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Psychohygiena rodiny

AZ se zZima zeptd, co jste délaly

Vanoce bez lepku

Tipy na posiinéni imunity

Jak dat stfeva do pohody

Myslete na vasi patef a klouby - vime co je nici
Zajistéte si dobry spdnek

Jak na péci o viasy v zimé&? Prinasime 7 tipd
Zima vztahdm neprospiva

Novorocni pfedsevzeti

Milujete €aqj, kavu, nebo cokolddu?

Matyasek meé déld lepsim Clovékem

Milgé Ctendrky,

mame za sebou dalsi rok, ktery se pi-
Iis nepoved!. Prezidentovi v akvariu se
sméje cely svét, nemocnice uzZ mnoh-
de nejsou schopné zviddnout napor
nemocnych, fakze lidé sice mnohde
umiraji na covid, mnohde ale spise
na nedostatek pece, kferou fim pretr-
zené zdravotnictvi neni schopné dar.
Tesime se na Vianoce a viastné vibec
netusime, jaké budou. Zkusime si po
letech zase zalyzovat? Dame sivibec
nékdy svarak na nameéesti? Sejdeme
se s rodinou a prafteli? Prjde nékdy
normaini svet?

Otaznikd je mnoho a odpovedi malo.
Zbyva jen nadgje. Nenechme si ji vzt
a uzZivejme si pohodu s rodinou a prd-
feli, profoze o fom fo viastne celé je.
Poprejme si navzajem hodné Stesti
a snad lepsi casy. A pokud si behem
hezkych zimnich dni najdete chvilku
i na cteni naseho casopisu, budeme
maoc radi.

Takze krasné pocteni a v pristim roce
na shledanou



Psychohygiena 1odiny

Rikd se, Ze ac se jako wodice, jakkoliv snaZime nedélat ve vijchoveé

chyby, stejné by kaZdé dite nasto néjaky ditved, proc svym odiciim

wiCityf moment z détstvi vycist. Véime, ze kaZdy milujict wdic chyby

nevedomky udéla, ale také se s chybami snaZl aktivné pracovat.
A dilve nebo pozddji o nich s détmi mluvit






LiI\[Y RODIC, OSVJCENY RO-
DIC A Tl OSTATNI

Typologie rodi¢t jako homogenni sku-
piny neexistuje. Rodicovstvi je ovlivio-
vano dilem nasim vlastnim détstvim,
unikatnim souborem hodnot a chovani
v nasich rodinach, stejné jako prostre-
dim, kterému jsme byli ve skolnim véku
vystaveni. Vznika nespocet kombinaci,
jak reagujeme pod tlakem a jaké meto-

dy feseni konfliktd vybirame. Déti de-
formuje socidlné deprivujici prostredi,
nemilosrdné a znevazujici zachazeni,
i premira kontroly. Jedni¢ku z vychovy
by dostali rodice, ktefi umi poskytnou
ditéti ddvéru v jeho vlastni objevovani
svéta a okamzitou pomoc, pokud dité
v usudku pochybi.

STRES A JAK S NimM
PRACOVAT

Chronicky stres je spoustécem rady
onemocnéni. Je to jako zaklinadlo
dnesni doby. Nedostatek financi, vazna
nemoc v rodiné, nutnost dietniho stra-
vovani pro kazdého ¢lena rodiny podle
jinych pravidel, péce o nemocné senio-
ry, to jsou problémy nasi ,sendvi¢ové”
generace. Jak tyto starosti neprenaset
na déti? Kazdy mdme jinou miru vydr-
Ze. Obdobi Uspéchu a smaly se u vétsi-
ny lidi stfida. Tak to prosté je. Jde o to,
pfijmout to. Déti to poznaji. Nechtéji
vidét rodice, jak val&i s rGznymi situa-

cemi. Davaji prfednost tomu, kdyz vidi
rodice situace védomé resit od jednoho
okamziku k druhému.

JAK NERESIT SITUACE

Kfik, nadavky a fyzické konfrontace
v béznych situacich a konfliktech ne-
maji mit v domacnostech s détmi pro-
stor. Déti nas pozoruji a pfi prvni pfi-
lezitosti nase chovani zopakuji — na

piskovisti, ve Skolce, v krouzku. Proto
je lepsi stresujici situaci prodychat, za-
stavit se a reagovat az jsme si jisti tim,
Zze nas stresor nevychylil z rovnovahy
mimo nasi pfirozenou naturu. Tyka se
to, jak komentovani fidi¢ského uméni,
tak reseni sporli ve skole nebo soused-
stvi. Samozrejmé to neplati pro situa-
ce, kdy nékoho zachrariujeme nebo jej
branime pred fyzickym utokem. My-
slime bézné lidské situace. Davame si
také pozor na ironii, sarkasmus a hod-
noceni. Komentovat mGzZeme, urazet
druhé koser neni.

CO KDYZ SE TLAK
NAHROMADI?

Ve vypjatych situacich je nutné umét
uridit také razné pocity a navaly vzte-
ku. Vybrecet se do polstare nebo kvi-
li opusténému kotatku je v poradku.
I u muzd. Rozbit nékomu kyblicek
schvalné nebo mu propichat pneumati-
ky u auta v poradku neni. Stfidma dieta

by totiz méla zahrnovat kromé zdravé-
ho jidla a dostatku tekutin také uméni
vydat nahromadéné pocity neskodli-
vym smérem. Idealné pfi fyzické praci
nebo sportu. Je lepsi prevést tuto ne-
gativni energii na néco pro télo i mysl
vyhodnéjsiho — trochu endorfind. Proto
vedte déti k pohybu a sportu. Je to pro-
spésné i pro mysl.

NESPITE? PAK SE NEDIVTE,
ZE JSTE UBRUCENI

Hygiena spanku by klidné mohl byt
daldi povinny skolni predmét. Hodné
rodi¢ spanek podceriuje a obétuje jej
kvuli tomu, aby mohli jesté v noci néco
dodélat, dopracovat. Z dlouhodobého
hlediska je to Spatné. | nékteré déti mo-
hou mit mensi potfebu spanku, mohou
se Castéji budit nebo je trapi Spatné sny.
Rodic je tu od toho, aby ditéti pfipomi-
nal dulezitost odpocinku. Télo se v noci
Cisti a mozek detoxikuje — spanim. Po-
nocovani je pro vyjime¢né okamziky
v Zivoté lidském. | miminka se nauci
Casem spinkat ve spravném rytmu, pro-
to je dobre, kdyz neni maminka pone-
chana s nespavym prckem sama sobé,
ale pomuze ji rodina. Roky bez span-
ku se mohou projevit na naSem zdra-
vi az pozdéji a o to urputnéji. Pokud
déti nemohou usnout ani po vyvétrani
mistnosti, pochovani spojeném s vasim
uspdvacim ritualem, je nutné zkontro-
lovat Cas a sloZzeni posledniho jidla pred
spankem a pfipadné ve stravovacim re-
Zzimu néco zmeénit.

JIDLO JAKO ODMENA,
JIDLO JAKO TREST? NIKDY!
At uz jste presvédcenymi asketiky nebo
jste se narodili do rodiny, pro kterou
je jidlo spolecenskou udalosti, nikdy
neddvejte détem pocit viny z jidla (jen
je usmérnujte). Jidlo neni odménou,
je to prostfedek pro preziti. A jelikoz
chceme Zzit dobre v case, ktery mame,
ma jidlo dobre vypadat a byt naserviro-
vané s laskou. Rodina ma jist spolecné.
Vyhradte si v tydnu cas, kdy si na tom
date zdlezet. Jidlo nds s nasimi détmi
spojuje. Je v tom kus nasi pfirodni pod-
staty. Ma byt konzumovano v klidu, ti-
chu a byt dostatec¢né rozzvykané.

Zeptali jsme se pani Evy Slezakové,
zastupkyné reditelky Centra Ana-
bell, v némz poskytuji poradenské
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Tato zivaZnd onemocnéni .

NEBEZPECNA KLISTATA ¢.

Jak spravné odstranit g
1 Misto, kde je prisité kIgts dezinfikujte jodovim &
- ',b Jingm dezinfekéniim prostiediem.
4

Pomwcel pinzety lehee s kiGtitem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to

/ * trvat | 3 minuty.
L -

Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
Pokud ce kifité pietrhlo, ponechejte jeho zbytek
3 é» v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.
A Nakownee kiiSté zabalte do kousku papivu a spalte.

Siedujte misto pFisati #: I svij zdravotni stav

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

e .‘-‘;............. PEEeEnEnssmppEse,
* Blednuti postizeného mista kolem stfedu, jeho o
Zwitioviani neba zarudnuti ; ’f’/

I . Zvyiend teplota, Gnava, chfipkové pHi,yF___

Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého [Ekafe
a informujte ho, Ze jste méli kiEeé,




a terapeutické sluzby lidem s poru-
chou pFijmu potravy, jaky byl uply-
nuly rok z jejich pohledu:

.~V roce 2020 a 2021 v dobé lockdownu
jsme oproti roku 2019 zaznamenali na-
rast predevsim v poctu osob, které se
na nds obraceli do internetové porad-
ny. Pocty klientd, kteri vyuzivali osobni
poradenstvi nebyly aZ o tolik vyssi nez
v roce 2019, ale klienti, kteri dochazeli,
méli tézsi prabéh nemoci. Coz trvd do-
posud a k tomu zacina nardstat i pocet
klienta novych. Klienti obecné potrebu-
ji podporu castéji a déle, to se projevuje
tim, Ze mame v soucasnosti cekaci doby
na volny termin v poradné az 6 tydnu
(a to ve vsech 3 nasich pobockach).
Vraci se kK nam klienti, kteri uz treba
nase sluzby nepotrebovali, protozZe se
jim potiZze poruch prijmu potravy vraci.
Vice jsou také kombinované s uzkostmi
a depresemi. Je ndrust poruch pfijmu
potravy u déti. V roce 2019 byla ceka-
¢/ doba na termin v Kontaktnim centru
v Brné 3 dny, maximalné do tydne.”

ZDBAVi ZACINA VE
STREVECH

Pokud jste zdédili po svych predcich
sklon k tloustnuti, tim spiSe dbejte na
prevenci obezity u svych potomki. Da-
vate jim tim Sanci vybudovat si odolnéj-
Si zaklad zdravi. Staci uraz, potravinova
intolerance, kterad ovlivni vstfebavani
zivin nebo hormondlni problémy a ¢lo-
vék se za¢ne obalovat i bez toho, aby
se prejidal. Kdyz ucite déti zdravé jist
a vybirat vhodné potraviny, davate jim
tim velky dar. Urcité hodnoty se daji
zjistit z rozboru krve (chudokrevnost,
mnozstvi D vitaminu apod.), ale dulezi-
té je i vase vlastni pozorovani jidelnich
navykl vaseho ditéte (takto muzete vy-
stopovat ovoce, zeleninu a jidla, kterd
mu pusobi alergické reakce nebo travici
potize). Imunologicky rozbor alergent
vam muze dat dalsi voditko, stejné jako
konzultace s nutri¢nim poradcem.

NESTYDTE SE PORADIT SE
SPECIALISTOU

Pokud jde o blaho ditéte, musi jit stra-
nou vase vlastni predsudky. Také pro-
to si najdéte pediatra, kterému véfite,
protoze témata, kterd s nim muzete
v budoucnosti probirat, se mohou tykat
také psyché vaseho ditéte. Je dité dlou-

hodobé plactivéjsi? Projevuje se u néj
silnd averze na ur¢ité lidi nebo situa-
ce? Pozorujete u néj opakované urcité
zvlastni chovani? Pokud tomu je tak,
muzete se obratit na détského psycho-
loga nebo détského psychiatra. Pokud
chcete situaci fesit rychle, je moznym

feSenim zaplatit si sezeni u psychotera-
peuta (at uz jako rodina, dité nebo vy
sami). | kdyZ by bylo fajn umét vie vy-
resit bez této pomoci, nezaujatd osoba
vadm muze dat vhled do dané situace.

REC JAKO NASTROJ
KOMUNIKACE

Jsou déti, které nepovazuji za nutné
s rodici do urcitého véku komunikovat
(a v puberté toto obdobi také obcas
u casti dospivajicich nastane). Détsky
Iékar, ucitelka z materské skolky a lo-
goped vam mohou pomoci vysledovat,
zda je nutné, jakkoliv rozvoj fedi u dité-
te podpofit. Pokud jim kazdy den ¢tete,
zpivate, udlite je basnicky, vytleskavate
s nimi rytmus slabik, pak jim davate
dobry zaklad. Chodte s nimi také pra-
videlné do knihovny. Kdyz je nechate
vybrat (byt jednu knizku/casopis), da-
vate jim tim ddvéru v jejich schopnost
se rozhodovat, umét si vybrat. Ne ka-
zdé dité bude psat slohové prace na
jednicky, ale kazdé dité si diky tomu

mUze osvojit principy kritického mysle-
ni. Navic je ¢teni také terapii na razné
bolistky. A pokud jim ukazete, Ze v po-
hadkach Ize zlo porazit, ddvate jim tim
velkou silu do Zivota.

DOKONCUJEME: TRI, DVA,
JEDNA... TED!

Vite, Ze se o dobré pocity mazete po-
starat také tim, Ze svoje rozpracované
ukoly dokoncite? Vas mozek presné vi,
kdy vam tyto pocity maze dovolit pro-
zit. Naucte déti vybirat svoje Cinnosti.
Je mozné, Ze v urcitém véku je stfida-
ji velmi casto, ale mély by vykondvat
vzdy prdvé jednu cinnost. Pozdéji je
naucdite, jak zapisovat ukoly a organi-
zovat si praci (starsi déti mohou prejit
z psani do deniku k myslenkovym ma-
pam). Tak jako ucite malé dité vratit po
hfe hracku na misto, tak mluvte s témi
starsimi. MoZna na vas vase pubertalni
dité bude vrcet, ale Ze jste se spravné
rozhodli poznate po chvili, az se k vdam
pfiSourd a bude ochotné sdilet svoje
pocity nebo zazitky. Tak si ovérite, Ze je
vedete sprdvnym smérem.

ARTETERAPIE PRO KAZDY
DEN

Nemusite absolvovat mnozstvi kurz(,
sta¢i kdyz budete mit sami se sebou
a tim i se svymi détmi dobry zamér.
Jaké techniky muzete k relaxaci v ro-
diné pouzit? Rué¢ni prace nejsou pro
kazdého a kazdou situaci. Hudba je
oproti tomu dobrym nastrojem vzdy.
Vytvorte si playlisty (seznamy oblibe-
né hudby) pro rlzné pfilezitosti. Uvi-
dite, Ze pokud vas dité pusti do svého
svéta, mlze vas prekvapit svoji volbou
odpocinkové hudby (tfeba lo-fi nebo
jazz). S mensimi détmi hrajte loutkové
divadlo. Jednak si mazete spolecné vy-
robit herce do svych pohadek a pribé-
hd, druhak déti potésite zaujetim pro
hlasy raznych charakterd. Vyjadrete se
pohybem, tancem. | jen tak bezdécné
zatancenym. Nemusite byt hned mis-
try Just dance aplikace. Pohyb je také
nasim vyjadiovacim prostfedkem uz od
pravéku. Nestydte se.

Vase déti od vas necekaji dokonalost,
ale opravdovost.

Text: Hana Moualla,
foto: Shutterstock.com
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Nastalo obdobi, ve ktewém nis prni stunecnl papisky dne potési
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plipoming skutecnost, Ze dal’si wok uplynul. Co miizete udélat pro
to, abyste se citila v souladu s tim vsim, co konct?
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Jaké jsou vase priority pro zimni obdo-
bi v domacnosti?

ZASOBY PRO ZIMNi OBDOBI
Stejné jako veverky pfipravuji zasoby
potravy na zimu, tak i my Zeny délame
vie proto, aby byla rodina zajisténa
a nechybélo nic, co je potifebné, a co
nasi nejmilejsi zbozruji. Proto je s kon-
cem roku spravny cas na revizi zasob ve
skrinich, Suplicich a skladech. Necekejte
az na jaro a zkontrolujte data spotreby,
vycistéte prihradky od drobkl a udé-
lejte si prostor pro doplnéni toho, co
budete v zimé pouzivat. Na letos za-
varfené marmelddy si nalepte popisky,
projdéte koreni, ofisky a mouky, a vie
navlhlé vyhodte. Pokud jste si susila
bylinky, zkontrolujte jejich uchovani
a jestli vdm néco chybi, napiste si to na
nakupni seznam (pfipadné si vymérite
zasoby s kamaradkami). Klasikou je
sice nakup masla, ofechd a cukru, ale
dbejte na to, at mate dostatek caju
a kdvy, pfipadné si rozmyslete, jaké
dalsi ndpoje si budete letos servirovat.
Je lepsi koupit presné to, co potrebuje-
te nez kupovat zbytecnosti.

CINNOSTI V ZIME

U nds doma nesmi chybét voskové platy
na vyrobu svicek, ty umi pékné zarolo-
vat i nejmensi déti. Adventni kalendar
muze mit i netradi¢ni podobu a je fajn
mit rozmysleno, jak letosni oslavy po-

jmete. Méjte na paméti, Ze jde o to déti
prekvapit, nikoliv je zahrnout mnoz-
stvim sladkosti. S radosti vzdy vymyslim

nové téma pro vanocni a novorocni
prani a chystam je ve verzi offline (kres-
ba, malba, tiskatka) a on-line (pro soci-
alni sité, pracovni kontakty na e-mail).
Obcas si potiskneme vanocni papir, coz
je fajn zabava s détmi a také to doda
pripravé darkl a drobnych pozornos-
ti pro jejich ucitele a kamarady punc
svatecnosti. Nezapomindme na nakup
dostatecného mnozstvi slune¢nicovych
seminek pro nase ptaci kamarady. Pra-
vé nyni je vhodnd také. revize zimniho
vybaveni. Lecjaké vybaveni jde pujcit
u kamaradd nebo provozovatell sjez-
dovek (a lyzarskych skol pro déti). Ale,

kdo je pfipraven, neni zaskocen. A vy se
vyhnete souboji o boby (jako loni).

DOMACI ZVYKY A OBYCEJE
Koncici rok ndm déva Sanci uzavfit bo-
lesti, ocistit svédomi, splatit dluhy (i ty
pomysiné) a formulovat rozhodnuti,
které nam doda novou energii v dalSim
roce. Proto by pro kazdou hospodyriku
méla byt ocista domacnosti prioritou
Cislo jedna. Je nutné se zbavit védi,
které nepotrebujeme. A pripravit tak
prostor pro nové véci a zazitky. Pfelom
roku je obdobim, kdy mizeme nastavit
nova pravidla v rodiné, najit vhodné&jsi
Zivotni rytmus a odpustit viem, kterym
odpustit mame. K tomu véemu potre-
bujeme dodrzovat zvyklosti nasi rodiny,
citit vani jehli¢i a poslouchat pod tep-
lou dekou prijemnou hudbu. Je to také
doba, kdy se muzete postarat o to, aby
kazdy Suplik s pradlem vonél (treba le-
tosni levanduli). Bilancovani jde vibec
Iépe, kdyZz se umite zastavit a pojme-
novat svoje pocity urcité a presné. To
dava Sanci rozhodnuti preformulovat
a zkusit néco nového. Chcete zadit sit?
Najit si pani uklid? Vice se ucit s détmi?
Nebo castéji experimentovat s viken-
dovym jidelnickem pro zdravi rodiny?
Co vas nejvice zatézuje? Zkuste si vést
denik — naucte se oprostit od negativ
a zapisovat spiSe zazitky, zaméry a to,
co se Vam povedlo. Takto se naucite
formulovat zamér.

PECE O SEBE NEPOCKA

Existuji dva druhy Zen. Ty, které umi
naslouchat svym potifebam, a ty které
od maminek prevzaly péc¢i o domov
jako misi, ve které neni prostor pro
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Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, aby poskytovala intenzivni péc¢i
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt urceny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
strafiovano. Nemaji zadnou pfichut ani vani, jedna se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mizou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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péli o sebe. Existuje hodné variant
z obého a nikdo jiny vdm nefekne, co
je spravné pro vasi rodinu, ale mozna
odpovédi naleznete, kdyz vénujete
sobé alespori podobnou péci jako da-
vate rodiné. Vzdycky bude néco, co
je nutné doma udélat, uklidit, zafidit.
Casu bude vzdy maélo. Zkuste si Fici,
co je vasi prioritou kazdy den rano.
Potfebujete se zklidnit? Urcete si 15
minut na védomé dychani, prochazku
mezi stromy cestou z prace nebo jo-
govou rozcvicku. Trapi vés tizivé poci-
ty a vztek? Zkuste si jit zabéhat, projit
se s hilkami na nordic walking nebo si
zajdéte na aerobik (nebo jakykoliv tré-
nink). Citite se neukotvené? Najdéte si
svoji oblibenou hudbu a z plnych plic si
zazpivejte, nebo si zatancete pro sebe.
Vecer az déti usnou, vymezte si prostor
na rozhovor s partnerem, zazertujte si,
zasméjte se. Nikomu nepfrida, kdyz se
fesi jen provozni problémy. Mozna jej
pak naucite i k laskyplné masazi. Ale tu
si mlGzete poskytnout i sama sobé. Du-
lezité je si vyhradit ¢as a zkusit ulevit
lymfatickym cestdm (mimochodem tém
déla zle premira cukru béhem svatku).

NOVE ZACATKY A ZVYKY

S odchézejicim rokem se rozlucte di-
stojné a mile. Pro kazdy novy navyk po-
tfebujete minimalné 21 dni, proto ne-
Cekejte, ze v lednu stane zazrak (nikdy
se nestane, pokud o tom nepresvédcite

sama sebe). A to, co chcete ménit, mérni-
te postupné. Tedy maximalné jeden zlo-
zvyk mési¢né. DUm vétrejte, vymetejte
a dejte pozor i na prebytecné myslen-
ky. Zkuste si doprat ¢as na prosté exis-
tovani a mozna pfi rutinnich ukolech
pro své blizké najdete myslenku, co od
dalsiho roku potrebujete. Odpustte své
rodiné i sobé. S koncem roku prichazi
obdobi, kdy si mizeme uvédomit to, co
ndm nevyhovuje a hledat prostor pro
cokoliv nového. V Némecku je tento
koncept znamy jako , die Raundchten”
— 12 kouzelnych noci, kdy nahlédnete
do déni v dalsim roce (kazdy den repre-
zentuje jeden z pfichazejicich mésicd).
Slované maji zase 12 dna kolem Sluno-
vratu spojeny s bohem Kolyadou.

ZAJIMAVOST: JAK SLAVILI
NASI PREDCI

Kdo byl Kolyada? Buh, ktery prinasel
svétlo. Mohl byt oslavovan nékolika
zpusoby. Z pojmenovani Kolyada poz-
déji vzniklo jiné slovo — koledy. BEhem
oslav boha Kolyady byly zpivany pres
12 dnua pisné. Pri zpévu nasi predci po-
zorovali pocasi, a co se béhem 12 dnd
odehrélo, to predznamenédvalo nasle-
dujici rok. Oslavy probihaly okolo zim-
niho slunovratu (21. 12.). V této dobé
byly podle staresini pozorovany nejsil-
néjsi mrazy, které se ukazovaly na ra-
dost necistych ducht a zlych ¢arodéjnic.
Oslava svatku boha Kolyady s veselosti

a optimismem, vyjadiovala viru v nevy-
hnutelnost vitézstvi dobrych principt
nad silami zla. Lidé, kter7 jej oslavovali,
pomdhali porazit a zahnat zlé duchy.
Predci na pocest Kolyady palili ohné,
zpivali a tancili. Pripadné si vyrabéli
ochranny talisman pro domacnost — pa-
nenku Motanku, ktera byla symbolem
slunce a dobrych vztahG v rodiné. Mo-
tanka Kolyada byla statna , Zena”, cela
obletena v novém a krasném odévu.
Ztélesriovala prani stésti a prosperity
pro rodinu, ktera ji vlastnila. Bylo do-
cela snadné ji odlisit od ostatnich slo-
vanskych panenek (dalsich Motanek).
Tato panenka ma na opasku kosté
a vak s jidlem. Kostétem smetla z domu
vSechno zIé a obsahem vaku naldkala
bohatstvi. V domé, kde byl takovy amu-
let, lidi vZdy dobre se sebou vychazeli,
byli syti a nemoc se jim vyhnula oblou-
kem.

Za ilustrac¢ni fotku a komentar k pa-
nence Motance dékuji Marii Magdale-
né Knapik, ktera vede kurzy Slovanské
zenské gymnastiky a kurzy vyroby pa-
nenek Motanek.

Uz vite, co udélate, aby vas letosni pre-
lom roku probéhl dustojné a vy jste se
citila spokojend v pritomném okamzi-
ku? Zkuste kombinovat tradici vasi ro-
diny, s urcitou moudrosti nasich pred-
ka a inovacemi, bez kterych by ve vasi
domacnosti zavladla stagnuijici energie,
ktera by vam v roce 2022 mohla zabra-
nit v realizaci vasich cild.
Text: Hana Moualla,
foto: Marie Magdalena Knapik
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Prosinec je ta cdst ‘woku, ktewouw mdme vsichni spojenou se
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BUiZL se svitky a vse se obvykle toci kolem jidla a pit.
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dni wozhodl vase stavovaci ndvyky a tiéninkovy wezim.
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O Vénocich neni ¢as, kdy byste se méli
soustredit na hubnuti, zamérte se ale
misto toho na udrzeni hmotnosti a sna-

DAVEJTE POZOR, CO JITE

Stoly na vSech vanocnich vecircich
a hostinach se obvykle prohybaji pod

AL LIRS B

hu pres svatky nepribrat. To ovsem ne-
znamena, Ze se musite vzdat zabavy.
Jak na to? Inspirujte se tim, co se ndm
v minulosti osvédcilo.

