé, mostové, bezse-
menné i rezistentni

Jahody staleplodici
bohaté plodi az do zimy

F YR
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Sloupovita hrusern Decora
velmi brzy abohaté plodi

Jablori Spartan
nadherné cervené plody

Slivori Durancie
vynikajici na paleni

Sloupovita jablor Bolero
podzimni s vybornymi
plody

Malin&¢ Holovousky
oblibena stara odruda
jabloné

Zasilame Ceskou postou. Ke kazdé zasilce pfidavame
ZDARMA katalog navodi na péstovani. Ovocné strom-
ky se zasilaji samostatné. Nelze je balit s ostatnimi rost-
linami. Objednavky pfijimame telefonicky nebo pres
e-shop.

Subtropické zahradnictvi Kruh, Kruh 209, 514 01
p. Jilemnice, tel.: 481 587 225

e-shop:
www.zahradnictvikruh.cz

James Grieve
podzimni odrida s velmi
stavnatymi plody

ovocné stromky a kere,
sadba jahod a razi,
sazenice révy atd...

OD NAS TO ROSTE
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V neposledni fadé nezapominejme, ze
i kdyz je to s détmi a jidlem nékdy boj,
tak pro spravny vyvoj ditéte neni nut-
na jen kvalitni a pestra strava, ale také
dostatek lasky, dobré vztahy v rodiné
a klidna atmosféra pfi stolovani.

CO PODAVAT?

| pres to, Zze rodice dostavaji presné po-
kyny od pediatra, kdy a s jakym jidlem
zacit, tak si pak stejné vétSina rodicd
lame hlavu nad tim, co a jak uvafit,
aby to tém nasim détem chutnalo. Co
jim tedy varit, a jak to vafrit, aby pfisun
zivin byl vyvazeny a zaroven jidelnicek
nasich milackd nebyl monotonni?

Polévky: Velkym favoritem a stalice-
mi mezi jidly jsou polévky. Polévky jsou
dulezity a u déti vétsinou oblibeny po-
krm. Mlzeme je podavat pred hlavnim
jidlem k obédu, kdy povzbudi chut
k jidlu a pfipravi travici trakt k prije-
ti hlavniho chodu. Jaky druh polévky
uvafit? Suroviny na polévku vybirdme
tak, aby chutové a vyZivové doplnova-
la cely obéd. Mensim détem polévky

mixujeme a nedavame jim velké por-
ce, aby je prilis nezasytily a tim jsme je
neodradili od dalSiho chodu. Polévky
jsou skvélé i k vecefi. Dochucujeme je
pfirodné bylinkami a vyhybame se pa-
livému korfeni a dochucovadlim typu
vegeta. Namisto toho sdhneme po pfi-
rodnich dochucovadlech jako jsou ze-
lené bylinky.

Maso: Dalsi nedilnou soucasti jidelni¢-
ku je maso. Do pfipravovanych pokr-
mU0 bychom méli zafazovat nejen maso
z drobnych domacich zvirat, tedy kure-
ci, krati, kralici, hojné by mélo byt za-
stoupené i hovézi maso, které je velmi
bohaté nejen na bilkoviny, ale hlavné
na zZelezo, které je pro spravny vyvoj
déti nezbytny. Také bychom neméli
zapominat pfipravovat ryby, zejmé-
na mofiské. Vhodnym masem pro ba-
tolata je také teleci, naopak veprové
maso podavame velmi zfidka. Maso
pfipravujeme nejcastéji varené ¢i du-
Sené, musi byt mékké a mélo by se dat
dobre kousat. Mensim détem maso mi-
xujeme. V zaddném pfipadé na détsky

talif nepatfi tu¢né a korfenéné masité
pokrmy, k pfipravé nepouzivdme zad-
né korenici smési, které obsahuji glu-
tamat sodnym.

Lusténiny: Ve stravovani déti jsou vel-
mi malo zastoupené, ackoliv jsou vel-
mi vyzivné a svoji hodnotou dokéazou
nahradit maso. Lusténiny by mély byt
v détském jidelnicku nejméné jeden-
krat tydné. Zcela nevhodna je kom-
binace lusténin a uzeniny. Lusténiny
mohou zpUsobovat nadymani, které
mUlzeme zmirnit dokonalym varenim
domékka, pasirovanim ¢i mixovanim.
Spolu s vhodnym kofenim jako je
majoranka, kmin ¢i bazalka mohou
vzniknout velmi chutna a zdrava jidla.
Doporucuje se zalit s Cervenou co¢-
kou, kterd je uvarena za velmi kratkou
dobu, a to zhruba za 10 az 15 minut.

Brambory: Surovina, kterd predstavu-
je velmi dobry zdroj energie predevsim
pro vysoky obsah skrobu, ale také cen-
nych latek, zejména draslik. Nejcastéji
je podavame jako pfilohu k rdznym
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pokrmdm. Pripravit z nich mdizeme
i bramborovou kasi s maslem, kterou
déti tak moc miluji. Koncem zimy uz
se kvalita brambor zhor3uje, a tak nez
pfijde doba novych brambor, volime
radéji jinou pfilohu.

Zelenina: Je jednou z nejdllezitéjsi
potravinou ve vyzivé déti. Jeji vybér
z4avisi predevsim na véku ditéte. Je
totiZ rozdilné stravitelnd pro nadyma-
vost, obsah vlakniny nebo nékterych
relativné nepfiznivych latek. K prvnim
druhdm zeleniny v détském jidelnicku
patfi mrkev, dyné a cuketa. Déti také
miluji i ostatni druhy zeleniny, kte-
ré maji nasladlou chut, jako je treba
batat, hrasek, skvéla je kukurice nebo
kvétak.

Ovoce: Témér kazdé dité je miluje!
Ovoce lze pouzit Cerstvé i tepelné
upravené v podobé presnidavky nebo
Zzahouru tfeba na livance. Skvélé jsou
i Cerstvé ovocné stavy, pro pfipravu
k piti je dobré je naredit pitnou vo-
dou. Tepelnou upravou se snizuje ky-
selost ovoce, zlepsuje se stravitelnost
a takto upravené je vhodnéjsi zejmé-
na pro mensi déti. K prvnim druhlm
ovoce v détském jidelni¢ku patfi bana-
ny, jablicka, pozdéji podavame hrusky,

jahody a postupné pridavame dalsi
druhy ovoce. Ovoce by mélo byt vzdy
dobie omyté a oloupané.

Téstoviny: Patii k potravinam, kte-
ré lze pripravit za pomérné kratkou

dobu. Lze je rGzné kombinovat s ma-
sem, vejci, syrem ¢i zeleninou a jsou
i vyzivové hodnotné. Poddavat by se
mély 1-2 krat tydné. Existuje opravdu
hodné druhu, které mizeme pfipravo-
vat a zaroven je déti miluji samotné
jen tak do rucky. Zajimavym zpestre-
nim jidelnicku mohou byt pohankové
¢i amarantové téstoviny.

Obiloviny: Nejlepsi zplsob jak pfi-
pravit détem obiloviny jsou kase. Nej-
lepsi jsou ty z jahel, krupice (pseni¢-
né nebo kukufi¢né), ovesnych vlocek
nebo ryze. Pfipravena kase je vhodny
pokrm tfeba k vecefi i pro vétsi déti.
Jednotlivé obiloviny mizeme vzajem-
né kombinovat, napfiklad pfipravime
kasi z ovesnych vloc¢ek a krupice, z ryze
a jahel. Dostupné jsou i instantni kase,
kterych je na trhu velké mnozstvi, ale
uz se jedna o polotovar, takze mno-
hem lepsi je pripravit ditéti kasi doma
Cerstvou ze surovin, u nichZ vime pu-
vod. Kasi mlzeme osladit ovocem
pfipadné malym mnozZstvim medu.

Zatraktivnit ji muizeme nakrdjenym
Cerstvym nebo kompotovanym ovo-
cem, kopecky naslehaného tvarohu ¢i
jogurtu.

Pomazanky: Jsou skvéla volba jak dé-
tem zaradit do jidelni¢ku tvaroh, zervé
a jiné potraviny bohaté na bilkoviny.
Pomazanky mlzeme podavat k sni-
dani, svaciné nebo jako lehkou vece-
fi. Nemély by byt ostré, ale ani chu-
tové nevyrazné. Vyzkouset mlzeme
rybickovou, vajickovou pfipravenou
ze zloutku, nebo s jarni cibulkou. Na
dochuceni se snazime co nejvice vyu-
zit bylinek — petrzelovou ¢i celerovou
nat, pazitku, kopr, bazalku. Pomazan-
ky mazeme na celozrnné pecivo nebo
chléb, vyuzit mizeme i rGzné druhy
krehkého chleba.

CEMU SE V JIDELNICKU
DITETE ROZHODNE
VYHNOUT?

Détem v batolecim véku urcité nepo-
ddvdme Zadné tucné potraviny, sma-
zené pokrmy, uzeniny, kofenéna a pfi-
li$ slana jidla, sladké limonady a ani
sladké pochutiny. Rozhodné je trfeba
se vyvarovat rychlym obcerstveni, kde
nabizeji nezdrava jidla jako hranolky,
pecené klobasy, parky v rohliku, ham-
burger s majonézou apod. Ostatné by
dité v tomto, ale ani v pozdéjsim, tyto
pokrmy vuabec jist nemélo. Sladké po-
choutky se zase staly synonymem dét-
stvi, kdy témér kazda ndvstéva a hlav-
né babicky, rady vozi svym vnoucatiim
sladkosti. Ale vsichni vime, Ze nasim
détem sladkosti pfilis neprospivaji. Je
to zbytec¢nd energie navic a déti po
nich navic ztraceji chut k pravidelné-
mu jidlu, kazi se jim zuby a nedodavayji
organismu zadné ziviny.

At uz patfite mezi rodice, ktefi své
déti krmi vyhradné vlastni stravou,
idealné pfipravenou z vlastnorucné vy-
péstovanych surovin. Nebo jste rodic,
ktery naopak spise sahne po jiz hoto-
vém pokrmu ve skleni¢ce. Pamatujte,
Ze neexistuje Spatny rodi¢, ani kdyz
vasim détem sem tam doprejete né-
jakou malou sladkost. Dulezité je, ze
je vychovavate s laskou a vénujete jim
veskerou péci.
Text: Pavlina Hamouzov4,
foto: Shutterstock.com
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Kdo si /iiaje nezlobi:

hracky a hvy

Kdo to vlastné iekl, Ze kdo si hiaje nezlob? Jato
iend pravda plati stile a je vzacné konzis
Je to tak a asi stale bude. Skutecné ten, kdo si h
0bzvliste ma-li k tomu hiani vhodné prima h
hacek a he bychom si déti a détstvi newméll piedstavit. Hiacky
hy zaZenow nudu, wozviji wm a smysty, a kiisné zabavr.
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Od okamziku narozeni déti zkoumaji
a pozndvaji svét, do néjz se narodily.
Toto poznavani a zkoumani je pro né
velkd hra a ten obrovsky svét kolem
jedno velké hristé s mnoha zajimavymi
hrackami. Do prvnich her se zapojuji
vzdy dospélaci — rodice, prarodice, te-
ticky, stryckové a sourozenci. A postu-
pem casu se hrani, hracky a hry méni
tim, jak ditko roste a prospiva. Vite
viak o hrac¢kach a hrach skute¢né vie?

Kdyz se fekne hracka, mnozi si asi pred-
stavi panenku, nebo auticko. Jenze
repertodr hracek je mnohem 3irsi, ba
pfimo obrovsky az giganticky. Pojmem
hracka nazyvdme predmét nebo sadu
predmétd vyuzivanych ke hre déti, ale
obcas i dospélych. Hracky krasné upou-
taji pozornost ditéte, zabavi jej, ale
protoze détska dusicka je kiehka, ale
zvidava, rozviji také détskou fantazii,
motoriku, psychiku a smysly. Déti se
s hrackami a hranim uci pozndvat svét.
Proto jsou témi nejlepsimi hrackami
a hrami ty edukativni, vyukové (lidové
vzdélavacky), interaktivni a tematické.

Hracky jsou tu s nami od nepaméti
a jednoznacné se da fici, Ze jsou sta-
ré jako lidstvo samo. A kdo vi, mozna
i starsi...

Védéli jste, Ze...

...se nasly pfi archeologickych ndlezech
panenky, postavicky, zvifatka i vojacci
nebo dokonce miniatury néstroji do-
spélych (jako maji dnedni holcicky ku-
chynky a kluci naradi)? A Ze tim uplné
prvnim materidlem, z néhoz by-

valy hracky vyrobeny bylo dfevo?

Tyto archeologické nalezy po-
tvrdily, Ze si s hrackami hravaly
déti ve starovékém Egypté, stej-
né jako v davné Cing, v Antice,
stredovéku a dalekém Orientu,
iv19. stoleti, po ném i dnes. Pro-
sté hracky byly a jsou (a dale jisté
budou) de facto vSude a vzdy. Po
téch drevénych a textilnich zaca-
ly a pfibyvat i kovové, porceldno-
vé, nebo hlinéné a keramické. Az
pak byly na poradu dne hracky
plastové.

Védéli jste, Ze...

...existovaly tzv. hratky majetnych
i nemajetnych? A Ze prvotni vyrabéné
hracky ve velkém vnikaly okolo 16. sto-
leti v regionu Svaté fiSe fimské, a byly
urceny détem Slechticti a bohaci? A ze
tém chudsim je v této dobé vyrabéli ro-
dice ¢i prarodice usitim z hadfikd nebo
vyfezdnim ze dreva?

Zménilo se to az v dobé rozvoje mno-
hého prdmyslu, kterd pomohla roz-
vinout i vyrobu hracek, pfi maloséri-
ovych, a pak i velkosériovych vyrobach.
Tim se hracky staly dostupnymi i pro
déti z nemajetnych a chudsich pomérd.
Zlatou dobou hracek je nazyvano ob-
dobi prelomu 19. a 20. stoleti. To se
hra¢ky hrnuly do domacnosti a k dé-
tem ve velkém. Dév¢atka méla moznost
dostat nejen panenky raznych velikosti
a typy, ale k nim i kocéarek, pokoji¢ek
nebo kuchynku. Tak se ucily a napodo-
bovaly své maminky a babicky hrou.
Hraly si ,na maminky” a ,na domac-
nost”, varily ve svych minikuchyrikach,
prevlékaly panenky a uspdvaly je v mini
pokojicku. U klukt byla jasnou volbou
rtznd vozitka a auticka, vlacky a vojacci,
ale také stavebnice.

Védéli jste, Ze...

...k historicky nejzndméjsSim ceskym
hrackam patfi stavebnice Merkur, ktera
je vyrdbéna jiz od roku 1925 a k ni se
radi i stavebnice Cheva z devadesatych
let? A Ze nejvice rozsifenou hrackou
drivéjsi doby byl tahaci kacer, ktery
dokonce ziskal hlavni cenu na Svétové
vystavé v roce 1958? A ze

ze stolnich her je tou

»nej” unas hra Dostihy a sazky?

K nim mazeme pfifadit i tolik zatraco-
vané, ale levné plastové hracky, v nichz
dominuji ty ze Sedesatych let, vytvore-
né Libusi Niklovou, nebo u klukd tolik
oblibend plastova oranzova sklapéci
Tatra 148 spolecnosti PF Plasty Chuch-
elng, ale i plastové a doslova proflaklé
postavicky Igrackt z Hamira Pribram.
Holcicky miluji dodnes kocarky z Liberty
Mélnik. A pfimo sbératelskym bonbén-
kem dospélakd (ano, i tém hracky délaji
radost) jsou dnes plastové modely vozu
Skoda 1203 v rGiznych provedenich.

Nikoho pak neprekvapi fakt, Ze je u nas
vice nez 290 vyrobcl raznych typl hra-
Cek, z nichz vice nez stovka vyrdbi hrac-
ky drevéné a pres dvacet se zaméruje
na hracky kovové a technické. Kdyz
k tomu pri¢teme jesté firmy zabyvajici
se kompletacemi zahranic¢nich kouskd,
je jasné, Zze hracky u nas fréi. Neni se tak
co divit, ze Cesko je nejvétsim evrop-
skym vyvozcem hracek. A je to dobre.
Protoze - kdo si hraje, nezlobi...

Dle materidlu a typu rozezndvame

hracky

e PlySové a textilni — nejriznéjsi
zvifatka a postavicky, panenky,
manasci a loutky, pricemz Uplnou
klasikou je (a stale zifejmé bude)
plySovy medvidek

e Kovové a plechové - statické, na
klicek, setrvacnik, plechové hudebni
hracky
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e Drevéné - samostatné modely aut,
postavicek, zvirdtek, nebo celé
sady, také kostky a puzzle, velmi
pfijemné jsou edukativni, interak-
tivni a vzdélavaci drevéné hracky

e Umélohmotné - Siroka skala nej-
raznéjsich typt a druhd hracek
ur¢enych od nejmensich az po nej-
starsi déti

e Vyukové - kreativni a nau¢né hrac-
ky z rGznych druh( materiald, kte-
ré slouzi ke vzdélavani, rozvoji mo-
toriky, uceni ditéte o svété, jeho
vybaveni, o lidech i o situacich

e  Stavebnice - ty jsou Sirokou samo-
statnou kapitolou a vdé¢nym dar-
kem, ktery u déti rozviji kreativitu,
tvorivost, ale praktické mysleni
s flexibilitou

Pak by se daly jesté hracky rozlisit na
moédni, klasické a pro nejmensi. Ty
moédni jsou boomem kratS$iho uUseku
roku ¢i maximalné nékolika let, kdy
diky reklamam v médiich prevazuji dét-

ské (i rodicovské) touhy po nich. Jsou to
elektronické hracky, zviratka a figur-
ky. Klasikou hracek pak zlstava stéle
panenka pro holcicky a auticko pro
kluka, ale plySovy medvidek je skutec-
ny veteran a klasika se viim v3udy. Pro
nejmensi mame na mysli rizna chrastit-
ka, zavésné sestavy nad postylku a do
kocarku, mechanické hraci (uspdvaci)
hracky (ve formé kolecek, kyticek), riz-
na (i chladici) kousatka a také interak-
tivni mluvici ¢i zpivajici plySaky, zviratka
a postavicky.

Védéli jste, Ze...

...pro dité je hrackou i pisek, papir,
nebo tésto v kuchyni? A Ze je na hodiny
zabavi plastelina, nebo dalsi nejraznéjsi

o -.‘r!‘,:
: é
%,r e
S
hmoty? A Ze kostky (idedlné drevéné)

jsou zadkladnim vybavenim v repertoaru
hracek pro kazdé dité?

Nasleduji je vkladaci stavebnice (napf.
vloZzeni kostky do shodného otvoru

v krabi¢ce atp.) a stavebnice. U vsech
téchto hracek je dilezité vénovat dit-
ku cas, zajem a péci a ukazat mu, jak si
s danou véci hrat. Pfedvedenim a ukaz-
kou rdznych moznosti s hrackou dité
ucite zabavit se, a prfipadné zkouset
vyuzit poznatky ze hry a hrani i jinde -
u jinych hracek a her.

A zakladni pétku repertoaru hracek tvori
drevéné hracky, kovové a plechové hrac-
ky, vyukové hracky, stavebnice a hry.

Jak jiz bylo feceno, mezi prvnimi hrac-
kami se objevily hratky vyrobené ze
dreva. Bylo to dano tim, Ze tento mate-
ridl byl po ruce a lehce k mani. A i kdyz
je v devadesatych letech doslova z trhu
vytlacily dievéné hracky ty umélohmot-
né, dnes je vie jinak. Dfevéné hracky
jsou opét na vzestupu. At uz v podobé
rznych kostek, détského naradi a ku-
chynék, tahacich panackl a zvifatek,
vlacky a auticek, pestré skaly stavebnic,
auto a vlakodrah, nebo mnoha vzdéla-
vacich a didaktickych hracek. Dfevo je
na omak pfijemny a pfirodni materidl,
pficemz hracky ze drfeva maji vysokou
odolnost a oproti tém z umélé hmoty
velice dlouho vydrzi.

Navic vime, Ze od miminka déti rady
zkoumaji svét nejen ocima a prsty, ale
i Usty. Ochutndvaji svét, a dfevo je z to-
hoto pohledu ohlazené a tim bezpec-
né, ekologické a zdravotné nezavadné.
Drevo je tradi¢ni a dobre recyklovatel-
ny material, pficemz nelakované a ne-
barvené hracky ze drfeva pékné voni,
jejich prirozeny drevény dekor i barva
podporuji pozitivitu a svym zpUisobem
dité uklidnuji. Ze dfeva se neuvolriuji
z4dné skodliviny, které by pUsobily dé-
tem obtize.

Védéli jste, Ze...

... dfevo je samozifejmou a nedilnou
soucasti prirody, kde ziskava svdj naboj
i energii ze slunce? A ze diky tomu dre-
véné hracky maji tuto energii také, pri-
¢emz na déti teple, prijemné a podpo-
ruji jejich motoriku, kreativitu a vyvoj?

Jednodussi design i vyssi hmotnost
drevénych hracek oproti tém plasto-
vym mUze byt vyhodou i mozZnosti, jak
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navysit kreativitu ditéte. Mezi velmi
oblibené drevéné hracky pro vsechny
vékové kategorie patfi ty didaktické
a vzdélavaci.

Vyukové, nebo také vzdélavaci, didak-
tické ¢i interaktivni hracky patfi k ne-

ustale se rozvijejicimu boomu v oblas-
ti hracek. Je to dano dobou, vyvojem
novych technologii, genera¢nimi zmé-
nami, prostfedim, v némz dité vyrasta
a zménami hracich navykl déti. Hry
ziskdvaji jinou podobu, nez tomu bylo
drive, i kdyz ten zaklad zGstava stejny,
obzvlasté pro ty nejmensi déti. U nich
jsou to prvni didaktické hracky vhodné
od 6 do 12 mésict ditéte. Patii sem le-
porela a knizky pro nejmensi, zvukové,
se zdkladnimi tvary a barvami, zvifa-
ty statku, lesa, volné pfirody, exotiky,
nebo drevéné a tvarové puzzle atp.

Plati vSak, Ze pro vsechny déti jakého-
koli véku jsou didaktické hracky vyraz-
nou pomoci i vyhodou do budoucna.
Pomahaiji jim rozvijet jejich kreativitu,
smysly, poznavat okoli, logické mysleni,
obrazotvornost a cit. Je i védecky doka-
zano, ze vyukové hracky hraji znacnou

roli v pozitivnim posunu vyvoje ditéte.
U¢i jej rozliSovat tvary, barvy, Cisla, pis-
mena a predméty, zvifata a pfirodu,
navic jsou nesmirnym supportem pro
pocitdni a geometrii, nebo jazykové
znalosti. K hrackam pak patfi i specia-
lizované hracky pro autisty, déti ADHD
nebo Montessori hracky. Tyto specialni

hracky jsou de facto i u¢ebnicemi, kdyz
formou hry a hrani u¢i dité se specific-
kym zdravotnim problémem o svéte,
matematice, jazyce, pfirodé. V pfipadé
Montessori pomUcek je to o moznosti
si vSe osahat, prozit na vlastni kuazi,
a tvofi zdklady budouci 3kolni vyuky
dle Montessori principd.

Védéli jste, Ze...

