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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyZivé

tak uzivejte!

evim proc, ale jakmile odbije posledni ¢ervencovy den, fikam si, ach jo - léto
N bude kon¢it. Pfitom paradoxné pravé v srpnu dosahuji teploty astronomickych
vysin aléto se projevuje ve své nejlepsi podobé. A co vic? Navazuje na néjto opozdéné
- babi. Léto, at uz vté nebo té podobé, tedy vlastné ted' teprve pofadné zacina. Amy
lc tomu pfidavame tipy a rady, jak si ho uzit naplno!
Kdyz to vezmeme pékné popofadku, hned na tvodnich strankach Vas seznamime
s bilkovinami. Konkrétné s tim, kdy je jich malo a kdy moc (str. 10) a upozornime na
3 bilé jedy ve stravé. Uvidite, Ze kdyZ je vyfadite z ,,provozu”, budete se citit Iépe nejen
v lété, ale i na podzim, v zimé a na jafe a takhle dokola celé roky. Kdyz navic doplnite
stravu o nepopularni slozky, které viak Ize velmi popularné a chutné pfipravit (str.
32), a ujistite se, Ze spravné jite (str. 16), i kila Vas za¢nou vice poslouchat.
Souboji nazoru se élovék obéas nevyhne. V rubrice psychologie (str. 40) Vas tentokrat
naucime, jak neshody vyfesit tak, aby to skoncilo pfatelskou remizou, vzajemnou
akupresurni uvolfiujici masazi (str. 44) nebo dobrou usmifovaci veéefi z nasich
skvélych receptu (str. 64). Zavafovat to budete ne sobé navzajem, ale uz jen ovoci
a zeleniné. Jak, to se dozvite v sekci gastro (str. 62).
Pro letni odpocinkové dny pfinasime opét novinky na oddychovych strankach.
Celebritou ¢isla je krasna Kate Winslet, ktera mimo jiné prozradila, Ze se udrzuje
plavanim a nikdy by nepodstoupila plastiku. KdyzZ stejné jako ona proniknete do taja
omlazujicich esenci (str. 48), na facelifting také brzy zapomenete. No a jako spravny
damsky redakéni tym a zaryté milovnice médy jsme nevynechaly ani inspiraci z tohoto
sektoru. Budou ji velet jemné pastely. Tak se nezapomeiite vybarvit.

Babi Iéto bez jediného ,,mracku” pfeje tym PESO PERFECTO.

a1 =]

Vanessa Revuelta
feditelka PESO PERFECTO
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PISETE NAM

Pisete nam...

pfipravila: redakce, foto: redakce, archiv firem

0d Anne k lepsimu Zivotu
Je to asi tak rok, co jsem si poprvé
koupila PESO PERFECTO. Vzpo-
minam si, Ze na obalce byla Anne
Hathaway a to mé pfimélo po ném
sahnout, aniZ bych védéla, co najdu
uvnitf. Od té doby mi chodi kazdé
3 mésice do schranky. KdyZ srovnam
svij Zivot pfed rokem a ted’ - je pes-
tfejsi. Na stravu predevsim a také
na informace, o tom, co mam kupo-
vat a co ne, proc je diileZité 6x den-
né jist atd. TakZe abych se dostala
k tomu, proc¢ pisu. Diky za vSechny
rady a tipy a hlavné za to, Ze jsem
ija pochopila, proc je diileZité zménit
stravovaci navyky.

Eva Vétrnovska, emailem

Shodit brisko neni véda
Chtéla bych podékovat za clanek
v ¢isle 07 na téma Jak shodit brisko,
kdyz na to spéchate... A také kdyz
zrovna nepatfite mezi fandy posilo-
vani. Fanda tedy rozhodné nejsem.
Z posilovny mi naskakuje husi kiizZe,
ale i bez cviceni se mé brisko zplostu-
je. Vynechala jsem cukr a bilou mou-
ku, nejim pecivo, dbam na pfisun
vlakniny a na pitny reZzim, jim hodné
zeleniny a vecer samozfejmé nezapo-
minam na bilkoviny a ejhle - ono to
opravdu funguje!

Terezka J., emailem
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BRISKO,

kdy? na to spéchite...

Moc se mi libi vase nova rubrika psy-

chologie. Clinek o sebevédomi mé

primél k tomu se sebou néco udélat.
Hana Greclikova, Olomouc
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VYUZITEJI
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PrileZitost zacit
Pékny den do redakce, chvalim za ¢la-
nek Dovolena trochu jinak - vyuzZijte
ji k formovani postavy. Sviij prvni do-
volenkovy vyjezd chystam na prvni
polovinu srpna - skvéla prileZitost,
jak zacit. Jidelnicek samozrejmé beru
s sebou a doufam, Ze na rautovych
stolech bude takovy vybeér, Ze to bude
hracka. P.S.: Toasty, vlaknina, ¢aj LE-
VANAT a tycinky SLIMBEL samose-
bou uz témé¥ zabaleny ©.

Jitka, emailem

Kde ¢tu PESO PERFECTO nejradéji?
»Radi si nové cislo prohlédneme spolec-
né po praci. Idealné, kdyz je venku hezky
amizZeme posedét na néjaké zahradce."
Irena a Renata, Pardubice

Milé ¢tenarky, mili ¢tenafi,

pravé se pfed vami otevira

prostor pro vase nazory, postiehy
a podnéty. Zaujal vas nas clanek?
Chtéli byste, abychom se vénovali
urcitému tématu? Nevahejte

a kontaktujte nas! Napiste e-mail
na adresu: redakce@pesoperfecto.
cz.V kazdém cisle pét dopist
vybereme, otiskneme a odménime
drobnym dareckem, ktery vas,
doufam, potési.

S podékovanim za vasi pfizeri
Jana Tobrmanova, séfredaktorka

ZRAK - NEJCENNE]Si

SMYSL CLOVEKA
Prostfednictvim o€i vnimame
okolni svét. Zrak je smysl pro
vSech informacivnimame zrakem.
Zaslouzi si tedy velkou pozornost
a péci. Kvalita zraku se v priibéhu
Zivota meéni. ,,Kvalitu-ovliviiuje
proces starnutii pracovni a Zivot-
ninavyky. Mezi nepfiznivé fakto-
ry dale patfi znecisténé prostredi,
klimatizace a v neposledni Fadé
stravovaci navyky*, vysvétluje
MUDr. Stanislav Cervenka. Co pro
néj tedy mizeme udélat?

»Staci par minut ocnich cviki
v pribéhu dne, v Iété nosit slu-
necni bryle a také dopfat ocim
spravnou vyZivu. VyvaZena strava
bohata na antioxidacni vitaminy
a mineraly prospiva nejen ocim,
ale celému organismu. Vsechny
potfebné latky mohou byt v riiz-
nych pomérech a zastoupeni ob-
saZeny v potravinovych doplricich,
jejichz uzivanim docilite optimalni
vyZivy oka“, dodava MUDr. Stani-
slav Cervenka. Jednim z nich je do-
pInék stravy Ostrovidky Neo (do-
porucena cena od 163,- K¢). Jeho
uZivani je vhodné pro vsechny
osoby, které svij zrak nadmérné
zatézuji (prace na pocitaci, Fidici)
i pro ty, ktefi si chtéji zachovat
dobry zrak az do pozdniho véku.
Vice nawww.noventis.cz. Vyher-
ni balicek obsahuje tyto dopliky
stravy firmy Noventis: Ostrovidky
Neo, Vitamin D3 800 IU, Omega-3
Max 30/20 a Karnitin.
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Véra BureSova, hlavni vyZivova
poradkyné NATURHOUSE

Hezky den do redakce, jiZ delsi dobu mé
trapi kiece ve stievech po kazdém jidle.
Byla jsem na kolonoskopii, kde se ne-
ukazal Zadny problém. Presto uZivam
Lactulosu, ktera mi byla doporucena
a kombinuji s Espumisanem. Potize
vsak neustupuji. Myslite, Ze by tento
problém Sel fesit napriklad bezezbyt-
kovou dietou? A dodam télu pomoci
bezezbytkové diety vse potfebné?
Markéta L., emailem

Dobry den, Markéto,

dékuji za vas dotaz. Z vaseho e-mailu
vSak neni patrné, jak se sama stravu-
jete. Potize, o kterych mluvite, mohou
byt zpisobeny i nespravnym sloZzenim
stravy, ktera zbytecné zatézuje vas
travici systém. Bezezbytkova strava
je sice vhodna na procisténi stfev, ale
z dlouhodobého hlediska je dalezity
spravny pitny rezim, jist ovoce a ze-
leninu kvali nestravitelné viakniné
a vyhnout se potravinam i napojim
obsahujicim bily cukr. Stfeviim také
neprospiva kava s kofeinem ani uméla
sladidla. Spise bych vam doporucila
navstivit vyZivového poradce, ktery by
s vami probral vas soucasny jidelnicek
a poradil vam, jak se stravovat, aby
problémy ustoupily.

Dobry den, cetla jsem nékolik Cisel zpét
clanek o prepiti. Obecné se vsude do-
porucuje vypit minimalné 2,5 az 3 litry
tekutin. Nyni jsem jinde zase cetla, Ze
pit se ma, jen kdyZz mam Zizen, Ze si télo
samo fekne. Vy zase radite pit priibézné
atookolo 2,2 litru maximalné. Jak to tedy
doopravdy je a proc?

Anna B., emailem

pripravila: redakce, foto: NATURHOUSE

PORADNA

Odpovida....

Dobry den, Anno,

lidsky organismus je velmi citlivy
na ztratu tekutin. Nedostatecny pit-
ny rezim zpudsobuje bolesti hlavy,
unavu, vede ke Spatné funkci ledvin,
zpomaluje hubnuti apod. Voda je za-
kladni a nezbytnou Zivinou pro lid-
sky organismus, odvadi metabolické
zplodiny, reguluje télesnou teplotu,
je nezastupitelna pfi traveni. Takze
zakladem pitného rezimu by méla byt
kvalitni ¢ista neslazena voda. Dilezi-
té je pit pravidelné v malém mnozstvi,
zaleZi na hmotnosti, fyzické aktivité,
okolni teploté. Do pitného rezimu se
nepocita kava, alkohol, sladké dzusy
a kolové napoje.

Dobry den, uz nékolikaté cislo se di-
vam na vas vyzivovy plan a chtéla
bych zkusit hubnout. Vsimla jsem si
ale, Ze se nikde nedoporucuje bilé pe-
¢ivo. Sel by mi jidelnicek néjak upravit
na miru a mélo by smysl ho dodrZovat,
paklize mam opravdu velmi silnou
zavislost na rohlikach? V podstaté si
bez nich den ani neumim predstavit.
Dékuji za odpovéd..

Andrea Hovorcovickova, emailem

Dobry den, Andreo,

bila mouka zatézuje travici systém,
proto je dobré pouzZivat celozrnné
pecivo a pfilohy (pokud samoziejmé
netrpite néjakou vaznéjsi stfevni po-
ruchou, kdy je potfeba pouzivat be-
zezbytkovou stravu). Chuté a rizné
zavislosti - napf. na bilych rohlicich,
sladkém ¢i slaném zpasobuje ne-
vyvazeny jidelnicek, kdy télu chybi
Ziviny a energie. Pokud navstivite
vyzivového poradce, probere s vami,
jak se nyni stravujete, vysvétli vam,
co je potfeba zménit a upravi vam ji-
delniéek na miru. Uvidite, Ze béhem
jednoho dvou tydni chuté na rohliky
uplné zmizi.

Dobry den, jsem 11 tydnii po porodu.
V téhotenstvi jsem pribrala 23 kilogra-

mi. Shodit se mi poda¥ilo jen 5,5 kg,
coZ byla jen plodova voda a vaha mi-
minka. Po prvnim ditéti jsem shazo-
vala velmi rychle. V podstaté jsem
touhle dobou méla jen okolo 4 kg
nahofre pfi cca stejném vahovém p¥i-
ristku. Nyni je mi 37 let a bojim se,
Ze uzZ mi kila zustanou. Muzu zacit
drZet vas jidelnicek a uzZivat produkty,
i kdyz kojim?

Denisa Bojancova, emailem

Dobry den, Deniso,

pokud kojite jesté pravidelné a pIné, je
to pro vas pomérné velky energeticky
vydej. SpiSe nez dietu bych doporucila
pravidelnou kvalitni stravu a rozumny
pohyb, napfiklad delsi prochazky. Az
zacnete miminko pfikrmovat détskou
stravu a kojeni omezite napfiklad
na 1-2x denné, muzZete zacit s rozum-
nou redukci hmotnosti véetné nasich
doporucovanych produkti.

Chtéla bych se zeptat, jak je to se za-
drzovanim vody v téle a alergii na lak-
tozu. Vykazuji vsechny znaky zavod-
néni. Otékaji mi prsty, kotniky, potim
se, jsem unavena, vaha strasné skace.
Doporucujete maximalné zvysit prijem
mléénych produkti, které odvodiiuji. Ja
mam ale na laktozu alergii. Jaky jidel-
nicek mam tedy drzZet ja? Jdou mlécné
produkty nécim nahradit?

Zdena T., emailem

Dobry den, Zdeno,

zadrzovani vody v téle ma vzdycky
néjakou pficinu. Jidelnicek je potfeba
upravit kazdému individualné, roz-
hodné se neda Fict, Ze ploSné zvyseni
mléénych produkti zbavi télo preby-
tecné vody. Doporucila bych navstévu
vyZivového poradce, ktery s vami pro-
bere vase soucasné stravovani, pitny
rezim, zdravotni stav, alergie a na za-
kladé téchto informaci vam upravi ji-
delni¢ek pfimo na miru, aby se vase
télo spravné detoxikovalo a zbavilo
pfebytecné vody.

PEso PERFECTO 7




NEUNIKLO NAM

10 ZMEN PRO LEPSI ZIVOT.
NIKDY NA NE NENi POZDE ©
Deepak Chopra je uznavany lékar, lek-
tor, spisovatel a respektovany odbornik
na holisticky pfistup k 1é¢eni. Napsal vice
nez 75 knih, které byly pfelozeny do 35 ja-
zykd, a jejichz celosvétovy naklad presahl
20 milion0 vytiskd. Denik New York Times
oznacil 21 Choprovych knih za bestsel-
lery v oblasti beletrie a literatury faktu.
Time Magazine vybral Deepaka Chop-
ru za jednoho ze 100 nejvétSich hrdind
a postav stoleti a oznacil jej za “basnika
a proroka alternativni mediciny”. Co by
vam poradil?

1. Meditujte.

2. Myslete pozitivné.

3. Udélejte nékoho stastnym.

4. Najdéte svlj smysl Zivota, svoje po-
slani a pracujte kazdy den na jeho na-
plhovani.

5. Pecujte o sebe.

6. Zamilujte se.

7. Nelente a hybeijte se.

8. Sexuijte, ale spiritualné — je to prostre-
dek, jak uniknout naSemu egu.

9. Stykejte se s ostatnimi lidmi ve svém
okoli, sdilejte zaliby.

10. Utracejte své penize za zazitky na-
misto véci.

DOPLNTE VITAMIN D

ANEB NEKDY JE DOBRE

SE PROSTE NENAMAZAT!

Z americké studie provedené v roce 2010
vyplyva, zZe az 59 % svétoveé populace ma
nedostatek vitaminu D a dokonce 25 %
z populace trpi extrémné nizkou urovni
vitaminu D. Jeho ziskani je pfitom velmi
snadné, nase télo si jej vytvafi pfirozenou
cestou pouze pobytem na slunci. ,,Pro nor-
malni typ pleti staci pobyt asi 10 — 15 minut
na slunci denné bez opalovacich pfiprav-
kd. Tato doba neni pro na$ organizmus
nebezpecna z hlediska napfiklad rakoviny
kdze nebo pripadného spaleni nechranéné
pokozky. Zarover by méla byt dostateéna
pro pfirozenou tvorbu vitaminu D, uzavira
Michaela Tomanova, primarka Rehabilitac-
niho ustavu Brandys nad Orlici.

8 PesO PERFECTO

pfipravila: Jana Tobrmanova, foto: Shutterstock, archiv firem

NE KAZDA ZMRZLINA JE KVALITNi

Zmrzlinovy trh je kazdy rok plny novych chuti, tvard i barev.
»At uz rddi experimentujete nebo sazite na osvédéenou chut,
vzdy dbejte na kvalitu,“ radi MVDr. Dalena Martinikova, ve-
douci vyvoje zmrzlin Prima. Zasadni poznamkou je to, ze
kvalitu zmrzliny nelze posoudit bez jejiho ochutnani. Kvalitni
zmrzlina se da poznat podle nékolika hledisek: > je hladka
» neni zrnita (pfi rozpousténi v Ustech neni drsna/piskovita)
» ihned nete€e (tzn. neuvolfiuje vodu) » ma Gistou
chut po pouzitych surovinach, bez cizich pfichuti
» neni ostfe barevna » znadmkou vysoké kva-
lity je téZ obsah smetany, tvarohu, jogurtu, AU
ovoce, ovocnych a ¢okoladovych kouskd,
ofechovych plod(l apod.

Pro kvalitu zmrzliny je dlleZzité udr-
zeni stalé mrazirenské teploty,
proto je nutné se v obchodech
podivat na teplotu v mrazi-
cim pultu. Sledujte i vyrobky,
které maji prahledné vicko.
Pokud je v téchto obalech
zmrzlina s namrazou, kvuli
nedodrzeni teplotniho re-
zimu bude kvalita zmrzliny
pravdépodobné naruSena

ve vSech vyrobcich.

CHRANTE DETI

PRED OBEZITOU!

V laznich Teplice nad Be¢vou byla

nedavno oteviena prvni détska lé-

C¢ebna Radost, ktera se zaméfuje

také na lécbu détské obezity. Pre-

Gtéte si, co radi tamni odbornici.

Idealni je déti ucit zdravému a vy-

vazenému jidelni¢ku uz ve velmi

utlém véku. Prakticky od narozeni

musi jist kazdé tfi hodiny a to by

mélo pretrvat do détstvi, dospélosti

i stafi. Na druhou stranu — nikdy

neni pozdé na to se zamyslet nad

jidelnickem svého ditéte a zacit mu

vénovat pozornost. Ze dne na den

ale nelze ditéti zcela vynechat slad-

ké a prevychovat jej ke zdravému

jidelni¢ku. Tym lékafl a terapeutl

radi ucit déti jist zdravé formou hry.

» Naucte je jist zeleninu napfiklad tak, Ze jim z ni budete vytvaret veselé obliceje
a zvifatka, udélejte jim tfeba zeleninové prouzky (jako hranolky) a nechte je
namacet je do bilého jogurtu ochuceného ¢esnekem a bylinkami.

» Pfipravuijte jim ovocné dfené namisto zmrzliny.

» Nechte je snidat bily jogurt s kousky ovoce a vioéek namisto kuli¢ek s mlékem.

» Hranolky jim pfipravte doma v troubé.

» Hamburgery jim pfipravte z krdtiho mletého masa a celozrnné housky.

» Zaradte jim jedno sladkeé jidlo tydné pro radost (palacinky, livanecky, bramborové
§iSky s makem, Skubanky...).

» A sladkosti jim davejte maximalné 2x tydné za odménu.

» Nechte déti pfipravovat jidlo s vami — vykrajujte srdicka ze syra a vysvétlujte,
pro¢ je nutné jist syr a pro¢ je Spatné jist bonbdny.

» Budte dlsledni a neustupuijte pfi prvnim détském placi.



GRILUJTE ZDRAVE!

Jesté stale je teplo a podasi vyzyva k pozdné letnimu grilovani s prateli. Ze jste

jesté letos gril nevytahli? Tak to hned napravte. Mozna mate posledni pfilezitost

a my vam k ni pfina$ime par tiplh od www.lovefood.cz.

» Pro grilovani pouzivejte kvalitni dfevéné uhli a grilovat zaénéte az ve chvili, kdy
je gril rozpaleny a uhliky dfevéného uhli Zhnou.

) Balte maso a zeleninu do alobalu. Pfedejdete tak kapani oleje z nalozeného
masa do ohné a tim vzniku nebezpeénych latek, které se v podobé koufe pak
dostavaji zpét do masa. Nékteré grily jsou uz konstruované tak, ze odkapavani
tuku do ohné zamezuiji.

»» Maso nikdy nevystavujte pfimému plameni a vzdy ho dokonale propecte.

> Spélené maso urcité nekonzumuijte, jelikoz obsahuje vysoké procento volnych
radikald, puvodcu rakovinného bujeni.

» Ke zdravému grilovani patfi i dodrzeni zakladnich hygienickych zasad. Nepou-
zivejte stejné kucharské nacini — jako pfibory, talife a prkénka — pro manipulaci
se syrovym masem a masem grilovanym a vzdy si diikladné myijte ruce.

KABELKU NIKDY NA ZEM! NA HACKU JE V BEZPECI!

Rika se, ze kabelka na zem nepatfi. A jen 0 mozné znedidténi tady rozhodné
nejde. Pro¢? Zem je pro kabelku tim nejhor§im mistem i z jinych davodd. Na
zemi je nejvice mikroorganism(, které se mohou na kabelce zachytit a prezivat
na ni hodiny, dny ale i mésice a mohou byt pfi¢inou onemocnéni. Podle esoteriky
nas kabelka na zemi pfipravuje o penize. Penize jsou ziviem zemé, a pokud si
kabelku polozite na zem, ma schopnost vytahnout z ni a vaseho Zivota materiéini
hodnoty. V neposledni fadé na zemi ztracime nad kabelkou kontrolu. Stava se
tedy lakadlem pro zlodéje. Pokud je oteviend, plati to dvojnasob. Jak ale vyreSit
problém v restauracich, kde je uz beztak malo mista a hacky na kabelky chybi?
Hacek si pfineste! Pofidte si néjaky pékny designovy. Doporu€ujeme ty od Ines de
la Fressange. Jeji letni kolekce je opravdu k nakousnuti! Vice na www.emotio.cz.

CHCETE BARVU, JAKO MA
CLAUDIA SCHIFFER? HENKEL
ZNA JEJi ,,0SOBNi“ ODSTIN!
Specialista na vlasy a letity lidr na kosme-
tickém trhu Henkel vyvinul ve spolupraci
s Claudii Schiffer jeji osobni blond odstin.
Jedna se o rfadu barev Blonde Ultime
a ten spravny poznate velmi jednoduse.
Claudia je totiz vyfocena pfimo na obalu.
Claudia Schiffer, ktera od zacatku karié-
ry vyuzivala své plavé vlasy k utvareni
image, béhem let nikdy vyrazné nezmé-
nila svdj styl ¢esu nebo barvu viasu,
protoZe jsou pro ni skuteénym pokladem.
»Vlasy si barvim spoustu let a vzdyc-
ky pro mé bylo dulezité, aby vypadaly
pfirozené a zdravé. Pro tuto fadu jsem
vybrala svUj viastni odstin blond a své
dal$i oblibené odstiny,“ fika o spolupraci
pfimo sama modelka. _
F. .

blond,

s

KDYZ VAM DLUHY

PRERUSTAJi PRES HLAVU...
Pokud je to mozné, nepujcujte si. Témér
vzdy existuje alternativa, jak Ize danou
situaci fesit bez pUjcky. Kdyz je pujcka
nezbytnd, stanovte si jasny cil, co za pUj-
¢ené penize pofidite. Nikdy si nepUjéujte
na postradatelné véci jako je napfiklad
dovolena, znackové obleceni aj. Pokud
jiz jste v dluhové pasti — tzn., ze jste jiz
tak zadluzeni, Ze nezvladate splacet své
zavazky v0ci véfitelim, je nejvyssi Cas
s tim néco délat. Idealnim feSenim je
insolvence, ktera je znaméjsi pod zlido-
vélym nazvem osobni bankrot. Osobni
bankrot je forma oddluzeni, ktera se fidi
insolvenénim zékonem. Znamena vyhla-
Seni Upadku na svou osobu. V praxi to
vypada tak, ze pokud vyhlasite osobni
bankrot, staci vam béhem 5 let splatit
alespon 30 % svych dluhl. Béhem této
doby mate zarucen klid od exekutord,
vymahacu a obecné od v§ech svych vé-
fiteld. Po 5 letech jste bez dluhl! Vice
na www.oddluzovacicentrum.cz.
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VEDELI JSTE, ZE...
...prilis mnoho

PECENE KURE? VEZTE, ZE KDYZ MASO OBCAS VYNECHATE, postradatelné, protoze jsou

SVEMU TELU JEN PROSPEJETE. zékladnimi stavebnimi kameny
. organismu. Pro naSe télo jsou nezbyt-

né — jsou nutné pro tvorbu bunék, tkani
a organa, dulezitou dlohu hraji i v imu-
nité. Nedostatek bilkovin ma za nasle-
dek zakrnéni rGstu a vyrazné naruseni
schopnosti sebelécby. V nasi spolec-
nosti je ale pfemira zivocisnych bilkovin
— a ty télu ve vétSim mnozstvi Skodi.

MATE KAZDY DEN NA TALIRI STEAK, KRKOVICKU NEBO Bﬂkoviny jsou v nasi stravé ne-

pripravila: Renata BureSova, foto: Shutterstock

Vétdina z nés bilkoviny ziskava z zi-
vocisné stravy, napfiklad z ¢erveného
masa, driibezZe, ryb, mléka a mléénych
vyrobkd. Bilkoviny Zivoci$né jsou hod-
notnéj$i nez rostlinné, protoze obsa-
huji vS§echny esencialni aminokyseliny
v dostateéném mnozstvi, Casto také ale
vysoky podil skrytého tuku a choleste-
rolu. Polovina bilkovin by méla byt zivo-
¢iSného puvodu a polovina rostlinného
puvodu, aby byly druhy aminokyselin
vyvazené. Nejvétsi vyhodou rostlinnych
zdroju bilkovin je pfedevsim nizky ob-
sah tuku, vysoky podil vlidkniny a cela
fada ochrannych latek, na druhou stra-
nu jsou méneé vyuzitelné a stravitelné.
Mezi vyborné zdroje rostlinnych bilkovin
patfi lusténiny, zejména sdja, dale pak
obiloviny a nékteré ofechy. Dullezitym
rozdilem mezi zivo€idnymi a rostlinnymi
zdroji je také to, Ze rostlinné jsou méné
koncentrované. Bilkoviny v [usténinach
jsou napfiklad roziedény jedlymi Skro-
by a nestravitelnymi vlakninami, takze
porce bilkovin ziskanych z rostlinného
zdroje odpovidajici porci zivo€idné stra-
vy musi byt mnohem vétsi.

Presto, Ze jsou zivocisné bilkoviny pro
nase télo velmi dllezité, jejich nadbytek

10 pesoperreCTO




ve stravé pro nas organismus pfizni-
vy neni a vede k nadvaze, hromadéni
a ukladani metabolického odpadu. Télo
pak nema energii se odpadu zbavovat.
Odpadni latky pfi traveni bilkovin jsou
pfedevsim amoniak (€pavek) a mocovi-
na (kyselina mocova), které jsou vyluco-
vany ledvinami. Je-li téchto metabolitt
mnoho, ledviny jsou pfetéZovany az
poskozovany. V dusledku toho amoniak
a mocovina zUstavaji v krvi, coz zase
poskozuije nervy, klouby a srdecni sval.
Tyto skute€nosti by méli mit na paméti
zejména ti, kdo maji s ledvinami problé-
my. Doporuéeni sniZit mnozstvi bilkovin
ve stravé dostavaji také diabetici.

Bilkoviny jako palivo pfinaseji jesté
jeden problém: nespaluji se Cisté. Bil-
koviny obsahuji dusik, ktery se v proce-
su metabolismu odbourava na vysoce
toxické dusikaté zbytky. Zodpovédnost
za to, jak se s nimi vyporadat, nesou
jatra, jez je zpracuji na mocovinu, ktera
je ovéem také vysoce toxicka. Ledviny
pak musi pfevzit ukol eliminace moc&o-
viny. Svazovani funkce jater a ledvin
timto zpUsobem snizuje pfinos téchto
organ(ll pro lé¢ebny systém téla. Du-
sikaté odpadni produkty metabolismu
bilkovin mohou navic také drazdit imu-
nitni systém a zvySovat riziko alergif
a autoimunitnich problému predstavu-
jicich narueni obranyschopnosti téla.
To v8echno jsou dlvody, pro¢ je lepsi
pfili§ mnoho bilkovin nekonzumovat.

K uspokojeni minimalnich pozadavk
primérného dospélého clovéka staci
pozoruhodné malé mnozstvi bilkovin
— asi Sedesat gramu bilkovinné stravy
denné. Minimalni hranice denniho pfi-

jmu bilkovin je totiz 0,6g na kilogram
idealni télesné hmotnosti, v redukénim
rezimu pak 1 g bilkoviny na 1kg. Takze
napfiklad muz vysoky 180cm by mél
denné pfijmout minimalné 48 g bilkovin
(80x0,6). Neni dullezité, zda vazi 70
nebo 120kg, protoze jeho idealni vaha
se pohybuje kolem 80kg.

Pro ur€eni absolutniho mnozstvi bilkovin
je rozhodujici denni pfijem energie. Bil-

POLOVINA BIiLKOVIN by méla byt zivo¢isného

puvodu a polovina rostlinného pavodu, aby
byly druhy. aminokyselin vyvazené.

koviny by pfi pfisné redukéni dieté o hod-
noté 5000 KJ mély tvofit 30 % celkového
energetického pfijmu. Pfevedeme-li toto
mnozstvi na gramy, je to 809 bilkovin.

Hodné lidi v nasi spolec¢nosti ale ji
v kazdém jidle mnohem vic, bézné dvoj
az trojnasobek doporu¢ené denni dav-
ky, napfiklad snidaji parky, obédvaji
veprovou krkovi¢ku a vecefi salam.
V jejich jidelni¢ku se tedy vyskytuje
premira zivociSnych bilkovin a nevhod-
nych tukd, které pak vedou k celé fadé
onemocnéni. Pfitom by stacilo dopfat
si kvalitni bilkovinu k obédu a vece-
fi napfiklad ve formé ryby, morfskych
plodl nebo bilého masa. Pro odlehéeni
a také jako vitanou zménu je vhodné
do jidelni¢ku alespon 2x tydné zaradit
lusténiny, o kterych je znamo, Ze pulso-
bi jako ,karta¢” v tlustém stieve.

Kvalita bilkovin v potravé se méfi srov-
nanim podilu esencialnich aminokyse-
lin s aminokyselinami neesencialnimi.
Cim je podil esencialnich aminokyselin
vys§i, tim je bilkovina kvalitnéjsi. Jsou

to takové, které si télo nedokaze samo
vytvofit a musime je pfijimat ze stravy.
Vysoce kvalitni bilkoviny jsou obsazeny
v mase, mléce, syrech, vejcich, rybach
a sojovych bobech. Bilkoviny, které ne-
obsahuji vS§echny esencialni aminoky-
seliny, maji nizkou biologickou hodno-
tu. K témto potravinam radime obilniny
a vyrobky z nich, ofechy a zeleninu.

Zde se nazory lisi. Starsi vyzkumy tvrdi,

ze bilkoviny se neukladaji do zasoby
aty, které t€lo momentalné nepotfebu-
je, se pfeménuji na amoniak a mocovi-
nu a vylu€uji se moci z téla ven. Proto
je tfeba pfijimat bilkoviny ve stravé den-
né. Nové studie ovSem tvrdi, Ze télo
znovu spotfebovava (recykluje) 70 %
svého vlastniho bilkovinného odpa-
du a ze travenim potravy a recyklaci
vlastniho bilkovinného odpadu ma ne-
ustéle k dispozici vSechny nejrliznéjsi
aminokyseliny, které cirkuluji v krevnim
a lymfatickém systému. Navic schop-
nost uskladriovat aminokyseliny maji
jak jatra, tak buriky a jestlize obsah
aminokyselin v krvi klesne, odevzdaji
je zpét do krevniho fecisté. Tyto vy-
zkumy tedy razi teorii, ze neni nutné jist
plnohodnotné bilkoviny denné, resp.
v kazdém jidle.

Podle odbornikll je ovéem dlilezité,
aby si kazdy individualné nasel svoji
aktualni potfebu bilkovin. Je jasné, ze
pokud jste fyzicky aktivni, vase spotre-
ba bilkovin bude vy$Si nez u Elovéka,
ktery pracuje predevsim dusevné a fy-
zické aktivité pfilis neda.
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JAK NAHRADIT BILKOVINY

Ofechy vseho druhu jsou bohaté
nejen na bilkoviny, ale také na
zdravi prospésné tuky. Navic ob-
sahuji antioxidanty a jsou bohaté
na vlakninu. Bilkoviny jsou hojné
zastoupeny i v riiznych seminkach
- napfiklad v sezamu, dynovych
nebo slunecnicovych semenech.
Na proteiny bohaty je i mak.

MNOZSTVI BILKOVIN
LuSténiny jsou v ramci rostlin- VNEKTERYCH POTRAVINACH
nych potravin vynikajicim zdro- (vdy na 100 g dané potraviny)
jem bilkovin. Navic v nich najde- Zelatina 86g
te vlakninu, vitaminy skupiny Sojové maso 45g
B, vapnik, hofcik a zinek. Kdyz Séja 44g
lusténiny kombinujeme s obil- Parmezan 35g
ninami, zvySujeme vyuzitelnou - ” Konopné seminko loupané 33g
hodnotu bilkoviny na uroveii bil- S Eidam 30¢g
koviny Zivocisné. Uprostfed lusténin jeSté vycniva séja a zejména potraviny Tvarazky 29g
z ni vyrobené. Séjova bilkovina v mnozstvi 25 g/den snizuje hladinu choleste- Tvaroh na strouhani 28g
rolu u lidi, ktefi ji maji zvySenou. Tomuto mnoZstvi odpovida napfiklad 50 g Emental 28g
s6jového masa nebo 0,751 s6jového mléka. Séja je jakousi levnéjsi variantou Arasidy 27g
masa, ktera je vZdy po ruce, da se upravovat stejné jako maso a pfi spravné Cotka 27¢g
pfipravé a dobrém ochuceni i skvéle chutna. Sluneénicova seminka 26¢g
Trvanlivy salam 25g
Krati prsa 24¢g
Zvéfina 24g
Kufeci prsa 23g
Fazole, hrach 23g
Drabezijatra 23g
Tunak 22g
Losos 20g
Vepfova kyta 20¢g
Hovézi maso 20g
Tvaroh 18g
Mandle 17¢g
Tofu 16g
Krevety 16¢g
Syrovatka 13g
Quinoa 12g
Vajecny bilek g
Bilé tucné jogurty 6g
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cukr, mouka a sul

VE STRAVE JE KONZUMUJEME VSICHNI,
PROTOZE DO NASi KUCHYNE TYTO SUROVINY
PROSTE PATRI. PRI TROSCE SIKOVNOSTI SE JIM
ALE DA DO URCITE MIRY VYHNOUT.

pripravila: Renata BureSova, foto: Shutterstock
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dravi nijak neprospivaji a pfi vy$8i konzumaci mu

dokonce $kodi. Pokud chcete néktery z téchto

bilych jed( ze svého jidelnic¢ku odstranit, zacnéte

rozhodné moukou! Nase télo ji totiz viibec nepo-
tfebuje a ve vSech smérech nam Skodi.

JED €. 1 ANEB JAK SKODI BiLA MOUKA?

Zanasi stfeva a silné zahleriuje organismus. Je zbavena
vitaminQ a vlakniny a jeji konzumace zatézuje slinivku bfis-
ni, traveni a vede k obezité. Pfitom existuje mnoho dalSich
druhd mouky, které mlzete pfi vareni ¢i pe¢eni namisto bilé
pSeniéné mouky pouzit, napfiklad mouka celozrnna, zitna,
je¢na, Spaldova, ryzova, jahlova, pohankova nebo amaran-
tova. Bila mouka obsahujici lepek je mechanicky zbavena
vnéjsich ¢asti nestravitelného charakteru (pluchy), nasleduje
oddéleni vnitfnich ¢asti otrub a kliCku. Poté je zbyvajici ¢ast
rozemleta podle potfeby hrubosti —tak vznikne mouka riizné
jemnosti hladka, polohruba, hruba, anebo krupice.

KDE JI NAJDETE VE VELKEM MNOZSTVi?

Pokud se chcete bilé pSeni¢né mouce co nejvice vyhnout,
davejte pozor na to, kde v8ude se ve velké mife vyskytuje.
Mimo peciva je to vétSina béznych téstovin, kus-kus, bulgur,
suSenky nebo slané krekry a ty&inky. V supermarketech ale
dnes uz bézné zakoupite i téstoviny celozrnné, Spaldové,
ryzové, pohankové Ci bezlepkové (kukuficné). Stejné jako
si vyberete i mezi zdravéjSimi druhy susenek — prodavaji se
celozrnné, grahamové, ovesné. Pokud je nenajdete ve vasi
prodejné potravin, jsou k dostani v obchodech ¢&i koutcich
se zdravou vyzivou nebo na internetu.

CTETE ETIKETY
PFi nakupu peciva se nenechte zmast popisky u jednotlivych
druhd. Pedivo vicezrnné je vyrobené z vice druht mouky,



ale nemusi vlbec obsahovat mouku celozrnnou. Pokud
chcete koupit opravdové celozrnné pecivo, hledejte toto
sloviCko na obalu Ci etiketé v regélu. Takové pecivo ma totiz
obsah celozrnné mouky alespon 80 %.

JED €. 2 ANEB PROC NEJiST BiLY CUKR

Cukr je dnes mozné najit doslova vSude kolem nas. Obsahuji
ho vSechny konzervované potraviny, pe€ivo, ¢asto i masné
vyrobky a samozfejmé vétsina vSech rlznych pochutin a slad-
kosti. Velké mnoZstvi cukru je také konzumovano v napojich.

UHLAVNI NEPRITEL

Nejvétsim nepfitelem je bily rafinovany cukr. Mezi zdravéjsi
formy patfi cukr tftinovy nebo pfirodni hnédy cukr s melasou.
poradci proto doporucuji péct, vafit a sladit medem (nejlépe
pofizenym od néjakého souseda nebo z viastnich zdroju).

CEHO JE MOC...