ZACNETE ZDRAVOU SNIDANi
Sladka verze

Pokud se vecer chystate ven, nastartuj-
te svlj den velkou miskou ovesné kase
se sezénnim ovocem a se skofici. Oves-
né vlo¢ky pomdhaji udrzovat vyrovna-
nou hladinu cukru v krvi. Pro podporu
traviciho Ustroji a imunitniho systému
muzete také pridat bily probioticky
jogurt, ktery zaroven bojuje proti né-
kterym nasledklm vecernich oslav jako
je nadmérné uzivani alkoholu a malo
kvalitniho spanku.

Slana verze

Jestlize misto sladké snidané preferuje-
te snidani slanou, doporucujeme zacit
s vajecnou omeletou a spoustou zele-
niny. Vejce jsou bohatd na cholin, ktery
pomahd udrzovat zdrava jatra. Rajcata
obsahuji velké mnozstvi vitaminu C,
houby vitamin B a $penat je pro zmé-
nu skvély zdroj zZeleza. Pokud mate po
ruce chilli papricky nebo kajensky pept,
pridejte trochu na posyp. Uvidite, Ze je
to ta nejrychlejsi cesta, jak nastartovat
vas metabolismus!

ohromnym mnozstvim jidla, které ne-
patfi zrovna mezi ty nejzdravéjsi. To
ale samoziejmé neznamend, zZe se bu-
dete cely prosinec jakymkoliv akcim vy-
hybat, anebo se na nich budete trapit
s prazdnym talifem. Jednoduse si da-
vejte pozor na to, co jite, a prestante
se bezmyslenkovité cpat c¢imkoliv, na
co se podivate. Prestoze se to nemusi
zdat jednoduché - viude samé cukro-
vi, ¢okolady, ofisky, smazend a mastna
jidla - urcité na svatecnim stole najde-
te i zdravéjsi varianty. Pokud se ale za
zadnou cenu nechcete vzdat svych ob-
libenych dobrot, zkratka zvolte mensi
porci a zbyvajici misto na talifi zaplrite
ovocem ¢i zeleninou.

Dale si davejte pozor na zbytecny pfi-
jem prazdnych kalorii v podobé alkoho-
lickych drinkd. Zkuste si tedy dopredu
stanovit limit, udrzujte si prehled, kolik
toho vypijete a pokuste se tyto napoje
prokladdat ndpoji nealkoholickymi. Po-
kud chcete omezit pfijem cukru, ktery
alkohol obsahuje ve vysokém mnozstvi,
vyménte sladké dzusy a limondady za
vodu nebo neochucenou sodovku.

N’EZAPOMI'N EJTE NA
BILKOVINY A NA VLAKNINU
Bilkoviny

Svatecni jidla jsou bohata predevsim na

cukry a tuky, oviem bilkoviny ¢i vlakni-
na se v nich hledaji pomérné tézko.
Konzumace bilkovin pfitom pomaha

s P

snizovat pfijem kalorii, protoze bilkovi-
ny podporuji pocit sytosti, a tim snizuji
hlad a chut k jidlu. Bilkovinné proteiny
jsou dale uzite¢né pro udrzovani téles-
né hmotnosti, jelikoz zrychli vas meta-
bolismus. Doporucené mnozstvi bilko-
vin v kazdém jidle se pohybuje mezi
15 az 30 gramy, podle velikosti porce.
Dobrym a zdravym zdrojem bilkovin
je napfriklad libové maso, driabez, ryby,
vajicka nebo Iusténiny. Z rostlinnych
zdroju jsou to pak tfeba tempeh, tofu
nebo cizrna.

Vlaknina

Vldknina plni podobnou funkci jako
proteiny a to v pocitu plnosti a udrzo-
vani kalorického deficitu. Dale poméaha
ke spravnému traveni, které by béhem
svatkt mélo fungovat jesté lépe, pro-
toZe obcas smichate jedno s druhym
a vase bricho si s tim zkratka musi né-
jak poradit. A jelikoZz bramborovy sa-
Iat ani vanilkové rohlicky moc bohaté
na vladkninu nejsou, zkuste do svého
jidelnicku zaradit vice potravin typu
Cerstva zelenina, kvalitni ovoce nebo
tfeba tmavé celozrnné pecivo. Anebo
si kupte specialni doplriky stravy, napf.
Psyllium.

SNAZTE SE JIST MENE

Lidé maji vétsi tendenci konzumovat
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jidlo z vétsich talifG, coz miUze vést
k prejidani. Porce mizete také zmen-
Sit tim, Ze omezite svacinky a neustalé
uzobavani. BEéhem Véanoc jsou neustéle
po ruce néjaké nezdravé dobroty jako
cukrovi, orisky, ¢okoladicky, jednohub-
ky a dalsi. Jestlize vite, Ze mate na tyto
chutovky slabost, jednoduse je odstrari-
te. Co odi nevidi, to srdce neboli. Na na-
vs§tévach nejezte za kazdou cenu jidlo,
na které zrovna nemate chut a zbytec-
né se neprejidejte. Pokud vam to vase
kucharské schopnosti dovoli,
pfineste k prateldm i néjaky
domaci zdravéjsi pokrm. Ur-
Cité zabodujete.

ZUSTANTE
HYDRATOVANI

Proc je cista voda tak
dulezita?

Pravidelnd konzumace vody
je klicovd pro zdravé télo,
které je v rovnovaze a v kon-
dici. Piti dostate¢ného mnoz-
stvi pomahd udrzovat vas
metabolismus v pohybu, coz
snizuje pravdépodobnost, Ze
po celém tom vanoc¢nim ho-
dovani pod vami praskne zidle. Sprav-
na hydratace je dllezitda predevsim
ve dnech, kdy planujete konzumovat
alkohol, ktery prirozené lidské télo
dehydratuje. Dullezité je doplfovat te-
kutiny i béhem vecera, jelikoz i lehka
dehydratace mUze vést nasledujici rano
k bolestem hlavy a k nadmérné unavé.

Pozor na caje, kavu a ovocné napoje
Pravidelné piti ¢aji a kdvy se sice do
pfijmu tekutin zapocitava taky, ale
kvuali pfitomnému kofeinu tyto néapo-
je nehydratuji natolik jako cista voda.
Podobné je to i s ovocnymi $tavami,
dzusy a limonadami. Proto by méla nej-
vétsi mnozstvi ve vaSem pitném rezimu
zastavat pravé cista voda z kohoutku,
pfipadné mineralni voda. Pokud mine-
ralky pijete radi, dejte jen pozor, abys-
te stfidali rGzné prameny. Udrzite tim
v téle vyvazeny pomér vsech zastoupe-
nych minerdlG. Minerélky si kupujte ne-
ochucené, at do téla nedodéavate dalsi
zbytecny cukr.

NEVALEJTE SE CELY DEN
GAUCI

Typické ceské svatky by se nikdy neobe-

Sly bez pohdadek a tradi¢nich vanocnich
filma. To ale neznamena, Ze je celé mu-
site stravit u televize. Budte iniciativni,
oslovte rodinu, kamardady a vyrazte ven
- idedlné po jidle na podporu traveni.
Prochazka vdm udéla dobre i v mnoha
jinych oblastech. Pohyb na cerstvém
vzduchu pomdha posilit vas imunitni
systém, zrychluje metabolismus a sni-
zuje riziko chronickych onemocnéni.

Je vseobecné znamo, Ze tmavé zimni

Kolik kilojoulii najdete ve 100 g
Jednotlivijch duhi cukovi?
* Vanilkové rohlicky — 2 437 kJ
* Linecké cukrovi -2 400 kJ

* Pracny -2 019 kJ
e Zazvorky — 1 627 kJ
* Vosi hnizda -2 071 kJ

mésice casto negativné ovliviiuji nasi
naladu. Vystaveni se primému slunci
je jednou z nejlepsich prevenci proti
sezénnim depresim, uUzkostem a cel-
kové nepohodé. Slunecni zéareni totiz
uvoliiuje v lidském téle serotonin. Ten-
to hormon, dale zndmy jako hormon
Stésti, je obsazen v krevnich destickach,
centralnim nervovém systému a tvofi
jednu z dllezitych chemikalii, vytvareji-
cich dobry pocit. Slunec¢ni paprsky ovliv-
fuji také produkci melatoninu, hormo-
nu spanku, ktery predchazi $patnym
spankovym cykldm. A nezapomerite
ani na ucinky slune¢niho vitaminu D,
ktery prochdzkou venku ziskate téz
a ktery nam navic v zimnich mésicich
podstatné chybi.

DOSTATECNE SPETE

Nedostatek spanku neni $patny jen pro
vase dusevni zdravi, ale také pro to té-
lesné. Pokud se v této oblasti zanedba-
vate, mlze se to ukazat v pfibyvani na
vaze. Nevyspanym lidem se totiz zvysuji
hladiny kortizolu, leptinu a ghrelinu.
Tyto hormony ovladaji pocity chuté,
hladu a plnosti. To vede ke zvy$enému
pfijmu kalorii a Unavé. Hlre se pak pfi-

jmete k jakékoliv pohybové aktivité.
Jestlize se budete o spanek okradat
dlouhodobé, hrozi vdm zpomaleni me-
tabolismu a svalového rustu. Proto ne-
zapominejte, ze dospély ¢lovék by mél
kazdy den spat mezi 7 a 9 hodinami.
A to i béhem casu vanoc¢niho!

ALESPON PAR DNIi BEZ
STRESU

Pfestoze se Vanocum fikda svatky klidu
a miru, realita ¢asto byva vyrazné od-
lisnd. Udrzovat krok se viemi
hektickymi uddlostmi, které
se béhem prosince odehra-
vaji, nemusi byt vzdy jed-
noduché. Nepfretrzity stres
ale opravdu lidskému télu
nesvédc¢i. Dochazi pfi ném
k uvolriovani hormonu kor-
tizolu, ten zpusobuje vyssi
konzumaci jidla a nasledné-
ho nardstu hmotnosti. Vy-
stresovany clovék navic ve
vétsiné pripadech sahne spi-
$e po nezdravém jidle, jako
je napriklad cukrovi, aby se
uklidnil. Pro klidné a spoko-
jené svatky je tedy dllezité
predejit stresu, a pokud se mu vyhnout
neda, tak ho aspor mit pod kontrolou.
Vyrazte ven na prochazku, zacvicte si,
vyzkousejte jégu, dechova cvi¢eni nebo
meditaci. Nezapominejte také na do-
state¢né mnozstvi slune¢niho zareni,
Cerstvého vzduchu, spanku a tekutin.

TIPY / ZAJIMAVOSTI:
Pokud patfite do skupiny lidi, které
bavi baleni darkd, vyzkousejte le-
tos néco netradi¢niho! Vanocni darec-
ky muzete zabalit tfeba do novin, do
$atku nebo do pomalovaného alobalu.

2Védé|i jste, Ze nejznaméjsi ceské
vanodni tradice, mezi které patfi
napfr. liti olova do vody, krajeni jablka
¢i pousténi lodicek z ofech(, vznikly uz
pred vice jak sto lety?

Recept na bramborovy salat se lisi
3od domdcnosti k domacnosti. Né-
kdo do néj dava celer, nékdo salam,
jablka ¢i kapary. Jaky mate nejradéji vy

Text: Barbora Uhlova,
foto: Shutterstock.com
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Celiakie je nemoc, kterou zpusobuje
nesnasenlivost lepku, latky obsazené
v psenici, je¢meni, zité a ovsu. , V po-

slednich
letech se pocet
lidi trpicich celiakii zvysuje.
V Ceské republice trpi lepkovou intole-
ranci okolo 100 tisic obyvatel. Jedinou
moznou lécbou této nemoci je tzv. bez-
lepkova dieta, tedy vyrazeni potravin,
které lepek obsahuji, z jidelnicku,”
uvedla MUDr. Jana Dajkova.
Pokud se chystame pfipravit vanocni
bezlepkové cukrovi, nabizi se nam né-
kolik moznosti. MUzeme zvolit recept,
ktery mouku neobsahuje nebo zvolit
takovy, ktery pouziva jeden z druhd
pfirozené bezlepkovych mouk, napfi-
klad ryzovou ¢i kukufi¢nou mouku.

Na trhu jsou také k dostani specidlni
bezlepkové smési na cukrovi, které
mUzeme pouzit a praci si tak usnad-

nit. Jejich nevyhodou je ale pomérné
vysoka cena. ,Pri pouZiti mouky bez
lepku bychom méli postupovat podle
specialnich receptd, které jsou tomuto
typu mouky uzplsobeny. Bezlepko-
va mouka totiZ ztraci nékteré zdsadni
vlastnosti klasické mouky, a proto ji
nedoporucuji pouZzit v receptech, kte-
ré jsou primarné vytvofeny napf. pro
pseni¢nou mouku,” fika MUDr. Jana
Dajkova. Pokud se i pfesto chceme Fidit
tradi¢nim receptem, méli bychom si pri
pouzivani bezlepkové mouky dat po-
zor na nékolik véci. Bezlepkova mouka
vice saje vodu, a proto je tfeba pouzit
asi 0 1/10 mensi mnozstvi mouky, nez je
v receptu anebo naopak dat vice vody
(pokud se do tésta pridavd). Pokud je
v receptu prasek do peciva a pouziva-
me bezlepkovou mouku, je tfeba ho

dat asi dvojndsobné mnozstvi. Tésto
z bezlepkové mouky drzi kvuli absenci
lepku hdfe pohromadeé, je kieh¢i a dro-

bi se. Proto se doporucuje pridat navic
vejce nebo malé mnozstvi ofechd, ole-
je, jogurtu ¢i medu. Bezlepkové cukro-
vi kvuli jeho krehkosti doporucujeme
péct na pecicim papiru, z néhoz se lépe
sundava nez pfimo z plechu.

LAKTQZQVA INTOLERANCE
SE HLASI O SLOVO

Mozna vam mléko nedélad dobre. Moz-
na to jesté nevite urcité, ale tulite, ze
s vasim trdvenim neni néco v poradku.
Bolesti bricha, nadymani, plynatost,
kfece, prajmy a zvraceni. Pfiznaky se
mohou objevit do pal hodiny po poziti
laktézy a u nékterych jedinc mohou
pretrvat az tfi dny. Délka trvani téchto
obtizi zavisi hlavné na mnozstvi pozi-
té laktozy a velikosti deficitu produk-
ce travictho enzymu. U ¢lovéka, ktery



Vanocni

twahohove .

cukrovi®

- 27
330 g celozmné Zitné mouky . ﬁ
1 Zloutek al

200 - 250 g kokosového cleje dle potreby

250 g Meggle Lactose Free tvarohu

spetka soli, 1/2 balicku kypriciho prasku
merunkova marmelada na slepovani, cokolada atp.

Mouku, kypfici prasek, spetku soli, kokosovy olej, tvaroh a Zloutek
zpracujte v hladké tésto (pokud bude lepit, pfidejte trochu mouky).
Tésto zabalte do folie a nechte 2-3 hodiny odpocinout v lednici,

Tésto rozvalejte na pomouceném vale na silu 3-4 milimetry.
Vykrajujte motivy podle libosti a dejte na plech vyloZeny
peticim papirem. Peéte na 170 °C zhruba 15-20 minut.
Cukrovi by mélo byt upedeno dorlizova,

Po upeceni nechte cukrovi vystydnout a slepujte

k sobé marmeladou, nebo krémem, slepené mizete
zdobit cokoladou, polevou, kokosem nebo ofisky.
Fantazii se meze nekladou,

Dobrow chut!

www.meggle.cz | wwwberlakiozycz
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trpi touto intoleranci, maze navic diky
rychlejSimu priachodu traveniny strevy
dochazet ke snizenému vstfebavani
ostatnich Zivin z potravy. Vite, Ze lakto-
zova intolerance se mlzZe objevit v ja-
kémkoliv véku?

Podle nékterych studii trpi touto in-
toleranci v nékterych zemich az 75 %
dospélych obyvatel. Jednd se o ne-
schopnost lidského organismu sprav-
né se vyporadat s trdvenim mlé¢ného
cukru, laktézy. Stépeni mlééného cuk-
ru za¢ind v horni ¢asti tenkého stfeva
a v jeho spodni ¢asti dochazi k jejimu
rozkladu. Enzym, ktery $tépeni lakto-
zy zajistuje, se nazyva laktaza. , Pokud
lidské télo neprodukuje tento enzym

Linecké cukrovi bez lepku na lehéi zpuisob

Ingredience na 30 kusu:

e 200 g pohankové mouky
e 150 g kokosového tuku
e 1 vanilkovy lusk

e 60 g tftinového cukru

e 2 Zloutky

e marmeldda na slepeni

Postup:

V3echny ingredience kromé marmelddy smichejte, tésto dejte na
30 minut odpocinout do lednice. Vyvalejte a vykrajujte. Pecte cca
na 160 °C, nez cukrovi zezlatne. Po upeceni slepujte marmelddou.

Krehké orechové stromecky bez lepku

Co potiebujete:

v dostatecné mire, zastava mlécny cukr
v tenkém strevé ldstecné nebo zcela
nerozstépen,” fika vyzivova poradkyné
Iva Smrhova a vysvétluje: ,V tomto sta-
vu na sebe kvadli vyssimu osmotickému
tlaku vaze velké mnozZstvi vody, ¢imz
urychluje priachod tenkym strevem
a dale zhorsuje jeho stépeni. Nerozste-
pena laktdza, ktera na sebe takto nava-
zala vodu, prechazi do tlustého streva,
kde je rozkladana za prispéni stfevnich
bakterii. BEhem tohoto rozkladu vzni-
ka vysoké mnoZstvi strevnich plynd,
¢imz dochéazi k nadymani, pocitu tlaku,
bolesti bricha, dochazi k prajmum nebo
naopak k zacpé.”

Schopnost stépit laktdzu se zacina v lid-

2 bilky, 200 g cukru moucka, 1/2 sa¢ku Vanilinového cukru, 1 Izicka
mleté skorice, 250 g nadrobno nasekanych vlasskych ofecht, 150 g
Univerzalni smési bez lepku, 1 IZzicka rumu nebo pér kapek rumové-
ho aroma, 50 g mésla pokojové teploty

Postup:

Nejprve si vyslehame bilky s cukrem do hustého snéhu. V jiné mise
smichame ofechy, mouku, vanilinovy cukr, rum, maslo a skofici. Po-
malu hnéteme (v robotu na nejnizsi rychlost) a pridame 3-5 |zic sné-
hu. Uhnéteme pevné tésto, které nechame hodinu v lednici. Potom
na pomoucnéném vale tésto vyvalime, aby bylo trochu silnéjsi nez
tfeba na linecké cukrovi. Na vykrajovani pouzijeme spiSe jednodussi
tvary, tésto se malinko drobi. Ddme na odkapdvaci mfizku a polije-
me zbytkem snéhu a ozdobime dle vkusu a chuti. Pe¢eme na peci-
cim papiru na 140 °C po dobu 15-20 min — do té doby, aby snih byl
porad bily a tésto kiehké.

ském organismu sniZzovat ve véku dvou
let, kdy lidské télo snizuje miru pro-
dukce laktdzy. V ojedinélych pripadech
se mlze stat, Ze se narodi déti, které
schopnost produkovat tento travici en-
zym nemaji vibec.

Jak bojovat s intoleranci?
Schopnost laktézu tolerovat se zvysuje
pfi konzumaci fermentovanych mléc-
nych vyrobkl, tedy produktd, které
prosly procesem mlé¢ného kvaseni. Na
trhu jsou samoziejmé kvalitni bezlak-
tézové produkty, které miazeme pouzit
do vsech receptl stejnym zpUsobme
jako mléko, ¢i smetanu tradi¢ni.

A na ¢em si mUzete pochutnat?

INZERCE V¥



Prirozené bezlepkové
vyrobky z Anglie

kvalitni smési bez obsahu deproteinovaného
psenicného skrobu, séji a lupiny

Smési na chléb a peceni

. Samokypfici smés bez lepku

; Vhodna pro $lehand a kynutd lita tésta do formy (vSestranné pecent,

| ' g muffiny, dorty, babovky). SloZeni: smés (ryze, brambor, tapioky,
kukutice a pohanky), kyptici prisady

¥ fFreee

L R O R

phatn white flour

Smés bila bez lepku

Vhodna pro viestranné peceni a vafeni

(zahu$tovani polévek a omacek, palacinky, cukrovi — v kombinaci
s chlebovou bilou a jiné). Slozeni: smés (ryze, brambor, tapioky,
kukufice a pohanky)

Smés na tmavy chléb bez lepku

Kromé lahodného chleba téz vhodnd pro vSestranné peéeni (mazanec, ma-
kovec, krekry, vdolky na plechu a jiné). Skvéla v kombinaci se Samokyprici
smési. Slozeni: smés (ryze, brambor, pohanky a karubinu, vldkna z cukrové
fepy), xanthanova guma

w Freee

| e acts

whilbe beead flowr

Smés na svétly chléb bez lepku

| "}FfeE‘e Smés na bily chléb, téZ vhodna pro vanoc¢ni cukrovi, vanocku, pizzu, téstoviny
i a jiné. SloZeni: smés (ryze, brambor, tapioky, kukufice a pohanky), kyptici
ptisady
== v r
t RyZova mouka bez lepku
: Vhodna pro vSestranné pouziti - peceni i vateni. Slozeni: smés bilé

a celozrnné ryze

Medové susenky

e e | w;
Eh%g*( ] Y| e ' Prisady Postup: o
> \a e £77) ' + 150 gbilé chlebové mou- «  tésto dobie propracu- Vinocni
ky Freee Doves Farm jeme kuchaika
o 100 g bilé smési Freee o nechdme min hodinu ke stazeni zde:
Doves Farm odpocinout v chladnicce
« 50 g mouckového cukru ¢  rozvéalime na plat 0,5 cm
o 60 gmedu silny
« 80gtuku o vykrajujeme tvary
o 1vejce o klademe na plech vylo-
o 1¢ prasku do perniku zeny pecicim papirem
o S$petka soli o  peleme pti 180°C cca 5
- 8 minut (dle trouby)

Rozmanité recepty na www.dovesfarm.cz a FB Freee - Doves Farm

V prodeji v siti Kaufland, Albert, Tesco, Globus, Billa, Lekarna.cz, Rohlik.cz, Kosik.cz, Grizly.cz
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Marcipanové vanilkové rohlicky

Ingredience:

2 3alky mandlové mouky (nebo jemné mletych mandli), 1 polévkova
IZice drcenych konopnych seminek, 1 cajovd lzicka vanilkového
extraktu, 3 az 5 lzic javorového sirupu (javorovy sirup zde pUsobi
jako pojidlo, pfidavejte postupné tak, aby smés vytvoril dostate¢né
vlhkou, $petka soli, sladidlo dle chuti

Postup:

Ve velké mise smichejte mandlovou mouku, vanilku, javorovy si-
rup, konopna seminka a sul. Misto IZice javorového sirupu muGzete
pridat stévii. Pokud je potfeba vice vlhkosti, pfidejte vodu, pokud
je smés malo sladka, staci zakapnout nékolika kapkami sladidla PE-
CVA. Tésto by mélo byt dostatecné vlihké, aby drzelo pohromadé.
Rukama tvarujte rohlicky. Hotové rohlicky nechte ztuhnout v ledni-
ci nebo mrazéaku. Rohli¢ky vydrzi v lednici az tfi tydny, v mraznicce
vydrzi Cerstvé az dva mésice.

Bezlepkové Andulky

Co potrebujete:

1. tésto

210 g Univerzalni bezlepkové smési, 140 g zméklého masla, 70 g cukru
moucka

2.tésto

3 bilky, Spetka soli, 140 g cukru moucka, 200 g strouhanych orech,
nastrouhana kudra z chemicky neoSetfeného citronu nebo pomerance,
mala sklenicka pikantni marmelady

Postup:

2-3 plechy vyloZzime pecicim papirem. Ofechy pomeleme najemno
a dame stranou. Suroviny na prvni tésto zpracujeme v robotu dohladka.
Odebereme vzdy kousek tésta a na pomouceném vale vyvalime plat asi
2-3 mm vysoky. Vykrajujeme mala kolecka a preneseme na plech. Po-
stupné timto zpusobem zpracujeme celé tésto. Troubu si pfedehiejeme
na 150 °C. Doprostied kazdého kolecka dame maly kousek marmelady.
Bilky uslehame se $petkou soli do tuhého snéhu. Pfidame nastrouhanou
kdru z citrusu, prosaty cukr a ofechy a smichame ve druhé tésto, které
vlozime do zdobiciho sacku s hladkou spi¢kou. Na kazdé kolecko na ple-
chu ze sacku (Ize i 1Zzickou) klademe bochanek ofechové smési a peCeme
do ruzova. Pokud mate horkovzduch, tak mlzete péci vsechny plechy
najednou, pokud nemate, tak po jednom.