...existuji vyukové hracky o lese a o zvi-
ratkach? A Ze udi déti formou hry ro-
zezndavat stromy, zvifata, i Zivot v lese
a jeho zvuky? A védéli jste, Ze maji ne-
jen formu postavi¢ek nebo skladacek
zvifat a stromU z rGznych materiald,
ale i formu samolepek, mechanickych
leporel, audio knih, zvukovych hracek,
klasickych a interaktivnich knih, vystfi-
hovanek, nebo stavebnic, ¢i védomost-
nich a spole¢enskych her?

Byly hned po dfevénych a textilnich tre-
ti v fadé hracek, které se u nas vyrabély
a zdomacnély tu i ty zahranicni. Kovové
a plechové hracky patfi do repertoaru
hracek jiz dlouhé desitky let. Mnohé
jsou de facto nadcasové, a i kdyz maji

nékteré privlastek retro, dostavaji se
stdle dokola a znovu do popredi a na
Celni pricky mezi oblibenosti hracek.
Tyto hracky maji v sobé své osobité
kouzlo, které nepomiji mnoho let. Mo-
hou tak byt zakladem , hrackové vyba-
vy” kazdého malého Sikuly, i sbératel-
skym kouskem nejednoho dospélaka.

Kovova auta jsou k mani nejen ta mo-
derni a soudobg, ale i klasicka a ve for-
mé historickych vozidel, které jako by
vypadly z néjakého starého filmu. A co
takovy traktor, autobus, bagr, naklada¢
nebo vlacek ¢i jen lokomotiva? Kovova
a plechova vozitka maji Uzasnou devizu
v tom, Ze je mozno je doplriovat a vy-
lepSovat mnohymi kovovymi doplnky,
které jsou nabizeny na trhu hracek
v pestré a siroké skale.



Ceska auticka s unikatnim systémem
vymeény nastaveb podporuji rozvoj

jemné motoriky

Ceskych vyrobcu hrac¢ek je v soucasnosti
jako 3afranu. Mezi domaci vyrobce mimo
jiné patfi také spolec¢nost EFKO-karton
sidlici na Vysociné. Je potésujici, ze firma
nesazi pouze na vyrobu libivych pasivnich
her a hracek, ale uvadi na trh vyrobky,
které déti aktivné zapojuji do hry s cilem
zdokonalovat jejich dovednosti. Na po-
tfebnost takovych hracek apeluji détsti
psychologové a odbornici stale castéji.

Hracka s ocenénim
GRAND PRIX

Jednou z hracek firmy EFKO jsou auticka
MultiGO, ktera se chlubi zajimavym systémem vy-
mény ndstaveb. Ten détem umoZniuje jednodu-
chym pohybem pretvorit ndkladni auto na jerab
nebo na bagr &i cisternu a podobné. Zabavnou
formou si tak procvi¢uji jemnou motoriku.

Za patentem stoji zkuSeny cesky designér Milo3
Haba. Systém MultiGO ziskal ocenéni GRAND PRIX
odborné poroty veletrhu FOR TOYS.

Vyrobce nabizi rdzné kombinace nakladnich
auticek a traktord. Sety urcené pro déti od
3 let obsahuiji i figurky legenddrniho Igracka a tvofri

zaujalo
nas

Vyména nastaveb déti bavi
a zaroven cvici jejich rucicky

tak ucelené herni komplety. Jednotlivé nastavby
Ize také dokupovat samostatné. Tési nas, ze jsme
objevili produkty ceského vyrobce, ktery na nas trh
pfindsi promyslené produkty s pfidanou hodno-
tou. Libilo se nam i festovni provedeni aut a jejich
funkéni prvky. S Cistym svédomim mUzme MultiGO
doporucit rodicam, ktefi hledaji pékny darek pro
své déti ve véku od 2 do 6 let.

Auticka lze zakoupit pfimo strankach vyrobce
z Nového Veseli www.efko.cz a v hrackarnach.
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Védéli jste, Ze...

... kovové traktory maji skutecnou ra-
dici paku se tfemi rychlostnimi stupni?
A Ze jsou kovova vozidla v mnoha pfi-
padech opatfena pérovym strojkem (na
setrvacnik nebo na klicek) a diky nému
pohyblivd? A Ze na prvni i druhy po-
hled zjistite, Ze jsou designové krasné
vymazlena a maji dokonale zpracované
detaily i u téch nejmensich soucasti?

Kovové a plechové hra¢ky oviem ne-
jsou jen vozidla, masinky a pracovni
stroje, ale mohou mit vérnou (i kdyz
zmensenou ci zvétsenou) podobu zvi-
ratek (slepicka, Zabka, myska), véci
(kaca, mlynek, jojo, garaz), a dokonce
i hudebnich nastroji (bubinek, trubka,
hudebni skfirika). Treba takova berus-
ka na klicek je chronicky zndma retro
hracka, ktera sice je velikostné vétsi nez
opravdova hmyzi beruska, ale navic ni-
kdy nespadne ze stolu a plochy na niz
jezdi diky své vymakané mechanice.

Védéli jste, Ze...

...mezi gré kovovych hracek patfi i sta-
vebnice Merkur, doslova nesmrtelny
kousek ceské stavebnice, ktery se vyra-
bi jiz vice nez sto let? Stavenice, kterou
milovali nasi dédové a tatové, miluji je
nasi synové a milovat ji budou i nasi
vnuci? A Ze tato kreativni kovova sta-
vebnice skytd mozZnost postavit si s ni
doslova cokoli, dle ndvodu i fantazie,
smontovat to pomoci maticek a Sroub-
kda, a také diky kladkam, prevodim
a osazeni motorkem i rozjet? Prosté
idealni stavebnice k rozvoji drobné
motoriky, trpélivosti a zamérené po-
zornosti!

O Merkuru jako klasické ceské kovové
stavebnici uz rfec¢ byla. Jako druha je
v oblibé nejvice stavebnice Lego. Ta ma
stejné podobné jako Merkur rdznou
podobu dle véku (pro nejmensi, pred-
Skolni a 3kolni déti) a zaméreni, kte-
rou lze (stejné jako Merkur) rozsifovat
o dalsi dily a sady. Treti velmi oblibenou
je stavebnice Seva, za niZ se vine pestra
skala mnohych dalsich stavebnic — mag-
netickych, plastovych, drfevénych, pfi-
¢emz specifické jsou kulickodrahy.

Védéli jste....
...ze i stavebnice mohou byt vyukové,

nebo dokonce experimentalni? Ex-
perimentdlni stavebnice a hry nabizi
poznavani védy, chemie, mechanicky,
elektroniky, nebo tfeba solarni oblasti.
| takto Ize totiz podporovat rozvoj dét-
ské fantazie, logiky, poznavani i pro-
storové orientace.

K hra¢kam bezesporu patfi i hry, kte-
ré jsou vdé¢nou zabavou. Spolecenské
i karetni patfi dnes hry k doméné rodin,
pratelskych a détskych setkani. Nékte-
ré jsou vhodné jen pro déti, jiné pro
celou rodinu. Vsechny vsak pfinaseji
jistou davku zabavy, uvolnéni, radosti
ze spolecnych chvil, sounalezitosti, ale
i soutézivosti a hravého ducha.

e Stolni a deskové hry — rodinné
a détské, nau¢né a védomostni,
strategické a historické, na cesty
a spolecenské

e  Karetni hry a Pexesa — klasické (Zo-
likové), moderni a détské

e Puzzle a hlavolamy - stolni skladaci,
3D puzzle, prostorové a kulaté

e Hlavolamy - hadanky, kfiZzovky,
sudoku, kostky (napf. osvédcena
Rubikova kostka), sifry, hlavolamo-
vé predméty a tvary (napf. klasika
jako Jezek v kleci atp.)

e  Edukativni hry — nau¢né, vzdéla-
vaci a védomostni hry, pamétové,
logické, ¢lenéné dle véku déti a je-
jich schopnosti

e Herni konzole — mensi i vétsi herni
konzole s jednou nebo vice rtizné
obtiznymi hrami, ¢leni se dle véku
a schopnosti hracu

e Pc hry - Sirokd skala digitalnich
her k instalaci do pocitace ¢i note-
booku

Zakladni skladbou her jsou hry stolni,

karetni, edukativni, pc a konzolové hry.

Stolni hry

Stolni hry miluji vsichni. Nejvice obli-
bené jsou Dostihy a sazky, Monopo-
ly, Activity, Scrabble, Kloboucku hop
a Clovée nezlob se. Je jich viak velka
spousta a mezi nimi si kazdy z déti i do-
spélakld najde tu svou. Je vsak potreba
mit soudrzného ducha a neprosazovat
jen to co se libi nevice vam, ale i to, co
chce vétsina. Pravé o tom spolecenské

hry jsou — u¢it se kompromisu, umét
komunikovat a jednat, domluvit se
a vyresit situaci ke spokojenosti vétsiny.

Karetni hry a pexesa

V karetnim svété je to o nécem jiném.
Tam hrajete s hracimi kartami a jednate
kazdy sam za sebe a rozvijite soutézni-
ho ducha a logiku, uvazovani a strate-
gii, um vyhry i prohry. Mezi oblibence
karetnich her patfi Prsi, Marias, Zoliky,
Cerny Petr, Autobus, Oko, Zelena Lou-
ka, Poker a trochu specificky je Pasians.

Védéli jste, Ze....

...karetni hry jsou klasické a moderni?
A Ze klasickymi rozumime hry hrané
s tradi¢nimi karetnimi listy, které na-
vic umoznuji hrat vice her se stejnymi
kartami? A Ze ty moderni jsou takové,
kde Ize hrat pouze jednu konkrétni hru
(napt. Pexeso, Cerny Petr)?

Edukativni hry

To jsou origindlni karetni hry urcené
pro razné vékové kategorie (pro déti
od 2 let, pro predskolaky, skolaky, teen-
agery i dospélé). Vétsinou jsou karta-
mi karticky, které za urcitého postupu
nejen zabavi a vylepsuji soutézivost
i spravnou strategii hry, ale svym ob-
sahem i pouci. Napriklad karetni hra
Pexetrio patfi k ¢eskym edukativnim
hram na bazi pexesa, s niz se nejen ba-
vite, ale i se ledacos dozvite.

Pc a konzolové hry
Pocitac¢ové hry nebo herni konzole jsou
samostatnou kapitolou, o niz neni nut-
no se moc dlouho rozepisovat a disku-
tovat. Je to svét sdm o sobé - virtualni
svét, ktery dokdze pohltit kazdého.
Hraje se na pocitac¢i, na notebooku,
na tabletu i na smartphonu. Ano, tam
vsude lze hry najit. Na internetu Ize mit
her mnoho, a online hrani se jevi jako
nejoptimalnéjsi verzi hrani. Oviem her-
ni konzole jsou o né¢em malinko jiném.
De typu nabizi jen nékolik her, nékteré
jen jednu ¢i dvé, ale na druhu stranu
maji tu maji tu vyhodu, ze nemusi byt
pfipojeny k internetu, a casto nabizi
hry, v nichz se zabavite sami. A pokud
vas zrovna ta urcita hra v konzoli chyt-
ne, vystacite si s jednou hrou na hodné
dlouho.
Text: Pavla Kosik Jelinkova,
foto: Shutterstock.com
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Poticbujete si odpocinout a zdoven zabavit své watolesti? Spojte

piljemné s uziteCnm. S nasimi tipy si svou dovolenon nebo jen l/y’&t
uZijete celd wdina.
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. Kdy uz tam budem.” ,, To mé nebavi.”
.Mé& boli nohy...” Ze tyhle véty slycha-
te na svych cestach prakticky neustale?
Tentokrat to bude jinak.

HOTELY PRO DETI

Skveély relax pro rodice, zaroven zabava
pro déti. To jsou tzv. babyfriendly hote-
ly. A nemusite se ani plahocit daleko za
hranice. | u nés je pestry vybér.

Sporthotel Barborka

Aredl v malebném prostfedi Hluboké
nad Vltavou pfimo vybizi k rodinné
dovolené. V |été dokonce muizete ab-
solvovat sportovné zdabavni program
pro rodice a déti. Vyzkousite si silu v la-
novém centru, potopite se s pfistrojem
v bazénu, zajezdite na paddleboardu,
zahrajete orientac¢ni hru a muzete se
bat na stezce odvahy. Zazijete také kla-
sicky, nefalSovany taborak.

Ocenite dokonalé vybaveni, pocinaje
wellness, détskym hfistém, tramplinou,
venkovnim 25m bazénem ¢i brouzdali-
$tém. MUzete si zahrat zahradni Sachy,
ping pong, nebo opéct buity na ohnisti.
Déti se nebudou nudit ani v pripadé ne-
pfiznivého pocasi. Pro tyto ucely je pfi-
pravena hotelova herna s klouzackou,
knihovnickou a legem.

Za priplatek pak lze vyzkouset luko-
stfelbu, lanové centrum a milovnici uni-
kovych her ur¢ité nebudou chtit opustit
specidlni mistnost k tomu ur¢enou.

Hotelovy RESORT STEIN
Chcete-li stravit dovolenou na zapadé

Cech, pak se mazete ubytovat v resortu
nedaleko Chebu. S détmi se Ize uchy-
lit do apartmanového domku, kde se
ocitnete v naprostém soukromi. Recep-
ce vam zapujci hracky, spolec¢enské hry
i Casopisy. Zatimco vy se budete oddavat
wellness, 1aznim, sauné ¢i fimské aroma
koupeli, déti jisté nadchne EKO farma
a Mini ZOO, které je soucasti aredlu.

Ze zde opravdu mysli na déti, o tom vas
presvédci specidlni détské menu, jidel-
ni zidlicka, détské pribory a moznost
ohrati détského pokrmu. Déti se zabavi
v détském koutku, je pro né pfiprave-
no hristé se skluzavkou, piskovistém
a trampolinou. Zahrajete si stolni tenis,
badminton, mdlzete si pdjcit kolobézku
¢i jizdni kolo. A na dobrou noc jim pus-
tit DVD s pohadkami. Budete-li si chtit
uzit trochu soukromi a romantiky ve
dvou, po domluvé vam zajisti i hlidani
vasich ratolesti.

Babyhouse

Jak uz sém nazev napovida, Babyhouse
je rodinny dim zaméreny na déti. Lu-
xusni byty v Beskydech nabizeji soukro-
mi a navic ma kazdy z byt k dispozici
vybaveny détsky koutek. Pdj¢i vdm no¢-
nik, vani¢ku, protiskluzovou podlozku
¢i stupatko k umyvadlu. Samoziejmos-
ti je détské kuchyriské nadobi, ohrivac
lahvi a détska jidelni zidlicka.

Déti jisté bude lakat play station, spole-
¢enské hry a dobrodruzné povahy zrej-
mé nedostanete z teepee. Usinat se jim
bude dobre v narudi plySovych hracek.
A Ze se nesmi malovat na stény? Omyl.

Tady je uméleckému talentu prostor
otevieny. Ocenite také oplocené dét-
ské hfisté s travnatym povrchem, gril ¢i
venkovni ohnisté. Oblibené jsou zejmé-
na animacni programy.

Chalupa Pohadka

Chalupa Pohadka je skute¢né pohad-
kovd a vas cekd pohadkovy pobyt
v srdci Vysociny. Penzion si zaklada na
rodinné atmosfére. Coz doklada i vyba-
veni a sluzby specializované na pobyty
s détmi. Ze to nejsou jen plana slova,
o tom vas presvédCi Zlaty certifikat
Baby Friendly a certifikat Ovéfeno ro-
dici.

O vasi romantiku se postara krb, o za-
bavu kule¢nik, o kulturu klavir. O dét-
skou zabavu pak interaktivni herna
a bohaté animacni programy. Venku je
nedostanete z velkého hfisté vybavené-
ho spoustou hernich prvkd. A viichni se
mUzete dokonale vymachat v bazénu.

ZABAVNI PARKY

NemdUzete se vydat na delsi dovolenou,
ale hledate, jak zabavit ditka alespor
na jeden den? Pak zabavni parky jsou
jasnou volbou.

DinoPark

DinoPark je ojedinély koncept téma-
ticky zamérenych zdbavnich parkud
v Ceské republice, na Slovensku, nebo
tieba ve Spanélsku. Unikatni sit Dino-
Parkl predstavuje navstévnikim za-
hadny svét dinosaurt v jejich redlnych
podobach a seznamuje navstévniky
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Vikova horska dréha

Padaci list

Cekaé tu na tebe 12 impozantnich atraki,
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38

s prostfedim druhohor. DinoPark nabizi
nadherné pohyblivé a statické modely
davnych vladcl nasi planety v Zivot-
nich velikostech, détské atrakce, Dino-
Klub, kamardady Fina Dina a Dinu Minu
a mnoho dalsiho. Mottem DinoParku je
pfindset malym i velkym DinoFanddm
radost, poznani, zdbavu a zazitky, na
které se nezapomind. Kazdy rok na-
vstivi DinoParky vice nez jeden milion
navstévnika.

Mirakulum

Jen pér kilometrd od Prahy se na dva-
nacti hektarech rozkladd znamy a ob-
libeny park Mirakulum. Rodinny areal
nabizi spoustu zdbavy a volnocasovych
aktivit. Na své si pfijde celd rodina od
téch nejmensich az po seniory. Nechte
se unaset vodnim svétem, tvorte s dét-
mi hraze na potlccich, nebo se nechte
polit kbelickem umisténym ve vysce.
Zaujme vas jisté vesnicka plna barev-
nych domecku se spoustou hernich prv-
ka, velijaké lavky, prolézacky, skluzav-
ky, houpacky...

Nechybi lanovy park, trampoliny a kdo
miluje zvitata, zamifi do minizoo. Zkus-
te se vysvobodit z podzemniho laby-
rintu, poucit se v nauc¢nych zahradach
nebo na naucné lesni stezce. A muze-
te si vyzkouset i jizdu na tankodromu.
Dobrodruzstvi zaZijete v osmi véZzovém
hradu s podzemnimi chodbami, détem
budou jiskfit o¢i na uzkokolejné par-
ni Zeleznici, zajezdite si ve vojenskych

Cestovni nevolnost

Problémem pfi cestovani mize byt nevolnost. Nékteré déti zvladaji jizdu autem,
¢i autobusem bez problémd, pro jiné je ale utrpenim. Co je pfi¢inou? Takzvana
kinetdza neboli nemoc z pohybu, kterd se projevuje nevolnosti, motanim hlavy,
nucenim na zvraceni nebo primo zvracenim. Laicky rec¢eno, jde o stav, kdy je mo-
zek zmateny z rozporuplnych signalu, které k nému prichazeji zvenku, a nedoka-
ze se s nimi dostate¢né vyrovnat. Organismus jednoduse nechdpe, Ze se pohybuje,

i kdyz pro to nic nedéla.

Pro kazdy pripad si proto pripravte jakousi ,Iékarni¢ku prvni pomoci”. Co by v ni
nemélo chybét? Skvéle funguje zazvor, ktery podporuje zazivani a zklidnuje zalu-
dek. ZmoZenému mrriousovi rychle ulevi chladivy obklad na ¢elo nebo na zapésti,
za vyzkouseni stoji také homeopatika. V [ékdrnach samoziejmé sezenete i tabletky
urcené specialné na potize spojené s kinetézou.

obrnénych vozech, na toboganech
a okouzli vas pestrobarevna détska ves-
nicka.

Majaland Praha

Kdo by nemiloval véelku Maju a ¢me-
laka Vilika? Vratte se do détstvi a pfi-
pomerite si je v nové otevieném,
nejvétsim krytém zabavnim arealu
v Cechach. Zabavni prostor se rozklada
na 9000m2. Na vybér zde mate z dva-
nacti tematickych atrakci pro malé
i velké. Zavratnou rychlosti profrcite na
Vikové horské draze, na motylim retiz-
kovém kolotodi zazijete pohadkovy let,
poradny sesup vas ¢ekd na jedné z nej-
del3ich skluzavek v Cesku.

Jak se asi citila v¢elka Maja, kdyz s ni
padal list? Vyzkousite si to. Zatodi se
s vami tanecni kvétina, bez vykrikd se
jisté neobejde houpani v houpacim
stromu, mUzete se proletét i na zabach,
projet se na dinosaurovi nebo se vy-
koupat v balonkovém jezirku. Az vam

vyhladne, obcerstvite se v restauraci
uvnitf obfiho stromu.

Dinosauria Praha

Zazijte nevidané dobrodruzstvi tvari
v tvaf dinosaurdm v modernim inter-
aktivnim svété Dinosauria Muzeum
Prague.

Svétovy unikat, ktery bofi predstavy
o muzeu. Vydejte se 200 milionl let
nazpét mezi velikany druhohor. Ob-
jevte nejvétsi soukromou sbirku oprav-
dovych koster dinosaurd, modely tak
vérné, ze vam naskoci husi kize a nej-
modernéjsi technologie pro vasi zabavu
a pozndvani.

Na ctyfech tisicich metrd ctverecnich
¢ekd navstévniky dobrodruzna cesta
do pravéku, ve které nebudou chybét
originalni az 24 metrd dlouhé a 154
milionl let staré kostry dinosaurd, rea-
listické modely tyranosaura rexe a nej-
vétsiho létajiciho ptakojestéra v zivotni
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velikosti, virtudlni realita, sbirka vice
nez 6 000 zkamenélin a minerald ¢i ga-
lerie nejznaméjsich ceskych tvlrcl pa-
leoartu Zderika Buriana, Karla Zemana
a Jana Sovaka.

Kralovstvi lesa

Co se odehrava v mechu a mlazi? To
se dozvite na Sumavé. Lesni mésto
s mnozstvim hernich prvka pfiblizuje
krdsu a rozmanitost Sumavského lesa.
Jak asi mriouka kocka divoka? Jak si
hraji vever¢i mladatka? A co se pomaz-
lit s kozickami?

Lesni zoo, tvofivé dilny, hodiny zaba-
vy pro viechny generace. Zazijte, co se
odehrava pod zelenym kobercem, za-
bydlete se v loupeznikové bludisti nebo
se zatoulejte v mravenisti. Obfi lesni
trampolina vas pak vynese az k vétvim
strom0. Mali skfitkové si budou lebedit
ve své vesnicce, ukryji se v Sumavské

palisté ¢i zemni telefon.

Stezka korunami stromu Krkonose
se nachazi na jiznim okraji Janskych
Lazni, 100 m od hranice Krkono3ské-
ho narodniho parku. Byla oteviena 2.
Cervence 2017 a postavila ji spole¢nost
Z&azitkovd Akademie provozujici i Stez-
ku korunami stromd v jihoceském Lip-
né nad Vltavou. Krkonosska stezka je
1511 m dlouhd. Zhruba ve dvou treti-
nach je vyhlidkovd véz vysoka 45 me-
tra s vyhledem na jih, vychod a zépad.
Celd stavba je bezbariérovd a ma néko-
lik adrenalinovych sekci, jde napfiklad
o osmdesatimetrovy tobogan vedouci
vnittkem vyhlidkové véze. Soudasti je
i podzemni jeskyné o rozloze 400 m?
s expozici o kofenech stromUd a mikro-
svétu pudy.

TI Pna vylet do Prahy

Pri svych toulkach po vlastech
ceskych nesmime zapomenout na hlav-
ni mésto. | zde mame skvély tip na vylet
pro rodinu s détmi.
Srdce kazdého pfriznivce automobilu
Trabant pookfeje v muzeu trabantu
v prazském Motole, v budové STK v PI-
zenské ulici. Vystaveny jsou zde auta
v plUvodnim dochovaném stavu, ale
i dobova gardz s opravovanym zavod-
nim Trabantem nebo predméty denni
potieby z byvalé NDR.