Nadmérna spotfeba cukru se mize podilet na vzniku cukrov-
ky, zubniho kazu, podporuje vznik obezity, zrychluje starnuti.
Pfitom cukr télu nepfinasi zadny uzitek, je pouze zdrojem
energie, kterou ziskame z bézné stravy. Cukr samoziejmé
neni mozné ze stravy UpIné vyloucit, ale je dobré se snazit
jeho spotfebu snizit. Jak? MUzete napfiklad omezit slazeni
Caje a kavy, sladké limonady nahradit vodou nebo bylinko-
vymi €aji, misto cukrovinek sahnéte po ¢erstvém &i suseném
ovoci. Pokud si obCas potfebujete né¢im pfisladit, pouzijte
stévii nebo agavovy ¢&i javorovy sirup.

JED €. 3 ANEB PROC MENE SOLIT

Sl je pro fungovani naseho téla nezbytna. Podili se na udr-
zovani rovnovahy tekutin v téle a reguluje krevni tlak. Za-
roven je také potfebnd pro spravnou funkci srdce, nervd,
svalu i vstiebavani latek ve stfevé a ledvinach. | v pfipadé
soli ovSem plati, Zze vSeho moc skodi. Pokud solime pfilis,
mUZeme mit problémy s kardiovaskularnim systémem, pre-
devsim s vysokym krevnim tlakem. Velké mnozstvi soli také
poskozuje funkci ledvin a ni¢i chutové bunky, slanou chut
prosté pfestavame vnimat a jidla pak jesté vice dosolujeme

MORSKA SUL ma vétsi koncentraci NaCl. Je tedy chemicky éistéi
a zdravéjsi. Nejvice kvalitni je ta himalajska.

Misto cukru mizZete ke slazeni vyzkousSet obilné
slady a sirupy, napfiklad sirup z agave, javorovy,
ryzovy, kukufiény. Jsou zdravé;jsi a lze je pouzivat
naprosto stejnym zptisobem jako cukr nebo med,
at se jedna o peceni, vafeni nebo pfipravu kasi,
vlocek ¢i zdravéjsich variant cukrovinek. Sirupy
jsou k dostani v prodejnach zdravé vyzivy.

a dostavame ‘se tak do zacarovaného kruhu. Pfitom snizit
mnozstvi soli, které-kazdy den zkonzumujeme, je pouze
otazka zvyku a také Sikovnosti kucharky. Jidlo je mozné
namisto soli dochutit bylinkami, ¢esnekem &i kofenim.

BEZPECNA DAVKA

Denni doporu¢ena davka pro dospélého ¢lovéka je 2 — 49
soli, realita je ale trochu jina — priméma spotieba v CR je vice
nez 169 na den, coz je ¢tyfnasobek doporu¢enych hodnot!
Za bezpecnou davku pro dospelého ¢lovéka je povazovano
maximalné 5 gram(. Velké ,neviditelné“ mnozstvi soli pfitom
zkonzumujeme také pfimo v potravinach — salamech, syrech,
nakladané zelening, ale i ve sladkostech, olivach apod.

| SOLIT SE DA ZDRAVE])I

Prestoze jsou vSechny soli bilé a slané, nejsou stejné. Jednot-
livé druhy se liSi podle koncentrace chloridu sodného (NaCl)
a plati, ze ¢im je vyssi, tim je po chemické strance Cistsi.
Zdravéjsi nez obycejna kamenna sul je rozhodné sul morska.
Vznik& odpafovanim morské vody a obsahuje velké mnozstvi
mineralnich latek. Nejlepsi ale je krystalicka himalajska sul
pochazejici z doll na severu Pakistanu, které se formovaly
miliony let a nebyly nijak znecistény. Jde o nejvhodné;si sul,
ktera obsahuje minerdly a stopové prvky (vapnik, draslik,
hof¢ik, j6d, zinek, Zzelezo), které plsobi jako antioxidanty
a dodavaji télu energii. Himalajska sul je na trhu v nékolika
podobéach — at uz jako jedla sul, sil v krystalech na pfipravu
solanky, sul koupelova nebo téz ve formé solnych lamp.
Nevyhodou himalajské soli je jeji vyssi cena. |

Mezi celozrnnym a bilym pecivem je zasadni rozdil,
a to v obsazenych zivinach. Klasické bilé pecivo

z pSenicéné mouky nam jich pfkilis nedoda, doda
nam pouze energii. V celozrnném pecivu pfijme-
me vlakninu, fadu vitamint a mineralnich latek.

A k tomu jesté dobfe chutna a zasyti na delSi dobu.

Jak se odnaucit solit, nebo soleni zmirnit? Misto
soli naplnte slanku na stole bylinkami. Uvidite, Zze
si na zménu rychle zvyknete. Popfipadé se inspi-
rujte v €lanku, ktery jsme uverejnili v 6. vydani
PESO PERFECTO: Lzicka denné staci, na strané 32.
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- VE SKLADBE JiDELNiCKU
. SE ODRAZI VITALITA

ORGANISMU. POKUD

" TELU NECO CHYBI, NEBO

PREBYVA, DA VAM TO
HLASITE NAJEVO. JAK
ROZEZNAT INDICIE, KTERYMI
PRIMO KRICi PO ZMENE?

~ piipravila: Katefina Starkova, foto: Shutterstock

ZELENA
spravné

¢ w1 v

VVyZive:

1. KRUCENI V BRISE

Zvuky ozyvajici se z naseho bficha
vznikaji v zaludku a tenkém stfevé
jako disledek peristaltiky, tedy stahu
stén organ traviciho traktu, které maji
za ukol posouvat potravu k dalSimu
¢lanku a naslednému zpracovani. Zhru-
ba 3 az 4 hodiny po tom, co se ze za-
ludku posune potrava do dalSich ¢asti
travici soustavy, za¢ne zaludek vysilat
zpravu do mozku, ze je ¢as na dalsi
prisun potravy. Mozek odpovi stimulaci
svalstva zazivaci soustavy k obnové
peristaltickych vin. Kruceni v bfiSe pro-
vazi i pocit hladu. Jednim z nejlepsich
zpUsobd, jak ztlumit tyto zvuky, je snist
béhem dne Sest malych porci namisto
dvou nebo tii velkych. Pokud nelze kru-
¢eni v bfiSe utlumit pravidelnou stravou

v mensich davkach, maze télo signa-

ovat problém A;dravotnl'. Napiiklad
b L 'Ax ) ; I \ .
ol P ! -
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syndrom drazdivého tracniku. V tako-
vém pfipadé je nutna pomoc Iékare.

2. POCIT PLNOSTI

Prejidame se hlavné v situacich, kdy
jsou vyfazena z jidelni¢ku dilezita jid-
la — napriklad snidané, svacina nebo
obéd. Vyhladovélé télo ma potrebu
vétSiho pfisunu energie. Zatimco mo-
zek zpracovava informaci o tom, ze
do téla putuje strava pomérné pomalu,
télo pracuje rychleji a vyvolava chut
na dalSi a dalSi sousto. Do mozku do-
jde signal nasyceni asi 20 minut poté,
co dojime. Pokud déle hladovime, sni-
me vSak pokrm v prdmeéru za 7 minut.
Rada je tedy jednoducha — nejezte,
az kdyz mate hlad, ale za¢néte do
2 hodin po probuzeni snidani, dale po
2 a pul hodinové pauze pokracujte
lehkou ovocnou svacinou a po dalSich
. ) L o Y \ |

\ ry_ch_lé_ho sua

2 az 3 hodinach obédem. Dbejte na to,
abyste pfijimali dostatek vlakniny, a to
napfiklad v podobé celozrnného peciva
k snidani a ovocné presnidavky. Nevy-
nechavejte rostlinné a zivocisné bilkovi-
ny a nepodceriujte ani sacharidy, které
by mély tvofit 55 % skladby jidelnicku.

3. PLYNATOST

Paklize pocitujete nuceni napfiklad
k pfilisnému Fihani, je to jasny dlkaz,
ze organismus Spatné pracuje. V prvni
fadé je potfeba se vyhnout nadmér-
né konzumaci cukru, tuku a dale pfi-
liSnému konzumovani nadymavych
potravin jako jsou lusténiny a nékteré
druhy zeleniny (kvétak, kedlubna, zeli).
Nevhodné jsou rovnéz napoje syce-
Plynatost mGze byt také dusledkem
o\ ani‘a hltani, kterzm :

_“\I ¢ .




do téla dostavate zbyte¢né mnoho
vzduchu. Naopak je vhodné zvysit
pfijem vlakniny a tekutin. VyzkouSejte
napfiklad matovy, fenyklovy ¢i hefman-
kovy €aj po kazdém jidle nebo si dejte
Stavu z biologicky aktivni aloe vera,
ktera ma priznivy vliv na cely travici
systém, upravuje pH ve stfevé a za-
branuje mnozeni nezadoucich bakterii.

4. PALENi ZAHY

Paleni Zahy je velmi Casty jev. Opako-
vane jim trpi asi 45 % populace. Vétsi-
nou ji zastavi tabletky nebo Izi¢ka jedlé
sody, které neutralizuji zaludecni Stavy
v Cele s kyselinou chlorovodikovou, kte-
ré maji tendence se vracet do jicnu.
Pfitom je dllezitéjSi odstraniovat pfi-
¢inu, nez samotny dlsledek. Na pale-
ni zahy opét poméaha pravidelné jist,
vyvarovat se pfipalenych jidel, vyradit
uzeniny a pfrili§ solena jidla, zapome-
nout na tuéné syry, nepit mnoho kavy
(2 Salky denné by vam mély stacit a po-
kud ne, nahrazujte je napfiklad meltou
nebo zelenou kavou), omezit alkohol
a samozrejmé se vzdat vSech pochutin
jako jsou prazené ofisky, chipsy a dalsi
potraviny obecné zatézujici zaludek.

5.ZACPA

Zacpa mUze signalizovat nedostatek
vlakniny. Zafadte proto ovoce k do-
poledni i odpoledni svaciné. Idealni
je napfiklad jablko, protoze ma obsah
vlakniny dost vysoky. Snidejte celo-
zrnné pecivo a vzdejte se radéji bilé
mouky, ktera k zacpé pfispiva. Velmi
pomaha i vlaknina v granulkach (FIB-
ROKI) smichana s bilym jogurtem
po kazdém vétSim jidle, to znamena
hlavné po obé&dé a vecefi. Ohlidejte
také pfijem tekutin. | ten mGze byt
pficinou, pro¢ stolice neni naredéna.
Zaradte do stravy také olivovy ole;j.
Pokud zacpa neustupuje ani po zmé-
né stravovacich navyku, detoxikujte
organismus. Stolice odstranuje toxiny
z téla. | ty mohou byt pfi¢inou Spatné-
ho vyprazdnovani. Velkou stravovaci
chybou, kterd zpusobuje zacpu, je,
ze mnoho lidi soustfeduje hlavni jidlo
do druhé pullky dne a nestravena po-
trava pak zatéZuje organizmus v noci.

6. NADMERNE POCENi

_ Pokud mate pocit, Ze se potite nezdra-

Ve, nejspiS mate télo priliS zaneseno
toxiny. Nadmérné poceni mohou zpU-
sobovat i potraviny, které organismus
zbyte€né zahfivaji. Patfi mezi né ko-
fenéna jidla, ktera obsahuji zazvor, ci-
buli, pepf, anyz nebo ¢esnek. Ty radéji
vyfadte rovnou, protoze potu dodavaji
i nepfijemny zapach. K poceni pfispi-
vaji také guarana, kofein a taurin, tak-
ze se vzdejte kavy, kolovych a energy
napojd. Sami si mlizete pomoci zajis-
ténim pfisunu Cerstvé zeleniny, bilych
jogurtl, omezenim alkoholu, sladkosti
a vSeobecnym dodrzovanim zasad tzv.
pestré diety.

7. OTOKY A VZDOUVAJiCi

SE BRISKO

Pokud vam pfipada, ze vasSe prsty
nabyly na objemu, nepoznavate kot-
niky a navic se nemlzete zbavit za-
kulaceného bfiSka, nejspi§ zadrzujete
vodu. Castou pFi¢inou byva nadmér-
né soleni, hojna konzumace potravin
a napojt obsahujicich cukr (sal i cukr
na sebe vazou vodu a tim ji zadrzuji
v téle). Castou pfiginou je pfekyseleni
organismu. V prekyseleném organis-
mu se spojuji mineraly s kyselinami
a tvofi soli. Ty se potom ukladaji
v mezibunéénych prostorech a vazou
na sebe vodu. Chybou je uzivani 1€kl
na retenci €i vynechani tekutin. Tim
totiz télo dehydratujete a problému se
zadrzovanim vody se stejné nezbavi-
te. Vynechejte sodik a zvyste pfijem
drasliku, ktery vam pomuze vyhnat
vodu z mezibunéénych prostor. Mezi
vyborné zdroje drasliku patfi banany
a merunky. Zvyste také pfisun vapni-
ku. Zaradte hodné mléénych produktl
s obsahem tuku do 3 %.

8. NESPAVOST
Potize s usinanim mohou byt ¢asto
zpUsobené tim, Ze télo hladovi. Rada,
ktera se dost ¢asto pouziva a zni ,po
5. hodiné nejist”, je na podporu nespa-
vosti a rozhozeni metabolismu k neza-
placeni. Pamatujte na to, ze jidelnicek
byste méli pfizplsobit svému bioryt-
mu. Pokud tedy chodite spat okolo 23.
hodiny, s klidem si mlzete jesté okolo
21. hodiny dat druhou, lehkou vecefi
ve formé zeleninového salatu, platku
celozrnného chleba s tvarohem, kousku
ryby s grilovanym lilkem nebo tvaroh

maso z kruty, krevety a plody more, va-
ji€ka, syry, ofiSky nebo jogurt. Obsahuiji
tryptofan, coz je aminokyselina, ze které

organismus vyrabi hormon melatonin,

ktery mimo jiné harmonizuje biorytmy.

9. ZHORSENIi KVALITY PLETI,
VLASU NEBO NEHTU

Pokud mate pocit, Ze se u vas zvySuje

vyskyt akné, vlasy zdrsnély, zmatnély
a zacaly se vice tfepit, aniz byste zmé-
nili Sampon a nehty jsou trepivé, ¢asto
s bilymi flicky, urcité vyfadte z jidelnicku
potraviny s nadmérnym mnozstvim jodu
a bromu, které mohou pfispét k tvorbé
zanétlivych vysevl u akné. VSeobecné
samoziejmé plati, Ze organismus Iépe
reaguje pfi pfijmu zdravé vyzivy s pfi-
davkem potravinovych doplriki, jako
jsou preparaty zinku, selenu, vitaminu
C, oleje z pupalky dvouleté, vitaminu E,
chréomu, laktobacilu a acidofilu. Zamérte
se také na pfijem tekutin. Pijte ovocné
a zeleninové Stavy, Cistou nesycenou
vodu a bylinné ¢aje. Vynechejte také
bilou mouku, bily cukr a kavu. Naopak
zvyste pfijem ofiskl, sluneénicovych
a dyfiovych seminek, samoziejmé jezte
i zeleninu, ovoce, lusténiny a celozrnné
obiloviny.

10. UNAVA

Unava patfi k nej¢astéjsim pfiznakim
Spatného stravovani. Konkrétné po-
ukazuje na to, Ze pfijimame daleko
mensi mnozstvi energie, nez vydava-
me. Z dietetického hlediska se jedna
0 nejvétsi chybu ve stravovani, proto-
ze vede ke spalovani svalové hmoty,
ukladani tukd a jo-jo efektu. Pokud jste
unaveni, znamena to, ze vam chybi po-
traviny s obsahem vitaminu C (ovoce,
zelenina) a vitaminu B5 (mlécné vy-
robky, slune¢nicova seminka, kukufice
aj.). Rovnéz je tfeba do stravy zaradit
potraviny s obsahem Zeleza (hrozinky,
jatra, Spenat aj.), dale pak s obsahem
vapniku, drasliku, zinku, sodiku a dal-
Sich minerald. Kontrolujte si také pitny
rezim. Pijte 2 litry tekutin rovhomérné
rozlozenych do celého dne. Stejné tak
se ale ani ,nepfepijejte”. Zbytecné bys-
te tak zatézovali ledviny a Unava mize
byt potom dusledkem jejich pretizeni.
Pozor si dejte i na kofeinovy doping

a energy drinky. . LI

do 3% tuku. Dobré je dat si také banan, .




KDYZ SE REKNE KATE WINSLET, KAZDY SI JAKO PR
PREDSTAVI ODVAZNOU ROSE, KTERA V PROMACENYC
' SATECH HLEDA SVOU LASKU LEONARDA DICAPRIA.
OHADKOVY PRIBEH Ji SICE ZAJISTIL KATAPULT
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dyz James Cameron doto-

¢il snovy pfibéh o urozené

kréasce a chudém pouli¢nim

malifi, ktery vyhral listek
na lod snl v pokeru, zajistil si pfizef
miliond lidi po celém svété. Snimek
Titanik se stal béhem velmi kratké
dob, vydélal vice nez miliardu dolard
a ziskal 11 Oscarl. Kate diky Titanicu
ziskala jiz druhou nominaci na Oscara.
Ve svych dvaadvaceti letech se stala
nejmladSi osobou, ktera ziskala dvé
nominace na Oscara, byla nominovana
jesté tfikrat a pokazdé byla nejmlad-
§i osobou, ktera ziskala tfi, Ctyfi i pét

nominaci. A tim mladi¢ka Kate splnila
nejen svuj sen, ale také sen rodic,
ktefi do ni vkladali velké nadéje. Jesté
kdyZ nebyla ani na svété, rodice uz tak
trochu tajné planovali, Ze jeji kariéra ne-
vyhasne s prvnim vystoupenim ve 8kol-
ce. Sami totiz byli velmi talentovanymi
herci — i kdyz se herectvi vénovali jen
vedle svych civilnich profesi. A talent se
dédil pfes vice generaci. Jeji prarodic¢e
méli na zahradé 60sedadlové divadlo,
ve kterém hrala opravdu témér cela
pocetna rodina.

Jeden by myslel, Ze po tomto uspéchu
ji stoupne slava do hlavy a bude pfiji-
mat pouze samé velkeé role, jenze opak
je pravdou. Skromna Kate se zfekla
nékolika velkych a prestiznich nabidek,
mezi kterymi byly i takové filmy jako
Anna a krél, Zamilovany Shakespeare
nebo trilogie Pan prstend se zdlvod-
nénim, Ze si neni jista, zda by takovou
roli zvladla presvédciveé zahrat a radéji
hrala pfevazné v nizkorozpoctovych
nezavislych filmech jako Hideous Kinky
nebo Jako dym. To vSak nebylo jediné
prekvapeni. Sokovala i svou Uplné prv-
ni roli. Od té doby ji v branzi popichuiji,
ze se dostala k uspéchu pres zrni. Sa-
mozrfejmé v legraci. Ve svych jedenacti
letech zacala studovat divadelni uméni
a svqj prvni pomysiny krii¢ek do svéta
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slavy odstartovala coby détska mluvci pro po-
pularni britské celozrnné ceredlie, diky nimz se
objevila i v televizi. Z této Skatulky se ale vymanila
zahy. Ve stejném roce, kdy ukoncila studium,
tedy v roce 1991, totiz dostala svou prvni oprav-
dovou roli v détském sci-fi serialu Dark Season,
kde zazafila a ihned se dostavila dal$i nabidka
v divadelni adaptaci ,Secret Diary of Adrian Mole
and Peter Pan®.

DVE STOVKY KONKURENTEK,

ALE JEN JEDNA KATE

Jeji talent byl vazné nepfrehlédnutelny. O tom
svédci i to, Ze pfi jednom ze svych prvnich castin-
gl porazila vice nez 175 uchazecéek o roli Juliet
Marion Hulme v kriminalnim dramatu Nebeska
stvoreni (Heavenly Creatures). V této roli zazafila,
a tak se pomalu, ale jisté zacala dostavat do pod-

Své télo ma rada.
| kdyZ neni do-
konalé. Zastava
nazor, ze vrasky

k véku patfi a ze
kdyby neméla
téch par kilo navic
a par vrasek, ne-
byla by to ona.

> Neni spokojena se svymi fnadry, pfitom jeji
postavu a tspéch ji zavidi miliony Zen
po celém svété.

»> V roce 2012 ji bylo udéleno britskou kra-
lovnou Alzbétou Il. vyznamenani Radu
britského impéria.

»> Kate Winslet je hrdou majitelkou jiz 2520.
hvézdy na Chodniku slavy v Hollywoodu.

2> 1 kdyz by si mohla dovolit fadu kosmetic-
kych uprav, nepfemysli o tom ani minutu.
Nenechala by si ani vyhladit vrasky, obava
se totiz, Ze by pak uz nebyla sama sebou.
»Nikdy jsem nic takového nezkusila...
Na mém téle neni nic, co bych nenavidéla,*
prohlasila.

»> Pokud byste se ji zeptali, kdo je pro ni oprav-
dovou celebritou, jednoznaéné by zaznélo
jméno Julia Roberts.

> Herecka s nahotou na filmovém platné ne-
souhlasi, i kdyz se ji sama nevyhnula, zcela
naha se objevila ve filmu Titanik a serialu
Mildred Pierce.

»> Ma fobii z domacich mazlickd, dodnes se
nemuiZe vzpamatovat z traumatického za-
zitku z mladi, kdyz jeji kie¢ek pozral vlastni
mladata.

> Pfispiva organizacim, které bojuji proti
anorexii.

»» Je vasnivou kufackou, pry zacala koufit
béhem nataceni snimku Rozum a cit,
kdyz ji bylo 19 let.

védomi svétovych rezisérd a scénaristl. Rok poté
si zahrala princeznu Sarah v Disneyho filmu A Kid
in King Arthur‘s Court. Znamou hereckou se vSak
stala az v adaptaci romanu Jane Austenové Sen-
se and Sensibility v ¢eském pfekladu Rozum a cit,
kde se objevila po boku charismatického Hugha
Granta jako divka jménem Mariance. O tom, Ze
svym vykonem opravdu excelovala, svédg¢ii to, ze
za roli dostala cenu BAFTA a Screen Actors Guild
Award a byla nominovana na Oscara v kategorii
Zensky herecky vykon ve vedlejsi roli. Po &etnych
nominacich za nespocet filmovych snimkl se
v roce 2006 doc¢kala hereckého vrcholu v podobé
Zlatého globu v kategorii Nejlepsi herec¢ka ve ved-
lej8i roli a v kategorii Nejlepsi herecka v hlavni roli
a zlaté sosky za nejlepSi zensky herecky vykon
v hlavni roli Pfed¢itac.

MATERSTVIi JAKO POSLANI

Dnes m4 jedna z nejuznavanéjsich herecek sko-
ro v 39 letech tfi déti. Kazdé sice s jinym mu-
zem, vSechny vSak krasné a talentovani po ni.
| kdyZz soucasné Stésti bylo vykoupeno ne pfilis
Stastnymi chvilkami. Jeji prvni velka laska, herec
a scénarista Stephen Tredre, po nato¢eni Titanicu



tragicky zemrel. Aby mohla byt na jeho pohibu,
odrekla U€ast na premiére filmu. Tato rana osudu
ji dostala az na upIné dno. Z toho ji pomohl rezi-
sér Jim Threapleton, do kterého se zamilovala,
roku 1998 si ho vzala a porodila mu dceru se
sladkym jménem Mia Honey. Po roce manzelstvi
ztroskotalo. O par let pozdéji, v roce 2001, se
ale seznamila s dalSim uznavanym rezisérem —
Samem Mendesem. ,Prosté jsem k nému pfisla
a najednou ze meé vypadlo: Chtéla bych vam dat
své telefonni Cislo,” prozradila Winslet o jejich
seznameni. Mendes si od ni se smichem ¢islo
opravdu vzal a o dva roky pozdéji usporadali
pompézni svatbu na ostrové Anguilla v Karibiku.
ManzZelstvi jim vydrzelo sedm let, béhem kterych
Kate porodila syna jménem Joe Alfie. S lehkym
zklamanim po dalsim nevydafeném vztahu a op-
timistickym vyrokem ,Prava laska pfijde vzdy,
kdyz to nejméné Cekate” se v prosinci 2012 znovu
vdala. Vzala si Neda RocknRolla, ktery je synovec
britského podnikatele a miliardare Richarda Bran-
sona, znamého jako majitele znacky Virgin, ktera
zahrnuje vice nez 400 spole¢nosti. Rok po svatbé
se jim narodil syn Bear. Kate bere matefstvi jako
pozehnani a snazi se byt tou nejlepsi matkou.

LAZ se budou mé déti ohlizet za minulosti, chci,
aby si vzpomnély, ze jsem to byla ja, kdo stal
v kuchyni a pfipravoval jim svacinky, Ze jsem
to byla ja, kdo s nimi jel autobusem do $koly...
Presné tohle jsou véci, které si ze svého détstvi
pamatuju a jez pro mne byly nesmirné dulezité,”
fekla britska herecka.

OBLICE] FAJN, ALE OD PASU poLU...

,Kdyz jsem byla mala, lidé mi fikali, mas tako-
vou nadhernou tvaricku! Ale v podtextu jsem
slySela, je docela $koda, Ze od krku dold to uz
tak pékny pohled neni.”“ Je ale zfejmé, ze modni
a kosmeticky primysl si to zdaleka nemysili,
jinak by se pfece Kate nemohla stat ambasa-
dorkou prestizni francouzské kosmetiky Lanc6-
me. Svou tvar také propujcila luxusni znacce
obleceni St. John, béhem foceni kampané se
nechala slyset: ,Chtéji, abych tam vypadala
jako ja, a ne abych predstirala, ze jsem model-
ka. Samoziejmé Ze nejsem. Nemam jeji vysku,
miry ani tvar.”“ | pfes své proporce ,nemodelky”
ma vytfibeny vkus, jinak by se neumistila v zeb-
ficku deseti nejlépe oblékanych zen svéta, ktery
sestavil Magazin People. |

Kdyz dostala nabid-
ku ambassadoringu
prestizni francouz-
ské kosmetiky
Lancéme, nemusela
dlouho piemyslet.
Pravé produkty této
znacky se na jejim
Zebficku kosmetic-
kych vyrobku fadily
jiz Iéta k tém top.
Své pleti i télu musi
pry vynahrazovat
svou nefest - zalibu
v nikotinu.

T

T




- HVEZDNA DIETA

asnivé obhajuje nazor, ze nor-
malni zena ke stésti rozhodné
’ nepotiebuje vychrtlou postavu,

ale kdyz po porodu své dcery Zzjistila, ze

jeji oblibené kozené kalhoty ji jsou bez-

~ H H
nadéjné malé, rozhodla se pro radikalni
fez a po nékolika tydnech si pfipadala

Iépe nez kdy predtim.

I( a I h 0 t y VYPADALA JSEM JAKO AUTOBUS
Kdyz své favoritky navlékla, prohlasila:

»,MUj zadek se podoba pucici brokolici

a jiné ¢asti mého téla pripominaji dyni.

PROSLAVILA SE NEJEN SVYMI ROLEMI, ALE TAKE SVYMI Zezadu vypadam jako autobus.” Poté
VAHOVYMI VYKYVY. KATE WINSLET BOJUJE SE SVOU POSTAVOU  se pustila do formovani své postavy
TEMER NEPRETRZITE A JAKO HVEZDA PRVNIi JAKOSTINA SOBE  za pomoci jednodruhové bananove

MUSIi STALE PRACOVAT diety. Efekt hubnuti je vétSinou velmi
.......................................................................... rychly, proto tuto dietu celebrity do-

pfipravila: Markeéta Skaldova, foto: L"Oréal, Shutterstock drzuji pfedev8im, kdyz se potiebuji
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JEDEN DEN PODLE KATE

SNIDANE: ¢okoladova ovesna kase
s bananem.

SVACINA: bily jogurt oslazeny
1Zickou medu.

OBED: salat z fepy.
SVACINA: bananovy koktejl.

VECERE: petena treska na masle
s dusenym zelim a mrkvi.

T

.c_\_“-..

rychle zbavit par kil pfed konkurzem
na novou roli apod. Dodrzovani jed-
nodruhové diety je v podstaté jedno-
duché, ale za chvili také velmi stere-
otypni. Princip této diety je opravdu
snadny, vyberete si jednu potravinu,
nejcastéji to byva pouze ryze nebo
jen jablka ¢i vejce, a tu pak jite cely
den. MGzete toho snist, kolik chcete,
ale nesmite kombinovat s ni¢im jinym
nez s Cistou pramenitou vodou.
Pokud se rozhodnete pro tuto dietu
stejné jako Kate, méli byste védét, ze
se neda drzet dlouho, protoze by se
zacaly projevovat zdravotni problémy,
nebot télo je ochuzeno o dulezité lat-
ky z ostatnich potravin. Navic je ¢asto
spojovana s ubytkem vody a svalové
hmoty, ale ne tuk(, a i s jojo efektem.

BANANOVY
SHAKE si
dopiejte 1x
tydné, az bude
vase vaha sta-
bilizovana.

1]\ sel teeun-iriuje plavanim,
teré ji pomaha formovat postavu.

PO PROUDU | PROTI NEMU
Kromé diety si tato slavna herecka
dopfava i rizné druhy sportu, mezi
jeji oblibené patfi plavani. Tento pfi-
rozeny pohyb, pfi némz je zapojené
celé télo, je tim pravym pfi formova-
ni a posileni celé postavy. | kdyz pfi
ném nebudete hubnout jako o zavod,
udrzet se v kondici. Je v3ak velice
dllezité, abyste uplavali minimalné
dva kilometry a soustfedili se pfi tom
na spravné dychani. Snazte se plavat
co nejrychleji a jednotlivé Useky pro-
kladejte kratiCkymi pauzami (zhruba
Ctvrt minuty).

PSYCHIKA DO LATE
Herecc€inou nejvétsi vasni je vSak

STEPANKA STEPANOVA,
hlavni vyZivova
poradkyn& NATURHOUSE

CO NA TO ODBORNIK?

STRAVA ICATE je optimalné rozloZena do 5 porci den-
né, za coz ji chvalim, ale celkové je jeji jidelnicek nevy-
vazeny. Pfevazuji v ném potraviny s vysokym glyke-
mickym indexem jako napf. banan, med, ervena fepa
nebo mrkev. Po téchto jidlech se velice rychle zvedne
hladina cukru v krvi a brzy po jidle se opét dostavi
hlad nebo chut na néco sladkého. Dale zde chybi do-
state€né mnozstvi bilkovin, ty jsou zastoupeny vlast-
né jen ve vecefi. U snidané bych doporucila ovesné
vlocky konzumovat v kombinaci se zakysanym mléc-
nym produktem, klidné i se IZickou medu, ktery rano
neuskodi. U svaciny bych vymeénila banan za sezonni
ovoce s nizs§im glykemickym indexem a u obéda bych
pridala bilkoviny a mensi porci komplexnich sachari-
dii napf. celozrnna ryze, kuskus nebo téstoviny. Cer-
venou fepu je lepsi zkombinovat i s jinymi druhy zele-
niny s nizs§im glykemickym indexem. Banan bych Kate
ponechala na svacinu pouze pfed jejim oblibenym
plavanim, ktery ji doda potfebnou energii pfi sportu.

jéga, za kterou i cestuje do daleké
Indie. ,Chci byt v souladu se svou
dusi a télem. Stres a vychova mych
tfi déti mé vyCerpavaji, nepreji si délat
nic jiného, nez meditovat a relaxovat,”
prohlasila pfi posledni cesté. Neni
to vSak jen klasicka joga, kterou si
zamilovala, ¢asto ji mUzete vidét i pfi
cvi¢eni troSku naro€néjsi varianty,
kterou je bikram joga, mozna zna-
mé;jSi pod nazvem ,hot joga“. Béhem
cvieni se spaluje velké mnozstvi
kalorii, pfedevS§im diky tomu, ze lek-
ce probiha v mistnosti vytopené na
40 °C. Kromé hubnuti teplo pfispiva
také k detoxikaci organismu, k vytr-
valosti i télesné flexibilité. Pokud se
vam déla ve velkém horku nevolno,
bikram jéga pro vas neni vhodna. B
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Ted uz si vahu udrzim!
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SNiZENOU VAHU SE )i NEPODARILO UDRZET SAMOTNYM
CVICENIM. KDYZ SE RUCICKA NA VAZE BLIiZILA KE STOVCE,
ROZHODLA SE, ZE ZMENi HLAVNE STRAVOVACi NAVYKY.

DNES MARTA LANCOSOVA VERI, ZE DiKY NOVYM
STRAVOVACIM NAVYKUM SI UZ VAHOVY UBYTEK VIiCE NEZ

28 KILOGRAMU UDRZi.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE

Jak jste doted’ vnimala své télo?
Normalné. Moje vaha mi nikdy moc
nevadila, fikala jsem si, ze jsem takova,
jaka jsem. Akorat mé mrzely ob¢asné
narazky od tatinka a tehdejsiho pfitele,
Ze bych méla zacit uz néco délat.

U:Z jste ale jednou hubla...

Ano. Priteli se povedlo, Ze jsem zaca-
la chodit do posilovny. Nakonec mé
cvieni zacalo tak bavit, ze jsem fitko
navstévovala i poté, co se se mnou
pfitel rozeSel. Moje sportovni aktivita
ale skoncila, kdyz jsem stravila Ctyfi
mésice na gauci se sadrou na noze.
A jak asi tusite, vaha snizena samot-
nym cvi¢enim se takto udrzet nedala.

Proc jste se ke sportu uz nevratila?

Po rekonvalescenci jsem si na fitko jed-
noduse netroufla. Soustfedila jsem se
na praci a konicky a dny plynuly. Vaha
se ani moc nezvysSovala, ale urcité neby-
la takova, jakou jsem si pfedstavovala.

A co tedy bylo tim ,,alarmem®, ktery
Vas poslal do chomutovské pobocky
NATURHOUSE?

Rekla jsem si, hlavné nesmi byt dosa-
zeno 100kg. A nakonec se mi to poved-
lo. Do vyzivové poradny NATURHOU-
SE jsem zacala chodit pfi vaze 97,2 kg.

Na NATURHOUSE jste prisla sama?
Ne, jednou mé odchytla asistentka
pred vyzivovou poradnou v Chomutové
a zeptala se mé, zda nechci premérit
pomeéry télesnych tkani v téle. Hodnoty
nebyly nic moc...

Prvni tydny jsou obvykle nejna-

MARTA LANCOSOVA
Udlice

VEK: 31let

VYSKA:170cm

PUVODNI VAHA: 97,2 kg
SOUCASNA VAHA: 68,8 kg
ZHUBLA: 28,4 kg

DELKA HUBNUTI: 5 mésict
VELIKOST OBLECENi PRED: 50
VELIKOST OBLECENI PO: 36

SNiZENi 0: 7 konfekénich
velikosti obleéeni

') FIBROKI

rienoxi S
0

preckala rizikové obdobi vy?

Prvni zkouska, zda obstojim, mé Ce-
kala zahy — pfi putovani na Velehrad.
Rekla jsem si, Ze kdyz to zvladnu pfi
této akci, tak pak uz vzdycky. A po-
vedlo se, shodila jsem dva kilogramy.

Myslite si, Ze Iéto je vhodné obdobi
na hubnuti?

Dobré obdobi je kazdé, kdy se ¢lovek
rozhodne ©.

To ano, mysleli jsme to spis tak, Ze
v lété ceka na clovéka spousta na-
strah v podobé sladkého a podobné.
Nevim, jestli to bylo Iétem. Dny plynuly
a vaha §la porad pékné dola. Okoli,
kamaradi a rodina si za¢ali vSimat mé
promény. To mé hnalo dal a od vSech
lakadel distancovalo.

Slova chvaly jsou skutecné dobry
motor. Jak to ocenili tfeba vasi Zaci?
Tak samozfejmé si v8imli. Byla to dalSi
krasna reakce k za¢atku nového skol-
niho roku.

Co Vam nova vaha dala?

Urcité sebejistotu. Ted mam nového
pritele, ktery je mi spole¢né s moji ro-
dinou velkou oporou v boji s dalSimi
nadbyte¢nymi kilogramy. Proto véfim,
Ze si novou véhu dokazu udrzet.

Doporucila byste tento zplisob
sniZovani hmotnosti tfeba svym
blizkym?

Uz se stalo. Mé dvé kamaradky a sest-
ra zacaly NATURHOUSE v Chomu-
tové navstévovat a také na sobé jiz
pozoruji skvélé vysledky a jsou moc
spokojené. [ |
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TO, ZE KDYZ SE CHCE, TAK
TO JDE, SKVELE POTVRZUJE
PETRA SAMPALIKOVA. MA
NOVY ZIVOT, PLNO SiLY,
NOVY SATNIK A HLAVNE

JE STASTNA. V PLZENSKE
VYZIVOVE PORADNE TOTIZ
ODLOZILA 57 KILOVE ZAVAZi.

pripravil: NATURHOUSE,
foto: archiv NATURHOUSE

Jak jste se dostala k NATURHOUSE?
Uz jsem byla ze své vahy opravdu
nestastna, proto jsem kontaktovala
znamou, ktera jiz do NATURHOUSE
dochézela a vidéla jsem na ni opravdu
velkou zménu. Ihned, jakmile mi pfeda-
la kontaktni informace, nemeskala jsem
a jesté ten samy den jsem se objedna-
la na pobo¢ce NATURHOUSE v OC
Olympia v Plzni. Byla jsem velice mile
pfekvapena, ze jsem mohla pobocku
navstivit hned druhy den rano.

Bylo pro vas tézké zménit své stra-
vovaci navyky?

Pfiznavam, Ze jsem z toho méla oba-
vy. Ale hned od prvni chvile jsem byla
nadSena jidelnickem. Velice rychle jsem
zjistila, Zze absolutné nemam hlad, je-
likoz jsem zacala jist pravidelné. Ze
zacatku jsem si pouze musela hlidat
danou dobu uréenou pro jidlo. BEhem
par dni jsem si ale zvykla a dnes je to
tak prosté dané. Naucila jsem se podle
rad a receptl od pani dietolozky zaradit
do svého denniho jidelni¢ku zeleninu,
kterou jsem popravdé dfive nevyhle-
davala. Stejné tak to bylo s lusténinami
a rybami. A jaké bylo mé prekvapeni,
Ze jiz nepotrebuji dfive tolik milované
uzeniny, sladké susenky a dortiky. A co
se tyCe pitného rezimu? Tak ten jsem
podstatné zvysila a bublinky z mineralek
jsem vymeénila za obycejnou vodu a ¢aj.

Co vam na metodé NATURHOUSE
nejvice vyhovovalo?