Kokosové kulicky bez lepku

Co potiebujete:

175 ml studeného mléka, 40 g Univerzalni smési bez lepku, 100 g
cukru moucky, 150 g zméklého maésla, 150 g kokosu, 50 g suseného
mléka

Postup:

Do studeného mléka postupné vsypeme bezlepkovou Univerzalni
smés a za stalého michani uvarime kasi. Do vychladlé kase pfiddme
cukr a zméklé maslo a uslehdme. Vmichame kokos a susené mléko
a hmotu rozdélime na 2 poloviny. Do jedné pfidame lzici kakaa
a promichdme. Obé hmoty dame ztuhnout do lednice. Potom
z nich tvarujeme kuli¢ky o prdméru asi 3 cm a obalujeme v kokosu.
Hotové kulicky nechame ztuhnout v lednici.
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sprej na popaleniny

=+ oSetfuje drobné domdci popaleniny I. a Il. stupné a pokozku po nadmérném opalovani
<4 obsahuje kyselinu hyaluronovou, extrakt z aloe vera a mésicek Iékarsky
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Kopy barevného listi, 6abi léto a milé
pohlazeni od slunce json uZ divno puyé
amy sepiipravujeme na zimu, nachlazent,
inavi a splin. Budeme jako kazdy ok
celit chiipkovigm epidemiim, prudkigm
 zmendm teplot, ale i Gvzkému stmivini
a samoziejme, co uz stjchime od léta:
JVanoce jsou za dveimi.” Pocit bolavého
Zaludku z toho mame uz nyni. Znovu ten
stues. Jento wok bude ale jing a nemusite

hned hazet flintu do Zita.
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~Naslouchejte svému télu a doprejte si
dostatecny spanek a odpocinek. Télu
chybi slunecni paprsky, ze kterych by
Cerpalo energii, doprejte mu je tedy
kvalitnim spankem, stravou a pozitiv-
nim nahledem na svét,” radi vyzivova
poradkyné Véra Buresova.

Abychom méli spoustu energie i v zim-
nich dnech a nase télo odolavalo uto-
kdm virG, zacit bychom méli jidelni¢-
kem. Ten by mél byt pestry, vyvazeny
a s dostatkem ovoce a zeleniny. Podzim
a zima, stejné tak kvalita spanku a stra-
va, se neblaze podepisuji také na stavu
imunitniho systému, ktery casto byva
oslabeny.

. Lidé Casto délaji tu chybu, Ze nesvaci,”
uvadi jeden z nesvaru dnesni uspécha-
né doby poradkyné ve vyzivé Véra Bu-
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"
-»

Y
|
*.

-

reSova a pokracuje: , Abyste méli spous-
tu energie a soucasné udélali néco pro
svlj imunitni systém i stihlou linii, jezte
pravidelné co 3 hodiny a nezapominej-
te na ovocné svaciny, které vas osvézi

a dodaji energii. Usetfite si tak nadby-
tecné kalorie, které o sobé rady davaji
védét nardstem hmotnosti.” Neni preci
ddvod sahat hned po ¢okoladové tycin-
ce, jidlu z fast foodu anebo chipsech
v momenté, kdy pocitite unavu. Z téch-
to zdroju tolik potfebnou energii nikdy
neziskate. Ne tedy dlouhodobé a tak,
aby télu prospéla. Misto toho svdj jidel-
nicek mUzete obohatit o ovocné a zele-
ninové stavy a smoothies.

Idedlnim podzimnim ovocem jsou ja-
blka, hrusky a Svestky. Ze zeleniny je
to pak tfeba dyné, cuketa ¢i patizon,
ze kterych si mlzete udélat i polévku.
Z dyné nemusi byt jen priloha ¢i polév-
ka. Zkuste i origindIni dezert — dyriovy

cheesecake. Energii vdm mohou dodat
také orechy a rlizna seminka. Sdhnéte
tfeba po dyriovych, Inénych, slunecni-
covych nebo konopnych.

Multivitaminové a  multiminerdlni
doplnky, které uzivate béhem zimy,
podporuji imunitni systém a pomdahaji
odvratit infekci nejen chfipky a nachla-
zeni. Tyto doplriky v boji proti chripce
a nachlazeni vasemu organismu bezpo-
chyby pomohou. Nepotlacuji sice pfi-
znaky nemoci, proto se po jejich uziti
nebudete citit bezprostredné |épe, ale
velmi pravdépodobné se rychleji zota-
vite. V nékterych pripadech mlze oka-
mzita lécba zabranit plnému rozvinuti
choroby. S potravinovymi doplriky za-
¢néte hned jak se objevi prvni pfiznaky
choroby, a pokracujte, dokud onemoc-
néni neodezni. Proti vSeobecnému pre-
svédcenivitamin C nezabrani vzniku na-
chlazeni, ale mize pomoci zkratit jeho
trvdni nebo minimalizovat pfiznaky.

|

Echinacea povzbuzuje imunitni systém
k zahdjeni utoku proti virm. Zinkové
tablety mohou rovnéz pomoci zasta-
vit nachlazeni pravdépodobné tim, ze
pfimo nici viry. Nékolik kapek euka-
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" Malé ovoce plné slunce:

mandarinka je charakteris-

e tiu::ka_slvcuu jemnou, :?Iadl-:;{:ru.
¥ F stavnatou chuti. Pokud
Lo Ty milujete citrusové plody,
: novinka Le Fruit de MONIN

Cerveny Grep

Prirodni s pujt'r'il grepu

a pcrmnmnr Lrumn diky
a "ld".fFIEtP dLIZIFIt' LE Frun de
MONIN Cerveny grep,
obsahujici 50 % ovocnéhc
doda vasim drink(m osv

Mandarinka s 50 % procenty
ovocného pyré se zaruéené

stane vasim novym favoritem

v piipravé letnich drink(.

Skvéle JP hodi do limonad,
smoothie, spritz a dalsich koktejl.

a originalni twist diky nadechu
kyselosti i horkosti. Tuto letni
ingredienci si zkratka nechcete
nechat ujit - at uz v limonadé,
koktejlu &i gin toniku!

dem letosniho léta je
thron:ud:u o‘"cz'ujl'ci napoj, ktery si mizete
vychutnavat po cely den. Organicky sirup
MONIN BIO Citronada, vyrobeny
z piisad ekologického zemédélstvi a bez
konzervantl, predstavuje dokonalou
rovnovahu mezi sladkym a kyselym.
Pouzijte ho k vyrobé lahodnych domacich
bio limonad - je to neuvéfitelné snadné,
napoj s nim mate hotovy v jediném okamziku,
stadi totiZ pridat jen sodu.

Oficialni distribuce produkti MONIN v CR:
ZANZIBAR s.ro. | sirupy-koktejly.cz

R ».
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lyptového oleje do horkého
vodu k inhalaci je vyte¢nym
prostredkem k splasknuti
sliznic. Nalev z bezinkového
kvétu pusobi protizanétlivé
a posiluje ¢innost dychaciho
ustroji. Odstrarfiovat toxiny
pomahaji ¢aje z rebfricku a li-
pového kvétu. Vyvine-li se
po nachlazeni bakteridlni
superinfekce, jako je sinusiti-
da a bronchitida, pridejte pfi
prvnich pfiznacich cesnek.
Obsahuje totiz slozky, které
mohou zabranit pronikani
bakteriim do tkani. Chcete-li
hodné posilit imunitni sys-
tém, zkombinujte pfi léceni
tfezalku s echinaceou, v pre-
venci viak jiz nemaji takovy
vyznam.

Zapomenout nesmime ani

na betaglukany, Ccisté pri-

rodni latky, které podporuji

imunitni systém, snizuji hla-

dinu cholesterolu a zvysuji

vitalitu.

Dostatecna preventivni denni

davka pro dospélou osobu by méla byt
100-200 mg/den standardizovaného
mnozstvi betaglukanu. Pfi nachlaze-
ni a jinych onemocnéni samozrejmé
i vice. Velmi dudlezitd a opomijena je
Cistota nabizeného betaglukanu. Za
kvalitni se povazuje betaglukan od
70% Cistoty a vyse.

Na zdroji samotném moc nezalezi, pro-
toze kdyz je betaglukan dostatec¢né
vyCistén a v dostate¢ném mnozstvi, ma
relativné stejné ucinky. Je tedy jedno,
zda je ziskan z hub, kvasinek, morskych
fas nebo z obili. Ndm Evropan(m je ale
geneticky a historicky biologicky nejbli-
Ze betaglukan z kvasinek, protoze se
tu s pomoci kvasnic pece chleba a pije
pivo tisice let.

Velmi dilezité tedy je vybrat spravny
betaglukan. Seriézni firma uvadi klinic-
ké zkousky nebo publikace popisujici
experimenty na zdroj svého betagluka-
nu. Naopak varujici je text, ktery si na-
vzdjem vyrobci opisuji bez konzultace
s odborniky. A také text, ve kterém je
nesmyslny sdhodlouhy seznam ucink0
betaglukanu. Betaglukany jsou ucinné,

ale nejsou zazrakem na viechny nemoci
svéta.

Cistota a obsah samotného betagluka-
nu jsou nejdllezitéjsimi informacemi
pro spotiebitele!

Pred par lety nikdo z nas neslysel o ta-
juplné byliné severoamerickych indiant
echinacea s poetickym c¢eskym ndzvem
tfapatka. Dnes je ji vSude plno a ne na-
darmo. Stimuluje totiz buriky imunit-
niho systému, které jsou klicové v boji
s infekcemi.

Koupit si ji mGzete v rliznych formach.
Doporucuje se brat ji denné jako pre-
venci a pfi prvnich pfiznacich pfijem
zvysit. Umi totiz i urychlit vyporadani se
s nemoci uz propuknutou. Mezi uc¢inné
hity se fadi i rakytnik resetlakovy, ktery
ma 10x vice vitaminu C nez pomeranc
a jejz uzivali dokonce rusti kosmonauti!

Date si radi Salek caje? Délate dobre,
Caj je totiz skvély zpusob, jak zabit vice
much jednou ranou.

Zaprvé do sebe dostanete spoustu

zdravi svéddicich latek vcelku
pfijemnou formou, zadruhé
tim paralelné odskrtavate po-
licka v dennim pitném rezimu
a zatreti vas pfijemné zahreje.
Vyzkousejte ceskou klasiku,
jako je Sipkovy nebo koprivovy
¢aj. Ale mGzete se i porozhléd-
nout po svété - Egypt vas mlze
inspirovat svym cajem karkade
(ibisek), Indie zadzvorem, Cina
svym cajem zelenym a Inkové
lapachem.

~Denné  vypijte  minimalné
1,5 litru cisté neperlivé vody
v zavislosti na fyzické aktivité
a zdravotnim stavu. V chlad-
nych dnech samoziejmé za-
radte i caje, urcité vas krdsné
prohreje erveny caj,” doporu-
¢uje Véra Burelova. Salek caje
vas pfijemné zklidni a mUzete
si s nim udélat chvili ¢as jen na
sebe a své myslenky. Pfidanim
ovoce a aromatického koreni si
k domaci pohodé muzete lehce
pripravit punc.
Pfi podzimnim splinu se nebojte ani
doplnku stravy. Jen je peclivé vybirejte
a nechte si i poradit od odbornik.
Samozrejmosti je snaha omezit cigarety
a alkohol. ,Stopku” maji také vsechna
smazena jidla, sladkosti, kofein, mlé¢né
vyrobky a psenice.

Chtéli byste se pustit do cviceni, ale
chybi vam energie? Jen zac¢néte. Ac se
to zda paradoxni, pohyb vdm chybéjici
energii doda. Pét az deset minut prota-
hovacich cvikl nebo projizdka na kole
umi zazraky. Neni totiz tfeba se dlouhé
hodiny dfit v posilovné. VaSemu zdra-
vi prospéje uz to, kdyz si kazdy den
doprejete minimalné 30 minut chlze.
~MuzZete si udélat treba prochdzku ces-
tou z prace, projit se se psem nebo mis-
to vytahu chodit po schodech. Zviast
v tolik citlivém obdobi jako je podzim
a zima je ddlezité udrZzovat v dobrém
stavu psychiku, k cemuz vam maze po-
moci také joga, ” radi Véra Buresova.

Foto: Shutterstock.com
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Pokud se také béhem zimniho obdobi
trapite s bolesti oci, nejste mozna jedi-
ni. Zimni obdobi je totiz pro oci velice
naroc¢né. Pocasi, ubytek denniho svétla,
nadmira umélého svétla ¢i zbyte¢né
pretopené mistnosti se suchym vzdu-
chem. Malo kdo vi, Zze o¢i v této dobé
prozivaji muka. Doprejte svym oc¢im re-
lax a regeneraci.

Jednou z hlavnich pficin, pro¢ nase oci
v zimé trpi, jsou klimatické zmény. Ty
prinasi sychravé pocasi a teploty oko-
lo bodu mrazu. Vedle pocasi je to ale
také doba denniho svétla, kterd oc¢im
neprospiva. Pfirozeného denniho svét-
la je béhem zimy totiz velice malo.
Misto abychom po setméni zvolili Setr-
néjsi svétlo, casto travime dalsi hodiny
po nepfijemnymi zarivkami. Délka dne
a noci souvisi také se zménou biorytmu.
Ten tuto zménu nenese dobre a doché-
zi tak k neoblibené podzimni unavé,
oslabeni imunity, snizeni koncentrace
a problém se soustredénim.

Se svétlem souvisi také dalsi problém,
ktery jesté pred nékolika desitkami let
lidstvo nemuselo vibec fesit. Zdravotni
problémy souvisejici s modrym svétlem
z obrazovek nasich monitor. Podle
prizkumu agentury Nielsen dospéli
lidé strdvi primérné 34 hodin tydné
na internetu na mobilnich telefonech
a brouzdani na PC jim zabere v pramé-
ru 27 hodin.

Predstavte si, Ze lidské oko se jesté
pred nékolika dekadami
s timto neprirozenym zarenim z nasich
zarizenich vabec potykat. Neni divu, ze
ma zkratka nase télo jak psychicky, tak
fyzicky problém se s vydobytky dnesni
doby vyrovnat. Pokud se tedy ptate,
jak resit tyto nepfijemnosti, nabizi se
feSeni v podobé zvoleného svétla. Asi
nikdo z nds nema tu moznost ovlivnit
osvétleni a miru sviceni v kancelafi. Po
pfichodu z prace je rozhodné dobré
ve svém domové zvolit mirné a teplé
osvétleni. Skvélym feSenim jsou plno-
spektralni osvétleni, ktera se svymi ba-
revnymi zdroji nejvice pfiblizuji tomu
slune¢nimu.

Dal3i prevenci je také snizit jas a bar-
vu na nasich zafizenich. V dneini dobé
existuji totiz aplikace, které upravi svét-
lo v monitoru podle aktualniho denni-

nemuselo

ho svétla. Vecerni brouzdani na sitich
tak bude pro oko mnohem pfijemnéjsi
s teplejSimi barvami, nez s nepfiroze-
nym modrym zafenim.

Jednim z nésledkt Spatné nastavenych
teplot v mistnostech béhem zimniho
obdobi je tzv. syndrom suchého oka.
Pravé pretopené mistnosti v kancela-
fich, kde trdvime 8 hodin denné, jsou
pro oci obrovskd zatéz a dochazi k vy-
suSovani o¢ni sliznice. Projevuje se nej-
prve palenim a fezanim v ocich, poslé-
ze mUze dojit k obtiznéjsim zrakovym
komplikacim. Vedle zimniho pocasi
a pretopenych mistnosti je pficinou to-
hoto problému také delsi prace na po-
citaci i stres.

Redenim jsou o¢ni kapky, gely a masti,
pfipadné umélé slzy. Nejlepsim feSenim
je v€asna prevence. V zimnich mésicich
je vhodné pouzivat pravidelné ocni
kapky. Samoziejmosti by pak pouzivani
kapek mélo byt pro ty, ktefi nosi kon-
taktni ¢ocky.

Jednodussi véci, které vam zarucené
pomohou s unavenosti o¢i v zimé bys-
te asi tézko hledali. Ale pravé spanek
je snad lék na vSe. Dopfrejte si kvalitni
a dlouhy spanek. V zimé je nase télo na-
stavené na tlumeny rezim, ktery souvisi
s celkovym biorytmem a zménou roc-
niho obdobi. Jestlize v letnich mésicich
hyfime energii a jsme plni energie, bé-
hem zimnich mésicl neni nic Spatného
na tom, kdyz se citime unaveni. Zkratka
poslouchejme své télo a odpocivejme.
Vedle kvalitniho spanku je také potre-
ba své télo nadopovat témi spravnymi
vitaminy. O tom, Ze je mrkev dobra
na zrak jsme se ucili uz ve Skolce. A je
to pravda. Mrkev obsahuje totiz velké
mnozstvi karotenu, ktery je bohaty na
vitamin A. Ten je podstatny pro vytvo-
feni zrakového pigmentu tzv. rodopsi-
nu. Pravé nedostatek vitaminu A vede
ke zhorseni zraku a problémem s tzv.
Serosleposti.

Na zrak ma blahodarny vliv prekvapivé
také kurkuma, koreni, které je typické
pro indickou kuchyni. Pomaha nejen
zraku, ale ma také protinddorovy uci-
nek. Vedle karotenu je tu i dalsi slozka,
ktera je zadzrakem pro oci, nazyva se lu-

tein. Lutein mame vsichni prirozené ob-
sazeny v oku, kde funguje jako ochran-
ny filtr pro o¢ni tkan pred slune¢nim

zarenim. Hojné se vyskytuje napfriklad
ve vaje¢nych Zloutcich, obili, brokolici,
$pendtu ¢i na podzim oblibené dyni.
Pokud holdujete bylinkdm a zdravym
rostlinkam, pak jisté znate vyznam
kozliku Iékarského na spanek. Kozlik
lékarsky at uz v podobé caje ¢i kapek
ma zklidriujici ucinky a pomaha proti
stresu. Vedle toho ale zabal z kozliku
lékarského pomahd proti zvysenému
slzeni oci. Pfijemné je osvézi a zklidni.
Vyzkousejte sami!

Cim vice &asu travime koukanim do po-
¢itace, tim vice je potreba odi, stejné
jako kréni pater ¢i ruce, procvidit a pro-
tdhnout. Rozhodné stoji za vyzkouseni
masaz oc¢i nebo také ocni jéga. Jedna
se o protazeni a relaxaci o¢i v prabéhu
zatéze.

Zakladem ocnich cvika je mrkani, které
je pro odi nejptirozenéjsi pohyb. Bézné
¢lovék mrkne az dvacetkrat za minutu,
pfi praci na pocitaci ale pouze osmkrat.
Pritom mrkani ma za nasledek spravné
slzeni oka a udrzovani vlhkosti na sliz-
nici oka.

Jak se tedy udrzet zdravy zrak v dnes-
ni dobé&? Doprejte si par minut pau-

INZERCE ¥



vesele
Maminky,

stabilitu

Amélka (3), Hirschsprungova choroba

Pro rodiny, které zasahla vazna nemoc,
predstavuje nadéji, porozumeéni i méné
starosti. Pomahejte s namil

Stante se Dobrym andélem na

www.dobryandel.cz DOBRY ANDEL




4

zu a zamérte se na své oci, nékolikrat
si promrkejte, také je dobré na par
sekund ¢ minutu nechat o¢i zaviené
a doprat jim klid. Vedle mrkani je dob-
fe upfit chvili svaj zrak na néco jiného,
nez pouze pocitacovou obrazovku.
Podivejte se z okna, zaostfete na jiny
predmét, ktery je vzdaleny, i na ten
ktery je blizko. Pfi zavieni oci si mGzete
predstavit hodiny a prokrouzit si oci ve
sméru hodinovych rucicek. Masaz oci
muzete délat i fyzicky a to promnutim
a promasirovanim ocnich vicek, oboci
a o¢niho okoli. Cviceni oci je dobré vzdy
doprovodit s pravidelnym dychanim
a muzete jej provadét spolecné s pro-
tazenim kréni patere. Pauza na kafe ci
obéd vam tak muze zprijemnit zbytek
dne a vy se budete citit mnohem lépe.

O¢i a ocni okoli o vas hodné vypovi.
Prozradi na vas i to, jak se o odi starate
a jakou kosmetickou péci jim vénuje-
te. Pokozka kolem odi je velice tenkd
a proto si zaslouzi maximdlni hydrataci
a vyzivu. Pfes zimni obdobi pouzivejte
vyzivnéjsi péci. Ta vdm zajisti ulevu od
zarudnuti, prevenci proti vraskam a sa-
mozifejmé hydrataci. Na noc je dobré
vyuzit néktery z pripravkd s hloub-
kovou vyZivou a regeneraci, pres den
muze byt krém jemnéjsi, avsak s UV
ochranou. Dulezité je také nanaseni
krému na odi. Z dlvodu tenké klze o¢-
niho okoli je nejlepsi mechanikou jem-

né vklepavani. Nanaseni krémd mlzete
spojit také se zmiriovanou o¢ni jégou.
Vase oc¢i vam za pér let podékuiji.

Kdo fikd, Ze slunecni bryle jsou jen pro
letni mésice? Pravé naopak, slunec-
ni zareni je v zimé velice ostré, pokud
k nému pridame navic odraz od sné-
hu, je vice nez zadouci se proti nému
poradné chrénit. Slunec¢ni bryle se tak
stavaji nezbytnou soucasti vybaveni na
hory, ale i do mésta.

Kvalitni ochranu o¢i vyresite, pokud
si poridite bryle s vysokym UV filtrem
a tzv. polariza¢nim filtrem. Ten je pro
ochranu o¢i velice dullezity. Nasemu
oku totiz propousti pouze pfijemné
vertikalIni vinéni svétla. Diky tomu vidi-
me velice kontrastné, ostfe, bez oslnéni
a predevsim se citime dobre a pohodI-
né. Samozrfejmé na trhu jiz existuji bry-
lové Cocky s polariza¢nim filtrem. Ty se
automaticky podle daného UV zareni
zbarvi do pozadované barvy podle ak-
tudlnich klimatickych podminek.
Slunecni bryle jsou stale pro vétsinu Zzen
spise designovou zdlezitosti. Bohuzel
jsou nezbytnou soucasti i zimni vybavy.
Ideédlni bryle by vam mély samozrej-
mé sedét k obliceji, byt vdm pohodiné
a splfiovat také nutny UV filtr a polari-
zacni film, ¢imz vam tyto bryle ochrani
zrak pred nepfijemnym zimnim vétrem
¢i silnym horskym slunickem.

Pokud se chcete presvédcit, ze vy-
brané slunecni bryle maji opravdu
kvalitni polarizacni filtr, staci jed-
noduse vzit dvoje slunecni bryle
s polariza¢nim filtrem a dat je pres
sebe. Jedny bryle pooto¢ime o 90°
a pokud pres né nevidime, slune¢-
ni bryle maji skute¢né polariza¢ni
film. Zkfizenim totiz dojde ke sply-
nuti horizontdlniho a vertikdlniho
vinéni, a tudiz pres né neprojde
z4dné svétlo.

Pfi vybéru dioptrickych brylich je
vzdy potieba se poradit s odborni-
kem. | presto by mél byt vybér bryli
velice dukladny. Dioptrické bryle
jsou vasi kazdodenni soucasti, pro-
to se s nimi musite citit pohodIné.
Obroucky, dulezitd soucast. Pri vy-
béru obroucek pamatujme na to,
ze by nemély byt Sirsi nez vase licni
kosti. Spodni ¢ast obroucky by se
rozhodné neméla dotykat tvare.
U vybéru obroucek zalezi také na
poctu dioptrii.

Na materiadlu zalezi. Vybirejte ten,
ktery je vam prijemny, samoziejmé
nezapomerite také na rtzné aler-
gie ¢i nesnasenlivost vaci nékterym
materiald. Kovové obroucky vydr-
Zi déle nez plastové. Plastové jsou
zase vhodnéjsi pro alergiky.

Vybér bryli podle tvaru obliceje.
Lidem s ovadlnym obli¢ejem budou
sluset snad viechny typy bryli. Ob-
licej trojuhelnikového a ctverco-
vého typu snese zase ovalny tvar.
Kulaty oblicej mlzete diky geo-
metrickym tvardm obrub opticky
protdhnout.

Pokud vahate s barevnosti bryli,
pomUze vam rozliseni barevné ty-
pologie oblicejd. Ty se rozdéluji pfi-
hodné do 4 kategorii podle ro¢niho
obdobi. Jarnim typlm budou sluset
svétlé az stfedné tmavé barvy se
zlutym podténem. S Sedou barvou
neslapnou vedle letni typy obliceja.
Podzimni typ zase muze vsadit na
barvy podzimniho listi a pro posled-
ni zimni typ obli¢eje jsou vhodné
jasné a studenéjsi barvy.

Text: Pavlina Hamouzova,
foto: Shutterstock.com
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Riki se, Ze stav stiev ovliviinje celkovy stav naseho zdravi.

Mistni mikroflira totiz obsahuje azZ desithky bilioni mik1oo-

ganismi, které chuini télo pied vznikem infekcl, alewgil i ji-

nyjch, mnohdy i psychickijch, nemoct. Bohuzel ale existuje mnoho

vlivi, ktesé mohou zdravi stiev negativné ovlivnit. Jak se o né
tedy staiat, aby vim vase télo podékovalo?
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Ackoliv jesté pred 20 lety byly tenké
a tlusté stfevo vnimany pouze jako or-
gany souvisejici s travenim potravy, stu-
die poslednich dvou desetileti ukazuji,
Ze souvislost stfev a naseho celkového
zdravi je velmi uzka. To, v jakém stavu
jsou stfeva, se totiz promita na stavu
imunitniho ¢ endokrinniho systému,
na stavu nasi pokozky, a dokonce i na
nasem dusevnim zdravi.