Muzeum se vénuje kompletni historii
vyroby vozud znacky Trabant, od prvniho
predchidce Trabanta AWZ P70 (1954),
pres Trabant P 60 (600), Trabant 601
nejbéznéjsi a nejznaméjsi provedeni, az
po nejnovéjsiho ctyrtaktniho Trabanta
1,1 s motorem puvodem z VW POLO
(1989 — 1991), se kterym byla vyroba
téchto vozl v roce 1991 ukoncena.

V casti ufiznutého vozu si mlzete zku-
sit, jak se tehdy sedélo, fidilo a radilo
v Trabantu. Vojensky Trabant Kubel tu
spolecné s vojaky hlidd Brandenbur-
skou branu v Berling, pred vpadem
nepratelskych imperialistickych vojsk.
V privésném voziku pod prahlednym
krytem si mazete prohlédnout dobové
kemparské vybaveni, vcetné konzerv
a kotliku.

Podlesicko

Chcete se ocitnout v pohadce? Kde jin-
de nez v pohadkové vesni¢ce? Podle-
sicko nabizi kouzelné ubytovani v hra-
vych chaloupkach. Je zde plno atrakci,
zajimavy je napfiklad domecek sedmi
trpaslikd, chaloupka cervené Kar-
kulky, parez Kremilka a Vochomurky
nebo Rumcajstiv domek. O vikendech
a o prazdninach vas budou provazet
pohadkové bytosti.

AQUAPARKY

Poradné se vymachat ve vodé a to za
kazdého pocasi? Hura do aquaprku.

Aqualand Moravia

Pasohlavky jsou vyhleddvanym mistem
pro dovolenou. A zdejsi aquapark na-
bizi ohromnou porci zdbavy. Nabizi ¢tr-
nact bazénd, i ty venkovni jsou vyhfiva-
né na teplotu lidského téla, a tak v nich
Ize plavat celoro¢né. Zazijete vinobiti,



struktér, zavodnik i trenér Viktor Mraz. Vétsina jeho sveé-
fencl sedlala praveé trabanty, klub spolupracoval se cvikov-
skou tovarnou. V Cesku sotva najdete jiné misto, které by
mélo ke splaSenym trsatkiim neboli rozzufenému vysavadi
pevné;jSi pouto. Komorni muzeum vybudované sbératelem
Martinem Huclem rozhodné stoji za navstévu. Pokryva totiz
prakticky celou vyvojovou fadu dvoudobych dvouvalcl
z tovarny AWZ, pocinaje tudorem P70 a kon¢e Trabantem
1.1 se Ctyfdobym motorem Volkswagen. Na své si pFijdou
také milovnici modela a spotifebniho zbozi z dob ,,bu-
dovani socialismu". Na bezpoc¢tu panelll najdete dobové
fotografie i reprodukce prospektd a dobovych &lanku, ve
vitrinach jsou nainstalovany dobové tiskoviny, prospekty,
doklady ¢i trofeje ze zavodl a soutézi.
U nés zabodovalo i diordma autoservisu
s demontovanym zavodnim speciélem,
vysveétleni ginnosti dvoutaktu nebo
moznost sednout si do dvou trabantt
a v duchu porovnat vnitfni prostor-
nost, vybavu i pouzité materialy se
soucasnymi vozidly. Kromé masovych
verzi tu najdete tfeba khaki otevfenou
verzi pro bezpecnostni slozky NDR.

Zavodhi draha prd déti

Pred vypravou do Motola si vyzkouSejte

virtualni prohlidku: www.trabantmu-
zeum.cz/virtual-tour/2/flash/Virtual-
Tour_Trabantmuzeum2.html

Darkovym poukazem na navstévu muzea
trabant( mizete potésit i dalsi milovniky
automobilové klasiky. Na vstupné staci
korunova hotovost, i kdyZz vychodoné-
mecké marky by byly stylovéjsi.

na vylet s detmi

do raje Trabanti

Prazska ¢tvrt Motol méa ke Cvikovu, centru automobilového
pramyslu byvalé Némecké demokratické republiky, nece-
kané blizko. Spojuje je lidové vozitko s dvoudobym vzdu-
chem chlazenym dvouvalcem a karoserii z duroplastu.
Trabant letos oslavi Sedesatiny, objekt sou¢asného muzea
je jen o pér let mladsi. Byl vybudovan &leny Autosportklubu
Praha, sdruzujiciho nejvétsi pocet aktivnich zavodnich
jezdcul v tehdejsim Ceskoslovensku. V &ele stal znamy kon-

Expozice vénovana automobiliim Trabant,
jejich predchidciim a socialistické kazdodennosti.

Adresa: Plzenska 215b, 150 00 Praha 5-Motol

Oteviraci doba: Po - Ne 9 - 17 hod., kvéten - zafi do 18 hod.
Vstupné: dospély/déti/seniofi/rodinné: 139/65/99/299 K&
Parkovisté: u muzea, zdarma

Obcerstveni: v muzeu

E-mail: info@trabantmuzeum.cz

Telefon: +420 725 555 149 (9 - 18 hod.)
www.trabantmuzeum.cz
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Na co nesmite zapomenout

Pokud se chystate s détmi do wellnesu, ¢i aquaparku, rozhodné nesmite zapo-
menout tii dalezité véci — plavky. Osusku, ¢i osuskové kimono, do kterého se dité
zabali a protiskluzové boty. Hitem letosniho Iéta jsou tzv. slipstop boty, neboli
ponozkoboty. Jedna se o boticky, se kterymi dité mize do bazénu, nebo i v pri-
padé dovolené do more, mize s nimi plavat, na nozic¢ce je témér neciti, ale za-

branuji uklouznuti, ¢i poranéni nohy.

svezete se na lekninech, ozkousite svij
um na lezeckych sitich. A kdyz spadne-
te? Nevadi, bude to pfimo do vody.
Zajezdit si mUzete na dvaceti toboga-
nech, a ne jen tak ledajakych, nékteré
z nich jsou porféddné adrenalinové. K di-
kladnému vypoceni vam poslouzi vybér
ze 24 saun. S malymi détmi pak zamifi-
te do vodniho détského svéta s vodnim
hradem, vodopady, prolézackami...
A budete-li z toho vieho vycerpani,
neni od véci se zde ubytovat a stravit
tfeba i dalsi den.

Aquapalace Praha

Na okraji Prahy, v cestlickém Aquapala-
ce, zazijete velkou porci zabavy, odpo-
¢inku, ale mazete si dat i poradné do
téla ve zdejsim fitness. Vodni svét na-
bizi prfed 9 tisic m2 plochy plné atrak-

ci. Kterou zkusit jako prvni? Co tfeba
nejdelsi tobogan u néas? Jen samotna
jizda na vsech 21 tobogdnech vam da
zabrat. Pak si muzete sjet divokou feku
dlouhou ¢tvrt kilometru, nechte se strh-
nout morskym vinobitim nebo vyplavte
adrenalin ve spirale Spacebowl.
Aquapark nabizi pro déti i pestrou ska-
lu kurzd plavani. A tak zatimco se bu-
dou cachtat pod dohledem odbornika,
vy mUlzete plni dojmd a s unavenymi
svaly spocinout v nékteré z osmnicti
prohfivaren.

Centrum Babylon

Liberecky Babylon je proslaveny Siroko
daleko. Disponuje propracovanym sys-
témem. Pod jednou stfechou najdete
aquapark, lunapark, igpark, a tak, az
vas prestane bavit voda, mlzete s détmi

potrdpit mozkové zavity.

V bazénu zazijete unikatni laser Sou,
ktera vas jisté uchvati. Déti jen tak ne-
dostanete z vodniho hradu, skluzavek
nebo toboganu. Romantiku zazijete
v jeskynich, kde se mlzZete nalozit do
whirlpoolu. V akvériu si prohlédnete
Arowany dvouvousé a doprat si mize-
te i vodni masaze.

AZ se dostate¢né vymdchate, prejdéte
do lunaparku, kde se na 3 hektarech
vyradi déti i dospéli. Mysli tady i na
nejmensi, pro které je pfipraven vlacek
s kacenkami, houpacky, retizak, vétsi
si urcité nenechaji ujit autodrom nebo
originalni rodeo na divokém byku. Ve
funparku déti na vlastni kGzi poznaji,
Ze pohyb je skvéla zdbava. Hravou for-
mou se dokonale protdhnou. A v IQ
parku poznate hravou formou spoustu
zajimavosti ze svéta techniky.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com



SLOsLop

Vitejte v bezpecném a barevném svété Slipstop! Nejen

déti, ale i rodi¢e budou Stastni ve stylovych protiskluzo-

vych ponozkobotach Slipstop na plazi, u bazénu a na
mnoha dalSich mistech.

Konec horkému pisku a kluzkym povrchdim! Mnohoucelové

ponozkoboty Slipstop jsou tu pro vas. S nimi samoziejmé

jde ruku v ruce dalsi nabidka - plavky, pon¢a, ru¢niky ¢i UV
tricka.

www. SILOS L0 .z

INZERCE

CESTOVNi NEVOLNOST?
KINEDRYL"®

LéCivy pripravek k predchdzeni a 1éCbé
cestovni nevolnosti pro dospélé a déti od 2 let.

_ = Lék k vnitinimu uZiti.
: . . K I N E D RY I_ ® Peclivé ctéte pribalovou informaci

25myg 30mqg tablety. moxastiniteodlas | coffeinum anhydricum

10 skt | Peovorilin padini,

i aydrcm 1img
: o Lty
. D3l e mcteonere mﬁralmt
W] i pFprasctt mamy b | o piedpal.

www.kinedryl.czc www.noventis.cz

volné prodejny Iék | ndstup tcinku béhem 10-15 minut Noventis®







/%@@’ V wivodce zd'ravim Jidlem

Je tady jave a te je pomysné obdobi, kdy se
prrobouzime ze zimniho spanku. Nejen, Ze jsme
opét aktivnéjst, ale uz se ndm také piejida
nezdravich pokwmi, stadkosti, vinocnihoe
cukrovi a vsech tech nezdavijch dobrot, kte-
W jsme do sebe 6¢hem zimy lidovali. Prol
teda nendélat putvan v nasi lednicee a neza-
méiit se na to dob1é a zdravé? Navic, zdra-

vou stravou posilime imunitu, co? je s pii-

chodem jasa velmi ditlezité. Kiomé toho,

zménon stiavovani, miZeme také zhubnout

pai piebyteinijch kil, ktewd se na nds v zimé

piilepila. ‘Do plavek pak jiz budeme napos-
te zdwavi, v kondici a kiasné hubeni.

45
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KDYZ JE ZELENINA PRITEL

Naprosto kazdy z nés vi, Ze zelenina je
velmi zdrava a télu prospésna. Ovsem
ne vdichni ji mame radi. Castokrat ji
nepozfeme ani jakou malou oblohu na
talifi. Se zeleninou je to ponékud slo-
zité. Lidé mnohem castéji maji chut na

ovoce, moznd i pro jeho sladkou chut.
Nejlepsi zplsob, jak zacit jist zeleninu,
je ochutnavat. Zkousejte, ktera zeleni-
na je vdm po chuti, popfipadé ji kombi-
nujte s jidlem, ke kterému se vam dana
zelenina chutové hodi. Jediné takto se
ji naucite jist. Mozna pak ¢asem zjistite,
Ze mate dokonce chut na samotny ze-
leninovy salat!

U zeleniny je dllezité si pamatovat, ze
je nejzdravé;jsi, pokud je cerstva, tedy
nikterak tepelné zpracovana. Pokud
zeleninu vafite, pak ji nechte jen chvil-
ku povafit, at neztrati uplné veskeré
vitaminy, které z ni |ze tézit. Zelenina
na grilu se pak jako zdroj zdravého jid-
la nedé az tak poctitat. Uplnou vyhrou
bude, pokud ji nakoupite cerstvou,
nejlépe na néjakém farmarském trhu.
Pojdme se podivat na prehled zeleniny,
ktera je nejvice zdravi prospésna.

Okurka

Okurka je bohata na bilkoviny, které
procistuji nase uUstroji, omezuji bunéc-
né bujeni, pusobi hojivé na pokozku
a povzbuzuji ledviny. Je také zdrojem
vitaminu C, B1 a B2. Vymackana stava
z okurky posiluje pruznost vazivovych
tkan ale také vlast. Odtud nejspis$ zvyk
priklddat platky okurky na oci a plet.
Obsazeny pektin zvySuje populaci
zdravych bakteriich ve stfevech. Navic

se jednd o nizkokalorickou a netu¢nou
potravinu.

Paprika

Nejbohat$im zdrojem vitaminUl je pap-
rika ¢ervena, aviak vsechny druhy pap-
rik obsahuji vitaminy A, C a K. Jsou také

zdrojem minerdll, jako je napfriklad
draslik, hof¢ik, fosfor a vapnik. Cerve-
na paprika navic obsahuje vice nez po-
lovinu denni davky beta karotenu pro
dospélého muze. Paprika je prospésna
také pro nd$ zrak. Zdravi prospésné
jsou i palivé druhy paprik.

Celer

ucinky, kdy dokaze uspésné zlikvido-
vat také zanéty v travicim traktu. Dale
podporuje spravnou funkci zlucniku,
prospivd cévam a snizuje hladinu cho-
lesterolu. PomUze také pfi problémech
se zacpou a dokaze télo zbavovat $kod-
livych toxickych latek. Je povaZzovan za
zdroj antioxidantd a chrani ledviny
i Zlu¢nik pred tvorbou kamend.

Lilek

Lilek, chcete-li baklazan, patti do niz-
kokalorické stravy. Snizuje cholesterol,
je zdrojem vitaminU a mineralQ - zele-
zo, hoi¢ik, zinek ¢i mangan. Nékdy je
dokonce povazovan za afrodiziakum.
Je také bohatym zdrojem provitaminu
A, protoze obsahuje zna¢né mnozstvi
karotenu. Dokdze ucinné C(istit jatra.
Péstuje se jako zelenina, botanicky
spravné jde viak o ovoce (stejné jako
u papriky, rajcete a dalSich lilkovitych).

Cuketa

Opét jde o zdroj plny vitaminC a mine-
rald, které blahodarné plsobi na nas
zrak, srdce, svaly nebo mozkovou cin-
nost. Cuketa dokaze pomahat pfi od-
bourdvani stresu, pfi dné ¢i cukrovce.
Obsahuje provitamin A, ktery pronika
hluboko do téla, az k jadram bunék.

Kedlubna

Jedné se o zeleninu, kterd kladné pu-
sobi na nas$ vzhled a krasu - konkrétné
na kvalitu nehtd, vlasd a zpevnéni po-
kozky. Také dodava energii organismu
a kladné podporuje imunitni systém,
diky vysokému obsahu vitaminG a mi-
nerdll. Posiluje cely obéhovy systém,
buné¢ny metabolismus a srdce. Diky
vy$simu obsahu drasliku dokaze také
odvodrniovat.

Kapusta

Uplné viechny druhy kapusty jsou po-
vazovany za zdroj vlakniny. Diky tomu
maji dobry vliv na nase travici Ustroji. Je
zdrojem mineralud, at uz jde o draslik,
zelezo, fosfor, hofcik, selen nebo vap-
nik. Je bohatd na vitaminy C, E, K a vi-
taminy skupiny B. Taktéz je zdrojem
kyseliny listové.

Brokolice

Brokolice pusobi na nase traveni, krve-
tvorbu a funkci metabolismu. Podpo-
ruje imunitni systém, diky obsazené-
mu vapniku napomahd zdravi chrupu
a jako prevenci kostnich poruch. Na
spravnou funkci srdce pusobi vysoky
obsah drasliku.

Cervena fepa

Superpotravina cervena repa je bo-
hatym zdrojem esencialnich Zivin. Jeji
pravidelnd konzumace pfindsi velké
zdravotni benefity, jako je snizeni krev-
niho tlaku, zvyseni fyzické zdatnosti
nebo blahodarny vliv na krevni obéh.
Pokud snite trochu vice cervené fepy
nelekejte se, dokaze do ¢ervena zbarvit
moc i stolici. Cervena fepa je bohata na
vlakninu, vitamin C a B9, zelezo, draslik
nebo mangan.

SLADKY ZDROJ VITAMINU

U ovoce to pak bude mnohem jedno-
dussi, abychom se donutili néjaké den-
né snist. Snad i proto, Ze jeho chut je
prevazné sladkd. Ovoce maji mnohem



Letni drinky

. inspirace od MONIN

Orange
Spritz
MONIN sirup
Orange Spritz,

MONIN Lemonade
Mix, soda, led

Tip: Misto sody
muZete pouzit

Mojito
MONIN sirup

Mojito Mint, mata,
limeta, soda, led

lced Latte

s prichuti

slany karamel

MONIN sirup Slany
karamel, mléko,
espresso, led

Bitter
Milano

MONIN sirup
Bitter, soda,
brusinkovy
dZus, led

Y T R TR G0 7 P o

Virgin
Colada

MONIN pyré Kokos,
MONIN pyré Ananas,
ananasovy dzus, led

E Ovocna limo
s pi"ichuti
cerveny grep

MONIN pyré
Cerveny grep,
MONIN Lemonade
Mix, soda, led

Oficialni distribtice produkta-MONIN v-CR:
ZANZIBAR, s.r.o:leshop: sirupy-koktejly.cz




24

radéji také déti. Pokud tedy bojujete
s tim, jak do nich pfirodni formou vpra-
vit néjaky ten vitamin, sdhnéte po ovo-
ci. Navic jde o velmi zdravou formu sni-
dané ¢i svaciny, kterd také rychle doplni
cukry a potfebnou energii béhem dne.
Opét plati, ze ovoce je nejlepsi nikte-
rak nezpracované - tim mame na my-
sli tfeba kompoty, presnidavky nebo
ovoce v Cokoladé. Avsak pokud chcete
trosku ozivit jidelnicek, mlzete z négj
vymackat Cerstvé dzusy, pomixovat jej
do smoothie napojd, udélat si domaci
presnidavku z cerstvé koupeného ovo-
ce nebo ho jist spole¢né s ovesnou kasi
i jogurtem. Zde je mensi prehled toho,
co z jakého ovoce mizeme vytézit pro
své zdravi.

Pomeranc

Jednd se o pomérné nizkokalorické
ovoce, ktery pulsobi jako vysoce ucin-
ny antioxidant. Je bohatym zdrojem
vitaminu C a B, obsahuje provitamin
A, draslik, vldkninu a kyselinu listovou.
Muzete si tak doprat chutnou svacinku,
kterd obsahuje pouze 85 Kcal.

Kiwi

Kiwi blahodarné plsobi na nas zrak
diky obsazenému luteinu a zeaxantinu.
Navic lutein snizuje riziko propuknuti
rakoviny a srde¢nich onemocnéni. Kro-
mé toho je kiwi bohaté na vitaminy E
a B, hor¢ik, draslik a vldkninu.

Banan

Ackoliv je bandn mnohdy vynechavan
pfi dietach, kvili jeho mnozstvi sacha-
ridd, jednd se o vysoce ucinny antioxi-
dant a pfirodni zdroj vitaminu B6, C, D
a E. Chrani tak télo pred volnymi radi-
kaly a odvadi z téla toxické latky a pre-
byte¢nou vodu. Obsahuje také pektin,
diky kterému procistuje krev. Je vhod-
nou potravinou také pro detox téla,
jelikoz zabrarnuje burikdm absorbovat
prebytecny tuk.

Jahody

Ackoliv nejsou jahody nejlepsim ovo-
cem pro pfilis malé déti, jelikoz pa-
tfi mezi alergeny, jsou zdravi velmi
prospésné. Plsobi prFivétivé na chu-
dokrevnost ¢i prekyseleni zaludku.
Jsou vhodné také pri cukrovce, dné,
revmatismu, ledvinovych a mocovych
kamenech a pfi potizich se Zluci. Pod-
poruji krevni obéh v pohlavnich orga-

nech a tvorbu testosteronu.

Mandarinky

Mandarinky, jako citrusové plody, obsa-
huji velké mnozstvi vitaminu C a pusobi
jako pfirodni antioxidant. Predchdazeji
tak plsobeni volnych radikald a vzniku
rakoviné. Dale jsou bohatym zdrojem
mineralnich latek a vitaminu A a B.

Granatové jablko

Granatové jablko dokdaze vyrovnat ky-
selé prostfedi v zaludku, posiluje imu-
nita téla, snizuje krevni tlak a pusobi
jako prevence pred vznikem rakoviny.
Je bohaté zejména na minerdlni latky
- zelezo, fosfor, hoicik, draslik a vap-
nik. Obsahuje vitamin A a E. Privétivé
plsobi na krevni tlak, traveni a klouby
v téle.

Pomelo

Pomelo je perfektnim antioxidantem,
ktery dokaze odhlenovat dychaci cesty
nebo byt napomocen pfi traveni. Do-
kaze pomoci také pfi kocovinég, jelikoz
odstraniuje intoxikaci téla alkoholem.
Je vcelku nizkokalorické a pomaha pfi
hubnuti, navic vas dostatecné zasyti. Je
také zdrojem vitaminu C, coz se hodi
nejen béhem chripkové sezény.

Hrozno

Mozn4 jste to nevédéli a pfi konzumaci
hroznd odstrariujete hroznova jadérka
pry¢. Ochuzujete se tak ale o zdroj ak-
tivnich, zdravi prospésnych latek. Pravé
hroznova jadérka jsou zdrojem vitami-
nu A, E a C, ale také vitaminud skupiny
B. Obsahuji taktéZz minerdlni latky, jako
je vapnik, zelezo, hof¢ik ¢i draslik. Dale
jsou zdrojem omega-3 mastnych kyse-
lin. Kfemik v hroznech posiluje vlasy,
nehty a pokozku. PlGsobi na spravnou
funkci mozku a srdce.

Svestky

Svestky, neboli trnky, chrani nase sr-
dicko a cévy. Dokazou pomoci také pfi
stfevnich potizich nebo zacpé. Pusobi
jako prevence proti onemocnéni jater,
ledvin a maji blahodarny vliv na krevni
obéh. Jsou také dobré na onemocnéni
revmatismem a dnu.

Jablka
Jablka jsou velmi oblibend béhem de-
toxu ¢i pri dieté, zejména proto, zZe re-

guluji traveni a pro jejich detoxikacni
ucinky. Kromé toho podporuji dobrou
naladu, zvysuji vitalitu, maji regenerac-
ni a omlazujici ucinky. Jablickem pod-
pofite také svlj imunitni systém nebo
boj téla proti infekcim. Jablka obsahu-
ji cenné latky a az osmdesat procent
vody.

ZDRAVE TUKY

Bojite se tukd? Pokud ano, nejste sami.
Tuk v potravinach je v poslednich de-
setiletich zneuzivan, jelikoz potraviny
s nizkym obsahem tuku jsou trendem
poslednich let. Opravdu nam nizko-
tucnd strava pomdha ziskat super télo,
které chceme? Ve skutecnosti je to jed-
na z nejvétsich vyzivovych Izi.

Az ted si uvédomujeme pravdu: Ne
vsechny tuky jsou stejné. Nase télo ale
potrebuje tuky - konkrétnéji potrebuje
zdravé tuky.

NEJL!EP§I'CH ZQRA\(Y'CH

TUKU PRO VASE TELO

Avokado

Vyhod avokdada je tolik, Ze se diky
nim fadi mezi jedny z nejzdravéjsich
plodu, které mizete konzumovat. Jsou
bohaté na mononenasycené tuky, kte-
ré zvysuji hladinu dobrého cholesterolu
a snizuji ten Spatny. Avokado ma také
nespocet vyhod jako vitaminu E, ktery
pomaha predchazet poskozeni volnych
radikald, zvysuji imunitu a pUsobi jako
anti-starnouci Zivina pro Vasi pokozku.
Navic je plny zdravych bilkovin; ve sku-
tecnosti ma vice nez jiné ovoce. f Pro
téhotné Zeny je avokado také jednou
z velkych foladtovych potravin, protoze
tento vitamin muze pomoci snizit riziko
vzniku vrozenych vad.