Abych byla upfimna — vlastné véechno.
Ale hlavné to, Ze si nemusim slozitym
zpUsobem pocitat kilokalorie a kilojouly
a kazdé sousto predem vazit na vaze.
Zjistila jsem, ze nema cenu drzet ,za-

B  PETRASAMPALIKOVA W
Prestice

VEK: 38 let

VYSKA: 177cm

PUVODNI VAHA: 134,1kg
SOUCASNA VAHA: 77 kg
ZHUBLA: 57,1kg

DELKA HUBNUTI: 10 mésict
VELIKOST OBLECENi PRED: 54-56
VELIKOST OBLECENI PO: 42-44

SNIZENi 0: 6-7 konfekénich
velikosti obleceni

ruc¢ené” diety od kamaradek ani z rliz-
nych ¢asopisU. A Ze jsem jich ne pravé
malo vyzkous$ela. Pokazdé vedly k jes-
té vétSimu jo-jo efektu, bohuzel.

Jakych vysledk jste dosahla

a za jak dlouhou dobu?

Moje nejvyssi vaha se pohybovala ko-
lem 138kg. Jesté predtim, nez jsem
se objednala do NATURHOUSE, jsem
sama shodila pfiblizné 4 kg, ale sty-
lem jednoho jidla denné, odfikanim
a odpiranim stravy. Na Stésti jsem
si ale brzy uvédomila, ze to takhle
nejde. Na prvni konzultaci, ktera
se konala 26. 2. 2013, byla moje
vaha 134,1kg. Dnes je pred Va-
noci téhoz roku a moje vaha
se pohybuje kolem krasnych
77 — 78Kkg. Zacala jsem
s velikosti obleceni 54 —
56 a dnes nosim béznou
konfekéni velikost 42 — 44.

Co jste nejvice pfi dieté
ocenila?

Hlavné to, Zze skutec¢né
FUNGUJE! V dieté mi
dale pomohly pravidelné
kontroly u pani dietolozky,
ktera mé stéle motivovala

a podporovala. Vzdy jsem

se na dalSi prevazeni tési-
la, byla jsem zvédava, jak
se vaha zase hnula a jak se
k lepSimu zménily poméry
tuku a vody. K tomu mi poma-
haly také podpurné pripravky
od NATURHOUSE.

Které pripravky jste si oblibila?
Uzasné jsou v8echny druhy tyéinek

SLIMBEL SYSTEM, polévky SLIMBEL,
suchary FIBROKI, pudinky SLIMBEL
a vlaknina FIBROKI. Chutné také jsou
preparaty ve formé koncentratu. Nejen
ze dobre chutnaji, ale hlavné mi dost
pomohly.

Dochazite i nyni na konzultace?
Ano, stale dochazim do NATURHOU-
SE, abych si zafixovala spravné stravo-
vaci navyky. | v budoucnu planuju déle
dochazet na ob¢asné prevazeni. Chci
si svou novou vahu udrzet!!!

Kdybyste méla nékomu o NATUR-
HOUSE fict, jak by asi vypadala ta
véta?

Vrele vam doporucuji navstivit odbor-
niky v NATURHOUSE. P¥ijdete do ve-
lice pfijemného prostfedi a setkate se
zde se vstficnym pfijemnym jednanim.
V Zadném pfipadé vam nebude vase
nadvéha vycitana. Velice radi vas zde
vyslechnou a pomohou vam. |

PESOPERFECTO 27




@ DIETA ™

- ;:-I - ‘ l
_ . - ' DT "

il

/

28 pesoPERFECTO




Vdaka NATURHOUSE som

sa naucila pravidelne jest

a vysledky bolo vidiet
uz po 2 tyzdnoch

POCHVALUJE SI PANI SVETLANA HAVALCOVA, KTORA
ZA5MESIACOV SCHUDLA 20 KG POD VEDENIM VYZIVOVE])
PORADKYNE NATURHOUSE V ZILINE.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE

Co Vas priviedlo do NATURHOUSE?
Raz som sa prechadzala po obchod-
nom centre Mirage v Ziline a oslovi-
la ma prijemna asistentka, ktora ma
pozvala na bezplatnu bioimpedanénu
analyzu tela. Zo zaciatku som nevede-
la o ¢o presne ide, ale chcela som sa
dozvediet o sebe nieCo nové.

Aky bol vysledok vasej analyzy?
Bola som velmi prekvapena, pretoze
mi vyzivova poradkyra potvrdila nad-
vahu. A to aj napriek tomu, ze som
cely Zivot cvicila.

Ako prebiehali vase kontroly

v NATURHOUSE?

Vzhladom na to, Ze som bola z dale-
kého okolia (88km od Ziliny), dohod-
la som sa s vyzivovou poradkyriou
na kontrolach kazdé dva tyzdne.

Trapili vas aj nejaké zdravotné
problémy?

Predtym, ako som navstivila vyzivovu
poradfiu, mavala som ¢asto problémy
s palenim zahy. Po dvoch tyzdroch
od upravy stravy a uzivania podpor-
nych produktov NATURHOUSE sa moj
stav vyrazne zlepSil.

Ako sa Vam pacil zostaveny
jedalnicek?

Zo zaciatku som bola prekvapena,
kolko toho musim zjest, ale prave vda-
ka tomu sa upravil m6j metabolizmus
a kilogramy i$li nadol. Naucila som sa
pravidelne jest a vysledky bolo vidiet
uz po dvoch tyzdrnoch. Vyrazne ma to
motivovalo a teSila som sa na kazdu
dalSiu kontrolu u svojej vyzivovej po-
radkyne Janky Plastiakove;.

Chcem podakovat celému timu NA-
TURHOUSE a mojej rodine za velku
podporu. DAKUJEM! [ |

SVETLANA HAVALCOVA
Liptovsky Mikulas

VEK: 50 rokov

VYSKA: 165cm

VAHA PRED: 88,5 kg

VAHA PO: 68,5 kg

SCHUDLA: 20 kg

DLZKA CHUDNUTIA: 5 mesiacov
VELKOST OBLECENIA PRED: 42-44
VELKOST OBLECENIA PO: 36-38
ZNiZENIE 0: 3-4 konfekéné velkosti
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DANA SPICKOVA
Praha

. VEK: 44 let
] VYSKA:165cm
"L PUVODNI VAHA: 11,2 kg
T SOUCASNA VAHA:79kg
M ZHUBLA:32,2kg
| DELKA HUBNUTI: 7 mésici
VELIKOST OBLECENI PRED: 50-52
VELIKOST OBLECENI PO: 42

SNIiZENI 0: 4-5 konfekénich
velikosti obleceni

HUBNUTi S NATURHOUSE

bylo az prekvapivé jednoduche

RADUJE SE PANI DANA SPICKOVA, KTERA VE VYZIVOVE PORADNE NA PRAZSKEM SPORILOVE
ODLOZILA ZAVAZi 0 HMOTNOSTI 32,2 KG, ZLEPSILA SI ZDRAVOTNi STAV A MUZE NOSIT
KRASNE A MODERNI OBLECENI.

pripravil: NATURHOUSE, foto: archiv NATURHOUSE
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Miizete nam sdélit, kdy jste asi
zacala mit problémy s vahou?
Problémy s vahou jsem méla vzdycky,
tedy lépe feceno pfiblizné od puberty.
Nikdy jsem nebyla vylozené §tihla. Asi
do svych 25 let jsem se s vahou drzela
na 65 — 70 kilech vyjma doby, kdy jsem
kratkodobé zhubla. Kolem ftficitky jsem
méla uz tak kolem 80kg. Hodné jsem
pribrala v téhotenstvi (25kg) a po poro-
du dcery v 36 letech jsem nezhubla ani
deko, naopak jsem jesté trochu pfibrala.

Zkousela jste se svych nadbytec-
nych kilogramu zbavit sama?
Nescetnékrat. Drzela jsem snad vSech-
ny znamé diety — tukozroutska polévka,
délena strava, pocitani kalorii, Herbalife
apod. Zhubla jsem vzdy, nékdy vice, jin-
dy méné. Nejvic asi 15kg. V momentg,
kdy jsem pfesla na svoji béZnou stravu,
shozena kila jsem vzdy nabrala zpét.
A takhle se to opakovalo nékolikrat.

Proto jste navstivila vyZivovou
poradnu NATURHOUSE? Jak jste se
o nas dozvédéla?

S manzelem jsme byli v obchodnim
domé Centrum na prazském Spofi-
lové a zrovna mluvili o tom, ze bych
se chtéla pokusit zhubnout, ale ze uz

nemuizu sama. UvaZovala jsem teh-
dy o navstévé néjakého lékarského
zafizeni typu obezitologie. V Centru
nas oslovila velice vyfe¢na asistentka
NATURHOUSE a zméfila ndm obé-
ma BMI index. Kdyz jsem zjistila, ze
moje obezita uz ohrozuje zivot, rozhodli
jsme se s manzelem, Ze se objedname
na konzultaci. Nez jsme pfisli poprvé,
procetli jsme si peclivé webové stranky.

Co Vas vedlo k tomu zacit hubnout?
Motivl bylo hned nékolik. Zacala jsem
mit potize s pohybem, coz mi dost vadi-
lo. Funéla jsem do schodd, pfi lyZzovani
jsem se hrozné potila, byvala jsem una-
vend. Nékolik mych oblibenych kousk
oblec¢eni stale jen viselo ve skfini a Ce-
kalo na ,leps$i ¢asy". V jednom obcho-
dé se mi moc libily kalhoty, zlevnili je
na c¢tvrtinovou cenu. Koupila jsem si
je s virou, ze ,do nich zhubnu®, i kdyz
mi byly malé (dnes je ovSem nemohu
nosit, jelikoZz mi jsou stradné velké). Po-
sledni kapkou bylo konstatovani mého
nevlastniho syna, ktery si mé prohlédl
a fekl: , Ty uz jsi snad tlust$i nez moje
matka“. Pak pfiSel ten okamzik, kdy
jsem si fekla, ze takhle to uz dal nejde.

Jak se Vam podafrilo shodit?
Hubnuti s NATURHOUSE bylo az
prekvapivé jednoduché. S pani die-
tolozkou Danielou Ifebe jsme si byly
hned sympatické a ja se rozhodla, ze
ji ve véem budu poslouchat. Velkou
pomoci pro mé bylo i to, ze spolu se
mnou zacal hubnout i mij manzel (on
ov8em potieboval zhubnout jen par
kilo) a vibec mé v mém Uusili podpo-
pro mé bylo naucit se dodrzovat pitny
rezim, hlavné dopoledne, a pravidelné
jist. V praci jsem vétSinou jist nesti-
hala a vSe dohanéla vecer, to byl asi
ten hlavni problém. Velmi mi vyhovuje,
ze mohu varit podle receptll NATUR-
HOUSE z bézné dostupnych surovin
a jidla jsou vétSinou chutna (v podstaté
jsem nebyla schopna jist akorat fapi-
katy celer v jakékoli podobé a ananas
kvuli alergii). Ze za¢atku jsem si fidila
Lbudik®, abych nezapominala svacit
a stale kontrolovala podle pisemného
planu, jestli jim spravné. Dnes uz je
vSe jednodussi, novy stravovaci rezim
mi ,presel do krve“.

Byly i situace, kdy jste dietu porusi-
la nebo byste nejradéji s hubnutim
skoncila?

Mozna se to zda zvlastni, ale ne. Krizi
jsem méla pouze jednou, kdyz jsem
i pfes dodrzovani véech pokyn(i zhubla
za tyden jen 200g. To mi bylo opravdu
lito, ale chut skong¢it jsem neméla nikdy.

Jaké byly nejvétsi zmény ve Vasem
jidelnicku?

Hlavni zménou bylo, ze jsem uplné
vypustila sladké. Dfiv jsem si neumé-
la predstavit ve€er bez ¢okolady, dnes
na ni ani nemam chut. Vzdy jsem jedla
hodné zeleniny a ovoce, ale pfece jen ne
v takovém mnozstvi jako ted. Nedosta-
tek Casu k pfipraveé jidla jsem Casto feSila
krajicem chleba s maslem, dnes si dam
Cerstvou zeleninu a lehky nesoleny syr.

Oblibila jste si néktery z produktii,
ktery jste uzivala?

Nejvice mi zachutnaly susenky FIBROKI
5C, jsou mou nejCastéjsi snidani. Také
marmeléda DIETESSE.3 z horkych po-
merancl je vyborna, musela jsem si sta-
novit, Ze si ji koupim pouze 1x mési¢ne,
abych se na ni nestala zavislou.

Se svou soucasnou vahou jste jiz
spokojena?

Zhubla jsem jiz 32,2 kg, ale do ,vysné-
né“vahy mi zbyvaji jesté asi 3kg. Jsem
ale velmi spokojena uz ted, mnoho lidi
mi fika, at uz nehubnu, Ze to staci.
Rada bych podékovala celému vytec-
nému kolektivu NATURHOUSE, moc
jste mi pomohli, dékuiji! |
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| ZDRAVE
JibLo
inuzersicvele

<5 CHUTNAT

DELITE JiDLO NA ZDRAVE A DOBRE?
NEMUSITE. KDYZ SE TOTIZ ZDRAVE
INGREDIENCE DOBRE PRIPRAVI, BUDE
JiDLO Z NICH DOKONCE SKVELE.

pripravila: Renata BureSova, foto: Shutterstock

NEVITE, CO KAZDY DEN UVA-
RIT K VECERI, A TAK STRI-
DATE DOKOLA TESTOVINY,

PARKY NEBO ROHLIK SE SA-
LAMEM? MAME PRO VAS RE-
CEPTY, JAK SKVELE A PRITOM
RYCHLE PRIPRAVIT POKRMY

ZE SUROVIN, KTERE NAVIC

PROSPE)i VASEMU ZDRAViI.
VYRAZTE DO SUPERMARKE-

TU A NEBOJTE SE NAKOUPIT
LUSTENINY, KUSKUS, VY-

ROBKY ZE SOJI NEBO TREBA

CUKETU S BROKOLICI.

. JAK OZDRAVIT
CESKOU KUCHYNI?

Knedlo-vepfo-zelo vylepsite ku prospéchu
/ svého zdravi, kdyz vyberete jen libové maso,
/ ke kterému pfipravite knedliky z celozrnné
mouky a zeli nezadélate moukou, ale jen
mirné dochutite ¢esnekem.

Slepice na paprice bude dietné;jsi a zdravéjsi,
s kdyz na omacku misto smetany nebo dokon-
/ ce Slehacky pouzijete husty kefir nebo bily
/ i i jogurt. Také do ni muizZete pfidat dvé
R nebo tfi nakrajené bilé papriky.
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SOJA NAD ZLATO
Rikéa se ji také kralovna lusténin a na trhu dnes mizete za-
koupit nes¢etné mnozstvi séjovych vyrobki — jogurty, maso,
pastiky, salamy, majonézy a dalSi. Napfiklad s6jové maso
najdete na pultech uz mnoho let. Snad kazdy ho vyzkousel,
ale vysledky mozna nebyly nejlepsi. Nevhodnou Upravou
totiz mohlo chutnat jako rozmoc¢ena houba, a tak ho spousta
kucharek z jidelniCku nadobro vyfadila. Pokud chcete dat
s6éjovému masu dalSi Sanci, vyzkousejte nas recept:

TIP: ORISKY ZE S0JOVYCH BOBU

Boby pfes noc namocte. Nabobtnalé je pak rozloZte na plech
vymazany olejem, jemné posolte a upecte v troubé.

SOJOVE MASO SE ZAMPIONY

X 1 rajcatovy protlak, 1 vétsi cibule, 1 porek, 1 zeleni-
novy bujén, 200g Zampion, 3 IZice s6jové omacky,
1 vétsi paprika, 1 baleni séjového masa, olej

X Sojové maso namocte na 60 minut do zeleninového vy-
varu. Na panvi zpénte trochu oleje a osmahnéte na jemné
kosti¢ky nakrajenou cibuli. Poté pfidejte na platky nakrajené
zampiony a na kosti¢ky pokrajenou papriku. Podlijte vyva-
rem, pridejte s6jové maso, ob¢as promichejte a par minut
duste. Déle pridejte sojovou omacku a rajcatovy protlak.
Asi po deseti minutach pfidejte najemno nakrajeny pérek
a jesté pét minut duste. Jako pfiloha je skvéla ryze.

BAJECNY KUSKUS

Tuto oblibenou pochoutku maze mit
va$e rodina na stole opravdu za par mi-
nut. Kuskus se na rozdil od ostatnich
téstovin pfi pfipravé nevafi, ale pouze
zaléva varici vodou. Skvéle chutna
nejen naslano, ale i nasladko.

KUSKUS S CHERRY RA]fATKY

X 2509 kuskusu, 1509 cherry raj-
cat, 150 g hrasku, 10g cerstvého
zazvoru, 25g Salotky, 40 ml olivo-
vého oleje, ¢erstva nebo susena
petrzel, stl, pepf

X Kuskus promichejte v kastrolu s ole-
jem, soli a pepfem. Zalijte 450 ml vrouci
vody (Gast mlzete nahradit zelenino-
vym vyvarem) a nechte deset az pat-
nact minut stat, aby se tekutina vsakla.
Cherry rajcata nakrajejte na kosticky,
zézvor na tenké nudli¢ky. Spolu s na-
sekanou cibulkou a hradkem je lehce
opecte na panvi. Promichejte kuskus
vidlickou, aby nebyl hrudkovaty a pfi-
michejte k nému smés z panve a na-
sekanou petrzelku.

TIP: SLADKY KUSKUS

Kuskus zalijte vrouci vodou, nechte chvili nabobtnat a pfidejte k nému
nakrajené mandle, ofiSky, susené ovoce a zakapejte medem.
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SUPERZDRAVA BROKOLICE

Pokrmy z brokolice jsou velice jednoduchou moznosti,
jak dodat télu spoustu blahodarnych Zivin a vitamind.
Jejich pfiprava pfitom neni nijak naro¢na. OvSem pozor
pfi vybéru brokolice v obchodé — musi mit syté zelenou
barvu (ne zazloutlou) a nepovadlé listy. Pfi vafeni pak
hlidejte ¢as — pokud brokolici pfevafite, ztraci celistvost,
chut i vitaminy.

TIP: NEVIDITELNA
BROKOLICE

Nechtéji vase déti jist
zrovna tuto zdravou
zeleninu? Schovejte ji

do polévky a pfipravte
jim brokolicovy krém.
Nakrajenou brokolici asi
20 minut povaite v mirné
osolené vodé, poté ji
odstavte a rozmixujte.
Pridejte zeleninovy bujon
a muskatovy ofisek. Ne-
chte jesté chvilku povafit,
aby se spojily chuté. Na-
konec do brokolicového
krému pfilijte smetanu.
Na pohled je tahle dobro-
ta k nerozeznani od hras-
kové polévky. A chutové
je prosté skvéla.

JAPONSKA BROKOLICOVA PANEV
X 1 brokolice, 1 fapikaty celer, olivovy olej, sul, kari ko-
feni, mleta sladka paprika

X Na teflonovou panev kapnéte olivovy olej a pfisypte
omytou a nadrobno nakrajenou brokolici a fapikaty celer.
Jemné osolte. Pfidejte Spetku kari kofeni a mleté papriky.
Opékejte asi deset minut. Do toho zakladu mlzete pridat
jedno vejce nebo tfeba nakrajeny parek ¢i klobasu.

DIETNi CUKETA

Oproti jiné zeleniné se u nas péstuje pomér-
né kratkou dobu, oviem jeji popularita stale
stoupa. Neni divu, cukety totiz maji Sirokou
Skalu uplatnéni v kuchyni, témér zadné kalorie
a navic velmi pfiznivé Gc€inky na naSe zdravi.

CUKETOVA CHUTOVKA
X 1 cuketa, 1 bily jogurt, €esnek, olej na sma-
zeni, hladka celozrnna mouka, sl

X Cuketu nakrajejte na platky, pokud je men-
§i, nemusite ji loupat. Platky osolte a asi ho-
dinu je nechte vypotit. Do misky dejte hladkou
celozrnnou mouku, platky cukety v ni obalte
a smazte je z obou stran dozlatova. Poté je
polozte na ubrousek, aby vsakl pfebyte¢ny tuk.
Cuketovou chutovku podavejte s bilym jogurtem
smichanym se soli a prolisovanym ¢esnekem.

TIP: CUKETOVA BUCHTA

Stejné jako brokolici i cuketu miiZete détem (nebo tfeba i manzelovi, ktery ji odmita) nabidnout
v takové formé, ve které ji neodola. Na cuketovou buchtu potfebujete 2 hrnky nahrubo nastrou-

hané cukety, 2 hrnky polohrubé celozrnné mouky, % hrnku cukru, 2 hrnku oleje,

1vanilkovy cukr, 1/2 prasku do peciva, 2 pIné IZicky skofice, 11zicku jedlé sody, 2 IZice kakaa

a 3 vejce. Vse smichejte dohromady a vypracujte tésto, které pak nalijte na vymazany a vy-
sypany plech (pokud by tésto bylo pfilis tuhé, miazete pfidat trochu vody) a upeéte v troubé.
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S OBDOB[M LETNICH RADOVAN EK JE Prima zmrzlina je znédmd svymi nanuky Mroz
NEODMYSLITELNE SPJIATO SIPADKE OSVEZEN| @ zaklddd si na jejich vyrobg z kvalitnich surovin bez

V PODOBE ZMRZUWUZETE SI JE pouziti ndhrazek. Jahodového MroZe v tmavé nebo
DOPRAVAT, | KDYZ SI HLIDATE VAHU.
JEN VOLTE TAKOVE, KTERE USPOKOJI VASE
CHUTQVE EBUNKY A OBSAHU;JI MA’XIMALNl Doslova ovocem na $pejli jsou Mroz Jahody a Mroz
MNOZSTVI OVOCE. VODOVE PLNE CUKRU,  Madliny. Mizete si je ddt ke svacing nebo jen tak pro

NEBO TUCNE SMETANOVE NAHRADTE  osvézeni v parném letnim dni. Kousky ovoce s minimem

TREBA OVOCNYMI DRENEMI. pridaného cukru vds zchladi i zasyti. Jahody zabalené

bilé polevé znd asi kazdy, ale objevili jste uz osvézujici

zmrzliny plné ovoce?

do tmavé &okolddové polevy navazuji na tradici Mroze
a Maliny jej posouvaii o kus ddl. Tahle zmrzlina je

plnd pravych malin a vitaminu C. Zédnd barviva ani
dochucovadla, jen &isté ovocel!

Letos Prima zmrzlina uvedla novinku Mroz v tubg.
Osvézujici ovocnd drefi Mroz ve dvou prichutich

ie zabalend do praktické tuby. Na rozdil od jinych
ovocnych zmrzlin v tubdch ale Mroz obsahuje vice nez
55% jahod, nebo lesnich plodd. Mizete si je doprdt jako

osv&2ujici ovocnou presniddvku.

Patite-li mezi vyznavace dieni v kelimku, pak jisté
neodoldte porci lahodné drené z jahod, nebo lesnich
plodo. Vysoky podil ovoce je i v tomto piipadé
samoziejmosti. Jahody jsou oblibend klasika, ale

po oliznuti Izicky s dfeni z lesnich plodi pocitite osvézujici
A3 kil “‘“d-.‘-',_.% ’ .:| ¢ = chuf lesnich bobuli — malin, jahod, ostruzin a boravek.

: Spoijte si vychutnéni zmrzliny s pFijemnym z&zitkem.

Na Mrozi a jeho dalsich ledovych spoleénicich si
mozZete pochutnat v ZOO Praha, Plzefi, Olomouc nebo
v Dinoparcich a také v Aquaparku Ceslice a relaxacnich

J TN mistech Ladronka a Hamr.
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CTETE
zdravi
' Z ust

STEJNE JAKO MUZETE PODLE OCi
CiST v DUSI, LEDACOS VYCTETE

I Z UST. A URCITE SE BUDETE DIVIT,
KOLIK TOHO TAKOVE ZUBY, JAZYK
NEBO DASNE PROZRADI.

pfipravila: Jana Tobrmanova, foto: Shutterstock

élo projevuije jakoukoli nerovnovahu na-

venek. KdyZz mate nedostatek vitamin,

zhorsuji se vlasy, nehty nebo plet. Kdyz

zase mate snizenou imunitu, télo vam
napovi Unavou. Stejné tak rozblikava varovné kon-
trolky na ustech. Cela vychodni medicina stavi
na rovnovaze téla, prfesnéji fe€eno na rovnovaze
energetického vzorce, ktery je pfeduréen v momen-
té splynuti spermie s vajickem. Ajurvédicky odbor-
nik dokaze odhadnout onemocnéni jednak podle
pulzniho vy8etfeni, kdy vdm stiskne prostifednik
na levé ruce a ur€i typ energie, ktera v téle previada,
a velmi ¢asto také pozoruje Usta. Pro¢? Jejich cel-
kova kondice dokaze celkem pfesné diagnostikovat
bakterialni infekce, které by mohly upozornit tfeba
na problémy se slinivkou nebo Zaludkem.

0 KROK NAPRED

Nemusite byt pfimo odbornikem na vychodni
medicinu, abyste dokazali ledacos dekddovat
sami. Pokud budete svUj jazyk, zuby a dasné
pozorovat pravidelné kazdy den, miizete hrozi-
cimu onemocnéni pfedejit. Nez bakterie nebo
viry za¢nou napadat vnitfni organy, daji vam par
indicii navenek.

JAZYK, KTERY SE VAM NEZDA

Na jazyku jsou jemnd nervova zakonéeni. Je tedy
pomérné dost citlivy. Pokud ale boli vic, nez je zdréa-
vo, nepodceriuijte to. Stejné tak mlZete vypozorovat
zmény, které neboli, zato jsou viditelné. Ani v tomto
pfipadé nenechavejte nic nahodé. Zavazna one-
mocnéni byvaji pomérmné dost zakefna v tom, ze
se zpocCatku Casto projevuiji jen jako banalita. Pokud
se vam na jazyku vytvofi vfidek, ktery neboli, mize
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se jednat o pocinajici stadium rakoviny jazyka. Ta-
kovy vfidek v Ustech bude pretrvavat dlouho, nebo
se bude zvétdovat. Pokud je citlivy a postupem
Casu se zmensuje a mizi, budte klidni. Jedna se
0 povrchové poranéni nebo infekéni aft, se kterym
si poradi stara dobra gencianka. Jazyk se mlze
také rlizné olupovat. Na viné jsou vétSinou kolonie
bakterii, které se zde usazuiji z jidla — hlavné toho
sladkého. | tady pomUze gencianova violet. Pokud
jsou fleky tmavé, nejspis$ se jedna zase jen o bak-
terie — Casto z kavy, €aje nebo tabaku. Pouzivejte
Skrabku na jazyk, ustni vodu se silnym desinfekénim
ucinkem a obtize by mély ustoupit. Pokud ale jazyk
nahle z€ervena a oteCe, bézte k 1ékafi. S nejvétsi
pravdépodobnosti se potykate s alergii na néjakou
potravinu, mate zanét jazyka, ¢i vam chybi vitaminy,
ale to musi blize specifikovat odborné oko.

VAS DECH DVAKRAT NEVONi...

Pokud se nemUzete zbavit nepfijemného pocitu
v Ustech i pfesto, Ze dodrzujete peclivou ustni hy-
gienu a mate jednoduse pocit, Ze je vam z Ust citit,
mUZete mit problémy s travenim a zaludkem. Ze by
za zkazeny dech mohly stomatologické problémy
je pravdépodobné jen v mizivém procentu pfipadul.
Velmi Casto se takto projevuje také zanét dutin.
Vysvétleni je velmi jednoduché. Infekce dutin je
spojena s jejich otokem. To vas ¢asto nuti dychat
usty. Tim, ze vzduch prokluzuje skrze ustni dutinu,
se ale vnitfek Ust vysuSuje od slin, které maji za ukol
bakterie likvidovat. Nos a Usta jsou spojena nosohl-
tanem. Pokud mate oblast nosu zahlenénou, hlen
Casto stéka az do Ust. KdyZ se dostane na jazyk, vy-
tvofi perfektni podhoubi pro Sifeni dalSich bakterii.
To, jestli se jedna o problémy se zaludkem, nebo
dutinami poznate jednodu$e podle dalSich dopro-
vodnych symptomd. Pokud vas tfeba pali zaha, je
jasné, Ze na viné je problém v travicim traktu. Zde
pomaha dodrzovat pitny rezim. Pijte neslazené Caje
a neperlivé vody. Vyborny je také ¢aj z maty nebo
Cerstvého zazvoru, které zaludek uklidriuji. Na za-
ludek je dobra také chlazena coca-cola podavana
po Izi€kach, i kdyz na tu pozor! Obsahuje hodné
cukru, ktery potom zivi bakterie v Ustech. Pokud si
ji date, usta nasledné vydesinfikujte Ustni vodou.
Vzdejte se sladkosti a pak také potravin, které se
Spatné travi, jako je cibule, Cesnek, vajiCka a také
vSechna tu€na a tézka jidla. V obou pfipadech
byste méli desinfikovat Ustni dutinu pfed spanim.
A samoziejmé byste méli navstivit 1ékare, ktery
doporudi travici enzymy v tabletkach, nebo jiné
medikamenty v zavislosti na vystupu z vySetfeni.

MATE ZUBY CITLIVE TAK,

ZE VAS BOLi | DYCHAT

PFili$ citlivy zub signalizuje v mnoha pfipadech
kaz, ktery na néj uto¢i. Pokud véas ale boli vice

zubU nejen pfi kontaktu s chladem ¢&i teplem, ale
také i pokud se nadechnete, mate do znacné miry
poskozenou zubni sklovinu. V pfipadé, Ze jste
neabsolvovali Zzadné béleni zubd, po kterém se
naruseni da ocekavat, vam mohou zubni sklovinu
naruSovat Stavy z traviciho traktu. Pokud vas pali
ke vSemu jesté Zaha, je to jednoznacény dikaz.
Pusobeni travicich Stav, které se navraci do jicnu
a ustni dutiny, je tfeba fesit. MlZzou vam totiz
podpofit rakovinné bujeni pravé v jicnu. Cemu
se vyhnout, je jasné. Jsou to pfili§ tézka a tu¢na
jidla a samoziejmé sladkosti. Nejezte ani cibuli,
Cesnek a hlavné si dejte pozor na napoje s obsa-
hem CO,, které navraceni zaludecnich Stav do Ust
vyvolavaji. Preventivné pomaha zvykat antibakte-
ridlni zvykacky, které jednak hubi bakterie svym
vlastnim obsahem a také podporuji produkci slin,
které taktéz hubi bakterie.

KDYZ VAM Z UST TECE KREV

Pokud vam pfi ¢isténi zubd krvaci dasné i prestoze
pouzivate mékky kartaCek a jste opatrni pfi samot-
ném ¢isténi, abyste dasen neporanili, je mozné, ze
va$e usta praveé bojuji s infekci. Infekce se vytvofi,
paklize plak, ktery je pfirozenou ochrannou bari-
érou zubu, zasahuje do dasné. Z kratkodobého
hlediska se nejedna o nic zavazného, ale pokud
krvacejici dasné nebudete oSetfovat, to znamena
masirovat krouzivymi pohyby a nékolikrat denné
desinfikovat ustni vodou, zvySujete pravdépodob-
nost, Ze tato bakterie se presune dale do zazivaci-
ho traktu. Normalné by si s ni mély poradit travici
Stavy, ale v mnoha pfipadech ji pravé ony Stavy
napomohou k mnozeni. Pro¢ tomu tak je, nebylo
doposud objasnéno. Co vSak vime s jistotou, je,
ze bakterie namnozena v travicich enzymech na-
pada slinivku a muze pro ni byt velmi nebezpec¢na.
Uvadi se, ze pfispiva i k rakovinnému bujeni. To,
Ze vas pankreas neni zcela v pofadku, poznate,
pokud se ke krvacejicim dasnim pfida bolest bfi-
cha nebo zazivaci problémy. V tomto pfipadé roz-
hodné s navstévou lékare neotalejte. Preventivné
pak vyfadte sladkosti, protoze pravé ty k tvorbé
zubniho plaku pfispivaji nejvice, a zvyste Ustni
hygienu, co nejlépe dokazete. |

DESINFIKUJTE

A ZVVKEJTE. Chcete-
-li udrzet kondici
svych ast a zamezit
problémdm, pou-
Zivejte ustni vodu
klidné po kazdém
jidle. Znicte tak bak-
terie. Skvélé je také
Zvykat. Podpofite
sekreci slin, které
bakterie taktéz hubi.
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STALE DAVE|TE POZOR NA KLIS

Konec léta a zatatek podzi- 7 7
mu jsou idealni pro houba-
feni. Pravé v lese ale navas
mohou cekat nastrahy
v podobé kliStat. V roce
2013 onemocnélo klisto-
vou encefalitidou 625 osob
a letos se ocekava dokon-
ce rekordni rok. Neriskujte
avybéhnéte do pfirody pfi-
praveni. Na ockovani neni
pozdé. Chranéni muzete byt jiz za 14 dni a pro
posledni davku si pfijdete do ockovaciho centra
za 5 mésict az rok. Na pfeockovani se pak dosta-
vite po tfech az péti letech od zakladni vakcinace.
Vice informaci a konkrétni pfispévky zdravotnich
pojistoven najdete na WWW.POZORKLISTE.CZ

Nez vyrazite do pfirody, nezapomeiite se také na-
stfikat. REPELENT PREDATOR je sprej v praktickém
obalu, ktery snadno umistite tfeba do kapsy. Je
mozné ho aplikovat na pokozku i odév s dlouho-
trvajicim ucinkem az 5 hodin. Dokaze spolehlivé
odpudit komary i klistata a tak vas ochranit pred
nebezpeénymi nakazami. Pfijemné voni, je Setrny
I pokoZce a vhodny pro déti uz od 2 let.

PRO
POHODOVE
CESTOVANI

Trpite obéasnymi
nevolnostmi pfi
cestovani? Méjte
s sebou I{INEDRYL.
Staci si vzit jednu
tabletku 60 minut
pfed zacatkem
cesty a ucinné lat-
ky se uz postaraji
o to, aby se vam

S i

kinetéza vyhnula Ly =
T e

obloukem. s
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TATA!

CENA: 90 K¢é

CENA: 69 KE

pripravila: redakce,
foto: Shutterstock, archiv firem

BEZPECNE OPALOVANI

Nejen letni, ale i rané podzimni
slunicko umi byt zradné. Nepod-
cenujte proto ochranu pfed opalo-
vanim. ULTRA LEHKY NEMASTNY
FLUID PIZ BUIN na opalovani kom-
binuje okamzité a efektivné UVA/
UVB ochranu s ultra lehkym slo-
Zenim, které se ihned vstfebava.

ket
Po opalovani pokozku o3etfete I
s pomoci ¢tvefice osvédcéenych
zklidrujicich slozek - konopi, mé-
sicku, aloe vera a panthenolu ukry- after suf
tych v EFFFI AFTER SUN.
CENA: 390 K¢

PRO DOBROU MYSL

POTRAVINOVY DOPLNEK STRAVY DMAE ma vysoky
obsah ucinnych latek DMAE a cholinu a pfi uZivani 1az
2 tablet denné zlepsSuje pamét, urychluje uéeni, zlepSuje
soustfedéni a zpomaluje starnuti mysli. DMAE je tak pfi-
pravkem, ktery ocenite nejen pfi studiu, ale i v situacich,
které vyZaduji koncentraci. www.dmae.cz.

KDYZ TO NEJDE UDRZET...

V dnesni dobé postihuje samovolny tnik moci kazdou
3. Zenu. Svalstvo panevniho dna je totiz velmi nama-
hané, aniz by bylo posilované. Uz davno neni pravda,
Ze inkontinence se tyka jen Zen po prechodu. Naopak.
Trpi ji i mladé Zeny po porodu. Stejné pfiznaky ale mize
mit i hyperaktivni mocovy méchyr. Touto chorobou trpi
az 20 % ceskeé populace. Jesté nez seberete odvahu zajit
k lékafi, mizete se zkusit diskrétné otestovat v soukromi
domova. Navod, jak na to, najdete na webovych stran-
kach WWW.]SEMVSUCHU.CZ. ,,Dozvite se tam mimo
jiné takeé o principech fungovani mocového méchyre, jak
se potiZe s nim projevuji, co vas ceka na vysetfeni, jaké
jsou moznosti léby a které cviky (s obrazky) na posileni
panevniho dna vam mohou pomoci potize eliminovat,”
filkd MUDr. Lukas Hor¢icka.



doplnek stravy

1zoflavony Duo

s vitaminem D

Nehormondilni pripravek s obsahem izoflavonu
z Cerveného jetele a soji a vitaminu D.

Doplnék stravy Izoflavony Duo s vitaminem D predstavuje vhodnou alter-
nativu pro Zeny, které z ruznych diuvodd nemohou, nebo nechtéji resit
klimakterické obtize hormondilni substitucni terapii.

Pripravek Izoflavony Duo s vitaminem D je obohacen o vitamin D, ktery
ovliviiuje metabolismus vdpniku a fosforu a je velmi ddlezity pro spravnou

mineralizaci kosti.

S vitaminem D
dopinékstravy

Ny Oao

Nehormondini piipravek s obsa hem izoflavond a vitaminy

50+10

kapsli navic

zof\avo
g1

www.izoflavony.cz

SloZeni ndplné 1 kapsle: 300 mq rybiho oleje Omega-3,

30 mg izoflavonti z Cerveného jetele, 10 mg séjovychizoflavond,
2 ug vitaminu D (40% DDD).




OBCAS SE HADCE NEVYHNE
ZADNY Z NAS. DVA LIDE

PROSTE NEMUZOU MIT /
VZDY A ZAVSECH OKOL- /
NOSTI NA VSECHNO
STEJNY NAZOR. '

pripravila: Katefina Starkova,
foto: Shutterstock

" S

pfi které se znesvarené strany nadosmrti pozurazi.

Naopak ,slusna“ hadka muze byt prospésna —
procisti vzduch, uvolni emoce a v idealnim pfipadé dojde
k vyfeSeni problému. Pravda, mnohdy to neni tak jedno-
duché, zejména kdyz se feSi opravdu zasadni rodinné
nebo partnerské problémy, ale i tak je dobré vzit rozum
do hrsti a v§echno si vyfikat. Hlavné to, co komu na tom
druhém vadi.