Lidska imunita je komplexni systém,
do jehoZz nejvétsich tajemstvi jesté
medicina zcela nepronikla. Jeji ¢in-
nost nefidi jeden konkrétni orgdn, ale
naopak spoluprace rady center raz-
né roztrousenych v organismu. K tém
nejvyznamnéjsim ,centrdlam” imuni-
ty patfi kostni dren, brzlik, lymfatické
uzliny, slezina, a predevsim stfeva. Vy-
znam stfev pro nasi obranyschopnost
tkvi konkrétné v koloniich stfevnich
bakterii, jimz souhrnné fikdme strevni
mikrobiom ¢i stfevni mikrofléra. Jako
mikrobiom (nékdy téZ holobiom) ozna-
cujeme soubor mikroorganisma, které
sidli v celém nase téle a ¢itaji priblizné
100 biliond mali¢kych organismt. Kon-
krétné strevni mikrobiom se pak logic-
ky nachazi ve stievech. Cita az 500 rGz-
nych druhd bakterii, které nejen travi
pfijatou potravu, ale také absorbuji
vitaminy a mineraly ¢i zabraruji proni-
kdni toxind do krevniho obéhu. Streva
pritom ale produkuji i nejrizné;jsi bun-
ky ¢i protilatky, které pfimo ovliviuji
nasi imunitu, a tvofi se tu i latky jako
hormony a transmitery (napf. sero-
tonin), které mimo jiné ovliviuji nasi
naladu ¢i celkovy psychicky stav. Vé-
decké studie z nedavnych dob pfitom
pfinaseji dikazy o tom, jak skute¢né
vyznamnou roli stfevni bakterie

v imunitnim systému hraji. Napfi-

klad studie odbornikd z kali-
fornského Caltechu z roku

2014 ukazala, ze pfitom-

nost stievni mikrofléry vy- k
razné ovliviuje vyvoj bilych .
krvinek a jejich pocet usa-

zeny v kostni dfeni a ve sleziné.
Laboratorni mysi prosté stfevni mikro-
fléry mély jednoduse v téchto centrech
mnohem méné bilych krvinek nez mysi

se standardnim stfevnim mikrobio-
mem. Jak fiké mikrobiolog RNDr. Petr
Rysévka, ve strevech se totiz vytvari 70
% nasi imunity. UZ tisice let Zije lidsky
organismus s bakteriemi v urcité symbi-
6ze, kterd funguje na zakladé promys-
leného mechanismu — bakterie vysilaji
signdly a ty fidi kromé jiného obranny
systém naseho téla. Spousta nemoci
je dusledkem poruchy imunitniho sys-
tému a u naprosté vétSiny nemocnych
Ize pozorovat poskozeny strevni mik-
robiom. Ve stfevech zdravého clovéka
Zije az tisic bakterialnich druhd, kdez-
to napftiklad u pacienta, ktery prodé-
lal antibiotickou terapii, to mdzou byt
jen tfi sta. Jakmile se stfevni bakterie
dostanou do nerovnovahy, spousti se
v téle rfada negativnich procest. Da-
sledkem jsou nespecifické stfevni zané-
ty, atopické ekzémy, Crohnova choro-
ba, autoimunitni onemocnéni, ale taky
cukrovka typu 2, chronicka unava nebo
deprese.”

Jakmile se vlivem stresu, nevhodné po-
travy, Castého uzivani antibiotik apod.
narusi stfevni sténa, mluvime o pro-
pustnosti stfev. Skodlivé bakterie, to-
xiny ¢i natrdvena potrava tak mohou

dostat do krevniho fecisté a zpusobit
zanéty kdekoliv v téle. Logicky pak
dochéazi i ke zhorSenému vstrebdvani
zivin, vitaminG a mineralnich latek, coz
se logicky projevi na celkové kondici.
Propustnost stiev se nezfidka proje-
vuje tfeba potravinovymi alergiemi,
chronickou Unavou, koznimi potizemi,
zhorSenou kvalitou spanku, ¢i dokonce
depresemi.

To, Ze je s vasimi stfevy néco v nepo-
radku, vétsinou poznate i sami, a sice
podle kvality stolice. Stfevni dysbiéza
se totiz casto projevuje prdjmy, nebo
naopak zacpou. Jako prajem pfitom
oznacujeme nutkavou fidkou stolici,
pfi niz zavitdme na toaletu castéji nez
trikrdt denné. Zacpa je naopak tuha
a sucha stolice, kterd pfichazi méné nez
jednou za tfi dny. Oboji je ale zndmkou
toho, Ze vas mikrobiom neni zrovna
v tom nejlepsim stavu. Zdrava stolice by
méla mit hnédou barvu, byt dobre tva-
rovand a snadno odchazet z téla, a sice
jednou az trikrat za den.

Jite-li spoustu pramyslové zpracova-
nych potravin, nemalé mnozstvi rafi-
novaného cukru ¢i hodné nasycenych
tukd, koledujete si o problém. Tyto po-
traviny nejen negativné ovlivruji stfev-
ni mirkobiom, ale také vedou k tvorbé
zdnétu v téle. Rovnéz casté uzivani
Iéka (napf. antibiotik, ale i aspirinu i
ibuprofenu) vede k bakterialni nerov-
novaze ve stfevech, podobné jako chro-
nicky stres, ktery omezuje pfitok krve
do trdviciho Ustroji. Radost svym stre-
vam neudéldte ani nadmérnou kon-
zumaci alkoholu, ktery zvySuje nejen
stfevni propustnost, ale i mnozstvi
Skodlivych mikroorganismi v téle.

Potravinové intole-

rance jsou velmi casto

. vysledkem stfevni dys-
biézy a mohou vznikat

i v souvislosti se syndromem
propustnych stfev. Po konzumaci ur-
Citych potravin se pak objevuji potize
jako nadymani, bolesti bricha ¢i ka-
Sovita stolice az prajem. Castokrat je



intolerance z poh.odll' domova

Trpite Eastymi migrénami, chronickymi zanéty, inavou, ekzémy,
__nebo travicimi problémy? Pokud Vam opakované n: navstevy u lékare

nepomohly diagnostikovat pti¢inu Vasich zdravotnich potizi, problem
~muze spocwat v samotné potravme v réamci Vaseho jidelnicku.

Cit’te se lépe dl'ky sprévn)'lm potravinam

Nepfijemnych symptom potravinové intolerance, jejichz reakce se mohou projevit pozdéji, se zbavite
nejsnaze tehdy, jestlize spravné identifikujete problémové potraviny a nahradite je vhodnymi alternativami.
Nejjednodussim a nejefektivnéjsim zplsobem, jak je mozné zjistit intoleranci na potraviny, je prostfednictvim
testu na potravinovou intoleranci.

Jednoduchy a efektivni test na potravinovou intoleranci

Test na intoleranci potravin vyvinuty spole¢nosti Cambridge Nutritional Sciences je opravdu velmi jednoduchy,
zvladnete ho bez problém( z pohodli domova a vysledky po odeslani vzorku obdrzite do par dnd.

Test Food Detective®

Predstavuje nejjednodussi test potravinové intolerance na 59 bézné konzumovanych potravin. Tento test je zaroven
bezpecny, rychly a predevsim presny.

Test Food Print® 120+, Food Print® 200+, Food Print® Vegetarian

Testy Food Print® 120+ a 200+ patii mezi vysoce presné laboratorni testy uznavané odborniky, které zkoumaji Vase
reakce na vice nez 220 potravin. Diky hloubkové analyze a komplexnim vysledkim tak mlzete Vas stravovaci plan
jednoduchym zptsobem optimalizovat a nahradit identifikované potraviny bezproblémovymi alternativnimi produkty,
diky cemu se mUzete citit |épe uz do par tydnd. Vasi pomUckou pfi cesté za Zivotem bez neptijemnych symptomd
muze byt i kniha Privodce potravinovymi intolerancemi, ktera vam usnadni vybér spravnych potravin.

Potéste timto testem sebe nebo své
blizké. Pouze pro ctenare casopisu
Zdravi mame akci. Pfi koupi testu .

Food Detective nebo Food Print od . ' potravinovymi i

nas obdrzite knihu zdarma. LA 3 Intolerancemi
Staci kdyz do poznamky napisete : .
heslo:,,CHCI KNIHU
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pfi¢inou lepek ¢i laktéza, které kromé
trdveni mohou ovlivnit i stav pokozky.
Ojedinélé neni podradzdéni projevujici
se svédénim ¢i zarudnutim, ale i ekzé-
my nebo akné. Potiz je ale v tom, Ze se
tyto kozni projevy mohou objevit az x
dni po konzumaci lepku a laktézy. Spo-
lehlivym voditkem pak muze byt tzv.
eliminacni dieta, pfi niz minimalné na
3 tydny vynechate potencialné skodli-
vé potraviny. Poté je zacnete postupné
opét zavadét (kazdych par dni jednu),
abyste méli ¢as zhodnotit, v ¢em muze
vézet problém.

LEKTINY BUDTE
OPATRNI

Dlvodem, pro¢ jsou vasde stfeva v ne-
rovnovaze mohou byt i tzv. lektiny.
Jedna se o skupinu rostlinnych bilkovin
(lepek je pouze jednou z nich), které
mohou zpUsobovat nejen stfevni poti-
Ze, ale i obezitu ¢i autoimunitni nemo-
ci. Na lektiny jsou pfitom bohaté tolik
propagované celozrnné vyrobky, ryze
natural, lusténiny, orechy, veskera se-
minka a ofechy, ale i lilkovitad zeleniny
jako rajcata a papriky. Neznamena to
ale, ze tyto potraviny musite ze svého
jidelnicku zcela vyradit. Lektiny se totiz
ni¢i varem, fermentaci a klicenim, re-
spektive i namacenim.

EZTE KVASENE POTRAVINY

Nejen kvasena zelenina jako na-
klddané okurky, zeli ¢i pickles naopak
patfi mezi prospésné potraviny, které
udélaji vasim stfevim dobre. | zakysa-
né mlécné vyrobky (kefiry podmasli,
acidofilni mléko, jogurty) maji na strev-
ni mikrofléru dobry vliv. Obsahuji totiz
mnozstvi probiotik a probiotik, ktera
podporuji produkci prospésnych bakte-
rii ve stfevech a pomahaji je vyzivovat.

EZAPOMiNEJTE NA

VLAKNINU
Dostatecny prijem vlakniny (30-35 gra-
mu denné) je pro zdravi stfev nezbytny.
Zatimco nerozpustna vldknina pUsobi
na stfeva jako ocistny ,kartac”, roz-
pustnd pomaha snizovat hladinu cukru
v krvi i hladinu Skodlivého LDL chole-
sterolu. A kde se vlaknina nachazi? Na
rozpustnou jsou bohaté ovesné vlocky,
brambory, lusténiny nebo ¢ekanka.
Naopak nerozpustnou, jiz byste méli
pres den zkonzumovat asi trikrat vice,

najdete predeviim v cerstvém ovoci
a zelening, ofesich a seminkach. Pokud
jste ve svém jidelnicku doposud moc
vlakniny neméli, navysujte jeji prijem
postupné, abyste si zbyte¢né nezhorsili
traveni.

EZ OVOCE A ZELENINY

TO NEPUJDE
Mnoho potravin, které bézné konzu-
mujeme, je nejen bohatych na vlakni-
nu, ale také plsobi antiparaziticky. Ra-
dime sem hlavné ¢esnek a cibuli, které
zaroven potlacuji tvorbu zanétd. Urcité
je nemusite jist syrové, bohaté postaci,
kdyz je budete priddvat béhem vareni
do slanych pokrm(. Pro obsah drasli-
ku a hof¢iku bojujicim proti zdnétam
nezapominejte ani na jezeni bananu.
Z ovoce je pak vyborny také ananas,
a to diky bromelainu podporujicimu
trdveni a chranicimu vystelku strev.
Zanétlivym procestiim ve stfevech pred-
chazi i brokolice, chrest, pérek nebo
bordvky.

LUTAMIN JAKO ZA-

KLAD SUPLEMENTACE
Dopliikd stravy, které podporuji zdravé
trdveni, dnes existuje mnoho. Chcete-
-li ale svym stfeviim doprat to nejlepsi,
vsadte na L-glutamin. Tato bilkovina je
pro stfevni sliznici hotovym pozehnéa-
nim a pomaha ji velmi rychle regenero-
vat i u stavl jako syndrom drdzdivého
tracniku, ulcerézni kolitida nebo Cron-
hova choroba. Staci jednou az dvakrat
denné uzivat 5 gramu prasku rozmicha-
ného ve 100 ml vody, a to po dobu 4-8
tydna. Nejvhodnéjsi je glutamin zaradit
dopoledne mezi jidly a pak zase odpo-
ledne, pfipadné pred spanim.

ROBIOTIKA VERSUS
PREBIOTIKA

Dostatek probiotik ve stfevech je pro
spravné trdveni zcela zasadni. Mimo
jiné posiluji stfevni bariéru narusenou
nemoci ¢i branim lékd, takze i to je dd-
vod proc je napf. pfi uzivani antibiotik
vhodné brat tablety s probiotiky. A jak
je to s prebiotiky? Ta oproti probioti-
kdm rast zdravi prospésnych bakterii
ve stfevech , pouze” podporuji.

Podle odbornikd jsou ale nejlepsi vol-
bou tzv. synbiotika (téz symbiotika),
kterd kombinuji jak probiotika, tak

prebiotika. Maji totiz vétsi Sanci dostat
se az na misto urceni (tedy do strev)
a zaroven se lépe vstiebaji. Nicméné
to vzdy nemusi byt uplné jednoduché.
Kazdy ¢lovék je jiny, a ma logicky i jiné
slozeni mikrobiomu, takZze na néj tab-
letky mohou pUsobit odlisné. Dllezité
je proto zvolit ta spravna symbiotika,
ktera nase stfeva dostatecné ochrani.
Pojdme si jednotlivé pojmy predstavit
blize.

Probiotika jsou skupinou ,zivych” mi-
kroorganism, které priznivé ovliviiuji
nase zdravi. Dulezité je, aby byly pfiji-
many v dostate¢ném mnozstvi a zejmé-
na PRAVIDELNE (neboli jeden jogurt

-‘-



za tyden rozhodné nebude mit vliv z
dlouhodobého hlediska). Probiotika v
tradvicim traktu odoldvaji rdznym na-
strahdam (napfr. kyselindam, snasi teploty
kolem 40°C). Tyto schopnosti jim zaru-
Cuji, Ze se do tlustého stfeva dostanou
v nezménéném stavu a tam se potom
mnozi.

Jako probiotika se uzivaji nejcasté-
ji kmeny laktobacilt a bifidobakterii,
dale nékteré kmeny rodud Escherichia,
Enterococcus, Bacillus a Saccharomyces.
Probiotické kultury najdeme obvykle ve
vsech zakysanych mlécnych vyrobcich —
kefir, zakys, acidofilni mléko, jogurt.

V chladicich boxech potravinarskych
obchodl Ize najit Sirokou 3kalu pro-

duktl, které mohou obsahovat zdravi
prospésné bakterie. Na nékterych vy-
robcich je probioticka kultura oznace-
na, jiné produkty zGstavaji neoznaceny,
ackoliv obsahuji prospésné bakterie ve
stejném mnozstvi jako ostatni.

Zdroje probiotik mizZeme rozdélit

do 4 skupin:

e mlécné vyrobky — zakysané mlé¢né
vyrobky, jogurty (zejména jogurty
obohacené o bifidobakterie), jo-
gurtové napoje, vysokodohfivané
tvrdé syry (emental)

e kvasena zelenina - kysa-
né zeli, rychlokvasené okur-
ky, kysané houby, stava

z kysaného zeli
e obohacené potraviny — détské vyzi-
vy, oplatky, trvanlivé masné vyrob-
ky
e doplnky stravy
Co se tyka konzumace probiotik, fada
studii prindsi pozitivni vysledky. Jed-
na se predevsim o Upravu stifevni mi-
kroflory, kdy probiotika potlacuji rast
Skodlivych patogend.
Neboli probiotika pomahaji udrzovat
potfebnou rovnovahu stfevnich mikro-
organismU, podporovat stfevni imunitu
a branit nadmérnému pomnozeni pa-
togennich bakterii, které mohou puso-
bit Zalude¢ni a strfevni potize i prdjmo-
va onemocnéni.

7
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A co si predstavit pod pojmem pro-
biotika? Stfevni mikrofléra vyzaduje
pfitomnost nutri¢nich substratl (pre-
biotik), tj. rdznych druht vlakniny (pek-
tiny, xylany, celuléza) a oligosacharidt
(fruktooligosacharidy - inulin). Tato
nestravitelna slozka potravy slouzi jako
potrava zdravotné prospéSnym mikro-
organismim ve stfevé. Prebiotika ne-
maji zadné toxické nebo rakovinotvor-
né vlastnosti a v nékterych potravinach
se vyskytuji i pfirozené, naptiklad inulin
najdeme v cibuli, cesneku, pérku a obi-
lovinach.

Jak jiz bylo vyse zminéno, prebiotika
podporuji rast prospésné mikroflory
stfev a naopak snizuji vyskyt patogenni
mikrofléry. K tomu pfispiva jiz konzu-
mace 6 — 8 g fruktooligosacharidd (FOS)

-
.

.

denné. Kde prebiotika nejdeme?

e pfirozené zdroje (ovoce, zelenina)

e pramyslové vyrobky, kde jsou pre-
biotika pridana: sladkosti, trvanli-
vé vyrobky, bonbony, pecivo

e doplnky stravy

SADTE NA SILU

BYLINEK
At uz ve formé kofeni, nebo ve formé
¢aje, vam udélaji dobre i bylinky pod-
porujici traveni. Proti nadymani pulso-
bi fenykl, koriandr, mata, medunka ci
hermanek, ale i hoi¢iny, mezi néz patfi
kupfikladu pampeliska. PFi plynatos-
ti a krecich velmi dobre funguje anyz,
ktery stfeva zaroven dezinfikuje podo-
bé jako hrebicek. Proti zacpé se casto
doporucuje zemézlu¢ bazalka ¢i aloe,

Y =

4 : —EERE

a pfi prdjmu jsou naopak vhodné cer-
veny jetel, dubova kara ¢i mochna na-
trznik.

JI'DLAVNIKDY

NESPECHEJTE
Jste-li zvykli kazdy pokrm rychle zhlt-
nout mezi praci a pak zase rychle od-
béhnout plnit dalsi ukoly, vase stfeva
vdm moc nepodékuji. Traveni totiz
zacina jiz v ustech. Pokud jidlo malo
rozkousete, vase orgdny jako zaludek,
slinivce a potazmo stfeva, musi vyko-
navat zbyte¢nou praci navic. Castokrat
to bohuzel vypada i tak, ze jidlo stravi
nedokonale, coz mUze vést az k malo-
absorbci Zivin. To jinymi slovy znamen4,
Ze i pfi dostatecném pfijmu stravy ma-
Zete byt podvyZiveni.

EPREHANEJTE TO

S CISTOTOU
Zname prislovi ,Cistota pul zdravi” ma
jisté néco do sebe, oviem nic neni nut-
né prehanét. Ba naopak. Pfilisné vyhy-
bani se mikroblm, které se kolem nas
bézné vyskytuji, rozhodné neni zdravi
prospésné. Pokud budete neustale po-
uzivat antibakteridlni mydla ¢i antimi-
krobialni spreje, vas imunitni systém
sidlici ve stfevech nebude mit dostatek
podnétd, aby se trénoval. Logicky pak
nebude tolik odolny, a v budoucnu tak
mUlze zacit nepfimérené utocit proti
svym vlastnim organtm.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Nic neni bll'ie
materkému mléku

e Unikatni kombinace PROBIOTIK®* a PRAEBIOTIK®**
® Kyselina listova v nastépené formé

.
I -

Zde ateviin Tie arveris 4 j J

. BIO
rrogioric* 4 COMBIOTIK’

Pro podporu imunity*

S kyselinou listovou
v nastépené formeé.

P e 0
PRAEBIOTIK

PROBIOTIK

e ',1 Pnftlu_r-nrn-c'

KOJENECKE MLEKO
od uk. 6. MESICE/MESIACA 5008

Jediné kojenecké mléko s kyselinou listovou v nastépené formé,
v jaké ji miminko dosud ziskavalo jen z materského mléka.

©@ Vite, ze kyselina listova je Gcinng, jen pokud ji télo umi spravné preménit?
W@ Jiz nastépenou kyselinu listovou miminko pfeménovat nemusi, dokaze ji ihned snadno vyuzit.

W# Kyselina listova je totiz dlleZitd nejen v téhotenstvi, ale i v prvnich letech vyvoje ditéte.

combiotik.cz

Kojeni je pro kojence nejlepsi. Vyzivu konzultujte s Iékafem. Potravina pro zvlastni vyzivu. Vice info na obalech a combiotik.cz. *MIé¢né kultury L. fermentum
vyskytujici se v matefském mléce. Matefské mléko pFirozené obsahuje probiotické kultury - v individuaini variabilité a mnozstvi. **Galaktooligosacharidy GOS z BIO
laktézy. Metafolin® je registrovand ochranna znamka spolecnosti Merck KGaA, Darmstadt, Némecko. HiPP je jedind kojenecka vyziva s bioaktivnim folatem Metafolin®.
Jako viechna pokracovaci mléka obsahuje vitaminy C a D, které pfispivaji ke spravné funkci imunitniho systému.
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V dnesni dobé bychom asi tézko hledali nekoho, kdo nikdy ne-

zazil 6olesti zad &i kloubil. Tijte obtize json velice nepiijemné
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CO NESE NEJVETSI VINU?
Jednd se predevsim o zcela bézné za-
lezitosti jako je nevhodné zvoleny
sport, tézka fyzickad prace, Spatné se-
zeni, nevhodna obuv nebo postupné
narUstajici vaha. Pravé cinnosti, které
kazdodenné bezmyslenkovité a rutin-
né vykondvame, jsou totiz ¢asto tim, co
nam nejvice ublizuje, aniz bychom si to
uvédomovali.

JAK SI UCHOVAT ZDRAVOU
PATER A KLOUBY?

Chcete-li skoncovat s nepfijemnymi
problémy postihujicimi patef a klouby,
je na case zadit se fidit jednoduchymi
pravidly predniho ceského revmato-
loga profesora MUDr. Milana Adama,
DrSc., diky kterym se vase obtize zaru-
cené zlepsi:

Nepodcenujte obuv
1 Vysoké podpatky sice vypadaji

na noze moc hezky, ale pfinaseji
s sebou také rliznd uskali. Diky nim po-
stava ziskavd vadné drzeni a navic tak
dochdzi k pretézovani kloubu, svald,
vazl i chodidel. Ani celodenni noseni
sportovni obuvi neni pfilis vhodné. Ide-
alni je stfidat boty podle ucelu a davat
prednost Sirokému podpatku cca 4 cm
vysokému.

Hybejte se

Pokud vam do ted sport nic ne-

fikal, nastdva ted ten pravy cas
zménit to. U lidi, ktefi maji nedosta-
tek pohybu, totiz postupné dochazi
k ochabnuti svalstva a zkracovani vazi
i Slach. Dulezitd je také volba vhodného
sportu, aby nedochdzelo k pretézovani
pohybového aparatu.

Hlidejte si hmotnost

Neni zadnou novinkou, Ze nad-

bytec¢na kila vyrazné zatézuji or-
ganismus, dusledkem jsou pak bolesti
kloubl a péatere. PFili$ nizkd hmotnost
pak zpUsobuje nedostate¢nou tvorbu
hormonU a Spatny vyvoj kostry. Idedlni
je tedy zlata stfedni cesta. S vhodnou
hmotnosti vam poradi specializovani
vyzivovi poradci.

Sed'te spravné
Jelikoz vétSina z nas sezenim
trdvi pomérné velkou cast dne,

je nesmirné dulezité hlidat si, zda se-

dime sprdvné. Pfi spravném sezeni by
méla byt kolena ohnutd do pravého
uhlu a celd plocha zad opfend o opé-
radlo zidle. Pokud sedite u pocitace,
davejte si pozor na to, aby monitor byl
rovné pred o¢ima. Kazdé dvé hodiny
je pak vhodna 15 minutova pauza na
protahnuti.

Vyvazena strava

Nesmirné dulezité je také do-

drzovani spravného jidelni¢ku
s dostatkem vsech dulezitych vitaming,
minerald a Zivin. Dulezity je dostatecny
pfijem vapniku, hof¢iku a dalSich mine-
ralnich latek, které se podileji na tvorbé
kostniho minerdlu. Bohatym zdrojem
vapniku jsou mléko a mléc¢né vyrobky,
ale také treba brokolice a mak. Vy-
hodné je uzivani kolagenu ve formé
kolagennich peptidd, nebot podporuji
tvorbu kostniho kolagenu, na ktery se
mineralni latky v kostech vazou. Pre-
devs§im tehdy, patfite li do rizikové
skupiny, jez ma v rodinné anamnéze
problémy s kostmi a klouby, a rovnéz
v pocatecnim stadiu Iécby osteopenie,
resp. osteoporézy. V pokrocilejsich
stadiich Iécby pohybového aparatu by
tyto pripravky mély byt soucasti kom-

plexni terapie, nebot zajistuji spravnou
vyzivu a regeneraci poskozenych tkani
kloubu a patere. Vhodné je uzivani po-
travinovych doplrikd, které podporuji
a zvysuji tvorbu kloubniho kolagenu.