Maslo a Ghee

Vsichni jsme obezndmeni s "mas-
lovymi" latkami jako je margarin, coz
neni maslo. Skute¢né maslo je z mléka
a to je to, co by jste méli pouzivat.
Maéslo prozivd navrat jako zdravy tuk,
protoze vyhody masla jsou vSeobecné
znamé. Omega-6 a omega-3 mastné
kyseliny nalezené v masle pomahaji
spravné funkci mozku a zlepsuji zdra-
vi kGize. Jesté dllezitéjsi je, Ze tyto dvé
mastné kyseliny jsou povazovany za ne-
zbytné, protoze télo je nemuze vyrabét
samo. Maslo je také bohaté na vitaminy
rozpustné v tucich a stopové mineraly



www.ceskeghicko.cz

At to v kuchyni
voni po masle.
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Nezapomerite na zdravé pomocniky

Zdravé jidlo vyZzaduje zdravou pripravu. Pojdme si predstavit tfi nezbytné spotrebice

Fritézy

Posledni novinkou je pfistroj, ktery pro fritovani nepouziva olejovou lazer, ale intenzivni proud horkého vzduchu. Ten
vyuziva jak k pfimému ohrevu jidla, tak k ohfevu vnitfni panve, ve které jsou potraviny automaticky michany. Pro hra-
nolky z kilogramu brambor mu staci jedna odmérka oleje, mrazené hranolky pripravi zcela bez pridani oleje a umi uvarit
i hustSi omacky, ¢i sladka jidla bez oleje.

Kontaktni grily

jsou jiné tim, Ze maji horni ohfevnou desku. Vétsinou se griluje na teflonové nebo litinové desce nebo mfizce, v niz jsou
zabudovany elektrické spiraly, které zajistuji ohrev. Vyhodou kontaktnich grilt je fakt, Ze umoznuji grilovani nezavisle na
pocasi uvnitf domacnosti nebo také na balkoné ¢i terase a jsou nenarocné na udrzbu a obsluhu. Vyraznym plusem je ur-
cité skutecnost, Ze kontaktni grily nabizeji zdravéjsi zptsob grilovani, nebot presna regulace teploty nedovoli pokrmdm

se pripalit. Zajisténim spravné teploty ziskate jak Stavnaté steaky, tak i gurmanské sendvice.

Multifunkéni hrnec

je pristroj napdjeny za pomoci el. energie — jednoduse ho zapojite do zasuvky. Diky velkému mnoZzstvi nastavcu a praktic-
kému provedeni s nim Ize varit, péct, grilovat, smazit, varit v pare, zapékat nebo fritovat.

véetné uzitecného selenu, coz je silny
antioxidant.

Vzhledem k nizké teploté hofeni - asi
120 stupnd Celsia neni maslo vhodné
pro vareni pfi vysokych teplotach.
Mezitim se indicka verze masla rychle
stava oblibenym ve viech kontinentech.
Ghee (Ghi) neboli prepusténé maslo.
M4 vysoky bod kouftivosti (250 stuprit
celsia) , coz je idedlni pro vareni pfi vy-
sokych teplotach. Pfinosy Ghee zahrnu-
ji spousty vitaminG A, D a E, které jsou
rozpustné v tucich. Tyto druhy vitamint
se nejlépe absorbuji v téle, kdyz jsou
v tukové formé a poté jsou ulozeny
ve vasem gastrointestinalnim traktu a
udrzuji vds metabolismus a traveni na
spravné cesté. Diky odstranéné mlécné
bilkoviné a odparenim vody ziskavame
velmi dlouhou trvanlivost bez nutnosti
chlazeni. Chee tedy neobsahuje zadné
mlécné bilkoviny a proto je vhodné
pro lidi s intoleranci laktézy a kaseinu.
Ghee také obsahuje kyselinu maselnou,
ta chréni stfeva, kde plsobi protizanéz-
livé a pomdahd udrzet hladinu inzulinu.

Zlepsuje traveni a stimuluje tvorbu Za-
ludecnich kyselin a tim podporuje dob-
ré zazivani.

Kokosovy olej

Jeden z mych oblibenych olejd diky
mnoho vyhoddm - vite, Ze muzete po-
uzit kokosovy olej jak na kazi, tak i na
vase vlasy?.
Je bohaty na mastné kyseliny se stfedné
dlouhym retézcem, které jsou pro vase
télo snadné stravitelné a nejsou snadno
ulozeny v téle jako tuk.
Tyto mastné kyseliny také zlepsuji funk-
ci mozku a paméti. Navic vysoké mnoz-
stvi pfirodnich nasycenych tukd v koko-
sovém oleji znamen4, Ze zvysuje dobry
cholesterol a podporuje zdravi srdce,
zatimco antioxidanty, které se nachaze-
ji v kokosovém oleji, z néj ¢ini G¢innou
protizanétlivou potravinu.

Extra panensky olivovy olej

Extra panensky olivovy olej je skvé-
ly pro zdravé srdce. Studie z roku 2013
zjistila, ze kdyz lidé spojili sttredomor-

skou stravu s extra panenskym olivo-
vym olejem, snizili vyskyt srdecniho
infarktu nebo miru srde¢nich onemoc-
néni, pravdépodobné kvili vysokym
hladindm mononenasycenych tukd.

Omega-3 z ryb
5Proc" jsou omega-3 mastné kyseliny
povazovany za nezbytné? ProtoZe nase
télo neni schopné je vyrabét. Proto mu-
sime v nasi stravé spoléhat na omega-3
potraviny nebo vitaminy.

ZAVEREM
Jak se fika - “vSeho s mirou”. Stejné tak
tomu je i u zdravé stravy. Ovoce ma zas
hodné sacharidd a ne vzdy jich tolik
potfebujeme. Tepelné zpracovana ze-
lenina ztraci na své hodnoté. Proto je
potieba pouzivat selsky rozum, doprat
si vzdy od vseho tak akorat a zvolit tu
nejlepsi formu upravy pokrmu, aby se
z ni nevytratily zdravi prospésné vitami-
ny a latky.

Text: Lucie Holaskova,

foto: Shutterstock.com
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MY WAY OF HOME

Multifunkéni

Funkce tlaku Snadnd udrzba
s moznosti a cisténi diky
regulace moznosti rozebrdni
2 tlakové ventily. hlavnich dild.

Vyjimatelnd
nddoba
s neprilnavym
povrchem
o objemu 6 litrd.

Bezpecné pouZzif,
diky izolovanym
sténdm, kde feplota
nepresahuje 50 °C.

ECG MHT 1661 Pressione Nuovo

Multifunkéni tlakovy hrnec, aneb vice nez moderni a bezpeény ,,papinak*
Jednoduchosti pouzivdni pomdhd 12 prednastavenych rezimd. Hlavni vyhodou je
bezpelny rezim tlakového vareni, ktery nahradi klasicky tlakovy hrnec tzv. ,papindk”.
Kulinariské nadsence potesi rezim manudiniho nastaveni, které otevird moznosti
experimentovani.

Rozsah provozni
teploty: 40-160 °C.
12 pfednastavenych
rezimu.

// \

n acebook.com/ecgelectro www.ecg-electro.eu/cs
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Détskyf pokej by pro nase ratolesti mel bijt neje
a odpolinek, ale také bezpecnjm zdze Okna
stojici nabytek i ostié hrany piedstavuji ’

menSt déti. Na co SWﬁza
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DVERE

Pfiblizné ve dvou letech ditéte je mozné
zadit se zafizovanim vlastniho détské-
ho pokoje. U takto malych déti

je vsak tfeba v prvé radé udr-

zovat kontakt, vétSina z nich

si bude na vlastni pokojicek

néjakou dobu zvykat a moz-

na v ném z pocatku nebudou

chtit samy byt. Bude to pro

né v podstaté nové prostre-

di, ve kterém mohou mit

strach hrat si a spat. Proto je

dobré, kdyz mohou dvere do

détského pokoje zlstat ote-

viené, aniz by dité jakkoliv
ohrozovaly. Pro bezpecnost

ditéte jsou nevhodné dvere,

které se neotviraji alespor

na 90° pfimo ke sténé. Zu-

stdvaji totiz tréet do mistnosti a dité
se o né mlze béhem her a pfipadného
padu zranit. Tento problém mohou vy-
resit posuvné ¢i shrnovaci dvere, které
mohou byt klidné docasnym reSenim
na dva az tfi roky.

Pokud mame klasické kridlové dvere
a chceme zamezit tomu, aby si do nich
déti privrely prsty, pouzijeme dverni
zardzky — je mozné je instalovat pod
dvere, pfipadné na dvere. Zardzka udr-
zi dvere oteviené a dité nemad Sanci je
zabouchnout.

NEUKOTVENY NABYTEK
Volné stojici skFirkky a komody se v dét-
skych ocich snadno zméni v lakavou
prekdzkovou drdhu nebo pomysinou
horu, kterou je tfeba zdolat na vypravé
za dobrodruzstvim. Vysunuté Supliky
ale ovlivni tézisté skrinky a hrozi tak
jeji prevraceni, které mlize mit fatalni
nasledky. Veskery volné stojici nabytek
proto vzdy pfichytte ke sténé — kovani
vam doda vyrobce nebo si ho muzete
zakoupit v hobbymarketu. Pri té pfri-
lezitosti pfihodte do kosiku i ochranu
na ostré rohy nabytku a zasuvky s po-
jistkou. Za bezpeci vaseho ditéte tento
drobny vydaj rozhodné stoji.

KOBEREC

Také vybéru koberce do détského po-
koje bychom méli vénovat dostatecnou
pozornost. Malé déti nejvice lezou po
kolenou, proto nejsou nejvhodnéjsim
feSenim celoplosné syntetické kober-
ce, které zplsobuji nepfijemné odér-

ky a popaleniny nejen na kolenou, ale
i na dlanich déti. Pokud jiz takovy ko-
berec v détském pokoji mate, pofidte

na mista, kde si vase ditko nejcastéji
hraje, podlozku, aby jiz ke zminénym
nehodam nedochazelo. Sehnat lze
napfiklad bavinéné prosivané podloz-
ky vyplnéné tenkym molitanem ¢i an-
tialergickou stfizi. Tyto podlozky jsou
k dostani s rlznymi détskymi motivy
a je mozné je v pfipadé potreby vyprat,
coz je velmi praktické.

NEBEZPECNA OKNA

Vyhled z okna podnécuje détskou fan-
tazii. Pfedskolni i mensi skolni déti se
mohou chtit vydat prozkoumat svét
za oknem bliz, natdhnout se, aby Iépe
vidély na ulici, kde je zaujala auta ci
pobihajici zvifata. Hrozbu predstavuje
i lehce pooteviené okno na vétrani,
které si dité snadno samo otevre. Ne-
nechte se ukolébat ani tim, Ze okno je
vysoko. Déti jsou vynalézavé a bez pro-
blém0 si pfristréi stupatko z koupelny
nebo kieslo, aby mély lepsi vyhled.

V détském pokoji vzdy vétrejte jen za
vasi pfitomnosti a neodchazejte ani na
par minut. Pozor dejte také na no¢ni
vétrani — v letnich mésicich je horko
v bytech neulnosné, ovsem i spici dité
muze probudit zvuk zvenku, za kterym
se bude chtit v noci vydat.

Abychom se nemuseli bat otevfit okno
v dobé, kdy v détském pokoji nejsme,
mlzeme vyuzit bezpecnostni okenni
rozpéru. Umozni zafixovat ventila¢ni
polohu okna a zabrani nechténému
otevfeni — déti tak nemohou napfiklad
vylézt pres oteviené strfesni okno na
stfechu.

POZOR NA OSTRE HRANY

Chranice na rohy ndbytku ocenite ne-

jen u batolat, ktera se teprve uci cho-

dit. Ostra hrana totiz mdze ne-

pfijemné zranit i starsi dité,

at uz v zapalu hry se souro-

zenci nebo pfi noc¢ni cesté na

toaletu. Nabidka chranicu je

navic velmi Siroka a muazete

zvolit i decentni prdhledné,

které vyuzijete nejen v dét-

ském pokoji. Na dobrodruz-

né vypravy potmé pak mu-

zete do pokojicku poridit

i specidlni nocni svétlo, které

poskytne decentni osvétleni,

ale zarover nebude rusit dité

pfi spanku. Pozor dejte také

na kusové koberce, které se

mohou klouzat. Pripevnéte

na né zespoda protiskluzovou podloz-

ku nebo je vzdy dukladné prilepte, aby
se nesmekaly.

NA DVA ZAPADY

Klice v zamku déti fascinuji uz od utlé-
ho véku. Spolu s tim se projevuje i je-
jich jedine¢nd vlastnost — umét klicem
zamknout, ale uz ne odemknout. Po-
kud si chcete usetfit infarktové situa-
ce s ditétem, které hystericky place za
dvefmi zamceného pokoje, vyvarujte se
klasickych zamku ve dverich. Nahradte
je zdmky s pojistkou, které se pouzivaji
napfiklad v koupelnach, pfipadné sah-
néte po reseni s prostupovou spojkou.
Tento typ zamku vyuzijete také u vcho-
dovych dvefi - mUzete ho totiz odem-
knout i ve chvili, kdy je z druhé strany
klic.

KAPKA DUVERY

Ve chvili, kdy se z vaseho batolete sta-
ne predskolak, pfichazi nejvyssi cas
prfedat mu trochu zodpovédnosti. Zacit
muzete tfeba s malym visacim zamec-
kem, kterym si dité snadno uzamkne
svoje domaci poklady. V pokoji¢ku si
tak maze pred zraky nenechavého sou-
rozence schovat tfeba sbirku karticek,
starsi déti rady ukryji svaj tajny denik
a barevny ,visac"” vyuziji i ve skole a na
krouzcich. A pamatujte — ¢im dfiv dité
naucite zodpovédnosti, tim |épe se pak
vyporada s tim, az dostane své vlastni
klice od domu.

Foto: Shutterstock.com



ZABEZPECEN]| OKEN

Okenni rozpéry TOKOZ

jsou urcené k fixaci ventilacnich poloh okennich kridel

s moznosti zajisteni nebo uzamceni v jednotlivych
polohach. Rozpéra zajist'uje okenni kridlo z vnitrni

i venkovni strany proti nezadoucimu otevreni v dobé
vétrani. Je vhodna do byt s malymi détmi, kde zabranuje
vypadnuti ditéte z okna.

Rozpéry jsou vhodné k zakovani na otevirava, sklopna
a stfesni okna. Montaz zvladne dle prilozeného navodu
| Sikovny kutil.

K vybéru je varianta s uzamcenim na klic

(na objednavku Ize dodat i vice rozpér na stejny klic),
pripadné varianta s moznosti fixace otocenim pojistky.

www.TOKOZ.cz
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"Dobrou noc

vvvvv

az 20 hodin denné, teenegerovi pak stall osm az deset. Nejde vsak jen
o délku, ditleZitd je kvalita. Jak ji docilit?
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Kdyz se dobfe nevyspi-
me, nasledujici den je
tak néjak na nic. Jsme
nevrli, unaveni, pomali,
nepoddvame vykony, ne-
muzeme se koncentrovat
a jen myslime na to, jak
zase zalezeme do poste-
le. A co potom malé dité,
kdyz nema potrebny cas
na kvalitni regeneraci?
Vsak vite, co nevyspalé
ditko dokaze.

Mate doma hyperaktivni
dité? Nosi ze 3koly po-
znamky, Ze je nepozorné?
Pordd se néceho boji? Zamyslete se
nad tim, jak spi. Jedno s druhym souvi-
si. Problémy se spankem ma az ¢tvrtina
déti. To mUze mit vliv na pozornost,
hyperaktivitu, zhorSenou koncentraci,
pamét i naladu. Takové déti jsou labil-
Si a casto také placou.

Matka a dité, to je jakasi srostld jed-
notka. | co se spanku tyce. Pokud vas
potomek Spatné spi, pravdépodobné
ani vy tomu spanku moc nedate. Tim
se vySe zminéné nasledky jesté znasobi.
Doprejte svému potomku i sobé klidné
a zdravé spani. Hned se na ten svét bu-
dete vice usmivat.

HURA DO POSTELE

Dodnes vzpomindm na vétu, kterou
mi kazdy vecer fikal tatinek: , Vycurat,
umyt a spat.” Bylo to takové nase spo-
le¢né Dobrou noc pro hezky spanek.
Jenomze co kdyz spanek nepfichazi?
Mozn4 je chyba v loZnici, stereotypech,
nemoci ¢i zlozvycich.

Co muzete udélat hned, je vytvofit di-
téti co nejlepsi podminky. Zajistéte mu
pocit neruseného bezpedi, kvalitni po-
stel i pefiny, ticho, tmu, Cerstvy vzduch
a spravnou teplotu.

TICHO, PSSST, TADY SE SPi

Od chvile, kdy si pfinesete doma mi-
minko, mélo by mit jedno pevné misto
pro spanek. Neméli byste ho ukladat
pokazdé jinam. Idedlni je, aby bylo ale-
spon do jednoho roku ve vasi loznici.
Loznice ani détsky pokoj by nemély
smérovat do rusné ulice. Pokud to jen
trochu pUjde, umistéte je do klidové
zény bytu, co nejdale od obyvaciho

pokoje, kuchyné ¢ koupelny. Dobre
izolujte okna, aby jimi nepronikal hluk
ani svétlo z ulice. Ruch velkomésta eli-
minuji venkovni Zaluzie. Jsou vhodné
i pro nepriachodnost svételnych efektu.
| pouli¢ni lampa muze spanek hodné
narusit.

Okno mUzete opatfit také vnitinimi
Zaluziemi nebo roletami. Zdaleka ne-
vysly z moédy. Dnes sezenete rolety
v krasnych designech. Okna mdUzete
doplnit zatemriovacimi zavésy, které
nepropoustéji svétlo. Nabizeji se v pes-
tré skale barey, ¢imz mulzete hezky de-
korovat détsky pokojik. Spanek podpo-
fite i vhodnou vymalbou. Nenechte se
zldkat kfiklavymi détskymi barvami, ale
pro usinani se doporucuji naopak svét-
lejsi a tlumenéjsi odstiny.

Teplotu na noc snizte pod 20°C. Pro
$kolaky se doporucuje do 17°C. Cim
mensi déti, tim vyssi teplotu potrebuji.
Kazdé dité je individudl, a tak je potre-
ba toto vysledovat. Co vsak plati pro
vsechny, to je Cerstvy vzduch. Ve vydy-
chaném prostoru se nikomu dobie spat
nebude. Pfed spanim tedy pokoj doko-
nale vyvétrejte, ale nenechdvejte dité
spat v pravanu.

Mnohé déti se dozaduji nesvaru, usinat
s tabletem. Tady plati jednozna¢né -
elektronice vstup zakazan. Do détské-
ho pokoje to plati dvojnasob. Mobilni
telefony, tablety, televize z pokoje ven.
Radéji vezméte knizku a prectéte si
spolecné pohadku. Kdyz uz tam pocitac
by musi, zasadné na noc vypinejte.
Nékteré déti viak nedokdzou usnout
pfi naprosté tmé, protoze se boji ,bu-
baka”. V takovém pripadé poslouzi tlu-
mena svétylka, nebo tfeba hvézdicky,
které umistite na strop. Bude si pripa-
dat jako pod hvézdnou oblohou. Kdyz

uz dité odmita spat po tmé,
zamérte se na teplé, uklid-
fujici svétlo, nejlépe jemné
pfitmi. Mdzete mu zapnout
solnou lampu, nebo jemné
podsvitit nabytek.

KDE SLOZIT HLAVU

Zakladem kvalitniho spanku
je kvalitni postel, matrace,

v Uvahu, Ze dité roste, a tak
i postel, ,roste” s nim. Vzdy
dbejte na spravnou velikost
postele i matrace. Détska pa-
ter se formuje. Dobra a sprav-
né tvrda matrace podpofi jeho pfiroze-
ny vyvoj. Pamatujte, ze déti potrebuji
rovny a tvrdy povrch. Détskd matrace
by neméla byt mékka ani pfilis tvrda
a vysoka.
Miminko budete pravdépodobné ukla-
dat do postylky. Ta by méla byt vyro-
bena z odolného materidlu, aby néco
vydrzela. Vhodné je napfiklad buko-
vé drevo, které zvladne i vétsi zatéz.
Postylky obvykle maji dvé vyndavaci
pricky, coz ocenite, az dité povyroste.
Lépe se mu bude prochazet, a tak ho
nebude tolik lakat prelézat bocnici.
Klasické rozméry postylek jsou 120 x
60 cm. Vétsinou postaci a i dité se v ni
citi bezpecnéji nez na prostorné poste-
li. Do téchto postylek se vyrdbi nejvétsi
$kala matraci.
Dité potfebuje dokonalou oporu, vy-
birejte opravdu materidly urcené pro
déti. V pfipadé miminek a batolat po-
ridte také pratelny potah na matrace.
Idealné takovy, ktery zvladne prani na
95 stupnill. Spravny chrani¢ vam hod-
né pomuze, aby neprotekla mo¢ ¢i se
matrace neposkodila. Diky tomu déle
vydrzi. Deka by neméla byt pfilis tep-
14, ale ani ne pfilis tenkd. A pfi nakupu
povleceni davejte prednost pfirodnim
materidlam.
Do jednoho roku nepouzivejte polstar.
Miminko by mélo spat na zadech. Je to
vhodna poloha, kterd az o 50 procent
snizuje riziko syndromu nahlého umrti.
Pamatujte na monitor dechu, ktery za-
jisti klidny spanek vam osobné. Ohlida,
Ze je vase miminko v porfadku. Ochrani
ho pred rizikem nahlého selhani de-
chu, ale také napfriklad pred davenim.
A vam doda klid. K dobrému spani mi-
minku pfispéje napfiklad zavinovacka.

J ale i polstar a deka. Berte
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V3ak jeji kladné vlastnosti vyuzivaly uz
nase babicky. Mozna se vdm zdd poloha
nepohodInd, ale déti ji maji rady, dava
jim pocit bezpe¢i. Dnes jsou moderni
a praktické spaci pytle, které miminko
udrzi v teple. V 1été ocenite i sitky proti
hmyzu.

Déti se uz od miminkovského véku rady
prituli. Dejte mu do postylky jakého-
si usinacka, s kterym se pomazli. Kdyz
miminko nemUze usnout, pohoupejte
ho. Nemusite s nim pobihat na rukou
po byté. Pofidte mu zavésnou houpac-
ku. V té se mu bude usinat jedna basen.
Ocenite také hnizdecka.

DULEZITE RITUALY

Usnout na povel - to by bylo Gzasné,
kdyby tohle skute¢né fungovalo, ze?
Ale to by dité asi muselo byt na klicek.
Spani viak vétSinou predchazeji ritudly,
které ale mohou byt velmi prijemnym
zakoncenim dne. Spolecné ¢teni, vypra-
véni pohadky, zpivanim ukolébavek,
nebo jemna masaz ¢i hlazeni, a co tfeba
audiokniha, kterou si mazete poslech-
nout spole¢né. No neni to baje¢né stra-
veny cas? Jen si ho udélejte a poskytné-
te svému détatku.