P fi vyméné nazord ovéem nesmi jit o znicujici bitvu,

BEZ HADKY TO OBCAS NE)DE

Problémy s jinymi lidmi mGzeme fesit jen tehdy, kdyz své
ranéné city pfestaneme skryvat a o tom, co nas trapi nebo
co nam vadi, si na rovinu promluvime. KdyZz v sobé dusime
konflikt, stdvame se popudlivymi a nechavdme mezi sebou
narUstat hradbu nendvisti nebo stale se prohlubuijici prazdno.
Pokud chceme s nékym zit pod jednou stfechou, oba partnefi
musi byt schopni pfiznat chyby a kompenzovat je. Pokud
se jim to dafi k oboustranné spokojenosti, hadky zUstavaji
prominutymi a zapomenutymi epizodami a nevraceji se
s kazdym dal8im budoucim sporem.

4()  pesoPERFECTO

6 PRAVIDEL
SPRAVNEHO HADANI

1. NEVEDTE MONOLOG
Do kazdé hadky jdéte s tim, ze vy i partner mate pravo na svij
vlastni nazor, jakkoli t&zké to pro vas mize byt. Vase nazory
jsou naprosto rovnocenné, ani jeden nema vétsi vahu. Cilem
stfetu je najit feSeni, které vam obéma usnadni zivot. Part-
nerovi musite dat moznost, aby dostal slovo. Oba partnefi
by se méli zapojit Casové zhruba stejné. Je Castou chybou
muzU, Zze odmitaji debatu pfijmout a ¢astou chybou Zen, ze ji
nedokazou ukoncit a argumentuji nekone¢nou zaplavou slov.

2. MLUVTE V PRVNi 0SOBE

Abyste zjistila, co si o situaci mysli vas partner, davejte
mu pfesné otazky a zaroven se snazte co nejlépe for-
mulovat vlastni mySlenky. Mluvte v prvni osobé (ja jsem
nespokojena, mné vadi, mé trapi), nikoli v osobé druhé (ty
mi ublizuje§, ty délas vSechno $patné, ty mé nemas dost



rad). NepresvédCujte pfitom partnera, ze on to vidi Spatné
a zaroven sama sebe nenutte pfijmout jeho stanovisko, se
kterym se neztotoznujete.

3. VYBERTE VHODNY CAS

Zacit se hadat par minut pfedtim, nez jeden z vas odchazi
do prace, neni rozhodné dobra volba. Jen si vzajemné zka-
zite ndladu a stejné nic nevyfesite. Zvolte proto dobu, kdy se
nikam nechystéate a vas$ partner zrovna nesleduje rozhoduijici
zapas svého oblibeného fotbalového tymu. Zrovna tak neni
moudré vyménovat si vzajemné nazory pred pfibuznymi,
znamymi nebo tfeba v tramvaji.

4. BUDTE SLUSNI

Hadka nikdy nebude pfinosna, pokud se vzajemné budete
osocovat, vyc¢itat si davno zapomenuté kfivdy nebo si hru-
bé nadavat. Neni dllezité jen to, co Fikate, ale také, jak to
fikate. Pokud budou va$e stanoviska sice rozumna, ale vy
budete rozhazovat rukama a hystericky kficet, tézko bude
partner ochotny vyslySet vas nazor. Nez se pohadate, jesté
jednou si pfipomerite, co je vasim cilem: dobrat se feSeni,
sdélit partnerovi, co vas trapi a co byste si prala zménit
a zaroven zjistit, co si mysli on.

5. NEVYCITE|TE

Co se jednou stalo, uz se nemize odestat. Véci, které jste
jednou uzavreli, uz nechte jednou provzdy byt. Nevracejte se
k tomu, co nepékného vam fekl partner pfed plilrokem, nepfi-
pominejte mu jeho ulet s kolegyni, pokud jste se rozhodla, ze
s nim zlstanete. Neni fér na néco pfistoupit a pak to vycitat.

6. NEPREKRIKUJTE SE!

Zéakladni chybou, které se lidé dopoustéji, je klasické prekfi-
kovani se a skakani si do reci. Vlastné se neposlouchaji, jen
se vzajemné osocuji, a kdyz vidi nulovou odezvu, pfidavaji
na dlraznosti. Aby podpofili svou ,pravdu®, tak uz nefikajf
véci, které si opravdu mysli, ale snazi se partnera co nejvic
zasahnout a ublizit mu.

METODA RECNIKA A POSLUCHACE

Je to zpusob vedeni ,hadky“, kdy v prvni fazi jeden z partnerC
mluvi a druhy mu nasloucha, neprerusuje ho, neskace mu
do feci. AZ fe¢nik povi v8e, co ma na srdci (samoziejmé
vécné, bez osobnich vypadu), poslucha¢ mu zrekapituluje
v8echno, co feénik fekl. Nepouziva zadné svoje argumenty,
zadné své vysvétleni, jen rekapituluje to, co pravé slySel.
Rec¢nik ma v této chvili moznost vysvétlit nebo opravit néco,
co posluchaé pochopil Spatné.

Poté si partnefi role vyméni. Mluvi ten, ktery prve poslou-
chal a pfedchozi fe¢nik je posluchac¢em. Po skonéeni feci
opét poslouchajici vécné a bez emoci zrekapituluje vlastnimi
slovy to, co praveé slySel. Nasledujicim krokem by pak méla
byt dohoda a feseni.

Nemusite se dohodnout hned, mizete si to rozmyslet,
dat si tfeba pauzu — jit se projit nebo si jen tak odpocinout.
Klidné muzete fesSit danou situaci az druhy den. Pak si ale
zase Vv klidu sednéte a navrhujte vécna feSeni. |

JAK SE KULTIVOVANE POHADAT?

ZAJDETE SI NA VECERI!

OPRAVDU. RESTAURACE, KAVARNA, CUKRAR-
NA, TO JSOU MiSTA, KDE SE BAJECNE POVIDA
A NAVIC: NEMUZETE NA SEBE KRICET A TO JE
DULEZITE. PROSTREDI VAS NUTi, ABYSTE BYLI
VECNi A NEDOVOLILI, ABY VAMI CLOUMALY
EMOCE. HNEV PRECE LZE VYJADRIT | ELEGANT-
NE, NEMUSI JiT VZDYCKY 0 KONFRONTACI

S VALECKEM NA NUDLE V RUCE.

NEZTRAPNUJTE PARTNERA!

SNAZTE SE OMEZIT VE SVEM PROJEVU SAR-
KASMUS. NIKDY SVEHO PARTNERA NEZTRAP-
NUJTE A NEURAZE|TE JEHO PRATELE A RODINU.
NAPROSTO NEPRIPUSTNE JE ZESMESNOVANI
PARTNEROVYCH SLABOSTi, NEDOSTATKU NEBO
HANDICAPU. CiLEM PARTNERSKE HADKY NE-
SMi BYT VITEZSTVi, ALE DOHODA.

UMITE SE POHADAT? PATRITE K SOBE!

UMENIi HADKY JE PLNOHODNOTNOU SOUCASTI
PARTNERSKEHO VZTAHU. PATRI DO NE] A MA
ZA UKOL VYJASNIT SI POZICE, OBROUSIT HRA-
NY A SDELIT SI NAVZAJEM | NEPRIJEMNE VECI.

pesoperrecTo 4




SNIDANE

SVACINA

SVACINA

SNIDANE

SVACINA

SVACINA

42

PESO PERFECTO

N

o Salek kavy APINAT

® 6 suSenek j mﬁ-
FIBROKI \
s marmeladou *
DIETESSE.3

2 platky melounu

¢ e 3 |zice cereali
DIETESSE.3

s malym bilym
jogurtem

o Salek zeleného &aje

e 2 platky celozrnného
chleba s tvarohem Ap
a zeleninou

¢ Miska tfesni ‘

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

PInéné papriky (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné)

Maly kefir se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI
Séalek caje
LEVANAT INSTANT

e Chfest s oméackou sauce
gribice (recept v PP)

e Maly bily jogurt se 2 Iil‘cemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje
LEVANAT INSTANT

3 meruriky q‘”?ﬁ_
/‘ :
®

e 2 platky melounu

e Dusena hovézi licka na Cer-
veném viné (recept v PP)

e Sklenice podmasli
se 2 Izicemi vlakniny
FIBROKI

o Salek caje
LEVANAT INSTANT

o Miska borlvek »

!

Anglicky saléat (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné)

i o Maly bily jogurt se 2 Izicemi

vlakniny FIBROKI
e Salek ¢aje INFUNAT RELAX

e Salat s krabimi tyCinkami
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné)

o Maly kefir se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje INFUNAT RELAX

e DrStkova polévka z hlivy
Gstficné (recept v kucharce
Varte zdravé a chutné)

o Kefir s 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje INFUNAT RELAX

Fa

o Salek kakaa APINAT

e 3 susSenky PEIPAKOA
BAMBOU s marmeladou
DIETESSE.3

j“\;

4

o Salek aje INFUNAT TE
VERDE

e 2 platky celozrnného chleba
s tvarohem, fedkvickami
a cibuli

! &
o Miska tiesni a

e Sklenice zeleninové
Stavy

® Rozmarynové rizoto s kureci-
mi kousky v zazvoru (recept
v PP)

o Maly kefir s 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek Gaje LEVANAT
INSTANT

—

e

e DuSena hovézi licka na Cer-
veném viné (recept v PP)

e Jogurt se 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Séalek caje
DRENANAT
INSTANT

“g b

o Salek zeleného caje
o 3 |Zice cereédlil
DIETESSE.3
s malym bilym

jogurtem

o Miska borlvek *

‘ e Cizrnovy salat s feta syrem
r i akoriandrem (recept vPP)
1 e Jogurt se 2 Iil’cem|
¢ vlakniny FIBROKI

i o Salek Gaje
. DRENANAT
INSTANT

nl'

e 2 platky melounu a
—

——

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

e Sojova polévka (recept v ku-
charce Varte zdravé a chutné)

e Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI

e Salek zeleného Caje |
s citronem

&)

e Salat s tunakem, hlavkovym
salatem, cibuli a broskvi
e Sklenice podmasli
s 2 IZicemi vlakniny FIBROKI
o Salek caje INFUNAT RELAX

e 2 platky ananasu {

e

e Lososoveé Spizy (recept v ku-
charce Varte zdravé a chutné)

e Maly kefir s 2 IZicemi

y vlakniny FIBROKI

* Salek ovocného !
a2

Ar

" o

:I bl




o Salek kavy APINAT

e 4 suSenky
PEIPAKOA
REGULARIS

o Salek zeleného &aje
e 2 toasty FIBROKI _
s fazolovou

pastikou
(recept v PP)

.+ Sélek kakaa APINAT
~ e Livance z celozmné

mouky s marme-
ladou DIETESSE.3

* Salek ovocného Caje
e 2 toasty FIBROKI s tvaro- .
hovou pomazankou (recept L <l

v kucharce Varte zdravé
a chutné) |

o Cerstvy zeleninovy
fresh

~—

o

e 2 platky melounu ‘

=

. “ ® 1 broskev -
g

e Ovocny fresh /
W TR

e Cizrnovy salat s feta syrem
a koriandrem (recept v PP)
Maly bily jogurt se 2 Izicemi
vlakniny FIBROKI ===

-

e Placky z cizry (recept
v kucharce Varte zdravé
a chutné)

o Maly kefir s 2 Izicemi

. e Francouzska cibulacka se

syrovym toastem (recept
v PP)
e Maly kefir s 2 IZicemi

o Salek caje < vlakniny FIBROKI vlakniny FIBROKI =
LEVANAT o Salek Gaje o Salek Gaje ﬂ’}i
INSTANT LEVANAT INSTANT : LEVANAT INSTANT

» :
Ll 2N .

Miska sezonniho -
ovoce b ==

=

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

-

Ryba na rajcatech (recept

v kucharce Varte zdravé

a chutné)

Sklenice podmasli

se 2 |zicemi vliakniny FIBROKI
Séalek ¢aje INFUNAT RELAX

)

® Lososova péna (recept v PP)

o Maly kefir s 2 IZzicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek INFUNAT RELAX

v -

Sélek Caje INFUNAT o
TE VERDE

2 toasty FIBROKI

s fazolovou pastikou
(recept v PP)

2 platky melounu

« Jablko e

e Rozmarynoveé rizoto s kureci-
mi kousky v zazvoru
(recept v PP)

e Sklenice podmasli s 2 IZice-
mi vlakniny FIBROKI

o Salek caje
LEVANAT INSTANT

e 2 platky ananasu g‘

e Losos s Lucinou a zelenino-
wym salatem (recept v kuchar-
ce Varte zdravé a chutné)

e Maly kefir s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje INFUNAT RELAX

e Polévka z cervené Cocky
(recept v kucharce Varte
zdravé a chutné)

e Maly jogurt s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

o Salek caje INFUNAT RELAX

e Salek kakaa APINAT

* 6 suSenek FIBROKI
s marmeladou Fisnoni
DIETESSE.3 } i’

o -

48 SOBOTA &

o Séalek zeleného Caje

® 4 suSenky
PEIPAKOA
REGULARIS

e TyCinka SLIMBEL SYSTEM

Lilek s mozzarellou a ¢ekanko-
vym salatem (recept v kuchar
ce Varte zdravé a chutné)
Maly kefir s 2 IZzicemi

N

W,
=)
e Chrest s omackou sauce
gribiche (recept v PP)
* Sklenice podmasli
s 2 Izicemi vlakniny FIBROKI

e Sklenice zeleninové

sta .—
W v

o Salek caje
INFUNAT TE VERDE
e Palacdinka z celozrnné mouky
s marmelédou DIETESSE.3
3

_ir

e Ovocny koktejl

o Kralici raglu (recept v kuchar-
ce Varte zdravé a chutné)

e Maly bily jogurt s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI

e Krevetové $pizy s pomeran- |

¢em (recept v kucharce
Varte zdravé a chutné)
e Maly kefir s 2 IZicemi

vlakniny FIBROKI o Salek caje o Salek aje vlakniny FIBROKI
o Salek caje DRENANAT . DRENANAT INSTANT o Salek caje
DRENANAT INSTANT INSTANT . DRENANAT INSTANT
* Miska malin * 3 merufky n . 2 platky ananasu . P ® Broskev
_; /
=
* Francouzska cibulacka o Cocka na zazvoru (recept « Rybi filet s vinnou omagkou . e Lososova péna (recept v PP)
se syrovym toastem v kucharce Varte zdravé (recept v kuchaice Varte i ° Sklenice podmasli
(recept v PP) 4 s 2 Izicemi vlakniny FIBROKI %

e Maly bily jogurt s 2 IZicemi
vlakniny FIBROKI
o Salek ¢aje INFUNAT RELAX

e Sklenice podmasli
s 2 Izicemi vlakniny FIBROKI
o Salek ¢aje INFUNAT RELAX

a chu.tné) o /
/
-

zdravé a chutné)
e Pll $alku podmasli
s 2 Izicemi vlakniny FIBROKI

.+ Sélek Gaje INFUNAT TE VERDE

e Salek aje INFUNAT RELAX

Ai‘:‘») }-‘E 5 \ .
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- WELLNESS

> PSS

AKUPRESURA:

MOZNA SI TO ANI NEUVEDOMUJETE, ALE
INSTINKTIVNE JSTE Jl UZ NEKOLIKRAT UZILA,
VZPOMENTE SI NA SVOJi POSLEDNI BOLEST
HLAVY, KDY JSTE S| MNULA RUKAMA CELO
NEBO SPANKY, ABYSTE JI ZMIRNILA...

pfipravila: Markéta Skaldova, foto: Shutterstock

HLAVA V DLANICH. Na ko-
neccich prstu najdete reflexni
body odpovidajici hlavé.

& -
s

44 pesoPERFECTO

t uz se jedna o fyzickou bolest, nedostatek energie
A nebo nepohodli, frustraci ¢i psychické podrazdéni,

vS§e mize mit jednoho spole¢ného vinika, a tim je
zablokovani akupresurnich bodl. Kazdy akupresurni bod
na téle ma vztah k nékterému z nasich organ(. Akupresurni
bod je vlastné nervové zakoncéeni, kterym mizeme organy
téla stimulovat. Pomoci akupresurni masaze docilite harmo-
nizace nejen svald, Uponu a celého pohybového aparatu, ale
pocitite ulevu i po dudevni a fyzické urovni. Vedle terapie
a ulevy od bolesti je mozné i zvySit kondici organismu, roz-
Sifit celkovou hybnost a tim zlepSit psychickou pohodu, a to
i po zavaznych urazech apod.

JAK POZNAT TEN SPRAVNY BOD
Urcité se ptate, jestli vy, jakozto laik, dokazete svépomoci



najit spravny akupresurni bod. Ano, ale jako vSechno to chce
trochu praxe a trpélivosti. Poznate ho podle toho, Ze se tkan
v daném misté ponékud odliSuje od okoli a tvofi napfiklad
hrbolek, nebo naopak dulek. Jestlize hledate néjaky akupre-
surni bod, vnimejte pfedevsim to, jaky je na omak povrch
klGZze. Zavrete pfitom o€i, vyloucite-li ze svého vnimani zrak,
budou vase hmatové vjemy tim vyraznéjSi. Nalezené misto
Casto pocitujeme jako lehce bolestivé, kdyz na néj vyvineme
mirny tlak, netlacte vSak pfili§ do hloubky, radéji délejte lehké
odstredivé krouzivé pohyby. Pokud se bojite, Ze zatlacite
vice, nez by se mélo a vy si tak spiSe ublizite, tak vase obavy
jsou zbyte¢né. | kdybychom pfitlacili na nespravné misto
sebevice, nanejvys si prosté nepomizeme. Nez zaénete
se stla¢enim jednotlivych bodu, vyzkou$ejte, jaky z vasSich
prstl je nejcitlivéjsi a ten pak budete po celou dobu pouzivat,
vétsinou se jedna o ukazovacek &i prostrednicek. Co se tyce
délky stlaGovani, je doporuceno 5 — 7 sekund, poté uvolnit
na cca 3 — 5 sekund tlak, ale vas prst by mél zlstat na misté.
V8&e opakujte asi 3x, nejdéle vSak 3 minuty na jeden bod.

ZLATY DUL TLAKOVYCH BODU

Rika se, ze chodila jsou zakladnou celého téla, a proto je
nejvice akupresurnich bodu pravé na nich. Lze zde feSit asi
200 nejrliznéjSich potizi. Reflexni masaz chodidel ma celko-
vé regeneracni, uvolfiujici a posilujici u€inky na organizmus,
zlepSuje proudéni nervového systému a prokrveni celého
téla. V ramci prevence predchazi bolestem hlavy, astmatu,
zanétdim dutin, migrénam, odstranfiuje napéti a napomaha
lepSimu snaseni stresu. MUze pomoci i pfi akutnich potizich
a bolestech. Ve stfedu kazdého chodidla tésné pred vyvy-
Seninou paty se ukryvaji body, které jsou dulezité pfi véech
zanétech, naptiklad zanét tlustého stfeva, cystitida, zanét
podbfisku a zil. Pod kloubem palce se ukryva pro zménu
bod slouzici k otlakiim, dné, prostaté, pohlavnim organiim
a kolenu. Sklouznéte Spic¢kou palce pfes vyraznou kost a za-
tlaéte do hloubky. Je-li misto bolestivé, mize to znamenat
vazné ucpani v pohlavnich organech. Palcem a ukazovakem

RELA_X_ Na chodidlech se nachazi
S _'gelal‘)'ga!fhi:;a'uyqlﬁuiici tlakové body.

i PVOERRRPTE, %

%

i mozkové kontakty na jatra, Zluénik, 1&Ci i urcité ischiatické
bolesti v ky¢lich a nohou. Na hornim stfedu nosu, kde kon¢i
kost a za¢ina chrupavka je mozkovy lalok, misto vzniku zanétu
plic, rymy a dvandcterniku. Tlacte prsty pevné dovnitf a nahoru
na tkan bezprostfedné na obou stranach nosu. Za kazdym
uchem nahmatneme malou klstku zvanou mastoides, ktera
ovliviuje stfeva, tranik a usi. Pfimo ve stfedu kazdého span-
ku je mékké misto, jako otvor do mozku, hledejte citlivé nebo
bolestivé misto v tomto zdanlivém otvoru a okolo, tento dotek
Ié¢i stfeva, tracnik a pobfisnici, véetné zanétu pobfisnice, I€Ci
také zaludek, plice, plynatost, nadbytek tekutin a o¢i.

DALSi DULEZITE AKUPRESURNI BODY

metabolismus, cestu k nému najdete na hornich okrajich obou

»Akupresury se radéji vyvarujte pfi zanétech, infekcénich onemocnénich, chorobach

cévniho systému a cerstvych zranénich, také téhotné Zeny by se ji mély radéji vyhnout.“

mackejte tkan mezi palcem a druhym prstem, tim uvolriujete
svalové kiecCe a kfeCe nebo stahy v Usti méchyfe a mocovo-
du. Jsou-li v mo€ovodu kameny, je tento bod velmi bolestivy.
Ve stfedu spodni strany palce je kontakt k hypofyze a celé
soustaveé plic, stlaéeni mize pomoci pfi nékterych decho-
vych potizich. Tla¢te smérem ke kosti a vydrzte, az se v palci
uvolni vSechny zplodiny.

CO NAJDETE NA TVARL...

Pojdme se vSak podivat i na jiné body, které nase télo ukryva.
Oblast mezi o¢ima u kofene nosu plsobi na o¢ni a zaludec-
ni potize nebo pfi bolestech v lytkach. Pfed usima na hor-
nim konci licnich kosti naleznete spoje k mozku, ledvinam
a tracéniku. V o¢nicovém dulku pod oboc¢im se nachazi cesta
k Ié¢eni ¢elniho mozkového laloku ¢i pohrudnici, jsou zde

klicnich kosti. Mezi patym a Sestym zZebrem pod kazdym pr-
sem je misto pUsobici na pfiliv hormona k srdci. Zamérime-li
se na dlanég, tak pfimo uprostfed nich je polozena hlavni an-
tistresova zéna, masaz této oblasti uklidriuje nervy a zmirfiuje
napeéti. V poloviné pravé dlané pod mali¢kem a prstenikem
lezi oblast, ktera ovliviuje €innost jater a zluéniku. Nékolik
dovednych stisk(l zmirn{ bolest, problémy s travenim a stfev-
ni obtize. Reflexni body odpovidajici hlavé se nachazeji
na samych koneccich prstli, ty zodpovédné za patef jsou
polozené na vnéjSi strané pravého a levého palce. Trpite-li
upornymi bolestmi zad, stlaujte a masirujte pfislusné body
na rukou nékolikrat denné. | zada ukryvaji ucinény poklad
rGznych akupresurnich bod(, ale sami si je jen téZko spravné
nahmatate, proto pozadejte o pomoc svou drahou polovi¢kou
¢i si zajdéte k odbornému terapeutovi. |
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pripravila: redakce,
foto: archiv firem, NATURHOUSE, Shutterstock

- KDYZ CHCETE NA UNAVENE |
VYBEHNOUT... RUCE A NOHY o 4
...vezméte si na to E }

S PARAFINOVOU LAZNi MPE
70 mazete mit wellness péci
vybavu. V TRICKU

b -
<
jako ze salonu denné u sebe "\-,K k
doma. Je vhodna pro ruce, ( & .
0D SILVINI z leh- nohy a kolena. Béhem deseti ) 5 2

specialni spor-
tovni bézZeckou

kého sitovaného / minut budete mit opét mék-

funkéniho mate- ' ké a hladké ruce po celodenni

rialu se nehu;ﬂ ; \ praci nebo po naroéném tré-

potit a zaroven : ninku. Parafinova lazen také

zahfeje, aby vam podporuje vstfebavani Zivin ]
nevychladly svaly. a zvysuje pratok krve. Za- B, CENA: 2099 Ké

koupite v siti Electroworld ¢i % -
na strankach www.beurer.cz.

CENA: 750K¢

POMERANCE PRO KLID DUSE

Krasna syta a §tavnata viiné pomerance
uklidni vase nervy. Vychutnejte si ji v podo-
bé SVICEK YANKEE CANDLE S VUNI ORANGE
SPLASH. Je jako pfimy zasah zlatym slunec-
nim paprskem. Relaxujte s osvézujicim aro-
ma cerstvé utrzenych pomerancovych plodd.

~ JAHODOVE VABENI ZACNETE
_ DEN S CHUTI

Nejen Ze bajecné chutnaji po slad-

kych jahodach, ale k tomu jsou
privétivé k vasi linii. Proteinové
suSenky PEIPAKOA REGULARIS
jsou vyrobeny z celozrnné mou-
ky a jsou obohaceny o psenicné
otruby, séjovy lecitin a séjovy
protein. S6jovy lecitin pomaha
snizovat hladinu cholestero-
lu v krvi, podporuje regeneraci
a rast vlasia. Sojovy protein se
vyznacuje vyssi sytici schopnos-
ti. Ctyfi tyto kulaté zazraky hravé
zazenou chuté na sladke.

» PESO PERFECTO TIP:
FTS - NOVA MULTI KONSTRUKCE NA FORMOVANI POSTAVY

FTS JE MULTIFUNKCNIi KONSTRUKCE, NA KTERE SI DATE DO TELA DIiKY UNI-
VERZALNE RESENYM ZAVESNYM PRVKUM A MNOHA DALSIM DOPLNKUM.
JEDNODUSE RECENO: NA JEDNE KONSTRUKCI MATE K DISPOZICI TRX, BRADLA,
HRAZDY, STUPINKY, KLADKY, TRNY, KLOUBY, ZAVESNA OKA A MNOHO DAL-
SiCH PRVKU. NOVINKOU, KTERA NA FTS NABIZi VELMI VYDATNE CVIKY, JSOU
LODNI LANA GUN-EX ZE SPECIALNIHO GUMOVEHO MATERIALU S OCHRANNOU
TKANINOU. FTS LZE NAVIC STALE UPRAVOVAT A DOPLNOVAT PODLE POZA-
DAVKU. SKVELE JE, ZE STALE POSILUJETE S VAHOU VLASTNIHO TELA A DiKY
VARIABILITE CELE KONSTRUKCE PROCVICITE VSECHNY PARTIE. NA JEDNOM

MISTE SI TAK MUZETE SESTAVIT KOMPLEXNi FUNKCNi TRENINK.
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Pochutnejte si na vytecnych
cerealiich DIETESSE.3 s oves-
nymi otrubami. O ovesnych
otrubach je znamo, Ze jsou
bohaté na cenné latky, jako
je vlaknina, inulin a CLA.
Kromé toho obsahuji télu
prospésné vitaminy skupi-
ny B, vitamin C a kyselinu
listovou. Ke snidani staci
3 polévkové IZice cerealii za-
michat do jogurtu a vas den
zacne s chuti.
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skvély pomocnik pfi potizich s travenim a nadymanim
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N ejmodernéjsi anti-age metody upoustéji od skalpelll

a stehl. Jsou pfirodni, nezavadné a dokonce vam po-
nechaji vas prirozeny Sarm... Jen zastavi na chvili ¢as.

1. PLAZMA

Omlazeni pomoci vlastni krve patfi aktualné asi k nejvétsim
hitdm a rady po ném sahnou i svétové hvézdy jako je napf.
Angelina Jolie, Kim Kardashian nebo Gisele Bundchen.
Plazma terapie sice nevypada dvakrat pfijemné a chvilkami
pfipomina aryvky z knihy Cachticka pani, ale nemusite se
bat, funguje jednoduse a bezbolestné. Plazma obsahuje
ristové faktory, krevni desticky, bilé krvinky a kmenové
buriky, navic télu vlastni, které pokozku regeneruji a startuji
tak procesy omlazeni zcela pfirozenou cestou. Pokozka tak
zaCne sama pracovat v ,rezimu mladého téla“.

2. SNECi sLIZ

Nevabny sliz hlemyzdl sice neni na prvni pohled zrovna
velkym lakadlem, ale klinické zkousky ukazaly, ze sekret
obsahuje vysoké mnozstvi alantoinu, ktery hydratuje a zklid-
fuje podrazdénou pokozku. Dale obsahuje kolagen a elastin,
které pomahaji oblicej ,vyztuzit a zakulatit* a dodaji mu mla-
distvy objem. Pro v&echny milovniky zvifat zde mame malou
poznamku: extrakt se odebira z hlemyzdu Helix Aspersa, coz
je druh Snekd, se kterym se potkate volné v pfirodé a ode-
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NEJNOVE)Si
ZKRASLOVACI
PRIPRAVKY MOZNA
CASTO NEVYPADAJi
NA PRVNi POHLED
DVAKRAT DOBRE, ALE
JEDNO SE JIM MUSI
NECHAT. KOSMETICKY
PRUMYSL POSUNULY
MiLOVYMI KROKY
KUPREDU A NEBYT
JICH, NEMOHLI BYCHOM
MLADNOUT.

pipravila: Markéta Skaldova,
foto: Shutterstock
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birani slizu jejich zivot nijak neohrozuje. Pfed odebranim
se hlemyzd dukladné odisti, nasledné se mu sliz opatrné

odebere a poté se vraci zpét a bez ujmy do chovu, takze se
nemusite bat masakru téchto drobecku.

3. TRUS

Tomu propadla i médni ikona Victorie Beckham a idol dam-
skych srdci Tom Cruise. Rada odborniki se shoduje v tom, ze
extrakt z trusu zizaly nebo ptactva obsahuje vic anti-age latek
nez ta nejluxusné;jsi séra, stimuluji tvorbu kolagenu a dokazou
vyrazné zpomalit proces starnuti. S nadsazkou mtzeme fict, ze
prirodn&jsi omlazeni si Ize jen t&Zko predstavit. Zizali specialita
navic udajné pomaha i na problémy s lupenkou a ekzémem.

4. PLACENTA

K lehce kontroverzni anti-age metodé se pfiznalo hned nékolik
slavnych Zen, zminit mGzeme Jennifer Lopez, Katie Holmes ¢i
Madonnu. MoZna ve vas tato procedura vyvolava lehké zdé-
Seni a neni se ¢emu divit, ale pohled na nestarnouci popovou
kralovnu dokazuje, ze na tom néco bude. Ov¢i placenta ob-
sahuje rlistové peptidy, které zlepsuiji elasticitu pleti, pomahaji
snizovat vyskyt hlubokych vrasek a zlepSuji pigmentaci. Mimo
jiné také stimuluje cirkulaci krve a tak pomaha obnovit epider-
malni buriky, podporuje vytvareni novych cévek a nervl a diky
tomu v8emu mé vase plet zdravéjsi vzhled bez vrasek a jizev.



5. )ED

Za svUj puvab vdéci jedu véel a hadll udajné i mlada vé-
vodkyné z Cambridge. Jed ma podobné ucinky jako botox,
ale na rozdil od néj umoznuji pfipravky s jedem pohyb
obli¢ejovych svalt a mimiku. Zaroven zmensuji vrasky
a paralyzuji svaly, které ke vzniku vrasek vedou. Plet je
krasné prokrvend, hydratovana a opét pIna zivota. Vyhodou
je, ze pUsobi antibakterialné a protizanétlivé, pomahaji tak

i pfi hojeni lehkych &i téZ8ich forem akné.

6. MERISTEMA

Botanicky extrakt z kofent dubu ma dostatek fyziologicky
aktivnich latek, které podporuji a chrani rlist bunék, zpomaluji
starnuti, podporuji rychlou regeneraci a zlepsuji schopnost
pleti ,napnout se“ poté, co se usméjete, zamracite. Extrakt je
tedy tim pravym, pokud jste vyCerpana, vase plet je bezbarva
a chybi ji potfebna vitalita.

7. KAVIAR

Kaviar urychluje pfirodni produkci kolagenu o neuvéfitelnych
67 % a vyrazné snizuje kfizové propojeni proteint. Chrani
plet pfed externimi vlivy, napf. UV zafenim, povétrnostni-
mi podminkami, dehydrataci a kontaminaci. Tato ochrana
podporuje snizeni vyskytu vrasek, jizev razného plvodu
a hloubky a zlepSuje vzhled a zdravi pleti. Povzbuzuje mi-
tochondridlni funkce (dychani a metabolismus) pleti, snizuje
typicky zanétlivé prostfedi a zamezuje poskozeni pleti zpu-
sobené externimi i internimi faktory.

8. PERLY

Cim dal ¢astéji se perly nebo alespori vytazky z nich vyuZi-
vaji i v kosmetickém primyslu. Velice oblibeny je v soucas-
né dobé perlovy prasek, ktery ma omlazujici, revitalizaént,
detoxika¢ni a harmonizujici ucinky. Proto byva soucasti
luxusnich pletovych krém(. S vytazky z perel se setkame
i ve vlasové kosmetice, at uz jde o Sampony, balzamy,
antiperspiranty nebo tfeba laky na nehty.

9, BiLY CA)

Vyhodou kosmetiky s obsahem bilého Caje je skuteCnost,
Ze neni nijak agresivni. Nesnazi se kdzi pfili§ vysusit nebo
naopak pfili§ zmastit. Diky balancujicim U¢ink(m, které jsou
ostatné pro ¢inské terapie tak typické, pomaha bily ¢aj vyrov-
navat stav téla i mysli. Proto rizné kosmetické firmy vyvinuly
nékolik fad vyrobki, které obsahuji vytazky z tohoto napoje,
at uz se jedna o peelingy nebo pletové masky a krémy.

10. VINNA REVA

Vytazky z ¢ervenych list(i vinné révy pfiznivé plsobi na poru-
chy cévniho systému, jako jsou kie€ové zily &i popraskané zilky
a posiluji zilni stény. Télové krémy s obsahem extraktu z vinné
révy napomahaji k viditelnému zmirnéni otokd a k prokrveni
pokozky. Vysledkem jsou tfeba svézi nohy bez bolesti a napéti.

11. MRTVE MORE
Mrtvé mofe je po staleti znamé jako nejvétsi pfirodni léCivé
lazné, kromé jiného jej proslavilo ¢erné bahno a solné krystaly,

které maji ozdravné i kosmetické ucinky. Obsahuji mineraly,
které pokozku omlazuji a odstrariuji z ni toxiny, pomahaji
vytahovat necistoty a odstranovat prebyte¢nou mastnotu
z porQ. Navic ulevuji od bolesti, zklidfuji a uvolfiuji mysl i télo.

12. KYSELINA HYALURONOVA

Tento polysacharid je hlavni slozkou nasi kize, organu
a tkani. Jejim prostfednictvim je mozné pfimo ovlivhovat fadu
bunécénych funkci. Obnovuje a regeneruje buriky, ovliviuje
syntézu kolagenu, plet je pruznéjSi a kompakinéjsi. Pfiro-
zenym antioxida¢nim plsobenim zabraruje vzniku volnych
radikald, jeji molekuly jsou schopné vazat na sebe velké
mnozstvi vody, proto ma zasadni vyznam pfi regulaci vody
v tkanich. Ma protizanétlivé Gcinky a zabranuje projeviim
starnuti pleti, jako jsou vrasky a atonicka plet.

13. MAROCKE ZLATO

Neboli arganovy olej je jiz od nepaméti povazovan za elixir
mladi a krasy. Obsahuje vysoké mnozstvi nenasycenych
omega kyselin 6 a 9, vitamin E a antioxidanty, které redukuiji
vrasky, kromé toho snizuji hladinu cholesterolu v krvi a poma-
haji tak predchazet vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.
Vitamin E pfispiva nejen ke zdravi pokozky, ale i vlast a nehtd.
Diky tomuto jedine€nému slozeni zpomaluje proces starnuti,
vyhlazuje vrasky na obliCeji, rozjasriuje a hydratuje plet. Suché
pokozce dodava potfebou hydrataci, zatimco mastnou plet
pomaha zbavovat nadbyte¢ného mazu. Arganovy olej pomaha
také pfi 1é¢bé ekzéml i akné, nebot ma vysoké antiseptické
ucinky. Pfiznivé ovliviuje i lymfaticky systém a napomaha
tak ucinnéjSimu odbouravani skodlivin z téla, pouziva se
na masaze proti celulitidé, jejiz projevy pomaha redukovat.

14. DIVOKA RUZE

Lécivé latky z kvétll r(zi maji silné antioxida¢ni Ucinky a brani
predCasnému starnuti pleti, proto se r(ize hojné vyuzivaji v ple-
tové kosmetice i v péci o problematickou plet. Pfiznivé plsobi
i na podrazdénou pokozku hlavy, zklidruiji ji a zabranuji opétov-
nému podrazdéni, navic optimalizuji produkci kozniho mazu.

15. KOKOSOVY OLE)

Kokosovy olej je od nepaméti cenén pro své blahodarné
a v8estranné plsobeni na organismus. Stimuluje pfirozené
regeneracni procesy bunék a tim podporuje schopnost pleti
obnovit se vlastnimi silami. Dlouhodobé hydratuje a zvlaéru-
je pokoZku, snadno se vstiebava a nezanechava nepfijemny
pocit mastnoty, coz oceni zejména lidé s mastnéjsi pleti.
Kromé toho je skvély i na vlasy, celulitidu i hubnuti. Vyho-
dou je, ze je vhodny i pro velmi citlivou a alergicky reagujici
pokozku nejen dospélych, ale i déti. |

CTETE OBSAH
KREMU! V tom,
ktery vam ubere
léta, byste méla
mit zastoupenou
asporii jednu z vyse
uvedenych slozek.
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MOZNA MATE ZROVNA KREM, KTERY VAM VYHOVUJE A KONECNE JSTE TREFILA ODSTIN MAKE-
UPU, ALE OPRAVDU TO STACi PRO TO, ABY VAS ZDOBILA NAPROSTO DOKONALA PLET?

l~”-‘

Zurmalu

pfipravila: Jana Tobrmanova, foto: Shutterstock, archiv firem

eni snad slozitéjsSi mechanismus nez lidské télo.

To, jak funguje uvnitf, se pfirozené projevuje na-

venek. Zacit byste proto méli hned u spravné zi-
votospravy. Plet totiz nebude vypadat lépe, pokud svému
télu nedopfejete aspon 8 hodin zdravého spanku. Prospiva
ji ale také sport, sex, lehka a pravidelna strava s dostatkem
vitamina (C, E, A, B komplex), minerall (selen, zinek, méd,
sira, kfemik), esencialnich mastnych kyselin a hlavné pitny
rezim zahrnujici ovocné a zeleninové Stavy, neslazené ¢aje
a Cistou nesycenou vodu. Pokud Uspésné zvladate zakladni
pilife, mUzete pfejit k sekundarni péci.