Ten je nezbytné dllezity pro pevnost
chrupavek, meziobratlovych plotének
a kloubnich tkani.

Nezapominejte pit

Dullezité je nezapominat ani na

doplriovani tekutin. 70% nasich
tél tvofi voda, kterd je nesmirné dulezi-
ta pro chrupavky a meziobratlové plo-
ténky. Denné se doporucuje vypit cca
0,03 | vody na 1 kg hmotnosti.

Zdravy spanek
Spanek je tfeba si naplno uzit,

aby duse nacerpala ve spanku
energii, kterou ve dne vyZivuje télo.
Proto je dulezita kvalitni matrace a pod
hlavu maly plochy polstarek nebo pol-
starek pod krk, tfeba naplnény pohan-
kovymi slupkami. Pfi spanku je dule-
zité, aby méla patef oporu i v misté
kréniho prohnuti.

POKUD UZ ZADA BOLI

Vhodna je farmakoterapie, fyziotera-
pie a rehabilitace k odstranéni bloku,
vhodné a pravidelné |écebné cviceni,
psychoterapie a podplrna specificka
vyziva mékkych i tvrdych tkani patere.
Vhodné jsou doplnky stravy vyzivu-

jici obratle, meziobratlové ploténky
a chrupavky a tlumici zanétlivé procesy
v kloubech péatere.

Foto: Shutterstock.com
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MUj tatinek tvrdil, Ze spanek lé¢i. A po
obédé si dal svych dvacet. Sméla jsem
se tomu, ale néco na tom rceni je. Jen
si uvédomte, jak se citite, kdyz se dob-
fe vyspite. Spanek opravdu pomdaha
Iépe zvladnout nemoci, posiluje, doda-
vad nam psychickou i fyzickou svézest,
energii, zlepsuje soustfedéni. Ve span-
ku télo regeneruje. Zkratka spdanek
pfindsi fadu blahodarnych ucinka pro
nase télo. A navic je tak pfijemny.

V posteli strdvime tretinu svého Zivo-
ta. Alesporn tolik bychom méli prospat,
ne kazdému se to vsak podafi. Mnozi
z nas si ukrajuji spanek kvuli pracovni-
mu vytiZeni, jini se nedokazi odpoutat
od zajimavého programu v televizi, p¥i-
padné je pocitacové hry pohlti natolik,
Ze zapomenou na ¢as. Nic z toho neni
dobré a nelze doporucit, presto je to
jejich volba. Co ale ¢lovék, ktery spat
chce, ale nemUze?

Potfeba spanku je individudlni. Opti-
malné bychom vsak méli spat Sest az
osm hodin denné. Pokud delsi dobu
spime malo, ohroZujeme tim své zdravi.
Nedostatek spanku pfinasi unavu, vyky-
vy ndlad, $patné soustfedéni a dokonce

i nadvahu. Nedokazeme podavat vyko-
ny, sportovat. To vie dohdnime alterna-
tivnimi a hlavné nevhodnymi doplriky,
jako je cukr, kofein, alkohol.

V CEM SPITE

POSTEL - Ddulezité je prostredi,
v kterém ukladame hlavu ke spanku.
Zakladem je kvalitni postel. Zadné usi-
nani na rozklddacim gauci. Na posteli
bychom neméli Setfit. Tahle investice se
vyplati a navic vydrzi mnoho let. Poste-
le se vyrabéji z rdznych materiald, ka-
zdy ma své pro a proti. Zalezi, co vam
vyhovuje. Je to drevo, kov ¢i laminat
nebo calounéni? Hlavni je, aby postel
byla pevnd, dostatecné vzdusna. Kolem
postele byste méli mit i volny prostor.
Dulezita je ale i vyska postele. Rozhod-
né nestaci polozit si matraci na zem.
Uléhat byste méli asi pGl metru nad
zemi. | to se ale odviji od vysky vasi po-
stavy a také véku.

MATRACE - Zalezi, zda preferujete
mék¢i ¢ tvrd$i matraci. Zohlednéte
svou hmotnost, vysku i vék, ale také

v jaké poloze spite. | v pfipadé man-
Zelské postele je mozné jednu matraci
zakoupit tvrdsi, druhou mék¢i. Lazko
manzelské postele by mélo mit 180 az
200 cm. Spite-li na samostatném jedno-
lGzku, doprejte si Sitku i 120cm, budete
se citit komfortnéji. Délka se odviji od
vysky postavy. K vysce postavy pridejte
25 cm. Obvykle se matrace prodavaji
o délce 2 metry. Vyska matrace by méla
byt alespori 15 cm. V pfipadé seniord
jesté vice, minimalné 20 cm. Matrace
se prodavaji v mnoha materialech. Pro
lidi se specialnimi potfebami jsou tady
matrace ortopedické, zdravotni nebo
tfeba bio...

NOCNi PRADLO a POVLECENI - Za-
chumlat se do pfijemnych pefin nebo
pohodlného pyZzama, to je potom spa-
ni jedna baseri. Nékdo se navlékne do
tricka, trenyrek, nebo spi zcela nahy.
Kvalitni pradlo ale dokaze divy. Skvélé
jsou prirodni materialy, jako je bavina,
ale v soucasnosti se do popredi dosta-
vé i bambusové vldkno. Dlivod? Jsou to
velmi pfijemné materidly, které saji pot
a télo v nich mize ,dychat”. Nejen ma-
teridl, ale také velikost a stfih hraji svou
roli. Bude-li vas pyzamo 3krtit, nebude
se vam dobre spat.

CISTA MYSL
Do postele bychom méli uléhat

s Cistou hlavou. Zakladem je spankova

hygiena. Tedy neuléhat rozhadani, ne-

nosit si s sebou starosti.

+ Premyslite jesté, co vsechno jste
nestihli a co musite dalsi den vy-
resit? Sepiste si seznam, at mlzete
tuto polozku vypustit z hlavy.

+ Z loznice odstrante televizi, mo-
bilni telefony a tablety nechte za
dverfmi a nejlépe dvé hodiny pred
ulehnutim vypnéte pocitac.

+ Chodte spat a vstavejte pokud
mozno ve stejnou dobu. Atoi o vi-
kendech.

+ Dopfejte si zdravy pohyb na cers-
tvém vzduchu. Cvi¢eni je fajn, ale
neméli bychom se pfili§ nabuzovat
tésné pred spanim, nedoporucuje
se tedy intenzivni sport v pozdnich
hodinach.

+ Vyvarujte se kofeinovym napojim,
kavé, alkoholu ve vecernich hodi-
nach.

+ Uvolnéte se relaxaci, jégou, pfri-
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Pro rodiny, které zasahla vazna nemoc,
predstavuje nadéji, porozumeéni i méné
starosti. Pomahejte s nami!
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jemnou hudbou, péknou knizkou
a intimnim osvétlenim v podobé
svicek.

+ LoZnice by neméla byt pfilis vyhra-
ta. Dukladné vyvétrejte a stahnéte
teplotu na 17 az 19 stupnid.

+ Vecefe se doporucuje dvé az tfi ho-
diny pred spanim. Jezte spiSe lehka
jidla. Dobre zasyti bilkoviny.

Moje babicka tvrdila, zZe kdyz
TI Pnem&iei usnout, dej si nohy
do teplé vody. A méla pravdu. Tepla
sprcha clovéka uvolni, ukoléba.

POTRAVINY PRO DOBRY

SPANEK

Kdyz nemuzete spat, mozna vam po-

mohou potraviny obsahujici melatonin.

Rika se mu totiz hormon spanku. V ¢em

ho najdeme?

+ BANANY - kromé toho obsahuji
vapnik, vitamin B6 ¢i tryptofan,
aminokyselinu, ktera
dobry spanek.

+ KURECI A KRUTI MASO - nejsou
tucnd, ale obsahuji latky, které
pomadhaji s usinanim. Krdti maso
je neuvéfitelnym zdrojem trypto-
fanu. Zkuste, uvidite, Zze hned za-
berete.

+ MLEKO S MEDEM - stary babsky
recept, ktery funguje. Med uvol-
nuje psychiku i fyzické télo, mléko
zazene hlad, zéroveri ndm doda jiz
zminény tryptofan.

+ MANDLE - hrst mandli pred spa-

navozuje

nim vas krasné ukoléba. Kromé
tryptofanu v nich najdeme blaho-
darné omega-3 mastné kyseliny
a mnoho vitaminG i mineralnich
latek.

BYLINKY - skvéle vas ukolébd na-

priklad ¢aj z meduniky, kozliku Ié-
karského nebo trezalky.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Vice buviek vice Zvota

Porod miminka - jedinecne

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

Okamzik porodu je jedinec¢ny a stej-
né neopakovatelnd je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve ihned po porodu.
Pupecnikova krev obsahuje kmeno-
vé bunky, které maji velky lé¢ebny
potencial.

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

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

Maji mimoradné schopnosti - doka-
zi se premeénit na dalsi typy bunék,

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

Samotny odbeér je jednoduchy, bez-
peCny a bezbolestny, nezatézuje
detatko ani matku.

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

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

Moznost uchovani kmenovych bu-
nék z pupecnikové krve si pfindsi na
svét kazdy novorozenec.

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

3 cordBloodCentercz
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Jak na PECi I/Zasy v Zimé?
Piindsime 7 skz/z@cﬁ tipi

Vlasy - kowna kidsy, péce o né by se proto zdaleka neméla 61dt na

lehkou vihu. Je diilezité své vlasy dobie znit a wmét se o né sprivné

stavat. ZaleZi piitom ne/mmfy/m vlasd, ale také napiiktad na
aktudalnim wlnim obdobl.
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Neni zadnym tajemstvim, Ze zrovna
zimni pocasi se na nasi hfivé podepisuje
obzvlast negativné. Dést, snih, mrazivy
vitr, Casté zmény mezi vnitfnimi a ven-
kovnimi teplotami - v8echny tyto vlivy
mohou zapficinit suché, roztrepené
a zplihlé vlasy bez lesku. Pokud nékte-
ry z téchto jevl pocitujete, nebo jim
chcete predejit, zacnéte se fidit podle
nasich nasledujicich tipd a letosni zima
vas nezaskodi.

TIP NEMYJTE SI VLASY
KAZDY DEN

Pravidelné myti vlast je pro kazdého
nezbytné. Pokud se vam ale vlasy rychle
masti, kazdodennim mytim tomu nepo-
muzete. Vlasy jsou pfirozené hydrato-
vané oleji, které se nachazeji v pokozce
hlavy. Tyto oleje udrzuji vlasy zdravé
a lesklé. Je pravda, ze nadmérné mnoz-
stvi téchto olejd nemusi byt nutné dob-
ré, nase vlasy je ale nezbytné potrebuiji.
A to predevsim v mrazivém zimnim po-
Casi, které pokozku hlavy vysusuje. Kaz-
dodennim mytim vlast dochdzi k jejich
odstranéni. To mGze vést k velké fadé
problém{ jako je sucha svédivad pokoz-
ka hlavy, lupy, suché vlasy bez lesku
a roztrepené konecky.

Jak casto si myt vlasy
Limitujte tedy myti vlast na kazdé dva
az tfi dny. Pro podporeni rustu vlasu,

doporucujeme nanaset Sampon do vla-
sU krouzivymi pohyby vrchnich ¢lankad
prstd. Tato drobnd masaz stimuluje ko-
finky vlast a tim zrychluje jejich rast.
Zaroven také podporuje tvorbu mazu.
Pokud tedy trpite na nadmérné se mas-
tici vlasy, tuto techniku nepraktikujte.
Misto toho $ampon jemné naneste na
vlasy u kofinkd a poté vpracujte do po-
kozky hlavy po sméru rastu vlasd.

TIP UMYVEJTE SI VLASY
STUDENOU VODOU

Pfestoze se otuzovani v poslednich
letech stavd ¢im dal vétsim trendem,
pravidelnd studena sprcha stale vétsinu
lidi moc neldkda. Obzvlast v chladném
zimnim obdobi. Studend voda ma ale
spoustu benefitd pro celé lidské télo
a to véetné pokozky hlavy, jelikoz po-
maha uzavfit vlasové korinky. Korinky
vlasl jsou tvorené prekryvajicimi se
burikami. Vysoké teploty tyto burnky od
sebe oddéluji a ty potom dobre netés-
ni. Horkd voda proto neni nikdy dobry
ndpad a nema zadny skutecny prinos.

Pouzivani horké vody proto omezte,
predejdete tim zbyte¢né dehydrataci
a nezbavite pokozku jejich pfiroze-
nych olejd. Vlasy jsou tak vice nachylné
k ldmani a postradaji lesk. Pro kazdé-
ho neni jednoduché pouzivat ve sprse
pouze studenou vodu. Pro zac¢atek tedy
doporucujeme smyt Sampon nejdfive

teplou vodou a poté vlasy oplachnout
vodou studenou, aby byly silné, pevné
a lesklé.

TIP POUZI'VEJTE

KONDICIONER
Pouzivani kondicionéru po umyti vlasu
Samponem je nezbytné pro udrzovani
hydratace a usnadnovani jejich rozce-
savani. Mezi dalsi plusy kondicionéru
patfi jeho schopnost uhlazovat vlaso-
vou texturu, coz predchazi krepaténi
a roztfepenym konecklm. Obzvlast
v zimnim obdobi jsou vlasy nachylnéjsi
k [dmani a pravé kondicionér pomaha
v jejich obnové a chrani je pred posko-
zenim.

Jak spravné pouzivat kondicionér?
Po kompletnim smytim Samponu na-
neste dostate¢né mnozstvi kondicioné-
ru na celou délku vlasd mimo pokozku
hlavy. Nechte pUlsobit pfiblizné 3 az 5
minut a poté oplachnéte. Pokud se vdam
nadmérné masti vlasy, vynechani kon-
dicionéru vas nijak nespasi. Vyhnéte se
téZzkym kondicionérdim s oleji a zamér-
te se na kondicionéry, které jsou vytvo-
fené pfimo pro mastné vlasy. Pokud
trpite na velmi suché vlasy a to nejen
v zimnim obdobi, mizete pouzit kon-
dicionér dvakrat. Jednou pfed mytim
a poté tradi¢né po pouziti Samponu.

INZERCE V¥
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Zazijte silu pFirody na vlastni vlasy. www.dixi.sk
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TIP VYZKOUSEJTE
BEZOPLACHOVOU PECI

Naucte se pouzivat bezoplachovou
péci, kterd zanechda na vlasech tenky
film, ktery formuje ochrannou vrstvu
kolem kazdého vlasu a mirni tak prud-
ké rozdily mezi teplotami a dalSimi
nepriznivymi vlivy. Aby se vam vlasy
nezacaly rychleji mastit, nanasejte tuto
péci jen od poloviny délky vlast dolu.
Nenanasejte pfimo na pokozku hlavy.

Olejova péce o viasy

Vyjimka, kterd potvrzuje pravidlo, jsou
olejicky. Nékteré se vyuZzivaji k obno-
veni zdravi pokozky hlavy, zvlhceni
a omezeni lupl. Jeden z nejpopular-
néjsich vlasovych oleji je rozhodné
kokosovy olej, ktery snadno vyresi de-
hydratované vlasy zplsobené suchym
vétrem a vyresit problém s lupy. Dale
neni na $kodu zaradit do své kolekce
mandlovy olej - bohaty na vitamin E
a zaroven skvély zvlh¢ova¢ pokozky
hlavy a suchych vlast. Dale funguje
jako skvély pomocnik v boji s lupy, pro
kontrolu vypadavani vlasd. Poskytne
vam zdravou pokozku hlavy a hladké
vlasy.

Panensky olivovy olej je nejlepSim pfi-
rodnim prostfedkem k vyzivé. Poma-
Ze vam odstranit suchou pokozku hla-
vy a suché vlasy. Ddle pomaha dostat
pod kontrolu krepaténi tim, Ze utésni
vlasové kofinky vytvorenim ochran-
né bariéry nad vlasovym pramenem.
Arganovy olej funguje jako zvlh¢ovac
vlasd a vlasové pokozky, protoze je
plny mastnych kyselin. Bylo prokazano,
Ze tyto Ctyri oleje promazavaji vlasové
vldkno a pomahaji vlasiim udrzovat je-
jich pfirozenou vlhkost.

TIP NEZAPOMINEJTE NA
HYDRATACI

Rozmazlujte se a alespon jednou mé-
sicné si doprejte profesionalni salonni
péci v podobé masdze a hloubkové
vyzivujici masky. Udrzite tak své vlasy
zdravé a lesklé i béhem zimnich mésict
a zaroven stimuluje rdst novych vlasa.
Pokud ale névstéva kadernictvi spada
mimo vase moznosti, anebo touzite
po extra péci, mlzete si vyrobit vlast-
ni domaci masku z ingredienci za par
korun a tu poté aplikovat pfimo ve vasi
koupelné.

Hydratacni masky na viasy

Pro extrémni hydrataci doporucujeme
kombinaci avokada, medu a olivové-
ho oleje. Jestlize touzite po pevnéj-
masku z vajicka, olivového oleje, mléka
a citronové stavy. Ovesné vlocky, mlé-
ko a mandlovy olej zase zbavi pokoz-
ku hlavy mastnoty. Dalsi tip: Javorovy
sirup, bandn a kokosovy olej — viechny
ingredience navraci vlasim ztraceny
lesk a hebkost.

Pokud zvolite jakykoli z predchozich
receptl, vSechny ingredience smichej-
te dohromady, naneste na vlasy, ty na-
sledné obalte igelitem nebo rucnikem
a nechte pusobit zhruba 20 minut. Poté
masku dukladné oplachnéte a vlasy
umyjte jako obvykle. Masku si mGzete
pfipravit ve vét$im mnozZstvi na vice po-

uziti, nezapomernte jin ale uchovavat
v lednici. Pouzivejte dvakrat tydné.

TIP WHNETE SE TEPELNE

UPRAVE VLASU
Pokud se zrovna nechystate jit ven
nebo spat, nedoporucujeme vase vlasy
zbytecné vysuSovat fénem ¢i difuzé-
rem. Jejich nadmérné pouzivani mlze
¢asem vést k dlouhodobému poskoze-
ni, protoze dochazi k foukani inten-
zivniho, soustfedéného tepla pfimo na
vase vlasy a ty tak okamzité ztraci ves-
kerou vlhkost. To mize vést k dehydra-
taci vlasového vladkna, které se snadnéji
zlomi. Suseni vlast prirozené na vzdu-
chu maximalizujete dobu, po kterou si
vlasy svoji vlhkost udrzi.
Po umyti vlasl je jednoduse proceste
hfebenem se Sirokymi zuby, aby nebyly

zacuchané, nasledné pouzijte svUj obli-
beny bezoplachovy produkt ¢i olejicek
a nechte normalné proschnout. Doba
schnuti se odviji od hustoty, struktury
a délky vlasu. Bude se tedy samoziejmé
individudlIné lisit. Kromé fénovani vlast
je také vhodné se co nejvice vyvarovat
jejich tepelné upravé.

Lidské vlasy totiz obsahuji keratinové
proteiny a vodikové vazby. KdyZz pou-
zivate nastroje pro tepelny styling, jako
jsou kulmy a Zehli¢ky, zbavujete vase
vlasy pfirodnich olejd a bilkovin a tim
dochazi k niceni jejich vodikové vazby.
Pokud si presto fénovani, nataceni ci
zehleni vlast neodpustite, vyuzivejte
alespori ochrannd séra na tepelnou
Upravu, kterd pramen obali a vytvofi
na ném tenkou vrstvu, ktera vlas chrani
proti vysokym teplotam.

TIP SPRAVNA PECE
ZACINA ZEVNITR
Nedostatek pfijmu vody v zimé muze
vést k dehydrataci, ktera se projevi
na vasich vlasech a jesté vice je vysusi.
Dbejte tedy na to, abyste byli v zimé
dobfe hydratovani. Mnoho lidi stale
zapomind, ze i jidelni¢ek ovliviiuje
kvalitu vlasd. Konzumujte tedy zdra-
vou a vyvazenou stravu, abyste se
vyhnuli nedostatku zakladnich vitami-
nG a zivin, diky nimz jsou vase vlasy
silnéjsi. Myslete na ovoce, zeleninu,
vejce, maso, ryby, ofechy a seminka.
Sdhnout muzete ale také po doplni-
cich stravy. Jedny z nejdulezitéjsich vi-
tamind a minerdld pro zdravi vlast jsou
zinek, selen, biotin a vitamin A.

TIPY:

Védéli jste, ze byste spravné ni-
kdy neméli spat s vlasy svazanymi
do culiku? Spani s vlasy v culiku
je Spatné, protoze pfili§ utazena
gumicka muze zpUsobit vazné po-
Skozeni kofinkd vlasd, nésledné je
oslabuje a zvysuje riziko lamani.

2. Pokud se chcete zbavit lupl s po-
moci bylin, sdhnéte po kopfivé,
olsi, bfize nebo hefmanku.

3. Vite, Ze mastné vlasy mazete od-
mastit i zevniti? Staci pfidat do své
stravy vétsi mnozstvi vitaminu C, E
a zeleza!

Text: Barbora Uhlova,
foto: Shutterstock.com
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Diky této vitaminové bombé uz nebudes
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Ve dvou se to lépe tdhne... Natoz ve
tfech ¢i Ctyfech! Do uklidu by se méla
zapojit celd rodina, uz malé déti mo-
hou pomoci s riznymi typy domadcich
praci: napriklad hledat stejné ponozky
ve vypraném pradle, uklizet rozhazené
hracky, otfit hadfikem stul... U starsich
ratolesti pak mulzete zavést pravidel-
ny rozpis, kdy kazdy ¢len rodiny ma na
starosti konkrétni uklidovou polozku.
Chcete-li jit v planovani jesté dal, lze
jednotlivé dny vyhradit rdznym cinnos-
tem a ty pfifadit ¢lendm rodiny. PIa-
novat uklid mUzete i prostfednictvim
mobilnich aplikaci (napf. Vedeni do-
macnosti), aby kazdy presné védél, kdy
ma co na starosti. Teenagefi uz se ne-
mohou vymlouvat, ze ,nevédéli” nebo
»~zapomnéli” — vzdyt to maji v mobilu,
do kterého kazdou chvili hledi!

Chce to jen na sklonku dne vysat par
drobkd na kuchynské lince, smitko
prachu povalujici se na zemi v obyva-
ku anebo kaminky z bot v predsini...
Jenze komu by se chtélo kvdli tém par
drobnym ukonlm vytahovat velky téz-
ky vysava¢, pripojovat jej do elektriny,
zapasit se sndrou, a nakonec zase vse
uklizet zpét do kumbalu... IdedIni jsou
proto tycové vysavace, které jsou sta-
le po ruce, navic bez 3filry dosahnout
kamkoliv! Neni tedy problém likvidovat
neporadek kazdy den a udrZovat tim
duam stale cisty. Vyvoj tycovych vysavacu
jde stéle kupredu, takze dnes se jednd
o naprosto plnohodnotny vysavac s vy-
sokym vykonem a dlouhou vydrzi.
Tycovy vysavac neni uréeny jen na pod-
lahy, ale mlzete s nim zbavit prachu
nabytek, odstranit z gauce drobky ze
susenek ¢i chlupy vaseho domaciho
mazlicka, vycistit Zaluzie nebo zlikvi-
dovat pavuciny u stropu, vysat roztoce
z matraci... Dulezité je oviem pouziti
spravnych néastavcu, které umozni uklid
raznych povrch(.

Robotické vysavace jsou pohdnény aku-
muldtorovym zdrojem. Funguji na bazi
senzord, kterymi mapuji prostor a ten
poté projedou a dikladné kus po kuse

vycisti (vysaji ¢i vytfou, to dle zvoleného
programu). Kdyz robovysavac uklid da-
ného prostoru dokonci, sdm se vraci do
nabijeciho doku.

PFi vybéru robotického vysavace zvazte
jeho vykon, hlu¢nost, komfort naviga-
ce a funkce, které nabizi. Kuptikladu
UV filtr a sterilizace jsou idealni funkce
v domdcnosti s alergiky, malymi détmi
a zviraty.

Také je podstatnd vydrz vysavace na
jedno nabiti a velikost plochy uklidu
u vas (kolik m2 maji cca jednotlivé mist-
nosti a kolik cely byt ¢i dam). Jsou totiz
vysavace, co zvladnou uklidit jeden po-
koj a jiné cely byt ¢i dim najednou.

Dle velikosti pribytku zvolte vysavac
s vétsi ¢i mensi velikosti zasobniku na
necistoty. Dale berte v potaz, jak ¢asto
budete s robovysava¢em vysavat a jak
Casto naopak vytirat. Dulezité je i to,
jak vysoké mate prahy (jen nékteré vy-
savace dokdazi vyssi prah a mirné zmény
urovné podlahy prejet a museli byste
uklizet po mistnostech ¢i ¢astech mist-
nosti).

Nezapomerite uvaZzovat nad tim, jaké
vam vyhovuji kartace (kolik a jakych
robovysava¢ ma), a zda bude robot
uklizet i pod nabytkem (tam je dllezita
jeho vyska a vyska nozek vaseho ndbyt-
ku). Proti padovy senzor u robovysava-
Ce je zcela jisté nezbytny v pripadech,
kdy je pribytek patrovy, jsou zde scho-
dy, nebo zmény urovné podlah (tzv.
podium a ulozné prostory v ném, shod
u zmény typu podlahy atp.)