Navozeni dobrého spanku pomuze
i pohyb. Ne pred spanim, to se naopak

snazte dité zklidnit. Ale pres den by
mélo stravit urcity cas venku, na cers-
tvém vzduchu, kde se bude hybat, hrat
si, béhat... Vétsi déti nenechavejte sle-
dovat dlouho televizi. | ukoly do skoly
délejte v predstihu a ne az na posledni
chvili. Snazte se dodrzovat pevny re-
zim. Ukladejte ho vzdy ve stejny cas,
a to i o vikendech.

JiDLO

Kterd maminka by nechtéla dat svému
ditéti to nejlepsi? Jenomze nékdy je
tézké jejich prosbam odolat. Snazte se
mu poskytovat pestry a zdravy jidelni-
¢ek. Vyhybejte se polotovardm, instant-
nim pokrmdm a rychlému obcerstveni.
Jidlo by mélo obsahovat zdravé tuky,
zeleninu, ovoce, kvalitni bilkoviny. Tu¢-
né ryby, bilé maso, vejce, jogurt, syry.
Omezte cukr a dejte pozor na alergeny.
Ale nemélo by jit spat také hladové.
Nedavejte ditéti vydatnou vecefi tésné
pred spanim. Vecefi sméfujte tak dvé
hodiny pred uloZzenim do postele. A ne-
nechte ho zaplacnout si Zaludek slad-
kostmi. Cukr ho nabudi tolik, ze bude
béhat po byté, zatimco vy uz byste si
davno zdfimla. Kdyz uz ho bude honit
mlsnd, dejte mu tfeba banan, ktery mu
navodi dobry spanek. Obsahuje horcik,

ktery zklidriuje nervy. Mazete také uva-
fit bylinkovy ¢aj, naptiklad z meduriky,
hefmanku nebo kozliku.

Dbejte na pitny rezim, ale pozor, pred
spanim radéji poddavani piti omezte.
Starsi déti si rddy dopravaji moderni
energetické drinky a slazené coly. Sna-
Ze se jim uplné vyhybat. Kdyz uz jinak
neda, pak jediné brzy odpoledne. Po-
zor také na ¢okoladu, i v ni je kofein.
Mozna vam maminka pfipravovala
teplé mléko s medem. Tahle dobrota
opravdu navozuje klidny spanek.

LOZNICE BEZ PRACHU

V loznici byva ¢astym nepfitelem prach.
Pokud mate v loznici koberec, plati to
dvojnasob. Koberec pfitahuje prachové
Castice, které na pohled nejsou vidét.
Koberec kazdy tyden poradné vysaj-
te, abyste ho zbavili prachu. Idealni
jsou vysavace s takovym filtrem, ktery
dokaze zachytit i ty nejmensi ¢astecky
prachu, vcéetné roztocl a vird. Koberce
s vysokym vlasem je velmi tézké vysat,
zbavit kousickl prachu ¢i roztocd, pro-
to pokud je to mozné, radéji se jim vy-
hnéte.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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JECEN ZALUDEK STREVA
PRUJEM ZACPA ZANETY
NADIMANT

HEMOROIDY
ULCEROZNT KOLLTIDA
(RORNOVA CHOROBA
DRAIDIV] TRACNTK

Mivate problémy se zazivanim,
palenim zahy, afty, jicnem, zalud-
kem, nadymanim, stolici, zacpou,
prijmy, hemoroidy, zanéty, pro-
pustnosti strev atp.? Mate slabsi
imunitu ¢i malo Zivotni energie?
Jdéte prirodni cestou a vyzkousej-
te Vitestin®- unikatni doplnék stra-
vy. Darujte sobé a blizkym zdravi,
které zacina a konci ve strevech.

V laboratorich Jiho¢eského védec-
kotechnického parku pro vas od
roku 2017 vyrabime Vitestin®, ktery
je svym rozsahem a pusobenim
zcela vyjimecny. Prirodnim zpuso-
bem harmonizuje stfeva a sliznice
celeho zazivaciho ustroji a vyznam-
né je podporuje v jejich normalni
prirozené funkci. Vitestin® pomohl
mnohym z vas i tam, kde nepo-
mohli jini a kde jste jiz vyzkouseli
snad uplné vse..

Vzhledem k tomu, ze v lidskem
organizmu souvisi vse se vsim, ma
Vitestin® pozitivni ucinky na plet,
vlasy, klouby, je skvely na detox
a ma preventivni ucinky naposileni

Malokdo tusi, ze nasim
nejvetsim imunitnim
organem jsou streva.

Na nich zalezi, jestli télo

vstreba vsechny dulezite
ziviny a odola utoku
ruznych patogend.
Jinymi slovy, spravné
fungujici streva jsou
nezbytnou podminkou
celkoveho zdravi,

Test traveni na nasem webu.

- A ZAZIVANI

STREVA ZAKLAD VASEHO ZDRAVi A IMUNITY

imunity a psychiky. Cesta mezi stfevy a mozkem je
oboustranny komunikacni kanal, takze mikrobiom

muze zpusobit Uzkosti a stres dokaze zhorsit stav
mikrobiomu strev.

a pretrvavaji i 4 mesice. Zlepseni po Vitestinu bylo do

24 hodin. S jistotou a diverou jej doporucuji pratelum.”
s Alena K.
: Velmi me trdpi reflux. Manzel cirou nahodou
objednal Vitestin. Nastalo zlepseni mych pro-
bléemu a v soucasné dobé uzivam jiz Ctvrté
baleni. Doporucuji véem, aby Vas produkt
vyzkouseli" M., Semily

Ucinnost a pusobeni Vitestinu® jsou dany
cilenou kombinaci jednotlivych druht
ceskych bylin, jejich presnym pome-
rem a unikatnim vyrobnim postupem.

Aloe Vera dopliuje strukturu a je ,Strevnimi  problemy trpim od roku

obecné prospésna na zazivani.
Zenden podporuje Ucinek, prispiva
k vitalite a regeneraci organismu.

2006. Nez jsem vysla rano do prdce,
byla jsem az 8 krat na stolici. \/ praci
i 10 krat a k tomu se pridal drazdivy

tracnik a unik stolice (néco hroznéeho).
Pak mi zjistili polypy. Po deseti dav-
kach VITESTINU se citim velice dobre
a budu ho doporucovat dal. Moc Vdm
dekuji Jana M., Bohumin

Doporuc¢ena denni davka je %
(Zaludek, jicen) ¢i 1 (stfeva) sklenice
390 ml denné. Tento pomeérne vétsi
objem zajistuje, aby se Vitestin®
dostal pokud mozno na véechna pro-
blematicka mista v zaZivacim traktu. nZdpasila jsem s nadyménim a pocina-
Jicim palenim Zahy. Brala jsem 5 lahvicek
na rano a pak 2 tydné. Je po probléemu.
VITESTIN se stava pravidelnou soucdsti
meho zivota.” Véra S., Praha

Vitestin® neobsahuje zadny cukr, lepek,
ani barviva ¢i konzervanty.

Pocet dni uzivani je individualni a pohy-
buje se v rozsahu 3 a vice dni v zavislosti

od vageho problému, ,Silna antibiotika mi pred 25 lety odrovnala

imunitu Po druhé krabici s Vitestiny se
snad stal zazrak. Vyuzivala jsem treti kra-
bici po 15 ks a budu pokracovat, protoze

Vice informaci, davkovani, seznam
vybranych prodejen ve vasem okoli,

e-shop a recenze najdete na nasem

webu nebo radi

poradime.

zavolejte,

,Nas syn mél na konci prosince 2020
vaznou operaci rozsahlého zanétu
slepého streva, musel mit i néjakou
dobu vyvod. Vitestin prispél k velmi
dobrému postupu vyléceni, proto se
syn rozhodl Vitestin pouzivat i nadale.”
Marie a Jaroslav, Sternberk

.Mohu potvrdit pretrvavajici po-
zitivni ucinky Vitestinu u mé dce-
ry, kRterd ma radu
autoimunitnich

onemocneéni. Dokonce i projevy pso-

riazy jsou stale slabsi a slabsi a vy-

prazdriovani je stabilizované.”
Lukesova

,Ma 12leta dcera hned po druhé
ranni ddavce po rocnich prijmech
tuha stolice. Neverila jsem tomu, ale
opravdu to funguje! Prestalo ji bolet
bfisko." Viadka P, Ustin.L.

,Uz asi dvacet let se lécim s ulcerdzni
kolitidou, Presvédcil jsem se Ze,
Vitestin na mé blahodarné ptsobi
a i laboratorné mam potvrzeno, Ze
hodnota kalprotektinu se mi snizila za
tri mésice z hodnoty 665 na 17"
Dusan V., C. Budejovice
,20let mam celiakii a pres pris-
nou dietu se mi vraci zazZivaci potize

vam

-V

UYRABEME § Liskou 4 pECT
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= bezlepkovy vyrobek
(‘) pro diabetiky a vegany
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NATURA IMUNECO, s.r.o. Lipova
178979, 370 05 Ceské Budéjovice

problémy se zmensSily nejméné o 70 %."

Olga, Jizni Cechy

,Vitestin mi hodné pomohl se zacpou
a nadymanim. A taky s hemeroidy tim
padem. Velka uleva nastala a boleni
bricha nemam.” Zdena S., Jihlava
,Celozivotné me trapily obtize se
zazivanim a problémy s kuzi - akné,
ekzémy.. neustale jsem brala antibioti-
ka. Po vyuzivani Vitestinu se vsechno se
upravilo. Zadnd preplnénost Zaludku
- muzu jist cokoliv, zmizelo paleni
Zahy, vyprazdriovani v pohode,
zZadna plynatost, zacpa ani
prijem. Uz
nemusim
uzivat

antibiotira, plet je zklidnena, bez bo-
lavych mist. Prosté je mi moc dobre.”

Eliska H. z Vlysociny
,Uzivam Vitestin uz druhy mésic. Méla
Jjsem problémy se zazivanim, stfidavé
prujmy, zacpa, nadymani. Vyplati
se investovat penize do tohoto
pripravku. Je treba vydrzet a uzivat
delsi ¢as. Ze zkusenosti muzu rict, ze
nepomuzou 2 sklenice. Zdravi za to
stoji. DOPORUCUJI VSEM."  Veérka

Se zdravymi strevy pocitite
navrat a priliv zivotni energie.

www.vitestin.cz

Tel.: 389 500 001
777 455 588

Doplnky stravy nejsou nahradou pestre stravy.
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Zdravy stievni mikobiom
Je klicem k dlouhému Zivotu

Nase imunita sitdll ve stievech a jeji intenzitu nicuje stav naseho mik-
wbiomu. Hlekticky styl Zivota, spatnd stiava, ale i cestovini do exotic-
kijch zemi, sties a antibiotika dokdzon negativné ovlivnit stav nascho
mikobiomu. Stieva se poté nedokdZou dcinné 61dnit patogensim a to-
xickim Uitkdm, coZ mitZe vyiistit a2 v chonicky zanét. Jak icinné post-
Uit stievni mikiobiom a zabuinit tak ‘wzvoji dalsich nemoci, jako jsou
napiiklad alewgic a atopicks ekzém, wadi Phawn'Dy. vana Linova.
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Nasi imunitu, psychiku a celkovy zdra-
votni stav ovliviiuje predevsim nas
stfevni mikrobiom. Kazdy z nas ma
naprosto unikatni stfevni mikrobiom.
Najdeme ji v tlustém stfevé a sklada
se z mikroorganisma, takzvanych télu
prospésnych bakterii, které jej chrani
od ruznych patogen, toxickych latek
a infekci. Aby tyto mikroorganismy
spravné plnily svou ulohu, je potfeba
se o0 né starat. Na§ mikrobiom ovlivriu-
jeme stravou, aktualnim zdravotnim
stavem a i psychikou.

Nase traveni a predevsim to, co trdvime,
ma velky vliv na nasi imunitu. , Pokud
chceme mit zdravy strevni mikrobiom,
je potreba vyvarovat se vétsiho mnoz-
stvi cukra a prdmyslové zpracovanych
potravin. Naopak bychom méli zvysit
prijem vilékniny, zeleniny, fermentova-
nych vyrobkd, a prfedevsim dbat na to,
aby nase strava byla pestra, ” vysvétluje
PharmbDr. Lanova.

Konvencné péstované druhy zeleniny
a ovoce jsou v dobé svého rlstu i po
sklizni osetfovany rlznymi pesticidy,
aby vydrzely transport a nekazily se.
Tyto chemikalie pak negativné ovlivriu-
ji na3 stfevni mikrobiom a narusuji ho.
Je proto dilezité, aby nas jidelnicek
obsahoval kvalitni potraviny, nejlépe
bio plvodu.

Stres je dalS$im vyznamnym
faktorem,
je nd$ strevni mikrobiom

ktery ovliviiu-

a ma i vliv na traveni
a vstiebavani télu prospés-
nych latek. Chronicky stres
celkové oslabuje nasi imu-
nitu a omezuje traveni.
»~Hormon $tésti serotonin
je z velké casti vyrabén ve
stfevech. Pokud jsou nase
stfeva oslabena, trpi tim
i nase psychika. Chronicky
stres a spatna ndlada jdou
ruku v ruce s nasim osla-
benym stfevnim mikrobio-
mem,” vysvétluje Pharm-
Dr. Lanova.

Ackoliv lékari pfistupuji
k predepisovani antibiotik

velmi obezretné, bakterialni onemoc-
néni bez nich vylécit nelze. Pri 1é¢bé
pak dochazi ke zniceni nejen Spatnych,
ale bohuzel i télu prospésnych bakterii.
V ten moment je vhodné zacit s uziva-
nim probiotik. ,, Béhem antibiotické Iéc-
by se pacienti potykaji i s neZadoucimi
ucinky, které ovlivriuji travici soustavu.
Proto v tomto obdobi doporucujeme
uzivani vhodnych laktobacild, jako na-
priklad Livsane laktoaktivni kapsle se
zinkem, které obsahuji 8 miliard Zivych
laktobakterii, 8 probiotickych kmenu
a jejich soucasti je i zinek, ktery podpo-
ruje imunitu, “ fikd PharmDr. Lanova.

Na trhu je velké mnozstvi rGznych pfi-
pravkd, proto je Zadouci poradit se
o jejich vybéru s lékarnikem. ,Na za-
kladé konkrétnich potiZi dokaze pou-
ze odbornik - Iékarnik, nebo lékar
— posoudit individudlni potreby a vy-
brat nejvhodnéjsi typ pripravku,” tika
PharmDr. Lanova.

.V pfipadé probiotik a prebiotik, ci
laktobacilG je dulezité dbat na jejich
spravné uzivani. Nejlépe pusobi, pokud
Jsou uzZivany nalac¢no. Pokud podstupu-
jeme antibiotickou lécbu, je dalezité,
aby mezi uzitim antibiotik a probiotik
ubéhly alespori tri hodiny,” vysvétluje
PharmDr. Lanova.

Probiotika jsou télu prospésné bakterie

a zivé kultury, které nase télo chrani
pred patogeny, toxickymi latkami, in-
fekcemi a maji blahodarny vliv na nasi
imunitu. Sidli v tlustém stfevé, kde do-
hlizeji na to, aby se Skodlivé bakterie
a kvasinky neprfemnozily.

Laktobacily jsou druhem probiotik
a patfi mezi ty nejzndméjsi. Mimo jiné
produkuji kyselinu mlé¢nou a najdeme
je i v matefském mléce. V nasem téle
pfeménuji cukr na kyselinu mlécnou,
ktera zase snizuje pH a brani vzniku
rlznych infekai.

Prebiotika jsou potravou probiotik.
Jednad se o nestravitelnou formu sa-
charidu, kterou v béznych potravinach
najdeme pod nazvem inulin. Diky pre-
biotikim ziskavaji probiotika potreb-
nou energii k vytvoreni spravné strevni
rovnovahy.

. Vsechny tyto télu prospésné Zivé kul-
tury mGZeme ziskat i ze stravy. Probio-
tika a laktobacily najdeme napfiklad
v zakysanych mlécnych vyrobcich jako
jsou kefiry, jogurty a acidofilni mléko.
Prebiotika najdeme v potravinach bo-
hatych na inulin. Mezi ty patri ¢ekanka,
Cesnek, chrest, cibule a porek,” dodava
PharmDr. Lanova.

Posilovani imunity je velice dulezité
i u déti, a to nejen u predskolakd, ale
i u kojencl. Stfevni mikrobiom se totiz
utvari az do 3 roku zivota a je
ovliviiovan mnoha faktory.
Naptiklad kojenim i poro-
dem. ,V kategorii probiotik
pro déti a kojence mame
u nas v Benu opravdu Siroky
vybér. Nejpopularnéjsi jsou
kombinace probiotik a pre-
biotik ve formé cucacich
pastilek a kapek. Napfiklad
Livsane laktoaktivni kapky
pro déti jsou vhodné i pro
kojence a obsahuji az 250
milionG Zivych laktobakte-
rii,” uzavira
PharmbDr. Lanova.

Foto: Shutterstock.com



Patentovany kmen bakterii L. reuteri Protectis®
napomaha utvaret a udrzovat
vyvazenou strevni mikrobiotu

lidskému organismu prirozené bakterie

vhodne pri a po antibiotickeé lecbe

Ize uzivat dlouhodobé
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Pece o zdravé intimni paitie
/lﬂyée/m a kosmetika

Sprdvnd intimni hygiena je nezbytnd pro prevenci infekct, ale také zdwavy
sexudlni Zivot. Obzvlaste ditleZita je 6¢hem menstwace, sestinedeli nebo
napiiklad menopanzy. Zdaleka ne vsechny Zeny vsak védy, jak o své in-
timni pastie spudvné pecovat. S tim pak souvisi zvifSené iziko infekcinich
onemocnéni a finyjch nepiljemnostt. Piitom staci tak milo...






68

VEZMETE TO ZA SPRAVNY
KONEC

Kazdodenni myti, a to i nékolikrat, je
dnes uz samozfejmosti, koneckoncd,
nezijeme ve stfedovéku. A pokud zrov-
na nemate po ruce sprchu, Ize vyuzit bi-
det nebo vlh¢ené hygienické ubrousky.
Na co v8ak Zeny mnohdy zapominaji, je
smér myti, a to od vaginy ke konec¢ni-
ku, ne naopak. Diky tomu eliminujete
riziko zaneseni necistot do choulosti-
vych partii, vznik infekce a nepfijemné-
ho vagindlniho vytoku. Myti pred a po
pohlavnim styku snad netfeba pfipomi-
nat. Kaze intimnich partii je velmi citli-
vd a jemna, proto méjte na paméti také
volbu ru¢niku.

U Zen, které i presto trpi na infekce,
jsou vhodné cipky s obsahem probiotik,
které obnovuji a udrzuji fyziologické pH
v pochvé. Diky vytazku z Salvéje lékar-
dezinfekéni a hydratacni ucinky. Jsou
idedIni napriklad pfi ndvstévé bazénu,
pouzivani antikoncepce ¢i antibiotik.

OBYCEJNE MYDLO ZAHODTE
Pro¢? Protoze pH zdravé vaginy se po-
hybuje v rozmezi 3,8 — 4,5, to znamena
kyselé prostiedi. Obycejnd mydla vsak
maji pH 5,5, jsou tedy zasaditd. To maze
zpUsobit naruseni vaginalni mikrofléry
a nepfijemné vedlejsi Ucinky jako své-
déni, zapach, paleni atd. Pro kazdoden-
ni myti jsou proto idedlni speciadlni myci
gely, pény a vlhéené ubrousky na intim-
ni hygienu. Pokud cestujete a nemate
je zrovna po ruce, spiSe nez bézné my-
dlo pouZzijte pouze ¢istou teplou vodu.

OPATRNOSTI NENi NIKDY
NAZBYT

Kazdodenni péce o intimni partie je
jedna véc, obezretnost druhd. Pfi pou-
zivani jiné, nez vlastni toalety se vyva-
rujte pfimého dosedani na zachodové
prkénko. Nebavime se pfitom pouze

o verejnych toaletach, které jsou mnoh-
dy Spinavé uz od pohledu, ale také
o toaletach v zaméstnani nebo u pra-
tel. A pokud uz na prkénko dosednete,
obloZte je predtim toaletnim papirem
nebo pouzijte jednordzové papirové
WC sedatko. Prodavaji se v obdob-
nych balenich jako vlhcené hygienické
ubrousky, tedy se pohodIné vejdou do
kabelky, kde je ocenite predevsim na
cestach. Chcete-li byt opravdu dusledni,

dvere vefejnych toalet otevirejte a zavi-
rejte ideadlné s pomoci papirového ka-
pesnicku, protoze predstava, za jakych
okolnosti na né sahali lidé pred vami,
neni zrovna pfijemna.

PRI VYBERU OBLECENI
MYSLETE TAKE NA INTIMNI
PARTIE

Prodysné, idedlné bavinéné spodni pra-
dlo sice na prvni pohled moc parady
neudéla, ale vérte, ze ve vysledku je
oceni jak vase vagina, tak vas partner.
Umoznuje totiz pokozZce volné dychat,
a tim brani jejimu poceni a nepfijem-
nému zapachu. Spodni pradlo ménte
pfinejmensim jednou denné a zejména
po kazdé fyzické aktivité, kterda muaze
zpUsobit propoceni.

INTIMNI KOSMETIKA

Starnutim klesa hladina zenského po-
hlavniho hormonu estrogenu a s ni
i pfirozena vlhkost

a elasticita pochvy. To muze zpusobit
nejen podrdzdéni a zvySenou nachyl-
nost k infekcim, ale také snizeni sexu-
alniho vzruseni a schopnosti dosdhnout
orgasmu. Proti ochabovani klze lze
bojovat naptiklad s pomoci specidlniho
intimniho liftingového krému s obsa-
hem peptidl, coz jsou kratké retézce
aminokyselin se schopnosti opétovné
obnovit produkci kolagenu a zpomalit
proces starnuti.

BELIT LZE NEJEN ZUBY, ALE
| INTIMNI PARTIE

V pfipadé tmavych, tedy silné pigmen-
tovanych intimnich partii, Ize pouzit
intimni bélici krém, ktery je vhodny ne-
jen pro zeny, ale i pro muze. Setrnym
zpUsobem béli a osetfuje silné pigmen-
tované genitalni a analni oblasti, tedy
nejen vaginu, ale i bradavky nebo na-
pfiklad podpazi. Hlavni u¢innou latkou
jsou opét peptidy, dale panthenol, vita-
min E a mésicek Iékarsky.

Vyjma hygieny a kosmetiky ovliviiuje
kondici intimnich partii také rada dal-
Sich faktord jako napfriklad endokrinni
a imunitni systém nebo také posevni
mikrofléra, kterd se dokonce lisi v za-
vislosti na etnickém pavodu. Nezapo-
minejte ani na kazdoro¢ni preventivni
prohlidky.

Foto: Shutterstock.com



TRAPI VAS
OPAKOVANE VAGINALNI ZANETY?

Doplnék stravy

Fermalace

oOral

L A

Podpora intimniho zdravi zen

R ROUGIER c=o
15 tvrdych tobolek :

ZADEJTE VE SVE LEKARNE

Pfipravek Fermalac oral byl specialné navrzen

PRO PODPORU ZDRAVE INTIMNI FLORY ZEN

Pfinosy probiotik na podporu zdravi Zen jsou diky jejich schopnosti udrzovat a obnovovat rovnovahu travici
a vaginalni mikrofléry stale vice uznavany. Probioticky komplex obsahuje jedineény kmen izolovany ze zdravé
vaginalni fléry (L. plantarum ROSELLA) s prokazanou vaginalni kolonizacl a odolnosti pfi dstnim podani. Prlichod
pfes konec traviciho traktu do vaginadlniho prostiedi byl potvrzen klinickymi studiemi®.