Mozna uz se vam zdaji byt letni dny na sklonku, ale i rané
podzimni sluni¢ko dokaze plet porfadné potrapit. Ze slunce
sice Cerpa tolik potfebné ,décko”, takze se dokonce i do-
porucuje setrvavat do 15 minut pod paprsky bez ochrany,
na druhou stranu plet vysusuje a vytvari idealni podhoubi
pro vznik vrasek. Napumpuijte ji proto vlahou a chrarite se
pred slune¢nim zafenim. | ke konci léta a zkraje podzimu
pouzivejte podkladovy krém ¢&i make-up s ochrannym fak-
torem. SPF 15 vam pro méstské klima pIné postaci, paklize
se chystate do hor nebo na last minute k mofi, volte faktor
25 a vysSi. To, Ze se s vysokym faktorem neopalite, je my-
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tus. Bronz chytnete se ,,éestkou“ i ,,patnéctkou“ S vyéél’m

a bronzovy odstin vam na kzi vydrzi dele.

Snéda plet vypada krasné. Vymizi totiz spousta nedokonalosti,
jako je nejednotna barva, zaCervenala mista a tak dale. Do-
prejte si efekt opaleni, i kdyz jste dovolenou tak UpIné nestihli.
O Skodlivosti solaria se toho napsalo mnoho. Faktem ale je, ze
pobyt v solariu je srovnatelné ,Skodlivy” jako pobyt na slunci.
Pro 78% lidi (Evropanl se stfedné tmavou pleti) je solarium
jednou za €as bezpecné. Méli byste ale zvolit solaria, ktera jsou
velka — ta totiz ze 400 testovanych obstala v 350 pfipadech.
Také zde mate zaruku, ze trubice jsou pravidelné kontrolovany
a ze pfistroje jsou certifikované. Kupte si také krém do solaria
s nejvySSi ochranou a zvolte pro zacatek slabsi zafeni okolo
600. Paklize mate ze solaria strach, skocte na samoopalovaci
nastfik (do poloviny téla stoji okolo 200 az 300K¢) anebo se
4 vecery po sobé natirejte samoopalovacim krémem.

Denni krém je samoziejmé zaklad. Mél by byt vybaven
retinolem a AHA kyselinami. Kazdé rano krom oplachnuti
vlaznou vodou zacénéte oSetfenim i vodou pletovou. Doda



vam svézest i vlahu, navic odstrani necistoty a maz, které
se na pleti usadily béhem noci. Pak naneste krém a dejte
mu Sanci chvilku pracovat. BéZte si mezitim tfeba uvafit kavu
nebo ¢aj. Krém nanasejte poklepem, abyste jej do pokozky
co nejlépe zapracovali. To samé plati i vecer, avSak nao-
pak. Poté, co si plet odli¢ite, pouzijte opét pletovou vodu
a ve findle no¢ni vyzivny krém. Vybirejte ze stejné kolekce
jako ten denni, abyste podpofili G¢innost obsazenych slozek
a nekombinovali paté pfes devaté.

KOREKCE - ZAKLAD K PORCELANU

Trpite-li na akné ¢i na jizvicky po ném, stejné tak jako
na kruhy pod o€ima nebo zilky na nose, pouzijte korektor
a nesnazte se tento problém eliminovat siln&jsi vrstvou
make-upu. | korektor je potfeba peclivé vybirat. Na zacer-
venala mista patfi stoprocentné zeleny korektor. Kruhy pod
oCima fesi lépe ten v barvé pleti. Opét jej spiSe zapraco-
vavejte poklepem do ztracena.

BB CREAM, CC CREAM, MAKE-UP. KDO S KOHO?
Méate-li plet s rozSifenymi péry, je nachylnéjsi k zanaseni
mazem a kosmetickymi ,vylepSovaky“. Zkuste namisto kla-
sického make-upu, ktery je pomérné mastny, zvolit bb nebo
cc cream. Jaky je mezi nimi rozdil? CC je oznaceni pro color
control/correcting, nebo-li barevné sjednoceni. BB cream je
beauty/blemish balm, tedy zkraslujici balzam, ktery plet navic
chrani a hydratuje. Zalezi na typu vasi pleti, zda potfebujete
jesté kryci benefit navic, ktery cc cream na rozdil od bb
ma. Oba vam vsak plet sjednoti s minimalnim zatizenim.
Navic diky nim pfeskocite pomérné nepopularni bod — vybér
spravného odstinu. Na trhu je jich mnoho, které se pfizplisobi
pravé ténu vasi pleti. Pokud pouZijete dobre korektor, mél by
kvalitni cc cream dokonale pokryt vase potfeby. Paklize bu-
dete mit plet opalenou, skvély vysledek je zarucen. Make-up
volte jen v pfipadé, mate-li silné aknézni plet, ktera si zada
vrstvu hutnéjSiho make-upu s antibakterialnimi slozkami.

LESK, NEBO MAT?
Vice nez 80 % Cesek a Slovenek voli matny vzhled a na plet
nanasi spoustu pudrovych ¢aste¢ek. Hollywood vSak predsta-
vil trend lesku, kterému podlehly krasky jako Eva Longoria,
Jennifer Lopez, Eva Mendes a dal$i. Pouzivaji se na to spe-
cialni cc krémy nebo lehka make-upova fluida s ozna¢enim
~glowy*“. Tim, Ze se lieni leskne, nejsou vidét —
zadné vrasky. Pro zeny po Ctyficitce je
to idealni liceni. Paklize vSak chcete
zUstat vérni matu, pamatuijte, ze
liceni vypada pfirozené pouze
tehdy, nevytrati-li se z pleti
pfirozeny lesk. To zname-

na — s pudrem s mirou.

Staéi jeden tah Stétcem

v oblasti mastné T-zony.

Jinak zbyte¢né zanaSite

pory, vysusujete plet a za-

délavate si na dalsi a dalsi

vrasky.

1. Top secrects bb cream, Yves Saint Laurent, 1160 K¢
2. Aquasource cc gel, Biotherm, 670 K¢
3. Luminessence cc cream, Giorgio Armani, 1220 K¢
4. Aquasource bb cream, Biotherm, 650 K¢
5. Make-up True Match, L"Oréal, 284 K¢

LICKA MUSI ZARIT

Na li¢ka nikdy nezapominejte. Jednak miizete pomoci tva-
fenky tvarovat obli¢ej a pak dodavate celému liceni drive.
Podélné rlizové zvyraznéni licnich kosti k opalené pokoz-
ce vypada fantasticky. Stale ale sili trend ,zaficich® licek.
K glowy make-upu je to nutnost. Pak zvolte nékterou z tva-
fenek s leskem na krémové bazi. Skvéle se roztira a pfiro-
licka rozzafte. Jen jinou formou. PouZijte tvafenku a pfes ni
naneste perletovy lesk v pudru. Koupite ho napfiklad u MAC.

JEDNOU MESICNE NEZBYTNE

Jednou za mésic byste méli plet hloubkové vycistit. Spravna
oCista za¢ina odstranénim povrchovych necistot a naslednou
aplikaci Cistici masky, kterd nasaje na bentonitova zrna povr-
chovy maz a necistoty, plet zmékei a stahne rozsifené pory.
Nejlépe vam ji samozfejmé provedou v kosmetickém salonu.
Pokud ale nechcete utracet, pofidte si Clarisonic Sonic Skin
Cleansing Systém, kartacek, ktery plet jednak masiruje a pro-
krvuje a pak také odstrarnuje odumfrelé bunky a necistoty. Navic
pomoci néj mlzete zapracovavat rizna séra. Zakoupite ho tre-
ba v Sephofe a vstupni investice se vam cca po dvou meésicich
vrati. S peelingy budte obezfetni. Na opalenou pokozku nejsou
vhodné, protoze opaleni nerovnomérné obrusuiji.

PLET A LETANI

VIhkost vzduchu v kabiné letadla je pouhych 8 %. ,,S vhodnou
péci zacnéte uz pred odletem. Dbejte na dlsledné dodrZzovani
pitného rezimu a z nabidky vybirejte pfedevsim bylinkové
a zelené Caje, neperlivou vodu ¢i ovocné Stavy. Do jidelniCku
zaradte maximum ovoce a zeleniny, ¢imz napumpujete svij
organismus vitaminy, které zuzitkuje i vaSe pokozka,” radi
Iveta Slavikova z internetového obchodu Krasa.cz. ,Pred
odletem na plet naneste kvalitni hydratacni pletovou masku.
Zapomerite na make-up nebo pudr, ktery vysuSuje pokozku.
Nalicte si jen fasy a oSetrete rty balzamem. Nezatizena po-
kozka bude moci lépe dychat i vstfebavat dalsi péci,” doplfiuje.

CO SE STANE, KDYZ SE NEBUDETE CHRANIT...
Jednim z neduh(, ktery mGze postihnout vasi pfed paprsky
nechranénou plet, je hyperpigmentace. Jsou to nezadouci
pigmentové skvrnky, které pomalu blednou a ¢astokrat z0-
stavaji i velmi dlouho, takze se musi odstrafiovat pomoci
derma-kosmetickych oSetfeni. Vyhnete se jim
HICTHER pouzivanim krému s ochrannym fakto-
& 2 rem po celé, to znamené i pozdni,
léto a kraj podzimu, kdy mlze byt
slunce stéle intenzivni. ,Hyper-
pigmentace zplsobené ne-
dostate¢nou ochranou pred
sluncem se mohou objevit
také na jakékoli operované
Gasti téla, pficemz na ob-
liceji jsou nejobavané;jsi,”
upozorhuje MUDr. DuSan
Zaruba, primaF Ustavu es-
tetické mediciny. |

PesOPERFECTO D1
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BAIKON PRITAZLIVOSTI

Aby odstin na vasich nehtech a rtech
vynikl, volte uz jen lehky make-up. Vy-
uzijte dokonalého odstinu svoji pleti po-
libené sluncem. Staci podpofit krasnou
barvu bronzerem a zvyraznit o€i jednim
tahem dobfe vedenou linii pod spod-
nimi fasami. Na fasy patfi dvé vrstvy
Cerné fasenky s double efektem pro-
dlouzeni a zahusténi.

4 Leskna
‘ rty Color
Sensational,

Maybelline,
105 K¢

Flash Laquer
Giorgio
Armani,

750 K¢

Kryci laky
na nehty,
Marionnaud, Laky
139 K¢ Colorama
Maybeline,
49 K¢
Popartové -
laky na
nehty, YSL,
463 K¢
.

Lipstick Play Of Light,
Dr. Haushka, 354 K¢

Rténka s balzamem 2v1,
Marionnaud, 329 K¢

E
3
Y
H
3
g-'.

e Lipstick s Novum

=
o
i

ZARIVY NEON

Rténka a lak v neonové rizovém
odstinu bude letos ve stfedu déni.
Umi byt prfekvapive elegantni. Sah-
néte ale radéji po matné verzi.

CERVENA SEANCE

Rudé drapky se béhem letni se-
zony pfedstavi v novém pojeti,
které stira hranici mezi ¢ervenou
a oranzovou. Vyhrajte si s odsti-
nem rouge pop art.

NENAPADNY ,,NUDE*
Podpofte zakon pfirozenosti. Nahé
liceni je stale aktualni a s letnim
opalenim si skvéle rozumi.

HLAVNE STAVNATE!
Novackem na médnim poli je barva
zralych pomerancéu. Slusi blondyn-
kam i brunetkam. Pfitazlivost — sto-
procentni!

PASTELOVY ELEMENT
Pastelové mameni je letni ever-
green a ani letos neudélate chybu,
zvolite-li rGzovofialovy ton. Stylizuj-
te se do nevinné baby doll!

RUZOVY DRIVE

RGzova romantika jesté nezklama-
la a aktualné se opét dere do po-
predi, aby znovu dokazala svou
kouzelnou moc.

PODZIMNi NALADA
Sofistikované a podmanivé s pfi-
chuti by nature, takové jsou barvy
podzimu. Bordd odstin ¢erpa inspi-
raci pravé z podzimni pfirody!

Peso PERFECTO
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TIPY PRO KRASU

pripravila: redakce,
foto: Shutterstock, archiv firem

s HVEZDNE VLNY

Uz jste slySeli o stylingové novince z fady WILD STY-
LERS - SLANEM SPRE]JI BEACH WAVES? Diky to-
muto produktu docilite pfirozenych vin, aniz byste
travila kazdy den na plazi. Jako darek pro snadnéjsi

MAKE-UP NA TELO

| vase télo mize nyni vypa-
dat dokonale diky télovému
zkraslujicimu MAKE-UPU DER-
MACOL PERFECT
BODY MAKE-UP.
Jeho lehka krémova
textura perfektné
kryje nedokonalos-
ti a dodava noham
a pokozce téla oka-
mzity efekt opaleni.
Obsahuje panthenol
a vitamin E, které
pokozku hydratuji,
regeneruji, vyZivuji
a chrani pfed volny-
mi radikaly.

CENA: 169 Ké
fessionnel spolu s timto stylingovym pfipravkem
predstavi specialni hfeben na plazové viny a sitku.

Tento dobfe KRYCI MAICE-UP v sobé spojuje
anti-agingovou péci s bohatou pecujici for-
muli a korekéni efekt zaloZzeny na mineralnich
pigmentech. Vysledkem je zafivé krasna plet
s hedvabné jemnym pocitem. Obsahuje anti-
-aging komplex slo-
Zzeny z vytazki ze
semen jablek, bru-
sinek a fas, ktery
redukuje tvorbu

CENA: 489 K¢é

——

.. . CENA: 1790 Kéh vrasek, a kombina-
OMLADI VAS ci arganového a ra-
Jemny, revitalizaéni 24HODINOVY KREM 0D PHYRIS je uréeny pro dehydratovanou, stresova- kytnikového oleje %
nou plet. Obsahuje TRIPLE A - inovativni trojity retinol v nejvy$si mozné koncentraci pro do- zajistujici pruznost OC 2
sazeni vysoce uéinného protivraskového efektu. Po pouziti éekejte viditelné omlazenou plet. a elasticitu pleti. ENERICX Oara: MK
VUNE PRO ZVLASTNI MOMENTY T ) 'ﬂl

]

PRECIOUS MOMENTS OD BETTY BARCLAY se otevira kontrast- - | | I' l CENA: 540 Ké
nimi, bohatymi viinémi. Jsou rozmanité a ryzi, jako nebrou- ) '-1[_ —
Seny diamant. Lehce orosené akordy vodnich rostlin, spojené . ———u= .

s ovocnou kombinaci ¢erného rybizu a malin vytvafi jemny ’ M
svrchni tén. Diky dynamickému kardamomu, kvétinové kytici /"' ;

. VI I < < . Py o v s Py Py .EJf’.': ‘6"”-9F \ g‘r:,
pivonék a smysiné svézesti frézie se viiné rozviji v celé své e ”‘7 e A
krase v uhlazeném srdci. Tyto vybrané slozky jsou zaobleny Moriients
pizmem, mékkym dfevem a smyslnou kombinaci vanilky
a karamelu, které hali nositelku do vzacné tfpytivého havu. —— ¥

» PESO PERFECTO TIP:

VYZKOUSEJTE PECUJiCi KREMY NA RUCE DERMACOL AROMA RITUAL. L
KREM AROMA RITUAL S VUNI BELGICKE COKOLADY S POMERANCEM [ f
VAS ZAUJME SVOU 0SVEZUJiCi VUNIi. KROME POMERANCOVEHO OLEJE j - _,-'rmacol
OBSAHUJE VITAMIN E A PANTHENOL, JEZ POKOZKU REGENERU]i :
A VYZIVUJi. DRUHOU NOVINKOU TETO RADY JE KREM NA RUCE

S VUNI CERNE TRESNE. EXTRAKT Z KVETU TRESNE V KOMBINACI

S PANTHENOLEM A GLYCERINEM POKOZKU INTENZIVNE HYDRATUJ,
ZVLACNUJi AVYZIVUJi NEHTY I S KUZICKOU KOLEM NICH. VYZKOUSEJTE
TAKE STAVAJiCi VUNI HROZNU S LIMETKOU. OBSAHUJE VITAMIN E A OLEJ
Z HROZNOVYCH JADEREK, CiMZ PODPORUJE REGENERACI POKOZKY

A ZPOMALUJE JEJi STARNUTI. KREMY NA RUCE Z RADY DERMACOL
AROMA RITUAL ZANECHA)i POKOZKU HEDVABNE VLACNOU BEZ POCITU
MASTNOTY. ZAROVEN JI PROVONi SMYSLNYMI VUNEMI, DiKY KTERYM
SI BUDETE MOCI UZIT NADHERNE VONAVY RITUAL KAZDY DEN.

CENA: 59 K¢

54 pesoPERFECTO
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Trendy a modni vychytavky
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KONEC LETA VZDY DY-
. CHA NOSTALGII. TA SE
PROTO ZRCADLI | V NEJ-
NOVEJSiCH MODNICH
KOLEKCICH PRO NAD-
CHAZEJici PODZIMNI OB-
DOBI. MODELY JSOU PLNE
RETRO PRVKU, KTERYM
NOVATORSKE DETAILY

A TLUMENE PASTELOVE / /

TONY PROPUJCILY NEU- /,
VERITELNE NADCASOVY
CHARAKTER. VYBERTE
SI SVOU CESTU MODNIM
PODZIMEM A UZIJTE SI
SVOU JEDINECNOST.

pfipravila: Jana Elfmarkova,
foto: Debenhams, Marks & Spencer

CESTA"™
babim

|éetem

Peso PERFECTO

RETROMANIE

Zni to uz trochu jako klisé,
navrat retro prvki je ale
aktualnii letos. TéméF do-
konale napodobeny look
hvézdnych Sedesatych
a sedmdesatych let a je-
jich vzajemné prolinani je
ve 21. stoleti pfijemnym
ozivenim plnym elegance
i rozvernosti. Sofistiko-
vanéjsi vzhled modeliim
dodavaji metalické tony
a elegantni doplriky.



MATNA NEBO METALIZA?

Klidné oboji a hezky najednou. Kontras-
ty lesklych a matnych povrchi, rozdil-
nych textur i materialt jsou neodolatel-
né sexy. Neni tfeba plytvat vyraznymi
barvami, vystacite si s odstiny holubi
Sedi a bronzu.

POD PELERINOU

Na tézké zimniky je chvalabohu jesté
spousta €asu, chladnéjsim veceriim ale
muzete celit ve znovuobjevenych pon-
cech a pelerinach. Inspirace etnickymi
prvky nebo elegantni koZeSina ¢i pfize?
To uz je na vas, dovoleno je vse!

KOUZLO MIDI

Nepfilis oblibena délka si pravé nasla své
misto na slunci. A jasné dokazuje, zZe je
zbytecné ji opomijet. Pouzdrové ci roze-
vlaté sukné, nebo naopak klasicky stfize-
né kabaty neobvykle konéici v zéné pod
koleny vas nadchnou svou univerzalnosti.

PODZIM V KRAJKACH

Pusobi kiehce, jakoby ale k podzimni vyba-
vé neodmyslitelné patfily. Krajky nakombi-
jesté lépe vyniknou a jejich subtilni krasa
ziska na originalité. Odstiny nude, pudrové
tény a paleta jemnych riZovych barev jsou
dobrym odrazovym mustkem pro dokonale
Zensky charakter vaseho Satniku.

NEPREHLEDNUTELNE MIMIKRY
Tlumené barvy sice vyvolavaji pocit zdan-
livé nenapadnosti, jejich kouzlo ale vynika
na strohych i tvarové predimenzovanych
stfizich jinak jednoduchych linii, které ak-
tualné kraluji ve vybéru sukni, plasti nebo
sak. Odvazte se a uZijte si zajem okoli!

V JINE KUZI

Hladka kiZe nebo nadychana kozZeSina,
to vse jsou modni stalice. Jejich drob-
nou obdobou je heboucky beranek, ktery
nechava vyniknout jak pfirodni kudrna-
té viné, tak vydélané kizi v zemitych
barvach. Dopliite jej tfeba elegantnim
outfitem plnym lesku. Budete se divit,
jak jim to spolu slusi...

PESOPERFECTO D/




Konec

VELKYCH
prazdnin

POSLEDNI DNY LETA VVYBIZEJi K NOSTALGII,
ALE JE NA CASE HLEDET DO BUDOUCNOSTI.
OCHUTNEJTE TRENDY PODZIMNICH KOLEKCI
A UZIJTE S| POHODLNE TUNIKY, HREJIVE
SVETRIKY | NEZNOST KRAJKOVYCH TOPU.
APOKUDVAMLETOSNIUHLAZENABAREVNOST
PRIJDE TROCHU FADNIi, ROZPROUDETE JI
METALICKYMI DETAILY!

PenéZenka,
s.0liver, 799 K¢

Maxi
nahrdelnik,
Mango, 599 K¢

Naramek,
Mango, 599 K¢

Plast,
Marks&Spencer,
3999 K¢

Zlaté lodicky,
Marks&Spencer,
1199 Ke

Zlata taska,
H&M, 599 K¢




Parka,
Patrizia Pepe,
info o cené
v obchodé

Bluza, KappAhl,
899 K¢

Trenckot,
Patrizia Pepe,
info o cené

v obchodé

Plast,
s.Oliver,
4799 K¢

Leginy,
Patrizia Pepe,
info o cené

v obchodé

Pasek, Promod,
399 K¢

F

Kabelka, Marks&Spencer,
1099 K¢

Lodicky, Zara,
1499 K¢

i
|'

Krajkové
body, H&EM,
299 K¢

Top, Only,
1099 K¢

L3
w

e =3
—
S ———

| — |
L~
Ne—r-

1

Metalicka Nausnice, ’

bunda, F&F, Topshop, 2% 3 .
info o cené 620 K¢ """{f A Ry
v obchodé e Y

KoZena budna,
Gerry Weber, info
cené v obchodé

“~

8

¥

Top

s volanem,
Vero moda,
1099 K¢

Psanicka,
Aldo, 1299 K¢

Ponco,
KappAAhl,
699 K¢

Tunika, Zara, 1499 K¢

Nahrdelnik,
Topshop,
%y, 480KE

Rolak,
Topshop,

I 1080 K¢

Pouzdrova sukné, Sukné,
Next, 710 K¢ Marks&Spencer,
999 K¢
Polobotky,
Topshop,
1480 K¢ s 2

29

Peso PERFECTO




LETNI SATY
v podzimnim havu

SATY NEMUSITE HNED S POSLEDNIM SLUNECNiIM PAPRSKEM SCHOVAT AZ NA PRiSTi SEZONU.
MUZ0U VAM PROKAZAT SKVELOU SLUZBU | V RANYCH PODZIMNICH DNECH! JAK JE NOSIT, KDYZ

JE JESTE TEPLO A JAK JE PROMENIT V DOMINANTU PODZIMU?

pripravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

Celenka,
Bershka,
159 Ké

Nahrdel-
nik, H&M,
499 K¢

PODZIM Bunda,

Mohito,
1499 Ké

Naramek,
Pieces,
299 K¢

Lodicky,
;i Aldo,
W 1999 K¢

Sandalky,

f\_/

-—

3

i
B4
ha
il

Psanicko, Aldo, 1199 K¢

60 pesoPERFECTO

Nahrdelnik,
Bershka,
3 999 Ké

5 'c-‘g-';:_; 3

)
‘Q ' '} Zara, 1399 I(c
-L& “E* ~

Blejzr,
Baleriny, Mel, De- Vero
stroy, info o cené moda,

1599 K¢

Reserved,

0

399 K¢
Strewcky
Zara, 999 K¢
':,g,.,""-_—-_—_—: >
Kabelka,
Topshop, 960 K¢

Saty,
Debenhams,
3499 K¢

" 4 Bunda,
3% Lindex,
" 1499 K¢

Kabatek, Boty, Guess,

Guess infoo cer[é
info o cené v obchodé

! v obchodé
Kabelka,
Bershka,
] 599 K¢

-
0 P



Sala,
Debenhams,
799 Ké

I ' ' ’,..".
Ksiltovka, Maloja,
vo a n I Sportconcept, info
o cené v obchodé

Bunda,
ROZLOUCIT SE S LETNIM SATNIKEM NENI JEN TAK. ook
POHODLI SORTEK, VZDUSNYCH KOSIL A PLATENYCH
KECEK JE K NEZAPLACENI. CHLADNE VECERY SE ALE
LiP TRAVI V HREJIVE PARCE NEBO HEBKEM PULOVRU.
A NEZAPOMENTE NA HOT TREND - SLIM STRIH NOHAVIC!

pfipravila: Jana Elfmarkova, foto: archiv firem

Bunda,
Patrizia Pepe,
info o cené
v obchodé

Kardigan,
Jack&Jones, 1099 K¢

Pulovr, KappAhl, 999 ké

c Kosile,

Kozeny pasek, Zara, i
Marks&Spencer, 2190 K¢ 999 K¢

Svetr, Maloja,
Sportconcept,
info o cené
v obchodé

Penézenka,
Pull&Bear,
349K¢

e
e
[ e ———

Dziny, Polo triko,
Topman, Marks&Spencer,
1480 K¢ 890 K¢

Tricko, Maloja,
Sportconcept, info
o cené v obchodé

Polobotky, .
Aldo, 2599 K¢ Triko, Zara,

899 K¢

Kotnickové boty,
Debenhams, Batoh, Next,
3499 K¢ 900 K¢

pesoperRFECTO O]




@& GASTRONOMIE

)
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five 8lo pfi zavarovani prede-

D v§im o uchovani Urody do za-
soby, dnes hraji dllezitou roli

také kulinarské zazitky. A kdyz zavaro-
vani pojmete jako tvlréi proces a plody
do sklenic Sikovné barevné poskladate,
zrodi se vam pod rukama dobroty, které
navic ozdobi vasi kuchyn Ci spiz. At uz
zavarujete cokoliv, je ovéem tfeba vzdy
dodrzet tfi zakladni pravidla, ktera zni:
dikladné vymyté sklenice, vyvarena
vicka a kvalitni, dobfe omyté suroviny!

ZKUSTE TO JINAK

Obvykly zpUsob, ktery zname vsichni,
je zavarovani ve velkém zavarovacim
hrnci s poklici a teplomérem. Zavarovat
ovSem lze i v tlakovém hrnci, horko-
vzdu$né, plynové &i elektrické troubé
nebo dokonce v mikrovince. Idedini
jsou samoziejmeé moderni elektrické
zavarovaci hrnce, které jsou vybave-
ny rGznymi funkcemi, jako je regulace
teploty, ochrana proti pfehfati a chodu
nasucho, zvukovou signalizaci apod.

62 pesoPERFECTO

NEKUPUJTE DRAHE ZAVARENINY A KOMPOTY
V SUPERMARKETECH. UDELEJTE S| DOMA
SVE VLASTNI - Z PRVOTRIDNIHO OVOCE

A ZELENINY A BEZ KONZERVANTU.

ZDRAVE ZAVAROVANI?
ZAVAflU]TE BEZ CUKRU!

Mozna se vam to bude zdat zvlastni,
ale misto cukru muazete pii konzervaci
ovoce pouzit sll. Zavarovani vas tak
vyjde mnohem levnéji a vysledné pro-
dukty budou zaroven i zdravéjsi nez
pfi konzervaci nasycenym cukrovym
roztokem, kdy pfijde na jeden kilogram
zralého ovoce az jeden kilogram fep-
ného cukru. Rozhodné se nemusite
obavat, ze zavarenina ¢i kompot bu-

dou chutnat slané. Pokud je ovoce
pfirozené sladké, sklizené v dobé
konzumni zralosti, sta¢i mala Speticka
soli k tomu, aby z néj vytahla cukerné
slozky. Zpravidla plati, ze ¢im sladsi
ovoce, tim méné soli staci a naopak.
Ke kyselejSimu ovoci, jako jsou tre-
ba jahody, mlzZete pfidat do sklenicky
na pfislazeni napfiklad sladké hrusky.
K zavarovani se soli se hodi v podsta-
té vSechno ovoce z nasSich zahradek,
snad az na opravdu kysely rybiz.




VYZKOUSEJTE: HRUSKOVA
POVIDLA BEZ CUKRU

Hrusky neloupeijte, jen je zbavte jadfin-
cll. Rozlozte je na plech ve vysokeé vrst-
vé. Osolte je (na 1000 g hru$ek pouzijte
40 g morské soli), pokapejte jable¢nym
octem. Pecte v troubé na 80 — 100 °C
minimalné tfi hodiny. Pocitejte s tim, ze
se hodné tekutiny odpafi. Horké pln-
te do sklenic, zavi¢kujte, otocte dnem
vzhlru a nechte vychladnout.

VYZKOUSE|TE:

»SLANA“ MARMELADA

100049 vyzralého ovoce rozvarte spolu
s jednou IZi€kou soli. SkleniCky a vicka
nechte nahfat v troubé (studené by pfi
nalévani rozvaru praskly). Z rozvaru
odeberte do hrnecku asi deset Izic
Stavy, nechte ji zchladnout a pak v ni
rozmichejte jednu Izi¢ku agaru. VSe
nalijte do ovocného rozvaru a jesté dvé
az tfi minuty michejte. Nahraté skle-
nicky napliite marmeladou a peclivé je
uzaviete. Pfendejte je do zavarovaciho
hrnce, zalijte do 1/2 az 3/4 vodou, pfi-
klopte a zavarujte asi 30 minut.

KOUZLENi SE ZELENINOU

K zavarfovani je vhodna témér kazda
zelenina, ktera se nekonzumuje pouze
syrové (nezavafuji se fedkvicky, zelené
salaty, salatové okurky apod.). Podle
vlastni fantazie mazete do jednotlivych
sklenic vkladat barevné odliSné a rizné
vykrajené kousky jednotlivych druhd
zeleniny a vytvaret tak neopakovatelné
barevné variace, které kromé chuto-
vych poharku potési i oko.

ZAKLADNI OLEJOVY NALEV

Smichejte 500 ml oleje, 1 polévkovou
Izici soli a kofeni ¢i bylinky dle chu-
ti. K houbam se hodi kulicky pepre
nebo tymian a citronova kura, raj¢ata
okorente bazalkou, rozmarynem nebo
chilli, baklazany vyborné doplni ¢es-
nek a citron. Pfed zavafovanim zele-
ninu ¢i houby vzdy dukladné ocistéte,
omyjte studenou vodou a nechte oka-
pat. Poté nakrajejte na kousky a kratce
poduste. Pak vSe navrstvéte do skle-
nic spole¢né s kofenim a bylinkami
a zalijte olejem zahfatym na 75 °C
tak, aby byly potraviny zcela pokryté.
Obsah sklenice dikladné pfitisknéte
IZzici ke dnu, aby vystoupaly vSech-

ny vzduchové bubliny a sklenice byly
po uzavfeni skute¢né vzduchotésné:

ZAKLADNI KYSELY NALEV
Smichejte 500 ml octa, 250 ml vody,
1 kavovou Izickou soli, kofeni a bylin-
ky (nejCastéji pouzivanym kofenim je
kovy list a chilli kofeni). V8e povarte.
V nalevu pak kratce blanSirujte asi
10009 ocisténé a pokrajené zeleniny.
Pak ji vyjméte dérovanou nabérackou
a navrstvéte do sklenic asi dva cm
pod okraj. Octovy ndlev uvedte znovu
do varu a zalijte jim sklenice. Nélev
musi zeleninu UpIné pokryvat. Sklenice
uzavrete a obratte je na chvili vickem
dol(i. Takto nalozenou zeleninu nechte
pred konzumaci alespori jeden mésic
stat. Po otevreni rychle spotfebuijte.

VYZKOUSE|TE: NAKLADANA
GRILOVANA ZELENINA

1000g cuket (lilku), 1000g paprik,
10009 Cervené cibule, grilovaci kofeni,
olivovy olej, 2 palicky Eesneku, tabasco.
Na nalev: 500ml vody, 100 ml octa,
2 Izice cukru, 1 Izice soli, 1 |1ZiCka pepfe.

Dnes uz nemusite travit dlouhé hodiny
stanim u plotny, michanim bublajici mar-
melady a naslednym generalnim tklidem
celé kuchyné. S modernimi pomocniky
je zavafovani hracka. Napfiklad multi-
funkéni kuchynsky robot Thermomix
vam pomuze se superrychlym zpraco-
vanim vasi drody. USetfeny ¢as a energii
pak muizete vénovat dekorovani skle-
nicek se svymi domacimi dzemy, zele-
ninovym a ovocnym catni ¢i ovocnymi
sirupy. Muzete si tak vytvofit krasné,
rucné vyrabéné darky pro své nejblizsi.

Cuketu nakrajejte. na kole¢ka, osol-
te a nechte 15 minut vypotit, papriky
zbavte jadfincu, rozdélte na Ctvrtky,
cibule nakrajejte na kolecka a rozdélte
na krouzky. Cukety osuste a spole¢-
né s paprikami a cibuli grilujte z obou
stran, béhem grilovani potirejte grilo-
vacim kofenim rozmichanym v oleji.
Hotovou zeleninu nechte vychladnout.
Do sklenic¢ek plrite stfidaveé platky cuke-
ty, papriky a cibule, prokladejte platky
jemné nasekaného Cesneku, zastfik-
néte par kapkami tabasca. Naplnéné
skleniCky zalijte ndlevem a nahoru dejte
Izici olivového oleje. Zelenina musi byt
ponofena. Sterilujte 20 minut pfi 80 °C.

IDEALNI SKLADOVANI?

Rozhodné v suchu, chladu a temnu,
vickem dolU, abyste zabranili pfistupu
vzduchu a svétla. Teplota by neméla
pfesahnout 10 °C a klesnout pod -3 °C.
Nejlepsi je kompoty a zavareniny zkon-
zumovat do jednoho roku. Pokud zjistite,
Ze zavarenina je nakazena plisni, celou
ji vyhodte, spory plisni se Sifi do celé-
ho obsahu a mohou obsahovat vysoce
nebezpeéné mykotoxiny. Oteviené skle-
nice pak patfi uz jen do lednice a jsou
ureny k rychlé spotrebé. |

ZAVAROVACI KALENDAR

KVETEN: reveii

CERVEN: angreit, bortivky, jahody, ze-
lené ofechy, tfesné, houby

CERVENEC: angrest, boravky, brosk-
ve, jahody, maliny, mirabelky, zelené
ofechy, renklédy, rybiz, tfiesné, visné,
fazolky, hrasek, kvétak, okurky, perlové
cibulky, houby

SRPEN: bortavky, broskve, brusinky, hrus-
ky, jablka, maliny, mirabelky, ostruziny,
renklédy, rybiz, Svestky, visné, fazolky,

kvétak, okurky, papriky, rajéata, houby
ZARi: bezinky, brusinky, broskve, hrus-
ky, jablka, ostruziny, Sipky, Svestky, vin-
né hrozny, cervena fepa, karotka, kvé-
tak, okurky, papriky, rajcata, zeli, houby
RIJEN: brusinky, hrusky, jablka, jefabiny,
kdoule, Sipky, Svestky, trnky, vinné hroz-
ny, celer, cervena fepa, karotka, kvétak,
papriky, rajéata, tykev, zeli, houby
LISTOPAD: hrusky, jablka, celer, €ervena
fepa, karotka, kvétak, zeli, houby

PesOPERFECTO O3




ECEPTY/GURMAN

pripravila: Katefina Starkova a Radka Baldova,
foto: Shutterstock a Lucie Kfizkova (2)

LOSOSOVA PENA

PRIiSADY na 4 porce:

D 250G NiZKOTUCNEHO TVAROHU
D 150G UZENEHO LOSOSA

D STAVA Z 2 LIMETY

D 1SVAZEK KOPRU

D 1SALOTKA

d sUL, PEPR

KALORICKE
HODNOTY:

116 KCAL/PORCE
BiLKOVINY 64 %

SACHARIDY 18 %
TUKY 17 %

PRIPRAVA:

Lososa naskrabejte, promichejte se soli,
pepfem a vmichejte do tvarohu. Pfidej-
te limetovou Stavu, Salotku nadrobno
a nasekany kopr. Pomazanku podaveijte
v zeleninovych lodi¢kach, které pfipra-
vite z papriky nebo okurky s vydlaba-
nym vnittkem. MGzete ji ale servirovat
i s toasty. Staci platky veky zakdpnout
olivovym olejem a nechat na chvili roz-
péct v troubé do kfupava.

- CHRESTSOMACKOU
< SAUCE GRIBICHE

PRISADY na 4 porce:

D 12 VYHONKU BiLEHO CHRESTU

D 1LZiCE ACETO BALSAMICO

D2 LZicE HORCICE (NEJLEPE
HRUBOZRNNE DIJONSKE)

» STAVA Z 2 CITRONU

D 1CIBULE

D 1KYSELA OKURKA

D10 KAPARU :

D PAZITKA KALORICKE

D ESTRAGON HODNOTY:

D1VEJCE 88 KCAL/PORCE

P OLIVOVY OLE] BILKOVINY 28 %

bSUL, PEPR SACHARIDY 47%
TUKY 23%

PRIPRAVA:

Ocistény chrest uvarte ve vrouci osolené
vodé al dente. Na omacku si pokrajejte
kapary, okurku, cibulku, pfidejte hof€ici
a ocet, Stavu z citronu a zakapnéte ole-
jem. V8e vyslehejte, aby se chuté spojily.
Poté omacku osolte a opeprete. Nako-
nec vmichejte bylinky posekané tyCovym
mixérem na zcela drobné kousky. Vej-
ce uvarte na tvrdo a pokrajejte na malé
kousky. Chrest podaveijte prelity omackou
a zasypany kousky vejce.

64 pesoPERFECTO




- . o e e |
DUSENA HOVEZI LICKA 7 BIKGHOVEZiCH LiceK
hd o Py ~ P . -
NA CERVENEM VINE * pansvickovoy o
5 DZSTQEDI)IEV!ELI(E CIBULE
KALORICKE D 1STROUZEK CESNEKU
: ]
57;3;':'_7:;“5 b;iﬂfll(toEY(YCIEELEHo PEPRE

: D 5 KULICEK NOVEHO KORENI
AL F D 1SNITKA TYMIANU
SLL LIS AERCINE ) 0 751 CERVENEHO VINA
TUKY 36 % D 2 LZiCE RAJCATOVEHO PYRE
D 750 ML VYVARU Z 1 KOSTKY

g BUJONU DIETESSE.3
»30G MASLA

. DOLIVOVY OLEj
7. DSUL, PEPR

PhiPRA‘IA: e

Licka odcistéte, nasolte a opeprete. Zprudka je orestujte
na trosce olivového oleje, aby se maso zatahlo, ale zU-
stalo vevnitf Stavnaté. Pak licka vyndejte a na vypeku
z masa orestujte zeleninovou smés i s cibulkou pokrajenou
nadrobno. AZ nakonec pfidejte ¢esnek, to aby nezhorkl.
Pfidejte kofeni a tymian, protlak a zalijte vinem. Duste cca
30 minut, aby se smés co nejvice zredukovala. Do hrnce
vratte licka a vSe zalijte vyvarem. Poté prendejte do pe-
kacku s poklopem a vloZte do trouby na 150 stupnili. Pecte
do Uplného zmeéknuti masa, asi hodinu a tfi ¢tvrté. Licka
z pekécku vyndejte na samostatny talif, omacku rozmixujte
do hladka a propasirujte. Nakonec ji zjemnéte maslem.