Krecek je zndmy tim, Ze si vytvari zaso-
by ve svych podzemnich ukrytech... Vé-
déli jste, Ze néktefi si do svych komurek
nanosi v licich az dvacet kilo zrni? Vy
vsak nemusite , kreckovat” a hromadit
véci! Cim vice si toho totiz do svého
domu nanosite, tim hdfe se vam bude
porddek udrzovat. To, co uz nepouziva-
te, s klidnym srdcem poslete dal - tfeba
prodejem na ,blesdku” nebo gardzo-
vém vyprodeji. A u pofizovani novych
véci zase premyslejte, jestli dany pred-
mét opravdu potrebujete. Pokud vam
rtzné drobnosti a dekorace v interiéru
prinaseji pocit Utulnosti, mUzete je dat
do sklenénych vitrin, kde se na né tolik

neprasi, tudiz si usetfite spoustu casu
likvidaci prachu.

Kazda véc vdomacnosti by méla mit své
misto — pokoje pak nebudou pfipomi-
nat postapokalypticky prostor po vy-
buchu munice. Existuje fada drobnosti,
které ¢lovék polozi na stul a zapomene
na né - dokud se nezacne stll prohybat
pod zatézi tohoto ,harampadi”. Zkus-
te jednoduchy trik: Poridte si hezkou
misu, kam budete takové malickosti
(jako hodinky, rténka, casopis, propis-
ka, bryle, balicek zvykacek atd.) odkla-
dat. Jednou za tyden tyto véci protfidte
a dejte na své misto. V détském pokoji
zase pomohou udrzet poradek krabice
s vikem, kam kazdy vecer ditko nanosi
rozhdzené hracky — zabere mu to pét
minut a povede ho to ke sprdvnym
navykdm. Na rozhazené obleceni zase
skvéle poslouzi némy sluha. Uz Zadné
svetry na opéradle jidelni zidle!

Ritualy prindseji ¢lovéku do Zivota rad
a pocit jistoty, ktery v rozboureném
mofi Zivota potfebujeme jako kotvu.
| z uklidu se dé takovy ritual vytvorit —
a navic mize byt i pfijemny! Spojte si
uklizeni s né¢im pozitivnim, napfiklad
si pfi ném pustte oblibenou hudbu,
anebo audioknihu ¢i podcast. Anebo
ho vzdy zakoncete né¢im milym, tfeba
si za odménu s rodinou ¢i partnerem
posedite nad kavou, néco si zahrajete,
podivate se na jeden dil oblibeného
sitcomu... Zkratka si k uklidu vytvofite
jakoukoliv prijemnou asociaci, se kte-
rou ho budete mit spojeny, takze se na
néj ve vysledku budete té&sit. Malé déti
zase mohou brat uklid jako soucast hry,
mUzete si k nému vymyslet pohadku,
pustit si ,uklizeci pisnicku”... Ostatné,
i psychologové tvrdi, ze uklid maze byt
urcitou terapii, pfi niz ¢lovék tridi nejen
véci, ale i myslenky. A uklizené prostre-
di maze naopak pozitivné ovliviiovat
psychiku, zatimco neporddek nevé-
domky pfindsi chaos do Zivota. Jen se
samozrejmé nic nema prehanét.

Foto: Shutterstock.com
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.Zima prindsi horsi pocasi, kratsi den,
méné venkovnich aktivit, v souvislos-
ti s tim méné pohybu, ale také méné
Cerstvého ovoce i zeleniny. | po pra-
covni strénce zima zpravidla znamena

vétsi stres. Konec kalendarniho roku
nés dokazZe ve vétsiné zaméstnani pek-
né potrdpit. Také Vanoce nebyvaji jen
svatkem pohody, klidu a dusevniho
rozjimani, ale provazi je spise obrovsky
predvanocni shon. V neposledni radé
spousta spolecenskych udalosti, pre-
miér, plesd & vanocnich veclirkG maze
byt prileZitosti pro néjaky ten vztahovy
preslap, coZ pokud se stane a provali,
pro vztah to znamena extrémné téz-
kou zatéZzkdvaci zkousku,” vysvétluje
Lenka Matousovd — psychoterapeutka
z Women for Women, kterd pracuje
s pary, davody, pro¢ je pro nas zimni
obdobi naro¢né. Shrnuje tak vlastné
ddvody, pro které se tolik téSime na
léto.

Problém nastava tehdy, kdyz
si tfeba pracovni nepohodu ¢&i vniti-
ni nespokojenost takzvané tahame
dom. Pokud Zijeme v paru &i ve vétsi
roding, tyto tlaky a neklid prenasime
na ostatni ¢leny. Vznikd tak nepfijemné
napéti. Zkratka v zaméstnani se drzi-
me, pfi jednani's cizimi lidmi se preméa-
hame a doma pak bouchneme. Pustime
ventil a vSechno se z nas hrne ven. , Své
frustrace, které treba v zaméstnani
potlacujeme, ventilujeme poté doma.
Svdj vztek si vylieme na svého partne-

ra, aniz bychom premysleli nad tim, co
nds vlastné skutecné rozcililo. Nékdy
staci povéstna drobna posledni kap-
ka a slizneme to doma na plné care,”
fika psychoterapeutka Lenka Matouso-

va a pridava dalsi dulezity fakt: , Kdyz
jsme pod tlakem, tak také nemame
mentalni kapacitu a energii byt na své-
ho partnera napojeni. Prestdvame se
zajimat o jeho pocity, vnitini proZivani,
potreby i touhy. Jsme zaplaveni vlast-
nimi frustracemi a o vztah prestavame
pecovat.”

A tak v zimé casto pficha-
zeji krize, propadame chmuram, né-
kdy i depresi. Vyhlizime slunce, teplo
a snime o tom, aby uz zase bylo léto.
JenomzZe tim své potize nevyfesime.
Necekejte, az az az... AZ se pfehoupne
toto obdobi, az pfijde jaro, az bude lip.
Udélejte si to lepsi hned. ,,Dobrou ces-
tou muze byt uvédoméni si zdroju své-
ho napéti a pojmenovadni skutecnych
stresord. Byt si védomi toho, Ze na viné
za nasi nespokojenost neni nas partner
a pak se o svou spokojenost co nejlé-
pe postarat. Dulezité je také o vztah
neustdle pecovat. Pecovat o to, co je
mezi ndmi, coZ je néco jiného neZ péce
o domdcnost nebo o déti. Péce o vztah
znamena skutecny zdjem o partnera,
o jeho vnitrni svét, spole¢né strdaveny
cas, vzdjemné napojeni i intimita,” radi
doporucuje Lenka Matousova.

JAK DOSTAT DO VZTAHU

OPET TEPLO, SVETLO

A RADOST?

¢ Vnimejte svého partnera. Snaz-
te se vyloupnout ze své ulity, pre-
stat se zabyvat jen svymi bolistka-
mi a pokuste se své blizké opravdu
vidét, skutecné slySet a vnimat.

e Prekvapujte. Zavolejte jen tak,
abyste popfrali krasny den. Posle-
te laskyplnou esemesku. Pripravte
chutnou vecefi pfi svickach. Za-
hrajte si spole¢enskou hru. Nemé-
te-li ¢as na velké vyvareni, kupte
cestou z prace zdkusky a spole¢né
si zamlsejte. Kupte maly darek,
kvétinu, vlozte do kapsy listecek
s milym pranim. Zkratka cokoliv, co
dotycného prekvapi a potési.

¢  Obdivujte. Pripravil vam partner
vecefi? Dal prat pradlo? Uklidil ku-
chyn? Moznd mavnete rukou, Ze
tyhle bézné véci délate pravidelné.
Co se na to podivat jinyma o¢ima?
Ocerite snahu, Usili gesto i fakt, ze
na vas vase draha polovicka myslela.
Jinak by to preci nedélala...

¢ Respektujte. Kazdy jsme jiny,
kazdy jsme original, kazdy mame
jiné potreby. Tolerujte partnera
takového, jaky je. Nesnazte se ho
natlacit do vlastnich predstav. Po-
nechte mu i jeho zivot.

e Sdilejte. Zazili jste néco hezkého?
Podélte se o své dojmy. Vyslechné-
te partnera a zajimejte se, jak pro-
zil den. Vypravéjte si. Povidejte si
i o spolecnych zazitcich. Tim se jen
a jen vice prohloubi.

e Prozivejte. Snazte se udélat si cas
jeden na druhého. Tady je par tipU:

— Wellness — doprejte si spo-
le¢ny relax. Odjedte tfeba na pro-
dlouzeny vikend do ldzni na néktery
z wellness pobytl. Dovolte si lazerské
procedury, perlickovou koupel, bazén,
prochéazky po kolonadé. Stres a problé-
my nechte doma, zmérnte prostredi.

— Sauna - nemuzete opustit
rodinu na nékolik dn? Zajdéte ale-
spon spole¢né do sauny. Horko vas
uvolni, sauna ma vliv na nasi psychiku,
cyklus zahfivani a okamzitého zchlaze-
ni ma vliv i na nd$ hormonalni systém.
A tak to v sauné mezi vami tfeba znovu
zajiski.

— Pradlo - potésite tim sebe
i partnera. Kupte si pékné pradlo, které
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ve vas obou vzbudi vasen. Okorerite tak
svUj vztah i celé dlouhé zimni obdobi.
— Sport — prekonejte se a vy-
razte s partnerem na hory. Nemusite
cely den sjizdét kopec na lyzich nebo
béZzkovat po hrebenech. | prochazka
romanticky zasnézenou krajinou s vami
udéla divy.
- Vitaminy - citite se unaveni na ja-
koukoliv aktivitu? Dodejte svému télu
vitaminy. V zimé nam ¢asto chybi vita-
min C, potfebujeme doplfiovat vitamin
D, ktery Cerpdme prevazné ze slunicka.
S tim se vadZe nejen Unava, ale i nega-
tivni pocity. A tak moznd staci najit
vhodny doplnék, ktery zlepsi vas fyzic-
ky i psychicky stav a potazmo i vztah
s partnerem.

KDYZ UZ NENIi CESTY VEN
Nezabralo nic? Zkusili jste
vsechno, presto se vas rodinny Zzivot
hrouti? Pak pfichdzi na fadu terapie.
Nejlépe rovnou pérova. ,Pdrova tera-
pie je velmi ucinnou cestou, jak vztah
zachranit, pokud partneri vycerpali
vsechny své moZnosti a jejich vztahu se
stale nedari,” tika Lenka Matousova,
ktera ma s parovou terapii zkusenosti.
Uklidriuje, Ze neni ¢eho se bat. , Terapie
obecné je lé¢ba rozhovorem. Je to lé-
Civy rozhovor mezi klientem a terapeu-
tem. Parova terapie je specificka v tom,
Ze k terapeutovi dochdzeji spolecné
oba partnefi a predmétem ,lécby” je
vztah mezi nimi.
Terapeuticky rozhovor byva odlisny od
rozhovord, které béZzné vedeme. Cilem
takového rozhovoru je pomoci klien-
tum naplnit jejich nadéje & dosahnout
zmén, které si ve svém Zivoté preji. Pa-
rova terapie se zaméruje na vztah, na
feseni problému ve vztahu a na jeho
uzdraveni,” podotyka psychoterapeutka.
Kazdy pér je jedine¢ny, kaz-
dy potrfebuje néco jiného, jiny pfistup.
Parova terapie vdm pomUze nalézt ces-
tu, abyste spolecné dokazali opét fun-
govat. Zasadni ale je, aby o zachranu
vztahu stali oba partnefri. Jak fika Len-
ka Matousova, pokud jeden nechce, ani
parovy terapeut neni kouzelnik. Tera-
peut vas nebude soudit ani rozhodovat,
kdo z vas ma pravdu. Je to nestranny
Clovék, ktery da vam obéma stejny pro-
stor. ,Dobrym vysledkem pdrové tera-
pie vSak nemusi byt jen udrZeni vztahu.
V nékterych pripadech je nejlepsim re-

Senim kultivovany rozchod, pri kterém
si partnefi dokdzi zachovat vzdjemnou
uctu a videadlnim pripadé i vdék za spo-
lec¢né stravenou c&ast Zivotni cesty. To je
obzvlast dalezité v pfipadé, kdy ma
pdr spolecné déti, aby si i do budouc-
na udrzeli hezky rodi¢ovsky vztah. To
nejddlezitéjsi, co v takové situaci mo-
hou oba partneri pro své déti udélat,
je zachovat si vzajemny respekt, uctu
a schopnost v klidu komunikovat a do-
mlouvat se na vychové svych déti bez
vyhrocenych konfliktd, naschvalt a za-
Sti,” dodava Lenka Matousova.

Na co nezapominat ve spo-
kojeném manzelstvi? Vyvarujte se

vycitkdm a pohrdani, snazte se nekri-
tizovat. ,To jsou véci, které vztah za-
biji. Namisto toho je uZitecnéjsi mlu-
vit o svych pocitech a potrebdch. Dale
maZe vztah zabit napriklad nevéra. Je
uZitecné mit s partnerem dohodu, kde
je nase spolecna hranice nevéry a tuto
dohodu dodrzovat. Pomoci svému spo-
kojenému manzelstvi mizete treba
i tim, Ze si obcas udélate hezky vecer
a zkusite se spole¢né zamyslet nad
otdzkou, jak byt spolu ve vztahu spo-
kojenéjsi,” dodava psychoterapeutka.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Novosocni Y vedsevzeti

J. ledna piestanu kou'it, zacnu cvicit, zhubnu a naucim se anglicky.

Thwadicni ob'razek typického pravidelného snazivee o zménu Zivotniho

stylu. Poznivite se? Opakuje se to u vis kaZdy ok a kazdy ok nd-

sleduje stejné zklamdni, poté co za pav tfdni nadseni opadne? Nebe

Jste to uz viplné vzdali? "Dejte novorocnim piedsevzetim jeste Sanci.
Poradime vim, jak je tentoksdt dodyzet.
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Samoziejmé neni nutné cekat se zasad-
nimi zivotnimi zmé&nami na Novy rok.
Ucinit je mlzete, kdykoliv se na to citi-

te. Na druhou stranu pro¢ nevyuzit pre-
lom roku jako jakysi milnik, od kterého
se mUzete odpichnout?

PROC? PROC? PROC?

Ano, tuto otazku si polozte,
nez se pustite do jakychkoliv zmén. Za-
myslete se nad svym Zivotem a ujasné-
te si, co vas Zene do zmény. Co je tim
nejvétsim hybatelem, ktery vas vybidne
k tomu, Ze uZ se rozhodnete udélat
onen zasadni krok? Predstavujte si, co
se ve vasem Zzivoté zméni k lepsSimu, az
na sobé takto zapracujete, onen vysné-
ny cil. To bude pro vas ta nejvétsi mo-
tivace, ke které se vracejte pokazdé,
kdyz ucitite chut to vSechno vzdat. Re-
alné se podivejte na to, co jste opravdu
schopni zménit a co jeSté nezvlddne-
te. Opravdu na svou situaci pohledte
z nadhledu. Jinak by se opét mohlo
stat, Zze zlstane jen u snéni.

UMIRNENE

Mezi nejcastéjsi predsevze-
ti patfi snaha shodit prebytecna kila,
zahodit cigaretu, zdokonalit se ve své-
tovych jazycich a zménit zivotni styl.
Pokud jste pod stromeckem nasli ang-
li¢tinu pro samouky, permanentku do

fitness centra a krabickovou dietu, pak
asi nevite, s ¢im zacit driv. Doporucuje-
me to s témi zménami neprehanét. Pro

zacatek staci, kdyz se zaméfite na jed-
nu ,disciplinu”. Vérte, Ze i tak toho bu-
dete mit na svych bedrech dost. Nemu-
site strhnout vSechno najednou. A ani
to nedoporucujeme. Zamérte se tedy
na jeden konkrétni cil. Budte konkrét-
ni. Nefikejte si, Ze zhubnete, ale sta-
novte si cil, Ze tfeba obléknete dziny,
do kterych se od porodu nedostanete.
Ne, Ze se naucite anglicky, ale tfeba Ze
z anglictiny slozite konkrétni zkousku.

Meta, které chcete dosah-
nout, by méla byt jasna a hlavné dosa-
zitelna. Nez se do ni pustite, zamyslete
se nad tim, co presné byste radi, at ma
konkrétni obrysy. Nerealné cile vas brzy
prestanou bavit, jakmile uvidite, Ze ne-
jste schopni se k nim priblizit.

Nemusite preci zhubnout
tficet kilo, nemusite se denné naucit
lekci z u¢ebnice, nemusite prestat upl-
né koufit, kdyz doted date dvé krabic-
ky denné a vite, Ze bez cigarety mate
abstinen¢ni priznaky. Ano, nékomu
pomuze razantni zména, nékdo ale
potfebuje jemny start. A tak ho nepre-
palte. Zkratka budte realista.

VE DVOU SE TO LEPE...

Nevéfite, Z2e to zvladnete?

Pfizvéte partdka. Svérte se svym bliz-
kym, svému okoli a pozadejte je, at vas
podpofi. Kdyz vase odhodlani bude
slabnout, je tady ten druhy, ktery vas
vytdhne zase nahoru. Dali jste si za cil
ubéhnout deset kilometr? Ale zrovna
dneska venku tak foukd a vam se ne-
chce od rozehrané hry s détmi. Jenom-
ze kdyz na véas pred domem ceka ka-
maradka natésend, ze vybéhnete, neda
vam to.

Rozhodli jste se pravidelné
cvicit? Zaplatte si lekce s trenérem.
Kdyz vite, ze mate zaplacenou hodinu,
hir se vdm budou hledat vymluvy, pro¢
na ni nejit. Navic budete mit jistotu, ze
cvicite dobre.

TRPELIVOST NADE VSE

Budte k sobé vstficni a trpé-
livi. Kazdému jde néco jiného, kazdy
pracuje jinak, kazdé télo funguje ji-
nak. A tak zatimco vas kolega se nauci
dvacet anglickych slovi¢ek denné, vy si
moznd zapamatujete sotva tfi. Nevadi.
Kazdy mame jinou startovni pozici. On
je tfeba o dvacet let mladsi, nemusi se
starat o rodinu, nemusi nikomu pfipra-
vovat vecere a ucit se s détmi matema-
tiku. Neni dobré se pomérovat a sou-
tézit. A pokud uz chcete soutézit, pak
pouze sami se sebou.

Rozhodli jste se s manzelem
hubnout spolecné? Nezéavidte mu, po-
kud shazuje kila rychleji. Muzi maji
jiny metabolismus, rychlejsi spalovani,
vétsi svalovou hmotu a také télo méné
zatizené ruznymi dietami, které jsme
na sobé my Zzeny mnohokrat zkousely.
Muzi neprosli téhotenstvim, porodem,
kojenim... To vSechno se na hubnuti
podepise.

SELHANI? NEVADI!

Stane se. Nékdy nam prosté
hvézdy nejsou naklonény a ndm se ne-
dafi. Rozhodli jste se zlepsit stravovani,
ale pohled na vylohu v cukrarné vas ne-
nechal chladnymi? No tak jste si ten vé-
necek nebo vétrnik doprali. Pfedsevzeti
neni trest. Je potieba ho délat s chuti.
A k tomu patfi i tu a tam se odchylit
z cesty. Ale védomé a treba i pravidel-
né, v konkrétni den (napfiklad jednou
za meésic) si drobné uklouznuti dovo-
lit. Nic si nevycitejte, pochutejte si, ale
zase se na svou vyty¢enou trasu vratte.
Zkratka drzte se hesla, jedeme dal.

INZERCE V¥
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BEZ ODMENY TO NEJDE...
Odménujte se za dil¢i Uspé-
chy. Za kazda dvé shozend kila, za kaz-

dych deset slovicek, za kazdych dvacet
klikd, je jedno, jakou si nastavite metu
(ale zase abyste si za kazdy diep nedo-
prali kosticku ¢okolady, to byste daleko
nedosli). Treba na konci kazdého tydne

projdéte, kam jste se posunuli a pokud
se vam podafilo dosahnout pozitivniho
vysledku, zaslouzite si odménu. Oviem

ne takovou, kterd jde proti vasemu
predsevzeti. Vyberte si vSak néco, co
vas hodné potési a zaroven motivuje
k dalsi praci.

TEMER MATEMATIKA

Abyste védéli, jak se vam
v rozhodnuti dari, udélejte si plan.
A to jak dlouhodoby, tak kratkodoby.
Vytvorte si tfeba tabulku, kam budete
zaznamendvat jednotlivé kroky, uspé-
chy i selhani. Zaznamenavejte si dil¢i
uspéchy, vedte si jakysi denik. Postup-
né v ném uvidite, jak se zlepsujete a to
vés bude déle motivovat. Z deniku také
pochopite, kdy a za jakych okolnosti
selhavate. Pfipadné si na samotném
startu udélejte fotografii a ve foceni
pokracujte kazdy mésic. Tak budete mit
jasny dakaz pfimo pred ocima.

DENNI RUTINA

Je dobré si z nového zvyku vy-
tvofit ritual a brat ho jako soucast dne.
Nepremyslejte nad tim, Ze se vam zrov-
na dneska rano nechce jit béhat. Prosté
je to na planu, tak jdéte. Taky jdete do
prace a nehledate vymluvy, pro¢ tam
nejit. Vezméte to tedy také jako den-
ni plan, zarfadte to do harmonogramu
jako dalsi pevnou polozku.

Hodné vdm pomuze, kdyz si
v rdmci dne zvolite presny cas, ktery
budete vénovat svému snazeni. Je to
jen vas cas a pres néj nejede vlak. Je
to vase doba, kterou si nenechte vzit.
Sdélte viem clendm rodiny svdj plan,
at ho respektuji. Je na vas, jestli je pro
vas vhodnéjsi rano nebo vecer, kdyz uz
mate viechny povinnosti za sebou.

SDILEJTE RADOSTI

Sdilena bolest, polovi¢ni bo-
lest, sdilend radost, dvojnasobna ra-
dost. Tohle rceni plati opravdu. A tak
sdilejte Uspéchy i neuspéchy. Napriklad
na socialnich sitich jisté najdete skupiny
lidi s podobnym zdmérem. Propojte se
s nimi, radte si vzdjemné, prozivejte to
spolu a tfeba se i setkate. A udélate si
i nové pratele.

Zkratka nesnéte, ale realizujte svdj sen.
A Ze jste to letos zase nezvladli? Ne-
trapte se tim. Nevadi. Tisicovky dalSich
lidi jsou na tom stejné. Zacnéte zase, az
se vam bude znovu chtit. At uz za rok
nebo za mésic. | téch par tydnt se poci-
ta. A tfeba pristé vytrvate déle. Kdo vi,
tfeba uz ta zména bude opravdu trvala.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Neni nic kouzelnéjsiho nez dostat o Vanocich klasické papirové prani.
A pokud je navic vlastnoru¢né napsané a vyrobené, potési o to vice.
Pozitivni energie vynaloZend na vlastni tvofeni, béhem néhoz s laskou
myslite na své blizké a pratele, se nikdy neztrati. Radost totiz prinasi
nejen obdarovanému, ale i samotnému tvilrci. Historie vdnocnich prani
sahd az do 19. stoleti do Anglie, kdy se jejich posilani postupné stalo
tradici. Zkuste tedy letos zapomenout na elektronicka prani a nostal-
gicky se vratit k ru¢né psanym vano¢nim pranim poslanym postou nebo
darovanym osobné. S jejich vyrobou, s popisovanim darkd, ale i s ostat-
ni vdnoc¢ni vyzdobou vam hravé pomohou pera Pilot Pintor, Twin Mar-
ker nebo oblibend gumovaci pera FriXion. Skvélym tipem na vanoc¢ni
darky mohou byt potom nejen luxusni pera, jakym je pero Pilot Ca-
pless, ale i kreativni sady s praktickymi stojanky set2go nebo unikatni
kaligraficka pera Pilot Parallel Pen.

NOVINKA LETOSNICH VANOC - BEZLEPKOVA VANOCKA OD LABETY

Na voriavé vanocce, ktera se rozplyva na jazyku, si nyni pochutnaji i ti, ktefi se vyhybaji lepku. Objevte skvéle nami-
chanou smés z kukuri¢né a ryzové mouky a pochutnejte si jako od babicky. Upecete ve formé v troubé i v domaci

pekarné.

Jak na to?

Do smési pridate 230 ml teplého mléka, 150 g masla nakrdjeného na kousky, 2 vejce a dle chuti citronovou kdru

arum.

Vypracované tésto nechame vykynout a vioZzime do vymazané a bezlepkovou moukou vysypané formy a roztahne-
me vlhkymi prsty az do okrajd. Mandle a rozinky namocené v rumu zapracujeme do tésta za pomoci $pejle. Pe¢eme
v troubé predehraté na 200 °C. Po 10 minutdach teplotu snizime na 185 °C a dopeceme jesté 25 minut. Poté témér
upecenou vanocku vyklopime na plech vyloZzeny pecicim papirem, potfeme rozslehanym vejcem, dozdobime man-

dlemi a dopeceme dozlatova. Propeceni vanocky zkontrolujeme 3pejli.

Zakoupite na www.labeta.cz. Cena 69,90 K¢

OBCHODNI MANAZER?

Hleddate prdci, kterd vas bude napliovat
a zAroven prinese nadstandardni pfijem?

Stante se posilou Nnaseho obchodnino tymu,

Vice informacina
www.inpg.cz

250 01 Stara Boleslav
| tel.: 775776 690







- Milujete Caj, kavu,
nebo Cokoliadu?