Fermalac oral je doplnén o Gginky vitamin( skupiny B. Vitamin B2 pfispiva k udrZeni normalniho stavu vaginalnl
sliznice a chrani buniky pfed oxidacnim stresem. Vitamin B6 pfispiva k regulaci hormonalni aktivity Zen a k nor-
malni funkci imunitniho systému.

V pripravku jsou obsazeny klinicky testované kmeny laktobacili:

Lactobacillus rhamnosus Rosell-11
+ Streptococcus salivarius subsp. thermophilus Rosell-83
Lactobacillus delbruecki subsp. bulgaricus Rosell-9001
Lactobacillus plantarum ROSELLA = Lactobacillus plantarum Proge P17630°%, licence PROGE FARM?®, Itdlie
Celkovy obsah probiotickych bakterii: 7 miliard CFU v 1 tobolce.

ROSELM ROUGIER :v:;uﬁ;lg @

LALLEMAND HEALTH SOLUTMONS

*Studie Montella 2013, 2014 a studie Vladarenu 2018 *CFU=jednotky tvofici kolonie

Vyrobce: Lallemand Health Solutions Inc., Kanada
Vyhradni distributor pro CR: ROUGIER s.r.o, Opletalova 1015/55, 110 00 Praha 1
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Plivitat jawo kuisnd
Jato uz na nas mava ze vsech stwana a my chceme vypa-

dat ksdsnd a svezl. Vic nez kdy jindy poticbujeme estast
a sp'ravné osetient.
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V zimnich mésicich ndm chybélo slu-
ni¢ko, vitaminy, pfidejme k tomu casté
prechody z vyhfatého domova do mra-
zu. Nic z toho nedéla pleti dobre. Vzdyt
je to jedno z nejtencich a nejcitlivéjsich
mist na téle, zvlasté ta pod o¢ima. Plet
neni tolik chrdnénd tukem jako ostat-
ni ¢asti téla, a tak se rychleji vysusuje.
Navic ji i v zimé neustale vystavujeme
rozmardm pocasi. A tak ji nyni vénujme
intenzivnéjsi péci. Dobrd zprava je, ze
pokozka ma skvélou vlastnost, a to, ze
se dokaze dobre a pomérné rychle zre-
generovat. Za necely mésic tak muaze
zase zafit. K tomu ji v8ak musite dopo-
moci.

NeZ se pustite do dalSich krokd a za-
plavy vSech moznych pomocnikl, nej-
drive plet dokonale vycistéte. Aby totiz
mohla dokonale pfijimat vitaminy, mi-
neraly a dalsi latky, které ji dostanou
do kondice, potrebuje byt dobre vycis-
ténd, bez nanosd odumrelych bunék.
K tomu vam dopomuze peeling. Obsa-
huje drobné mikrocastice, které setrné
vycisti plet, odstrani z ni odumfelé buri-
ky, podpofi krevni obéh. Plet vyhladi,
zjemni a ta potom bude schopna vstre-
bavat to, co ji nasledné doprejete. Vybi-
rejte vSak peeling urceny specialné pro
vas typ pleti. Pouzivat byste ho méla
pravidelné, sta¢i vsak jednou tydné.
Neni dobré ho aplikovat dennég, to bys-
te mohla svou plet zbyte¢né podrazdit.
Velkym pomocnikem v péci o plet mize
byt galvanicky peeler, ktery umi mnoho
véci. Nékdy se pouzivd i ndzev Spachtle,
ale to nezni tak libivé... V zdkladu umi
zapracovat krémy i séra hloubéji do po-
kozky. Dalsi funkce jsou specifictéjsi —
modré svétlo (staci prepnout, nemusite
ménit zadné hlavice, nic) hoji pupinky,
ale mlzete ho aplikovat i preventivné,
abyste predesli jejich vzniku.

V prvni fadé je tedy skvéld funkce vod-
niho Peelingu — ultrazvukového cisténi
pleti - tzv. rdzové viny. Ta zasahuje pra-
vé do vrchni vrstvy epidermis, kde od-
stranuje odumfrelé castecky kdze a tim
zlepSuje prostupnost pro kosmetické
produkty, jako je tonikum nebo sérum,
a zaroven do dermis, kde hloubkové
Cisti zanesené pory a komedony.
Modré svétlo je, jakmijiz jsme fekli,
hojivé, desinfikuje, plsobi proti akné
a proti bakteriim rodu Propionium,

které jsou za jeho vznik zodpovédné.
Vitanym vedlejSim efektem je, ze zlep-
$uje stav jizev po akné. Cervené svétlo
zlep3uje cirkulaci krve, elasticitu pokoz-
ky a jeji celkovy stav, odstranuje vrasky,
pomdha zacelit poskozenou pokozku
po urazech, zmensuje pory a také vy-
razné zvysuje produkci kolagenu. Ten-
to program je mimo jiné velice vhodny
pro zeny, které trdpi ,unaveny” oblice;j.

Nyni potfebuje vase plet zavlazit. Skvé-
le vdm poslouzi napfiklad termalni
voda, kterd obsahuje spoustu mine-
rélnich latek. Plet bude hebci, mékdi,
svézejsi, rychleji se obnovi. Doda vam
antioxidanty, vitaminy a minerdly, po-
kozku zklidni a ocenite ji i v pripadé
akné ¢i jinych ,ranek”, protoze urych-
luje regeneraci. Plet se rozzafi a bude
Iépe chrdnéna.

V posledni dobé se o ném ¢asto hovo-
fi jako o elixiru mladi. Kolagen je pro
nasi plet skute¢né velmi dualezity. Navic
ho kazdym rokem postupné ztracime.
Odbornici uvadéji minimalné jedno
procento roc¢né. Spise vic, zalezi na na-
$em zivotnim stylu. Rozhodné mu ne-
prospivd napriklad koureni. Kolagen
je bilkovina, ktera se nachazi v celém
nasem téle. Nejvice, az 70 procent ho
Lspolknou” kloubni chrupavky. Ko-
lagen ale mimo jiné stoji i za pevnosti
a odolnosti nasi pleti. A potési vas, ze
si poradi i s vraskami. Jak do téla dostat
kolagen? Nejlépe zvenku i zevnitf. Na
trhu s kolagenem, kolagenovou kosme-
tikou a doplriky stravy se kolagen obje-
vuje v nejriznéjsich podobach a nékdy
je i pro odborniky velmi tézké se v této
nabidce orientovat. Vzdy bychom se ale
méli ptat po Zivém kolagenu. Dokaze
obohatit mezibuné¢nou tkarn ve viech
vrstvdch pokozky o cenné aminokyse-
liny, ¢imZ posiluje aktivitu fibroblastl
ke znovuobnoveni produkce vlastniho
kolagenu.

Dalsi zazrak pro nasi plet. Pfirozené
se nachazi v nasem téle. Ma uzasnou
vlastnost, dokaze na sebe vazat vodu.
A to ve velkém mnozstvi. Diky tomu se
Iépe obnovuji tkané, rychleji se vyzivu-
ji a okyslicuji. Plet hydratuje, vyZivuje,

regeneruje, udrzuje pevnou a pruznou.
A tak vyznamné dokdaze redukovat
vrasky. A to je dlvod, proc se kyselina
hyaluronova vyuzivd v kosmetice a pfi-
déava se do pletovych pripravkd. Maze-
te si zakoupit séra, krémy, gely atd.

Slyseli jste o nanovlaknech pouze v sou-
vislosti s oblecenim? Tak to je velka
chyba. Existuje jiz totiz nano sérum,
které se pysni hi-tech peptidy, a také
vy$e zminénou vysokou davkou velmi
nizkomolekularni kyseliny hyalurono-
vé a dalsimi aktivnimi latkami + jejich
transportnimi systémy. Idedlné ho mu-
site pouzivat nejen na plet, ale i na o¢ni
okoli. Pravé oblast o¢i hraje dulezitou
roli ve vzhledu obliceje. Otoky odi, vé-
jitkovité vrasky a tmavé kruhy jsou ne-
duhy v kazdém véku a séra je umi re-
dukovat.

Kadidlo patfi k nejdéle pouzivanym
surovinam v kosmetice a kosmetickém
prdmyslu. Ze spist starovékych histori-
ka vime, Ze se k péci o plet pouzivalo
uz v Mezopotamii, Egypté, starovékém
Recku a Rimé i v Asii. A samoziejmé
v kolébce kadidla, v Arabii. Z kadidlové
pryskyfice a prasku se vyrabély prede-
vsim ruzné lécivé masti, pecujici oleje
a tinktury. A také parfémy.

V Omaénu je dodnes rozsifend domdci
vyroba kadidlové kosmetiky. Velmi ob-
libend je tfeba zlutd nebo bild hojiva
mast z kadidla, pfipravovana podle rdz-
nych vlastnich receptur. Mozna jste si ji
dovezli z vasi dovolené v Salalah nebo
v Muscatu i vy. Nejvice oblibeny olej
Aldhiya z kadidlové pryskyfice Hojari,
ktery ma skvélé uplatnéni v kosmetice.

At uz tuhle delikatesu milujete na tali-
fi, nebo se ji naopak vyhybate, v oblasti
kosmetiky vdm muze hodné prospét.
Neni to levna zdlezitost. Davod je pro-
sty. Kaviar se ziskava z jiker jeseterq,
kterym dlouha léta trvd, nez dosahnou
pohlavni dospélosti, aby mohli poskyt-
nout jikry pro kaviar. Ne, nebudete si
na obli¢ej mazat jikry, ale kosmetické
produkty obsahuji kavidrovy extrakt
v koncentrované formé. Takze plet zis-
ka to nejlepsi. A co vam doda? Mnoho
aminokyselin, které napomahaji hyd-
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rataci, minerdlnich latek, ale i vitaminy
A nebo D, ktery je po zimé velmi dlle-
zity a bézné se ndm ho nedostava. Kavi-
ar podpofi tvorbu kolagenu, dokonale
hydratuje a regeneruje plet, vyhlazu-
je, zpomaluje starnuti a ma vliv na jeji
vzhled.

Zijete v souladu s pfirodou? Pak ziejmé
vyhledavate i pfirodni kosmetiku. Ta-
kové produkty obsahuji pokud mozno
pouze latky z rostlin ¢i minerald. Tedy
nic, co by mohlo 3kodit Zivotnimu pro-
stfedi a uz vlbec ne nasemu zdravi.
Jesté prisnéjsi kritéria musi splriovat
bio kosmetika, kterd by méla pochazet
z ekologického zdroje a nesmi se tes-
tovat na zvitatech. Jak poznat prirodni
kosmetiku? Vzdy si prectéte slozeni vy-
robku. Vyrobky by mély mit certifikat,
ktery zarucuje, Ze neobsahuji ropné ¢i
chemické produkty, konzervacni latky
ani barviva. Certifikovana prirodni kos-
metika (CPK) obsahuje pouze suroviny
ziskané z pfirodniho zdroje, suroviny
nejsou v zadném pripadé geneticky
modifikované, nejsou testované na zvi-
fatech a ani nepouzivaji suroviny ziska-
vané ze zvifat. Sbér rostlin i zpracovani
se provadi Setrné k prirodé.

Rika se o ném, Ze je to pFirodni zazrak,
ktery ma blahodarné ucinky pro nasi
pleti vlasy a dokonce i na nase traveni.
Ziskava se z ofechu Maslovniku africké-
ho. Jak sdm ndzev napovidd, dovazi se
k ndm z Afriky. V kosmetice se pouziva
od nepaméti, vzdyt ho znali uz ve sta-
rém Egypté. A tak je to sazka na jistotu.
Ma radu skvélych vlastnosti. Uz samot-
ny fakt, Ze je vhodné pro vsechny typy
pleti. Mohou ho pouzivat i lidé s velmi
citlivou pleti. Bambucké maslo ji vyzivi
a hydratuje. Lze ho pouzivat i na rty
a vlastné na celé télo. Podporuje plet,
aby sama zacala tvofit vice kolagenu. Je
protizanétlivé, a tak se ho nemusite bat
ani pfi koznich potizich, jako je akné ¢i
ekzém. Najdete v ném hodné vitaminu
E. A je to pfirodni produkt.

A co si takhle udélat na sebe cas, své-
fit se do rukou odbornika a nechat se
hyckat? V kosmetickém saldnu se o vasi
plet postaraji komplexné. Kosmeticka

presné zjisti, jaky mate typ pleti, v ja-
kém je stavu a dobre vi, co potiebuje.
Plet hloubkové vycisti a Setrné osetfi.
Vy si pfitom vychutndte masaz obliceje,
ktera je nejen prijemn4, ale také zpev-
nuje plet a pomdaha v prevenci proti
vraskam. Vy se zrelaxujete a budete

odchazet odpocatd, jako vyménéna.
A to se projevi i na vasi rozzarené tvari.

Byt byste se snazila sebevic, nelze si
pomahat pouze vnéjSimi vlivy, nutné
je dobre se vyzivovat zevniti. A tak ne-
zbyva nez se podivat na zoubek tomu,
co jite. Strava pro zdravou plet by méla
byt plna vitaminl, mineralnich latek,
antioxidantu, ale i vody. Vhodné jsou
ryby, které vdm dodaji omega-3 mast-
né kyseliny, bilkoviny a vitaminy. O ty
se postara i porce ovoce Ci zeleniny.
Cim barevnéjsi, tim lepsi. Doplite je
o ofechy ¢i seminka, nabitd zdravymi
tuky a antioxidanty. Omezte alkohol,
kavu, zahodte cigarety a pokud mozno
vyvarujte se stresu. Pravé ten pleti roz-
hodné neprospiva.

Samoziejmé jde i o to, Ze muUzete byt
sebekrasnéjsi, ale pokud vas bude tra-
pit nadmérné poceni, stejné mit krasny
pocit z jara nebudete. Jestlize problém

s pocenim nema Zzadnou zdravotni
pfi¢inu a ¢lovék se prosté vic poti jen
tak, je potfreba zamérit se na pfizna-
ky a pokusit se je néjak odstranit. Co
nadmérné poceni zpusobuje, nejsou
Iékari do dnesni doby schopni spoleh-
livé urcit. Co se viak vi urcité, je ze se

jedna o dédi¢né onemocnéni, které se
prendsi z nékterych rodinnych prislus-
nikd na potomky. Pravdépodobné se
jedna o poruchu nervovych vzruchi
vysilanych od mozku do potnich zlaz,
tento nervovy vzruch instruuje potni
zlazu o nutnosti spustit proces silného
poceni i v pfipadé, Ze to télo vibec ne-
potiebuje.

Pomoci muze iontoforéza, coz je
védeckd, lékaFsky ovérena meto-
da odstranéni poceni na rukou,
v podpazi a nohou. Je zaloZzena na
pronikani velmi malého (fadové tisiciny
ampéru) mnozstvi elektrického proudu
a pUsobeni ¢astic vody na potem zuzo-
vana mista na téle. Pacient ponofi kon-
Cetiny do obycejné vody z kohoutku,
do které je elektrodami zaveden slaby
elektricky proud ze specialniho pfistro-
je napajeného z klasickych tuzkovych
baterii. V pfipadé podpazi a dalsich ¢as-
ti téla jsou k aplikaci uréeny specialni
elektrody.

foto: Shutterstock.com
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MINUTOVA

ANTI-AGE PECE

s Zivym kolagenem
nebyla nikdy tak

y we

jednoducha a acinna

Omlazujici a regeneracni PFirodni kolagen
Inventia® FACE na obli¢ej s pfirozené ob-
sazenymi peptidy a elastinem méa gelovou
konzistenci. Nanasi se na vihkou plet pred
pouzitim vlastni kosmetiky, tak se nemusite
vzdat své oblibené kosmetické znacky. Je
vhodny k oSetfeni vSech typ0 pleti — mladé,
zralé, unavené, starnoucii stresované.

Cisty, 100% p¥irodni, hypoalergenni, biolo-
gicky aktivni kolagen

zvy$uje hydrataci, ozivuje, regeneruje, roz-
jasnuje a pfirozené omlazuje plet, vyhlazu-
je ji a vypina, obnovuje elasticitu, redukuje
vrasky a predchazi vzniku novych. Je urce-
ny k omlazeni a zpevnéni kontur obliceje,
krku a dekoltu, na ochabujici o¢ni vicka a
jemnou k(zi kolem o¢f a Ust. Neobsahuje
parabeny ani jiné konzervanty. V nabidce
baleni 50, 100 a 200 ml.

tom, jak je kolagen

Probudte se

mladsi a krasnégjsi:

dopfrejte si zivy

kolagen nové generace

dllezity pro spravné fungovani

organismu, uz nikdo nepochybuje. Ale neni kolagen
jako kolagen. Proto budte o krok napfed

a vyzkousejte prilomovy produkt — Zivy kolagen.

pfibyvajicim vékem a stresem by-
Schom rozhodné neméli ponechat
Y74 stav ani kvalitu télesného kolagenu
ndhode. Vzdyt mnoZstvi systémového kolage-
nu v téle ovliviiuje nejen délku a kvalitu Zivo-
ta, ale vypovidd i o naSem biologickém véku.
Proto bychom neméli vidét kolagen pouze
jako pfipravek chrénici tvar pred vrdskami,
ale méli bychom ho vnimat ve viech souvis-
lostech,” fika Eva Sojkova - zakladatelka po-
radenského kolagenového centra Wellness
klubu Nezestarni.cz. Kolagen rozhoduje ne-
jen o stavu nasich kostt, kloub(l a pojivovych
tkanf, ale hraje i ddlezitou Glohu v kvalité na-
Sich cév a uréovani cévniho véku.

. KOLAGENOVY" PRULOM

Na trhu s kolagenem, kolagenovou kosme-
tikou a dopliiky stravy se kolagen objevuje
v nejriznéjsich podobach a nékdy je i pro
odborniky velmi tézké se v této nabidce ori-
entovat. VV posledni dobé se vedle hydrolyzo-
vanych kolagen(i objevil novy pojem — hydrat
Zivého kolagenu nové generace, vyrobeny
specialni technologii — Triple Helix Formula.
Ta umoziiuje zachovani zivé struktury trojité
Sroubovice a predstavuje historicky prélom
v dopliovani kolagenu do organizmu. To do-
kladaji i védecky potvrzené ucinky na rych-
lost obnovy a kvalitu tvorby vlastniho kolagenu
v tk&nich.

- kolagenovych kapsli fady INVITA

méF o 100 % vice kolagenu pro udrzen

zym Q10 a vitamin E.

V lyofilizované podobé tvofi hydrat zivého kol-
agenu mimoradné ucinnou latku dopliiki stravy

INVITA SKIN BEAUTY plus CoQ10 - nové té-

a pevné pokozky, pojivovych tkani, pruzného téla,
ohebnych kloubt a zdravych vlasd a nehtd. Doda-
va bunkam, které maji za Ukol tvofit a regenerovat

nokyseliny a hydroxylové aminokyseliny, zejména
hydroxyprolin a hydroxylysin. Obohaceny o koen-

INVITA ACTIVE je aktivni kolagenova podpora pro namahané a unavené klouby,
vazy a Slachy k udrzeni dobré kolagenové kondice. Lyofilizovany hydréat kolagenu je
obohaceny o Zralo¢i chrupavku, chondroitin, glukosamin, kyselinu boswellovou a ky-
selinu hyaluronovou. Tyto biologicky aktivni latky jsou pfitomné v kloubnich chrupav-
kach i soucasti kloubni synovialni tekutiny.

OVERENO ODBORNIKY

Pro své omlazujici a regenera¢ni Gcinky se
Zivy kolagen pravem dostava do popredi z&-
jmu prednich odbornik(. “Nékterym z nich
jsem ho na zakladé osobni zkusenosti dopo-
rucil i j4," fika prednf plasticky chirurg a celo-
Zivotni sportovec doc. MUDr. Jan Méstak,
CSc., kterému hydrat Zivého kolagenu pomo-
hl v 70 letech pfi regeneraci tézkého zanétu
Achillovy Slachy. Toto vyjimec&né kosmeceuti-
kum G¢inné doplruje kolagen do téla a dlou-
hodobé oddaluje pfirozené procesy starnuti.
DokaZe obohatit mezibunéénou tkan ve
v8ech vrstvach pokozky o cenné aminokyse-
liny, ¢imz posiluje aktivitu fibroblast( ke zno-
vuobnoveni produkce vlastniho kolagenu.

Nativni hydrat Pfirodniho kolagenu Inventia®
vznikl po 14letém vyzkumu. Nejvyssi kvalitu
dokladaji tfi mezinarodni certifikaty kvality
ISO (Bezpecnost kvality, Bezpe¢nost potra-
GMP normami nejvy$siho standardu farma-
ceutické kvality, které se pravidelné obhajuji.
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Zivy kola gén novd gEnarace

i krasné

ORIGINALNi PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM SI MUZETE OBJEDNAT

V E-SHOPU DOVOZCE na www.nezestarni.cz | +420 775 373 379




Kudisné I/Zasy, l/stpqamka
do svéta km’sy. -

Vlasy vijadinji Lovika, jcho nitio, je to stejné jako oblecent nebo médni

doplnék. Zdwavé vlasy zdover znamenaji, Ze i celf nds e'ganismu jev

poiadku a funguje. Naopak, kdyZ zacnou vlasy padat a ztrict lesk,
melo by zasvitit velké Stop!
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Samoziejmé, ze nasim cilem obvykle
je, aby nase vlasy vypadaly co nejlépe.
Proto je dllezité se uvédomit, Ze tak
jak nékteré pripravky dodavaji vlasiim
Ziviny, zarucuji jejich zdravi a pruznost,
jiné naopak krasnym vlasim pfili§ ne-
prospivaji. Pokud si kazdou hodinu vla-
sy procesavate, kazdy den je lakujete,
kazdy tyden je barvite a kazdy mésic
mate trvalou, co myslite, Ze na to fikaji
vase vlasy?

Urcité prosi o trochu hyckani. Doprejte
jim treba:

ZABAL

Pokud jsou vase vlasy vysusené a maji
tendenci se ldmat, je tfeba jim doprat
poradnou vitaliza¢ni vyzivu. Idealni
je pouzit Iécivy zabal, nejlépe olejovy,
pfipraveny z rostlinného, arganového,
nebo diviznového oleje.

I§VALITNi A VHODNY
SAMPON

Ve vlasové kosmetice slouzi Sampony
nejen k umyvani vlasu, ale také k potla-
¢ovani jejich sklonu k ¢astému masténi,
omezovani tvorby lupld a v neposled-
ni fadé i k jejich vyzivé. Jaky Sampon
si ale vybrat? Pokud mate problémy s
vypadavanim vlast, tak urcité ten s vy-
tazky z aloe, k osetfovani poskozené
vlasové pokozky je vhodny eukalyptus,
stejné tak jako hefmankové vytazky,
které maji navic uzasné regeneracni
schopnosti. Takova ryze panska rostlina
jako je chmel omezuje lamavost vlasl
a zvysuje jejich lesk. Granatové jablko
podporuje prokrveni vlasové pokoz-
ky a posiluje hustotu vlast. Obsahuje
totiz hormon, ktery je rostlinnym pro-
téjskem Zzenského estrogenu. Pokud
vas trapi lupy, kupte si urcité Sampén s
vytazky jmeli, které opravdu spolehlivé
plsobi. Podobné ucinky maji i lopuch,
rozmaryna a febfic¢ek. Jak proti lupam,
tak k omezeni nadmérné sekrece mazu
vlasové pokozky se pouzivaji vytazky
cibule, ol3e a vrbiny.