PRIPRAVA:

Do kastralku vlijte vodu a pomalu k ni
pfisypavejte cukr. Kdyz se cukr rozpusti,
pfilijte vino a vafte cca 5 minut. Pfidejte
badyan na ovonéni. Do zredukované
tekutiny dejte oloupané hrusky zbave-
né jadfince a duste pod pokli¢kou asi
30 minut. Zméklé hrusky pfendejte
do samostatné misky. Omacku propa-
sirujte a ochutte Safranem podle chuti.
Podavejte prelitou pfes hrusku. Nakonec
dezert posypte ofechy.

NA §AFRANU

PRISADY na 4 porce:

D 4 HRUSKY

» 100G HNEDEHO TRTINOVEHO
CUKRU

» 1770 ML VODY

D 1DL PORTSKEHO ViNA

D 1BADYAN

D HRST SEKANYCH ORECHU

D SUSENY SAFRAN KALORICKE

HODNOTY:

460 KCAL/PORCE
BIiLKOVINY 8 %
SACHARIDY 70 %
TUKY 22 %

PeSOPERFECTO 0D




ECEPTY/FITNESS

KALORICKE
HODNOTY:

204 KCAL/PORCE

BiLKOVINY 17,8 %

SACHARIDY 67,4 %
TUKY 14,8 %

PRIPRAVA:

Cizrnu den pfedem namocte. Mizete ji
nechat i nakli¢it. Timto nakli¢enim se na-
sledné po vareni velmi zlepsi chut cizrny
i jeji stravitelnost. Vodu slijte a cizrnu
dejte varit do cca 700ml vody. Poté si
nakrajejte cibule na prouzky a orestujte
je na trosce olivového oleje. Mlzete je
obalit v mouce, aby cibulka byla kfupava.
Na vétsi kousky pak pokréjejte papriky
a rajéata. Smichejte zeleninu s cizrnou,
pfidejte slitou kukufici, dochutte olejem,
soli a pepfem a promichejte s naseka-
nym koriandrem.

* PRISADY na 4 porce:
D 240G CIZRNY
D 4 CIBULE
D 5 POLEVKOVYCH LZIC
OLIVOVEHO OLEJE
D 4 CERVENE PAPRIKY
D 250G CHERRY RAJCAT
D 50G KUKURICE
. DKORIANDR
"~ DSUL, PEPR

PRIPRAVA:
Den predem kriti maso nakrajejte
na nudli¢ky, zdzvor nastrouhejte nahru-
bo a smichejte s olivovym olejem, soli
a peprem. Maso nechte ve smési mari-
novat. Poté jej orestujte.

Pokrajejte cibulku na drobno a orestujte
spolu s nevarenou ryzi. Podlijte 4 na-
bérackami vody, ve které jste nechali
rozpustit bujon DIETESSE.3. Cerstvy
rozmaryn nasekejte nadrobno a smichej-
te s uvarenou a slitou ryzi. Dochutte kap-
kou olivového oleje.

ROZMARYNOVE RIZOTO

'S KURECIMI KOUSK AZ

KALORICKE

HODNOTY:

261 KCAL/PORCE
BiLKOVINY 40,5 %

PRiSADY na 4 porce:

» 320G KRUTICH PRSOU
D 200G RYZE

D 1VELKA CIBULE

D 1BUJON DIETESSE.3
»3CM ZAZVOROVEHO KORENE
D OLIVOVY OLEJ

~ DROZMARYN

“. DSUL, PEPR

66 peso PERFECTO

SACHARIDY 32%
TUKY 27,5%




DEZERT
Z KUSKUSU

PFipravila

KALORICKE / Ing. Radka Baldova,
HODNOTY: ! V)”iiVOVé poradkyné

| NATURHOUSE

342 KCAL/PORCE | 2 OC Krakov.

BiLKOVINY 18 % Praha 8
SACHARIDY 56 %
TUKY 26 %

PRiSADY na 4 porce:
» 100G RUZNYCH DRUHU ORiSKU

» 100G KUSKUSU

» 150 ML POLOTUCNEHO MLEKA

D 2 LZiCE MEDU

» 150 ML JOGURT DO 3% TUKU

D JAHODY NEBO JINE OVOCE

’PﬁiPRAVA: .............

Ofechy nasekejte a se syrovym kusku-
sem oprazte na panvi. Pfidejte med,
promichejte a pfidejte mléko. Povarte,
az kuskus zmeékne. Na talifek vytvofte
nabérackou kopeek a ozdobte jaho-
dami, které pfelijte jogurtem. Dozdobte
listkem maty.

KALORICKE
HODNOTY:
126 KCAL/PORCE
Pripravila L. BILKOVINY 43%
Ing. Radka Baldova, |, o
vyzivova poradkyné SACHARIDY 46 %
NATURHOUSE [ TUKY 11%
z OC Krakoyv,
Praha 8

- PRISADY na cely dort/12 porci:
» 1SACEK VANILKOVEHO PUDINKU
SLIMBEL SYSTEM
D 250 ML MLEKA
S OBSAHEM 1,5% TUKU
D 2 KOSTKY NiZKOTUCNEHO
TVAROHU (CELKEM 500 G)
D 1 ZELATINOVY ZTUZOVAC h
D 10 CELOZRNNYCH SUSENEK FIBROKI
. D 300G SEZONNiHO OVOCE :
. D ZELATINA NA OVOCE

V misce smichejte vanilkovy pudink
SLIMBEL SYSTEM s 250 ml studeného
mléka, pfidejte oba tvarohy a rozmichejte.
Do smési pfidejte ztuzova¢ rozfedény
ve studené vodé. Pfipravte si dortovou
formu, kterou pokryjte vrstvou tvaroho-
vo-pudinkové smési. Na smés polozte
suSenky a ovoce. Natfete zbylou smési
a opét pokladte ovoce, které mlzete jesté
prelit rozpusténou Zelatinou. Dort nechte
idedlné pfes noc vychladit v lednicce.
Tip: suSenky FIBROKI pokapejte vychla-
zenou zelenou kavou APINAT, jsou pak
vlagénéjsi ©.

3| APINAT  APINAT

APINATy
:1 -

i

P

.................... pesopERFECTO. 07




©& RECEPTY/LOW-COST

Za 28 K¢ ERLTLUSCHENS  PRIPRAVA:

HODNOTY: i Cibule pokrajejte na kole€ka a nechte
239 KCAL/PORCE . je zezlatnout na masle, do kterého jste
- BILKOVINY 16 % | piidali 3 polévkové Izice olivového oleje.
LRV EERCRIE  Cibulku zapraste moukou a pridejte vino.
TUKY 41% P4 Poté zalijte vyvarem a vafte po dobu cca
" 20 minut na stfedné prudkém ohni. Podle
potfeby mlzZete jesté vice zahustit mou-
kou rozmichanou v troSce vody. Rohliky
nakrajejte na platky a pokryjte platkem ei-
damu. Nechte v troubé rozpustit. Hotové
toasty vkladejte do francouzské cibulacky

tésné pred podavanim.

" PRISADY na 4 porce:
D1LITRVYVARU PRIPRAVENEHO
Z1KOSTKY BUJONU DIETESSSE.3

D 4KS CIBULE

D 1DL BiLEHO ViNA

D 50G MASLA

D 1LZiCE CELOZRNNE MOUKY
D OLIVOVY OLE]

D sUL, PEPR

D 2 TOASTY FIBROKI NEBO

FRANCOUZSKA CIBULACKA e

PRIPRAVA:

Cibulku nadrobno pokrajenou oprazte
na olivovém oleji. Pfidejte k ni najem-
no pokrajeny ¢esnek a snitku tymianu
na provonéni. Fazole proplachnéte, da-
kladné vysuste a nechte orestovat. Pe- .
lijte je vinem a duste po dobu 5 minut. ' i " ' h 3 D i TUKY 58 %
Osolte podle chuti. :
Vychladlou smés potom rozmixujte
do hladkého krému. Pfidejte maslo, dejte
do nadoby na pastiku a nechte ztuhnout
v lednici nejlépe pfes noc. Poté pastiku
posypte ofechy. Pokud mate radi kom-
binaci slanych a sladkych chuti, mizete
dochutit i brusinkami.

FAZOLOVA PASTIKA M

BiLKOVINY 20 %
SACHARIDY 22 %

PRISADY na 4 porce:

» 1 CERVENA CIBULE

D 4 STROUZKY CESNEKU

D 200 G KONZERVOVANYCH

CERVENYCH FAZOLI

» 0,02L CERVENEHO ViNA

D30 G MASLA

D TYMIAN

D ORECHY NASEKANE NADROBNO -
- DSUL, PEPR
", DOLIVOVY OLEJ

68 pesoPERFECTO




NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

www.naturhouse-cz.cz

vsech pobockach

extrakt ze
susené svestky

karnitin
koenzym Q10

extrakt z
morskych fas

vitamin C




ASTRO TIPY

BELLAROSE - DAREK,
KTERY SKVELE CHUTNA

Darkoveé caje a delikatesy z celého své-
ta, které potési kazdy misny jazycek,
to jsou lakavé novinky z e-shopu Bella-
rose.cz. Hledate-li darek pro své blizké,
néco opravdu vyjimecného, pak je

Susené kvéty

do salatd s lany-
Zem - barevna
smés kvéth
bude v salatu
nebo na dezertu
vypadat opravdu
chutné a pestie.

pripravila: redakce, foto: Shutterstock, archiv firem

CENA: 260 K¢

Bellarose pro vas to pravé, zde si vybere
kazdy. Za zminku jisté stoji napfiklad
specialni némecké ¢aje Tafelgut, fran-
couzskeé ochucené cukry, oleje, octy,
¢okolady na $pejli, marmelady, sirupy
¢i susené kvéty pro vylep3eni salatu.
Vse je navic baleno v oku lahodicich
obalech, které budou dekoraci pro
kazdou policku. Tyto tfi produkty nas

v redakci nejvice nadchly. Ochutnejte:

RizZovy vinny ocet s provensalskymi
bylinkami - doda skvélou chut salatim
a dresinkdm, Ize jej pouzit k dochuceni

omacek, k pfipravé ryb i k peceni.

BBQ PARTY OD LOVE FOOD

Uzijte si letni grilovani bez vycitek s produkty od Walden
Farms. Spoleénost LoveFood.cz pfinasi Sirokou Skalu
lahodnych dip i dresink( nejriiznéjSich chuti, které

jsou diky své patentované technologii bez tuk i cukru,

s prakticky nulovou kalorickou hodnotou. A to vSe za po-
uziti pfirodnich ingredienci, pfirozenych aromatickych
latek a vlakniny. Ochutnejte napfiklad tyto lahodné BBQ
omacky - klasickou i tu obohacenou o med. A pak nam
napiste, jak moc vam chutnaly ©. My se jich nemizeme
nabazit! Sezenete je na www.lovefood.cz.

T TEA
M
e

—

CENA: 386 K¢

Ovocny caj s mangem - 130 g, s velkymi
kousky Stavnatého exotického ovoce
dolionale potési vase chutové buriky.

CENA: 109 K¢

OCHUCENO ZA VAS

Cesky dodavatel zdravych potravin
FOODISH s.r.0. pfedstavuje novinku

v podobé ochucenych kuskusovych
smési ARAX, vyrobenych ve spolupra-
ci s francouzskymi gurmany. Pouzité
ingredience jsou pfizpiisobené
I rychlé kuchynské pfipra-

vé a navic smési neobsahuji
konzervanty. Vybirat mizete ze
¢tyf druhii: Taboulé, Gurmanské
lusténiny, Zlaté ceredlie a Méli-
-Mélo, vyrobenych z pfedvafené
semolinové krupice, zeleniny,
lusténin a obilovin.

CENA: 32K¢é

70 pesoPERFECTO

JEDEN KOUSEK,
ALE DVA DUVODY
K RADOSTI

Vyzivovi poradci od-
pusti, kdyzZ se jednou

do tydne zakousnete do
lahodné zmrzliny Prima.
Ta nyni pfichazi se dvé-
ma skvélymi novinkami.
Pro ty, ktefi nevédi, jestli
zmrzku, nebo susenky
pfipravila Prima 2v1.
Novy Keks je kombina-
ci kvalitni smetanové
zmrzliny obalené v kieh-
keé cokoladové susence

a je idealni pochoutkou
pfimo do ruky.

CENA: 18 K¢

Pro cokoholiky je zase
skvélou volbou Chocomilk.
Nejéokoladovéjsi bila ¢okolada
v ledovém podani je novinkou, ktera
zamrazi na jazyku a rozdrazdi vase chutové
poharky. Chocomilk v bilé je kabatek z tabulky bilé ¢okolady
ukryvajici smetanovo-cokoladovou zmrzlinu na Spejli.



@ K dostadni na

NATM‘R HOUSE véech pobockach

Nova vychova ve vyzivé NATU RHOUSE

ONAPLUS

doplnék stravy s cennymi vytazky

Pupalka
dvouleta

Rybi olej
Vitamin E

1 kapsle denné
pred hlavnim
jidlem

facebook.com/

www.naturhouse-cz.cz



CESTOVANIE =

SLNKO
nad pyramidou

AK SI MYSLITE, ZE PRI PRICHODE DO EGYPTA BUDETE
OBKLOPENi CHUDOBOU, STE NA OMYLE. V SUCASNOSTI TOTIZ
PATRI K NAJVYSLEPEJSIM AFRICKYM STATOM.

pripravila: Markéta Skaldova, foto: Shutterstock

6ze za to z velkej Casti po-
merne rozvinuté polno-
hospodarstvo, ale jednou
z najddlezitejSich poloziek prijimov
Statneho rozpoctu su peniaze z turistic-
kého ruchu. Prave vdaka tomu vas budu
rozmaznavat a pokusia sa vam splnit
takmer vSetko, ¢o vam uvidia na ociach.

NUTNE VIDIET

Véacésina ludi si pri vysloveni ndzvu
tejto krajiny vybavi predovsetkym py-
ramidy, Sfingu ¢i faradnov. A nie je sa
¢omu ¢udovat, ved z hladiska histérie
je najstar§im Statom na svete s dejina-
mi siahajucimi az do doby 5000 rokov
pred Kristom. Je teda na mieste, Ze je

72 PesoPERFECTO

vyhladavanou destinaciou milovnikov
historie. Egyptska civilizacia je znama
najma vdaka svojim kolosalnym pyra-
midam, chramom a monumentalnym
hrobkém. Pokial aj vy chcete zazit nie-
¢o z minulych ¢ias, rozhodne by ste
si pri navsteve Egypta nemali nechat
ujst slavnu Dzoserovu stupriovitu py-
ramidu, ktora je povazovana za vébec
prvu pyramidu. Cheopsovu pyramidu,
ktora bola az do postavenia Eiffelovej
veze najvysSou stavbou sveta, chramy
v Karnaku, Luxore, Véste a rozhodne
nesmiete zabudnut na najznamejSiu
Velku sfingu v Gize. Za navstevu roz-
hodne stoji aj Egyptské mizeum s viac
ako 120 tisic kusmi zozbieranych atre-

faktov ako su sarkofagy, mumie, Sperky
¢i uchvatné poklady faradna Tutancha-
moéna, medzi ktorymi najviac vynika
jeho posmrtna maska z pravého zlata.




SVET POD HLADINOU

Nie su to v8ak len fascinujluce stav-
by, ktoré su velkym lakadlom. Najdete
tu aj Siroké piesocné plaze lemované
priezranym morom, ktoré ukryva ne-
uveritelny pestrofarebny podmorsky
svet. Podmienky pre potapanie su tu
jedny z najlepsich na svete, za ktory-
mi sa sem schadzaju profesiondli aj
amatéri z celého sveta. Ak si chcete
sprijemnit a spestrit pobyt pri mori,
urcite potapanie vyskuSajte. Je velmi
pravdepodobné, ze sa vam zapadi
natolko, ze s nim uz nebudete chciet
prestat. Ked nemate odvahu sa obliect
do potapacského overalu a ponorit sa
do hlbin, méze byt pre vas utechou
aspon $norchlovanie. Pri nom mézete
plavat medzi koralmi v tesnej blizkosti

brehu hotelovej plaze. Aj tymto sposo-
bom si mbézete obzriet krasy podmor-
ského sveta. Zial budete ochudobneni
o stretnutie so zralokmi ¢&i delfinmi.
Egypt okrem toho ponuka aj mnozstvo
inych adrenalinovych vyletov. Za zva-
zenie stoji vylet do puste, kde na vas
Caka den plny dobrodruzstva v podobe
jazdy na tavach, Stvorkolkach &i divokej
jazdy v pieSo¢nych dunach v jeepe. Aj
ti z vas, ktori radi navstevuju prirodu
si pridu na svoje. Staci, ked sa vydate
na tdru po horach v juznej Casti Sinaja.
Tuto pozoruhodnu oblast krizuju hibo-
ké rokliny a kariony s mnohofarebnymi
skalnymi stenami. Hiboké skalné trhliny
skryvaju bohaté Zily tyrkysu, malachitu

a medi. Su tu aj jaskyne a v celej rade
z nich uchvatia pésobivé malby.

POLTICKA KLIMA

Mézno si eSte pamatate, ze v minulosti
doslo v Egypte k spachaniu niekolkych
teroristickych utokov na zahrani¢nych
turistov, ktoré maju na svedomi extré-
misti. Tieto politicky motivované utoky
spobsobili krajine velku Skodu — pocty
turistov dramaticky klesli, aj ked neboli
zamerané proti nim. Pokial sa aj kvoli
tymto ¢inom bojite o svoju bezpecnost,
nemate dovod. Dnesna politicka situacia
je priazniva a tato zaujimava krajina je
pre turistov opat bezpecna.

FARAONOVA POMSTA
Tento pojem pozna asi kazdy, aj ten,

PAR UZITOENYCH RAD

»V obchode zjednavajte, zjednavajte
azjednavajte. Zjednava sa naozaj vsade
avzdy. Niektorych obchodnikov by ste
mobhli aj urazit, ak by ste si kuapili nimi pon-
ukanu vec za pévodnt cenu. Zjednavanie
je v Egypte ocakavany ritual.

» Z Egypta je zakazany vyvoz musli,
koralov a lastur. Pokial by u vas colna
kontrola nasla takého zakazané veci,
hrozi vam pokuta az do 500 dolarov.

» Ak sa na dovolenku vydaju Zeny s pria-
tel'om ¢i kamaratom, v kazdom pripade sa
oplati hrat zohraty par. Jedna z hlavnych
roli v Egypte je zalozit rodinu. Aj ked’
podl'a zasad islamu nesmu koketovat

s cudzimi Zenami, stavaju sa mohokrat az
otravnymi, pretoze cudzinka je pre nich
moznost ako tieto pravidla oklamat.

» Dovoz alkoholu do Egypta je trestny.

kto tu eSte nebol. Turistov ¢asto po-
stihnd velmi neprijemné ¢revné kom-
plikacie, ktoré mézu dovolenku dost
pokazit. Klasicky Endiaron vam v tom-
to pripade zial nepom0ze, osvedcCeny
je Ercefulyl, ktory je vSak dostupny len
na lekarsky predpis. M6zete aj pockat
a v pripade, Ze vas postihne takato
~Kliatba®, mdzete si Specifické lieky
kupit aj priamo na mieste v lekarni,
alebo od vasho delegéta. Pred cestou
do Egypta sa odporuc¢a konzumovat
vo vacsej miere napriklad Actimel,
alebo iné vyrobky so zivou mlie¢nou
kultdrou. Nech uz idete kamkolvek,
majte pri sebe neustale dostatocné
mnozstvo balenej vody a pre istotu
sa vyhnite aj vode v stankoch a ne-
davajte si lad do napojov. |

1. Staroveky egyptsky Styl - vyrezavané
umelecké dielo na mosadznom plechu.

2. Medzi turisticky najzaujimavejsie miesta
patria chramy v starovekych Tébach, dnes
Karnaku.

3. Jazda na tave je v Egypte nutnost. Ttito
atrakciu ponudkaju miestni na kazdej plazi.
4. Arabské Zeny chodia zahalené. Obdivovat
ich méZu len vlastni muzi.
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TRZISTE TIPU

KECKY PRO DOBROU VEC

Na strankach zoot.cz se pravidelné objevuji produkty a kolekce,
jejichz nakupem finanéné podpofite ,,dobry“ projekt, ktery vam
je blizky. Veskery zisk putuje pfimo na konto dané neziskové
organizace ¢i projektu. Ve spolupraci se spisovatelkou a séfre-
daktorkou ¢asopisu Haarper‘s Bazaar, Barou

Nesvatbovou, vznikla kolekce bot,
jejichz koupi na zoot.cz pod-
pofite rozvoj socialni organi-
zace Etincelle o.s., ktera
usnadnuje Zivot lidem
s mentalnim postizenim.

FILMOVA VYSTAVA MADAME TUSSAUDS:
SVETLA, KAMERA, AKCE!

Madame Tussauds pfivazi do Prahy kousek Hollywoodu. Na-
vstévnici maji moznost proniknout do svéta filmu a setkat
se tvafi v tvaf s nejoblibenéjSimi hvézdami stfibrného plat-
na. V ramci vyjimecné
vystavy se predstavi
hvézdny par Brad Pitt
a Angelina Jolie, akéni
veteran Bruce Willis,
sexy George Clooney,
diva Nicole Kidman,
nenapodobitelna Lady
Gaga a v neposledni
fadé také viemi milo-
vany mimozemstan E.
T. Uzasné realistické
voskové figuriny jsou
I vidéni ve specialnim
filmovém provedeni
a rezie se neujal nikdo
jiny nez sam legendarni
Quentin Tarantino. Vy-
stava potrva do 31. fijna.

UJiZDIiME NA KOSTKACH

Az do 30. zafi mlzete v arealu LIPNO Point navstivit jiZ druhy
roénik nejvétsi vystavy LEGO modeld v Ceské republice s na-
zvem ,,Ujizdime na kostkach”, K vidéni zde jsou az Sestimet-
rové modely, které postavili sami fanousci LEGO kostek. Mezi
nejzhavéjsi novinky patfi katedrala sv. Vita, ktera méfi pres tfi
metry a jeji soucasti je i osvétleni a pohled do interiéru stavby
prostfednictvim kamery. Dal$imi nové postavenymi modely
jsou antické divadlo, hrad Bezdéz, Tan€ici dim nebo pohyblivé
z minulého rocniku, jako je hrad Rozmberk, zamek Hluboka ¢i
vila Tugendhat. Po celou dobu vystavy probiha stavba mésta,
do niz se mdze zapojit kazdy navstévnik.

74 pesoPERFECTO

pripravila: Renata BureSova, foto: archiv firem

MTIPY NA VYLET

LABYRINTARIUM NA ZAMKU LOUCEN

JESTLIZE HLEDATE NECO, CO NEMA OBDOBY V CE-
CHACH, ALE ANI V EVROPE, NASMERUJTE SVU] VYLET
NA ZAMEK LOUCEN. JEDENACT ZAHRADNICH LABYRIN-
TU A BLUDIST ZDE NAJDETE NA JEDNOM MISTE, V ZE-
LENI HISTORICKEHO ANGLICKEHO PARKU. JE TO MiSTO
VHODNE PRO ZABAVU, RELAXACI | MEDITACI. MiSTO
VHODNE NA VYLET PRO RODINY S DETMI, ZAMILOVANE
PARY | AKTIVNi SENIORY. KAZDE Z LABYRINTU A BLU-
DIST JE ZCELA JINE A VYBUDOVANE ZE ZCELA JINEHO
MATERIALU. ZABLOUDIT MUZETE TREBA V TISOVEM CI
PALISADOVEM BLUDISTI. NOVOU ENERGII PAK NACER-
PATE NAPRIKLAD V KAMENNEM LABYRINTU.

MUZEUM TVARUZKU A TVARUZKOVA

CUKRARNA V LOSTICiCH

VYROBA TVARUZKU - AROMATICKEHO NiZKOTUCNE-
HO SYRA - SAHA AZ DO 16. STOLETI. JEHO HISTORII
MAPUJE MUZEUM TVARUZKU V LOSTICIiCH, KTERE
VZNIKLO V ROCE 1994 VE FIRME ZALOZENE ALOISEM
WESSELSEM. TEN ZACAL LAHUDKU VYRABET VE VEL-
KEM V LOSTICICH V 19. STOLETI. DNES JE FIRMA JEDI-
NYM VYROBCEM TVARUZKU V CESKU. MUZEUM SE
NACHAZi V MIiSTE PUVODNI VYROBNY A JSOU V NEM
K VIDENI JEDI- i

NECNE EXPO-
NATY SLOUZICi
K VYROBE TVA-
RUZKU, NECHY-
Bi ANI PRIBEHY
A 0SUDY VY-
ROBCU A UNI-
KATNi DOKLADY
0 VYROBE. KROME MUZEA TVARUZKU MUZETE V LOS-
TICICH NAVSTIVIT | NETRADIENi TVARUZKOVOU CUK-
RARNU MANZELU POSTULKOVYCH. Tl ZDE VYRABEJi
MOUCNIKY, JEJICHZ ZAKLADEM JSOU OPET ,,TVARGLE",
A TO VE SLANE | SLADKE VARIANTE. CUKRARNA MA
NYNi V NABIDCE UZ ViCE NEZ DVE DESITKY MOUCNIKU,
NAPRiKLAD SATECKY, KREMROLE, KOLACE, VDOLKY,
DORTY, ROLADY, STRUDL CI REZY.




pripravila: Renata BureSova, foto: archiv firem

MKNIZNi NOVINKY
VSEMI SMYSLY

Co se stane, kdyZ se na svét kolem

sebe podivate trochu jinak? Kdyz je-

den z péti lidskych smyslia pfevez-

me vladu nad vasim vnimanim? At

uz proto, Ze si to vyjimeéna situace

Zada, ¢i proto, Ze je jeden smyslovy

receptor citlivéji nastaven nez ostat-

ni, anebo tfeba proto, Ze vas k tomu

prosté predurcil handicap? Divody mohou byt rozlic-
né, ale vysledek prekvapivé podobny. Oteviou se vam
nové dimenze vnimani. Obycejné véci dostanou nahle
jiny rozmeér. Co jste byli zvykli vnimat oc¢ima, najednou
»vychutnavate” po zvuku ¢i hmatem, na jazyku se stfi-
daji riizné chuti a vy se utapite ve zcela novych vinich.
Dvanact mladych autorek si vzalo tuto vyzvu za svou
a stvofily soubor rozmanitych povidek.

ANALFABETKA,
KTERA UMELA POCITAT

Tato druha kniha Jonase Jonassona
se hned prvni tyden po svém vydani
vyhoupla na prvni pficku nejprodava-
néjsich knih v Zebficku Svazu éeskych
knihkupct a nakladatelid. V Analfa-
betce - podobné jako ve Stoletém
stafikovi - vyuziva Jonasson své
mimofadné nadani pro satiru, osobity ¢erny humor,

blaznivé napady, nadsazku i absurdni situace. Hlavni

hrdinkou udalostmi nabitého pfibéhu je tentokrat Jiho-
africanka Nombeko Mayeki, ktera se narodila v Sowetu,
chudinském pfedmeésti Johannesburgu. PfestoZze neumi
- alespon v détstvi a mladi - ¢ist, velmi dobfe rozumi ma-
tematice. Od vynaseni latrin v nejvétsim slumu na svété
se dostane k jihoafrickému jadernému programu a pak
mizi pred tajnymi agenty do Svédska.

»HUDEBNI NOVINKY
MARIAH CAREY

Americka zpévacka Mariah Carey vyda-

la v pofadi jiz ¢trnacteé studiove album

s nazvem Me. | Am Mariah... The Elu-

sive Chanteuse. Tato novinka je vy-

sledkem témér tileté intenzivni prace -

a slibuje velké mnozstvi kvalitniho hudebniho materialu.
Album vychazi ve dvou verzich. Na té zakladni je patnact

pisni, ti, ktefi si desku pofidi v tzv. deluxe podobé, uslysi

o tfi skladby vic. Zpévacka si na nataceni pozvala i nékolik
nevsednich hostu, kterymi jsou napfiklad americti rappefi
Nas, Wale, Fabulous nebo americky zpévak Miguel. Ma-
riah Carey na desku nazpivala novou verzi velkého hitu
George Michaela s nazvem One More Try.

LINDSEY STIRLING
Sedmadvacetileta americka houslist-
ka, zpévacka, skladatelka a dokonce
i tanecnice se diky svému jedinec-
nému spojeni klasické hry na housle
a dunivych beatti stala hvézdou prvni
kategorie. Svou novou desku pojmenovala Shatter Me
a zaradila na ni dvanact pisni. Lidnsey Stirling svym
druhym albem potvrzuje nevsedni kvality, diky kterym
patii mezi jeden z nejvétsich hudebnich fenoménd.

B
-

TRZISTE TIPU

»FILMOVE NOVINKY
SEX TAPE

Kdyz se Jay (Jason Segel) a Annie (Cameron
Diaz) poprvé poznali, byly jejich vzajemné city
opravdu velice silné - ale o deset let a dvé déti
pozdéji by jejich laska potfebovala ponékud po-
vzbudit. Aby obnovili svou vasen, rozhodnou se
- protoZe proc ne? - natocit si video, ve kterém
béhem nepferuseného tfihodinového nataceni
vyzkouseji vSechny pozice z knihy o sexu. Zda se to jako skvély
napad, nez zjisti, Ze jejich nejsoukroméjsi nahravka uz jaksi neni
soukroma. V sazce je jejich povést a velice dobfe si uvédomuji, ze
staci jediné kliknuti a budou obnazeni pfed celym svétem - a to
doslova. A pfestoze je vysledkem jejich honby za ziskanim své
nahravky zpatky noc, na kterou ani jeden z nich nikdy nezapo-
mene, zjistuji, Ze jejich video mizZe svétu odhalit mnohem vice,
nez viibec tusili. REZIE: Jake Kasdan. HRAJi: Cameron Diaz, Jason
Segel, Jack Black, Jolene Blalock, Rob Lowe a dalsi.

V OKU TORNADA

Béhem jediného dne je mésto Silverton zpus-
toseno nebyvalym naporem tornad. Je vydano
na milost a nemilost nevypocitatelnym smrto-
nosnym vétrnym smrstim a podle pfedpovédi
ma to nejhorsi jesté pfijit. Vétsina lidi hleda
bezpecny ukryt, zatimco jini utikaji k vétrnému
viru a sleduji, jak blizko se k ni¢ivému zZiviu
dostane lovec tornad, aby pofidil snimek, ktery se podafi jen
jednou za zivot. REZIE: Steven Quale. HRAJi: Richard Armitage,
Sarah Wayne Callies, Jeremy Sumpter, Nathan Kress a dalsi.

BLENDED

Po katastrofalni schiizce naslepo se roz-
vedeni rodice Lauren a Jim shodnou pouze
na jediném: uz nikdy se nechtéji potkat. Ale
kdyz se nezavisle na sobé i se svymi détmi
pfihlasi na bajecnou rodinnou dovolenou,
na tyden spolu uviznou v jednom apartmanu
v luxusnim africkém safari-centru. REZIE:
Fran Coraci. HRAJi: Adam Sandler, Drew Barrymore, Kevin
Nealon, Terry Crews, Wendi McLendon-Covey a dalsi.

»DVD

NEZNE VLNY

Komedie uspésného reziséra Jifiho Vejdélka
Nézné viny je filmem o nadéji a lasce v kaz-
dém véku, ale hlavné o té prvni, na kterou
se nezapomina. Radi se do vzacné kategorie
filmu, které potési vsechny generace divakad
a navic spolehlivé nabiji pozitivni energii.
REZIE: Jifi Vejdélek. HRAJi: Robert Cejnar, Hynek Cermak,
Tana Pauhofova, Lucie Steflova, Vojtéch Dyk, Jan Hartl, Jan
Buda¥, Tatjana Medvecka, Vaclav Kopta a dalsi.

ZIMNi PRIBEH

Nadcasovy Zimni pfibéh o nekonecné lasce
a osudovych propletencich napsal a reziro-
val oscarovy scenarista Akiva Goldsman.
Ve fiktivnim New Yorku na zacatku 20. sto-
leti potka Peter Lake (Colin Farrell) umirajici
divku jménem Beverly Penn (Jessica Brown
Findlay). Vasnivé se do ni zamiluje, a tak mu nezbyva, nez
najit zptisob, jak zastavit éas a pFivést ji zpét k zivotu. REZIE:
Akiva Goldsman. HRAJi: Russell Crowe, Colin Farrell, Jessica
Brown Findlay, Will Smith, William Hurt, Jennifer Connelly.

PESOPERFECTO /D




LUSTETE A VYHRAVE|TE!

Clovék se v zivoté dostane do takovych situaci, Ze aby nevypadal jako... (tajenka)
Francois de La Rochefoucauld

POMUCKA:
AES, AMATI,
SALSA, TAA

SEVERO- STARO- DRAMA DUSENE
ZAPAD | RivisKA e | kanLa JAKO MISENA SKOPOVE

SKUPINA POBIDKA NEJVYSSI K ANGLIGKY
ZKR. MINCE CAPKA MASO

ZPEVAKU cIT

CASTI | SOLMIZACNI NADOBA | PRISTAVNI
vozu SLABIKA | USTUDNY |  HRAZ

JM. CHACA- ZNICENi

BAHENN( TURJANA LESA
SOPKA NAR. VYBOR GONIOMETR.

HL. M. PRAHY FUNKCE

1.DIL
TAJENKY

OKRESNI SVARENY JIHOAME- INICIALY
ODBOROVY SPOJ RICKY STAT REZISERA
SVAZ DRUHY IMENO LIPSKEHO

ZKR. OBRAZU PAPOUSKA PCHAC

INIC. HERCE SILNE BARVIVO

HORNI TRAVNICKA PROVAZY NAVEJCE

KONCETINA NAZEV MADARSKE OBYVATEL
HLASKY S JioLo EVROPY

SEVERSKE BoD ZV‘gSENY
MUZSKE v DZUDU TONF PODPISOVA
PODSTAVEC | : — :
JMENO SPANKY MUZSKE ZNACKA
SNAD HLAVY JMENO

STRATEG

INICIALY TECH. SPRA- STATNI REPTANT
HERECKY VASLUZEB POKLADNA HOVOR.
POSTLE- ZN. KONSKE USTAV NA-

ROVE siLy ROD. ZDRAVI

BALON

LECEBNY SPZ
POHYBY PO PROCES SCHOPNOST TABORA
SACHOVNICI DLOUHY PRAVO FYZIKALNI
VECIREK VOLBY VELICINA

ASOCIACE CITOSLOVCE ¢ INICIALY

TENISOVYCH ULETNUTI OBLEKNOUT SPISOVAT.
PROFESIO- KINO NARGZEN KIPLINGA
NALU ZKR. ZASTAR. ZKR. SICl VLAKNO

i 2.DIL
INICIALY TAENKY
FOTBALISTY

ROSICKEHO INIC. SPIS.
DEFOEA

PRA- CAST DOKONALA
OBYVATEL ZASTERY REPRODUK-
AMERIKY CE HUDBY

BARVA

UMYSLNE V KARTACH

UTOK

Tti vyherci ziskaji darkovy kos s produkty NATURHOUSE

v hodnoté 1000 K¢.

Tajenku posilejte na email: redakce@pesoperfecto.cz do 30. 9. 2014.
Nezapomente uvést celé jméno, adresu a z dilvodu uspésného

doruceni pfipadné vyhry i své telefonni ¢islo.

Vyherci z minulého Eisla: Jaroslava Vajdakova - Zlin,
Andrea Pfeiferova -Zatec, Katefina Vichrova - Volenice.




PREDPLATNE

PREDPLATTE SI DESOPERFECTO

A KILA JDOU DOLU

JAK OBIEDNI:\VAT" MODA - KRASA « ZDRAVI
e . ZDRAVA VYZIVA - DIETA
M 1) POMOCi KUPONU HVEZDNY PROFIL - FITNESS
Vypliite kupon, vystfihnéte jej GASTRO * CESTOVANI
a odeslete v oznacené obalce i
PREDPLATNE na adresu: o IN?PIRATIYNI T,I PY o
D. T. TECHNIC KAZDE CISLO AZ K VAM DOMU
Sklad NATURHOUSE
Riegerova 973, 415 02 Teplice 3
2) TELEFONICKY OBJEDNACI KUPON
Zavolejte na telefonni (L) Ano, preju si byt informovan o novinkach NATURHOUSE prostiednictvim e-mailu:
¢islo: +420 734 754 069, kde
s vami vyplnime vase udaje. B - P
Jméno* Prijmeni*
3) E-MAILEM Adresa:
Odeslete e-mail ve tvaru: Mésto* PSCE*
Peso_predplatne_jmeno_prijmeni_
ulice, mésto, PSC na e-mail: Ulice* -
predplatne@pesoperfecto.cz ice ¢ P
EECTD) OBJEDNE|TE SI Tel. &islo e-mail
| Vzech dené uda- “
S e Predplatitel z CR (L] Predplatitel z SR (]
pro potieby spoleénosti Po zaslani objednavky budete vyzvani k uhrazeni ¢astky 180 Ké /7,30 €
REDUCCIA s.ro. v soula- bankovnim prevodem na &. 0.: 43-2434100227/100 (Komeréni banka pro CR)
du se zakonem o ochrané i 11147140006/1111 (UniCredit Bank pro SR).
osobnich tdaji a nebudou
poskytnuty tieti osobé. * povinné Gdaje, ** cena je véetné postovného a balného

INZERCE

sideco.cz e BYTOVE DOPLNKY e BYTOVA DEKORACE ® PETROLEJOVE LAMPY e
. SRS

Nabizime Vém petrolejové lampy z dilny Thomase 1 f
Thuniga a jeho zapdlenych spolupracovnikd, ktefi

denné dokazuji, ze tradice a moderna, rukod&lnd

vyroba a technika davaji osvézujici smés s kreativitou

a umélecko — femeslnou zruénosti.