‘Delime se dvou tabowi. Milovnici Caje povazuji piti kivy za

houpyj zlozvyk, milovnici kdvy nechdpou, co na tom louhovini

nekteil maji. Oba dva tibowy vcelku nechiva klidngm piti
Cokolidy...




ProtoZe je venku patfi¢cnés nevlidno,
jisté se vsichni shodneme na tom, zZe
zahrat se alespon jednim z ndpojd, at
uz pfi lyzovani na sjezdovce, nebo po
navratu z prochazky, jisté nebude od
véci...

~AJ - NAPOJ STARY 5000
LET

Caj je jednim z nejstarsich kulturnich
napoju tolika variant a kvalit, az se
tomu nechce véfit. “Prvni Sdlek laska
mé suché rty a hrdlo, druhy tristi stény
osamélého smutku, treti hleda vyschlé
prameny ri¢ek v dusi, aby nalezl pribé-
zi bolest minulych krivd, paty ocistuje
mé maso a kosti, se Sestym se spojuji
s nesmrtelnymi, potéseni ze sedmého
mohu sotva snést. Cerstvy vitr proni-
ka mymi kridly, jak si razim cestu na
Pcheng - lai,” napsal o ¢aji uz v 8. st.
n.l ¢insky basnik Lu Tchung dynastie
Tchang. Historie ¢aje vSak saha jesté do
davné;jsi minulosti. Podle Radka Ulma,
velkého milovnika ¢aje, ¢ajové kultury,
¢inské mediciny a v neposledni radé
majitele ¢ajovny Cesta Caje je stara az
5 tisic let. “Za tu dobu se stala cestou,
po které se vydalo velké mnozZstvi lidi
a stala se pro né stéstim a smyslem Zivo-
ta. Cesta caje neni jenom piti caje jako
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takového, ale je to i spiritudlni cesta.
Caj nds u&i poznavat sama sebe a podili
se velkou mérou na nasem osobnim
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rastu. Priklady lécivych ucinkG ¢aja jsou
jenom zrnkem v pisku jeho uZasnych
ucinkd na clovéka. Fakt, Ze je zaroven
spolecenskym fenoménem, je zase ji-
nou kapitolou. Nyni se muzete vydat
na cestu, ktera vam otevie okno do
nového svéta s nekonecnymi moZnost-
mi,” vyzyva nas Radek Ulm.

Zacneme u caje zeleného...

Napoj zvany zeleny ¢aj je “pravy” &aj,
ktery pfi svém zpracovani prosel mi-
nimdlni oxidaci. M& mnoho blaho-
darnych ucinka. “Podporuje traveni
a detoxikaci organismu, stimuluje ner-
vovou soustavu a psychicke sily, zvysuje
soustredénost, bdélost, vnimavost a pfi
tom celkové uklidriuje. Pusobi rovnéz
jako antioxidant a stimuluje patou ca-
kru — komunikaci, diky cemuz je primo
stvorfeny k vedeni dlouhych hovora.
Odstraniuje unavu, proto se piti zele-
ného caje nedoporucuje pred spanim.
IdedlIni doba pro piti zeleného caje je
brzy odpoledne, nékdy mezi 14 - 16
hod. Pro vysoky obsah fluoridu je vhod-
ny jako prevence proti zubnimu kazu.
A v neposledni fadé podporuje dluho-
vékost, ” fika odbornik.

Bily caj
Bily ¢aj predstavuje ten nejjemnéjsi

,/L x

a nejznamenitéjsi druh caje. Drive byl
tak vzacny a vyjimecny, Ze jej sméli po-
pijet jen ¢insti cisafi. Dnes jeho pred-

nosti postupné objevuje i zapadni svét
a bily ¢aj pomalu v oblibé dohani caje
zelené. Pri¢inou je jednak jeho jemna
lahodnd chut a soucasné blahodarné
ucinky, které ma na nas organismus.
Podle Radka Ulma je i bily ¢aj silné ji-
novy a stejné jako zeleny ¢aj ho dopo-
rucuje pit predevsim v horkych letnich
dnech a pfi horeckach. “Cifané tento
¢aj s oblibou popijeji po naro¢né du-
Sevni praci. Diky nizkému obsahu ko-
feinu je vhodny pro celodenni popijeni,
vcetné doby tésné pred spanim, kdy
zlep3uje kvalitu spanku a bat se ho ne-
musi téhotné Zeny ani déti,” vysvétlu-
je Radek Ulm a dodava, Ze tim, Ze se
obvykle susi na slunci, si uchovava vyji-
mecné ucinky a to predevsim elitni jarni
sklizen. Je proto vhodny pro lidi s pre-
mirou energie a horkosti v téle (napf.
kuchare nebo lidi dlouhodobé vystavo-
vané Slunci). Caj ma podle Radka Ulma
i spoustu dalSich zdravotnich prednosti.
Zesiluje imunitu, podporuje funkci plic,
napomaha sprdvné vyméné vzduchu
v plicich. Ma velice osvéZujici schopnosti
a dodava pocit sebejistoty.

Zluty éaj

Zluté &aje patfi mezi velmi vzacné &aje.
Zluta je barva cisafe, proto se Zlutému
caji rika také ,caj cisarsky”, pro které-
ho byval také specialné pripravovan.
“O tomto caji se Fikd, Ze otevira srdce.
Lécivé ucinky téchto &aja jsou jedinec-
né,” tika Radek Ulm. “Pdavodné byl
tento Caj zpracovavan v buddhistickych
klasterech a jeho vyrobni postup byl!
dlouho velkym tajemstvim. AZ pozdé-
ji se ukdzalo, Ze caj prochazi kratkou
fermentaci, a pravé tento krok je vel-
mi dalezity pri konecnych ucincich na
lidské zdravi. Zluty ¢aj ma povahu ze-
leného caje, avsak jesté vice stimuluje
nervovou soustavu. UdrZuje bdélost
a koncentraci myslenek, puasobi proti
stavm vnitiniho neklidu, vyborné za-
hani dnavu a odstrariuje svirani na hru-
di. Pasobi blahodédrné na srdce, zbavu-
je nas napéti a ma vyborné ucinky na
trévici soustavu. Caj je rovnéZ doporu-
Cen tém, kteri po nemoci ztratili chut
k jidlu. Pomaha odstranit priciny vysoké
hladiny cholesterolu.”

Cerveny ¢aj
Cerveny ¢aj je nazev uzivany v Ciné pro
druh c&aje, jez je typicky svym tmavymi
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barvami nalevu, prechazejicimi od tma-
vé hnédé az témér k cerné s cervenymi
odstiny. V Evropé tento typ caje ozna-
Cujeme jako ,cCerny ¢aj”. “Tento caj jan-
govy, zahrivaci,” pokracuje Radek Ulm.
Nejlépe se podle néj pije v chladnych
dnech a po ranu. “Vyvolava praktické,
pozitivni mysleni, dodéava chut k pra-
¢i @ drZi néas nohama pevné na zemi.
Vhodny je pro ty, ktefi trpi na chladné
ruce a nohy, ubytek energie a hlavné
pro starsi lidi. Doporucujeme ho také li-
dem, ktefi trpi roztékanou pozornosti,
nesoustredénosti a nejasnym myslenim.
Pozitivné pusobi na latkovou vyménu
a proti zacpé a zahani Zizen.”

“Dlouha cesta kavy zacina na zele-
né plantaZzi. Potrvd ji jisté vice nezZ jeden
rok, nez se dostane do vasich salka,”
tvrdi Petra Veseld, mimo jiné certifiko-
vana Espresso italiano aa mistryné CR
ve vareni kdvy. “Kdvové tresné tam na
kefich dozrdvaji pomalu, dlouho a vkli-
du, pod sluncenimi paprsky. Az nékolik
mésicu Cekaji neZ je sbéraci utrhnou.
Druhy kavy a jejich odrddy spolecné se
zempisnou délkou a Sirkou, podbnebim
a pudou ovlivriuji rGzné chutové profily
kavy,” fika i vesvé knize o kavé. Na jeji
kvalitu ma dale vliv i zptsob zpracovani
a péce zemédélcu. Tuto dlouhou cestu
kdvy pozdéji doplfiuji prazirny a baris-
té. Diky perfektné pripravenému salku
espressa poznate, co se délo na kavo-
vé plantazi a jak byla kdva zpracova-
na. Také tajné touzite odjet na kavové
plantaze?

Malgorzata Ebelova, vyhlasena ob-
chodnice s kdvou a majitelka nékolika
kavaren doporucuje, pokus si chcete
pfipravit opravdu dobrou kavu, pou-
Zivat kvalitni zrna a kavu si nikdy ne-
kupovat umletou, ale umlyt si ji tésné
pred podavanim. A svou roli samozrej-
mé hraje i takova véc jako nahrati hr-
necku. Dllezité jsou viak i takové véci
jako je kvalita a teplota vody. Ta nesmi
byt tvrdd — takZze zapomerite na vodu
z kohoutku. Vodu mtzete zmékcit né-
kolika zrnky soli nebo jedlé sody. Za-
jimavé je, ze voda na zaliti kavového
prasku by nikdy neméla prejit varem,
pficemz vyjimka plati pro kdvu pfipra-
vovanou v dzezvé. Dulezitd je dle Mal-
gorzaty Ebelové, Cerstvost kdvovych zrn
a jejich umleti. Kava zkratka musi byt
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Cerstva a s pfijemnym aroma. A na pa-
méti méjte, Ze rdzna priprava vyZzaduje
i rdzny zplsob mleti. Pro tzv. turka, na
kterého neda dopustit predevsim star-
$i generace, byt s tureckou ¢i arabskou
kdvou nema nic spole¢ného, se hodi
kdvové zrno jemné umleté. Hrubsi kava
je pak vhodnd do kavovart na pfipravu
espressa.

Kédvu bychom méli pfipravovat ve vy-
hraté konvici a nalévat ji do predehra-
tych salka. Podavat se kava ma horka
a takovad se ma i vypit. Tim, jak chlad-
ne, z ni vyprchavaji aromatické latky,
coz ovliviiuje i jeji chut. V nasich zemé-

pisnych Sitkach je nejrozsifenéjsi kava
filtrovand nebo prekapavand. Kava se
vklada do filtru, at jiz umélohmotného
¢i papirového, prelije se horkou vodou

a pak se filtruje do konvice. Mirné od-
lisnym zpusobem se pak pfipravuje
kava ve filtrovaci konvici, jejiz princip
je zaloZen na tom, Ze uvarena kava se
stlaCuje filtrem, ktery oddéli tekutinu
od kavové hmoty. Kavu nelouhujte moc
dlouho, staci nékolik minut, prodluzo-
vani této doby kvalité kavy neprida.
Velmi dobrou kavu docilime varenim
v konvici na moka kavu s jednoduchym
principem - dvé nadoby spojené upro-



stfed filtrovacim nastavcem, vodni para
se pres kavu ve filtru protlacuje na-
horu a v horni nadobce vznikd népoj.
K ochutnani velmi 1aka kava s péknou
pénou, jak té docilit? Rada je velmi
jednoducha a efekt vice nez dokonaly
— kavu zalijte malym mnozZstvim vody,
zbytek opét privedte tésné k bodu varu
a pak salek dolijte. Chut kdvy navic mi-
Zete vylepsit pridanim Spetky kakaové-
ho prasku.

Soucasti mnoha domacnosti jsou samo-
zifejmé v soucasné dobé kavovary na es-
presso a cappuccino, tedy stroje, které
v mens$im provedeni pracuji na stejném

principu jako profesionalni kavovary.
Jejich prostfednictvim kvu pfipravime
mnohem jednoduseji. Samozfejmé za
predpokladu, Ze si vybereme kvalitni
pfistroj.

ZAJETI COKOLADY

Pikantni ¢okoladovy trend posled-
ni doby, kdy se na pultech objevila ¢o-
kolada se soli, ¢ili, ¢i matou mozna na
prvni pohled muze pulsobit prostopas-
né, vérte ale, Ze ma své koreny. Vite tre-
ba, Ze uz Mayové ¢okoladu dochucova-
li ¢ili kofenim? A Aztékové do ni zase
pridavali rostlinu Piper sanctum s tény

cerného pepre, anyzu, muskatového
ofisku a maty. Meze se chuti zkratka
nekladly uz odpradavna.

V prvni Fadé kvalita

Myslim, Ze nikoho neni tfeba upozor-
fovat, Ze aby ¢okoldda (v kuchyni ob-
zvlast) splnila svaj ucel a nepfinesla
zklamani, musi byt v prvni fadé kvalitni.
A jak pozname pravou ¢okolddu? Pre-
devsim musime cist etiketu. Pokud ho-
vori o kakaovém prasku, kakaové hmo-
té a kakaovém masle bez pfimési tukd,
je vSe v porddku a v ruce drzime tu
pravou ¢okoladu. Dejte také na dobrou
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povést a nebojte se ochutnavat. Jed-
noduse rozbalte tabulku a ochutnejte.
Kvalitni ¢okoldda by méla vonét po
ovoci, kvétinach, koreni ¢i dievu a po-
stradd drsné tény. Odlomte maly kou-
sek, chvili ho cucejte a pak rozkousejte.
Po celou tuto dobu vas museji provazet
pfijemné pocity. Kvalitni ¢okoldda ne-
smi byt preslazena, proto si viimejte
prevladajici chuti. Horka ¢okolada zna-
mena dobrd a jako takova si zaslouzi
péci. Neprospéje ji nékolikamésicni
uchovavani ve spizi ¢i v lednici. Cokola-
du ulozte radéji v tmavéjsi chladné ko-
more nebo chodbé, idedlné pfi teploté
10 - 18 stupna Celsia. Pfi samotné praci
s Cokoladou je zapotrebi soustfedéni.
Méjte na paméti, Zze se snadno srazi
a pripaluje. Chranit ji musite pred vlh-
kosti vcetné pary ¢i mokrého prkyn-
ka. Pri tepelném zpracovani dopfrejte
ostatnim pfimésim odpocinek pfi poko-
jové teploté, na smetanu z lednice tedy
rovnou zapomerite. V mikrovinné trou-
bé rozehfivejte jen malé mnozstvi ¢o-
kolady a po kazdych patnacti vterinach
smés vzdy promichejte. Pokud zvolite
vodni lazen, stahnéte hrnec s vrouci
vodou ze sporéaku a az poté do néj vloz-
te nadobu s nasekanou nebo naldma-
nou ¢okoladou, kterou pak rozpustite
za stalého michdani. Pokud radi pracu-
jete pfimo nad vrouci vodou, udrzujte
jen mirny var, hodné michejte a dbejte
na to, aby kolem nadoby s ¢okolddou
neprosakovala para.

Historie cokolady

| ¢okoldda ma svou historii, a to historii
velmi bohatou. Neni se tedy ani divit
tomu, ze v jejich prvopocatcich méla
zcela jinou podobu, nezZ jakou zndme
dnes. Tedy zadné tabulky ani pozlatka.
Kouzlo kakaovych bobl kolem roku
1000 pf. n. | objevili jiz zminéni Aztéko-
vé a Mayové. Kakaové boby svého casu
byly velmi cenéné, od 6. a 7. stoleti se
dokonce pouzivaly jako platidlo. Byly
povazovany za dar od bohl a stejné
jako s darem se s nimi zachazelo. Napoj
z kakaového prasku a vody pili pouze
vyvoleni béhem ritudlnich obfadd a byl
podavan i nejkrasnéjsim otrokdm, vy-
branym jako obéti pro ritudlni obrady.
Tento ndpoj ale s cokoladovym napo-
jem, jaky zndme dnes, moc spole¢ného
nemél. Byl horky a casto se, jak zminuji
v uvodu, ochucoval vanilkou, ¢ili, ale

tfeba i peprem. Takovému napoji byly
pfiznavany i lécivé ucinky a aztécky
vlddce Montezuma ho pry vypil az 40
salkd denné.

Moderni historie ¢okolady se ovsem
zacala psat o mnoho stoleté pozdé-
ji, az v roce 1517, kdy se s oblibenym
napojem domorodcl seznamil Hernan
Cortés. Napoj mu vsak zpocatku ne-
chutnal, pro Evropana prece jen mél
zvlastni chut. Osladil si ji proto medem
a Cokolada byla na svété. Tato oslazena
pochoutka mu naopak velmi zachutna-
la a po dalSich deseti letech se vracel do
Evropy s nakladem kakaa a potfebnym
vybavenim na vyrobu jednoho z nejla-
hodnéjsich pochutin na svété. Byl to
pravé cestovatel Cortéz, kterému celé
Spanélsko vdéci za to, Zze z né&j udélal
kolébku evropské cokoladové histo-
rie. Vznikaly zde prvni cokoladovny,
ve kterych se pfipravovala prava horka
Cokolada. Evropané v té dobé ,tmavé-
mu zlatu” teprve zacali pfichdzet na
chut, ale to jim slo pomérné rychle, az
se nakonec z piti ¢okolady stala méd-
ni zaleZitost. Bohaté panicky s oblibou
zacaly poradat cokoladové dychanky,
béhem kterych se cokolada servirovala
na stfibrnych podnosech a v luxusnich
keramickych $alcich. Netrvalo dlouho
a ¢okolada pro Spanély znamenala to-
téz co pro Angli¢any ¢aj. Kdyz se pak

¢okolada navic zacala sladit cukrem,
nastal ten pravy boom.

Cokolada ve svété
Netrvalo dlouho a ¢okoladové Silen-
stvi se rozsifilo do celého svéta. Jeji-
mu kouzlu propadly Anglie, Francie
i Amerika. Prvni ¢okolddovna tam byla
oteviena v roce 1765 v Dorchesteru ve
staté Messachusetts. Cokolada se v této
dobé viak stdle konzumovala v teku-
tém stavu, jeji pevna podoba byla v té
dobé stadle néco neznamého. Prvni ta-
bulka (hrudkovitd a velmi nekvalitni)
spatfila svétlo svéta az v roce 1847.
A prvni mlécna cokolada se objevila az
po dalsich 28 letech. A na takové pra-
linky si prvni zdkaznik musel po¢kat az
do roku 1913. V té dobé cena kakaa
dosahla takové vyse, Ze se s nim zacalo
obchodovat i na burze.
Dnes se mlze zdat, ze ¢okolada je néco
obycejného, vzdyt ji sezeneme i v tom
nejmensim kramku. | presto vsak stale
ma punc jakési exkluzivity. Davame ji
jako darek, détem a v neposledni radé
i sami sobé za odménu. A po jejim pozi-
ti je ndm tak néjak lip, coz ma i své ve-
decké vysvétleni. Védci prokazali, Ze po
poziti cokolady mozek zvySuje produk-
ci tzv. hormonu 3tésti, kterého se nam
dostava v hojné mire po sexu ¢i cviceni.
Foto: Shutterstock.com
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: pfirodni kosmetika Nobilis Tilia a Pure Fiji.

Tyto pripravky oceni vsichni, ktefi o sebe radi peéuji
a nechaji se masézi hyckat.

Chcete-li udélat radost nejen sobé, ale i Vasim blizkym,
doporucuji zakoupit déarkovy poukaz.

www)bo%zwhaaﬂ{;&w

masazepohlazeninadusi@email.cz / +420 601 355 246

Prvni hrnecek
s krdsnym designem

pitného rezimu bude zabavou!

@ racebook.comslaskouloVl @) instagram.com/lovi_cesko www.lovibaby.com [ LOVICeska republika *

Originalni a luxusni darek
s benefitem pro zdravi a krasu?

Zima je idedlni obdobi pro to, vyzkouset tcinky

pravého hedvabi na vlastni kizi.

Zimou a klimatizaci zkousené plet a vlasy Vam

podékuji za celohedvabny beauty set, relaxacni
masku na oci, hedvabny povlak na polstaf nebo

stylovou scrunchie gumic¢ku do vlast LOVESILK.

Pravé hedvabi v TOP kvalité o Vas diky svému slozeni pecuje,

zatimco Vy spokojené spite...

Nestaéi Vam hedvabny polstai? Sety hedvabného

povleceni, a to i na miru, najdete na www.lovesilk.cz

Nastal ¢as, aby se vase détatko naucilo pit jako
ze sklenicky? Vyzkousejte LOVI hrnecek se :
systémem 360° - je urcen pro déti od 9 mésic :
a $roubovaci vitko umozni pit po obvodu :
celeho hrnecku, ale bez rozliti. Détem se diky :
profilovanym Gchytlm hrnicek velmi dobfe :
drzi a maminky oceni jednoduché ¢isténi. :
Antibakterilni ochrana vicka navic redukuje az :
99,9 % bakterii a virli. Nové se mizZete téSit na :
kolekci Wild Soul s trendy piirodnimi motivy, :
kterou si zamiluji holCicky i chlapecci. Pro malé -
drsriaky doporucujeme unisex kolekci | LOVE :
s moderni tematikou tetovani. A dodrzovani :

*
ALPA

-

AVIRIL DETSKY KREM

: Pomahd s pé¢i o jemnou
détskou pokozku tak, aby se
miminko citilo jako v bavince.

Y-
_ v - .
Hefmanek vytvari jemny film [
T ;s v . PR Iy
atim ji chranipfed zarudnutim Dtsey G
a svédénim. Pfinasi citlivé R
pokoZce vlacnost, jemnost .

a propujcuje ji jemnou vini.

Je to jen chvile, co se vase plet vzpama-

tovala z naporu léta a ¢eka ji dalsi zatéz-

kdvaci zkouska v podobé zimy. A pravé
v této dobé potrebuje fadnou vyzivu.

Kosmetické pripravky vybirejte podle

typu své pokozky. Co vyhovuje pleti se

sklonem k vysouseni, nemusi byt prinosné
pro tu mastnéjsi a naopak.

r")

}"j SO s
Nastésti kosmetickd znacka Asombroso k i\
by Osmany Laffita ma ve své nabidce ce- \]Jj_l.
lou fadu produktt vhodnych pro viechny 3

typy pleti.

www.asombroso.cz

HARRY POTTER
- POZNAMKOVY BLOK
S PROPISKOU HARRY
POTTER - ERB BRADAVIC

Jesté porad cekate na svaj dopis
z Bradavic? Nez prijde, muzete si
délat poznamky do origindlniho
bloku s motivem slavné kouzelné
Skoly. Blok je vybaven praktickou
gumickou a poutkem na propisku.
Rozmér bloku je 25x3x24cm.

HARRY POTTER
PLATFORM 9 3/4
PENEZENKA

Do praktické a kouzelné penézen-
ky s motivem z kultovniho Harryho
Pottera se vejdou jak penize, tak
doklady. Rozmér 12x9x3cm zarudi,
ze se tahle kraska vejde do kazdé
kabelky nebo batohu. Unisex design
nadchne vsechny damy i pany, ktefi
stale cekaji na sv(j dopis z Bradavic.
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FORMULE 1

Nespoutana rychlost, surova sila a podmaniva
elegance vozi Formule 1

Kniha Formule 1: Uméni rychlosti vas posadi do kokpitu
téch nejzajimavéjSich monopostl v déjinach zavodu
Formule 1. Detailni mistrné fotografie renomovaného
motoristického fotografa Jamese Manna odhaluji
genialni technicka feseni i elegantni kfivky voz( od Alfa
Romeo 158/159 az po Lotus E21. Uznavany sportovni
novinaf Stuart Codling pfipojuje pfibéhy za vznikem
téchto vozu, jejich konstruktérd i fidich. Druhy uhel
pohledu pfindsi legendarni designér a konstruktér
Gordon Murray.

VUNE DOMACIHO PECENI

Objevte zcela novy rozmér kynuti a peceni

- se slankem!

Kynuté pecivo ma nezaménitelnou chut, za kterou vdéci
predevsim kvasinkdm. Kromé drozdi a pfirodniho kvasu

{ viak existuje jesté jedna moznost: slanek. Ze jste o ném

nikdy neslySeli? Neni divu, tahle origindlni metoda ma
v Ceskych pecicich publikacich premiéru. Jak dosahnout

. skvélého vysledku? Treba i s formulkou ,vénuj mi

jednu noc” - zatimco vy nerusené spite, s téstem se déji
nevidané zazraky. Myslim, Ze tuto metodu si zamilujete.

BOZSKA KUCHARKA 2

od jara do zimy

Testovano na détech od 3 do 18 let.

Na jare fedkvicky, na podzim jablka a Svestky pfimo ze
stromu. V zimé zasoby korenové zeleniny, brambory
azeli. Aléto? To je pIlné hojnosti. Dozravaji raj¢ata, mrkeyv,
hrach a viechno mozné ovoce. Recepty v nové Bozské
kuchafce vyuZijete po cely rok. Budete potiebovat bézné
dostupné suroviny, které sezenete v kazdém obchodé
nebo na trhu. Ani v tomto pokracovani necekejte
zadné slozité postupy a hodiny v kuchyni, vétsinu jidel
pfipravite do 30 minut.

AT ZIJE BABICKA!

Bez vnhoucat by byl nas dum uklizeny, penézenka
plna, ale srdce prazdné...

Kniha je oslavou viech skvélych babicek! Vtipnym
zplUsobem vas uvede do této krasné Zivotnirole a stane se
vasim oblibenym pravodcem v "babic¢kovani". Autorka si
pies 14 let zapisovala humorné pfibéhy a postiehy, které
zazivala se svymi 5 vnoucaty a obohatila je o zkusenosti
kamaradek i predchozich generaci. Vznikla puvabna
knizka, u které se budete smat, vzpominat, ale obcas
si i poplacete a zamyslite se nad svym Zivotem. Je to
laskavé pohlazeni po dusi, které v dnesni dobé hodné
potiebuji nejen babicky.