VLASOVOU LAZEN

Cl KONDICIONER

Pro posileni a ozdraveni vlasi odedav-
na slouzily vlasové |azné pripravené z
bylinek. Pokud je pfimo nekoupite, ma-
Zete si sami pfipravit Cerstvy nalev. Ten
nechéate asi dvé hodiny louhovat a pak
jej precedite. Timto pfipravkem oplach-

nete vlasy po umyti hlavy a nechate
tficet minut pasobit. Potom staci vlasy
proplachnout ¢istou vodou a osusit. V
dobre uzavrené lahvi mizete bylinkovy
nalev skladovat po dobu asi jednoho
tydne.

NEZAI?OMENTE NA VYZIVU
VLASU

Velmi dllezita je samozfejmé i vlasova
vyziva. Pojdme se podivat na latky, kte-
ré by nasim vlasim nemély chybét.

Zazrak kreatin

Keratin je druh proteinu, ktery
predstavuje zakladni stavebni slozku
vlasu. Najdeme ho v télech savcu, pta-
ka i plazd. U lidi se vyskytuje v pokozce,
nehtech, ale nejvice ho je ve vlasech.
Lidsky vlas se sklada az z 95% keratinu,
5-10 % vody, lipidl, pigmentd a obsa-
huje také nepatrné mnozstvi kovl a
minerald. Keratin ma Zivotné dulezitou
roli pro budovani struktury vlasd. Je
odpovédny za jejich pevnost, silu, pruz-
nost, rist a celkovou kvalitu.
Pokud je keratin ve vlasech neporusen,
je vysoce elasticky a nerozpustny ve
vodé, a tak dokaze vlasy do jisté miry
ochranit pred extrémnimi teplotami
(vysokymi i velmi nizkymi). Bohuzel
o keratin ve vlasech mdzeme snadno
pfijit... K naruseni keratinu muze do-
jit vlivem starnuti, nemoci, hormond,
externich vlivl, ale také jako dusledek
vysoké mechanické a chemické zatéze.
Proto je dulezité keratin pravidelné do-
plfiovat.

2Nezapomeﬁte na arganovy olej
Arganovy olej je zazrakem pro vasi

plet, nehty a hlavné vlasy. Nenadarmo
se mu prezdivd tekuté zlato. Jeho bla-
hodarné ucinky jsou znamé po celém
svété, hlavné diky tomu, Ze dokdaze
zastoupit hned nékolik kosmetickych
pfipravkl najednou. Arganovy olej
hydratuje, obnovuje a pomahd udrzet
elasticitu pokozky. Jeho nejvétsim pri-
nosem je prdvé hydratacni ucinek na
vlasy, které jsou poskozené barvenim,
$patnym zachazenim nebo tieba jsou
jen vysusené od slunicka.

A na zavér kolagen

3Krésné vlasy jsou produktem zdra-
vého téla a potfebuji zejména dostatek
potravy z vnitfku. Jejich primarni stra-
vou je kolagen, jehoz produkce postup-
né s pribyvajicim vékem klesa, a také
mnohé vitaminy a mineraly.
Ne ndhodou je kolagen jako esencialni
bilkovina lidského téla prezentovana
jako zazrak pro pokozku, vlasy i neh-
ty. Ale opravdu to funguje? Opravdu
muzeme ke krasnym, lesklym a pevnym
vlasiim dospét tak, Ze si kazdy den do-
prejeme kolagen?
Ano - za urcitych podminek. Neni totiz
kolagen jako kolagen. Oviem pokud
sdhnete po uc¢inném a ovéreném pro-
duktu, skutecné mulzete svému télu
dodat zakladni stavebni prvek, ktery
potiebuje k tomu, aby vlasy rostly rych-
leji, hust3i a v lepsi kvalité. U¢inky ko-
lagenové kury se totiz opiraji o realné
odborné nazory a poznatky.

Foto: shutterstock.com
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HAIR & HEALTH

Prvni pomoc pii
padadni viasu

Glycovit Derma H je potravi-
novy doplnék stravy s vyvaze-
nym a dobfe vstfebatelnym
slozenim na podporu rastu
vlasd, nehtd i voust. Pomuze
pfi problémech s ldmavymi
nehty, rozttepenymi konecky
vliast i proti vréskéam.

Vlasové centrum a klinika zdravi

Lenka Kasparikova
majitelka Clinical s.r.o.

Ochrani vase viasy
pred projevy starnuti

Genetics-LPA ffimé&sicni kara
s anti-aging Ucinkem funguje
jako obrana pred Sedivénim
a fdnutim  vlast, jako
antistresovd péce i solarni
filtr. Pomdahda také u klientd
po dlouhodobé &i ndrocné
nemoci.

e, iE

Ulevi od svédéni
a zklidni pokozku

Protettivo ochrannd keratino-
v maska s extrakty z rostlin
zvwyiuje  elasticitu  pokozky
hlavy a viasl, snizuje zanétli-
vost a dokdze utlumit sveédeé-
ni viasové pokozky. Hodi se
i na barvené a melirované
viasy.

Svérte sve viasy do pece tfrichologické poradny Clinical Hair&Health

www.clinicalhair.cz

+420 603 194 698

recepce@clinicalhair.cz







Naucte se welaxovat,
budete Lépe spat...

Zdwavy Zivotni styl je téma, ktewé snad nikdy nevyjde z médy.
Miizeme na tote téma diskutovat celé hodiny, Cist clinky, stu-
dovat edbowné knihy, piojit mnoha kuizy, ale nakonec jej musime
aplikovat v praxi do nasich Zivotii. Musime se naucit odpocivat,
wadovat se z malickosti a Zit spokojené svij Zivot...
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Je tfeba si uvédomit, ze pokud néco dé-
lame, je potfeba to délat s témi nejlep-
$imi umysly, nastavit mysl na pozitivni
mysleni a nékdy i zbourat celé vzorce
uvazovani o nads samotnych. Pokud to
mate srovndno a spravné nastaveno
v hlavé, tak jste jiz z poloviny vyhrali.
Zdravy zivotni styl se pak pro vas stava
pfirozenou cestou ke stastnému zivotu,
ktera neni nikterak tézka.

Pojdme se tedy podivat na to, jak svUj
zivot zrestartovat, abychom ho prozili
v klidu a v pohodé a po hezkém dnu
nasledoval klidny spanek.

Dlsledky nedostatku pravidelného
spanku nejsou totiz zanedbatelné. Ne-
dostatek odpocinku vede ke snizeni
imunity, pribyvani na vaze i zvy$enému
riziku cukrovky a srdecnich onemoc-
néni. Kdyz se nahromadi vice noci bez
kvalitniho spanku, mohou se o slovo
hlasit priznaky spankové deprivace
— nedostatek energie, zpomalené i
zhor3ené mysleni, podrazdénost, snize-
ni pozornosti a dalsi projevy.

Spanek je jednim ze zakladnich pred-
pokladt dobrého zdravi. Proto je dule-
Zité hledat moznosti, které vdm osobné
pomohou spat kvalitné a dostatecné
dlouho. At uz potrebujete vytvorit lep-
i spankovy prostor, vytésnit myslenky,
které vam brani usnout, existuji strate-
gie, které vam pomohou spat lépe.

LEE§I' STRAVA, LEPSI

SPANEK
To, co si date pred spanim, ma na kvali-
tu spanku dopad. Podvecerni kdva, hut-
na vecefe nebo pfilisné mnozstvi ne-
vhodnych ndpojd maze narusit usinani
a ma obrovsky dopad na kvalitu odpo-
¢inku. PFi nacasovani posledniho salku
kdvy myslete na to, ze kofein odbou-
rava vase télo asi sedm hodin. Klinicky
psycholog zamérujici se na spanek Mi-
chael Breus doporucuje, abyste napoje
obsahujici kofein pili denné nejpozdéji
kolem 14 hodiny.
TIP: Viimejte si toho, co a kdy jite
a pijete. Zkuste postupné vylucovat
problematické polozky a tim zjistit, co
konkrétné ma negativni dopad na vas
spanek.

CVICTE

Lidé, ktefi pravidelné cvici, zpra-
vidla lépe usinaji a jejich odpocinek je
kvalitnéjsi. | jejich den je samozrejmé

hezdi... Pravidelné cviceni ve spravny
Cas pomUze zlepsit kvalitu vaseho span-
ku. Pozor vsak dejte na pfili§ mnoho
endorfind vytvorenych vecerni fyzickou
aktivitou.

TIP: At trénujete vykonové nebo pro
udrzeni kondice, mozna vam casové
moznosti neumoznuji cvi¢it pres den.
Snazte se vsak vyvarovat se velké fy-
zické namahy aspon c¢tyfi hodiny pred
spanim.

ZDRIMNUTI PRES DEN
NENI TAK NESKODNE
Mozna milujete chvile, kdy si béhem
dne aspon na chvili zdfimnete. Tento
zdanlivé nevinny zvyk muze viak pUso-
bit fadu obtizi. Nase mysl i télo totiz na-
bude presvédceni, Ze ndm bude v noci
stacit méné spanku, coz muze zkompli-
kovat vecerni usindni. SnazZte se proto

vydrzet do vecera.

TIP: Co délat, kdyZz na vas padne od-
poledni Unava? Zkuste sklenici chladné
vody. Usindte u stolu v kancelafi? Pro-
jdéte se a protahnéte télo. Kdyz budete
vecer unaveni, budete lépe spat v noci.

POSTEL POUZIVEJTE KE
SPANKU
Mnozi z nas pouzivaji v posteli telefon
nebo tablet. Doktor Breus pfipomina:
»Stéle vice vyzkumU potvrzuje negativ-
ni dopad modrého svétla, hlavné pak

spektra vyzarovaného elektronickymi
displeji. Kdyz travime hodné ¢asu u dis-
pleje, déle se pak dostavame do hlubo-
kého REM spanku. To muize snizit pocet
spankovych cykld, které jsou tfeba pro
fyzickou i psychickou regeneraci.”

TIP: Cim vice pouzivate elektronicka
zafizeni v posteli, tim vice bude vase
mys| spojovat postel s bdélosti. Doktor
Breus doporucuje prestat sledovat dis-
plej alesport 90 minut pied spankem.
Pokud to nejde, pouZivejte alespori
bryle blokujici modré svétlo.

PRIPRAVTE MYSL | TELO
NA SPANEK
Nemyslete si, Zze kdyz jste dospéli, je
pro vas rutina pred spanim prezitkem.
Sdélte svému télu, Ze je cas odpocinku
a pfirozend unava pfijde sama. Pripra-
vit se na spanek vam pomuze napfriklad
relaxa¢ni hudba nebo meditace.
TIP: Vytvorte si predspankovou rutinu,
ktera pfipravi na spanek vasi mysl i télo.

OPROSTETE SEOD
NEZADOUCICH VLIVU
Usinani a klidnému spanku pomaha
ticho a klid. Negativné pusobi domaci
mazli¢ci, chrapajici partner hluk z uli-
ce, nebo roztékana mysl, kterou nejde
snadno zklidnit. Pomoci mohou rela-
xacni ¢i meditacni zvuky. Dr. Breus zdu-



UVOLNETE SE
% A RELAXUJTE

f The Ritual of Jing

- cesta k vnitrnimu klidu

. Najdéte si relaxaéni chvilky béhem

dne s uklidnujicimi produkty z fady
The Ritual of Jing,.

AMSTERDAM PARIS LONDON NEW YORK www.rituals.cz
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raziuje: , NeZddouci ruchy nas mohou
budit nebo komplikovat usinani. Zvuk
vsak muZe také uklidriovat. Pomoci
nositelné elektroniky mazZete snadno
ovlivnit, které zvuky bude vase mysl/
vnimat béhem odpocinku.”

TIP: Vypnéte televizi a presurite psi pe-
lisek mimo loZnici.

CHODTE VEN

Rady, které nam davali rodice, ne-

jsou zastaralé. Cas straveny na vzduchu
vede k tomu, Ze se citime lépe (a Iépe
také spime). Zvyseny prijem kysliku na
cerstvém vzduchu zvySuje hladinu kys-
liku a nasledné i serotoninu, ktery po-
maha k tomu, abychom citili klid, $tésti
a uvolnéni — coz je idealni kombinace
pro kvalitni spanek.
TIP: Vzpomernite si, jak jste se unavili
béhem dne straveného na plazi nebo
venku s prateli. Ano, tak pozitivné pu-
sobi ¢erstvy vzduch a slunce. Casto ale
nemdame ¢as na hodinu stravenou ven-
ku. Zkuste se aspon projit kolem bloku
nebo vyjit ven a nékolikrat se hluboce
nadechnout.

UDVRZUJTE PRAVIDELNY

REZIM
Pravidelny cyklus spanku a bdéni ridi
vnitini télesné hodiny, kterym fikame
cirkadianni rytmus. Ten hraje velkou
roli v mnoha procesech, od uvolfovani
hormonU az po télesnou teplotu. Vnitf-
ni hodiny narusuje napriklad zména ca-
sového pasma, nepravidelny odpocinek
¢i svételné podnéty. Pomaha naopak
pravidelny plan spanku a probuzeni.
TIP: Zivot pfinasi nepfedvidatelné uda-
losti narusujici nase plany. Pokud to
viak jde, snazte se neménit dobu usina-
ni a probouzeni alespori v s odchylkou
20 minut.

NASTAVTE SPRAVNOU
TEPLOTU
Lékari doporucuji pro kvalitni nocni
spanek teplotu mistnosti v rozmezi od
18 do 24 °C. Ve vétsim teple télo reagu-
je a vydava energii, coZz ma za nasledek
lehké spani. Nase télesna teplota kolisa
v souvislosti s cyklem spanku a bdéni —
v ¢asnych rannich hodinach muize kles-
nout az o 1 ¢i 2 stupné.
TIP: Dr. Breus radi: , Dejte si asi 90 mi-

nut pred spanim teplou koupel nebo
sprchu. Prirozené ochlazovani organis-
mu, k némuz pak dochazi, vam pomuze
rychleji usnout.”

1 ZAJISTETE SI V LOZ-
W NICI IDEALNI POD-
MINKY

Bez ohledu na to, kolik mista v loZnici
mate, klid mysli vdm pomUze navodit
neutrdlni, ¢istd a organizovand vyzdo-
ba. Peclivé si vyberte tu nejlepsi matra-
ci, kterou si mlzete dovolit a pripravte
si dalsi prikryvku pro pfipad, ze by vam
byla zima. Loznice by méla byt pfijem-
nym mistem, kde mizete zavfit dvere
a odpocinout si.

TIP: Zasadnim prvkem, ktery ovliviiuje
cirkadianni rytmus, je svétlo. Kdyz je
cas jit spat, zajistéte si v loZnici co nej-
vétsi tmu. Zakryjte okna nebo zvazte
spankovou masku, aby vas ranni svét-
lo neprobudilo dfiv, nez budete chtit
vstavat.

Foto: Shutterstock.com
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Cheete mit spokojeného psa?
Pokud délate téchto 5 véci, tak
mate dspech fisty!
Pro vétsinu panicki je napiosto klicové, aby byl jejich pes stastny
a mél dlouhyj Zivot. Kazdé plemene je sice jiné, ale pokud se budete

diZet nasledujicich péti vad, mite spokojenost vaseho ctyinohého ka-
maiida zawlenon. Nékteié z tL'/ﬂ‘Z muzete I/yzkcmsvet [ na sobé.
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Pes neni jen chvilkova zabava, ale plno-
hodnotny ¢len rodiny na dlouhé roky.
Pokud psa chcete, je tfeba mu zajistit
bezpecny domov, kde bude S3tastny.
Kromé potravy, cistoty a pohybu by-
chom méli s pejskem chodit na pravi-
delné prohlidky u veterinare a pofidit
mu dostatecné velky a teply pelisek.

DOSTATEK ZIVIN PRO )
SPRAVNY RUST, ANEB ZDRAVI
PSA ZACINA V MISCE

Od odstaveni az po stafi hraje pro psa
spravné krmivo daleko vétsi roli, nez ja-
kykoliv jiny faktor. Travici trakt psa je
totiz relativné kratky, coz zvy3uje néro-
ky na kvalitu krmiva, které pfimo ovliv-
fuje délku a spokojenost psiho Zivota.

Plati tedy stejné jako u lidi porekadlo
Jjste to, co jite”. V dnesni dobé mame
hned nékolik moznosti, jakou zvolit
stravu a zdaroven zajistit pejskovi po-
tfebné Ziviny. Rozhodné mu nedavej-
te zbytky od stolu nebo jiz pfipravené
lidské jidlo, je slané, kofenéné a muze
obsahovat pro psa nevhodné nebo
i nebezpecné potraviny. At uz se roz-
hodnete zahnat pejskovi hlad granu-
lemi nebo konzervami, zamérte se na

peclivé prostudovani obsahu. Divejte
se také na vyvdZzeny pomér Zivin. Psi
jidelnicek by mél na prvnim misté ob-
sahovat Zivocisné bilkoviny, a sacharidy
by mély tvorit zhruba 20-40 %. Dejte
pozor také na alergeny, jako je sdja,
chemické konzervanty, nékteré druhy
obilovin a chemicka barviva. Najdéte si
to, co vaSemu ¢tyfnohému kamaradovi
vyhovuje a typ krmiva ani znacku, po-

kud to neni nutné, neménte.

BEZPECNE VENCENI BEZ
STEREOTYPU

Venceni je jednou z nejdllezitéjsich
spole¢nych aktivit, pfi které se pes vy-
dovadi a muUze s vami travit cas. Ven-
¢eni ale neznamena rychlovku pred
dvere a zpatky. Idealné by mél pes jit
na prochdzku alespori 3x denné a jed-
na prochazka by méla byt opravdu
dlouha, aby mél pes dostatek pohybu.
Ten prispiva nejen k udrzeni hmotnosti
zvirete, ale zaroven i k psychické poho-
dé. Samoziejmé kazdé plemeno je jiné
a je nutné venceni pfizplsobit povaze
a véku psa.

Nez vyrazite na spole¢nou prochazku,
ujistéte se, Ze mate vse potrebné. Za-
kladem je voditko a obojek nebo po-
stroj. Fajn véci “na pfilepSenou” jsou
specialni psi pamlsky. Jen nezapomen-
te, Ze nenahrazuji pravidelnou stravu
a kalorie musime zahrnout do denniho
pridélu, aby pejsek nezacal pfibirat. Pfi
noc¢nim venceni nebo ted na jare, kdy
jsou dny jesté pochmurné a tmavé,
dbejte na to, aby byl pes dobre vidét,
jednoduchym pomocnikem jsou speci-

alni svitici obojky. V chladnych dnech se
hodi také psi oblecky, které jsou dnes
nejen médni, ale predevsim praktickou
zélezitosti.

SPOLECNE AKTIVITY JSOU

“MUST HAVE” INGREDIENCE
Kromé prochazek a pobihani po parku
existuji i jiné moznosti, jak pejska za-
bavit a zaroven ho i né¢emu novému

pfiucit. Alternativou pro klasicky mi¢ek
nebo frisbee je dog puller, ktery je diky
pruznému materidlu bezpec¢ny a diky
dostupnosti v rGznych velikostech
vhodny pro viechna plemena. Pejsko-
vi ho mGzeme hézet nebo ho mizeme
pouzit k pretahovani a vyskakovani.

Dalsi moznosti jsou nejraznéjsi agility,
které jsou nejen spole¢nou domaci za-
bavou, ale i zavodnim psim sportem.
Trasa se sklada z prekazek v podobé tu-
nelQ, preskokd nebo slalomu dle zdat-
nosti a véku psa. Pro milovniky fotbalu
doporucujeme treibball, ktery potrapi
nejen psi fyzicku, ale i hlavicku. Fyzic-
ky zdatni pejsci vas pak mohou dopro-
vazet na dlouhych i nékolikadennich
vysokohorskych vyletech. Skvély je na-
priklad dogtrekking neboli orienta¢ni
zavod na dlouhé traté.

Cas, ktery se svym psem stravite pfi
spole¢nych aktivitach posili vase vztahy
a stanou se z vas nerozlucni partéci. Ne-
smite zapominat i na to, Ze je potreba
vaseho ¢tyfnohého partdka podrbat za
ouskem a podpofit ho, aby nabral sebe-
védomi a stal se z néj pohodovy a spo-
kojeny pes.

VYCHOVA SE NESMI
ZANEDBAT

Zakladni vycvik psa zvySuje vasi dlvéru
v néj a zdroven mu umoznuje socializaci
s ostatnimi zvifaty. Vychovou se da hod-
né ovlivnit, ale také hodné zkazit. Proto
pokud si nejste jisti, nechte si poradit
od odbornika. Cvic¢it vSak mlzete i sami
doma nebo na zahradé. Pro $ténata je
navic znamé prostredi vhodné, protoze
tam pro né neni spousta rusivych ele-
mentl. Je vhodné zacit se zakladnimi
povely, mezi které patfi zakazy ve for-
mé ,nesmis”, ,ne”, nebo ,fuj” nebo
obtiznéjsi pokyny jako ,cekej”, ,sedni”,
nebo ,lehni”. Kazdy pes by mél zvladat
také pfivolani na jméno a chizi u nohy
tak, aby se nepletl a udrZzoval spravnou
vzdalenost. Situaci, se kterymi se pej-
sek muze setkat na ulici je nepreberné
mnozstvi a je vhodné, aby si na né zvykl.
Pfipravte ho tedy na rdzné zvuky, povr-
chy a socializujte ho s ostatnimi psi. Diky
spravnému vycviku se ze Sténéte stane
ten spravny spolecnik.

Foto: Shutterstock.com
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Vite, jaky je nejpouzivanéjsi pro-
stfedek lidové mediciny podporujici
hojeni ran a pohmozdénin. Kostival
Iékarsky. Ma vyrazné protizanétlive,

Vaginalni infekce?
Kvasinkova nebo bakterialni?

ke
ALPA
BYLINNY MASAIHNI

GEL

hojivé a regeneracni ucinky, které oce-
nite nejen pfi Urazech kloubu, svall

e diagnostikovat se mizete
snadno a sama
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¢ A A cNé ic- it ma wrodiagroeshy vagpinch el P P =
a Slach, ale také po narocném fyzic e o rychly Vys|edek do 10 sec 8
kém vykonu. Aplikovat jej mUzete : . | " S
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Objevte kouzlo kolekce Wild Soul § \ !
Prozkoumeite novou kolekci Wild Soul znacky : N ® 2 InTF
: MUSTELA® MASAZNI OLE]

LOVI, ktera je motivovana pfirodnimi motivy : e
a okouzli kazdé détatko. V kolekci najdete :

hrnecek se systémem 360°, ktery je uréen
pro déti od 9 mésicl. Sroubovaci vicko
umozni pit po obvodu celého hrnecku, ale bez
rozliti. Détem se diky profilovanym Gchytdm
hrni¢ek velmi dobfe drzi a maminky oceni
jednoduché ¢isténi. Antibakterialni ochrana
vicka navic redukuje aZ 99,9 % bakterii a vird.
Tésit se miZete také na set dudliki Wild Soul
- dynamicka gumicka nenarusuje saci reflex

Nic neupevni rodi¢ovské pouto vic, nez pravidelna masaz olejickem.
Ta ma pro vase déti mnoho vyhod. Podporuje traveni, zlepsuje krevni
obéh a zmirnuje bolesti zubt. A navic je to takovy relax!