V jeho diln& vyrdbi vyhradné kameninu.
Kamenina se vypaluje pFi 1300°C a vynikd
neoby&ejnou pevnosti. | v pFipadé neustdlého
pouZivéni je garantovdna dlouhd Zivotnost.

Hné&dg, soli glazované kameninové nédobi je vypalovéno starym postupem s pFidanim soli, vznikd hladké nédobi
v teplém hn&dém ténu. Kdo mé rdd Zivot na venkové, bude nadseny. ® Kdykoli Vém dodéme néhradni knot, néhradni
cylindr i lampovy olej. ® Kazdd lampa mé na spodni stran& dna ¢&iselné oznageni pro uréeni velikosti cylindru a knotu.

VITEJTE NA NASEM E-SHOPU e WWW.SIDECO.CZ o




NATURHOUSE VE SVETE

& ANDORRA | |

Sant Julia de Loria, Avenida Verge de Canolich 82, 22, AD600,
376842010.

& BEWGIE |}

Liege — Place Saint Lambert 80, 003242233238. leper (Flandre Oc-
cidentale) — Boterstraat 58, +32 57388826. Jette, Bruxelles — Rue
Ferdinant Lenoir 32, (NH Sainte Catherine), +32 02 4288818. Uccle,
Bruxelles — Rue du Postillon n° 17 (NH Uccle Parvis Saint Pierre),
+32 02/3467553. Bruxelles (Ixelles) — 2 place Fernand Cocq, +32
25137416. Mons (Hainaut) — Passage du centre, cellule commerciale
numéro 44 (NH Mons Centre), +32 065/349585. Waterloo (Brabant
Wallon) — Blv. Henri Rolin 2, magasin n® 11 (NH Waterloo), +32
02/3544651. Nivelles (Brabant Wallon) — Rue du Pont Gotissart n° 6
(NH Nivelles), +32 067/221466. Namur— Place Chanoine Descamps
9, +32 081221127. Kortrijk — Graanmarkt 8, +32 056/219600. Neupré
(Pleinevaux) — Avenue Marcel Marion 2, +32 043613133. Woluwe St.
Lambert, Bruxelles — Avenue Georges Henry N°505 (Nh Etterbeek-
-Tongres), + 32 02 7332700. Charleroi (Hainaut) — Galerie Bernard
10 BId. Tirou N°139 (Nh Galerie Bernard), +32 071 587100. Tournai
(Hainaut) — Rue Des Chapeliers N° 52 (Nh Tournai Centre), +32 069
353491. Huy (Liege) — Rue Saint Remy 6 A, +32 85613161.

@ BULHARSKO .

Sarafovo-Burgas — Spa hotel Atlantis 58 Angel Dimitrov str.,
359 888 622 355. Sofia — Plaza Raiko Daskalov 1, +359898353774.
Sofia — 104 Alexander Stamboliysky Boulevard, 359-2-9814533.
Ruse — Calle Nikolaevska 59, 0035982823548.

@& DOMINIKANSKA REP. |mted

Santo Domingo-Distrito Nacional (Zona Ensanche Julieta Morales) —
Calle Maximo Avilés Blonda No.13, ensanche Julieta Morales, Plaza
Las Lilas, Local 201-02, +1 (809)5407606.

@ GIBRALTAR .S

Cornwall”s Center — Units 3A-3B, 00350 200 52000.

Santiago de Chile — Avenida Apoquindo 4400 local 178 Galeria
Subcentro 30, +56 2 5714941.

(& CHORVATSKO _mim

Zagreb — Marticeva 14 F, +385 14572128; Unska ul. Br. 2b, +38
517793111; KranjCeviceva 3, +38 513647007. Zadar — City Galleria
Zadar, Murvicka 1, +38523316186.

& FILPINY B |

Quezon City — SM City North Edsa City Center, Edsa cor. North
Avenue, Unit CCB 43 Lower Ground Floor.

& FRANCIE | |

Tel.: 00 33 820 08 07 06. Vice informaci najdete na seznamu v casopise
PESO PERFECTO vydavaném ve francouzsting.

& ITALE [ |

Tel.: 00 39 05 32 90 70 80. Vice informaci najdete na seznamu
v ¢asopise PESO PERFECTO vydavaném v italtiné.

& SPANELSKO -

Alava: Vitoria — Calle Francia 9, 945.26.01.82; Calle Los Herran 49,
945.20.47.01; Calle Pio XIl 16 bajo, 945.25.50.17; Calle Dato 34,
945.14.56.67; Calle Heraclio Fournier 2 bajo, 945.14.40.32; Calle
Sancho el Sabio 17, 945.23.53.87; Calle Beato Tomas de Zumarraga
29, 945.21.36.25; Calle Portal Foronda 24-26, 945.19.92.99; Calle
Basoa 1, 945101953. Llodio — Calle Herriko Plaza 5, 946728113.
Albacete: Albacete— Calle San Agustin 10, Planta Baja, 967.21.49.77;
Calle Tetuan 2, 967.50.84.71; Calle Octavio Cuartero 44, 967.50.88.44;
Calle Los Bafios 34, 967.24.27.10; Calle C.C.Imaginalia S/N Local
B-50, 967 674 466. Villarrobledo — Calle Arcipreste Gutiérrez 7, local
2,967.14.23.75. Almansa— Calle Anicento Coloma 11, 967.31.16.57.
Alicante: Alicante — Avenida Pintor Baeza 1, local 5, 965.24.08.77;
Calle Astronomo Comas Sola 12, 965.28.77.89; Calle Deportista Kiko
Sanchez 12-zona Miriam Blasco, 965.26.42.65. Almoradi— Calle
Dr. Sirvent 2, 966.78.35.83. Torrevieja — Calle Ramon Gallud 101 B,
965.70.74.70. Elche — Avenida Novelda 45, 965.44.50.68; Calle Rei-
na Victoria 80, 965.43.68.19; Calle Cayetano Martinez 13,
966.21.76.93. Orihuela — Calle Valencia, esp. C/ Limén s/n,
965.30.08.56. Benidorm — Avenida De Los Limones 15, 966.88.91.39.
San Juan — Avenida La Rambla 8, 966.37.18.00. Villajoyosa — Calle
Ciutat de Valencia 29, 965 890 581. Elda — Avenida Chapi 23 esq. C/
Emilio Rico, 965.38.77.52. Aspe — Calle Médico Antonio Pavia 25,
local 1, 965.49.07.60. San Vicente del Raspeig — Calle Ancha de
Castelar 36, 965.66.19.59. Denia — Calle Sagunto 8, 966.43.10.60.
Benissa — Avenida Pais Valencia 89, 965.73.34.25. Alcoy — Calle
Santa Rosa 25, 965.33.06.69. Almeria: Almeria — Calle Azara 7,
950.23.04.79; Calle Padre Méndez 50, 950.25.37.49; Avenida de la
Estacion 7, 950.22.38.91; Avenida Cabo de Gata 86, 950.26.89.07;
Carretera Nijar-Los Molinos 278, 950.22.99.11. Huércal de Almeria
— Carretera Campamento 4, 950.60.06.91. Roquetas de Mar— Gale-
ria Comercial Stylo, local 6, Avenida Roquetas de Mar 34,
950.32.93.66. Aguadulce, Roquetas de Mar— Avenida Carlos 11 290,
950348445. Avila: Avila— Calle Isaac Peral 1, local 2, 920.22.91.29.
Badajoz: Badajoz — Calle Maestro Lerma 1, Esq. Av. Sta. Marina,
924.25.56.10; Calle Godofredo Ortega y Mufioz 50, 924.25.95.47.
Villafranca de los Barros — Plaza Corazén de Maria 2, 924.52.01.82.
Zafra— Calle Tetuan 2, 924.55.53.89. Don Benito— Calle Groizard 12,
Bjos. Dcha., 924.80.50.16. Montijjo — Calle Teide 6, 924.45.08.05.
Villanueva de la Serena — Calle Ramon y Cajal 8, Bajos Izquierda,
924.84.62.47. Mérida — Avenida Lusitania 2, 924319695. Azuaga —
Calle Estalajes 45, 924.89.20.38. Llerena — Avenida Jesus De Naza-
ret 11, 924872712. Guarefa — Calle Plaza De La Parada 15,
924352369. llles Balears: Palma de Mallorca— Calle Velazquez 11A,
971.71.97.26; Calle Blanquerna 45, 971.75.29.19; Calle Aragén 52,
local 2, 971.27.52.08; Calle llles Pititises 7, 971.26.07.15; Calle Fran-
cisco Marti Mora 27, 971.91.52.22; Calle Bonaire 12, 971.72.32.75;
Calle Industria 56, local 2, 871.94.82.40; Calle Reis Catolics N° 25,
971 25 74 10. Pont d‘Inca. Marratxi — Calle La Cabana 83, local 6,
971.42.20.72. Ciutat Santa Ponga-Calvia Mallorca — Avenida Rey
Jaime | 109-A, 971.13.41.30. Felanitx Mallorca — Calle Costa de Sa
Plagca 10 B, 971.82.75.94. Inca Mallorca — Plaza Cuartera 6,
971.50.47.19. Manacor Mallorca — Calle Ronda Institut 38,
971.83.48.99. El Arenal-Llucmajor — Calle Formentera 4 A,
971.44.01.51. Llucmajor Mallorca— Calle Sant Miquel 13, 971.66.28.80.
Maé Menorca — Calle DEIA 6, 971.35.49.52. Ciutadella Menorca —
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Calle Cami de Mao 5, 971385899. Ibiza — Avenida Espana 62, local
dcho., 971.39.34.35; Calle Carlos lIl, 28, local F bajos, 971.19.97.86.
Santa Eulalia del Rio Ibiza — Calle Mariano Riquer Wallis, s/n, edif.
Xuquer, 971.80.70.74. Port d‘Alcudia — Calle Mariscos 6 bajos,
971549487. Barcelona: Barcelona — Calle Balmes 66 (Esquina C/
Aragon), 93.272.49.79; Calle Valencia 354-356, 93.476.27.35; Ave-
nida Mistral 17, 93.423.40.73; Calle Villarroel 130-132, local 3,
93.453.84.11; Travessera de Gracia 229, 93.285.10.64; Calle Gran
de Gracia 231, 93.368.31.66; Calle Consell de Cent 19, 93.426.81.94;
Calle Sants 49, 93.421.81.33; Calle Artesania 9, 93.359.87.11; Calle
Major Sarria 130, 93.252.08.41; Calle Puigcerda 239, local 3,
93.278.26.48; Calle Calaf 35, 93.414.73.38; Calle Bigai 3/ Mandri,
93.211.52.30; Calle Escorial 160, 93.285.44.91; Calle Rogent 81,
93.450.48.39; Calle Valencia 570, local 1, 93.247.19.34; Calle Ramén
Albd 62, 93.408.33.29; Avenida San Ramdn Nonato 22, 93.448.69.24;
Calle Navas de Tolosa 361, 93.243.19.48; Paseo Fabra i Puig 437,
bajos 42, 93.427.17.56, Calle Gran de Sant Andreu 47, 93 345 22 16;
Calle Diputacion 341, local 2, 934873501; Calle Dante Alighieri 45, 93
566 83 65. Sant Celoni — Carretera Vella 13, local A, 93. 867.26.64.
Montcada i Reixac — Calle Major 58, 93 564 36 11. Palau-Solitd i Ple-
gamans — Calle Cami Reial 106, local 1, 93.864.55.51. Sant Cugat
del Vallés — Avenida Lluis Companys 40, 93.675.65.95. Rubi— Calle
de la Creu 5, 93.587.35.94. Sant Quirze del Vallés — Calle Dolors
Monserda Vidal 1, Bajos, 936117050. Sabadell— Calle Advocat Cire-
ra5,93.727.12.57. Terrassa— Avenida Bejar 178, local 3, 93.787.58.91;
Calle Rambla Egara 244, 935 154 643. Manresa — Carretera Vic 35,
bajos,, 93.873.26.70. Ripollet— Calle Padré6 59, 93.692.74.58. Espar-
raguera — Calle Sant Antoni 48, 93.708.01.87. Matar6é — Ronda
O‘Donnell 72, 93.798.62.55. Premia de Mar — Calle Enric Granados
23-25, 93.752.57.76. Malgrat de Mar— Calle del Mar 28, 93.765.48.06.
Granollers — Calle Roger de Flor 93, 93.879.00.67. Cardedeu — Calle
Doctor Klein, esquina C/ Montseny 47, local 3, 93.846.98.69. Vic —
Calle Bisbe Morgades 10, 93.885.67.50. La Garriga — Calle Samalus
4, local 1, 93.871.77.65. Manlleu — Avenida Roma 129, esq. C/ Mont-
seny 40, 93.850.77.37. Berga — Calle Dels Angels 8, 93.822.14.22.
Olesa de Montserrat — Plaza Catalunya 30, 93.778.67.64. Vilafranca
del Penedés — Calle Eugeni d” Ors 5, 93.890.08.73. Sant Andreu de
la Barca — Calle Catalufa 22, local 2, 93.682.09.78. Molins de Rei —
Calle Jacinto Verdaguer 74, 93.668.36.75. Vilanova i la Geltri — Cal-
le Josep Coroleu 66, 93.815.38.66. El Prat de Llobregat — Carretera
De la Marina 28, bajos, 08020, 933.79.50.96. Sant Boi de Llobregat
— Calle Victor Balaguer 55, 93.630.84.09. Sant Boi — Ronda San
Ramoén 93-95, 93.630.90.28. Viladecans — Calle Jaume Abril 41,
93.647.51.13. Castelldefels — Calle Iglesia 30, 93.665.25.45. Hospi-
talet de LL. — Calle Majo 1, bajo, local b, 93.338.16.15; Calle Santa
Eulalia 132, bajos 22, 93.422.12.81; Calle Amapolas 5-7, local 3,
93.438.77.04; Centro Comercial Via Il 75-77, local B-46B,
93.259.19.98. Badalona — Calle Soledad 12, 93.464.49.83. Santa
Coloma de Gramanet— Avenida Generalitat 39, local 3, 93.466.32.64.
Cornella de LL. — Calle Rubié i Ors 178, 2A, 93.474.46.02; Calle
Cristobal Llargues 14, 93.375.02.40. Esplugues de LL. — Calle Manu-
el Riera 50, 93.371.02.49. Sant Feliu De Llobregat— Carretera Laurea
Miré 167, 936854674. Sitges — Calle Espalter 30, 931188511. Igua-
lada — Rambla Nova 32 Bajos Derecha, 931160023. Barberd del Vallés
— Calle Virgen de la Asuncion 25, 937180435. Badalona — Calle Av.
Marqués de San Mori 94-96, local 1, 93 383 35 15. Burgos: Burgos
— Calle San Agustin 13, bj, 947.05.24.49; Calle San Lesmes 10, bajo,
947.27.98.74; Calle Vitoria 162, esq. C/ S. Bruno, 947.23.64.57. Mi-
randa de Ebro — Calle Ramén y Cajal 21, 947.32.49.93. Aranda de
Duero— Calle Antoni y Manuel Cebas 2, bajo, 947.51.34.48. Caceres:
Céceres — Avenida Virgen Guadalupe 16, 927.26.00.26. Plasencia
— Calle Del Rey 31, 927.42.08.88. Cadiz: Cddiz — Calle José del
Toro17, local derecho, 956.22.76.29; Calle Doctor Gomez Plana,
Local 18, 956.26.66.16; Plaza Bécquer 4, 956.27.05.13. San Fernan-
do — Calle Almirante Ledn Herrero 3-A, 956.59.34.26. Chiclana de la
Frontera — Calle Alamo 21, 956.53.18.07. Conil de la Frontera — Cal-
le Catadores, local 11, Edif. La Bodega, 956.44.28.35. Algeciras —
Calle Emilio Castelar 4, 956.63.30.71; Avenida de Espana s/n,
956.09.63.53; Calle Fuente Nueva 16, 956.66.71.69. La Linea de la
Concepcién— Calle El Sol 2, Esquina Con C/ El Clavel, , 956.17.11.44.
Jerez de la Frontera— Calle Isabelita Ruiz, S/N, 956.31.76.92; Aveni-
da de Descartes, Urb. Jardin del Inglés, Bl. 3 Local 4, 956.34.59.14;
Calle Corredera 30, 956.16.86.51; Calle Urb. Parque Atlantico, Av.
Del Mar 12, Local 1-C, 956.33.22.16; Avenida Puerta del Sur,
956.14.21.92; Avenida de los Arcos, esq. C/ Turia 52, 856051625.
Puerto Santa Maria — Calle Luna 7, 956.05.27.81. Rota — Avenida
Maria Auxiliadora 65, 956.81.01.22. Sanlucar Barrameda — Calle
Barrameda 31, 956.36.65.54; Plaza De Lepanto 9, 956384890. Chi-
piona — Calle Victor Pradera 45, local A, 956.37.19.45. Ubrique —
Calle Clara Campoamor 2, 956.46.28.24. Arcos de la Frontera — Cal-
le Algodonales, s/n, 956.70.03.23. Barbate — Calle Ancha 74, bajo,
956 43 04 16. Castellon: Castellon — Plaza Clavé 3, bajo,
964.20.97.18; Calle Navarra 111, bajo derecha, 964.24.20.07; Castel-
16n de la Plana, Calle Fola 26A, BJ, 964.06.38.28; Calle Carcagente
12, Bjos, Plaga Fadrell, 964.06.75.11. Onda — Avenida Pais Valencia
94, 964.77.65.68. Vinaroz — Calle San Vicente 27, 964 456 762. Vila
Real — Calle Pere Ill 11, bajo, 964.05.55.83. Benicarlé — Plaza Con-
stitucion 9, 964.47.07.94. La Vall d‘Uixé — Avenida Corazon de Jesus
38, 964.69.77.36. Ciudad Real: Ciudad Real — Calle Luz 2, local 1,
926.23.22.80; Calle Paloma13, 926.25.71.06. Manzanares — Calle
Virgen de la Paz 4, 926.61.37.95. Daimiel — Calle Estacién 9,
926260029. Valdepeiias — Calle Castellanos 2, 926.32.38.27. Puer-
tollano — Calle Calzada 25, 926.41.29.48. Alcazar de San Juan —
Calle Doctor Bonardell 28, bajo, 926.58.85.14. Tomelloso — Calle
Nueva 8, 926.51.59.49. Cordoba: Cdrdoba — Calle Doce de Octubre
9, 957.48.30.68; Calle Alcalde Fernandez de Mesa Porras 9, local
bajo, 957.08.61.28; Avenida Manolete 17, local 1-9 (Zoco),
957.45.42.83; Calle Ubeda 10, local, 957.29.12.31; Calle Tras La
Puerta N°® 4, 957.44.14.71; Avenida Arroyo del Moro 7, 957.83.07.91;
Calle Doiia Berenguela (Vial Norte), 957.40.23.76. Pozoblanco —
Calle Mayor 2, 957.77.08.34. Montoro — Calle Blas Infante 2, local 3,
957.16.25.37. Lucena — Calle Federico Garcia Lorca 6 Bjos.,
957.50.13.07. Baena — Calle Llano Del Rincon N° 3. A Corufia:
A Coruna — Calle San Andrés 84, bajos, 981.22.15.67; Calle Cabo
Santiago Gémez 6 Local; Calle Enrique Marinas 7, bajo, 981.90.26.36;
Avenida De las Conchinas18, 981.25.78.52; Paseo Ronda N2 45,
Bajos, 981.12.87.18. Carballo — Calle Sol 63, bajo, 981.75.51.96.
Arteixo — Calle Ria de Ferrol 2, 881.99.06.85. Noia — Calle Suarez
Oviedo 1, (PI. Constitucién), 981.82.18.80. Betanzos — Avenida Castil-
la 1, 981.77.28.88. El Ferrol — Calle Magdalena 27, 981.35.94.68;
Carretera Castilla n ©134 bajos, 981.37.21.18. Fene — Avenida Marqués
de Figueroa 15, 981.34.40.72. Nardén — Calle Doctor Valero s/n,
881933869. El Burgo— Calle Andrés Pan Vieiro 16-18, 981.66.09.02.
Ordes — Calle Calvo Sotelo n® 1, bajo, 981103820. Santiago de
Compostela — Calle Frei Rosendo Salvado 13, local 6 bis.,
981.59.78.29; Calle Rua Concheiros 52, 981.56.54.55; Calle Republi-
ca Argentina 1, bajo, 981.93.52.82. Cuenca: Cuenca — Calle Diego
Jiménez 1, 969 213 496; Tarancon, Centro Comercial Oasis, BJ, DCHA
,Calle Doctor Morcillo Rubio s/n, 969.13.75.00. Girona: Girona —
Calle Riu Guell 25, 972.41.48.63; Calle Francesc Ciurana 21,
972.41.16.45. Sant Feliu de Guixols — Calle Major 45 bajos, 17220,
972.32.84.40. Palamds — Avenida Catalunya 27, 17230, 972.31.59.50.
Blanes — Calle Jaume Ferrer 2, 972.35.83.0. Lloret de Mar— Avenida

Vidreras 101-103, 972.36.40.21. Ripoll — Calle C/ Progrés n® 41,
972701090. Figueres — Calle Sant Pau 15, 972.50.51.35. Olot— Cal-
le Pca. Major 5, 972.26.98.08. Banyoles — Calle Mercadal 10,
972.57.44.56. Granada: Granada— Avenida de Dilar 70, 958.13.17.60;
Calle Pintor Lépez Mezquita 6, Local 4, 958.29.62.91; Calle Pedro
Antonio de Alarcén 6 Esq. C/ Tejeiro, 958.53.62.47; Carretera del
Genil 52, 958.22.57.79; Calle Fontiveros 31, 958.81.75.73; Avenida
Madrid 16, 958.27.49.52, Carretera de Malaga 75, Local 1 (Resid.
Perlas), 958.29.59.03. Armilla— Calle Alava 1, 958.55.29.76; La Zubia
— Calle Federico Garcia Lorca 5, 958.89.22.38. Maracena — Calle
Horno 8, 958.41.11.94. Albolote — Calle Vicente Alexandre 5,
958.43.06.01. Guadix— Calle Joaquin Tena Sicilia, s/n, 958.66.48.59.
Motril — Avenida San Agustin 4, 958.82.14.35; Calle Rambla de Ca-
puchinos 19, 958.83.44.54. Almuriecar — Calle Pintor Manuel Rivera
3, local 2, Edif. Generalife, 958.63.43.34. Baza — Calle Antonio Ma-
chado L 3, 958.86.04.50. Loja — Calle Juan XXIII 4, Pl. Baja,
958322692. Guadalajara: Guadalajara — Calle Miguel Fluiters 23,
949.21.63.51; Calle Padre Tabernero 21 Local C, 2 C, 949.21.44.63.
Azuqueca de Henares — Avenida de Guadalajara 19, 949.88.30.66.
Guipuzcoa: San Sebastian — Calle Miracruz 7, 943.32.66.72; Calle
Matia 30, 943.21.27.05. Renteria — Calle Viteri 18, 943.34.16.68.
Hernani — Calle Segundo Izpizua 5 Bajo, 943.55.41.03. Lasarte —
Calle Nagusia 19, 943.37.66.63. Hondarribia— Calle Martxi Arzu s/n,
943.64.52.64. Iriin — Calle Iglesia 2, 943.62.72.54. Tolosa — Avenida
Navarra 1, 943.65.07.95. Mondragdn — Calle Maalako Arrebala 6,
943.79.04.34. Bergara — Plaza Simén Arrieta 3 bajo, 943.76.48.56.
Urretxu — Calle Labeaga 8 bajo, 943.72.62.16. Zarautz — Calle San
Francisco 29, 943.13.07.06. Beasain— Calle Mayor 40, 943 10 42 49.
Eibar — Calle Toribio Etxebarria 22, 943 10 80 20. Huelva: Huelva —
Avenida Av. De La Ria, s/n, local 1-B (Ed. Albatros), 959.28.36.50;
Rotonda Huerto Paco, confl. Av. Adoratrices-Av. S. Antonio 51,
959.81.98.98; Calle Alcalde Federico Molina 31, 959.80.42.89. Aya-
monte — Calle Cristobal Colén 22, bajo izq., 959.32.08.97. Lepe —
Calle Real 5, bajo derecha, 959.64.52.65. Bollullos Par del Condado
— Avenida 28 de Febrero 41, 959 412 800. Huesca: Huesca — Calle
Juan XXIII 9 bis, local 2, 974.21.02.49. Barbastro — Calle General
Ricardos 53, bajo, 974.31.07.09. Monzdn — Calle Calvario 3-5,
974.40.49.79. Jaen: Jaén — Avenida Granada 10, 953.23.80.7; Ave-
nida Andalucia 69, edif. Mallorca, 953.22.36.69; Calle Miguel Castil-
lejo 1, local B, 953.29.69.06. Mancha Real— Calle Maestra 146, bajo,
953.35.07.67. Villacarrillo — Calle Canalejas 8, 953.44.20.95. Ubeda
— Calle Cronista Cazaban 2, 953.75.02.75; Ciudad de Linares 22, BJ,
953.75.41.89. Baeza — Calle Julio Burell 32, Esq. C/ Cambil,
953.74.31.82. Martos — Calle Arrayanes 22, 953.55.03.06. Linares —
Avenida de Andalucia 5, 953.09.21.27. AndUjar — Calle Gabriel Za-
mora 19, 953.52.51.49. Leon: Ledn — Avenida Roma 6, bajo,
987.23.08.69; Calle Garcia | 3, 987.25.95.72; Avenida Nocedo 15,
987.24.83.41; Avenida de Quevedo 5, 987.24.82.83. Trobajo del
Camino— Avenida Parroco Pablo Diez 239, 987.80.54.69. Ponferrada
— Calle San Cristdébal 1, 987.41.04.64; Avenida de la Puebla 30,
987.42.40.28. Astorga — Calle José Maria Goy 4, bajo, 987.60.41.60.
La Bareza — Calle Escultor Ribera 10, bajos, 987.64.21.36. Lleida:
Lérida — Calle Doctora Castells 17, 973.20.16.13; Calle Alcalde
Porqueras 37, 973.22.57.33; Avenida Balmes 6, 973.28.10.09. Mol-
lerusa — Calle Ferrer i Busquets 65, 973.60.31.81. Tarrega — Calle
Sant Pelegri 31, bajos, 973.31.16.20. Balaguer — Calle Barcelona 7,
bajos, 973.44.98.99. La Rioja: Logroiio — Calle Vara de Rey 45,
941.24.62.34; Avenida La Paz 16, 941.26.04.27; Calle Pérez Galdés
52, 941.20.01.63; Calle Gran Via 56, local 3K, 941.50.23.35; Calle
Club Deportivo 52, bajo, 941.58.19.50. Haro — Calle Santa Lucia 60
Bjo, Esq. C/ Domingo Hergueta, 941.30.42.33. Calahorra — Avenida
Nuestra Sefiora de Valvanera 46, 941.14.86.26. Lugo: Lugo— Ronda
de la Muralla 116, BJ, 982.87.11.02. Monforte de Lemos — Calle
Doctor Casares 19, bajos, 982.41.05.52. Ribadeo — Calle Reinante
49, 982.12.98.42. Madrid: Madrid — Calle Goya 43, 91.577.57.18;
Calle Ramos Carrion 11, 91.413.57.78; Calle PONZANO 64,
91.220.33.33; Calle Raimundo Fernandez Villaverde 39, 91.535.19.35;
Calle Doctor Esquerdo 130, 91.434.80.17; Calle Alcalde Sainz de
Baranda 34, local 1, 91.504.68.54; Calle Jerénimo de la Quintana 4,
91.445.46.03; Calle General Alvarez de Castro 4, 914451467; Paseo
de Extremadura 70, 91.464.45.09; Calle Andrés Mellado 51,
91.549.10.71; Calle Costa Rica 13 (Principe Vergara), 91.359.58.56;
Calle Principe de Vergara 217, 91.411.08.24; Calle Doctor Bellido 12,
91.477.76.97; Calle Antonio Lépez 59, 91.469.06.91; Avenida Oporto
65, 91.469.53.43; Plaza Agata 9, 91.798.79.50; Calle Boltafia 57,
91.320.86.16; Calle Los Alpes 11, local, 91.775.90.52; Calle Olivo 39
(Aravaca), 91.307.12.51; Calle Nicolas Sanchez 22, 91.500.08.79;
Calle Virgen del Sagrario n° 5 (esq. C/ Elfo, 76), 91.368.00.20; Calle
Esteban Mora 47, 91.326.73.91; Calle Cartagena 32, 91.725.77.66;
Calle Francisco Silvela 76, 91.356.82.13; Calle Corregidor Alonso de
Tobar 8, 91.328.41.01; Calle Hacienda de Pavones 233, local 3,
91.772.39.60; Paseo Federcio Garcia Lorca 20, 91.332.92.58; Calle
Condesa Vega del Pozo 7 (Vicalvaro), 91.371.98.56; Avenida Gua-
dalajara 2, local B16, Centro Comercial Las Rosas, 91.760.04.22;
Bulevar José Prat 25 (Valdebernardo), 91.772.09.86; Calle Gran Via
de la Hortaleza 92, 91.382.47.26; Calle Jazmin 16, 91.383.24.41;
Calle Sangenjo 29, local 6, 91.378.50.15; Centro Comercial La Esqui-
na del Bernabeu, Concha Espina, 91.344.08.55; Calle Pedro Laborde
48, 91.777.53.78; Calle La del Manojo de Rosas 77, 91.318.00.84;
Avenida General 16, bajo calle, 91.747.03.34; Centro Comercial
Plaza Aluche, Av. Poblados 58 A-16, 91.710.81.42; Calle Ferrocarril
41, 91.527.41.33; Calle Martinez de la Riva, local 13-14-15. n® 4,
91.477.09.92. Coslada — Avenida La Cafada 73, local 1, 916692294.
Carabanchel Alto — Plaza Emperatriz 12, 91.511.21.47. Alcobendas
— Centro Comercial Carrefour, local 26, 91.484.02.10; Calle Marqués
de Valdavia 103, 91.661.29.11. Majadahonda — Calle Santa Catalina
15,91 638 87 00. Pozuelo de Alarcén— Calle Cirilo Palomo 14, bajos,
91.352.09.42; Plaza Gobernador 3, local 21, 91.714.01.98. Villanueva
del Pardillo — Calle Alameda 2, Portal 3, local 7, 91.815.17.18. Las
Rozas - Centro Comercial Burgocentro |, local 40, Avenida Comunidad
de Madrid 37, 91.710.35.00. Pinto— Avenida Espafia 23, 91.692.61.71.
Ciempozuelos — Calle Capitan Antonio de Oro Pulido 8, local B,
91.809.28.21. Collado Villalba — Calle Ruiz de Alarcon 6, local 5,
91 849 34 40. Arganda del Rey — Calle Juan de la Cierva 22, local,
91.870.46.34. Rivas-Vaciamadrid — Centro Comercial Santa Ménica,
local 23, Calle Aloe 14, 91.485.38.43. Boadilla del Monte — Calle Siglo
XXI 10, local 14, 91.633.91.30. Villaviciosa de Odon — Calle Petunia,
local 13, 91.685.55.30. Colmenar Viejo — Centro Comercial La Feria
12 planta, C/ Marqués de Santillana 8 y 10, locales 27 y 32,
91.846.72.35. San Sebastian de Los Reyes — Avenida de Colmenar
Viejo 9, 91.653.37.92. Alcala de Henares — Plaza de Espaa s/n, local
A7,91.882.85.76; Calle Daoiz y Velarde 3, 91.882.04.91. Torrején de
Ardoz — Calle Medinaceli 1, 91 153 35 80. Getafe — Calle Toledo 28,
91.683.39.68; Avenida Espana 13, 91.683.31.87. Leganés — Calle Rio
Manzanares 6, 91.694.03.27; Calle Reina Sofia 27, 91.686.57.95.
Alcorcén — Calle Colon 37, 91.641.66.54; Centro Comercial Tres
Aguas, Av. S. Martin de Valdeiglesias 20, 91.619.34.85; Calle Timan-
faya 34, local 5 posterior, 91.619.34.62. Mdstoles — Calle Parque Vosa
27, 91.614.09.27; Avenida Dos de Mayo 49, 91.618.72.61; Calle Li-
bertad 47, local 3, 91.647.60.60. Fuenlabrada — Calle Los Angeles 10,
91.690.23.80; Calle Irlanda 2, local 10, 91.607.45.14; Calle Zamora
13, 91.606.62.25; Calle Grecia 28, 91.608.00.11. Humanes — Calle
Vicente Alexandre 2, local 51, 91.498.28.45. Parla— Calle Ciudad Real



32, 91.605.60.90; Calle Reina Victoria 13, 91.699.65.49; Calle San
Bernardo 35, 915422987. Torrejon de Ardoz — Calle Marmol 5,
916783694. Malaga: Malaga — Calle Haendel 3, 952.24.40.26; Calle
Valle de Abdalajis 23, local 3, 952.32.18.39; Calle Armengual de la
Mota 30, 952.39.21.39; Calle Andromeda 14 b, 951.93.14.20; Calle
Blas de Lezo 27, 952.28.10.14; Avenida Juan Sebastian Elcano 150,
952.29.48.42; Calle La Hoz n®1, bajo, 952 322309. Antequera — Cal-
le Merecillas 25, 952 70 63 12. Campillos — Calle San Benito 5,
952.72.20.68. Ronda — Calle Cruz Verde 32, 952187049. Marbella
— Centro Comercial Av.Miguel Cano 6, 952.82.05.39; Avenida Gene-
ral Lopez Dominguez 20, 952.85.73.54. Torremolinos — Avenida Eu-
ropa 31, 952.05.12.31. Fuengirola — Avenida De Mijas 32, Edificio
Arlanza, 952.46.31.18. San Pedro de Alcantara-Marbella — Avenida
Oriental 12, 952.78.10.51. Estepona — Plaza Antonia Guerrero, s/n
Ed.Patio de los Jazmines, 952.80.89.43. Vélez Malaga — Calle Cana-
lejas 32, Edificio Alcaucin, 952.50.40.95. Rincdn de la Victoria — Ave-
nida Del Mediterraneo, 72, 951 91 80 94. Torre del Mar — Calle San
Martin 17, 952.54.34.45. Cartama Estacion— Calle Av. Andalucia 62,
951 211 199. Murcia: Murcia— Calle Torre de Romo 26, 968.90.74.96;
Calle Santa Teresa 3, 968.22.33.96. Puente Tocinos — Calle Mayor
110, 968.20.06.53. Espinardo — Calle Mayor 2 -B, 968.30.55.00.
Cabezo de Torres — Calle Principado 1, 868.94.13.14. Santomera —
Calle Prolongacion del Calvario 21, 968.86.49.82. Cartagena — Calle
Ramon y Cajal 88, 868.06.35.30. Molina de Segura — Calle Pasaje
Doyca 7, 968.64.29.62. Cieza — Calle Camino De Murcia,100 Local
B, 968.45.31.97. San Pedro del Pinatar— Calle Bar6n de Benifayé 1,
968.18.52.79. Lorca — Plaza Calderén de la Barca 1, 968.47.01.76.
Alcantarilla— Calle Mariana Vera 5, 868.94.91.24. Puerto Lumbreras
— Avenida Juan Carlos | 20, 968.95.93.25. San Javier — Avenida
Parroco Antonio Lopez 5, 968.33.42.17. Yecla — Calle San José 51,
968794768. Navarra: Pamplona— Calle Tafalla 28, bajo, 948.23.34.13;
Calle Monasterio de Urdax 43 Esq. C/ Oliva, 948.25.40.20. Ansoain
— Calle Hermanos Noain 6, 948.06.05.99. Zizur Mayor — Calle Erre-
niega 6, 948.18.29.52. Tudela — Calle Miguel Eza 6, 948.82.84.06.
Burlada — Calle Merindad de Sanguesa 10, 948.06.24.02. Sarriguren
— Calle Bardenas Reales 24, Local 3. Ourense: Orense — Avenida de
la Habana 42, 988.22.92.36; Calle Progreso 60, bajos, 988.21.34.23;
Calle Coruia 24, bajo, 988.25.37.72. Verin — Calle Doctor Pedro
Gonzalez 1, bajo, 988.41.33.21. Xinzo de Limia— Calle San Roque 2,
bajo, 988.46.25.33. Asturias: Oviedo — Calle General Elorza 20,
985.11.55.95; Centro Comercial Las Salesas, Calle Nueve de Mayo
2, nivel +3, local 12, 985.21.04.72; Calle Matematico Pedrayes 1,
985.27.39.71; Calle Arzobispo Guisasola 22; 985.22.33.84; Calle Leén
y Escosura 10, 985.25.58.35. Gijén— Calle Corrida 24, 985.17.20.38;
Avenida de Schultz 153, bajo izda., 985.38.56.85; Calle Oriental 1,
985.31.43.15. Avilés— Avenida San Agustin 3, 985.56.46.36. Lugones
— Avenida José Tartiere 4, local, 985.26.61.66. Mieres — Calle Carrefio
Miranda 50, 985.46.71.08. Las Vegas-Corvera de Asturias — Calle La
Nora 2, bajo, 985.51.62.66. Luarca — Calle Nicanor del Campo 7,
985.64.26.71. Navia — Calle Alvaro Delgado 14, 985.63.17.28. La
Felguera-Langreo — Calle Ramon B. Claveria 11, bajo, 985.67.45.35.
Pola de Laviana — Calle Jerénimo Garcia Prado 2, Esq. C/ Libertad,
985.60.10.29. Palencia: Palencia — Calle Valverde 1, bajo,
979.10.21.25; Calle Juan de Castilla 5, 979.74.10.09; Calle Av. de
Santander 32, 979111942. Aguilar de Campoo — Calle Modesto La-
fuente 42, 979122101. Guardo — Calle Mayor 6, 979850822. Las
Palmas G. C.: Las Palmas de G. C. - Calle Buenos Aires N° 7, Local
1, 928.36.48.49; Calle Mesa y Lopez 62, 928.26.30.13; Centro Co-
mercial La Ballena, local B 42, 928585805; Calle Pintor Felo Monzén
40, L.3, Siete Palmas, 928.41.62.08; Calle Drago 39, 928895866. E/
Tablero de Mas Palomas (San Bartolomé de Tirajana) — Calle Manu-
el Pestana Quintana, s/n, loca L-8, 928.77.49.64. Telde — Calle C/
Castro Ojeda 5, 928692148. Arucas (Gran C.) — Calle Poeta Pedro
Lezcano, Local L, 928.62.26.39. Playa Honda (San Bartolomé) Lan-
zarote — Calle Princesa Ico 79, 3A, 928.81.99.22. Puerto Del Rosario
Fuerteventura — Calle Isla de la Graciosa 17, Local 6, 928.34.47.96.
Morro Jable-Péjara (Fuerteventura) — Calle Nasas 3, 665697707.
Vecindario — Calle Insular 4, Local A, 928 75 73 36. Pontevedra:
Pontevedra— Calle Peregrina 33, local 3, 986.84.80.17; Avenida Doce
de Noviembre 27, bajo, 986.84.42.13. Vigo — Calle Barcelona 34,
986.48.23.11; Calle Travesia de Vigo 90, 986.26.65.12; Avenida
Emilio Martinez Garrido 65, 986.91.79.71; Calle Camelias 46,
986.48.32.49. Nigran— Avenida Val Mifior 5 bis, 986.36.56.27. Porrifio
— Calle Ramén Gonzalez 68, 986.34.87.54. Villagarcia de Arosa —
Calle San Roque 3, 986.50.90.60. La Estrada — Calle Calvo Sotelo
39/40, 986.57.03.90. Redondela — Calle Ernestina Otero 43, bajos,
986.40.28.75. Cangas — Calle Noria 3, bajo, 986.30.44.49. Salaman-
ca: Salamanca — Paseo Del Rollo 5, bajo, 923.60.03.42; Avenida
Federico Anaya 66-74, baj, 923.60.30.12; Calle Valencia 29,
923.12.41.32; Calle Greco 24, 923.24.33.52; Calle Antonio Espinosa
13, 923.60.02.99. Béjar— Calle Puerta de Avila 13, bajo, 923.41.15.23.
Guijuelo— Calle Alfonso XIII 19, 923.58.22.97. Santa Marta de Tormes
— Centro Comercial El Tormes, local 43, Avenida Salamanca, s/n,
923.13.30.70. S. C.Tenerife: Santa Cruz de Tenerife — Calle Adelan-
tado 4, 922.28.20.24; Avenida Islas Canarias 124, esq. Desiré Dogour,
922.22.64.96; Calle Benavides 49, 922.03.14.32. La Laguna — Calle
San Antonio 25, 922.25.45.14; Calle San Juan 72, 922.26.39.49.
Orotava - Calle Alfonso Truiillo, Edificio Temait Il local 4, 922.336.516.
La Cuesta-La Laguna — Carretera Santa Maria Soledad Torres Acos-
ta 3, bajo, local B, Urbanizacion Atlantida, 922.64.57.75. Taco-La
Laguna — Avenida de Taco 176, bajo, 922618988. Tacoronte — Car-
retera General del Norte 26, local 2, 922.34.14.20. Los Realejos (El
Toscal) — Calle La longuera 38, 922.36.28.35. Icod de los Vinos —
Avenida Los Principes de Espafa. Ed. Los Principes, local C-2,
922.81.15.91. Candelaria — Calle Padre Jests Mendoza 6, local 4,
922.50.51.02. San Isidro Granadilla— Calle Los Panaderos 2, ed. La
Ermita 2, local 3/1, 922.39.42.80. Arona Los Cristianos — Calle Chayo-
fita, ed. Raquel Park, local 14, 922.75.09.38. Valle San Lorenzo,
Arona— Calle Carretera General del Sur, Tenerife 28, Edificio Fatima
2, 922765395. Cantabria: Santander — Calle Guevara 19,
942.07.10.99; Calle Gandara 7, BJ, 942.22.47.15. Torrelavega — Cal-
le José Posada Herrera 15, 942.89.36.03. Cabezon de la Sal — Ave-
nida Europa 1, 942.70.28.52. Camargo — Calle Menéndez Pelayo 7,
bajo, 942.25.49.62. Segovia: Segovia — Calle Conde de Sepulveda
15, 921.44.22.36. Cuellar — Avenida Camilo José Cela 39, local 1,
921.14.06.70. Sevilla: Sevilla — Calle Moreno Lépez 2° A, Esq. C/
Sierpes, 954.21.92.98; Calle Bafios 6, 954.90.46.88; Calle San Alon-
so de Orozco 6, local 2 B, 954.54.05.32; Avenida Cruz del Campo 45,
954.57.49.50; Calle Llerena 8, FG, 954.36.25.34; Calle Venecia 9,
954.06.29.75; Calle Ledn Xl 32, local 11, 954.43.53.17; Calle Asun-
cién 59, 954.27.79.12; Avenida Elda n® 7, 954.52.19.39; Calle Santa
Cecilia 11, 954008195; Calle Japon, Edif. Giralda 12F, Local 5Y6, 955
384 307. Puebla del Rio— Calle Palmar 6, local C, 955.77.23.69. San
José de la Rinconada — Calle Madrid 105, 955.79.07.12. Carmona —
Calle Santa Lucia 26, local 1, 954.19.19.23. Ecija — Calle Miguel de
Cervantes 26-A, 95.590.29.73. Dos Hermanas — Calle Nuestra Sra.
de Valme 24, 955.66.23.84. Utrera — Calle Fuente Vieja 1, local 3,
954.86.10.44. Sanlicar La Mayor — Calle Juan Carlos | 21 (Edificio
Alambra), 955.70.38.10. Pilas — Avenida Pio XII 5, 954.75.17.30.
Bormujos — Avenida Universidad de Salamanca, local 1, 954.78.80.36.
Tomares — Calle Navarro Caro 5, 954 15 28 98. Castilleja de la Cues-
ta— Calle Ines Rosales 6, 954.16.08.61. Lebrija— Camino del Aceitu-
no 3, ACC., 955973034. Soria: Calle Puertas de Pro 3, Bajo,