DOBRE MI TAK

"Napravovat chyby je k ni¢cemu, kdyz v Zivoté
délame dalsi"

Sebestfedny a bezohledny malif Boris se rozvadi se svou
Zzenou a stéhuje se ze spole¢ného bytu ke kamaradu
Viktorovi. Tento zZivotni zlom ho nuti zamyslet se nad
sebou samym a bilancovat. Boris si postupné uvédomuje
viechny svoje selhani a ponékud neohrabané se pokousi
napravit chyby. Hledd cestu zpét ke svému dospélému
synovi, minulost se mu ale vraci jako bumerang. V té
chvili mu navic zkFiZi cestu Sestndctileta Erika.

MATKY

Dva pary. Jedno dité. Nepredstavitelna volba.

Oba pary chtéji toto dité a preji si dat mu Zivot, jenz si
zaslouzi. Kdo by mél viak opatrovnictvi ziskat? Zena,
ktera jej donosila, nebo Zena, ktera je jeho biologickou
matkou? Napinavé rodinné drama inspirované skute¢nym
pfibéhem, v némz doslo k zdméné béhem umélého
oplodnéni. Poutavy roman australské spisovatelky
a ocenéné novinarky vypravi pfibéh o nocni mare
kazdého rodice.

POLOVICKA

SVATERY

1

TRETI

i
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TRI TYDNY DO SVATBY

Lady Grace Carpenterovou na cesté z navstévy starsi
pfibuzné zastihla tak prudka bourka, Ze se radéji na noc
uchylila do hostince. Doma na ni ¢ekaji mladsi sourozenci,
které po smrti rodi¢d vychovava. Hodné sourozencd.
Slibila matce, Ze nedopusti, aby déti byly rozdéleny mezi
pfibuzné, a uz se smifila s tim, Ze se kvali nim asi nikdy
nevda.

TRETI POLOVICKA

: Kdyz ji jeji pritel Burke pozada o ruku, Skye Starlingova

se vznasi na oblacku stésti. Je chytra, krasna a pochazi
ze zamozné rodiny, a tak to na prvni pohled vypada,
ze ji lezi cely svét u nohou. Ve skutecnosti vsak bojuje
s obsedantné kompulzivni poruchou, ktera ji zabranuje
navazovat milostné vztahy. Ale Burke — pohledny, starsi
a emocionalné vyzraly muz — tvrdi, Ze ji chce... navzdy!

DUM V ZATOCE

Lucy pIni posledni pfani své matky a vraci se do rodného
mésta ve Virginii. Cesta pres celé Staty pro ni znamena
sanci na novy, lepsi Zivot. Ziskala totiz necekané dédictvi
v podobé nemovitosti jménem Zimni vilka. Neni to polo-
rozpadly domek, jak ocekavala, ale velky diim, na némz se
podepsal zub casu. Sidlo s mnoha zakoutimi, ktera skryvaji
tajemstvi, vasné a zrady nékolika generaci. A Lucy douf3,
Ze pravé tady by mohla najit odpovéd na otazku, kterou
matka nikdy nezodpovédéla. Kdo je jeji otec?

STARE SIDLO

Libby ma Spatné obdobi a po smrti otce si prfipada osaméla.
Jediné, co ji drzi nad vodou, je pfitelkyné Sierra a prace
svatebni fotografky. Ta ji zavede do historického sidla
Woodmont, jehoz majitelkou je Elaine Grantova.

Snazi se sidlo obnovit, vratit mu nékdejsi puvab a oteviit
ho co nejdfiv verejnosti. Mlada fotografka se ji hned zalibi,
a tak ji zada ukol udélat fotodokumentaci oprav. Libby na
prvni pohled okouzli stary sklenik obrostly zimolezem
i davné pribéhy, které jsou s nim spojené.

SKVELE CASY

Katje je Ctyfiactyricet, Zije single a ma vlastné viechno, co
Zena potrebuje: pohodiny byt, prestizni praci i pratele, se
kterymi je ji dobre. A pak ji zavold kamaradka Doris, ze
nasla jeji matku, jak bloudi zmatené ulicemi. Katja vieho
necha a vrati se do rodného mésta.

Je toho na ni ale trochu moc. Prosadit se v praci, kde
jsou vsichni mladsi nez ona, je vyzva. V novém byté na
ni témér kazdy den cekd néjaké prekvapeni, a to jak
v osobé pana doméciho a ostatnich obyvatel domu, tak
diky nefunk¢nimu a zastaralému zafizeni. Navic musi resit
nejen péci o matku, ale i problémy bratra, ktery opustil
rodinu a ted se skryva pied pfibuznymi své mladé turecké
milenky.

VSECHNO JE KRASNE

Kdyz se Amy pred jedenacti lety zhroutil Zivot, zacala
svou prvni sbirku. Bylo to jen par vzpominek na $tastnéjsi
casy: kvétinac, ktery ji prfipominal muze, jehoz milovala,
opryskany porcelanovy ptacek, stfibrny zapalovac... Véci,
které by jini mozna vyhodili, pro ni pfedstavuji cely jeji svét.

Amy je sice osamél3, ale jeji dam je zapInén predméty, které
miluje. Kdyz se do sousedstvi nastéhuje rodina se dvéma
malymi chlapci, zacne se jeji peclivé stiezené soukromi
rozpadat. A to ji pfivede k otadzce, proc¢ se vlastné zacala
uzavirat do sebe.




174

Rozhovor

Ma za sebou prilomovy rok. Porodila syna, oslavila pétileté vyroli svého
nadacniho fondu, vydala knihu a k tomu se stdle vénuje modelingu. To vse
Veroniku Kasakovou nabiji pozitivni energii, kterou §ifi kolem sebe.
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Rozhovor

Konec roku nas casto nuti

k bilancovani. Jaky byl ten vas?
Pro mé je tento rok velmi vyznam-
ny, osudovy, veliky. Asi nejdUlezitéj-
Si v mém Zzivoté. Myslim si, Ze to tak
asi bude nastdlo. Ze vsech velkych
udalosti, které mé letos potkaly, se
vlastné stale vzpamatovavam. Rok to
byl opravdu pestry a vyjimecny. Byl
dokonaly. Pro kazdou mamu, které
se narodi prvni, druhé, treti détatko.
Zdaleka v sobé nemam zpracované
vsechny emoce, které jsem obijevila,
které mé navstivily, které jsou pro mé
nové, které poznavam a strasné si je
uzivam. Ziju je. A opravdu vade otéz-
ka mé nuti se nad tim v§im zamyslet,
protoze ziji néco nového, pro mé do-
posud nepoznaného. Je to euforie,
bezpocet nadhernych prozitkG a ex-
trémd, kdy se laska [dame se strachem
o to nejcistsi stvoreni, které poznéa-
vam skrze svého syna. Samoziejmé
pfijimdm do vinku jeho vyjimecnost
a seznamuiji se se vsim, co nas ceka.

Letosni rok pro vas tedy byl vyji-
mecny a novy rozmér jisté ziskaji
i Vanoce. Jak je stravite?

Na letosni Vanoce se straSné moc té-
$im, ackoliv vim, Ze je jeSté Matyasek
nebude Uplné vnimat. Ale kazdym
dnem je pozornéjsi, vnimaveéjsi a my-
slim si, Ze neni az tak podstatné, ze
si je nebude jesté zcela pamatovat.
Hlavni je, Ze si je budeme pamatovat
my jako rodice. Odstartuje tak pro
nas néco nového. Dosud jsme byli ta-
kovi skepticti dospélaci, kteri kazdé
Vanoce odjizdéli do zahranici. Neda-
vali jsme si zddné veledary. Koupili
jsme si letenky, na plazi jsme si da-
rovali krém na opalovéni a bylo nam
fajn. Ted je to samoziejmé jiné. Od
fijna Matyaskovi schovdvam darec-
ky a t&Sim se na jeho reakce. Jak se
vSechno bude trpytit a bude se trhat
balici papir a je jasné, Ze dalsi Vanoce
na dalSich mnoho let budeme délat
pro Matyaska a budeme se z toho té-
Sit. Tak to ma byt. Radost je dUlezita
hlavné v détskych ocich.

Vy sama jste mnohé z Vanoc stra-
vila v détském domové. Jaké pro
vas tehdy byly?

J& miluji Vanoce, miluji je pravé diky
détskému domovu, protoze se tam

Vénoce fesily dva mésice dopredu,
vyzdobil se cely ddm. Cvicila se du-
kladné vanocni besidka, na kterou
jsme se vsechny déti slavnostné ob-
lékly, nacesaly. Byly jsme vlastné za-
méstnany tou pripravou vanocnich
Cisel. Coz mé osobné hrozné bavilo -
zpivani, tancovani. Milovala jsem, jak
cely ddm vonél vano¢nim cukrovim
a byl vyzdobeny. Potom pfislo tro-
chu zklamani, po odchodu z détské-
ho domova za jeho branami, kdy uz
Vanoce nebyly nikdy takhle barevné,
s vano¢ni atmosférou. Clovék to sam
pro sebe Uplné nedél3, ale po tfinacti
letech, co jsem z détského domova,
se k tomu diky naSemu chlapeckovi
vracime. Uplné jsem z toho dojata
a moc se na to t&3im.

Jak vSe nyni vnimate jako ma-
minka? Myslite, Ze vam zkuse-
nosti z détstvi pomtizZou k tomu,
abyste se vyvarovala chyb a své-
mu synovi vytvofrila dokonalé za-
zemi? Nebo se naopak bojite, ze
jste sama neméla z ¢eho cerpat?
To je tézka otazka. A jakoukoliv od-
povéd dam, je spi§ odpovéd, jakou
bych si prala. Jako maminka se vni-
mam asi nejlépe, neni to pro mé ani
Z24dna role maminky, je to pro mé
pfirozené postaveni. VSechny své
bolistky, které mam, nemusim vidét
a mohu je potom projektovat. Ale
mam za sebou deset let terapie, kdy
doufdm a pevné vérim, Ze jsem si své
bolistky zpracovala a bylo to pravé
proto, abych jednou jako maminka
nevytvorila zbyte¢né omezeni skrze
své strachy. Abych Matyaskovi ne-
projektovala néco, co je mé, ne jeho.
Méam kolem sebe spoustu kvalitnich
lidi — at to jsou détsti psychologové,
koudi, ktefi pracuji s détmi nebo se
specializuji na vychovu. Pokud si ne-
budu védét rady nebo se budu bat,
abych nepochybila, tak vim, ze se na
né obratim.

Pomohla vam systematicka
psychoterapie vyrovnat se

s minulosti?

Velmi mi pomohla. Doporucuji ji
viem lidem i bez né&jakych pocitd
traumat nebo s ohledem na néjaké
viditelné strasné détstvi. Terapie je
schlGzka sama se sebou, se svym vnitf-

nim svétem, ktery si kazdy uvnitf
sebe nosime, ktery nas formuje a vy-
tvari realitu, kterou Zijeme. Zdaleka
to pro mé nebylo jenom vyfeseni si
bolistek, ale poznani se, z hloubky se
na sebe podivat a pfijmout ten svij
svét. Rozhodné mi to ohromné dalo.

Pomohlo vam to i vyrovnat se se
zasadnim problémem, ktery jste
musela Fesit od porodu? Myslim
tim Matyaskovo metabolické

onemocnéni vyzadujici pFisnou
dietu.
Jak Matydsek roste a seznamujeme




se s jidelnickem a viim, co nés cek4,
uvédomila jsem si jednu podstatnou
véc. Kdyz nam Matyaskovu vyjimec-
nost oznamili, tak pani doktorka
zrovna nebyla v nemocnici (byla na
dovolené), takze ndm informace po-
davala sestra. Podavala ndm spravné
informace, ale jako rodice jsme si
okamzité zacali tuto nemoc googlo-
vat, kde na vas vystreli straSné moc
strasdkl. A tak jsem si na zacatku
Matyaskova Zivota stejné jako vy my-
slela, Ze nebude moci nic jist, coz mé
opravdu moc vydésilo. Prislo mi to,
Ze bude muset zit v néjakém skle-

niku, pro strach ho nespustim z oci
a budu ho omezovat, ale ono tomu
tak neni. Matyasek ma néjakou den-
ni toleranci, ve které muze jist spous-
tu nasich jidel, ne sice uplné cokoliy,
protoZe musime samoziejmé koukat
na obsah bilkovin a fenylalaninu -
aminokyseliny této bilkoviny a vypo-
¢itdvat do té tolerance. TakZe napfi-
klad maso, mlé¢né vyrobky, ¢okolada
nepfichdzeji v uvahu, protoze tam
je této aminokyseliny spoustu. Ale
existuje spoustu nahradnich nizkobil-
kovinovych potravin, které nahradi
maso, mléko, téstoviny apod. Potom

také mize omezené ovoce a zeleni-
nu a také spoustu dalsich véci, se kte-
rymi se teprve seznamuiji.

Bude tedy nutné mu to postu-
pem casu dokonale vysvétlit, aby
tzv. nehresil, kdyz ho budou tre-
ba spoluzaci lakat k mlsani, ze?

Diky bohu jsem vycvi¢end z terapie,
Ze se nebudu zabyvat tim, co prijde -
jsem pouze ted' a tady a feSime s tim
spojené — tedy v soucasné chvili zele-
ninové a ovocné prikrmy, které Maty-
askovi chutnaji. Jsem z toho obrovsky
stastnd a pada ze mé stres. Matya-
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Rozhovor

Sek je skvélym partakem. A tim, Ze
jist musi, se zac¢inam citit bezpe¢né
v této pozici maminky, jejiz chlapecek
ma fenylketonurii. Neni to pro nas
nemoc, jelikoz nemoc je néco, nad
¢im nemame moc, ale my diky bohu
nad timto moc mame a mGzeme to
zvratit. Mame Uzasného a zdravého
chlapce, ktery bude Zit plnohodnot-
ny zivot. Rikam si, co by za toto jiné
déti daly. Je to Uzasné takové, jaké to
je. Diky za to, kde jsme skrze medici-
nu. V&fim, ze brzy bude néjaky I€ék,
ktery tohle vse zvrati a Matyasek ne-
bude dietu potrebovat.

Co by se mohlo stat, kdyby
clovék tuto dietu nedodrzoval?
Nejfatalnéjsi, co se muize stat, je
mentalni retardace, protoze vysoka
hladina fenylalaninu v krvi ohrozuje
nervovou soustavu. To by mélo byt
nejvétsim problémem do tfi let, jeli-
koz pak uz je vyvoj mozku ukoncen
a nehrozi tato skutecnost. Nicméné
pokud se nedodrzuji hladiny fenyala-
ninu, hrozi epilepsie a jiné syndromy,
jako je nepozornost, roztrzitost, pro-
blémy ve skole. Nejméné do 25 let
Matyaskovo véku by se méla tato di-
eta dodrzovat velice pfisné. Doktofi
doporucuji tuto dietu i v dospélosti.
My k tomuto Matyaska povedeme,
protoze pokud lidé v dospélosti tuto
dietu nedodrzuji, byvaji unaveni,
vyCerpani, trpi na migrény, a mivaji
psychické problémy. Chtéli bychom
Matyaska naucit discipliné, aby mu
prislo normalni dietu drzet a nepfi-
padalo mu to divné.

Nyni je mu tfi ctvrté roku.

Jak si uzivate tohle obdobi?
Uzivdm si to s nim ¢im dal vic. Je to
tim potkalo. Objevujeme spolu zno-
vu svét, ktery uz byl mnou objeveny.
Nicméné skrze jeho cisté détské odi
vsechno vidim jinak. Vidim to moz-
na tak, jak jsem jako dité nemohla.
Myslim si, Ze ma obrovskou vyhodu
do Zivota, ze diky pozornosti mu ros-
te jeho sebevédomi. Ma péci a lasku
a citi se v bezpedi, protoze nas ma
a to si myslim, je nejvétsi berlicka.
Déla mé lepsim clovékem. Zalezi vdm
najednou Uplné na jinych vécech nez
drive.

Mate uz predstavu, jak svého
syna povedete?

Budu se snazit vzdy ve svém synovi
otevirat jeho vlastni potencial, pod-
porovat ho vtom a bude pro mé vzdy
dulezité, aby byl sam sebou a aby tak
byl pfijimdn. Aby se nemusel pre-
tvaret pro néjaky pocit prijeti nebo
lasky. Myslim si, Zze kazdd mama, kte-
ra to aspon takto podobné chce, je
dobrd mdma a uz je na dobré cesté,
protoZze udéld maximum. Niceho se
nebojim, to ze jsem neméla z ceho
Cerpat, pravé naopak — ve svém véku
a s tim vSim, co mam za sebou, mam
pocit, ze davam tolik lasky, kterou
jsem moznad neméla nékdy nikomu
dat, a myslim si, Ze jestli mdj syn né-
¢im je, tak mohu s jistotou fict, Ze
je milovan. Neuvéfitelné milovén
a bude to tak cely Zivot.

Je pravda, Ze nechcete vychovavat,
ale jit dobrym pfikladem?

Ano, myslim si, Ze dité se k dospélé-
mu pfirozené pfida — pozorovanim.
Pokud ditéti reknu trikrat, ze se dév-
catim kupuji kvétiny nebo se jim
oteviraji dvere, tak to bude vnivec,
pokud doma neuvidi, Ze tatinek ma-
mince nosi kvétinu nebo ji pomaha
s taskami ¢i ji otevird dvere. J4 si pro-
sté myslim, Ze dité se pridd. Proto si
myslim, Ze je vice dalezité, kym jsem
ja, kym jsem vedle svého partnera,
kym jsme jako rodice navzajem, a Zze
toto bude dité formovat samo.

Jakou vychovu jste zazila vy
v détském domové? Tehdy to
bylo asi hodné jiné, ze?

Ano, bylo to jiné. Zili jsme ve skupi-
nach mala, velkd tfida po patnacti
détech. Vsichni stejné obleceni, vsich-
ni stejné pomucky. Holky, kluci, kou-
pelna, kde se koupalo ve skupinach.
Velka herna, jidelna, bylo to skupino-
vé vychovavani. Byli jsme zde jeden
pro druhého, bylo dobfe mit si s kym
porad hrat, byla tam spousta hracek.
Dodrzovala se rdmcova vychova - hu-
debni a télesnd vychova, pracovni
¢innosti, tety se nam vénovaly, pred-
stavte si Skolku nebo $kolu v prirodé
v podstaté cely rok. Dokud se v roce
2002 neudélali rodinné skupiny, kdy
jsme se rozdélili a Zili jsme vice jako
rodina s koupelnou, kuchyni, kde

jsme si vafili a trochu se pfiblizovali
modelu rodiny. Byla to mnohem vice
individudIni péce nez predtim.

V détském domové jste vyristala
i se svym bratrem Karlem, ktery
je také znamy z televizni obra-
zovky. Vy ale mate sourozenci
vic. Jste s nimi v kontaktu?
Bohuzel jsem se svymi dalSimi souro-
zenci v minimalnim kontaktu. Neni
to proto, Ze bych nechtéla nebo se
jim vyhybala, je to spiSe proto, Ze by-
dli daleko ode mé a také proto, ze
jsme nebyli zvykli se néjak pravidel-
né vidat. S mladSimi bratry ze stra-
ny mého otce si obcas napiseme, to
stejné s mladsi sestrou ze strany mé
matky, kterd ted ¢ekd miminko. Je
to takové pfirozené, nejsme nejlep-
simi prateli, protoze cas, ktery jsme
spolu nebyli, uz nam nikdo nevrati
a pro mé je pfirozené mit na prvnim
misté jako bratra Kaju, s kterym jsem
vyrostla.

Je asi predcasné se na to ptat, ale
poridite Matyaskovi sourozence?
Pfedpokladam, Ze neztlistane u je-
dinacka...

Uvidime, co ndm Zivot pfinese... vse
je ve hvézdach...

Hvézdy vam toho do Zivota pfina-
Seji opravdu hodné, prekvapuje
mé, jak dokazete vsechno sladit
a stihat. Ani na materské dovole-
né nezahalite. Kromé modelingu
jste tvari kosmetické znacky, vé-
nujete se nadacnimu fondu a jes-
té vam na podzim vysla kniha.
Jak se vam daf¥i vSechno skloubit
dohromady?

Vsechno se da krasné skloubit, proto-
Ze mam praci, jakou mam a svUj cas si
deleguju sama. Snazim se vést i Ma-
tyaska k tomu, Ze maminka pracuje
a Matyasek pracuje s ni. Ale ta prace
je super, protoze bud jsme s détmi
nebo jsme na néjakém prijemném
povidani a mam kolem sebe spoustu
lidi, ktefi mi s nim vzdycky pomohou.
Matyasek ma uzasnou vlastnost, zZe
ma rad lidi. To ma po mné. Ma rad
kazdého, je strasné hodné miminko.
TakZe si to spolu vlastné uzivame.
Matyasek i krasné spinkd, proto mam
Cas vyridit e-maily, socialni sité a dalsi



potfebné véci. A kdyz je Matyasek
vzhUru, vénuji se jemu.

A zda se, ze si dokazete najit cas
i sama na sebe a na cviceni, ne-
mylim se? Jak jste se po porodu
dostavala do kondice?

Ja se do kondice nedostdvam, po po-
rodu jsem velice zhubla samoziejmé
kvuli stresu, ktery prisel po narozeni
Matyaska, a Slo to dolG samo, pro-
toZe jsem zazivala obrovska muka.
Nicméné ted mam krabi¢kovou die-
tu, ale ne z dlvodu, ze bych chtéla
néjak hubnout, ani proto, Ze bych si
nedokazala uvafit, ale proto, ze se
chci maximdlné vénovat svému sy-
novi a zaroven své télo nechci Sidit
néjakou ¢okoladou. Méla bych zacit
cvicit, protoze jsem celd povolena
a citim, Ze moje télo devét mésicl
pracovalo pro nékoho dalsiho a tak
to také vypada.

Myslim, Ze jste ke své postavé se-
bekriticka. Co by za ni jiné Zeny
daly. A to ani nemaji po porodu
ditéte. Nicméné pojdme k vase-
mu starSimu ,ditéti”, kterym je
nadacni fond. Pravé jste oslavili
pétileté vyroci.

To byla velka sldva. Jsem na néj ne-
smirné pysna. Moc jsem si prala, aby,
az jednou budu maminkou, alespon
z Casti samostatné fungoval a aby ne-
potfeboval tolik dozoru. A je tomu
tak. To mi pfesné potvrzuje, Ze je du-
lezité mit jasné vize a jasny cil.

Za svou hadacni praci jste ziskala
fadu ocenéni. Co pro vas zname-
naji?

To je vlastné legracni. Neddvno jsem
méla prednasku na festivalu détské
psychologie, kterou porada détsky
psycholog a doktor pan Radek Pta-
¢ek. Po dvou letech jsem tak vidéla

svou prezentaci, kterd kondci slidem
s ocenénimi, které jsem dostala. Pfi
prednasce jsem publiku na tento
slide fekla: , To je zajimavé, jak se po
roce zméni priority.” Samozrejmé ka-
Zdy titul ma pro mé hodnotu, vazim
si ho, mam z néj obrovskou radost.
Ale uz to pro mé neni tim splnénym

snem. Je to pro mé néco, kdy nékdo
vidi, jakou praci délam a ma potrebu
se k tomu takto hezky vyjadfit. To je
pro mé osobné Uzasna profesni zpét-
na vazba, ktera je dalezita. Ale nejvy-
znamnéjsi ocenéni mi udava ma;j syn,
ktery je vedle mé.

Autor: Michala Jendruchova
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CO DOKAZE PRAVE HEDVABI VE VAS| LOZNICI?

Kromé luxusu a exkluzivity, Vam pravé pfirodni hedvabi LOVESILK do loznice
prinese také wellness zazitek, ktery Vas nadchne.

Ptate se, zda je to nadsazka?

My odpovidame:

Ldzkoviny z pravého hedvabi pfirozené obsahuji proteiny a 18 aminokyselin zabranujicich starnuti pleti.

Zatimco Vy spite, hedvabi navic

- zamezuje tvorbé otlakovych vrasek

- udrzuje plet a vlasy hedvabné jemné bez elektrizovani

- je maximalné ohleduplné k citlivé pokozce

- je hypoalergenni a vhodné pro astmatiky, alergiky a hypersenzitivni plet

- udrzuje plet spravné hydratovanou

- je termoregulacni a prodysné

- ma specifické energetické vlastnosti, které napomahaji pfijemnému odpocinku. ﬁ' 2
"

&
Luxus a ucinky pravého hedvabi byly dfive vyhrazeny pouze pro cisare. -

Dnes jsou pripraveny i pro Vas na www.lovesilk.cz. LOV E S [ L K

Vyberete-li si z barevné skaly klasickych i extravagantnich barev morusového hedvabi,
my si poradime s rozméry, véetné atypickych. v lasky k hedvibi



Canesten@; canesten.cz

Komfortni lé¢ba vaginalni
kvasinkové infekce

/0stan sama sebou

CTETE PECLIVE PRIBALOVOU INFORMACI. P¥ipravky Canesten Gyn 1 den, Canesten Gyn 6 dni a va?lnalnl tableta L)rlpravku
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Canesten Combi Fackjsou lé&ivé pripravky k vagindlnimu pouziti. Krém prlpravku Canesten Combi pack je [é&ivy pFipravek k vnéjsimu
écivou latku clotrimazolum.
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