Co dodat jemné détské pokoZce né&jakou tu hydrataci navic?

Mustela® Masazni olej s avokadovym olejem je ideédlni k masazi celého
téla. Suchy olej se rychle vstiebava, nemasti a miminko bude po masazi
hezky klidné a jeho pokozka hloubkové hydratovana a vonava.

Obsahuje 99 % prirodnich slozek. Klinicky prokizana a¢innost.
Vysoka kozni tolerance, vhodné pro déti jiz od narozeni.

miminka a je vyrobena z vysoce kvalitniho
jemného silikonu, ktery je bez chuti a zapachu. . . i

Ocenite také trendy stuzku na dudlik - stylovy,  : S ek piluliacz T
a pritom prakticky pomocnik, diky kterému :
dudlik vzdy rychle najdete!

@ m [ lovibaby.com

Dermatologicky testovano.

Vitar Kids Omega 3 +
vitaminy D3, E

Omega 3 mastné kyseliny jsou pro

60 =i, AT

OMEGAS |

RYBI OLEJ + VITAMINY D+ E

N\,

'WASH + RE-USE

Pro skvély pocit

détsky organismus velmi prospésné

- podporuji spravnou funkci mozku,
4 domova zraku a srdce. Ochucené Zvykaci
tablety s pfichuti tutti-frutti budou
détem na rozdil od rybiho tuku

Vileda 1.2 Spray Max mop
. chutnat.

Plochy mop s oboustrannou myci
hlavici, rozprasovacem a velkou
nadrzkou pro rychly a efektivni
uklid vasich podlah, ktery 3etfi
vas Cas.

+ Nadrika je odnimatelna
s objemem 500 ml.
Nahradu je mozné zakoupit
samostatné.

Vhodné pro déti od 3 let
Baleni obsahuje 60 kapsli

Cena: 284 K¢
www.nasevitaminy.cz

Kvalitni CBD olej potési sportovce i vytizené pracanty
O blahodarnych ucincich konopnych vytazka se toho napsalo uz hodné. Pfiznivé pUsobi
napfiklad na sprdvnou cinnost svall a kloubd, a tak jsou idealni vybavou pro milovniky
pohybu. Méné se ale vi, Ze pfispivaji také k normalni ¢innosti srdce. To si zaslouzi podporu
napfiklad pfi zvladani naro¢nych situaci, at uz v osobnim zivoté nebo v praci. Vénujete-li
svym blizkym Liftea CBD konopny olej 10% nebo 5%, muzete si byt jisti, Ze pochazi z cer-
tifikovanych odrad rostlin vypéstovanych a zpracovanych v Ceské republice. Je vyrabény
Setrnou metodou za vyuziti vysokého tlaku a nizké teploty, a tak si v kazdé kapce zachovava
pfirodni silu rostlin. Navic ma garantovanou farmaceutickou a bio kvalitu.

KONOPHY
B oLe)
MATURAL

Vice informaci o nich najdete na www.zdravi-liftea.cz. Doplnék stravy nenahrazuje
pestrou a vyvazenou stravu.



OBCHODNI MANAZER?

Hleddte prdci, kterd vas bude naplhiovat
a zAroven prinese nadstandardni pfijem?

Stante se posilou naseho olbchodniho tymu.,

Vice informacina
www.inpg.cz

IN publishing group s.r.o. | Boleslavka 139 | 25001 Stard Boleslav

/.
I/

email: novakova@inpg.cz | tel.: /75 776 690

INZERCE

Kam se viecou a co to viasiné nesou?

" Jdeme do smiZengch
a listnatych lest, do kiovin ‘
a vysokych trav. Najdete nis |
i na okrajich cest, potoki, fek,

Jak spravné odstranit g

. vparcich azahradich. .~ -'1";.'1}1 Zivaind onemocnéni ' T Misto, kdas J;G pﬁsdfé kifté dezinfikujte jddovim &
e jsou pFenddena klistaty, 2 }* Jingim dezinfekénim prostredkem.
f=  Obé anemocnénf pakozulf Fomoci pinzety lehee s kliftitem pohybujte ze
Obuyl aktivita kiReat je Gty el i g it e
H e NErvovy sys 3 IR * - " s
od H’zm do !!Sfﬂpﬂd,u [\-'gfauztnd JEJEn viﬂkuchrnun L b, trvat 1 3 wunuty
pii snéhu a celodenniim mrazu). e el = 1 ) o
Misto po odstranéném kiiftéti znovu vydezinfikujte.
e e e——— ~ Pokud se kiisté pFetrhlo, ponechejte jeho zhytek
lak se ochranit proti prisati v :7% v kiiZi a rownéZ poudijte dezinfekei.
a tim | proti nebemacng hymskd horelidre a KiETove encelaliticd

Ll MNakonee kiiSté zabalte do kousku papivu a spalte.
MNeZ se vyddte do pFirody poudijte
repelentnl pripraviy a vhodné se obléknéte.

" Vhodné j jsou dlouhé kalhoty, pevnd a uzaviens obuy,
ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens
kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko zastréené do

kalhot Cdév by mél byt svitly (kiiSté bude lépe vidét] a
2 hiadkého matertilu (klEE po ném snadné|l sklouzne],

Nelehejte si v pFirodé do trdvy

Siedujte misto pFisati #: 1 svil] zdravotni stav

Po dobu t# tddnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky zdvainého onemocnén po napadens kiStétem,

e S
: BIL':InuLi pusﬂi:nthn mf.‘:u Im]ma :.lh.du. ]l}hu

¥ ¥ -
a drite se pevnich cest. e T B ! ,’:ﬁ ’
Po névrath domd si prohlédnéte celé télo. - A‘:\l]rﬁl:ni teplota, dnava, chf‘lpku\ll. pnmak}' -
Prohlidku je vhodné oprakovat i daléf den.
" Nejeastiji se kg phisaje v podkolennich jamkach, v podpati, v thislech nr_'but".l Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého (Ekaie
za ufima. Casto takeé v intimnich partiich nebo u détf ve viasaté &sti hlavy. ! a informujte ho, Ze jste meli kiZEé.

Pro ziskiini vice informac] o problematice
klitfat naskenujbe (FR kdd neba mawtivie 1!
SIPANEKY WWW.SZILCE



174

Rozhovor

MATERSTVI ME UCI
MIT SE RADA

Je Uspésnd snad ve vsem, na co sdhne. Herecka, zpévacka, tanecnice,
moderdatorka a dnes hlavné maminka vsechno zvliddad s pfehledem a hlavné
s pokorou. Md velké srdce, jehoz velkou Cast vénuje i charité.

Jako herecka je vycvi¢ena dodrzo-
vat terminy, presny ¢as a jako mat-
ka pak vSechno dokonale delego-
vat. A tak jesté z auta telefonovala
s velkou omluvou, Ze na nasi schliz-
ku dorazi s ¢tyfminutovym zpoz-
dénim. Opravdu v 17.05 se usadila
ve své oblibené cukrarné. ,Ja vam
to vynahradim. Nemusim dneska
spéchat domG za détmi. Mam pro-
pustku na cely vecer, protoZe jdu na
oslavu tricetin,” smala se.

Vy sama uz tricetiny mate za se-
bou. Vnimate je jako zlom?

Kdyz mdm byt upfimna, tak pro mé
nebyly tficetiny takovy zlom, jak se
ocekava. Rika se, Ze tficitka je vic zlo-
mova pro Zzeny nez pro muze. Ale pro
mé byly mnohem zasadnéjsi porody.
Déti pro mé byly mnohem vétsi zlom
a tficitka uz znamenala jen takové
bilancovani. Vsechno jsem dala na
misku vah a s pokorou jsem si fikala,
Ze mam viechno, co jsem si v détstvi
vysnila, zdravou rodinu, béje¢ného

muze, skvélé déti.

Déti jste si na dnesni dobu pofridi-
la dost mlada...

Na dnesni dobu asi ano, prvniho syna
jsem rodila v pétadvaceti, druhého
v sedmadvaceti. Ale mné nepfislo,
Ze bych byla az tak mlada. Vzdyt ge-
nerace nasich maminek rodila bézné
v osmnacti. Ale je pravda, Ze kdyz
jsem rodila druhé ditko, byla jsem
na pokoji se dvéma cCtyficetiletymi
prvorodickami. A ja ve svych sedm-
advaceti jsem byla ta zkusena, ktera
jim hézela rady. Ptaly se mé: , Miso
a co kdyZ mi jde kojit jen z jednoho
prsa?” Ja rikam: ,Jo, to je normaini.”
Ja tém Ctyricetiletym Zendm radila.
To bylo zvlastni.

Planovala jste, Ze si déti poridite
takhle brzy?

Jsem neplanovaci ¢lovék. Planuju dva
dny dopfedu. Samoziejmé ne, co se
tyce prace, tam to nejde. Ale Zivotni
véci neplanuju. Déti k nam asi néja-

kym zplGsobem hrozné chtély, prislo
to velmi rychle, nepldnované a uplné
nahodou. Ale byly to krasné nahody,
prosté za ndmi chtély a ja se snazim
jakymikoliv zpUsoby, které nékdy vy-
jdou a nékdy nevyjdou, se postarat
o to, aby byly stastné.

Rikate, Ze jste porody vnimala
jako nejvétsi zlom, v éem kon-
krétné?

Clovék uZ neni na sv(j Zivot sam, uz
se nikdy nerozhoduje sdm za sebe.
Vzdycky je tady nékdo, jehoZz néazor
vyslechnu a podle toho se rozhodnu.
Zasadni je také neustaly strach a hlav-
né sebereflexe. MUzu zit stejné jako
driv, kdyz jsem byla svobodnd, ale
s tim, Zze mi nékdo neustale nastavuje
zrcadlo. A poradné. Cokoliv udélam,
tak se mi odrazi od déti. Sama jsem
si na sobé& neviimala tfeba toho, jak
jsem prehnané emotivni, hystericka,
nemam se dostate¢né rdda. To jsem si
do té doby dostate¢né neuvédomo-
vala. Cim jsou déti starsi, tim vic to
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vnimam. Zvlast starsi Kristian je velmi
vnimavy.

Jak jste se neméla rada?

Je to velké téma. Mam na sobé rada
spoustu véci a i déti mi to dokazuji
tim, co na mné maji rady. Ale zaro-
ven se za nékteré véci rada nemam.
Délam urcité véci, které mi vadi, né-
jaké stereotypy, zlozvyky. Ale pra-
cuju na sobé. Slysela jsem krasnou
vétu, kterou se snazim ridit. Mluv-
te se sebou jako se svou nejlepsi
kamaradkou. Zapomenu si doma

klice a reknu: ,Jezis, ja jsem blba.”
Kdyby se to stalo kamaradce, tak ji
nereknu, Ze je hloup4, ale sobé ano.
Takové drobnosti délaji celek, coz
je hrozné znat na sebevédomi. A to

meé uci i moje déti. Kristianek jednou

rekl: ,Ja jsem blbej.” Ja jsem z toho
byla zarazena. Co to rika? Kdyz sly-
Site Ctyrletého chlapecka tohle rikat,
tak to zaboli. Pak si uvédomite, ze
to slySel od vas. Tak tohle mé naucilo
materstvi. Vétsi sebereflexi.

Mnohé maminky se po porodu
trapi, Ze se jim zménila postava.
Vy ji mate dokonalou. Musela
jste po porodech, nebo po té zmi-
néné tricitce néjak upravit jidel-
nicek a vic o sebe pecovat?

Ted jsem se rozesmala, protoze jste

presné vystihla, co jsme dneska doma
s manzelem fesili. Dala jsem na insta-
gram prispévek a fotku, jak se holky
ukazuji na sociélnich sitich a jak vy-
padaji doopravdy. Méla jsem na sobé
jen kratasky a podprsenku. Zatazené

brisko, dokonaly postoj... A pak jsem
to bficho povolila a vyvalila. Kazda
z nas, at je sebe stihlejsi, ma na bri-
Se ten previs, ktery se prosté vyvali,
kdyz se povolime.

Tenhle pFistup ocenuji vase
sledujici...

Ano, mame s manzelem na instagra-
mu #ukazpravdu. A tam se ukazuje-
me v , celé své krase”. Ja se snazim
nepouzivat filtry, nemaluju se, kdyz
neni potieba. Nesnazim se hrat si
na néco, co neni pravda. Kdyz jsem
tam dneska tu fotku povésila, holky
mi hned psaly: ,,/ vy mate tyhle pro-
blémy? To jste mé uklidnila, myslela
jsem si, Ze vSechny herecky, modelky
jste dokonalé.” Ale to vlbec neni
pravda. A mrzi mé, Ze na socialnich
sitich je spousta nepravdy. Nikdo
nechce ukazovat ekzém, akné, chlu-
py na rukou. J& mam Uplné zjizvené
ruce od ekzému a ukazu to tam.

To vyzaduje velkou praci sama
na sobé, aby si Zzena vybudovala
zdravé sebevédomi.

Ano. To je daldi véc, kterou mi daly
porody. Nasla jsem svoji Zenskost.
Moje chlapeckd postava se jemné
zaoblila, vznikla néjaka siluetka, za
coz jsem hodné rdda. Hrdé to nosim
a jsem se sebou spokojend, aspon co
se tyce té fyzické stranky. Nikdy jsem
neresila vadhu, nedrzela zadné hub-
nouci diety. Ale je pravda, Ze moje
mamka ma cely Zivot padesat kilo
a ja to mam asi po ni.

Takze si mizZete doprat, co chcete?
Nasi schiizku jste naplanovala ve
vasSi oblibené cukrarné. Jste na
sladké?

Pravé Ze vlbec. Vidite, ale tuhle cuk-
rarnu mam taky spojenou s poro-
dem. Bézné sladké nejim, ale kdyz
jsem byla v porodnici, kamaradky mi
tam pfinesly luxusni dorticky, které
tady pecou. Tam jsem si je dopfrala.
A tady si vzdycky vzpomenu na ty
Uzasné pocity, které jsem méla tésné
po porodu. Jinak ale na sladké nej-
sem. Nesu si to od détstvi, protoze
kdykoliv jsem snédla sladkost, udélal
se mi ekzém. Hlavné po cCokoladé.
Mam to spojené s negativni emoci.



A détem doma pecete?

To je tézsi, protoze manzel ma uz
ctrnact let diagnostikovanou celiakii
a drzi bezlepkovou dietu. Veskeré
moje vétsi pecici pokusy skoncily fias-
kem. Nahrazky mouky nelepi a jesté
je to hnusny. Obc¢as udélam néjakou
osvédcéenou litou buchtu, hlavné
v |été, protoze mame vlastni ovoce
nebo od sousedd. Ale jinak mame
Uzasnou pani Jirouskovou, kterd
nam pekla i na svatbu bezlepkové
zakusky. Ma cukrarnu, tak kdyz chci
pro manzela néjaké lepsi véci, voldm
pani Jirouskové.

Je pro vas slozité varit bezlepkové?
Vlbec. Jsme spolu uz deset let. Zvyk-
la jsem si velmi rychle, co koupit, co
uvafit. Jak jsem se nasla v bezlepkové
kuchyni, tak se snazim vafit pfiroze-
né bez lepku. Nehleddm nahrazky.
KdyZz mi nékdo predlozi svickovou,
segedin nebo knedlo, vepro, zelo,
tak to miluju a pochutndm si. Ale
sama moc ceskou kuchyni nevafim.
Doma pfipravuju spis leh¢i jidla, hod-
né zeleniny. Maso tak jednou do tyd-
ne. Roman tfeba dva mésice nemusi
maso vidét, pak dostane az Selmi,
predatorskou chut dat si zebra.

KdyZ mluvite o vareni, tak vam
uplné sviti oci. Vsak taky mate
prupravu, kdysi jste ucinkovala
v oblibeném poradu o vareni
Draci v hrnci. Jste tedy v kuchyni
dracice?

Jsem. Kraluju v kuchyni. Celkové
hrozné rdda varim. Miluju mexickou
kuchyni. Moje nejoblibenéjsi jidlo je
birria tacos - tacosky zapecené s che-
darem, dlouho tazené maso, hovézi
raminko se zeleninou. A je to vynika-
jici. Maji to v jednom bufetu v Kunra-
ticich. Ale v lockdownu zavreli. Tak
jsem si to zkusila doma a povedlo se
to. Vafi se to cely den, asi dvanact ho-
din. To je takové moje top. Ale umim
velmi dobre kure na paprice. To maji
rady nase déti. Ja je do vareni zapo-
juju. Jonasek se mnou kraji salaty
a Kristidnek miluje uklizeni.

Uklizeni? To je tedy zlaté dité...

Vsichni se sméji, Ze to je momentalni
zkrat. Miluje vykladani nadobi z my¢-
ky. Vezme utérku a uklizi. Je to pro

mé readlnd pomoc. Ale nemyslete si,
taky to jsou poradni draci. Maji byt
po kom. My s Romanem jsme oba
hodné divoci, svobodomyslini, tem-
peramentni, ale mame zase hodné
energie. DokaZzeme ji nacerpat z di-
vaka, z lidi, z déti. | kdyz vés nékdy
vysaji. Pfes den mé vysaji, ale vecer,
kdyz uspdvame a jsou v takové té
alfa hlading, tak mluvi strasné krasné
a mé to dobije.

Mate spolecné ritualy?

Mame krasné ritudly. Velmi casto jim
po vecerech ctu. Je to pro obé strany
skvély ritual, ktery mam moc rada.
Uzivdm si to tuleni. | v noci se za
nami bcas pfijdou pomazlit do poste-
le. UZivam si to, protoZe preci jenom
jsou to kluci a za pér let se nebudou
chtit mazlit.

To jste rekla tak smutné, chtéla
byste jesté holcicku?

Ja jsem strasné rada za svoje zdra-
vé kluky. Vic nez kdy jindy si vazim
toho, Ze mame teplou vodu, elek-
tfinu, jsme zdravi a spolu, Ze mdme
krasnou rodinu. Mam rada miminka,
klidné bych byla zase téhotnd, ten
pocit jsem méla rada, i porod jsem si
uzila. Ale nevim, bojim se do tohoto
svéta privést dité. Nevim, co bude,
fakt mam strach.

Tak pojdme k nééemu veselej-
$imu. Co néjaka oslava? Rikala
jste, ze oslavite desaté vyroci, to
by se hodilo, ne?

My slavime pofdd néco. Co se da
oslavit, tak to oslavime. Ale ne-
jsme ti, co by resili vyroci, Valen-
tyny, MDZ atd. My si neddvéame
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okazalé darky, ale snazime se mit
radi porad.

Pusobite jako idealni par, ktery
Zije v naprosté harmonii. Rika se
ale, ze po sedmi letech prichazi
krize. U vas tomu tak nebylo?

Nic neni cernobilé. Dokazeme se
dobfe pohéadat, nesouhlasit, byt na
sebe hodné nastvani. Ale alfa a ome-
ga pro mé je o véem mluvit, vie si Fict
a kazdy vecer, a to mam jako ritual
s manzelem i s détmi, jit spat s Cistym
stitem. | kdyz jsem néco udélala Spat-
né, tak jit spat s Cistym Stitem a umét
se omluvit.

Jaky je Roman tata?

Jsem mu neskute¢né vdécnd, jaky je
otec, obrovsky milujici a zaroveri raci-
onalni. Ja jsem ten hystericky Zensky
element. On je taky citlivka, kdyz se
divdme na telku, tak place dfiv nez
ja. Ale o kluky se stara uzasné. Od
zacatku jedeme pade na pade. Nikdy
to nebylo tak, Ze kluci maji maminku
a tatinek si s nimi pohraje po praci.
Mame to pUl na pual. Maji nas oba
porad.

Jak je vychovavate?

Podle citu. Ctim tradici, laska a rfad.
Jsem takova, Ze si nic nectu, jedu
pocitové. Nejsem ani pro prisnou vy-
chovu ani pro nevychovu. Od vieho
si vezmu, co je pro mé idealni a apli-
kovatelné na moje déti. Kazdé dité
je individualni a ne vSechny metody
jsou vhodné pro viechny déti.

Oba jste hodné vytizeni, jak to
vSe zvladate?

Musime mit logisticky fad. Mdme sdi-
leny kalendar, o ktery se ndm stara
kamaradka, coz je pro nas velkd po-
moc. Vim, kdy je nutné zafidit hlida-
ni, kdy to pokryjeme sami. Nemame
chdivu, ale hlidaji kamaradky s détmi,
babicky, sousedka...

U vas je to neuvéritelné, co vsech-
no umite, jak jste vSestranné na-
dana, hrajete na klavir, zpivate,
tancite, vénujete se herectvi...
Kde se to ve vas vzalo?

Jsem hyperaktivni. Bavila mé& kombi-
nace téchhle véci, protoze se neusta-
le mAzu zdokonalovat v jednotlivych



slozkach a pak to na jevisti spojit. Ale
to neznamena, Ze si vérim.

Vy mate ADHD?

Sice mi ji nikdo nediagnostikoval, ale
moje psychoterapeutka mi pred pdul
rokem rekla, Ze mi na to da klidné
stempl. Proto mi vyhovuje kreativni
prace. Pfrechazim z divadla, k tanci,
ke zpévu, k seriadlm... To mé bavi.

V serialech hrajete ¢asto. Pomoh-
ly vam v tom, abyste se tzv.
vyhrala?

Nechci byt nepokornd, ale citim se
lépe v divadle. Sice jsme ted tocime
na Primé ZOO a citim se tam vybor-
né. Je tam UZasny $tab, vracim se tam
jako za rodinou. Ale divadlo je mi
o trochu bliZsi, protoze ta emoce je
tam tady a ted. Nejde to zménit a re-
akce od lidi je hned.

Chodite s kluky do zoo?
Samoziejmé. Mam rada mensi ZOO,
tfeba Chleby, kde je interakce se zvi-
raty. Mazete si na vétSinu sahnout. To
mé bavi. Miluju zvifata. Potvrzujeme
to i tim, Ze kazdy Stédry den jedeme
do utulku v Mélniku a pomahdme
pejskm. Sami mame dva psy.

Jsou to taky
atulkari?

Nasi psi se ocitli na-
hodou. Kamarad
potieboval pohli-
dat na tyden psa.
Tak my, ze klidné.
No a uz u nés za-
stal a mame ho
doted. On fekl, ze
se stéhuje a stejné
nas miluje vic, tak
je nads. Hm, tak jo.
Jenomze kdyz byl
doma sam, byl ne-
stastny, sam, vyl na
cely ddm, souse-
di si stézovali, tak
jsme se dohodli,
Zze mu poridime
kédmosku. A od té
doby super.

Vy ale pomahate nejen psum, ale
i lidem, konkrétné vozickarim
Mam bratra na vozitku. Narodil se
s détskou mozkovou obrnou. Bylo
mu sedm, kdyZ jsem se narodila j3a,
takZe jsem s tim vyrostla a bylo to pro
mé naprosto pfirozené. Mdme Uzas-
ny vztah, on je ten, kdo mé pfived|
k oboru. Odjakziva miloval muzika-
ly, poustél mi je a studoval divadelni
védy, déld dramaturgii... Momental-
né jsem spojena s obecné prospés-
nou spolec¢nosti Polovina tebe, kterd
jim pomaha s inkluzi do normélniho
Zivota. Kazdy rok organizuju 3. pro-
since, kdy je Mezinarodni den téles-
né postizenych, charitativni koncert
Muzikdlem bez bariér. Vzdy na ném
zdarma vystupuje spousta mych ko-
legl a vZdy mame vyprodano. Cely
vytéZzek jde na nadaci.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Archiv herecky
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