975.21.39.70. Tarragona: Tarragona — Calle Lépez Pelaez 24,
977.23.15.25; Calle Pere Martell 36, 977.11.06.11. Reus — Avenida
Pere el Ceremonids 19, Local 2, 977.30.06.59. Tortosa — Calle de la
Sang 7, local, 977.44.17.87. Deltebre — Avenida Goles del Ebre 143,
977.48.22.82. Vendrell — Calle Camisseria 8, bajos, 977.15.51.09.
Salou — Calle Via Augusta 2, local 7, 977.38.89.37. Cambrils — Calle
Pais Basc, S/N, 977.36.06.08. Amposta — Avenida Santa Barbara 53,
977.70.43.35. Mdra d‘Ebre — Calle Doctor Peris 5, 977400025. Teru-
el: Teruel — Avenida Sagunto 5, 978.22.12.11; Carretera Alcafiiz 5,
bajo, 978.60.28.14. Alcaniz — Calle Pedro Ruiz Moros 6A,
978.83.49.46. Toledo: Toledo — Calle Potosi 8, 925.28.33.59. Torrjjos
— Avenida Estacién 53, 925058894. Talaverade la Reina — Calle San
Isidro 7, 925.110.610. Villacafias — Calle La Paloma 15, 925.16.01.31.
Madridejos — Calle Portugal 3, 925160131. Valencia: Valencia— Cal-
le Guillem Sorolla 29, bajos, accesorio, 96.391.13.22; Calle Ciscar 40,
96.395.33.45; Calle Sueca 73, BJ, izda, 963.44.92.32; Calle Quart
117, BJ, DCHA, 96.385.12.83; Centro Comercial Calle Santa Amalia
2, bajo, local 36, Ed. Torres del Turia, 96.339.13.85; Calle Malaga 39,
96.346.11.97; Calle Justo Vilar 26, 96.329.19.51; Calle Héroes Virgen
de la Cabeza 56, 96.317.08.02; Avenida Campanar 8, 96.347.64.81;
Calle Parra 9, 96.346.86.80; Calle Humanista Mariner 17,
96.328.40.35; Calle Chiva 33, bajo, izquierda, 96.329.37.21; Calle
Escultor Piquer 6, 96.205.61.24; Calle Torreta Miramar 2, bajos,
96.360.00.73; Calle Ramiro de Maeztu 32, 96.330.41.45; Calle Inge-
niero Joaquin Benlloch 18, 96.395.40.98. Moncada — Plaza Maestro
Iborra 2, bajo, 96.130.00.85. Alboraya — Avenida Ausias March 35,
bajo izq., 96.186.21.44. Massamagrell — Calle Valencia 20,
96.144.21.3. Meliana — Calle Industria 4, 96.149.99.58. Lliria — Plaza
Major 62, 96.279.23.10. La Pobla de Vallbona — Calle Poeta Llorente
142, Edif. Icaro, Il, bajo., 96.276.34.30. Sueca — Calle Vall 12,
96.170.14.47. Silla — Calle San Rafael 4B, 96.120.39.52. Catarroja
— Avenida Rambleta 39, 96.127.43.35. Albal— Avenida de las Cortes
7,96.126.57.82. Puerto de Sagunto — Calle Virgen de los Dolores 4,
esquina con C/ Libertad, 962.69.01.97. Pugol — Calle Santa Marta 4,
bajo, 96.146.40.00. Alzira— Calle Curtidors 12, 96.240.59.42. Gandia
— Paseo Germanias 63, 96.296.12.90. Oliva— Calle Poeta Querol 19,
96.285.57.93. Burjasot — Carretera de Liria 78, 96.364.11.49. X4tiva
— Camino de Dos Molins 12, 96.228.07.02. Ontinyent - Calle Furs 11,
Bajo, 96.238.77.75. Torrent — Calle Juez Angel Querol 2 BJ,
96.117.68.22; Calle L'Horta 11-B, 96 105 59 97. Benetuser— Avenida
Cami Nou 71, bajo derecha, 96.375.97.16. Mislata— Avenida Grego-
rio Gea 48, B, 96.184.88.54. Alaquas — Calle Vicente Andrés Estelles
13, 96.150.18.01. Picassent— Calle Calvari 8, 960166304. Valladolid:
Valladolid — Calle Tudela 2, 983.30.02.79; Calle Torrecilla 17,
983.26.48.02; Calle Platerias 4, local 1, 983.33.95.32; Calle Puente
Colgante 45, 983.27.98.37; Calle Fuente del Sol 1, 983.34.45.72;
Avenida Segovia 57, 983.47.67.04; Calle Amadeo Arias 7, bajo 2,
local 13 B, 983.18.96.40. Laguna de Duero — Avenida Madrid 44,
983.54.30.80. La Cistérniga — Calle Gonzalez Silva 16, 983403894.
Arroyo de la Encomienda — Calle Picones 11, 983.10.09.79. Medina
del Campo — Calle Maldonado 5, 983.83.76.83. Xirivella— Calle San
Vicente Ferrer 12, 963125019. Vizcaya: Bilbao — Calle Santutxu 37,
entrada por: esq. Particular de Allende, 94.473.03.93; Calle Mazus-
tegui 3, 94.433.76.75; Avenida Maurice Ravel 2, 94.446.00.92; Calle
Alameda de Urquijo 35, bajo, 94.443.40.10; Calle Elexabarri 1, esqui-
na Gordoniz, 94.443.63.83; Calle Maria Diaz de Haro 7, Esq. C/ Ro-
driguez Arias, 94.427.43.96; Calle Heliodoro de la Torre 7,
94.475.55.05; Calle Henao 36, 944 024 786. Mungia — Calle Butroi
13, 946 741 368. Durango — Calle Grupo de Murueta Torre 8, bajo,
94.603.06.66. Amorebieta— Calle Konbenio 2, 94.673.32.44. Valle de
Trdpaga — Calle Doctor Mulero 1, 94.657.29.54. Baracaldo — Calle
Merindad de Uribe 8, 94.438.13.75. Portugalete — Calle Gregorio
Uzquiano 16, 94.493.43.77. Lejona — Calle Barrio Elexalde 26,
94.607.24.22. Erandio — Calle Karl Marx 8, 94.467.31.12. Galdacano
— Calle Juan Bautista Uriarte 32, 94.600.16.61. Getxo — Calle Algor-
tako Etorbidea 67, Bjos, 94.491.02.27; Calle Amistad 4 (Las Arenas),
94.480.08.36. Algorta-Getxo — Avenida Del Angel 4 b, 94.466.05.70.
Basauri— Calle Nagusia 12, 944 050 494. Gernika — Calle Don Tello,
32, 946 253 205. Santurce — Calle Las Vinas, 946.46.21.29. Ceuta:
Plaza de la Constitucion 4, bajo, 856.20.56.66. Melilla: Calle Castelar
1, 952.69.02.87. Zaragoza: Zaragoza — Calle San Miguel 42,
976.23.84.52; Calle Leopoldo Romeo 11, 976.41.35.5; Paseo Teruel
19-21, 976.22.45.05; Calle Tomas Bretén 50, bajo, 976.56.24.35;
Calle Duquesa de Villahermosa 7, 976.55.60.75; Calle Marcelino
Unceta 6, 976.33.84.05; Avenida América 44, 976.27.36.67; Calle
Sobrarbe 47-49, 976.51.98.97; Calle Alberto Duce 4-6, 976.52.48.67;
Calle Pedro Alfonso 4. Utebo — Plaza Zaragoza 2, 976787429. Cala-
tayud— Calle Macial Sanjurjo 9-La Bodeguilla, 976.88.64.58. Ejea de
los Caballeros — Avenida Cosculluela 26, 976.66.77.55. Zamora:
Calle Benavente, local E, Ed.C/San Torcuato 24, 980533048. Bena-
vente — Calle Canada LA Vizana 2 Bis, planta baja, Edif. Plaza Virgen
de la Vega 1.

& MAROKO | |

Quartier Bourgogne (Casablanca)— 41, Rue Imam E| Aloussi (A Coté
De Clinique Badr), +212 0522486369. Meknes — Résidence Oued
El Makhazine, angle rue Oued EI Makhazine et Rue El Moutanabbi,
Ville Nouvelle, +212 0535515199. Hay Riad (Rabat) — Résidence Les
Camélias n°7 immeuble 6, Mahaj Riad, +212 0666034903. Agadir —
Immeuble El Menzeh li B, N 7, Avenue Des Fares, +212 5 28825276.
Tetuan — 1, Avenue Mefedal Afailal-Bab El Okla, +212 0539991032.
Casablanca — 103, Rue Montaigne (Collé A La Clinique Maarif), Ma-
gasin 5, Val Fleuri, +212 0522993878. Tanger— 143, Avenue Hassan

Il, +212 0539371885.
—

» MAURICIU

Quatre Bornes — Trianon Shopping Park, +2304653555.

& MEXiKo ||

Cuajimalpa-Distrito Federal — (Plaza Las Lilas) Paseo De Lilas, N°
92, Local 23 Pb, Col. Bosques De Las Lomas, 0052 21676820.
Benito Juarez-Distrito Federal — Avenida (Centro Insurgentes) Av.
Insurgentes Sur No.1605, Loc.39, Col. San Jose Insurgentes, 052
56616481. Miguel Hidalgo-Distrito Federal — (Plaza Galerias) Mel-
chor Ocampo No.193, Local H-10B, Col. Veronica Anzures, 0052
52605961. Cuautitlan-Estado De México — (Perinorte) Av. Hacienda
Sierra Vieja, Num.2, Fracc. Hacienda Del Parque, 0052 58939645.
Iztapalapa-Distrito Federal — (Comercial La Viga) Calzada De La
Viga N°1381, Local 15, Col. Retofo, 052 56337373. Tuxtla (Chiapas)
— (Naturhouse Tuxtla) Boulevard. Belisario Dominguez N®1691, Col.
Teran, 005219616153567. Cuauhtemoc-Distrito Federal — Paseo
(Torre Mayor) Paseo De La Reforma N°505, Suite 2P-9, Col. Cu-
auhtemoc, 0052 52114177. Xalapa-Veracruz — (Plaza Animas) Av.
Lazaro Cérdenas Esq. Paseo De Las Palmas No.1, Local 137, Fracc.
Las Animas, +5212288128759. Tlalnepantla-Estado De México —
(Chedraui Mundo E) Blvd. Manuel Avila Camacho, N*1007, Local 4,
Col. San Lucas Tepetlacalco, 005253653106. Naucalpan (Estado De
México) - (San Mateo) Av. Lépez Mateos 201, Local 5, Col. Santa Cruz
Acatlan, 0052 53604062. Tlalpan-Distrito Federal— (Ajusco) Carretera
Picacho Ajusco No.175, Local 56 Pb Col. Heroes De Padierna, 0052
26153624. Venustiano Carranza-Distrito Federal — (Chedraui Anfora)

Anfora N°71 Local 25 Col. Madero, +52 57024277 . Iztapalapa-Distrito
Federal— (Plaza Oriente) Canal De Tezontle No.1520 A Local 2033 L
31 Col. Dr. Alfonso Ortiz Tirado, +52 56001893. Benito Juarez-Distrito
Federal — (Soriana Division Del Norte) Av. Municipio Libre No. 314
Local 2 Santa Cruz Atoyac, 0052 56058743. Tuxtla (Chiapas)— (Tuxtla
Plaza Sol) 5A Norte Poniente No.2650 Local E-02, Col. Las Brisas,
005219611250362. Tlalnepantla-Estado De México — (Mega Arbole-
das) Av.Gustavo Baz No.4001 Local L 015 Col. Industrial Tlalnepantla,
+52 53908043. Cuautitlan-Estado De Mexico — (Cuautitlan) Av.1° De
Mayo Col. Centro Urbano. Coyoacan-Distrito Federal — (Naturhouse
Coapa) Av. Escuela Naval Militar N°753 Esq. Av. Canal De Mira-
montes. Miguel Hidalgo-Distrito Federal — (Prado Norte) Prado Norte
543, Col. Lomas De Chapultepec. Atizapan De Zaragoza, Estado
De Mexico — Av. Jinetes No.203 Col. Fracc. Arboledas, 53703110.
Coyoacan Distrito Fderal — (Quevedo) Av. Miguelangel De Quevedo
N.433 Local 6, 52 54848278.

Erlangen — Rathausplatz 5 (Einkaufszentrum Neuer Markt),
4991319742935. Saarbrucken — Vorstadt 41, +49 68195459388.
Breisach am Rhein—Halbmondstrasse 2, +49 7667 833138. Nirnberg
— Wilhelmshavener Str. 15, 091139573334

& peRu

Lima— Monte Rosa 113, tienda N2 114, C.C Chacarrilla del Estanque,
Distrito de Santiago de Surco, +511 2509258. Santiago de Surco
(Lima) - Centro Comercial Jockey Plaza (Plaza Vea) Av. Javier Prado
Este 4200, +511 355 2511.

& POLSKO —

Ul. Dostawcza 12, 93-231 L6dz, infolinia: 801 11 12 13, feditel
franchisové sité: Andrzej Gtadysz, e-mail: poland @ naturhouse.com.
Vice informaci najdete na seznamu v ¢asopise PESO PERFECTO
vydavaném v polsting.

@ PORTUGALSKO (& |

Lisboa — Estrada de Benfica 681, +351 211990722. Vice informa-
ci najdete na seznamu v ¢asopise PESO PERFECTO vydavaném
v portugalsting.

¥ PORTORIKO b=

Tel.: 00 1849 654 1717.

& RUMUNSko | |

Bucarest (Sector2) — Boulevardul Nicolae Titulescu Nr 39 Sector
1, +40 213116700. Sibiu — Str: calea Dumbravii, Nr 133-135, +40
269221112. Arad—B-Dul, Revolutiei 1-3, Bl. H, Ap. 3, +40 745514914.
Ramnicu-Valcea— Str. General Magheru Nr 8, 40729932342. Brasov
— Strada Carpatilor, Nr4A, Scara B, +40 268310245. Bistrita (Bitrita
Nasaud) — Str. Eroilor Nr.5, +40 756984374. Bacau — Strada Mihai
Viteazu, Nr.1, +40 0757-754360. Targu Mures — str | Decembrie,
nr 243 ap 4, +40 76067387. Craiova (Dolj) — Str. Paringului Nr 98
B, +40 251412266. Ploiesti (Prahova) — Str. Bibescu Voda, Nr.7,
004-0736,522040. Timisoara (Timis) — Str Demetriade Nr1 (lulius
Mall), +40 737770777. Sighisoara (Mures) — Strada Morii Nr14-18,
+40 769858098. Baia Mare (Maramures) — B-Dul Independenti Bl
16 Ap6, +40 747155207. Alba lulia (Alba) — Str. Revolutiei, nr 14,
Bl B4, +40 374069599. Cluj Napoca (Cluj) — Str Andrei Saguna
Nr28, +40 744757741. Bucuresti (Sectori1) — Str: sos Cotroceni,
Nr 31, Bucuresti, 0040 741072932. lasi — Str. Sf Lazar, Nr30, 0040
872751776. Deva (Hunedoara) — Str Bulevardul Libertatii, nrBL L4
ap 18, 0040 766222268. Sfantu Gheorghe (Covasna) — Str Libertatii
Nr17, 0040 758806557. Medias (Sibiu) — Str Gheorghe Duca, Nr7,
0040 744271315. Jud.Satu Mare — Str:parangului, Nr 3, Ap 2, Loc
Satu-Mare, 0040 740159500. Oradea (Jud.Bihor) — Str:general
Gheorghe Magheru, Nr12, Bl M12, Parter, 0040 733609723. jud Ar-
ges — Str Pasajul Magnolia, Loc Pitesti, 0040 749247188. Constanta
— Str:aurel Vlaicu, Nr220,Maritimo Shopping Center, 40757161864
Targu Jiu (Gorj) — Str:bulevardul Nicolae Titulescu, BI5, Parter, 0040
353411777. Bucuresti (Sector6) — Str Drumul Taberei Nr89 Sect 6,
0040 0311079804. Zalau (Jud Salaj) — Str: Bulevardul Mihai Viteazu,
Bld ,Sc C, 0040 741072066. — Str. Nicolae B 1, Nr. 5,
BI. 5, Sc. C Ap 3, 0040 760673360. Bucuresti (Sector 2) — Str: sos.
Mihai Bravu, Nr.194, BI.203,Parter,Unitatea 32, 0040 314382088.
Targoviste (Dambovita) — Str: Calea Domneasca, Bl A3, 0040
726512270. Drobeta Turnu Severin (Mehedinti) — Str. Smardan, Nr
35, 0040 74036654. Timisoara (Timis)— Str:carol Telbiz, Nr 3, Parter,
Timisoara Bega City, 0040 737779777. Arad — Str:mihai Eminescu,
Nr22, Parter, 0040 749374221. Galati — Str:nae Leonard, Nr 21, Bl
R1, Sc 3, 0040 751339206. Piatra Neamt (Neamt) — Str:bulevardul
Decebal, Nr 86, 0040 23323268. Cluj Napoca (Cluj) — Avran Lancu
Nr492-500 (Polus Center), +40 741179050. Caras Severin — Str
Bulevardul Republicii, Nr 24, Sc B, Parter Resita Jud Caras Severin,
+40 355 429 994.

@ SLOVINSKO .

Maribor (Center) - Slovenska cesta 3, +38 659022974. Koper (Center)
— Pristaniska ulica 3, +38 651354485. Murska Sobota — Slovenska
ulica 37, +38 31566951.

@ S. ARABSKE EMIRATY | s

Dubai— Emaar Gold and Diamond Park, Off Sheikh Zayed Road, PO
Box 31 280, +97143790050.

¥ SVYCARSKO [+ |

Tel.: 00 41 09 19 10 76 45.

@& UKRAJINA

Ashford-Middlesex Tw15 2Ud — Unit 4 The Atrium, 33 Church Road,
+44 1784255065. Market Harborough (Leicestershire) — 34-38 The
Square, LE16 7PA, +44 1858 439977.

@& VELKA BRITANIE ==

Ashford-Middlesex — Tw15 2Ud, Unit 4 The Atrium, 33 Church
Road, +44 1784255065. Mar- Ket Harborough — 34-38 The Square,
Le16 7Pa, +44 1858 439977.

Brzy otevieme pobocky v Kolumbii: 0057 310-2318163

ZAVOLEJTE A DOMLUVTE
S1 SCHUZKU
+420 273 132 614

Q) NATUR HOUSE &

Nova vychova ve vyzivé
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POBOCKY NAT

@& CESKA REPUBLIKA | '™

BENESOV
TyrSova 175, 256 01 BeneSov,
tel.: 273 132 614,

benesov @ naturhouse-cz.cz

BEROUN

Ceska 51/13, 266 01 Beroun 1,
tel.: 313 034 745,

nh.beroun @email.cz

BRNO

Nakupni centrum Olympia,
U Dalnice 777, 664 42 Modfrice,
tel.: 513 033 029,
brno.olympia @ naturhouse-cz.cz

Namésti Svobody 13, 602 00 Brno 2,
tel.: 513 034 986,
naturhouse.brno@email.cz

BRECLAV

J. Palacha 121/8, 690 02 Breclav,
tel.: 513 034 274,
naturhouse.breclav@seznam.cz

CESKE BUDEJOVICE

OC Mercury centrum,

Néadrazni 1759, 370 01 Ceské Budé&jovice 1,
tel.: 389 054 554,
budejovice @ naturhouse-cz.cz

CESKA LIPA

Jindficha z Lipé 87, 470 01 Ceské Lipa 1,
tel.: 483 034 250,
naturhouseclipa@seznam.cz

DECIN IV

OC Koral, Plzeriska 1700/9, 405 02 Décin 2,
tel.: 413 034 205,

naturhousedecin @seznam.cz

FRYDEK-MiSTEK

Malé nameésti 95, 738 01 Frydek-Mistek,
tel.: 553 034 459,
naturhouse.frydek-mistek @ seznam.cz

HRADEC KRALOVE

Havli¢kova 401, 500 03 Hradec Kralové 3,
tel.: 493 034 533,
pokladnahk.mirabellis @ email.cz

HAVIROV

Hlavni tfida 396/55, 736 01 Havifov,
tel.: 597 578 316,
naturhouse.havirov@gmail.com

HODONIN

Masarykovo namésti 393/8, 695 01 Hodonin,
tel.: 778 022 990,
hodonin@naturhouse-cz.cz

CHEB

Svobody 19/547, 350 02 Cheb,
vstup z Méjové ulice,

tel.: 725 931 212,
cheb@naturhouse-cz.cz

CHOMUTOV

OC Central,

Zizkovo nam. 5762, 430 01 Chomutov,
tel.: 474 345 789,
naturhouse.chomutov @centrum.cz

CHRUDIM

Resslovo nam. 4, 537 01 Chrudim 1,
tel.: 493 034 534,
naturhouse.chrudim @ seznam.cz

JABLONEC NAD NISOU
Komenského 2466/15a,

466 01 Jablonec nad Nisou,
tel.: 725 764 264,
naturhouse.jablonec @ email.cz

JINDRICHUV HRADEC

RUzova 42, 377 01 JindfichGv Hradec,
tel.: 383 134 128,

hradec @naturhouse-cz.cz

JIHLAVA

OC City park,

Hradebni 1/5440, 586 01 Jihlava,
tel.: 775 550 225,

obchod @dieta-jihlava.cz

80 pesoPERFECTO

FIBROKI |

FIBROKI
ST,

KLADNO

T. G. Masaryka 98, 272 01 Kladno 1,
tel.: 313 034 896,
kladno@naturhouse-cz.cz

KARLOVY VARY

Moskevska 1010/18, 360 01 Karlovy Vary,
tel.: 724 946 241,
karlovy.vary @ naturhouse-cz.cz

KOLIN

Rubesova 59, 280 02 Kolin,
tel.: 734 154 504,

obchod @dieta-kolin.cz
KROMERIZ

Vodni 81, Kromériz 767 01,
tel.: 513 034 007,
kromeriz@ naturhouse-cz.cz

LIBEREC

OC Forum,

Soukenné namésti 2a/669, 460 80 Liberec 1,
tel.: 485 103 059,

nh.liberec@email.cz

LITOMERICE

Lidicka 72/14, 412 01 Litoméfice 1,
tel.: 416 531 132, 725 437 043,
litomerice @ naturhouse-cz.cz

MLADA BOLESLAV
Bondy centrum,

tf. Vaclava Klementa 1459,
293 01 Mladéa Boleslav 1,
tel.: 724 308 710,

bondy @ naturhouse-cz.cz

MOST

OC CENTRAL,

Radnic¢ni 3400, 434 01 Most 1,
tel.: 476 701 381,
naturhousemost@ centrum.cz

NACHOD

Pasaz Magnum,

Kamenice 113, 547 01 Nachod,
tel.: 491 427 445,
nachod @ naturhouse-cz.cz

NOVY JICIN

Masarykovo namésti 40/24, 741 01 Novy Ji¢in,
tel.: 556 315 261,
naturhouse.novyjicin @ gmail.com

OSTRAVA

OC Laso,

Masarykovo namésti 15, 702 00 Ostrava 2,
tel.: 596 111 456,
naturhouse.ostrava.p@seznam.cz

OC Nova Karolina,

Jantarova 3344/4, 702 00 Ostrava 2,
tel.: 553 034 900,
naturhouse.novakarolina@seznam.cz

OPAVA

Ostrozna 211/10, 746 01 Opava 1,
tel.: 553 034 460,
naturhouse.opava @ seznam.cz

OLOMOUC

Ostruznicka 32, 779 00 Olomouc 9,
tel.: 585 207 810,
naturhouseolomouc @seznam.cz

PARDUBICE

OC AFI Palace,

Masarykovo namésti 2799, 530 02 Pardubice 2,
tel.: 463 034 307,

pardubice @ naturhouse-cz.cz

PISEK

Budéjovicka 103, 397 01 Pisek 1,
tel.: 383 134 014,

pisek @naturhouse-cz.cz

PROSTEJOV

Zizkovo ndm. 143/12, 796 01 Prostgjov,
tel.: 582 333 525, 725 96 63 68,
naturhouse.prostejov@seznam.cz

PLZEN

Americka 392/32,
301 00 Plzen,

tel.: 377 227 338,
plzen@naturhouse-cz.cz

Olympia,
Pisecka 972/1, 326 00 Plzeni-Cernice,
tel.: 373 034 364,



olympiaplzen @ naturhouse-cz.cz

Galerie Slovany,

Namésti generala Piky 2703/27, 326 00 Plzen,
tel.: 724 308 722,

plzenglobus @naturhouse-cz.cz

PRAHA

OC Palladium,

namésti Republiky 1, 110 00 Praha 1,
tel.: 273 130 732,

palladium @naturhouse-cz.cz

OC Sestka,

Fajtlova 1090/1, 161 00 Praha 6,
tel.: 725 582 751,
sestka@naturhouse-cz.cz

Europark,

Nékupni 389/3, 102 00 Praha 10 — Stérboholy,
tel.: 273 132 613,

europark @naturhouse-cz.cz

Rumunska 122/26, 120 00 Praha 2,
tel.: 222 522 652, 734 300 186,
naturhouse.rumunska @ email.cz

Pasaz Zlaty Andél,
Nadrazni 25, 150 00 Praha 5,
tel.: 273 039 056,
info@dieta-andel.cz

Florenc,

Sokolovska 394/17, 186 00 Praha 8,
tel.: 230 234 710,
naturhouse.florenc @ email.cz

Chrudimska 7, 130 00 Praha 3,
tel.: 273 132 616,
chrudimska @ naturhouse-cz.cz

Galerie Fénix Vysoéanska,
Freyova 945/35, 190 00 Praha 9,
tel.: 725 804 540,
fenix@naturhouse-cz.cz

Galerie Harfa,
Ceskomoravska 2420/15a,
190 93 Praha 9 — Liben,
tel.: 244 466 125,
harfa@naturhouse-cz.cz

Budé&jovicka 1912/64b,
140 00 Praha 4 — Kr¢,

tel.: 244 471 618,
budejovicka@naturhouse-cz.cz

OD Centrum,

Hlavni 2459/108, 141 00 Praha 4,
tel.: 273 132 775,
odcentrum @ naturhouse-cz.cz

NC Eden,

Vr$ovicka 1527/68b, 101 00 Praha 10,
tel.: 273 132 617,

eden @ naturhouse-cz.cz

Obchodni centrum Krakov,
Hnézdenskéa 595, 180 00 Praha 8,
tel.: 608 844 850,

ockrakov @ naturhouse-cz.cz

Vitézné nam. 829/10, 160 00 Praha 6,
tel.: 725 955 209,
dejvice @naturhouse-cz.cz

PRIBRAM

Prazska 29, 261 01 Pribram 1,
tel.: 608 844 882,
naturhouse.pribram @ seznam.cz

PREROV

Wilsonova 154/8, 750 02 Prerov,
tel.: 583 034 139,
naturhouse.prerov@seznam.cz

STRAKONICE

Kochana z Prachové 119, 386 01 Strakonice,
tel.: 383 134 384,
strakonice @ naturhouse-cz.cz

TABOR

namésti Frantiska Krizika 496, 390 01 Tabor 1,
tel.: 381 210 223,

tabor@naturhouse-cz.cz

TEPLICE
U Divadla 2992, 415 01 Teplice 1,
tel.: 417 537 148,

dietologie @ centrum.cz

TRUTNOV

Horska 1, 541 01 Trutnov,
tel.: 499 979 995,
trutnov @ naturhouse-cz.cz

TURNOV

Hluboka 280, 511 01 Turnov,
tel.: 488 578 801,

turnov @naturhouse-cz.cz
TREBIC

Karlovo nam. 17, 674 01 Trebic,
tel.: 732 506 016,
naturhouse.trebic @ seznam.cz

UHERSKE HRADISTE

OC Obchodni 1507, 686 01 Uherské Hradisté 1,
tel.: 777 477 112,

uh@naturhouse-cz.cz

USTI NAD LABEM

Fabiana Pulife 4, 400 01 Usti nad Labem,
tel.: 475 209 641, 603 851 458,
naturhouseusti@seznam.cz

Pafizska 132/2, 400 01 Usti nad Labem,
tel.: 475 211 900,
naturhouseusticentrum @ seznam.cz

ZLiN
Dlouha 5628, 760 01 Zlin 1,

tel.: 573 034 044,
zlin@naturhouse-cz.cz

ZNOJMO

DiviSovo namésti 169/3, 669 02 Znojmo,
tel.: 604 212 411,

znojmo @ naturhouse-cz.cz

ZATEC

Nékladni 360, 438 01 Zatec 1,

tel.: 734 232 042, 606 456 755,
zatec@naturhouse-cz.cz

V nejbliz&i dobé otevieme pobocku
NATURHOUSE v Praze a Brandyse nad Labem.

@ SLOVENSKO )

BRATISLAVA

NC Central,

Metodova 6, 821 08 Bratislava,
tel.: 911 905 770,
naturhouse.central @ gmail.com

KOSICE

OC Cassovia,

Pri pracharni 4/0C, 040 01 KoSice,
tel.: +421 556 461 614,
naturhousekosice @ gmail.com

OC Galeria shopping,
Toryska ulica, 040 11 Kosice,
tel.: +421 553 812 293,

naturhousekosice @ gmail.com

LEVICE

Ilvana Krasku 20, 934 01 Levice,
tel.: +421 904 925 500,
naturhouse.levice @ gmail.com

NOVE ZAMKY

M. R. Stefanika 14, 940 61 Nové Zamky,
tel.: +421 948 279 972,
naturhouse.nz @ gmail.com/@zoznam.sk

PEZINOK

M. R. Stefanika 27, 902 01 Pezinok,
tel.: +421 911 470 061,
naturhouse.bratislava @ gmail.com

PRESOV

Florianova 2, 080 01 Presov,
tel.: 948 376 060,
naturpre1@gmail.com

SERED

Parkova 4605, 926 01 Sered,
tel.: +421 915 772 793,
naturhouse.sered @gmail.com

TOPOLCANY

M. R. Stefanika 2288/17, 955 01 Topol&any,
tel.: +421 948 972 279,
naturhouse.to @ gmail.com

TRENCIN

Vajanského 150/6, 911 01 Trengin,
tel.: +421 948 571 693,
naturhouse.trencin @ zoznam.sk

TRNAVA

OC Galéria TESCO,

Veterna 40, 917 01 Trnava,

tel.: +421 911 855 455, 333 812 354,
naturhousetrnava @gmail.com

ZILINA

Obchodné centrum MIRAGE,

Néamestie Andreja Hlinku 7B, 01 001 Zilina,
tel.: 0907 824 314,

naturhouse.zilina@ gmail.com

PESOPERFECTO &1




BODY - MIND - SPIRIT:
PRAVIDELNA LINKA
KE SPOKOJENOSTI

SE SEBOU SAMA

RAW STRAVA ANEB KDYZ
NENICiME HODNOTU
POTRAVIN VARENIM

PRIBIRANI ,NA ZIMU“
- SNAMI LETOS NEHROZi!

... SPRAVNOU STRAVOU
LZE CELIT PODZIMNIM
NEPRIJEMNOSTEM?
CHUTNE TIPY PRO
DOBROU NALADU,

PROTI STRESU | UNAVE.

KATE HUDSON




Exkluzivné @

tédeﬁﬁiggg&kéch NATUR HOUSE , Ry

NATU RHOU S E Nova vychova ve vyziveé P }

ALOE VERA

doplnek stravy s cennymi vytazky

2 pouzivana po tisice let

s2 obsahuje vice nez
SUPLEMENT DIETY 75 ucinnych slozek

0 (vitaminy, mineraly, enzymy...
s uzivejte pred (8
hlavnim jidlem

L VA ~— 4




@ NATUR HOUSE &

Nova vychova ve vyzivé

Vyhrajte relaxaéni a wellness tyden sni  HEALTHOUSE
& s Duiiivs
ve vysi 1900C0KE

o Kde? b
V luxusnim pétihvézdi¢kovém hotelu HEALTHOUSE Las Dunas, Ve"(av v
Marbella, Spanélsko. t
Tato lokalita je jednou z nejatraktivnéjsich turistickych destinaci so u ez

na pobiezi Costa del Sol. NATURHOUSE

«¢ Jak se prihlasit?
Doporucte 1 osobu do vyzivové poradny
NATURHOUSE a odpovézte na soutézni otazku.*

¢ O co budu soutézit?
Vitéz vyhraje tydenni pobyt pro 2 osoby
s dietnim a wellness programem.

<t Kdy mohu soutézit?

0d 15.4.do 15. 10. 2014. A (5 4
,JR(}
o0 PIivur: r‘/ A a
¢ Blizsi informace? (¢ P>
V nejblizsi vyzivové poradné o /
NATURHOUSE. NS /

f * Soutéz probiha pouze na tizemi CR. Letenky zajistila letuska.:

facebook.com/
naturhouse.cz

www.naturhouse-cz.cz/soutez-healthouse | http://www.healthouse-naturhouse.com
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